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 ا-١٢-

 المراجع

: العربية المراجع أولا:

 الفتاح عبد أحمد العلا ا-أبو

٢

٣

 ، الفتاح عبد أحمد العلا أبو-٤
 رويًى عمرو احمد

 ، الفتاح عبد أحمد العلا أبو-٥
 حسانين صيحي محمد

 ، الفتاح عبد احمد العلا ابو-٦
 الدين نصر احمد

 ، الفتاح عبد العلا أبو-٧

 مصطفي ويحيى

 فل} احمد-٨\

 ، خاطر محمد احمد٩
 البيك شهمي علي

 الفكر دار ، الرياضة وصحة الرياضة بيولوجيا
١٩٩٨ ، القاهرة ، العربى

 ، القاهرة ، العربى الفكر دار ،" الرياضة بيولوجيا"
٠ ام٩٨٥ ،٢ ط

 الفكر ،دار الفسيولوجية الأسس ، الرياضى التدريب
. ام٩٩٧ ، القاهرة ، العربى

. م1٩٨٦ الرياضى المجال فى الموهوبين انتقاء

 قياس وطرق الرياضة ومورفولوجيا فسيولوجيا
.١٩٩٧ القاهرة ، العربى الفكر ،دار للتقويم

 ، العربى الفكر دار ،" البدنية اللياقة فسيولوجيا"
. م١٩٩٣ ، القاهرة

 الطويلة المسافات سباحى لدى الرياضية الكلى مظاهر
 ، منشور بحث ، المنافسة نتائج مستوى ضوء فى

 ، حلوان جامعة ، بالدم الرياضية الربية خبة

 وظائف على المائية الرياضات انشطة بعض تاثير
 ، الرياضية التربية كلية ، دكتوراه رسالة ، الكلى

. م1٩٩٦ ، الإسكندرية جامعة
 ، المعارف دار "، الرياضى المجال فى القياس"

. ام٩٨٤ ، القاهرة

 ، الرابعة الطبعة "، الرياضى المجال فى "القياس ا-٠
. م1٩٩٦ ، القاهرة ، المعارف دار



 ب١١٣-

 المتغيرات بعض على الشدة مختلف التدريب تأثير
 من والتخلص الأكسجين بنقل الخاصة الفسيولوجية

 لمسابقات الرقمى والمستوى اللاكتيك حامض
 ، منشورة غير ماجستير رسالة ، الطويلة المسافات

 جامعة ، القاهرة ، للبنات الرياضية التربية كلية
. ام٩٩٣ ، حلوان

 المتغيرات بعض على مقترح تدريبى برنامج تأثير"
 غير ماجستير رسالة ،" للعاملات البيوكميائية

 ، بالزقازيق لبنن الرياضية الربية كلية جد،

 المتغيرات بعض على مقترح تدريبى برنامج "أثر

 رسالة الجمباز"، قى الأداء ومستوى البيولوجيا
 التربية ،كلية القاهرة ، منشورة غير دكتوراه

. م1٩٨٣ ، للبنات الرياضية
 سباق وبعد أثناء الكلى ووظائف البلازما حجم

· المارثون
 السباحين لدى البول فى البروتين إخراج

 الفكر دار ، الرياضى التدريب ونظريات أسس
. م1٩٩٩ ، العربى

 (، الدم لاكتات) البدنى والأداء الرياضة فسيولوجيا
. م٢٠٠٠ ، القاهرة ، العربى الفكر دار

 معوض حسن ترجمة ،" البدنية التربية أسس"

 ، القاهرة ، المصرية الأنجلو مكتبة ، صالح فال

 لحالة المصاحبة للكلى الفسيولوجية الاستجابات

 ، منشور بحث ، الطائرة الكرة ناشئات لدى المنافسة

 ، حلوان جامعة ، بنات الرياضية التربية كلية

 الفكر دار ·، القدم عرة تدريب فى النمية ­الأسس
٠ م١٩٧٦ ، القاهرة ، العربى

 محمد كحيل ا\-امال

 سليمان جمال -أمل١٢

 مطر علي محمد -أميرة١٣

 ار )ايريتج٤

 وأخرون جى ا-بورتمانس٥

 أحمد ايسطويسي٦

 سلامة الدين -بهاء١٧

 ابيوتر -تشارلز١٨

 سامى وإيزيس إبراهيم -جنات١٩

 مختار محمود -حنقي٢٠



 اا-٤-

 دار "، الرياضى التدريب برامج تخطيط أسس"

٠ ام٩٨٨ ، القاهرة ، والتوزيع للنشر زهران
 الفكر دار "، القدم كرة تدريب فى العلمية "الأسس

٠ م1٩٩٧ ، القاهرة ، العربى
 من البطل لصناعة ، المتكاملة التدريب سلسلة

 ، المعارف منشاة ، الثانى الجزء ، (سنة١٨-٦)

. م٢٠٠١ ، الإسكندرية
 حكام لدى الفسيولوجية المتغيرات بعض "دراسة

 رسالة ع"،٠ ج.م فى المباريات أثناء السلة كرة
 ، للبنين الرياضية التربية كلية ، منشورة غير دكتوراه
٠ م١٩٩٨ ، الإسكندرية جامعة

 م.١٩٩٤ ، القاهرة ، البيولوجى ومبادئ الرياضة

 ، منشورة غير مذكرة "، الفسيولوجى علم مبادئ"

