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  للبحث:ستدلالية الكلمات الا
 ( متر عدو 200متسابقي ،   القدرة اللاهوائية القصوى ،  الدائري المعدل   )التدريب 

يهدف البحث إلى إعداد برنامج تدريبي باستتتتتتتتتتت اداد يستتتتتتتتتتتمعد ال دريم الدا ر  ال  د  بهدف م ر    
وب ض  ال  غيرات الفستتتتتتتتتتتتيعلعةي  و البدني   و ال ستتتتتتتتتتتت ع  الر  ي    القصتتتتتتتتتتتتع  عمى  القدرة اللاهعا ي     تأثيره 

م ر عدو ، إستتت ادد البان ال ال  هج ال بريبي بخستتت اداد ال صتتت يي ال بريبي ل ي   تبريبي    200ل  ستتتابقي  
واندة عن طريق القياستتتتتتين القبمي والب د ، ولالم ل لا   ع لوبي   وهدف البحث ، تي إع يار عي   البحث  

( م سابقين  5م ر عدو ب   ام ةام   مدي   السادات والبالغ عددهي )  200ل  دي  من م سابقي  بالوريق  ا
ال  ري ات الااص      ل دريم الدا ر  ال  د  نيث تي دمجا  بأسمعدال دريم  عمى    البرنامج التدريبي  ان ع  و 

م ر  200الااصتتتت  ل  ستتتتابقي   القدرات البدني  وال هاري وات القصتتتتع  بال را  م  محالان قالي  و بالستتتترع   
نستتتتتتتم  ، نيث روعي ع د تحديد هذه ال  ري ات م استتتتتتتب ها لوبي   احداي الحراي لم دا ين  بشتتتتتتتمن م  امن  

إل البرنامج ال دريبي ال ق رح القا ي عمى إستتتتتتتت اداد  الى    الباحثانشتتتتتتتتدة واتباه العندة ال دريبي  ، وتعصتتتتتتتتن  
  200البحث م ستتتتابقي  عي    ال ستتتت ع  الر  ي ح راد   ي توعير    هي ستتتتا د  يستتتتمعد ال دريم الدا ر  ال  د   

تقمين تراك ات  ، و والفستتيعلعةي     لقدرات البدني ا ب ض   ي توعيراعد  ستت   وييضتتا  .%2.47م ر عدو ب ستتب   
ا   ستتتاهي  و   لصتتتالل القيال الب د  ل ي   البحث  %32.08ن ض اللاك يم  ي الدد ب ستتتب  تحستتتن بمغ   

  تحستتتتتتن مستتتتتت ع  القدرة اللاهعا ي  القصتتتتتتع  وتأعير ظهعر مستتتتتت ع  ال  م منو توعير القدرات العظيفي  لمقمم ي 
 (RAST) اللاهوائي القائم على الجري   العدوإختبار  علا  ن ا ج  
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  -البحث: ومشكلة   مقدمة
تحقيق    مناللاعبين    يهدف الى ت مين  عم ي   يسسعمى    ال ب ىالرياضي    ل وعر ال م ي لم دريم ا

من لإنباز    تحقيق اعمى مس ع  هع ايفيع    لم دربينالهدف احساسي    يصبل ذلم  ل  ،   ريدة  رياضي   ن ا ج
، ن يب  ل ا  دم ع ال وعرات ال م ي   ي مبا  عمعد الرياض     رياض ع ال اصصي ال ومعد  ي مبا   

الرياض    عمي  سيعلعةيا  الاصا ص  ،  وم ها  دراس   الرياضي  ي  ال دريم  عمي  م   تساعد  وال ي 
وال  ومبات العظيفي  لكن رياض  وال ي من علالها ي من ال اويط لم دريم بشمن عم ي سميي ل حقيق  

 وم ها سبا ات ال سا ات القصيرة  ي رياض  يل اد القع  .ال ومعد  ي رياض  ال اصص الهدف 
م ر باه  اد واس  من  بن ال ديد من البان ين الذين يس عل ل حديد    200نظي  مسابق   ولقد  

تحقيق   تؤثر عمى  ال ي  الض ف  احداي. الر  ي    الانبازنالات  ل حسين  ال  اسب   الحمع   وتقديي   ،
والعظيفي ،  البدني   و دراتهي  ال  سابقين  م ومبات  م   وم عا ق   نععي   ال دريبات  يصبح   وبال الي، 
بالإضا   إلى اس  دادهي ال فسي وال  ا سي. و د يصبل هذا ال عضعع لاا يه ي  ابيرة، عاص  م  دعع   

م ر و ق    200ال س عيات  ي ال حا ن الدولي . تُص ف مسابق   ال  سابقين  ي م ا سات م  احر اد و 
الذ  يشمن  (،  ATP-CPينظ   الوا   عمى ينها ت   د بشمن ر يسي عمى ال ظاد اللاهعا ي احو  )

من ال ظاد ال سيور. وهذا ي ومم من ال درد ال ؤهن يل يب ي تدريباتع عمى يسال  % 98- 95نعالي 
ال  ر   ال م ي  ال  كامم  والابرة ال  مي  ال يداني ، م ا ي مّ ع من وض  برنامج  ّ ا  يسهي  ي ت  ي   

 القدرات وال هارات. 
 ن السبا ات ال ي  تم ر عدو ،    200وم ها سباق  " سبا ات السرع  "  وت  بر ال سا ات القصيرة  

ةهد بدنى عالي ل حقيق ا صى م د  سرع   ي ا ن زمن م من  من ال  سابق القدرة عمى بذ   تومم  
، وعميع    من السباق  ال م سب  حطع  مسا   م م  القصع     ، وال حا ظ   در الإممال عمى السرع 

البدني  احعر   السباق  در ابير من تح ن السرع   ال عع من  ي ومم هذا   القدرات  با ي   ضلا عن 
 ال ؤثرة  ي تحقيق الإنباز بهذا السباق.

ال  م(  2009)علي فهمي البيك وآخرون  ،   (2008بهاء الدين سلالالالالالالالالامة )  الا من  ويشتتتتتتتتتتتتير
، قصتيرة  ال  العظيفي  الر يستي  ال ي ي ومبها م ستابقي ال ستا ات القدرة اللاهعا ي  القصتع  من ال ؤشترات  

نيتتث انهتتا ت   تتن  ي القتتدرة عمى ان تتا  اكبر  تتدر م من من الوتتا تت  او الشتتتتتتتتتتتتتتغتتن بتتال ظتتاد اللاهعا ي 
ت ضتتتتتتت ن ة ي  احنشتتتتتتتو  البدني  ال ي تؤد  بأ صتتتتتتتى ستتتتتتترع  او  عة  ي ا ن زمن ، ا ا الفعستتتتتتتفاتي  

 ( 125: 11،) ( 277 : 6) .م من
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الإرتقتتاي بتتالبعانتتم ال م يتت  وال ربعيتت  لم  ميت     يل  م(2007)  "جبلاار رحيمي الععبي  "    ويشتتتتتتتتتتتتتتير
ال تدريبيت  لا ي من لهتا يل ت حقق إلا من علا  متد   ه  تا لم معد ال ا مفت  ال رتبوت  بتال  ميت  ال تدريبيت   

تعضتتتل ل ا مد  الاستتت بابات وال كيفات وال غيرات ال ي يحدثها   وال يوم ها عمي الفستتتيعلعةيا والكي ياي  
العظيفي  لمرياضتتتتي    احةه ةال فستتتتي( عمي   –الاووي   –ال هار    –ال دريم ب ا مف ينعاعع )البدني  

ومد  استتتتت باب  الرياضتتتتتي لهذه ال دريبات، ا ا يل ال درد ال اةل هع الذ  ي  مم ال  معمات  ي  هي 
 (7:  7)ما يحدث داعن احةه ة العظيفي  لمرياضي. 

