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 ملخص البحث

التننننند يبان ا وففنننننة ولنننننا حنننننانوب المنننننرعة اريرجنننننة  منننننرتب  بم وننننننان التننننند ي  ال ع ننننن   تكمننننني اامينننننة الب ننننن  باعننننندا 

ارخنناب ذهننلمس ا مننابوة ومننا تننفعكا تلى رارهننا ع نن  حنند ان الت مننل لفننرس اىنندا  الترننوير انن  ممننتو  اننلمس الونند ان منني اجننل 

تمند ع ن  نمنامل الراحنة الينوا ل تركنتن مكن لة الب ن  ان  تربينا اتنلون توفن ب جد ند  ع اما مشكلة البحث : تروير الانجاز.

شلنه اىدا  تف ران وظي ية والتي تفعكا ع ن  ترنوير حند ان الت منل ارخناب ل نل تجعنل اللاعن  حنا   واللااوا ل واللمي مي 

 . ع   ت مل اعباء بدنية ووظي ية مكاذهة لأعباء ا فالمان

 -وحد ادف الب   ال  :

 عام .  20م ىرة  وب 400( لمباح  cssاريرجة )اعدا  تد يبان بلجتاء المباق ولا مبدأ المرعة  .1

 عام .. 20م تباىة ىرة 400التعرف ع   تلى ر تد يبان المرعة اريرجة ا  حد ان الت مل والانجاز لمباىة  .2

 -أما لرس الب   :

جنننناز افالننننث تنننناى ر للتنننند يبان ا وففننننة ولننننا معننننا لان المننننرعة اريرجننننة للممننننالان ار ت يننننة انننن  ترننننوير حنننند ان الت مننننل والان -

 .-عام  20م تباىة ىرة  وب 400لمباق  

أما عي مفه ية الب   وإجراءاته ا يدانية : لاتتخدم الباىث ب ا فهج التجريبي ا  ىل مك لة الب   , اما مجتمع 

 .وضابرة(عام وتم توزيعيم  جموعت ب )تجريبية  20دا  وال ران الاوت   وب فب لأند ةالب   لود تم ت د دس بالمباى ب 

 -ا عي اام الاتتنتاجان والتوصيان ,اذ كانت اام الاتتنتاجان ما  لتل:أم

اب التوفننن ب ولننننا مبننندأ المننننرعة اريرجنننة اظيننننر اب افالنننث ممنننناامة للا انننن  اليننننوا ل واللاانننوا ل منننني  نننلا  ا ع اتننننه ع نننن   .1

 حد ان الت مل والانجاز.

ن الوصنننن رة انننن  التننند ي   للمننننباى ب ل نننني اظينننرن الد اتننننة اب التوفنننن ب ولنننا معنننندلان تننننرعة ا منننابوة   ننننر منننن ىر للممنننالا .2

 ت تاج ال  معدلان ترعة اترع مي معدلان ا مابوة لتروير الت مل اللااوا ل  

 أما أام التوصيان لكملت ما  لتل :

 اعتما  اتتخدام ا عا لان للممالان ار ر ية لتد يبان مماباحان المباىة  والا كاس الا ر   .1

 ة كمتف ر تابع ومعرلة مد  تلى ر التد يبان عليه.التلكيد ع     اتة المرعة اريرج .2

 .VO2max,  المرعة اريرجة:  الكلمات المفتاحية
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Abstract 

The importance of the research lies in preparing the codified training according to the critical speed law 

related to the actual training components of this competition and what is reflected in its impact on the endurance 

.As for the research problem: it focuses on the research problem in applying a new legalization method that 

depends on the solar energy system The research aimed to Preparing racing parts training according to the 

principle of critical speed (css) for 400m freestyle swimers under 20 years old . 

As for the imposition of research There is an effect of standardized training according to the critical 

velocity equations for partial distances in developing the endurance and achievement capabilities of the 400m 

freestyle under 20 years. 

    As for the research methodology and its field procedures: the researchers used the experimental 

approach to solve the research problem, whereas the research community was identified by swimmers for clubs 

Badad and the Middle Euphrates under 20 years and they were distributed to two groups (experimental and 

controlling) by simple random method lottery.As for the most important conclusions and recommendations, as 

the most important conclusions were the following  :- The rationing according to the principle of critical speed 

showed that there is a contribution to the antenna and anaerobic side through its reflection on the endurance 

and achievement capabilities,The study showed that rationing according to competition speed rates is not 

effective for short distances in training for swimmers, as it needs faster speed rates than competition rates to 

develop anaerobic endurance. 

The most important recommendations included the following: 

- Approving the use of equations for bold distances for swimming and other running competitions 

Keywords: the critical speed law, VO2max. 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 التعريف بالبحث 1-1

ه   ياضة  و ية  تول  ليها كل مي العوامل ارييوية وا ي انيكية والتد ي  الرياض ي  وً ا أتاتنيًا ان  التنلى ر المباىة 

جفبا إل  جف  مع الركض و كون الد اجان والتجلم ف , كانت المس ا مابوان ع   مر المف ب واىدة مي ا جالان  ع   الأ اء

 ترلن  ت ويننا  . عًا للد اتننان التجريبينة العلمينة ا نكنو ة مفنلم الثلاىينينانالر يمنية للب ن  ان  علنوم الرياضنة . كووهنا موضنو 

الإنجننناز ار يننند الب ننن  والد اتنننة بمختلنننف الررا نننا والأتنننالي  والتننني تعتمننند ع ننن  أتنننالي  التننند ي  اريننند   . وتعننند ممنننابوتي 

لباىننن  ع ننن  م شنننر المننننرعة م مننني ا منننابوان الاتننناا اننن  اكدكننناف انننلمس اريداىننننة اننن  التننند ي  الرياضننن ي اعتمننند ا400تنننباىة 

( CSS)  م تباىة ىنرة  والنلمي اقلنا عليهنا 400مي ا تبا  تربيول ع   تباح    (   (Ginneأعدس العالم اريرجة للمباى ب اللمي

ترعة المباح اريرجة  .  تم اتتخدام الما الا تبا  كمبدأ تد يبي  وتربيوه ع   المباى ب مي اجل اىبان اريويونة العلمينة 

 را لعدم وجو  برامج تد يبية  تك ر ال  ذلث.للا تبا  نم

اذ جنننناءن اننننلمس الد اتننننة لدمننننل  الهننننوء ع نننن  ااميننننة اننننلمس التنننند يبان ا وففننننة ولننننا اتننننلون جد نننند مننننرتب  بم ونننننان 

التنند ي  ال ع نن  ارخنناب ذهننلمس ا مننابوة ومننا تننفعكا تلى رارهننا ع نن  حنند ان الت مننل ارخنناب لفننرس اىنندا  الترننوير انن  ممننتو  

 اجل تروير الانجازالمس الود ان مي 

للما لو  ىد  الباىثوب مك لة الب   باتتخدام اتلون توف ب ومعرلنة اىنا س ع ن  حند ان الت منل واريند الاح ن   

 لاتتهلاك الاوكس  ب .