. ام٩٨٨ ، القاهرة ، للبنين الرياضية التربية كلية
 ، المعارف دار "، والتدريب الرياضة بيولوجيا"

. ام٩٨٢ ، القاهرة
 بعض على واللاهوائية الهوائية التدريبات فعالية

 رسالة ، للناشئين م٨•• عدو لزمن الوظيفية القدرات

 الإسكندرية جامعة ، الرياضية التربية كلية ، دكتوراه

 اسى ا«=د ·، رط ههية :و:سفريه

 ام٩٨٩ ، القاهرة ، العربى الفكر ،دار

 التحمل ، الرياضى التدريب فى العلمية الموسوعة

 القاهرة ، للنشر الكتب -مركز وييوميكانيكا جا

 والتطبيق"، النظرية بين والتكامل الرياضى "التدريب

 م.١٩٩٢ ، فؤاد ببور المتحدة المطبعة
 ط "، وتطبيقات( )نظريات الرياضى التدريب"

. ام٩٧٨ ، الإسكندرية ، الجامعية الكتب دار

 الطبعة ،" وتطبيقات( )نظريات الرياضى التدريب"
 ام٩٩٤ ، الجامعية الكتب دار ، الثامنة

 مختار محمود -حنقى٢١

-٢٢

 ، السكرى إبراهيم -خيرية٢٣
 يريع جاير محمك

 العربى -رشيدة٢٤

 طه كمال -سعد٢٥

-٢٦

 وآخرون نصار علوى -سلمى٢٧

 عصر محمود احمد -سميه٢٨

 ايو عمرو ، إسماعيل -طه٢٩
 شعلان إبراهيم ، المجد

 وآخرون الدين حسام -طلحة٣٠

 على البصير عبد عادل-٣١

 مصطفى الخالق عبد عصام-٣٢

-٣٣



 اا٥-

 دار ،" وتطبيق نظريات الرياضى التدريب"
٠ م1٩٨١ ، القاهرة المعارف،

 مرحلة فى للناشئين بالأثقال والتدريب البدنى الإعداد
 ، القاهرة ، الرياضى للكتاب الأساتذة ، البلوغ قبل ما

 ، لتا«:،خت قربة·، فيهها مبديا

 بعن عنى المتوسطة المسافات وجرى الدو جير

 الرياضية التربية قسم طالبات لدى الكلى استجابات
 التربية كلية ، ماجستير رسالة ، طنطا بجامعة

. ام٩٨٧ ، طنطا جامعة ، الرياضية
 الكهربائية التغيرات على الرياضية ممارسة تأثير

. والكلوية
 القاهرة ، للدر الماب مرتز ، لرياضين "لإة

 الفكر دار ، اليد كرة لتدريب الفسيولوجية الأسس
. م١٩٩٨ ، القاهرة ، العربى

 '، الرياضية التربية لطلبة الفسيولوجيا "أسيات

 المتوسطة المسافات لجرى تدريبى برنامج ­أثر
 على الفترى والتدريب المستمر الحمل باستخدام
 ،" الفسيولوجية المتغيرات وبعض الرقمى المستوى

 الرياضية التربية كلية ، منشورة غير دكتوراه رسالة
٠ ام٩٨٦ ، حلوان جامعة ، بالقاهرة للبنات

 والمورفولوجية الفسيولوجية القياسات بعض "علاقة
 القدم كرة لناشئى والمهارى البدنى الأداء بمستوى

 ماجستير رسالة ، الغربية" بمحافظة سنة ا٧ تحت
 طا جامعة ، الرياضية التربية كلية ، يودة

 ، القاهرة ، المعارف دار "، الرياضى التدريب علم
 م.1٩٩٠،١ ط\

-٣4،

 النمر العزيز -عبد٢٥
 الخطيب وناريمان

 الوهاب عبد فاروق-٣٦

 محمد الفتاح عبد سعد فاطمة-٣٧

 أسس -قتبان٢٨

 إسماعيل الحميد عبد -كمال٣٩

 أخرو[

 وآخرون درويش -كمال٤٠

 ، ياقوت محمد ماجد٤)

 الغنام الرؤوف عبد محمد

 ابراهيم محمود السيد ماجدة-٤٢

 زعير احمد سعيد -مجدى٤٢

 علاوى -محمدحن٤٤



-١١٦-

، ؟٥

-<٦«

 ، علاوى حسن -محمد٤ لا
 الفتاح عبد أحمد العلا أبو

 ، المعارف دار ، ط؟ "، الرياضى التدريب علم"
٠ م1٩٦٩ ، القاهرة

 ، العربى الفكر الرياضى"،دار التدريب علم"
. م1٩٨٤ ، القاهرة

 العربى الفكر دار ، الرياضى التدريب فسيولوجيا
. ام٠٠٠

-٤٨

 ، حسين صيي -محمد٤٩
 معالى كسرى احمد

 ، عبدهصالتع محمد٥٠
 حما ابراهيم مقتى

 موسمى محمود على \ت-محمد

 رضوان الدين نصر -محمد٥٢

-٥٣

 عابد السيد الدين -محي٥٤

 دار ، القاهرة "، الرياضى التدريب فسيولوجيا"
. ام٩٨٥ ، العربى الفكر

 ، القاهرة "، التطبيقى الرياضى التدريب موسوعة

 الفكر دار ، القدم كرة للاعبى المتكامل الإعداد٠

٠ ام٩٨٥ ، القاهرة ، العربى
 للمبتدئين القدم لكرة مقترح تدريبى برنامج 'تأثير

 رسالة "، والمهارى البدنى الأداء مستوى على
 الرياضية التربية كلية ، منشورة غير ماجستير