م( ، كريسلالالالالالالالالاتيلاان   بورو  1999كملاال رروي  مممملاد حلالالالالالالالالابمي )  ولقتتد يعضتتتتتتتتتتتتتتل الا من  
Christian Thibaudeau (2016  )ال ال تتدريتتم التتدا ر  ي تتد ينتتد احشتتتتتتتتتتتتتتمتتا  ال  ظي يتت  لبرامج  م

  الف ر   –ال دريم ، وي ي فيع است اداد يستس ومبادأ ي  طريق  من طرق ال دريم ال  رو   " ال ست  ر  
م افض ومرتف  الشتتتتتتتتتتتتتتدة ، ال كرار  " ولالم بهدف الارتقاي بالحال  ال دريبي  وتحقيق ال كي  العظيفي  

،   بالإنبازللأةه ة الحيعي  الداعمي  وتوعير الكفاية البدني  لمرياضتتتتتتتتتتتتتيين وا ير من ال عامن ال رتبو   
 ال دريم الدا ر  ي  ن عمى ت  ي  ال  اصتتتتتتتتر البدني  ال راب  م ن القعة ال  ي ة بالستتتتتتتترع  وتح ن القعة 

 ( 1: 26( )  74: 16)  وتح ن السرع 
وعمى لالم ل حقيق انباز ال دريم والاس فادة ال  مى م ع ي ومم من ال دربين الاس  ان  بب ض  
الدا ر   ال دريم  يسمعد  وم ها  بال من  والا  صاد  ل بذو   البهد  اس   ار  اةن  من  ال دريم  يساليم 

الذ  يب   بين تدريبات بدني  عاص  وم  عع  حك ر من ع صر بدني  ، هذا احسمعد ال دريبي  ال  د   
ال درد  ،   وي حمي  يها  ال اصصي  الرياضي  ال شاط  ب عع  ت ري ات عاص   الى  اةن بالإضا    من 

نسم اتباه وزمن العندة ونال  القصع  " الفعسفاتي  و اللاك يمي  " لم  سابق    القدرة اللاهعا ي تعظي   
 والعظيفي . اللاعم البدني  

ال دريم الدا ر  ال  د  ي من يل يمعل لع تأثير إيبابي عمى   يسمعد س اداد  إيل    الباحثانير   و 
ي  ز  ، نيث    م ر عدو  200لم  سابقين  ي سباق    اللاك يمي  "  –   " الفعسفاتي  القدرة اللاهعا ي  القصع  

ال دريم الدا ر  ال  د  القدرة اللاهعا ي  من علا  زيادة تد ق احكسبين إلى ال ضلات وتحسين  درة 
بالإضا   إلى لالم ي من يل  ،    البسي يث اي البهد الشديد     ن ياةات االبهاز ال  فسي والقمم عمى تمبي   

يؤد  ال دريم الدا ر  ال  د  إلى تحسين ب ض ال  غيرات الفسيعلعةي  والبدني  احعر  ال رتبو  بأداي 
 م ر عدو.  200القصيرة وم ها  ت م سابقي ال سا ا
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 ي تحسين ال كي  ال صبي والقدرة     ساه الى ال ي من يل يؤد  ال دريم الدا ر  ال  د     ك ا
يبم يل تكعل عو     وم  لالم،  يث اي السباق وانسيابي  احداي الحراي ال ضمي ال صبيعمى ال ح ن 

 . ال دريم م عازن  وم اسب  لان ياةات و درات ان م سابق
ه ا  علا   وثيق  بين سبا ات ال سا ات القصيرة  يل    (م2007" )  Camusكاموس " ك ا ير   

ال قاوم   وهي  القصع .    اللاهعا ي والقدرة   وةعد  لم حر   ي  تعليدها  لمبسي  ي من  ال ي  القدرة  ت  ي 
م ر، ي  بر ال من    200م ر يو    100  ال دو.  ي نال  سبا ات ال سا ات القصيرة م ن سبا ات  الهعا ي 

 (  93:  24)  لاو يه ي   صع  وي ي ال راي  بشمن يساسي عمى السرع  القصع .
ال قاوم   تقمين  ال داي  عمى  يبم  القصيرة،  ال سا ات  سبا ات  يكبر  ي  ل حقيق سرع   صع  

 هذا ي ومم تحسين القدرة اللاهعا ي  القصع  لمبسي.  ، الهعا ي   در الإممال 
 ي  يادة  والال م ف  الرياضي  ال دريم  يل    م(2015" )، بانجسبو  ينس  "ك ا ير  الآ من  

عمى ال كيفات الفسيعلعةي  ويداي احشااص ثر  ، يؤ   هعا ي عالي الك ا   وال ح ن السري لاك ي  ال دريم ال
ال ي تس  ر من    ال دريبات تحسين احداي  ي  و ت  ن   رات ال دريم عمى تح ن السرع  ، ا ا    ال دربين

احطع . ي من لمرياضيين    ال دريبات ، ت  ن ييضًا عمى تحسين احداي علا     د ا ق  4ثاني  إلى    30
،     ي الرياضات الب اعي  ال ي ت وع  عمى ت ارين مم ف  وةعانم ال ح ن، م ن ارة القدد وارة السم 

ال  م ظهعر الالايا ال ضمي  وتؤعر  س  ارةاوال ي تحا ظ عمى ،  الاس فادة ييضًا من ال دريم ال م ف
 (99-  88: 29). يث اي ال  ري ات ال م ف 

م ر عدو من ال اني  البدني  والعظيفي     200وه ا  ال ديد من الدراسات ال ي ت اول  سباق    
مؤمن  ،    (21)  (2019)واخرون وحال حبيح كريم  ،  (  9)  (2019رنا مممد مط ر )وم ها دراس   

  فيصل علي حسن،    (10)  م(2020) :عبدالله  زينب فيصل،  (20)  (2020. )رعبد الجوامممد  
(  5)  (2022أمل حابر على )،  (  12)(  2022)  واخرون   غارة مممد عبد المم د(،  15)  (2021)

نيث يظهرت   (8)(  2023الشماع واخرون )  ح در فائق(  13)(  2023غزوان عدنان راور )،  
م عسط  ال  ا ج   إنصا ي   ي  دلال   لاات  م  عي   البدني   وةعد  روق   " بالدراس   الااص   ال  غيرات 

 .د عدو  200الر  ي لسباق   والعظيفي  " نسم طبي   ان دراس  واذلم الانباز
 مشكلة البحث  

القع     الباحثانند  يمن علا  ع ن    السادات حل اد  ل   ام ةام   مدي      لانظ ا درد 
 ، ولالم  عدو   م ر  200   ي سباق  وعاص ال سا ات القصيرة    م سابقيلد   ال س ع  الر  ي  إنافاض  

البام ات يث اي   الر اعي    بوعل   الشهيد  ويرة   "    2023- 2022"  بها  هذا    انالباحثال شاراين 
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  القدرة اللاهعا ي  القصع    مس ع  إنافاض  من    ي انعل   ال سا ات القصيرةم سابقي  إلي يل    الانافاض 
وظهر لالم اث اي انافاض م د  السرع   ن يب   صر الف رة ال دريبي  ويسمعد ال  ب  بالبرنامج ال دريبي 

و صر    البدنيبهد  ال  نيث ظهر عمى ال  سابقين انافاض   ،م ر احعيرة من السباق    50 ي مسا   الت  
نقص ويرة  لالم الي    مد  مسا   السباقعمى السرع  القصع  عمى  م ا اثر لالم    طع  وتردد الاوعة

اللاهعا يمس ع    تراة     اد ، م ا    ال ح ن  احعير من مسا    إلى  ال مث  الر  ي  ي  ال س ع    ي 
مس ع   عمى  بالسمم  لالم    اثرم ا     ي مس ع  القدرة البدني  ال ام ض ف  ييضا      لعنظ  ا ا،  السباق  

السرع    وال ضمي   قعة  ، نيث ال الم ر  200  سباق   السرع  القصع  ل سا   ب  الان فاظ   درتهي عمى  
و الإنباز الر  ي ل  سابقي ال سا ات   الحراي  احداي ي    الهام  ال ي تؤثر عامن  اند ال  بالقعةال  ي ة  

 قصيرة  ال
  ال  د معد ال دريم الدا ر   يسباس اداد  توبيق برنامج تدريبي  من علا   ينع    الباحثانوير   