التعنننرف ع ننن  ( ىننم )اعننندا  تمريفننان  ولنننا حننانوب المنننرعة اىرجنننة وبالتننال  لوننند ىنند  البننناىثوب اانننداف الب نن  وهننن  )

 (م ىرة400وانجاز تباىة Vo2max ان الت مل و تلى ر التد يبان ا  حد  

افالنننث تننناى ر للتننند يبان ا وففنننة ولنننا معنننا لان المنننرعة اريرجنننة للممنننالان ار ت ينننة اننن  ترنننوير وكنننلملث الترضنننوا بنننلب )

 (م تباىة ىرة400والانجاز لمباق وحد ان الت مل 

اىث ب ))ممنننبل الكنننع  الننندول (( لي نننوب امنننا اننن  منننا  خننن  م ننناب اجنننراء التمنننا يي والتجنننا ن ا يدانينننة لوننند ا تنننا وا البننن

 لاجراء التجربة و والتد يبان .
ً
 م انا

بالاضننننالة النننن  ا تيننننا ام للاعبنننني اند ننننة بفنننندا  وال ننننران الاوتنننن  ليمثلننننوب عيفننننة الب نننن  , وكنننناب وحننننت اجننننراء الب نننن  

 . 22/5/2019ولفا ة  11/3/2019مي م صو  ا  ال ترة التمفية 

 انية :منهجية البحث وإجراءاته الميد -2

 منهج البحث : 2-1

أتننتخدم الباىنن  ا ننفهج التجريبنني ل ونننه  ننتلاءم وقبيعننة مكنن لة الب نن  , وأ تننا  أ هننا تصننميم أتننلون ا جمننوعت ب 

 ا ت الئت ب )التجريبية والهابرة( ذان الا تبا يي الوب   والبعدي .

 مجتمع وعينة البحث : 2-2

باىة ىنننننرة لبفننننناء ا تبنننننا  ت منننننل الونننننوة مننننني تنننننباح  أند نننننة م تننننن 400تنننننم ت د ننننند مجتمنننننع الب ننننن  بالمنننننباى ب ممنننننالة 

واننم اند ننة )الكنننرقة , ار ننيا , الد وانيننة , الياشنننمية ,  2020-2019م المننان بفنندا  وال نننران الاوتنن  للموتننم الرياضننن ي 

( 6  )م تنننباىة ىننننرة , واتننندبعد الباىنننن 400( تنننباح  مننننالة 56الننند ا ة , ا يفاويننننة , الفجنننف , الرالنننند ي ( والبنننال  عنننند ام )

( تننباح , , بعننداا 50تنباى ب لإجننراءان التجربننة الاتنترلاعية ارخاصننة بالتجربننة , وذهننلما اصنبل العنند  الك نن   جتمنع الب نن  )

تننم ا تيننا  عيفنننة الب نن  الر يمنننية منني لاعبننني اند ننة ال ننران الاوتننن  بالرريوننة العكنننوا ية البمننيرة )الورعنننة( والبننال  عننند ام 

%( مجتمع الاصل , وتم توزعيهم ال  مجمنوعت ب )ضنابرة , تجريبينة( بالدمناوي بالرريونة 21.42( تباح اذ  مثلوب  مبة )12)

 العكوا ية .

 

 

 



 

 تحديد متغيرات واختبارات البحث :  2-3

 وتكمل :قدرات التحمل الخاصة :  اولا :

 ت مل الووة. .1

 ت مل المرعة  . .2

 ت مل الا اء . .3

a. VO2max. 

 ثانيا : الانجاز .

 والمقاييس المستخدمة في البحث :الاختبارات  2-3-1

 م حرة: 400تحمل القوة للسباحة لمسافة  2-3-1-1

 م ىرة. 400اليدف مي الا تبا  : حياا ت مل الووة للمباىة ممالة  -

 ( عد  , شري  حياا متري.Casioتاعة توحيت نوع ) * م(5الا وان ا متعملة : ممبل حانو ل , ىبل مراقل بوياا ) -

.أ ا ي الا تبا  :  -
ً
 وتس يل زمي ا اء الا تبا  ىانيا

ُ
 مس ل  ووم بالفداء ع   الاتماء اولا

 مواص ان الا اء :  -

(  حيوة ل ل تتهيئ جميع اعهاء جمم اللاع  ووصو  معد  ضربان 15-10الويام بعملية الاىماء و دة زمفية مي ) -

 تتعدا  بد ل عال  .( س/   , وذلث لأب الما الا تبا    تاج ال  رهيئة وا130-120الول  بمعد  )

  ووم المباح بالاتتعدا   لف مكعبان البدء. -

بعد ذلث  ت رك المباح ليووم ال ا   ارخناب بنرب  اريبنل ا رنا  ان   صنر المنباح مني ارخلنف ويتلكند مني تثبيتنه  -

 جيدا.

 بعداا  ووم المباح بالنزو  ال  ىوس المباىة . -

 اريبل ا را   .وه  ممالة قو   L5متر  5ىم  نمان ا  ا اء  مالة  -

 وه  التف ر بالرو  )الاتترالة(  اريبل ا را  . ΔLم  10بعداا  ووم المباح  مالة  -

م وهنن  اح نن   امتندا  للايبننل ا رننا   واجيننة  15بعنداا  وننوم المننباح بالمننباىة ارينرة انن  اننلمس الفورننة عفند ممننالة  -

 حد ة مراقية اريبل ا  المس الفورة .

م منننني  ننننلا  وىنننندة الننننتمي ومتنننن  مننننا لكننننل المننننباح منننني  15 مننننتفرحه ا ختيننننر انننن  ممننننالة :  سنننن ل الننننتمي الننننلمي  الدسنننن يل -

مواجية مواومة اريبل ا را  ا  المس الفورة ليلما  د  ع   تفل  ا واومة ع   ت مل حوة المباح اي بمعنن  اب ت منل 

 حوته ابرت  لا  المس ال ترة التمفية ا عيفة وافا  تم ا واف التمي.

 (1) م سباحة حرة400( م تحمل السرعة لسباحة 50اختبار) 2-3-1-2

 (2)م 300اختبار تحمل الأداء   2-3-1-3

 VO2max (3)قياس الحد الأقص ى لاستهلاك الاوكسجين  2-3-1-4

 م سباحة حرة : 400اختبار انجاز  2-4-2-5

 التجربة الاستطلاعية : 2-5

( 6اجرينننت ع نننن  ) 13/3/2019ا منننتخدمة انننن   نننوم )المننننبت ( حنننام الباىننن  بننننرجراء التجربنننة الاتننننترلاعية للا تبنننا ان 

 الرا  مي مجتمع الب   الف ر مكمول ب برجراءان التجربة الر يمة .