٠ ام٩٨٦ ، المنيا جامعة بالمنيا،
 القاهرة ، الكتاب مركز ، البدنى الجد فياس ف

 الفكر دار ، القحم كرة لاعبى إعداد برامج تخطيط
. ام٩٨٥ ، القاهرة ، العربى

 البدنية المتغيرات بعض على مقترح برنامج تأثير"
 ماجستير رسالة "، المدفعية لجندى والفسيولوجية

 ، للبنين الرياضية التربية كلية ، منشورة غير

 عرابه ن-مسعود٥

 حماد ابراهيم مقتي٥٦

٠ م1٩٨٩ الزقازيق،
 الناتجة الفسيولوجية الاستجابات لبعض مقارنة دراسة

 القدم وكرة القوى ألعاب للاعبى المسابقة حمل عن
 دكتوراه رسالة ، والنفسى البدنى بالمستوى وعلاقتها

 م.٩٩٠1 ، طنطا جامعة ، الرياضية التربية كلية ،

 ، العربى الفكر دار ،" القدم كرة فى الهجوم"
. ام٩٩٢ ، القاهرة



 ااد٧

 ،" القدم كرة لفرق المخططة التدريبية البرامج"
٠ م1٩٩٧ ، القاهرة ، للنشر الكتاب مركز

- -تطبيق )تخطيط الحديث الرياضى التدريب
. ام٩٩٨ ، القاهرة ، العربى الفكر ،دار( قيادة

 عناصر وبعض المرفولوجية الخصائص بين العلاقة"
 القدم"، لكرة الأولى الدرجة للاعبى البدنية اللياقة
 الرياضية التربية كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة
. ام٩٨٤ ، حلوان جامعة ، بالإسكندرية للبنين

 مكتبة ، الرياضة وفسيولوجيا العامة الفسيولوجيا
.٢٠٠٠-١٩٩٩ القاهرة ، بالمعادى الحرية

-٥٧

 حماد إبراهيم مقتى-٥٨

 تلي محمد ه-نار٩

 على -يوسففدهب٠
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 المرفقات قائمة

 ، الخبراء السادة أسماء

. واللاهوائى الهوائى التدريبى البرنامج

 والفسيولوجية. البدنية القياسات

 البحث فى المستخدمة الأجهزة على للقياس نماذج

• الخراء رأى استطلاع استمارة

. إدارية مرفقات

(١) مرفق

(٢ مرقق)

(٣ مرقق)

(٤ مرفق)

 )ه( مرفق

(٦ مرفق)



(١ مرقق)

 الخبراء السادة أسماء



 الخبراء"" السادة أسماء

 الجمل الحليم عبد أ.د/جمال ا.

 ابوعبده السيد أ.د/حسن.٢

 وكوك مجدى أ.د/مجدى.٢"

 كشك شوقى أ.د/محمد«،

 بيومى فرج أ.د/معمد ت.

 عزازى أ.م.د/مجمود أ،

 غرابة كمال أ.د/مسعود لا.

 العملي ممدوح أ.م.د//\.

 الرياضى التدريب قسم ورئيس الرياضى التدريب أستاذ

. طنطا جامعة- الرياضية التربية بكلية

 جامعة- الرياضية التربية كلية القدم كرة أستاذ

. الإسكندرية

 الرياضية الصحة علوم بقسم الرياضية الإصابات أستاذ

. طنطا جامعة- الرياضية التربية بكلية

 الرياضية التربية كلية ووكيل الرياضى التدريب أستاذ

. المنصورة جامعة والبحوث العليا للدراسات

- بنين الرياضية التربية بكلية المتفرغ القدم كرة أستاذ

. الإسكندرية جامعة

 والميكانيكا الرياضى التدريب بقسم مساعد أستاذ

. الزقازيق -جامعة الرياضية التربية بكلية الحيوية

 الصحة علوم قسم ورئيس الرياضية الصحة أستاذ

. طنطا جامعة- الرياضية التربية كلية الرياضية

 المنيا. جامعة- الرياضية التربية بكلية القدم كرة أستاذ

 هجائياً الخبراء أسماء ترتيب تم)"(

-٢-



(٢) مرقق
 واللاهوائى الهوائى التدريبى البرنامج



 التسانية القدم كرة للاعبات واللاهوائى الهوائى التدريبى بالبرنامج الخاصة التدريبية الوحدات أولا:

 الأولى المرحلة

 الهوائى التدريب أحمال توزيع

: العام الإعداد فترة

(٢٠٠٦/٧/١٤ إلى٢٠٠٦/٧/١) من: المدة

 القلب نبض معدل أقصى من%٨٠-%٦٠= الشدة

 /دقيقة )نبضة٨٠-١٥٢= النبض معدل

٢
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(٤ مرفق)