والحراي  للأداي ال هار     البدني   ال  غيرات   وب ض   القصع    القدرة اللاهعا ي وتحسين  توعير    لم  ن عمي
السرع  عمى    ل  سابقي  إيبابي   بصعرة  عدو  200ل  سابقي  الر  ي    ال س ع  ي  مس  ببانم  ،  م ر 

الااص   وتح ن السرع  علا  وندات ال دريم    القصع  القصيرة   السرع    ب دريبات مسا ات الاه  اد  
عوا هي ةرع  تدريم بدني عاص ا  ري ات ل   ي  ال رون   إ وب د الان هاي ي ي  بالبرنامج ال دريبي ال ق رح  

  ل ال  سابق ينبد  عدو    م ر  200نع من علا  تحمين مسابق   يوالقعة والقدرة ال ضمي  الخ ،  ي نين  
ل ي  مم ع اصر  يلابد ث اي سير السباق يي  مم سرع   صع  ببانم تح ن لاهعا ي عالي الشدة  لكي

بدني  يعر  تساعده عمى ال دو بأ صى سرع  بالإضا   الى ال كي  العظيفي حةه تع الحيعي  و قا  
، ولا ي من توعير هذه السرع  القصع  إلا من علا  توعير ع اصر بدني  يعر  م ن  لوبي   السباق  

 .وال فسي الحرايبالإضا   الى الاس  داد  ال رون  والرشا   والقعة والقدرة ال ضمي 
تح ن  باس اداد يسمعد تدريبي يساعد  ي توعير  يباد ب ض الحمع   إ  الباحثان  ، ناو   لذا

  ، ولالم من علا  بشمن م  امن    القصع  " الفعسفاتي  واللاك يمي  "  اللاهعا ي    والقدرة القعة  ،  السرع 
وال ضلات  ال صبي  البهاز  يكبر  ال امم   تدريم  احلياف  ل ب يد  من  ظروف   ال ضمي   عدد  تح  

 .ل  سابقي ال سا ات القصيرةمن يةن تحسين ال س ع  الر  ي  ، نامضي   عي 
الهدف   هذا  إلى  العصع   البان ال  ومن يةن  ال  د     اسمعد اس ادد  الدا ر   والذ   ال دريم 

ال دريبات    عمى  يش ن من  و سمسم   القصيرة  ال سا ات  ب  سابقي  الااص   والحراي     بسرعات البدني  
لوبي    و قا ولالم وال دة  وشدة الح ن عمى الهدف ال ها ي لم دريم الدا ر   اع  ادا ما مف ،مسا ات و 

 .و  رة ال دريم من ال عسي السباق
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 هدف البحث  
الدائري المعدل بهدف  التدريب عدار برنامج تدريبي باسلالالالالالالاتلدام أسلالالالالالالالو   إ  إلىيهدف البمث 

 -:على معرفة تأ  ره 
" يث اي الران  و    HR)م د  ضربات القمم    متر عدو   200لمتسابقي    الفس ولوجية المتغ رات   -

القدرة   -ال ح ن اللاهعا ي " اللاك يمى"    -نسب  تراي  ن ض اللاك يم  ي الدد    -ب د ال بهعد  
 اللاهعا ي ( 

سرع  رد   –السرع  القصع     –السرع  الان قالي     )  متر عدو  200لمتسابقي    المتغ رات البدنية -
 . ( ال رون  –  القدرة ال ضمي  – عة عضلات الرةمين  –الف ن 

 . متر عدو  200المستوى الرقمي لمتسابقي   -

 :   البحث ضفرو
 اع  ادا عمى هدف البحث تي صياغ  الفروض ال الي   

لد  ا راد عي   البحث  ي الب د   و القيال القبمي  م عسوي  تعةد  روق لاات دلال  إنصا ي  بين   -
الفس ولوجية ب د    HRالقمم  ضربات  م د   )م ر عدو  200ل  سابقي    المتغ رات  الران  و  يث اي   "

  (القدرة اللاهعا ي    -ال ح ن اللاهعا ي " اللاك يمى"    -  نسب  تراي  ن ض اللاك يم  ي الدد  -ال بهعد  
 ولصالل القيال الب د .

لد  ا راد عي   البحث  ي الب د   و القيال القبمي  م عسوي  تعةد  روق لاات دلال  إنصا ي  بين   -
ولصالل   ال رون (  -القدرة    -القعة ال ضمي     –  السرع    )  م ر عدو200ل  سابقي    المتغ رات البدنية

 القيال الب د . 

 ي  راد عي   البحث  يلد   الب د   و القيال القبمي  م عسوي  تعةد  روق لاات دلال  إنصا ي  بين   -
 . ولصالل القيال الب د م ر عدو  200ل  سابقي   المستوي الرقمي

 المصطلحات 
 - :أسلو  التدريب الدائري المعدل 

ال دريبات  ال دريم الدا ر  ال  د  يسمعد تدريبي م ظي ومق ن ي ي ت فيذه من علا  سمسم  من  
البر  وال دو بسرعات  م  دمبهي ب دريبات  ،    البدني  والحراي  الااص  ب  سابقي ال سا ات القصيرة

ال ها ي   الهدف  ت فيذه عمى  ما مف  وعمى مسا ات ما مف   ي محوات م  الي  مق    ، وي   د  ي 
لمعندة ال دريبي  وال ب ععات ال ضمي  وع اصر الميا   البدني  ال راد تدريبيها داعن العندة ، ويس ادد  
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ال اد  "الاعداد  ال دريبي  ال عسي  علا    رات  ت فيذه  وي ي  احهداف  م  ددة  ال دريبي   العندات   ي 
 " إجرائي  ". ولالم نسم درة  الح ن البدني والهدف واتباه العندة ال دريبي    بن ال  ا سات"  -والااص 

 -:  القصوى  القدرة اللاهوائية
 درة ال داي عمى ان ا  ا صى طا   م م   بال ظاد اللاهعا ي الفعسفاتي وت ض ن ة ي  احنشو   

 ( 104:  7)،(  84:  1).البدني  ال ي تؤد  بأ صى سرع  يو  عة و ي ي ن زمن م من م ن سبا ات ال دو
 -:  البحث خطة وإجراءات 

 - : منهج البمثأولآ : 
س اداد ال ص يي ال بريبي ل ي   تبريبي  واندة عن طريق  خال بريبي ب  ال  هج  انالباحثإس ادد  

 . البحث القياسين القبمي والب د ، ولالم ل لا   ع لوبي   وهدف 
 -: مجتمع وع نة البمث  انيآ : 

 مجتمع البمث 
م سابقي ال سا ات القصيرة ب   ام ةام   مدي   السادات حل اد  ي    ن مب    البحث  ت

عدو    م ر200  ، 100م سابقي  ما بين    مص فين و قا ل سابقاتهي( م سابقين  9والبالغ عددهي )القع   
 د  2023/ 2022ومقيدين بصفعف اميات البام   لم اد البام ي  

 ع نة البمث  
ب   ام ةام   مدي    ال سا ات القصيرة    ي م سابقتي إع يار عي   البحث بالوريق  ال  دي  من  

  ب د يل تي يعذ ال عا قات اللازم  لإةراي ال برب  احساسي  لمبحث   م سابقين(  5)السادات والبالغ عددهي  
تي  ، ا ا     يد البحث والب دي  إةراي القياسات القبميو عميهي   ال بريبيتي توبيق البرنامج نيث  ،عميهي
(  4)  واع يار،  (  كع نة مم زة)  يعضاي ال   ام عار  عي   البحث احساسي   متسابق ن    (4)  تحديد 

الفر   الراب   لم اد البام ي  لاات ال س ع  احدنى    من طلاد تاصص ال اد القع    عشوائياطلا   
ييضا    لمبحث د  بممي  ال ربي  الرياضي  ةام   مدي   السادات من عار  ال ي   احساسي   2022/2023

الصدق  لإةراي ال  املات ال م ي  )( ولالم لإةراي الدراس  الاس ولاعي  و   ع نة غ ر مم زةوتص يفهي )  
البحث ال بات   – ال س ادم   يد  احدوات واحةه ة الاع بارات و صلاني     لم  رف عمى  ( للاع بارات 

 .القياسات عمى ال ي   احساسي   يد البحث  ال س ادم   ي
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 ( 1جدول)
 جدول يوضح تعدار الع نة 