 

 

                                                                    
 تم بفاء ا تبا  ت مل الووة مي حبل الباىثوب  *



 

 إجراءات التجربة الرئيسية : 2-6

 الاختبارات القبلية : 2-6-1

يفتي الب   للمجموعت ب حام الباى  وبمماعدة كا   العمل ا ماعد وال ا   الربي برجراء الا تبا ان الوبلية ع   ع

م التي تكمل متف ران الد اتة ) حد ان الت مل , 1500م تباىة ىرة و كض  400)الهابرة والتجريبية( ارخاصة بمباىة 

, وكاننت الا تبنا ان ع ن  3/2019/ 17,  16,  15ا نوالو ب  (الاثنيين , اللالاثياء , الاراعياء)والانجناز( ارخاصنة بالمنباىة ان  ا نام 

 -الآتي:ل ولا الدملم

( ا  مختير ال ملا ة ا  كلية التربية البدنية وعلوم VO2maxاليوم الأو  : تم حياا اريد الأح    لاتتهلاك الاوكس  ب ) -

 جامعة ال ولة . –الرياضة 

 اليوم الثا ل : ا تبا  ت مل الووة, ت مل المرعة  , ا تبا  ت مل الا اء ا  ممبل الكع  الدول  ا  بفدا  . -

 م تباىة ىرة ا  ممبل الكع  الدول  ا  بفدا  .400: ا تبا   الانجاز  اليوم الثال  -

 تجانس وتكافؤ مجتمع البحث : 2-6-2

 تجانس العينة : 2-6-2-1

مي اجل ضب  ا تف ران التي ت ىر ا   حة نتا ج الب   ر ل الباى  ا  الت وا مي تجا ا عيفة الب   , مي  لا  

 ي  ب(ت ليليا اىصا يا باتتخدام معامل )ل

  ب ب تجا ا مجموعتي الب   للمباى ب (1الجدول )

 الوسائل الاحصائية

 المتغيرات

وحدة 

 القياس

 قيمة )ف( المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 المحسوبة

القيمة 

 الجدولية

نوع 

 ع±  ا   ع±  ا   الدلالة

 1.23 0.70 23.73 0.63 23.70 2كفم/م مؤشر كتلة الجسم

4.28 

 

 

 عكوا ل

 عكوا ل 1.71 0.954 30.753 0.729 30.723 ىانية م50تحمل سرعة 

 عكوا ل 2.62 1.128 38.378 1.83 38.298 ىانية تحمل قوة

 عكوا ل 3 0.018 3.526 0.0104 3.527 ىانية تحمل اداء سباحة

 عكوا ل 1.33 0.064 4.970 0.062 4.963  حيوة م 400انجاز 

VO2max /عكوا ل 1.16 1.72 45.16 1.86 44.33 مليلتر 

 ( .0.05(  دب ب لفا اب حيمة ممتو   لالة الا تبا )لي  ب( ل ل ا تف ران او احل مي ممتو  الدلالة )1مي  لا  ار دو  )

 تكافؤ مجموعتي البحث : 2-6-2-2

ينند الد اتنة النن  تننلى ر ل نل  ننتمكي الباىن  منني أب  عنتو مننا   ند  منني لننروق ان  نتننا ج الا تبنا ان البعد ننة للمتف نران ح

( للعيفنننننان ا منننننتولة test-tالعامنننننل التجريبلننننن  , ر نننننل الباىننننن  الننننن  الت ونننننا مننننني ت نننننال  ا جمنننننوعت ب وذلنننننث باتنننننتخدام ا تبنننننا   )

 ( .2وكما مب ب ا  ار دو  ) للمتف ران ا ب وىة

  ب ب ت ال  مجموعتي الب   للمباى ب (2الجدول )

 الوسائل الاحصائية

 المتغيرات

وحدة 

 القياس

 قيمة )ف( المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 المحسوبة

القيمة 

 الجدولية

نوع 

 ع±  ا   ع±  ا   الدلالة

م50تحمل سرعة   عكوا ل 0.952 0.061 0.954 30.753 0.729 30.723 ىانية 

 عكوا ل 0.903 0.125 1.128 38.378 1.83 38.298 ىانية تحمل قوة 

 عكوا ل 0.861 0.180 0.018 3.526 0.0104 3.527 ىانية تحمل اداء سباحة

م 400انجاز   عكوا ل 0.855 0.167 0.064 4.970 0.062 4.963  حيوة 

VO2max /عكوا ل 0.44 0.805 1.72 45.16 1.86 44.33 مليلتر 



 

 اعداد التدريبات وفق تطبيقات السرعة الحرجة للسباحة والركض : 2-6-3

 التدريبات وفقا للسرعة الحرجة  :تحديد شدة  2-6-3-1

 تم ت د د الكدة التد يبية ولا مبدا المرعة اريرجة للمباح مي تربيا معا لة المرعة اريرجة الاتية :

  حيوة(. 30متر ا  جلمة واىدة )مع اتتعا ة تلبية  دة  400و  50 -

المرعة اريرجة = 
𝟏م م𝟐−

𝟏ب − 𝟐ب
  (4 :71) 

 م 50م , زمي 400زمي ÷ م  ه  ا مالة الاول   50م ه  ا مالة الثانية ,  400

 ىا 30,72 –ىا  297,78÷ م 50 –م 400

م تنننننباىة ىنننننرة , تنننننم توفننننن ب م نننننر ان اليرننننننامج التننننند يبي واعرننننناء 400المنننننرعة اريرجنننننة لمنننننباىة  1,31م =   267,06÷ م 350

 الواجبان التد يبة ر ميع ا مالان ار ت ية

 جة اعلاس .م( ولا المس المرعة ارير 300م  , 200)

م 200م ( بلننن  زمننني 25م , 200منني  نننلا  ممننالتي ) أم ولنننا ن ننا ا بننند200بيفمننا تنننم اتننتخراج المنننرعة اريرجننة  منننالة  -

 .13,46م/ىا  25م/ ىا , بيفما كاب زمي  2.19

تنننم تربينننا معا لنننة المنننرعة اريرجنننة مننني اجنننل اتنننتخراج تنننرعة ىرجنننة تد يبينننة جد ننندة توظنننف مننني  لالينننا التننند يبان لترنننوير 

  ان  اللااوا ل . ار

م منننني  لاليننننا  ننننتم اعرنننناء الواجبننننان التد يبيننننة 200م ىننننا المننننرعة اريرجننننة ا مننننتهدلة للممننننالة ار تيننننة  1.39=  125.54÷175

 (. -م150-م 100-م 50للممالان )

 متر لت وب ا عا لة  150ون رس اب ا مالة ار ت ية مي المباق 

 م/ ب 1.40÷ م 150

 /ىا التمي الوصوي للممالة ار ت ية مي المباق ولا المرعة اريرجة107.14= 1,40÷ م 150التمي = 

 % لا اتتخراج الكدة التد يبية للمباح 95ىم  عوس التمي ع   الكدة ا رلوبة ولتكي 

 % .95متر لكدة  150ىانية زمي  112.77= 0.95÷107.14شدة التد ي  ا رلوبة = 

 لأتبوع الواىد المباىة بل ام )المبت والاىف ب والأ بعاء( .كانت التد يبان بواحع ىلا  وىدان تد يبية ا  ا -

وىندة تد يبينة  30أتابيع وبلملث وبمعد   10كانت مدة تف يلم التد يبان ضمي لترة الأعدا  ارخاب وشبة ا فالمان وبن  -

  لا  ىلاىة اشير.