 المستخدمة الأجهزة على للقياس نماذج



 الجذع مرونة لقياس المدرج الصندوق

 والرجلين الظهر عضلات قوة قياس جهاز

٣-

 والوزن الطول قياس جهاز



 جي- خ

 ا
 الدم وضغط النبض قياس جهاز

 الفقرى العمود مرونة لقياس المدرجة المسطرة

 الإلكترونى والرئتين القلب كفاءة قياس جهاز

 النبض معدل لقياس إيقاف ساعة

٤-



 اليد قبضة قوة قياس جهاز

 حر د

 الحيوية السعة قياس جهاز

٥-



٤
 م

٠ د

 معسوبرب- ت اد ،

 م

 واللاهوائية الهوائية للتدريبات نموذج

،،،،
٠ وة»  ما-٤٦

 ----ء٤4٤

$

 ب ح

 طلخا سماد نادى فريق

 ولن «د
٥٣٠٥ د«ن«

 ٣رو٣٩ يد٥ اسدن
 =و« ا، د» لا٣٥م

 ع٤ لإه­
--٩٢

 م٥

 ح« ،

 البحث قيد التدريبات لبعض نموذج

،
 ب{ م



 )ه( مرفق

 الخبراء رأى استطلاع استمارة



 طنطا جامعة

 الرياضية التربية كلية
 الرياضية الصحة علوم قسم

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ الكثور/ الأستاذ السيل

 وبعد طيبة تحية
 بإجراء بالكلية الماجستير بمرحلة الدارس عطوة إبراهيم محمد حسسن/ الباحث يقوم

: عنوان تحت علمية دراسة

 الكلى وظائف بعض على واللاهوائية الهوائية التدريبات بعض "تاثير

" النسائية القدم كرة لاعبات لدى

 إشراف
 وبوك محمود أ،د/مجدى غرابة كسال /مسعود أ.د

 الصحة علوم بقسم الرياضية الإصابات أستاذ
 الرياضية الربية بكلية الرياضية

 طنطا جامعة

 قسم ورئيس الرياضية الصحة أستاذ
 التربية بكلية الرياضية الصحة علوم

 طنطا -جامعة الرياضية

 الفتاح عبد سعد د/فاطمة م، أ،

 الرياضية الصحة علوم بقسم مساعد أستاذ
 الرياضية التربية كلية

 طنطا جامعة

 برجاء ، الدراسة موضوع البرنامج حول الخبراء رأى استطلاع استمارة طيه والمرفق
 البحث تخدم التى العلمية الحقائق بعض إلى الوصول يتسنى حتى البرنامج فى رأيكم بإبداء التكرم

 بيانات بأن علما والرياضيين بالرياضة الارتقاء فى الأثر أكبر لها يكون سوف والتى والباحث
. فقط البحث لأغراض تستخدم الاستمارة هذه

 الباحث

-٢-



 تقيس التى الاختبارات أهم تحديد بهدف الخبراء رأى باستطلاع الباحث يقوم سوف
 الوحدة وزمن الأسبوع فى التدريب مرات وعدد البرنامج ومدة واللاهوائى الهوائى العمل

 الأسبوعية العمل دورة وتشكيل الإعداد فترة خلال البرنامج محتوى ونسبة اليومية التدريبية
 النسبة تحديد وكذلك الأسبوع فى المختلفة الأربعة الفترات فى واللاهوائى الهوائى الإعداد وزمن

 وظائف بعض على تؤثر التى واللاهوائية الهوائية بالتدريبات الخاصة العمل لمتغيرات المئوية
. النسائية القدم كرة لاعبات لدى الكلى

 الخاصة والمتغيرات والتجريبية الضابطة للمجموعتين البرنامج لمحتوى المئوية النسبة
. النسائية القدم كرة للاعبات واللاهوائى الهوائى بالعمل

 أوافق لا أوافق وى1 د الاه م

: التدريبى البرنامج مدة يكون أن يفضل١.

. أسابيع٤-
. أسابيع٨-
. أسابيع٠١-

. أسبوع١٢-
: الأسبوع فى التدريب وحدات عدد يكون أن يفضل٢.

. الأسبوع فى تدريبية وحدات٢-
. الأسبوع فى تدريبية -اوحدات

. الأسبوع فى تدريبية وحدات4-
. الأسبوع فى تدريبية وحدات٩-

: دة٣. -٠. رم ا.• يفضل أ. يكو ا٠٠٠ لو التد حدة

٦ جن ي ب  ليفه. ،

. دقيقة٩٠-
. ادققة٢٠-

١ ن بي . دفيفه٥٠-

-٣-



 أوافق لا أوافق وى د: الاه م

 ن» اول فى التدريبية الوحدة توزيع زمن يكون أن يفضل4

: أسابيع ؟ البرنامج
 م مهارى خاص عام بدنى ختا إحماء

١٥٥٧٠٢٠٠١

١٥٥٥٠٢٥٢٥
١٥٥٦٠٢٠٢٠

 ، ة٦٦ ه فى التدريبية الوحدات توزيع زمن يكون أن يفضل٥.
: أسابيع ؟ البرنامج
 م مهارى خاص عام بدنى ختا احماء

١٥٥٢٠4 ٥،٣٥
١٥٥٢٠4 ،،4  ط،

١٥٥٠١٠٥<،،

 نهاية فى التدريبية الوحدة توزيع زمن يكون أن يفضل٦.
: أسابيع البرنامج
 م مهارى خاص عام بدنى ختا إحماء