 البمث:ع نة اعتدالية توزيع 
تي نساد م امن الال عاي بدلال  ان من العسط الحسابي والعسيط والانحراف ال عيار  ل ي   

 ي م غيرات ال  ر   احساسي ، راد عي    يولالم لم أكد من تبانس  (  والاس ولاعي   البحث )ال بريبي 
ال دريبي   وال  ر  والعزل  والوع   البحث،  ال م ي  والفسيعلعةي   يد  البدني   ي ضل  وال غيرات    منا ا 

   الآتي: البدو 
 ( 2جدول )

    التدريبي في القياس القبلي( في متغ رات النمو والعمر والاستطلاعية توحيف ع نة البمث )التجريبية 
 9ن= 

 

تبانس عي   البحث احساسي  والاس ولاعي   ي م غيرات   (2ر ي )ي ضل من ن ا ج البدو   
  ) م ا يد  عمى تبانس عي  ي البحث (  3±)ي حصر ما بين  ال  ع نيث يل م امن الال عاي لم  غيرات  

 . (والاس ولاعي  ال بريبي 
 ( 3جدول ) 

    القبليتوحيف ع نة البمث )التجريبية( في متغ رات النمو والعمر التدريبي في القياس 
 5ن= 

 ستطلاعيةالإ ساسية الأ الع نة
 غ ر المم زة المم زة

 العدر 

( متسابق ن من متسابقي 5)
 منتلب الجامعة لألعا  القوى 

متسابق ن من خارج ( 4)
الع نة ومن راخل مجتمع  

 البمث 

( طلا  من اختياري 4)
اول العا  القوى الفرقة 

 الرابعة 
5 8 

 المتغيرات م
  وحدة

 القياس 

 المتوسط

 الحسابي 
 الوسيط 

 الانحراف

 المعياري 

معامل 

 الالتواء

 أقل 

 قيمة
 أكبر قيمة

 178.00 170.00 0.25- 2.55 175.00 174.33 السنتيمتر  الطول  1

 75.00 67.00 0.28- 3.24 73.00 71.56 الع لو جرام الوزن  2

 22.00 20.00 0.22- 0.78 21.00 21.11 السنة السن 3

 6.00 2.00 0.27 1.17 4.00 3.89 السنة العمر التدريبي  4

 القياس  وحدة المتغيرات م
 المتوسط

 الحسابي 
 الوسيط 

 الانحراف

 المعياري 

معامل 

 الالتواء

 أقل 

 قيمة
 أكبر قيمة

 177.00 170.00 0.18 2.70 173.00 173.40 السنتيمتر الطول  1

 74.00 68.00 0.59- 2.88 73.00 71.60 الكيلو جرام  الوزن  2

 22.00 20.00 0.51- 0.84 21.00 21.20 السنة السن 3

 6.00 3.00 0.40 1.14 4.00 4.40 السنة  العمر التدريبي  4
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ال  ر   )  ي   ي م غيرات ال  ع بريب عي   البحث ال  تعصي  (3ر ي )ي ضل من ن ا ج البدو  
 .( 3± م امن الال عاي لم  غيرات ي حصر ما بين )نيث يل (  ال م ى والوع  والعزل وال  ر ال دريبي

 ( 4جدول ) 
   ق د البمث للع نة الأساسية لقياس القبلي لالإختبارات البدنية والفس ولوجية توحيف ع نة البمث )التجريبية( في 

 5ن=

 اتالمتغير م
وحدة  

 القياس 

المتوسط 

 الحسابي 
 الوسيط 

الانحراف 

 المعياري 

معامل 

 الالتواء
 اكبر قيمة قيمةاقل 

1 

ت البدنية 
ختبارا

لا
ا

 

 5.28 4.72 0.70 0.23 4.95 4.94 م/ث  بدء طائر  م 30

 8.29 7.72 0.03- 0.21 8.02 8.01 م/ث  بدء عالي  م 50 2

 72.00 64.00 0.96 3.39 65.00 67.00 كجم قوة عضلات الرجلين  3

 70.00 59.00 0.61- 5.03 68.00 65.40 كجم قوة عضلات الظهر  4

 35.15 32.05 0.67 1.30 33.05 33.29 م/ث  جري   متر 250 5

 8.00 6.00 1.26 0.89 6.00 6.60 سم اماما أسفل   ميل الجذع 6

 10.08 8.86 0.48 0.56 9.15 9.42 م/ث  متر 25حجل بالزمن   7

8 

جية 
سيولو

ت الف
ختبارا

لا
ا

 

 85.00 78.00 0.48- 2.77 83.00 81.80 ن/ق  الراحة أثناء  نبض  معدل ال

 190.00 178.00 0.12- 4.95 185.00 184.00 ن/ق  نبض بعد مجهود معدل ال 9

 5.10 4.60 1.45 0.21 4.70 4.76 ملليمول  نسبة تركيز لاكتات الدم بعد  10

 30.18 28.14 0.23 0.95 28.94 29.18  ث( 30)اختبار الخطوة لمدة 11

12 

اختتتتتتتبتتتار  
التتتتتعتتتتتدو  
التلاوتوائتي  
القتائم عل   
 التتتتجتتتتري 
(RAST) 

  

الحتد اددن   
 من الطاقة

 واط 

154.52 151.86 9.45 0.53 143.08 168.22 
التتتتتتحتتتتتتد  
ادقص  من 

 الطاقة
378.13 381.70 11.98 -1.50 358.11 390.13 

متتتوستتتتتط  
 296.55 250.84 0.44 19.03 269.80 270.31 الطاقة

متتت  تتتتتتتر  
 5.53 5.20 1.57 0.13 5.27 5.31 واط/ث  التعب

 أدوات جمع البيانات :  
 ( 1مرفق )( متغ رات النموا راد عي   البحث  ي ) تسبين بيانات اس  ارة   -
 ( 2مرفق) يد البحث    الاختبارات البدنية والفس ولوجية تسبين بيانات ا راد عي   البحث  ي  اس  ارات   -
 . الدراسات السابق  وال رتبو  ل حديد ال  غيرات البدني  و الفسيعلعةي   -

 لأجهزة والأروات المستلدمة: ا -1
 . ث 1/10مقدرا بال اني  ح رد  Stop Watchساع  إيقاف ر  ي     -
 .مي ال طبي م اير لقيال العزل  -

 القياس  وحدة المتغيرات م
 المتوسط

 الحسابي 
 الوسيط 

 الانحراف

 المعياري 

معامل 

 الالتواء

 أقل 

 قيمة
 أكبر قيمة

 24.52 23.35 1.29- 0.45 24.12 24.08 م/ث  200الرقمي ى المستو  5
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 ." م ر " شريط قيال  -
 .لقيال طع  القام   رةهاز ريس امي  -
 . والظهر لقيال  عة عضلات الرةمين ردي امعمي ةهاز  -
 . ا  اع ل حديد ال لامات  -
 ث " 30 ل دة. " لاع بار الاوع سي  40ص دوق عشبي ارتفاع  -
 .   Accutrend lactateةهاز قيال نسب  وتراي  لاك ات الدد  -

 (2مرفق )الاختبارات الفس ولوجية:  -2
 نبض ب د ال بهعد (  –) نبض الران     HRم د  ضربات القمم  -
 لاك ات الدد   راع با -
 " ال ح ن اللاهعا ي اللاك يمى" ث  لقيال  30اع بار هار ارد لماوع ل دة  -
 TEST RAST . (36) اع بار القدرة اللاهعا ي   -

 ( 2مرفق )البدنية:  تالاختبارا -3
 م ر من البدي الوا ر لقيال السرع  القصع   30 -
 م ر من البدي ال الي لقيال ت ايد السرع   50 -
 اع بار  عة عضلات الرةمين والظهر   -
  (35. )م ر ةر    250اع بار   -
 د بال من  25اع بار نبن  -
 اع بار مين البذع اماما اسفن  -

 الدراسة الاستطلاعية:  
عمى  هذه الدراس  عمى  تي اةرايعمى مد  م اسب  الاع بارات  يد البحث   البان النرصاً من 