 (  حيوة . 35-10مدة الوىدة التد يبية مي ار تء الر يس ي ) -

ا  التد يبان للممالان ار ت ية مي  لا  ىاصل حممة ا مالة ار ت ية ع   المرعة اريرجة كانت الكدة ا متخدمة  -

 ( مي المرعة اريرجة للرياض ي .%105 -85للممالة ا عفية تتراوح ما ب ب ) 

 كناب المننباىوب حننا  يي ع نن  الامتثننا  لمننرعة التنند ي  ا رلوبننة باتبناع التعليمننان وا لاىمننان منني حبننل أىنند أعهنناء لريننا -

 .الب   اللمي  مش ي ع   قو  جان  ا مبل

لتننران الراىننة ا مننتخدمة بنن ب التكننرا ان اعتمنندن ع نن  معنند  الفننبض  صننل إلنن  مننا بنن ب بمننا  هننمي بونناء ا دمننابا بعتبننة  -

 اللاكتيث او بالورن منها .

 .(1:2م تباىة ىرة كاب بنمبة )400تموج اريمل التد يبي  فاهج تباىة لعاليتي ) -

 يبي وضع بما  دفات  وشدة اريمل ا متخدمة وحابلية المباى ب والراكه ب .ح م اريمل التد   -

 ا صا ف  وم )الا بعاء( . 16/7/2019م ىرة 400تم الانتهاء مي تربيا ا  ر ان التد يبية ل عاليتي تباىة   -

 

 



 

 الاختبارات البعدية 2-6-4

المننرعة اريرجننة للمننباى ب والراكهنن ب ولأجننتاء  اجريننت الا تبننا ان البعد ننة بعنند الانتهنناء منني تربيننا التنند يبان ولننا

 ا مالان وبف ا الاتلون والمروف التي تمت ذها الا تبا ان الوبلية.

ا صنننا ف  22/7/2019-21-20م تنننباىة ىنننرة اننن   نننوم 400ارخاصنننة بالمنننباى ب ممنننالة  اجرينننت الا تبنننا ان البعد نننة

 د  الا ام )المبت ,الاىد , الاىف ب ( بف ا الاجراءان التي تمت ون ا ع

 الوسائل الإحصائية المستخدمة : 2-7

 -( ا  ت ليل نتا ج الب   ومنها :spssاتتخدم الباى  اريويبة الإىصا ية )

 الان راف ا عيا ي . -   الوتي  . -  الوت  اريمابل . -

 ( للعيفان ا متولة .tا تبا ) - ( للعيفان ا ترابرة .tا تبا ) -  معامل الالتواء . -

 لي  ب . -   معامل الالتواء . -  ئوية .النمبة ا  -

 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها : -3

 عرض ومناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية للمتغيرات المبحوثة . 3-1

 لمبحوثة .عرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لأفراد المجموعة الضابطة للمتغيرات ا 3-1-1

( ا  مننننوبة للعيفننننان ا ترابرننننة وممننننتو   لالننننة الا تبننننا  t بنننن ب الأوتننننا  اريمننننابية والان رالننننان ا عيا يننننة وحيمننننة ) (3جييييدول )

 والانجاز للمجوعة الهابرة والتجريبية  vo2maxومعفوية ال رق لا تبا ان حد ان الت مل و 

وانجيياز  VO2max لقييدرات التحمييل و للمجمييوعتين الضييابطة والتجريبيييةمناقشية نتييائج الاختبييارات القبلييية والبعدييية  3-1-2

 م حرة .400سباحة 

( أب حيمننننننة معفويننننننة ال ننننننروق أحننننننل منننننني ممننننننتو  الدلالننننننة أذب افنننننناك لننننننروق معفويننننننة بنننننن ب 3تبنننننن ب منننننني  ننننننلا  ار نننننندو )

ويعنتو الباىن  الا تبا يي الوب   والبعندي للمنباى ب والراكهن ب للمجمنوعت ب الهنابرة والتجريبينة ولصنارا الا تبنا  البعندي. 

 ننناءة الوظي ينننة التننني قنننو ن الوننند ان البدنينننة ارخاصنننة بالتنننال  التننند يبان ولونننا للمنننرعة اريرجنننة حننند عملنننت ع ننن  زينننا ة الك اب

ا عكنننا انننلما الترنننو  اننن  ار انننن  النننوظي ل والبننند ل ع ننن  زينننا ة الوننند ة ع ننن  اتننندثما  التكفينننث النننلمي  نننرتب  بكننن ل اتا ننن ي منننع 

جريبيننة لاب الونند ان البدنيننة ممننا ا   النن  ت منني قننو  ومعنند  الهننربة للمننباح ومعنند  ارخرننوة بننالركض لألننرا  ا جموعننة الت

 ا جاميع ا ت ران
 

 وىدة الوياا

 tحيمة  بعدي حب  

 ا  موبة

حيمة 

 sigالدلالة 

 لالة 

 ع ا   ع ا   ال روق

 ت مل الووة
 معفوي  0.002 5.895 1.069 41.838 1.083 38.298 ىانية ضابرة

 معفوي  0.000 9.150 1.440 46.830 1.128 38.378 ىانية تجريبية

ت مننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننل 

 المرعة

 معفوي  0.052 2.540 0.507 30.270 0.729 30.723 ىانية ضابرة

 معفوي  0.018 3.470 0.455 29.216 0.954 30.753 ىانية تجريبية

 ت مل الا اء
 معفوي  0.000 11.187 0.0104 3.501 0.0104 3.527  حيوة ضابرة

 معفوي  0.002 6.274 0.014 3.483 0.018 3.526  حيوة تجريبية

V02MAX 

 ضابرة
مليلتنننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننر/ 

 كفم/ حيوة
 معفوي  0.001 7.348 1.048 49.50 1.861 44.33

 تجريبية
 مليلتر/

 كفم/ حيوة
 معفوي  0.000 22.517 1.169 58.166 1.722 45.166

 الانجاز
 معفوي  0.029 3.019 0.060 4.892 0.062 4.963  حيوة ضابرة

 معفوي  0.005 4.795 0.021 4.833 0.064 4.970  حيوة تجريبية



 