٥٠ ة١٥٥١٠،٠
١٥٥٥٠٦٠
١٥٥4٠،٥٠

.١·٧ • بقة طر ا العمل لتتمة ب التد- لهو  رى٠•. ي مل. أفضل طر
« '1 اللاهه بى . و

. الشدة منخفض الفتر -التدريب
. الشدة مرتفع الفترى -التدريب
. المستمر الحمل باستخدام -التدريب
. التكرارى -التدريب

: ع ا؟8.  سبو ل.• ا فضل و مع تشكيل ا حة لد لحمل

.١:١ -تشكيل
.١:٢ -تشكيل
.٢٠٢ -تشكيل
.٢:١ -تشكيل

٤-



 أوافق لا أوافق وى دة اله م

 فى الهوائية للتدريبات خدن اله الزمن يكون أن يفضل٩.
: البرنامج بداية فى الواحدة التدريبية الوحدة

. دقائق٥-
. ادقائق٠-
. ادقيقة٥-
. دقيقة٢٠-

 فى اللاهوائية للتدريبات ن5 اله الزمن يكون أن يفضل١٠.
» و ي ي لي ر لبر نا ق • مح ا٥٠١١٥ لو ر لتد  ا.٠ مد- حذه نئد< فى

. دقائق٥-
. دقائق١٠-
. دقيقة ا٥-
. دقيقة٢٠-
. دقيقة٢٥-

 الهوائية للتدريبات ن اله الزمن يكون أن يفضل ا.١
 البرنامج: نهاية فى الواحدة التدريبية الوحدة فى واللاهوائية

• دقائق٥-

. دقائق١٠-
. القيقة٥-

٢ ب ن . ليفه ،

. دقيقة٢٥-

 الوحدة فى واللاهوائية الهوائية التدريبات إضافة يفضل١٢.
: جزء فى التدريبى للبرنامج التدريبية

. -الإحماء

. الخاص البدنى -الإعداد
. المهارى -الإعداد
. -الختام

٥



(٦ مرفق)

 إدارية مرفقات



 طنطا جامعة

 الرياضية التربية كلية
 الرياضية الصحة علوم قسم

 الزقازيق جامعة- الرياضية التربية كلية عميد الدكتور/ الأستاذ السيد

 وبعد طيبة تحية
 بكلية الماجستير لدرجة مسجل عطوة إبراهيم محمد حسن/ الباحث مأمورية تسهيل برجاء

. طنطا جامعة- الرياضية التربية

 البحث عنوان

 الكلى وظائف بعض على واللاهوائية الهوائية التدريبات بعض "تأثير
" النسائية القدم كرة لاعبات لدى

 للبحث التدريبى البرنامج تطبيق فى مهمته تسهيل والرجاء

 الشر جزيل ولسيادتكم

. عطوة إبراهيم محمد حسن/ لسيادتكم مقدمة

 يند
 القم رنيس

+
 يتب

 الكلية كميد

 ن:{ إب;
 زليخة

 ر
 ر رزأر أم< فر.

 ا ي اسر و•
 ا/٦٠<

 مع\ه
. د٠ م٠}

 ر· إلا ر
 م ينيك=

 ؟



 طنطا جامعة

 الرياضية الربية كلية
 الرياضية الصحة علوم قسم

 الزقازيق جامعة- الرياضية الرزية كلية عيد الدكتور/ الأستاذ السيد

 وبعد طيبة تحية
 العلمية والأجهزة المختبرات بوحدة بالكلية البحث تطبيق على الموافقة سيادتكم من أرجو

 البث عنوان

 الكلى وظائف بعض على واللاهوائية الشوانية التدريبات بعض "تأثير
" النسائية القدم كرة لاعبات لدى

 الشتر جزيل ولسيادتى

 طنطا جامعة الرياضية الربية بكلية الماجستير لدرجة مسجل ، عطوة إبراهيم مجمد حسن/ لسيادتكم مقدمة

 يتهد
 الكلية مميد

 إب;·ة
 "ه

 يتد

،٩٠



 طنطا جامعة

 الرياضية الربية كلية
 الرياضية الصحة علوم قسم

 طلخا سماد نادى/ رئيس الأستاذ السيد

 وبعد طيبة تحية
 بكلية الماجستير لدرجة مسجل عطوة إبراهيم محمد /حسن الباحث مأمورية تسهيل برجاء
. طنطا جامعة- الرياضية التربية

 البب عنوان

 الكلى وظائف بعض على واللاهوائية الوانية التدريبات بعض "تأثير
" النسائية القدم كرة لاعبات لدى

 للبحث التدريبى البرنامج تطبيق فى مهمته تسهيل والرجاء

 الشر جزيى دقع واسديا

 عطوة إبراهيم محمد حسن/ لسيادتكم مقدمة

 يتد
 الكلية عميد

 رثا ط

4 #إ;إ%
 "مز·.

