
  

  الباب الأول
  

  
  التعریف بالبحث       -١
  
  المقدمة وأهمیة البحث     ١-١
  
  مشكلة البحث     ٢-١
  
  أهداف البحث     ٣-١
  
  فروض البحث      ٤-١
  
  مجالات البحث     ٥-١
  

  المجال البشري      ١- ٥- ١               
  المجال المكاني      ٢- ٥- ١               
  المجال الزماني      ٣- ٥- ١               
  
  
  
  
  
  

  
  



  الباب الثاني
  

  مشابهةاسات النظریة والدراسات الردلا                  -  ٢
  الدراسات النظریة                ١-٢
  التمرین اللاهوائي            ١-١-٢
  نظام الطاقة اللاهوائي            ٢-١-٢
  )ATP- CP(النظام الفوسفاجیني          ١-٢-١-٢
  )LA(نظام حامض اللاكتیك          ٢-٢-١-٢
  )(The Heart بلقلا            ٣-١-٢
  حواف القلب         ١-٣-١-٢
  أوجه القلب         ٢-٣-١-٢
  طبقات القلب         ٣-٣-١-٢
  تجاویف القلب         ٤-٣-١-٢
  حجم القلب         ٥-٣-١-٢
  القدرات البدنیة            ٤-١-٢
  القدرة الانفجاریة         ١-٤-١-٢
  القوة الممیزة بالسرعة         ٢-٤-١-٢
  مطاولة القوة         ٣-٤-١-٢
  المتغیرات الفسیولوجیة            ٥-١-٢
  معدل ضربات القلب         ١-٥-١-٢
  ضغط الدم         ٢-٥-١-٢
  C.O الناتج القلبي          ٣-٥-١-٢
  )BO2( نسبة الأوكسجین بالدم         ٤-٥-١-٢
  المتغیرات البیوكیمیائیة            ٦-١-٢
  ) GOT  /AST( و )  GPT  /ALT( أنزیمات الكبد          ١-٦-١-٢



  حامض اللاكتیك         ٢-٦-١-٢
  أهمیة حامض اللاكتیك كمؤشر في التدریب    ١- ٢-٦-١-٢
  هدوبع البدني   نسبة تركیز حامض اللاكتیك في الدم قبل الجهد    ٢- ٢-٦-١-٢
  نسبة تركیز حامض اللاكتیك في العضلة والدم خلال الجهد     ٣- ٢-٦-١-٢

  الأمد قصیر القصوي                    
  طرائق التخلص من حامض اللاكتیك    ٤- ٢-٦-١-٢
  ) Na( +الصودیوم        ٣-٦-١-٢
  )Ca( ++الكالسیوم        ٤-٦-١-٢
  ) +K( البوتاسیوم        ٥-٦-١-٢
  مشابهةالدراسات ال              ٢-٢
  ) حیدر بلاش جبر(دراسة            ١-٢-٢
  مشابهةمناقشة الدراسة ال           ٢-٢-٢
 
  

    
             

  
  
  

  
  
  
  
  
  

  
  



  الباب الثالث
  

  المیدانیة وإجراءاتهالبحث  یةمنهج                 -٣
  منهج البحث               ١-٣
  عینةو  مجتمع البحث               ٢-٣
  في البحث المستخدمة والأجهزة تاودلأا               ٣-٣
  أدوات جمع البیانات           ١-٣-٣
  المستخدمة في البحث والأجهزة تاودلأا           ٢-٣-٣
  الإجراءات المیدانیة               ٤-٣
  تحدید متغیرات الدراسة           ١-٤-٣
  لبدنیةترشیح الاختبارات ا           ٢-٤-٣
    القیاسات المستخدمة في البحثو  الاختبارات           ٣-٤-٣
  والعمر الزمني والتدریبي قیاس الطول والوزنكیفیة         ١-٣-٤-٣
تا ختباراتلااتوصیف         ٢-٣-٤-٣   المرشحة للبحث البدنیة ردقلا
  والمتغیرات الفسیولوجیة عضلة القلب حجم قیاسكیفیة         ٣-٣-٤-٣
  المتغیرات البیوكیمیائیةقیاس كیفیة         ٤-٣-٤-٣
  التجارب الاستطلاعیة           ٤-٤-٣
  الأسس العلمیة للاختبارات           ٥-٤-٣
  التجربة الرئیسیة           ٦-٤-٣
  الاختبارات القبلیة         ١-٦-٤-٣
  التمرینات اللاهوائیة        ٢-٦-٤-٣
  لبعدیة الاختبارات ا        ٣-٦-٤-٣
  الوسائل الإحصائیة               ٥-٣
  
  



  الباب الرابع
  :عرض النتائج وتحلیلها ومناقشتها       -٤
  . عرض نتائج الاختبارات البدنیة القبلیة وتحلیلها ومناقشتها      ١-٤
  القبلیة والبعدیة لمجموعتي البحث لاختبارات البدنیةاعرض نتائج   ١-١-٤

  . والضابطة وتحلیلها ومناقشتهاالتجریبیة            
  عرض نتائج الاختبارات البدنیة البعدیة لمجموعتي البحث التجریبیة   ٢-١-٤
  .والضابطة وتحلیلها ومناقشتها           
  والمتغیرات الفسیولوجیه وتحلیلها حجم عضلة القلبعرض نتائج      ٢-٤

   .ومناقشتها           
  والمتغیرات الفسیولوجیة قبل الجهد  بلقحجم عضلة العرض نتائج   ١-٢-٤

  القبلیة والبعدیة لمجموعتي البحث التجریبیة والضابطة وتحلیلها            
  .ومناقشتها           

  والمتغیرات الفسیولوجیة بعد الجهد حجم عضلة القلبعرض نتائج   ٢-٢-٤
  وتحلیلها ةطلمجموعتي البحث التجریبیة والضاب القبلیة والبعدیة           
  .ومناقشتها           

   عرض نتائج حجم عضلة القلب والمتغیرات الفسیولوجیة للقیاسات  ٣-٢-٤
  لمجموعتي البحث التجریبیة والضابطةالبعدیة بعد الجهد مباشرة                
  .وتحلیلها ومناقشتها           

  . مناقشتهاعرض نتائج المتغیرات البیوكیمیائیة وتحلیلها و      ٣-٤
  عرض نتائج المتغیرات البیوكیمیائیة قبل الجهد القبلیة والبعدیة  ١-٣-٤

    .ومناقشتها وتحلیلها لمجموعتي البحث التجریبیة والضابطة           
  عرض نتائج المتغیرات البیوكیمیائیة بعد الجهد القبلیة والبعدي  ٢-٣-٤

  .وتحلیلها ومناقشتها ةلمجموعتي البحث التجریبیة والضابط           
  عرض نتائج المتغیرات البیوكیمیائیه للقیاسات البعدیة بعد الجهد مباشرة  ٣- ٣- ٤

  .وتحلیلها ومناقشتها لمجموعتي البحث التجریبیة والضابطة           



  
  
  
  
  

  الباب الخامس
  
  
  

  الاستنتاجات والتوصیات    -٥      
  

  الاستنتاجات   ١-٥      
  

   توصیاتلا  ٢-٥      
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  المراجع والمصادر العربیة والأجنبیة
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  



  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  

  الملاحق
  

  
 