التنند يبان كنناب موففننة برريوننة ىد ثننة تجعننل الرياضنن ي  مننبل او  ننركض بمننرعته ىابتننه  ننلا  ا اء واجباتننه التد يبننة للممننالان 

ار ت ية وتم زيا ة ه  المرعة ا  بعض الواجبان التد يبية اكثر مي ترعة ا فالمة لاننه كلمنا حلنت ممنالة التند ي  اصنب ت 

  الاجينننتة الوظي ينننة للرياضننن ي و اصنننة التننند يبان التننني تونننع ضنننمي نمنننام الراحنننة اللاكتي نننل ممنننا تنننرعة ا فالمنننة احنننل تنننلى را ع ننن

تنننناام ذلننننث انننن  التفلنننن  ع نننن  التعنننن  ومواومتننننه باتننننتمرا  بننننلم  ا جيننننو  العهنننن   بالمننننباىة بننننوت رة ىابتننننة وتننننرعة ضننننمي عتبننننة 

ان معيفننة توننع ضننمي ن ننا نمننام الراحننة اللاكتيننث او  ننلا   كننض ال تر ننان الرويلننة والوصنن رة  ا تمثننل بورننع ممننالة ممننال

 الننلمي اجننر  بنننه ا تبننا  ت منننل المننرعة وا هننا مننني  ننلا  النننت كم ب تننران الراىنننة ارخاصننة بننل اء كنننل تكننرا  ومجموعنننة واننلما منننا

: 5) ىنا30 -10  كدس )جما  صيري(  مكي ترنوير ت منل المنرعة مني  نلا  التند ي  بممنالان حصن رة ب تنران  اىنة حصن رة مني 

ة ع ننن  اعتمنننا  تتا ننند المننرعة أي أب ةت منننل المنننرعة  عنننني الصنننراع ضننند التعنن  ومواومتنننه اننن  أىفننناء بنننلم  مجينننو  مننع م اولننن (250

 (112: 6)عه   ممتمر اللمي  ترل  إظيا  المرعة ا تزا دة وانتاج الراحة بالرريوة اللااوا يةة

وياتننان الوبليننة والبعد نننة ( ارخنناب بمتف ننر ت مننل الونننوة وجننو  لننروق معفويننة بنن ب ال3كمننا اوتننيت نتننا ج ار نندو  )

ولصننارا الا تبننا  البعنندي للمجموعننة التجريبيننة  ويعننتو الباىنن  اننلمس ال ننروق إلنن  التنند يبان التنني تنناامت انن  ترننوير ا تف نننران 

 البدنية ومنها ت مل الووة

 للمنننباى ب والراكهننن ب  رجنننع إلننن   هنننوعه ع ننن  اننن  ممنننتو  ت منننل الونننوة العهنننلية  ويعنننتو الباىننن  اننننه انننلمس  ال نننروق 

( الننننلمي  هنننندف إلنننن  تفميننننة وترننننوير ار واننننن  الوظي يننننة ارخاصننننة ذهننننلمس الونننند ة للمننننباح cssاليرنننننامج التنننند يبي ا وتننننرح ولننننا مبنننندا)

والراكض وبما اب التد يبان كانت موففة ولا ترعان م د ة مي زمني ا فالمنة والنتمي اللاانوا ل الوصنوي ان  الوتن  ا نا ل 

 يبينننة ضنننمي انننلمس المنننرعان وبمنننا اننننه كنننل تنننر   وقنننو  ريركنننة  للنننلم اع ب وىركنننان والا س ار النننة وزعنننت انننلمس الواجبنننان التد

الرجل ب)معننند  الهنننربة للمنننباح, معننند  ارخرنننوة للنننراكض( عبنننا ة عننني جيننند ضننند مواومنننة بكننندة عالينننة ا عكنننا تكي نننان انننلمس 

ي زمني ت مننل المننباح التند يبان ولننا الفمنام ارخنناب با منالان ار ت يننة مني المننباق ع ن  حنند ة ت منل الوننوة با وابنل زا ن منن

للمواومة اىفاء ا تبا  ت مل الووة زا ن الود ة اللاكتيكية  بالتال  ولدن قاحة اكير للعهلان وا عكا ذلث ع   ت مل الووة 

ارخاصة للرياض ي مي  لا  وجو  قاحة اكير مي المابوة ا  العهلان مي  لا  نمام الراحة  اللاكتي ل بالإضالة الن  ت منل 

 والالم العه    وترعته بالعو ة ع   الاتدك اء مع وجو  الأكس  ب أو بدونه.تراكمان اريامض 

( إل  أب التد يبان التي رهدف ال  تفمية الود ة ارخاصة  لتفمية الود ة  ج  أب ت نوب  ,2003maglischoكما  ك ر ) 

 (270: 7) مكاذهة بف ا اريركة وترعتها كما ه  عليه با فالمة .

ولصننننارا ة روق معفويننننة انننن  نتننننا ج ا تبننننا  ت مننننل الا اء بنننن ب ا جمننننوعت ب الهننننابرة والتجريبينننن(لنننن3وتننننيب منننني ار نننندو  )

التجريبينننننة ويعنننننتو الباىننننن  ذلنننننث إلننننن  ترنننننوير مترلبنننننان زمننننني الإنجننننناز ارخننننناب ذهنننننلما الا تبنننننا  ا نننننرتب  بترنننننو  حننننند ة ت منننننل الا اء 

ليا بعفا ة باتتخدام ممالة اكير واحل مني ممنالة  بالمباق, إذ إبَّ التد يبان ا ربوة ع   ا جموعة التجريبية تم التخري 

لبهنا انلما , تاعدن ا  تروير عمل العهلان مي نمام الراحة الما د التني  ترمرعة اع   وأحل مي ترعة ا فالمةالا تبا  وب

وير  الباىن   (84: 8)ةأبَّ جمم اللاع  حا   ع   تلكيد ا تج ب ب أنممة الراحة الثلا  بنم  م دو ةة المباق بصو رها ال لية

أبَّ نوعينة التند يبان ا منتخدمة ولنا حنانوب المنرعة اريرجنة منع الننركض  منالان احنل واكثنر مني ا منالة الا تبنا  ولنا شنندة 

وتكنننرا   تعنننو  لنننه ا اء ا جموعنننة اتجينننت ن نننو ترنننوير حننند ة ت منننل الا اء ممنننا لإىننندا  تكي نننان اننن  العهنننلان العاملنننة ع ننن  بنننلم  

 عننني اننندليا الر يسننن ي انننو التنننلى ر اننن  ممنننتو  التكي نننان اللااوا ينننة للا يننناز الننندو ي التف سننن ي الونننوة ا رلوبنننة واتنننتمرا
ً
 اا, لهنننلا