من عار  ال ي      م سابقين   (4) وعددهي    احساسي    عي   من داعن مب    البحث ومن عار  ال ي  
 يد البحث، نيث تي إةراي ال وبيق   البدني  احساسي ، واال الغرض من هذه الدراس  تق ين الاع بارات 

ومن ثي تي نساد م املات )الصدق   .م2023/  2/    16  -  15والأحد الموافق  السبت    ياحو  يعم
م امن    الورفي ، ا ا تي نساد تي نساد الصدق عن طريق م امن صدق ال قارن   وال بات( نيث  

يياد    (5)بفاصن زم ي  دره    م2024/    2/    21  –  20يعمي  ال بات ب وبيق الاع بار ثي إعادة توبيقع  
 بين ال وبيقين وتي نساد م امن الارتباط بين ال وبيقين باس اداد م ادل  بيرسعل.
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 : المعاملات العلمية للاختبارات البدنية قيد البحث 
 الاختباراتحسا  حدق 

 يد البحث من علا  قيال  درة الاع بار    الاع بارات البدني   صلاحية  من  بالتأكد   الباحثان  قام
، ب   ى ال  رف عمى مد  صلانع الاع بارات  يد البحث لم  ي    ا راد ال ب عع ينعمى ال  ي  بين  

نساد م امن   نيث تي،   يد البحث  البدني    ي الاع بارات    ال ب عع ين ال  ي ة والغير م ي ة  بين  
من داعن مب    البحث وعار  ال ي    نده ا م ي ة  يبين مب عع ين    حدق التمايزباس اداد    صدقال

المجموعة  ت  م   نيث  والآعر  غير م ي ة من عار  ال ي   احساسي  " عي   اس ولاعي  "  احساسي   
مسا ات  صيرة و م عسو   م  ام ةام   مدي   السادات حل اد القع   م سابقي( من 4 ي ) المم زة

 من طلاد تاصص ال اد القع    عشعا يا   ان قا هي  تي ( طلا   4)  في   ت  م    والمجموعة الغ ر مم زة
احدنى   ال س ع   البام ي  لاات  لم اد  الراب    الرياضي  ةام    2023/ 2022الفر    ال ربي   بممي   د  

 . لمبحث مدي   السادات من عار  ال ي   احساسي  
 ( 5جدول ) 

 ) المم زة والغ ر مم زة ( للع نة الإستطلاعية ق د البمث      ت نرلالة الفروق ما ب ن المجموع
 4=2=ن1ن 

 الدلالة  zقيمة  مجموع الرتب  متوسط الرتب  العدر  الع نة المتغ رات  م

 عدو بدء طائر  م30 1
 10.50 2.63 4 مميزة 

 25.50 6.38 4 غير مميزة 0.029 2.178-

   8 الاجمالي 

 عدو بدء عالي  م50 2
 10.00 2.50 4 مميزة 

 26.00 6.50 4 غير مميزة 0.021 2.309-

   8 الاجمالي 

 قوة عضلات الرجل ن  3
 26.00 6.50 4 مميزة 

 10.00 2.50 4 غير مميزة 0.020 2.323-

   8 الاجمالي 

 قوة عضلات الظهر  4
 26.00 6.50 4 مميزة 

 10.00 2.50 4 غير مميزة 0.021 2.309-

   8 الاجمالي 

 جري  متر 250 5
 10.00 2.50 4 مميزة 

 26.00 6.50 4 غير مميزة 0.020 2.323-

   8 الاجمالي 

 م ل الجذع اماما اسفل  6
 26.00 6.50 4 مميزة 

 10.00 2.50 4 غير مميزة 0.019 2.337-

   8 الاجمالي 
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 1.96تساو    0.05( البدولي  ع د مس ع  م  عي  Zقي   )
لدلال  الفروق   اختبار مان وتني( ال حسعب  من علا   Zال قي   )  ي ضل من ن ا ج البدو 

البدولي  ع د  (Z)الإنصا ي  بين الا من ال ب عع  ال  ي ة وال ب عع  غير ال  ي ة يكبر من قي    
ولها القدرة    د    ي قياسها.اص، وهذا يد  عمى ال الاع بارات البدني   يد البحث  0.05مس ع  م  عي   

عمى ال  ي  بين ال ب عع  لاات ال س ع  ال رتف  " ال  ي ة " ول ب عع  لاات ال س ع  ال  افض " غير  
 ال  ي ة " 

 للاختبارات البدنية قيد البحث حساب معامل ثبات 
بفاصن مرة يعر   ب وبيق الاع بار ثي إعادة توبيقع    الباحثانلإيباد م امن ثبات الاع بار  اد   

م امن الارتباط البسيط لبيرسعل لإيباد م امن الارتباط    الباحثاناس ادد  ، نيث يياد    (5)   دره  زم ي
(  4عددهي )والبالغ    الاس ولاعي  ال  ي ة  بين ن ا ج ال وبيق احو  وال وبيق ال اني. عمى عي   ال وبيق

 ن من لاعبي م  ام ةام   مدي   السادات حل اد القع  لاعبي 
 

 ( 6جدول )
 4ن=ق د البمث       معامل الارتباط ب ن التطب ق الأول والتطب ق الثاني للع نة الاستطلاعية  

 تساو    0.05( البدولي  ع د مس ع  م  عي  رقي   )

 الدلالة  zقيمة  مجموع الرتب  متوسط الرتب  العدر  الع نة المتغ رات  م

 م25حجل بالزمن  7
 10.00 2.50 4 مميزة 

 26.00 6.50 4 غير مميزة 0.021 2.309-

   8 الاجمالي 

وحدة   المتغ رات  م
 القياس 

معامل   التطب ق الثاني الأول  قالتطب 
 الانمراف المتوسط الانمراف المتوسط الارتباط

 * 0.990 0.38 5.70 0.31 5.66 م/ث بدء طائر  م30 1

 * 0.989 0.35 8.58 0.36 8.53 م/ث بدء عالي  م50 2

 ** 0.995 1.71 65.75 2.50 64.75 كجم الرجل ن قوة عضلات  3

 ** 0.998 8.08 66.00 8.14 65.25 كجم قوة عضلات الظهر  4

 * 0.987 1.30 36.80 1.37 36.64 م/ث متر 250 5

 * 0.968 0.85 6.88 0.96 6.75 سم اماما أسفل م ل الجذع 6

 ** 0.998 1.23 10.17 1.25 10.10 م/ث م25حجل بالزمن  7
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( بين ن ا ج  0.05( وةعد ارتباط دا  إنصا ياً ع د مس ع  م  عي  )6)ي ضل من البدو   
  الاع بارات البدني   يد البحث ال وبيقين احو  وال اني )الاع بار وإعادة الاع بار( م ا يد  عمى يل  

 . درة  عالي  من ال بات وبال الي يس ل باس ادامها عمى
 (3مرفق ): اختيار المساعدين

من أعضاء ه ئة التدريس تلصص   ( 2)وعدرهم    يزملا ه   نم   ال ساعدين  رباع يا  البان ال اد  
قوى،  تدريب ت  العا   م  نم ببعا ريفهي  و د  ويهدا ع  م ومبان  البحث  يداي ت  نيث  وايفي   القيال 

تعةع  ال ي    والاس فسارات   سئم اح  عمىالإةاب   ت م هي من  الااص  ال ي    بال  ارفت ويدهي    الاع بارات 
 .احساسي ب  البحث ر وتبلمدراس  الاس ولاعي   القياسات اي  ي يث هإلي

 خطوات تطبيق البرنامج وقياسات البحث  
 القياس القبلى  

القياسات    – القدرة اللاهعا ي     واع بارالاع بارات البدني   )بخةراي القيال القبمى    انالباحث   اد
ون ى    2023  /  2  /  18الا يس ال عا ق  عمى عي   البحث احساسي    ى الف رة من يعد    الفسيعلعةي (

 .ب ض ار امي  ال ربي  الرياضي  ةام   مدي   السادات ولالم  2023 / 2  /20ال عا ق   السب  يعد 
 البرنامج التدريبي  

