
 الصفحة رتم

 الجداول قائمة
 الجدول رقم الجدول عتوان

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٣٠ ه٠ .ه الختكنة الطاقة أنظمة خصائص

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠.٠٠٣٤. المختلفة لا±اع أزمنة في واللاهوائي الهوائي العمل نسبة

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٣٤ م المختلفة السباحة مسابقات في واللاهوائي الهوائي العمل نسبة

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥٨ للسباحين اللاهوائية( )المقدرة اللاكتيك تحمل لتدريب نموذج

٠٠٠٠٠٠٠٠٦٠ للسباحين الهوائية( )المقدرة الاكسجين لاستهلاك الاتصي الحد لتدريب نموذج

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٦٠ للسباحين اللاهوائية الفارقة العتيه لتدريب نموذج

٨)٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ الوزن(- الطول- )السن حب البحت عينة توصيف

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥٨٨ التدريبي للبرنامج الزمنية الخطة
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٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٨٩ الدراسة قياسات إجراء للبيق الزمنى الجدول و

٠٠٠٠٠٠٠٩٢ المجهود وبعد الراحة اثناء اللاكتيك حمض لتركيز والبعدي القبلي القياسين متوسطي ين الفروق دلالة

٩٦ المجهود. بعد لاكسجين أستهلاك انصي المنوية للنسبة والبعدي التبني القياسين متوسطي بين الفروق دلالة

٠٠٠١٠٠•• المجهود وبعد الراحة اثتاء االنبض( القلب تردد لمتدل والبعدي القبلي القياسين متوسطي بين الفروق دلالة

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠١٠٤ الرقمي للمستوي والبعدي القبلي القياسين متوسطي بين الفروق دلالة

٠١٠٧ التدريب( برنامج تطبيق قبل) القبلي القياس فى المتغيرات بين الإرتباط معاملات قيم
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٠٠١١٠ التدريب( برنامج تطبيق بعد) البعدى القياس في المتغيرات بين الإرتباط معاملات قيم١٥
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 الصفحة رقم

 الاشكال قائمة
 الشكل رقم المحتوي

 من الا"قل التدريب خلال اللاكتيك وحمض الاكسجين لاستملاك قصي الا الحد علي التدريب تاثير ا

٥٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٨ مدرب( والتير المدرب الرعب بين )مقارنة الاقصي
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٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠. ATP)  الفوسفات أدينوزين ثالث على للحصول المختلفة المصادر

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠.٠٠(PC) (ATP) فوسفات الكرياتين من  الفوسفات أدينوزين ثالث تكوين إعادة

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ ء٠٠ .ء تكوينه وإعادة وتكسيره(ATP الفوسفات) أدينوزين ثالث مكونات

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ اللاكتيك( حمض نظام) للجليكوجين الهوائى التكسير

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ والبروتين والدهون للجليكوجين اللاهوائى التكسير

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠... (Krebs Cycle)  كريس دائرة مرحلة حتي للجليكوجين الهوائي التكسير

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠. الالكتروني النقل نظام مرحلة حتي للجليكوجين الموائي التكسير

·٠٠٠٠٠٠٠••• اللاهوائية الفارقة العتبة عند اللاكتيك حمض وتركيز الاكسجين استهلاك أقصي

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ التدريب برنامج ويعد قبل الراحة اثناء اللاكتيك حمض تركيز مستوي

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠. التدريب برنامج وبعد قبل( حرة بتر٢٠0 سباحة) البدني المجهود بعد اللاكتيك حمض تركيز مستوي

٠٠٠٠٠٠ ه٠ التدريب برنامج ويتد قبل حرة( متر٢٠. )سباحة البدنى المجهود بعد كسجين للا أستملاك تصى المنوية النسبة

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠. التدريب برنامج وبعد قيل الراحة أثناء )النبض( القلب تردد معدل

·٠٠٠٠•• التدريب برنامج وبعد قبل حرة( متر٢٠ ء )سباحة المجهود بعد )النبض( القلب تردد معدل

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ التدريب برنامج وبعد قبل حرة( متر .°ا )لسياحة الرقمي المستوي

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ التدريب برنامج تطبيق قيل البحت متغيرات بين الارتباط

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ التدريب. برنامج تطبيق بعد البحت متغيرات بين الارتباط
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