بها مع ا مالة لت مل التع  والأعباء ا دملرة ع   العهلان للاتتمرا  بالركض م المة ع   الووة والمرعة ا رلوبة وتفات

أقنننو  مننني ممنننالة  منننة التعننن  وإظينننا  الوننند ة ع ننن  حرنننع ممنننالة نتج عننني انننلمس التننند يبان مننني تنننلىر اننن  مواو ا  ننند  حرعينننا ومنننا

 (470: 9)ةاب الود ة ع   ا اء عمل بلح    ترعة وتوحيت جيد  دّة زمفية قويلة  د  ع   ا راولة والمرعةةالمباق وبتمي أحل

بنننن ب ا جمننننوعت ب الهننننابرة والتجريبيننننة  VO2maxلننننروق معفويننننة انننن  نتننننا ج ا تبننننا  ا  ( افالننننث 3كمننننا اوتننننا ار نننندو  )

وينننر  الباىننن  أب الت مننني الفننناتج  رجنننع إلننن  لاعلينننة اليرننننامج التننند يبي ولنننا مبننندأ المنننرعة اريرجنننة  النننلمي  ولصنننارا التجريبينننة

تهنننننمي تننننند يبان ذان ممنننننالان مفوعنننننة تمنننننتهدف ار انننننن  الينننننوا ل واللاانننننوا ل ممنننننا أ   إلننننن   لنننننع الك ننننناءة البدنينننننة , ذلنننننث أب 



 

 لرلع اريد الأح    لاتتهلاك الأكس  ب عفد أ اء ا جيو , لهلا عي زيا ة المنعة ارييوينة التد ي  
ً
   يميا

ً
ا فمم  عد تببا

 ا متويان, للملث لاب موياا اريند الأح ن   لاتنتهلاك الأوكسن  ب
ً
 عتينر   VO2max والتي تعتير عامل م ىر ا  وصوله إل  ألهلا

 ىويوينننا وصنننا حا للتننند ي 
ً
 وم شنننرا

ً
 ل جينننتة ارييويننننة  موياتنننا

ً
للممنننالان ا توتنننرة والرويلنننة للمنننباى ب والراكهننن ب ومت ننناملا

أىفنناء الأ اء وهنن  ار ينناز التف سنن ي وار ينناز النندو ي والنندم والعهننلان, لننلملث تعتمنند عليننه ا تف ننران ال مننيولوجية لتوننويم ىالننة 

 ا  أىفاء المباق. الرياض ي التد يبية والبدنية وال ميولوجية

ع ننن  أب التننند ي  ا ننننفمم   نننوب لننننه تنننلى ر ملمنننوا انننن  زينننا ة ارينننند , ع نننن  الوننن , أبنننو العننننلا عبننند ال تنننناحأذ  ت نننا م مننند 

الأح ننن   لاتنننتهلاك الأكسننن  ب وتمنننتجي  الإنتيمنننان بصنننو ة تنننريعة للتننند ي  الينننوا ل ع ننن  ىننن ب تنننتم زينننا ة ممننناىة الكنننع ران 

  الدمويننة بصننو ة بريئننة, ذلننث أب إجمننال  ح ننم النندم وإجمننال  ح ننم الأكسنن  ب
ً
 ننت ا  مننع التنند ي  الرياضنن ي الننلمي  عنند عنناملا

 ا  زيا ة اريد الأح    لاتتهلاك الأوكس  ب
ً
 VO2max . (10 :83) (11 :172) لعالا

اب ترنننو  انننلمس الوننند ان ا عكنننا ع ننن  ترنننو  الانجننناز اننن  ا جموعنننة التجريبينننة , اذ اب التننند ي  ولنننا المنننرعة اريرجنننة 

ولتران  اىة حص رس  منالان  اصنة مني ممنالة المنباق, وباعتمنا  انلمس المنرعة ان  ت د ند شندة  التند يبان ا   الن  ت مني 

لابننند مننني اب ت نننوب افنناك تكنننرا ان لتننند ي  المنننرعة ارخاصنننة  ت مننل النننراكض ارخننناب وبر وننناع اتننرع مننني ا وننناع المنننباق  وكنناب

وت منننل المنننرعة ارخننناب وبكننند  عالينننة منننع توفينننة ازمننناب الراىنننة بننن ب التكنننرا ان ذهننندف ترنننوير انننلمس الوننند ان ارخاصنننة, اذ اب 

 وناع التد يبان اللااوا ية ولا المرعة اريرجة ا متخدمة للتروير المرعة وت منل المنرعة ارخناب وت من ب الاىمناا بالإ 

الصننييل بننارخروان وبالاتننتمرا  بننه , لننلما لانننه  جنن  تخصنني  منندة  اىننة مفاتننبة كاليننة بنن ب التكننرا ان ل ننل  ننتمكي الننراكض 

منني الاىت ننالإ بالإ ونناع ا ر ننون انن  الننركض  ننلا  التنند يبان اننلمس ةالونند ة الكب ننرة ع نن  إنتنناج الراحننة عنني قريننا ت لننل المننكر 

هلا عي ذلث لود ت منت آلية و كا  العهلان وار يناز العصنبي واصنبل التفاتنا اللااوا ل, مع تراكم ىامض اللاكتيث. ل

ليمنا بينهنا جيندا وانلما منا ظينر مني  نلا  تفاتنا اريركنان بن ب اجنتاء ار منم ا تعلونة عفند اتنتمرا  النركض  منالة معيفنة مني 

تنان العصنبية  ا نل العهنلة ذارهنا ممالة المباق التي تعتمد بك ل كب ر ع   التوالنا بن ب عمنل الوىندان اريركينة والا ع ا

 لت ويا المنرعة 
ً
 ميما

ً
وحد ة العهلة ع   الانوباس بلع   ترعة ليا كما أب حد ة العهلة ع   الا تخاء وا راقية تعدّ عاملا

العالية ولا ظروف الأ اء ار يد, لنلما لنلب انلمس الفتنا ج جناءن منسن مة منع منا ىند  مني ترنو  للمنرعة ارخاصنة لألنرا  انلمس 

وعة والتي اتتخدمت تد يبان المرعة وت مل المرعة والت مل ارخاب بالمباق ع   ولا المرعة اريرجة, والما  د  ا جم

 لالة واتية ع   ترو  ت مل المرعة والمرعة ارخاصة ذهلمس ا مابوة التي تم التلكيد عليها مي  نلا  ا نفهج التند يبي لينلمس 

 ا مابوة .