 ( 4مرفق )    أسلو  التدريب الدائري المعدلإعدار البرنامج المقترح باستلدام 
ب د إةرايات القياسات القبمي  لم  غيرات  يد البحث وة   البيانات احولي  ثي تحمين مح ع   

ومقابم     الباحثانال راة  ال م ي  ال ربي  واحة بي  والدراسات ال رتبو  ب  غيرات البحث  ي ندود  درة  
واس اداد يسمعد ال دريم   البدي  ي تص يي البرنامج  للباحثانالابراي  ي مبا  مشمم  البحث يممن  
  لالم   القصع  م ا ي  مس   اللاهعا ي عمى توعير القدرة    تأثيرهالدا ر  ال  د  والذ  من اةن م ر    

 عدو م ر  200  ل  سابقيعمى مس ع  احداي البدني والعظيفي والر  ي 
 الهدف من البرنامج التدريبي: 

يس هدف البرنامج ال دريبي تاويط برنامج تك يمي باس اداد يسمعد ال دريم الدا ر  ال  د   
القدرة اللاهعا ي  القصع  ل  سابقي   م ر عدو " م ا ي  مس لالم عمى انداث   200ل   ي  وتوعير 

 وعر ال  وبال الي يؤثر لالملديهي،  توعرات عمى مس ع  ب ض القدرات البدني  والفسيعلعةي  الااص   
   عدو.م ر   200  سابقي  لالر  ي  تحسين ال س ع   ي 
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 - مكان تنف ذ البرنامج: 
 ةام   مدي   السادات  .   –ال ض ار الااص بممي  ال ربي  الرياضي  

 المدة الزمنية للبرنامج:  
( ل دة  ال دريبي  البرنامج  توبيق  يعد  8تي  من  بداي  يسابي   يعد  3/2023/ 1  الاند (  د ن ى 

 د 2023/ 26/5ال عا ق  الا يس
 أسس وقواعد بناء البرنامج التدريبي  

 عمى عي   البحث وهى: توبيقع بن  احسس ال الي  لمبرنامج ال دريبي ال ق رح الباحثانندد  
 يسابي  ( 8)ال دريبي  مدة البرنامج  •
 " وندة تدريم يعمي  علا    رة البرنامج 32" بعا     يسبععيا تدريم   ( وندات4احسبععي  )عدد العندات  •

 دقيق .  120:  100معندة ال دريبي  ي راوح ما بين لال من ال اصص  •
 بين ال  ري ات  م  عع   ف رات ران  ب ومرتف  الشدة "  – " م افض  الف ر  طريق ي ال دريم   د ا س ادي ات •
 لمرةمين والبذع عاص  ب  سابقي ال سا ات القصيرةت ري ات بدني  عمى  ال حوات ال دريبي تش ن  •

 رشا   "  ومرون   –  درة  –ت عع ال حوات  ي الدورة العاندة ما بين " تدريبات  عة   •

 الدا ر  داعن محوات ال دريم    وال رون  القعة والقدرة ت ري ات م   ت ري ات ال دو دمج  •

 محوات و قا لمهدف من العندة ال دريبي   6:   4عدد ال حوات  ي الدورة العاندة ي  عع ما بين  •

   - :تم مراعاة عدر الممطات وفقا لشدة الوحدة التدريبية على ان تراعي وفقا للاتي"  تسلسل تمرينات الممطات كالأتى •
 ( محو  " ال دو" 1محوات م باي   + ) 3العندات لاات الشدة ال  عسو            =  -
 ( محو  " ال دو"2محوات م باي   + ) 3العندات لاات الشدة الا ن من اح صى  =    -
 ( محو  " ال دو"2محوات م باي   + ) 4العندات لاات الشدة  اح صى           =   -

 و قا لشدة الح ن ال دريبي  ث 90:  60ما بين  نشدة محددة ال من  إيبابي ال حوات ران   الران  بين   •

 ل/ق  120او ال يصن م د  ال بض الى د ا ق  5:  3الران  بين تكرار الدورة اامم  من  •
 ت  ي  بالحرا .   ال ياسبععيا من شدة ال دريم )زيادة ال كرارات( عمى الا من تدريبات    %7:    5من  ي ي زيادة   •
 ت  ي  بال بات.   ال ياسبععيا من زمن ال دريم )زيادة ال من( عمى الا من تدريبات   ثعاني  7:  5ي ي زيادة  •

 ال راد تقعي ها بد  . يراعى الال  اد باحداي الصحيل لم  ري ات لض ال ع ن ال ب ععات ال ضمي   •

( لدورات  1:1، و بالوريق  ال  عةي  )  احسبععي لدورات الح ن    (1:3)تي تشمين الح ن بالوريق  ال  عةي    •
 الح ن اليعمي . 

 تي مراعاة عدد ت رض اللاعبين لا  ن ن تدريبي علا  مدة توبيق البرنامج   •
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 محتوى البرنامج التدريبي  
 أسلو  التدريب الدائري المعدل 

طريق  ت ظي ي  ي من تشميمها بأ  من طرا ق ال دريم احساسي   بشمن عاد  ال دريم الدا ر   ي  بر  
ال كرار ( وتؤد   ي هذا ال دريم ت ارين م  عع  عمى شمن    الف ر ،  ال س  ر،ال دريم    )طريق ال لاث  

 دا ر  ت اد من ال  رين احو  ن ى احعير مرات عدة
وال دريم الدا ر  ال  د  هع شمن ت ظي ي ل ب عع  من ال  ري ات ال   عع  تي اعدادها لكى 

ل وعير تك يم احداي ت ري ات  من علا  محوات    اسم م  طبي   احداي الحراي ل  سابقي ال دو  ت
ال دو "    تدريم السرع  القصع    دمج محوات   م   ،  الااص ال  اصر البدني     وت ري ات ل   ي   الف ي

ي ي ت فيذ الدورة  . و و قا لوبي   احداي الحراي لمسباق  ال دريم ، وي من ت دين محو     "   سا ات  صيرة ل
بعاسو  محوات م  الي  ما مف  ، ي ض ن ان م ها سمسم  من ال كرارات ب اي عمى نبي ن ن ال دريم  

 .الذ  ي ي إةراؤه  بن الان قا  إلى ال حو  ال الي 
 ممتوي ومكونات البرنامج التدريبي المقترح:  

  البدني  ال  ري ات البدني  الااص  بال  اصر  البرنامج ال دريبي عمى مب عع  م  عع  من  ح ع   ي
ع د تحديد   الباحثاننيث راعى    يدوات،باس اداد يدوات يو بدول    عدو،م ر    200ال ساه   ل  سابقي  

م اسب ها لوبي   احداي الحراي لم دا ين و اذلم ال  ري ات ال س ادم  داعن ال حوات ال  ري ات  هذه  
ال رتيم و ال عزي  ال  اسم لب ي  ية اي البسي  ي الدورة    و قا  ولالم   العاندة،ال دريبي  روعي  يها 

وال هاري  الااص   بالإضا   الى ب ض ال  ري ات الف ي   ،    لهدف العندة واتباه الح ن ال دريبي ال ق ن
ال  امن   حوات  تعزي  تدريبات ال، نيث روعي  ي  م ر عدو    200ل  سابقي    لضبط احداي الحراي

وتح ن السرع   الان قالي  والقصع   بين محوات تدريم القعة والقدرة وال رون  و محوات تدريم السرع   
ب كرارات نسم شدة  م ر (    120:    80م ر( ، )     50:    30ل سا ات ت راوح ما بين )  بال ض ار  

 . واتباه العندة ال دريبي  
  

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


  
 

 

 

- Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

- Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
397 

 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 
2023 سبتمبر /( 4عدد )ال( 41مجلد )ال  ISSN : : 2636-3860 ( print) 

ISSN : 2636-3860  

   تشك ل حمل التدريب
  ( 7جدول ) 

 ق د البمث   التدريبيللبرنامج الممل  توزيع شدة
 

 
 تدرج تشك ل الممل التدريبي على أسابيع البرنامج التدريبي   ( 1شكل ) 

 الأحمال التدريبية 
 ( 8جدول )

 نوع وشدة الأحمال التدريبية والزمن العلي لعل حمل

 