 ينتد
 القسم رنيس

4'



 البحث ت

 العربية. باللغة البحث ملخص

 العربية. باللغة البحث مستخلص

 ، الانجليزية باللفة البحث ملخص

 الانجليزية. باللغة البحث مستخلص



 العربية باللغة البحث ملخص

: البحث ومشكله مقدمه

 التخصصي الرياضي النشاط نوع في ممكن مستوي اعلي إلى بالفرد الوصول مجال
. متخصصة شامله تربيه الرياضي بتربيه وثيقا ارتباطا يرتبط

 خاصة العالمية المستويات إلى تصل لم مصر في الرياضية المستويات ان الملاحظ ومن
 علي تساعد التي الوسائل أفضل إلى البحث إلى يدعو الذي الأمر النسائية القدم كره لعبه في

 التغيرات علي والتعرف الدولي المستوي علي الرياضية المستويات اعلي إلى الوصول
 وتكررها المختلفة البدنية الإعمال تطوير في أهميه له البدني النشاط إثناء تحدث التي الفسيولوجية

 فيها التحكم ثم ومن التغيرات هذه عليها تقوم التي البيوكميائية الطبيعية القوانين فهم في يساعد مما
. فاعليتها وزياه

urinary البولي الجهاز ويعتبر systemأهم من أساسيا جزءا الكلي فيه تمثل الذي 
 النشاط أثناء او الراحة وقت في سواء للفرد ألعامه الصحة في حيوي دور لها التي الجسم أجهزه
 تأثير بدراسة الرياضة فسيولوجيا مجال في الدراسات من العديد اهتمت المنطلق هذا ومن البدني

. السريع بالإيقاع تتميز الحديثة القدم وكره المختلفة الحسم أجهزة علي الرياضي المجهود

 القدم كره رياضه وتتطلب بالسرعة متميز بتوقيت المتعددة المهارات أداء وبالتالي
 والخططية المهارية الواجبات أداء من ألاعب يتمكن حتي والفسيولوجية البدنية الكفاءة من مستوي
 الفسيولوجية الدراسات من الحالية الدراسة وتعتبر المباراة زمن طوال عاليه بكافاة علية الموكلة

 الكلي دور عن الكشف بهدف العربية مصر جمهورية في النسائية القدم كره مجال في التطبيقية
 أثناء الكلي وظائف بعض علي وتأثيرها والاهوائية الهوائية التدريبات بعض تجاه الرياضية
. التدريب إثناء الجسم علي وتأثيرها التدريبات

 مجال في خاصة الرياضية التربيه مجال في والبحوث الدراسات من العديد وباستعراض
excretory الإخراج جهاز ان نجد الرياضة فسيولوجيا systemالكلي الأساسي جزءه وخاصة 
kidneyاجهزه علي أجريت التي الدراسات من القدر نفس ينل ولم الاهتمام بنفس يحظي لم 

 الحيوي الدور من بالرغم المصرية البيئه في خصوصا البدنية التربية مجال في الاخري الجسم
 فكره تبلورت المنطلق هذا من الرياضي النشاط اداء إثناء أو الراحة وقت في الكلي تلقيه الذي

 علي واللاهوائية الهوائية التدريبات بعض تأثير علي للتعرف عملية محاولة كونها في الدراسة
. النسائية القدم كره لاعبات لدى الكلي وظائف بعض
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 التأثير حيث من المختلفة الجسم أجهزه علي وفعالا هاما دورا الوظائف هذه تلعب حيث
 والتنفسي الدوري الجهاز كفاءة وتحسين البدني المجهود أداء أثناء التحمل وعلي البدنية الياقة علي

 وتأثيره الناشئات لدي المناسب البرنامج تخطيط في الدراسة هذه نتاج من الاستفادة يمكن وبذلك
 في وخاصة المختلفة الجسم أجهزة علي بالايجاب تؤثر بدورها التي الكلي وظائف علي الايجابي

 كانت سواء المبارايات أثناء البدني والحمل التديب حمل في الزيادة في يفرطون الذين الرياضيين
. دولية أو ودية

: البحث أهداف

: إلى البحث هذا يهدف

 لدي الكلي وظائف بعض علي تأثيره ومدي لاهوائية و هوائيه تدريبات برنامج ا-وضع
. النسائية القدم كره لاعبات

 القدم كره لاعبات لدي الكلي وظائف بعض علي الهوائية التدريبات تأثير علي التعرف-٢
 النسائية.

 لاعبات لدى الكلى وظائف بعض على اللاهوائية التدريبات بعض تأثير علي التعرف-٣
. النسائية القدم كرة

. واللاهوائية الهوائية التدريبات بين إحصائيا دالة فروق -توجد٤
. النسائية القدم كرة للاعبات واللاهوائية الهوائية التدريبات بين الفروق على التعرف-٥

 البحث فروض

: الأتية الفروض وضع يمكن البحث أهداف لتحقيق

 لاعبات لدى الكلى وظائف بعض على إيجابيا يؤثر لاهوائية و هوائية تدريبات ا-برنامج
. النسائية القدم كرة

 وظائف بعض على فسيولوجية تغيرات إلى الهوائية التدريبات بعض تؤثر أو تؤدى-٢
. النسائية القدم كرة لاعبات لدى الكلى

 وظائف بعض على فسيولوجية تغيرات إلى اللاهوائية التدريبات بعض تؤثر أو تؤدى-٣
. النسائية القدم كرة لاعبات لدى الكلى

 القدم كرة للاعبات واللاهوائية الهوائية التدريبات بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد-٤
. النسائية
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: البحث إجراءات

 البحث -منهج١

 البحث. لطبيعة لملائمته نظرا المتعددة القياسات بطريق التجريبى المنهج الباحث استخدم

: البحث -عينة٢

 كرة لعبة تمارس التى الأندية من البحث عينة على للحصول عديدة بمجالات الباحث قام
 حيث النادى لدى العينة لتوافر وذلك وطلخا سماء نادى على الاختيار وقع أن وإلى النسائية القدم