 ) البعدي. بعدي ( للمجموعتين الضابطة والتجريبية للمتغيرات قيد البحث . عرض ومناقشة نتائج الاختبارات 3-2

وانجيياز  VO2maxعييرض نتييائج الاختبييارات ) البعييدي . بعييدي ( للمجمييوعتين الضييابطة والتجريبييية لقييدرات التحمييل و  3-2-1

 م سباحة حرة400

 مننننوبة للعيفننننان ا ترابرننننة وممننننتو   لالننننة الا تبننننا  ( ا t بنننن ب الأوتننننا  اريمننننابية والان رالننننان ا عيا يننننة وحيمننننة ) (4جييييدول )

 والانجاز للمجوعة الهابرة والتجريبية   vo2maxومعفوية ال رق لا تبا ان حد ان الت مل و

 وىدة الوياا ا تف ران
 tحيمة  تجريبية ضابرة

 ا  موبة

حيمة 

 sigالدلالة 

 لالة 

 ع ا   ع ا   ال روق

 معفوي  0.000 6.816 1.440 46.830 1.069 41.834 ىانية ت مل الووة

 معفوي  0.004 3.787 0.455 29.216 0.507 30.270 ىانية ت مل المرعة

 معفوي  0.031 2.501 0.014 3.483 0.0104 3.501  حيوة ت مل الا اء

V02max معفوي  0.000 13.517 1.169 58.166 1.04 49.50 مليلتر/كفم/ حيوة 

 معفوي  0.046 2.272 0.021 4.833 0.060 4.892  حيوة الانجاز



 

وانجياز   Vo2maxمناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية لقدرات التحميل و 3-2-3

 م حرة.400سباحة 

 ذان  لالنننة معفويننة اننن  الا تبنننا ان البعد نننة بننن ب ا جمنننوعت ب )الهنننابرة (4تبنن ب مننني  نننلا  ار ننندو  )
ً
 أب افننناك لروحنننا

 .  والتجريبية( ا  ا تبا  ت مل الووة ولصارا الرا  ا جموعة التجريبية

واب المننننننب  انننننن  ذلننننننث  عننننننتوس الباىنننننن  النننننن  الاعتمننننننا  ع نننننن  الاتننننننلون العل نننننني الصننننننييل ع نننننن  ولننننننا الاتننننننا التد يبيننننننة 

 سنن ام بن ب اريمننل وال منيولوجية اريد ثننة ان  اعنندا  تند يبان ا مننالان ار ت ينة ولننا مبندا المننرعة اريرجنة  ممننا ا   الن  الا

ارخنننا و  واريمننننل النننندا    واىنننند  نننننوع منننني التكي ننننان ل جيننننتة الوظي يننننة وملاءمتننننه مننننع ام انيننننان اللاعبنننن ب البدنيننننة , اذ كنننناب 

العمل بتد يبان المرعة اريرجة  لدو س الا جابل ا  تروير ام انيان الرا  ا جموعة التجريبية للود ة البدنينة )ت منل الونوة( 

ن ال  وصو  اللاع  ال  ممتو  عنال  , وحند اكند )م مند عبند اريمني( ع ن  اب ة تند يبان ت منل الونوة  مكني إذ ا ن التمريفا

اب تنتم  عنني قريننا تمنا يي ا فالمننة , اذ تصننع  شننرو  الونوة ارخا جيننة لربريننا بتمننا يي ا فالمنة كننالركض والمننباىة نديجننة 

 (66: 12) . فلان الركض او المباىة او التجلم واومة وزب ار مم  لا  مما

( افالنننننث لننننروق معفوينننننة بننننن ب ا جموعنننننة الهننننابرة وا جموعنننننة التجريبينننننة ولصنننننارا ا جموعنننننة 4كمننننا اوتنننننا ار ننننندو  )

التجريبية ا  متف ر )ت مل المرعة ( وتب  ذلث او لاعلية التد يبان ا مالان ار ت ية ع   ولا تياحيا التد يبي ار د د ا  

   شران التمي ا متخرج مي اتتهداف حد ة ت مل المرعة ا  التد ي
ً
بان ا ا ية بلش اليا كالة بكدة ىمل شبه حصو  ولوا

حنننانوب المنننرعة اريرجننننة ممنننت يد ي منننني ا واومنننة ا تمثلنننة بمولومننننة ا ننناء او باتننننتخدام وزب ار منننم للتفلننن  ع نننن  حنننوة جننننلمن 

جت ينننة مننني ممنننالان المنننباق لفنننرس الأ س, وذلنننث باعتمنننا  تننند يبان ت منننل الوننند ة ا تزامفنننة منننع المنننباىة النننركض  منننالان 

تفمية ما او متاح مي حوة واتتمرا  عمل العهلان العاملة لهماب تروير ت مل المرعة, مما أىنرن إ جابينا ان  تكينف أجينتة 

ار منننم اننن  مواومتهنننا للتعننن  والتينننا ة اننن  إنتننناج الراحنننة بالرريونننة اللااوا ينننة كنننلىر نننناتج مننني التننند يبان اذ اشنننا  )م مننند عننناقف 

يد( ةأب ت مل المرعة  عني الصراع ضد التع  ومواومته ا  أىفاء بلم  مجيو  عه   ممتمر اللمي  ترل  إظينا  وم مد تع

 (112: 13)المرعة ا تزا دة وانتاج الراحة بالرريوة اللااوا يةة.

افنننننناك لننننننروق معفويننننننة بنننننن ب ا جموعننننننة الهننننننابرة وا جموعننننننة التجريبيننننننة انننننن  الا تبننننننا ان البعد ننننننة ولصننننننارا ا جموعننننننة 

متننر الت مننل ارخنناب بممنالة احننل منني ممننالة المنباق  رجننع اننلما التونندم النن   1000م تننباىة ىنرة 300التجريبينة انن  ا تبننا ي 

جموعننة التجريبيننة كمننا اب اتننتخدام اننلمس ا مننالان منني ممننالة التنند يبان التنني اتننتخدمتها الباىنن  ضننمي ا ننفهج التنند يبي للم

المنننننباق هننننن  الاكثنننننر تنننننلى ر اننننن  ترنننننوير ت منننننل الا اء لينننننلمس ا منننننابوة ىيننننن    نننننرتب  انجننننناز الرياضننننني ب ا تبنننننا  وىينننننا بالإنجننننناز لينننننلمس 

ظينننر الدولينننة افالنننث ا مننالان واننن  كث نننر مننني الاىيننناب نتنبنننل بالا حنننام التننني تنننوف   ووينننا الرياضننن ب مننني  نننلا  ازمننناب انننلمس كمنننا ا

معفوية ا  ا تبا  ت مل الا اء لصنارا ا جموعنة التجريبينة لاب ا منالان النلم ي  تند بواا المنباى ب ع ن  ممنالان موا بنة مني 

المنباق تنوف  ننفعكا ذلنث ان  ترننوير حند رهم الوظي ينة والبدنيننة ع ن  ا منابوة ىينن  ت نوب حنابليتهم ذان ك نناءة ان  ا  المننة 