1ادسبوع  2ادسبوع  3ادسبوع  4ادسبوع  5ادسبوع  6ادسبوع  7ادسبوع  8ادسبوع 

%73 دة الحمل 78% 85% 80% 83% 89% 92% 84%

73%
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84%
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ور
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 ا
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 دة الحمل

 شهر 2 2 1 الشهر
 دورات أسبوعية  8 8 7 6 5 4 3 2 1 الأسابيع

 دورات أسبوعية   3  * *   *   % 100 – 85  الحمل الأقصى
 دورات أسبوعية  4 *   * *  *  % 84 – 75 الحمل العالي

 دورات أسبوعية  1        * % 74 – 50 الحمل المتوسط

 الشدة الممل التدريبي
73% 78% 85% 80% 83% 89% 92% 84% 

83 % 79 % 87 % 
83 % 

 اليومية  الزمن الكلي للوحدات التدريبية عدد الأسابيع الشدة نوع الحمل
 ساع ( 24ق  ) 1440ق = 120وندة × زمن  (  12)  وندة  ( 12)  اسبعع   ( 3)  %  100 – 85 الحمل الأقصى 

 ساع (22)  ق 1320ق = 110وندة × زمن  (  12)  وندة  ( 12)  يسابي    ( 4)  %  84 – 75 الحمل العالي 
 ساعات( 13.33ق ) 800ق= 100( وندة × زمن 8)  وندة  ( 8)  اسبعع   ( 1)  %  74 – 50 الحمل المتوسط

 ساع  تدريبي  59.33بعا   ق  / 3560 ( وندة 32)  يسابي   8 المجموع العلي
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  ( توزيع شدات البرنامج التدريبي9جدول ) 
  الخاص الإعداد مرحلة دورة الحمل الفترية

  %83 *  %100 - %85 الحمل الأقصى
   * %84 - %75 الحمل العالي

    %74 - %50 الحمل المتوسط

  % 87 % 79 شدة الحمل الشهرية

83 %  
 اسابيع 8 الثامن السابع السادس  الخامس الرابع  الثالث الثاني الأول دورة الحمل الأسبوعية

 اسابيع 3  • •   •   %100 - %85 الحمل الأقصى
 اسابيع 4 •   • •  •  %84 - %75 الحمل العالي

 اسبوع 1        • %74 - %50 الحمل المتوسط
  % 84 % 92 % 89 % 83 % 80 % 85 % 78 % 73 شدة الحمل الأسبوعية

  ( 1  – 3)  تشكيل دورة الحمل

 الوحدة اليومية
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 وحدة 32

  - %85 الحمل الأقصى
100 % 

 وحدة 12   *  * *  * *  *  *  *    *  *  *  *       

 وحدة 12 *   *   *   *  *    * *   *    *   *  *  *  % 84  - %75 الحمل العالي
 وحدات 8  *            *    *    *    *  *  *  * % 74  - %50 الحمل المتوسط

  شدة الحمل اليومية
  (  1 – 1)  تشكيل دورة الحمل

100 زمن الجرعات التدريبية )ق(
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ق  3560 ق  440 ق  470 ق  460 ق  450 ق  440 ق  450 ق  430 ق  420 مجموع أزمنة الأسابيع

 ق  1820 ق 1740 مجموع أزمنة الشهور س 59.33

 ق  3560 المجموع الكلى لأزمنة البرنامج
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 التجربة الأساسية: 
ولالم    الباحثانتي توبيق البرنامج ال دريبي ال ق رح عمى عي   البحث احساسي  بخشراف وتدريم  

 م 5/2023/ 26اللميس  ن ى يعد    م1/3/2023الاحد  عمى مض ار امي  ال ربي  الرياضي  بديا من يعد  
 القياسات البعدية 

الموافق   السبتيوم  بخةراي القيال الب د  عمى عي   البحث احساسي   ى الف رة من انالباحث اد 
ب ض ار امي  ال ربي  الرياضي  ةام   ولالم    م2023  /5/  29   الا ن نيوم    ون ى  م5/2023/  27

 . وب فس ترتيم القيال القبمىمدي   السادات 
 المعالجات الإحصائية 

   spssباس اداد برنامج  ال الي  احساليم الإنصا ي باس اداد  الباحثان اد 
           .ال  عسط الحسابي –
  .     العسيط –
   الإنحراف ال عيار   –
     م امن الإل عاي –
     م امن الإرتباط لبيرسعل  –
      " ولكمسعل "  Z  اع بار –
 . نسم ال حسن –

  

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


  
 

 

 

- Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

- Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 400 

 

ISSN : 2636-3860  

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 
2023 سبتمبر /( 4عدد )ال( 41مجلد )ال  ISSN : : 2636-3860 ( print) 

   .  عرض ومناقشة نتائج البمث
   الاولنتائج الفرض أولا عرض ومناقشة 

 نتائج الفرض الاول  عرض النتائج  -1
 ( 10جدول ) 

 المتوسط المسابي والإنمراف المعياري ونسب التمسن لعلآ من القياس ن القبلي والبعدي  
 الفس ولوجية للع نة التجريبية ق د البمث     للقياسات

 5ن=

لى ال  عسط الحسابي والانحراف ال عيار  لكن من القياسين القبمي  إ  (10الجدول رقم )  شير ن ا جت
" يث اي الران  و ب د ال بهعد    HR)م د  ضربات القمم  الفسيعلعةي   يد البحث  والب د   ي م غيرات القدرات  

بالإضا   الى ن ا ج تحمين اع بار    ال ح ن اللاهعا ي " اللاك يمى" (  -نسب  تراي  ن ض اللاك يم  ي الدد    -
تحسن  ن ا ج البدو  م دلات    ي ضل منك ا    .،اختبار العدو اللاهوائي القائم على الجري "    Rast" راس   

 .الفسيعلعةي   يد البحث  مقياسات لالقيال الب د  عن القيال القبمي 

 وحدة القياس  المتغ رات  م
 القياس البعدي  القياس القبلي 

نسبة  
المتوسط  التحسن 

 الحسابي 
الانحراف  
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

 % 4.07 2.07 78.60 2.77 81.80 ق  / ن نبض الراحة 1

 % 1.77 5.76 180.80 4.95 184.00 ق  / ن مجهود النبض بعد ال 2

 % 32.08 0.51 3.60 0.21 4.76 لتر   /   مللي مول نسبة تركيز لاكتات الدم  3

 % 12.93 1.20 32.96 0.95 29.18 ث ث  30اختبار الخطو  4

5 

اختبار العدو  
اللاووائي القائم  
عل  الجري  

(RAST) 

 % 131.94 77.69 358.40 9.45 154.52 واط  أدنى قدرة  
 % 20.19 79.65 454.49 11.98 378.13 واط  أعلى قدرة 

 % 49.20 81.30 403.31 19.03 270.31 واط  معدل القدرة اللاهوائية  

 % 100.08 0.28 2.65 0.13 5.31 واط /  انية  FI  - مؤشر التعب
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 ( 2شكل رقم )

 للع نة التجريبية ق د البمث  الفس ولوجيةيب ن المتوسط المسابي لعلآ من القياس ن القبلي والبعدي للمتغ رات 
 

 
 ( 3شكل رقم )

 لاختبار القدرة اللاهوائية القصوى يب ن المتوسط المسابي لعلآ من القياس ن القبلي والبعدي 

81.8

184

4.76

29.18

78.6

180.8

3.6

32.96

نبض الراحة النبض بعد المجهود نسبة تركيز لاكتات الدم  ث30اختبار الخطو 

عينة قيد البحثالمتوسط لحسابي لكل من القياسين القبلي والبعدي للمتغيرات الفسيولوجية لل

متوسط القياس القبلي متوسط القياس البعدي

154.52

378.13

270.31

5.31

358.4

454.49

403.31

2.65

MINIMUM MAXIMUM AVERAGE POWER FATIGUE INDEX

اختبار 

RAST-لقياس م  ر التعب  

لقصوى المتوسط لحسابي لكل من القياسين القبلي والبعدي لاختبار القدرة اللاووائية ا
لقياس م  ر التعب للعينة قيد البحث

متوسط القياس القبلي متوسط القياس البعدي
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 للع نة التجريبية ق د البمث لقياس مؤشر التعب  