. مصر كأس وفى الممتاز الدورى فى يلعب بالنادى النسائية القدم كرة فريق أن

: والأدوات -الأجهزة٣

. والوزن الطول قياس جهاز-
. اليد قبضة قوة لقياس القبضة قوة -ديناموميتر
. والرجلين الظهر عضلات قوة لقياس والرجلين الظهر -ديناموميتر
. الجذع مرونة لقياس المدرجة -المسطرة

. الفقرى العمود مرونة لقياس المهارى الصندوق-
. Vo3 Max ) لقياس /دقيقة ملليلتر oxxcou-5 ) - والرئتين القلب كفاءة جهاز

. الحيوية السعة لقياس الجاف الأسبيروميتر جهاز-

· الألكترونى الدم وضغط النبض قياس جهاز-
 الكلى وظائف وبعض البول لتحليل شرائط علبة-

 القرح -البرنامج٤

 بما وذلك البحث هدف لتحقيق الأساسية الوسيلة المقترح التدريبى المقترح البرنامج يمثل
 الوظيفية وأجهزته الجسم عضلات كفاءة تنمية فى تساعد ومناسبة مؤثرة تمرينات من يحتويه
 للعودة الاسترخاء تمرينات وكذلك للكلى الوظيفية الكفاءة وتحسين الكلى وخاصة الداخلية

 البرنامج هذا وتصميم بإعداد الباحث قام فقد ولذلك الطبيعية لحالتها الجسم بأجهزة التدريجية
. منه المرجوة النتائج يحقق حتى وتقنينه
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 المقترة البرنامج مدة حول الخبراء رأى باستطلاع استمارة بتصميم الباحث قام حيث
. التدريبية الوحدات وعدد

 داخل الموجودة التمرينات وعدد تدريبية وحدة كل ومدة واللاهوائية الهوائية والتدريبات
. التدريبية الوحدة

 عددهم وبلغ للبرنامج المناسبة واللاهوائية الهوائية التدريبات أهمية على الخبراء أكد وقد
. التمرينات بعض فى التعديلات إجراء بعد وذلك التدريبى البرنامج محتوى كل ، تمرين٢٣٤

: البرنامج وتنفيذ التطبيق مدة

٢٠٠٦/٧/١ من الفترة فى واللاهوائى الهوائى التدريبى البرنامج تطبيق تم
. البحث قيد للعينة بالنسبة التمرين مواقيت حسب وذلك٢٠٠٦/٨/٣٠ إلى

 الاستخلاصات

 للبيانات الإحصائى التحليل إطار وفى النتائج عرض خلال ومن البحث أهداف ضوء فى
: التالية الاستخلاصات إلى التوصل أمكن البحث عينة حدود فى

 بعض على إيجابية فسيولوجية تغيرات إلى الهوائية التدريبات بعض تؤثر او ا-تؤدى
. النسائية القدم كرة لاعبات لدى الكلى وظائف

 بعض على إيجابية فسيولوجية تغيرات على اللاهوائية التدريبات بعض تؤثر أو تؤدى-٢
. النسائية القدم كرة لاعبات لدى الكلى وظائف

 بالإيجاب الكلى وظائف بعض على واللاهوائى الهوائى المقترح التدريبى البرنامج يؤثر-٣
. النسائية القدم كرة لاعبات لدى

 منها الوظيفية الأجهزة وخاصة الجسم عضلات جميع على إيجابيا تأثيرا البرنامج -يؤثر٤

. إيجابيا تأثيرا الكلى

 الكلى وظائف بعض على الإيجابى للتأثير كافية البرنامج فيها طبق التى الزمنية الفترة-٥
. النسائية القدم كرة لاعبات لدى

. بالإيجاب الوظيفية الجسم أجهزة كفاءة على إيجابيا تأثيرا التدريبى البرنامج يؤثر-٦
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: التوصيات

: يلى بما الباحث يوصى النتائج من إليه التوصل تم لما ووفق البحث مجتمع حدود فى

 القدم كرة لاعبات على تطبيقه عند واللاهوائى الهوائى التدريبى البرنامج من -الاستفادة١
. النسائية

 القدم كرة لاعبات لدى الكلى وظائف بعض كفاءة تحسين على البرنامج من الاستفادة-٢
. النسائية

 الجسم وأجهزة عضلات كفاءة تحسين على تعمل التى بالبرامج الاهتمام -ضرورة٣
. بالجسم الحيوية بالأعضاء الاهتمام بجانب المختلفة الوظيفية

 تتميز التى العناصر لاختيار الفرصة للمدربين يتيح لكى التدريبى بالبرنامج العمل-٤
 على واضحا تأثيرا تؤثر لأنها الداخلية الوظيفية الأعضاء صحة خاصة جيدة بصحة

· الرياضى المجهود أثناء اللاعب
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Research Introduction And Isswe :

The field of getting an individual to achieve the highest possible
standard in the kind of specialized sports activity is closely related to
bringing up the athlete in a specialized comprehensive way.

ht is notable that the sports levels in Egypt have not reached the
intemnational levels especially in female football games which impells us
into searching for the best means that aid in achieving the the highest
athletic levels on the international level, and identifying the physiological
changes that take place during the practice of physical activity is very
important for developing the different physical actions which, in turn, helps
in understanding the natural biochemical laws on which these changes are
based ,then, it becomes possible to control them and make them effective.