ورهم  مننالة احننرن منني ممننالة المننباق بوليننل اذ ويعننتو الباىنن  ذلننث اب ترننو  الت مننل العهنن   ليننلمس ع نن  ت مننل تننرعتهم وحنن

ا مالان نديجة ا ع اا الاتتجابان الوظي ية الفاتجة عي التد ي  ولا المرعة اريرجة ع   حد اته البدنية  التني تعند مني 

 
ً
م  واننلمس ا مننالان 350-300انن  وها ننة ممننالان تننباىة  الهننرو يان ا يمننة للمننباق لا إ امننة  ت مننل ا اءس ارخنناب و صوصننا

م تنننننباىة ىنننننرة  , أي بالإم ننننناب تننننند يبهم ذهنننننلمس ا منننننالان لاتنننننتهداف ار انننننن  اللاانننننوا ل 400تعننننند مويننننناا ت منننننل ا اء تنننننباى ب

 عنني عبنند ع نن  نصننيف ةلننرب الترك ننز  جنن
ً
  أب واليننوا ل   للرياضنن ي . واننلما مننا   ينندس  أي تيو تنن ل و مننات يف و أكلولنمنن ل نوننلا

 فص  بك ل   يا ا  بفاء الت مل ارخاب ع   ترو  حابلية  بفاء الرياضن ي ان  ا  المنة ع ن  ممنتو  اريمنل ا عرنة لنه  ندة 

 (88: 14)قويلةة

نجد اب افاك لروق معفوية ب ب الا تبا يي ولصارا ا جموعت ب التجريبية المنباى ب ان  الوند ة اليوا ينة الوصنو  , 

بدأ ا   إل  ت مي ترعة العتبة اللااوا ية للمدمابا لالتند ي  ان  انلمس ا فرونة   مني مني نمامنث لاب التد ي  ولا الما ا 

اللااننننوا ل وبنننندو س  ننننفعكا ع نننن  نمامننننث اليننننوا ل لالتننننل  ر ع نننن  ت مننننل ار ينننند انننن  العتبننننة اللااوا يننننة  ننننولر حنننند ة اع نننن  للوابليننننة 



 

دو ي والتف س ي والعه   وبالتال  تع  إل  تروير ك اءة ألرا  اليوا ية الوصو  وبالتال   تيد ذلث مي ك اءة  كل مي ار ياز ال

 ا جموعة التجريبية

وي مر الباى  ذلث نديجة الترو  ارياصل ا  متف ران تراكم ىامض اللاكتيث بنم  اع   مي المابا والفاتج مي 

تننننم التنننند ي  عليهننننا بمننننرعان  اتننننتجابة ا جموعننننة التجريبيننننة النننن  التنننند يبان التنننني تننننم اعنننندا اا وكانننننت تتهننننمي ممننننالان معيفننننة

مكاذهة للممابوة او احل بوليل مي ترعة ا مابوة  التي ا ن الن  زينا ة ك ناءة ار يناز الندو ي والتف سن ي وزينا ة بينون الراحنة 

 ا نل الأليناف العهنلية ممننا ا عكنا ع ن  حنند ة العهنلان ع ن  اتننتهلاك الاوكسن  ب مني النندم , اذ كلمنا زا ن حند ة العهننلان 

ك زا ن حنننيم اريننند الأح ننن   لاتنننتهلاك الأوكسننن  ب , وانننلما نننناتج عننني قبيعنننة ار يننند البننند ل ا وننننب ولنننا الأتنننلون ع ننن  الاتنننتهلا

العل ي الصييل و لا  لترة تف يلم التمريفان ا عندة مني حبنل الباىن  والتني كاننت مفاتنبة وكالينة لأىندا  مثنل انلما الترنو  , 

ل منننيولوجية التننني ترنننرأ ع ننن  أجينننتة ار منننم تنننلتل نديجنننة ار يننند البننند ل وانننلما منننا أكننندس العد ننند مننني العلمننناء اذ اب ) التف نننران ا

( أتننابيع واب اننلمس التف ننران هنن  ا منن ولة عنني زيننا ة حنند ة العهننلة ع نن  اتننتهلاك الاوكسنن  ب 8ا ونننب الننلمي  مننتمر لأكثننر منني )

 (607: 15) وانتاج الراحة اليوا ية ( .

ن ار ت ية  جميعيا والتي تكترك ان  الفاىينة البدنينة والوظي ينة ويعتو اتبان معفوية الانجاز ا   مبة تروير ا مالا

م تننننباىة ىننننرة متننننر منننني الكنننندة العاليننننة وزمنهمننننا 400وال مننننيولوجية, واعتمنننندنا انننن  احتننننراح ا مننننالان ع نننن  مننننا  تم ننننز بننننه تننننباق  

 النننلمي لنننه علاحنننة بوننند ان الت منننل ارخننناب التننني تتم نننز بنننفو  الاوكسننن  ب الواصنننل للعهنننلان 
ً
العاملنننة, لأب مننني الروينننل  منننبيا

شننرو  ىنندو  التكيننف ع نن  الت مننل ارخنناب بال عاليننة مواومننة التعنن  الكنند د إذ إب ةاتننتخدام اريمننل العننال  النن  الاح نن   

 ريندو  عملينة التكينف والتني تمنيم بندو اا ان  ا ت ناع ا منتو . 
ً
ذهدف تلم ب ىندو  التعن , والتعن  الكند د التني تعند شنرقا

(16 :55) 

 صيات :الاستنتاجات والتو  -5

 الاستنتاجات : 5-1

لتوصنننل الننن  الاتنننتنتاجان بفننناءً ع ننن  نتنننا ج الب ننن  التننني تنننم التوصنننل اليهنننا البننناىثوب اننن  ىننندو  مجتمنننع الب ننن  أمكننني ا

 الآتية:

اب التوفننن ب ولننننا مبننندأ المننننرعة اريرجنننة اظيننننر اب افالنننث ممنننناامة للا انننن  اليننننوا ل واللاانننوا ل منننني  نننلا  ا ع اتننننه ع نننن   .1

  ية والانجازالود ان البدنية وال ملا

اب توف ب التد يبان للممالان ار ت ية ع   ولا المرعة اريرجة وتجت نة ا منالان وت د ند الكند  ضنمي ذلنث اتنيمت  .2

 ا  تروير الود ان ارخاصة )ت مل المرعة, ت مل الووة ت مل الا اء( وا تف ران البيوكيميا ية والانجاز.

ابوة   ننننننر مننننننن ىر للممننننننالان الوصننننننن رة انننننن  التننننننند ي   للمنننننننباى ب اظيننننننرن الد اتنننننننة اب التوفنننننن ب ولنننننننا معنننننندلان تنننننننرعة ا مننننننن .3

 والراكه ب ل ي ت تاج ال  معدلان ترعة اترع مي معدلان ا مابوة لتروير الت مل اللااوا ل  

 التوصيات : -5-2
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