The Urinary System, in which the kidneys represent a primary part,is
considered one of the most important systems of the body that have a vital
role in the general health of an individual whether in resting time or while
practicing a physical acUivity, therefore; many studies in the field of sports
physiology were interested in investigating the effect of sports effort on the
different systems of the body especially when taking into consideration that
modern football has a fast rhythem and consequently skills are practiced ina
fast timing way and football sport requires a certain standard of physical and
physiological competence to enable the player to perform the necessary
skillfl and planned duties in a highly efTicient way during the whole game
.The present study is considered one of the practical physiological studies in
the field of female football game in the Arab Republic of Egypt with the
aim of uncovering the role of the athletic kidneys towards some aerobic and
anaerobic exercises and their effect on some of the renal functions during
the exercises and their effect on the body during the exercises.
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By reviewing the various studies and researches perfommed in the
field of physical education especially in the field of sports physiology ,we
find that the excretory system and its main part in particular didn't get the
same kind of attention or the same number of studies which were performed
on the other different systems of the body i the feld of physical education
especially in the Egyptian environment in spite of the vital role the kidney
play during rest or while performing sports activity. Hence, the study idea
was formulated as it is a way of identifying some of the renal functions for
the female football players.

As these functions play an important and effective role in the
different systems of the body from their effect on the physical fitness and on
endurance while perfomming exerting physical activity and improving the
efficiency of the Cardio-Respiratory system. Hence, the results of the
present study can be exploited in planning the suitable programme for the
female juniors and its positive effect on the renal functions which in turn
positively affEct the different systems of the body especially for the
atheletes who go beyond the proper limits in the exercise load and the
physical load during friendly or intemnational games.

Researcl Objectives:

1- Creating a programme for aerobic and anaerobic exercises and
observing its effect on some of the renal functions of some of female
football players .

2- [dentifying the effect of some anaerobic exercises on some of the
renal functions of some of female football players .

3- [dentifying the effect of some aerobic exercises on some of the renal
functions of' some of female football players .

4- There are statistically significant differences between the aerobic and
anaerobic exercises.

5- ldentifying the differences between the aerobic and anaerobic
exercises of female football players .
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Research Procedures:

1) Research Method:

The researcher used the experimental method by performing
multiple measurements as it suits the nature of the research.

2) Research sample:

The researcher made many attempts to collect the research sample
from the clubs that practice the female football game till he chose Samaa
and Talkha Club because the sample is available at the club as the female
football team of the club plays in the super tourament and in Egypt Cup.

Lwwipments And Tools:

Height and weight measurement device.
Dynamometer of grip strength for measurin the strength of the grip.
Back and leg dynamometer for measuring the strength of back and
legs.
A slide ruler for measuring the truk flexibility.
The skillful box for measuring the spinal coloumn flexibility.
Heart and Lungs Eficiency device (oxxcou-5 mllmin)for
measuring Vo5 Max .
Dry Sperometer device for measuring the vital capacity.
Pulse measuring device and electronic blood pressure device.
A box oftapes for the analysis of urine and some renal functions.

Tlue Sauggested Programme:

The suggested training programme represents the main means for
achieving the research objective with what it includes of effective and
suitable exercises that help in developing the efTiciency of the renal
functions and also relaxation exercises for gradual retumn of the body
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systems to their nommal state, so the researcher prepared and designed this
programme and validated it so that it meets its anticipated results. s0, the
researcher designed a survey form to be filled by experts about the period of
the suggested programme and the number of the training units, the aerobic
and anaerobic and the time of each training unit and the number of the
exercises included in the training unit.

The experts confirmed the importance of the aerobic and anaerobic
exercises suitabke for the programme :their total number was 234 exercises
which represented the whole content of the training programme after
making some adjustments in some exercises.

Application Reriod Of The Programme:

The aerobic and anaerobic programme was applied from 1/7/2006 to
30/8/2006 according to the times of the sample under research.

Conclusions:

L the light of the research objectives, and by reviewing the results
and in the context of the statistical analysis of the data withing the research
sample, the following conclusions could be achieved:

1- Some aerobic exercises lead to some positive physiological changes
on some ofthe renal functions of the female football players.

2- Some anaerobic exercises lead to some positive physiological
changes on some of the renal functions of the female football
players.

3- The suggested aerobic and anaerobic training programme affects
some ofthe renal functions of the female football playes positively.

4- The programme afeects all the muscles of the body positively
.especially the functional systemns like the kidneys in a positive way.
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5- The period in which the programme was applied is sufficient for the
positive on some of the renal functions of the female football
players.

6- The training programme afTects the efficiency of the functional
systems of the body positively.

Rccommendations:

Within the research sample and according to the achieved results .the
researcher recommends the following:

1- Making use of the aerobic and anaerobic training programme while
it is being applied on he female football players.

2- Exploiting the programme in improving some of the renal finctions
oftle female football players.

3- Giving due care to the programmes that helps in improving the
efiiciency of the muscles and the different functional systems of the
body in addition to taking care of the vital organs ofthe body.

4- Applying the training programme to give the coaches the
opportunity for choosing the individuals who are in good health
especially the health of the internal functional organs as they have an
obvious effect on the player during the sports activity ،
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