 
 (4رقم ) شكل 

 للع نة التجريبية ق د البمث  عن القياس القبلي في القياسات الفس ولوجية البعدي  القياس نسب تمسن
 

 ( 11جدول )
 الفس ولوجية للع نة التجريبية ق د البمث     للقياساترلالة الفروق الإحصائية ب ن كلا من القياس ن القبلي والبعدي 

  5ن=

4.07%
1.77%

32.08%

20.84%

12.93%

نبض الراحة النبض بعد المجهود تركيز لاكتات الدم  ث10اختبار الخطو  ث30اختبار الخطو 

ات نسب معدلات تحسن القياس البعدي عن القياس القبلي في القياس
الفسيولوجية قيد البحث

نسبة التحسن

 م
 العينة الإ ارة المتغيرات

متوسط 
 الرتب

مجموع  
 الرتب

 الدلالة Zقيمة 

 نبض الراحة  1

- 5 3.00 15.00 

-2.041 0.041 
+ 0 0.00 0.00 

= 0   
   5 المجموع 

 نبض بعد مجهود  2

- 5 3.00 15.00 

-2.041 0.041 
+ 0 0.00 0.00 

= 0   
   5 المجموع 

 نسبة تركيز لاكتات الدم   3

- 5 3.00 15.00 

-2.023 0.043 
+ 0 0.00 0.00 

= 0   
   5 المجموع 

 ث  30اختبار الخطو  4

- 0 0.00 0.00 

-2.023 0.043 
+ 5 3.00 15.00 

= 0   

   5 المجموع 
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  1.96( =  0.05قيمة "ذ" الجدولية عند مستوى معنوية  ) 
ع د    قيمة "ذ" الجدولية  من  اكبر  قيمة "ذ" الممسوبةي ضل ال    (11)  جدولمن علا  ن ا ج  

  ي   والب د إنصا ي  بين القياسين القبمي    لال د لاات   روق    وةعد م ا يد  عمى    0.05مس ع  م  عي   
لإيباد دلال  الفروق    ولعوكسون (  Z)  إختبار  الباحثان، نيث إس ادد  ال  غيرات الفسيعلعةي   يد البحث  

 بين القياسين ولالم لصغر نبي ونعع عي   البحث احساسي . 
 :   الاول  الفرضمناقشة نتائج  -2

ال عيار     والانحرافال  عسط الحسابي    (4،)(3(،)2وشمن)  (10جدول )  ن ا ج  علا ي ضل من  
( لدلال  الفروق الإنصا ي  بين القياسين القبمي والب د  لم ي   ال بريبي   يد Zواع بار )ونسم ال حسن  

   يد البحث  متغ رات الفس ولوجيةال ي البحث 
لمقيال الب د  عن القيال  وةد تغير  ي ال  عسوات الحسابي  م  وةعد م دلات تحسن    نيث 

لمقيال القبمي ل  غير    المتوسط المسابي القبمي لصالل القيال الب د   ي ال  غيرات  يد البحث ، نيث بمغ  
( %4.07)بمعدل تغ ر بلغ  ل/ق(   78.60ل/ق( وم عسط القيال الب د  )  81.80)  نبض الراحة  معدل

النبض بعد  قياس معدل  م غير  بي  ا بمغ ال  عسط الحسابي لمقيال القبمي  ي    ،  لصالح القياس البعدي
( لصالح  %1.77)  بلغمعدل تغ ر  ب (  ل/ق180.8( وم عسط القيال الب د  )ل/ق184.00)  ،  المجهور

 م
 العينة الإ ارة المتغيرات

متوسط 
 الرتب

مجموع  
 الرتب

 الدلالة Zقيمة 

5 

اختبار  

العدو  

اللاهوائي 

القائم على  

الجري  

(RAST) 

الحد الأدنى من 

 اللاهوائية   الطاق

- 0 0.00 0.00 

-2.023 0.043 
+ 5 3.00 15.00 

= 0   

   5 المجموع 

 اللاهوائية   الطاقة

 القصوى 

- 0 0.00 0.00 

-2.023 0.043 
+ 5 3.00 15.00 

= 0   

   5 المجموع 

   متوسط الطاقة

 اللاهوائية 

- 0 0.00 0.00 

-2.023 0.043 
+ 5 3.00 15.00 

= 0   

   5 المجموع 

 مؤشر التعب 

- 5 3.00 15.00 

-2.023 0.043 
+ 0 0.00 0.00 

= 0   

   5 المجموع 
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(  4.76)نسبة ترك ز لاكتات الدم  في قباس  ، ا ا بمغ ال  عسط الحسابي لمقيال القبمي  القباس البعدي  
الب د  ) القيال  بلغ ) ب(  3.60و م عسط  تغ ر  لمقيال    ،(%32.08معدل  الحسابي  ال  عسط  بمغ  بي  ا 

الب د  ( وم عسط القيال 29.18) " ث30اختبار اللطو ال ح ن اللاهعا ي اللاك يمى " القبمي  ي اع بار 
مؤشر  "  اختبارفي  وا ا بمغ ال  عسط الحسابي لمقيال القبمي    (،%12.93معدل تغ ر بلغ )ب (  32.96)

(  2.65وم عسط القيال الب د  )،  Rast   (5.31) ""  القائم على الجري   اختبار العدو اللاهوائي"  ال  م 
 .(%100.08معدل تغ ر بلغ )ب

والااص بحساد دلال  الفروق الإنصا ي  بين    (11)  جدول  ن ا ج  ك ا اتضل من علا  عرض 
طبي   ونبي عي      ل  اسب عWilcoxon  ويلعوكسون "     Z"اختبار  القياسين القبمي والب د  باس اداد  

ى  م ا يد  عم  0.05ع د مس ع  م  عي     قيمة "ذ" الجدولية  من  اكبر  " الممسوبة   Zقيمة "ال  البحث،  
  ي ال  غيرات الفسيعلعةي   يد البحث. إنصا ي  بين القياسين القبمي والب د  لال د لاات  روق د ةانع تع 

اح صى ، يرتف   بالح ن  إلي يل يث اي ال دريم    مAveryd  (2023)" أف رايد "  وهذا ما يؤاده    
وهذا ي  مس عمى م د  من ي صي مس ع  له ا    %95كن من م د  القمم ونبي ال بض  القمبي  لحعالي  

 ( 10:  23). نبض الران  
إلى يل القدرة اللاهعا ي  القصع  هي عامن واند  قط   (م2007" )  Camusكاموس "ويعضل  

يؤثر  ي يداي ال  سابقين  ي ال سا ات القصيرة. ت   د يداي هؤلاي ال  سابقين عمى مب عع  واس   من  
البر  وال ح ن   يسمعد وال ك يمي  ال ي تش ن القعة ال ضمي  وسرع  الانولاق و   سمعد ال عامن البدني  واح

 ( 55:  25) .ال رتف  الشدة  وغيرها من ال عامن ال   مق  بال دريم وال حضير البدني
ي  مم ال  سابقعل ال ح ر عل  ي   عاد،بشمن  ( ينع  م2023" وآعرول )  Neil"    ن ليشير  ك ا  

ت راوح القيي ال  علاةي  لمرةا  الرياضيين  ي هذه الفئ   الشدة  ال سا ات القصيرة  درة لاهعا ي   صع  عالي   
   .ml/min/kg 70إلى  50، بي  ا ت راوح القيي لم ساي الرياضيات من  ml/min/kg 85إلى   60من 

(33  :35  – 47  ) 
يل م د    م(2001" أبو العلا أحمد عبد الفتاح، أحمد نصر الدين س د " )ك ا يذار الآ من  

نبض القمم يث اي الران  وب د ال بهعد من يهي ال ؤشرات ال ي ت وي صعرة نقيقي  عن الحال  العظيفي   
)الفسيعلعةي ( لمبهاز الدور  نيث ي  بر قيال م د  ال بض قياساً م براً عن ي صي م د  لهذه احةه ة  

 ( 261:  2) الحيعي . 
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 د  ال بض  ي الران  لد  الرياضيين ال دربين بشمن  ينع عادة ما ي افض م  الباحثاننيث ير   
  ال ئعي    ال سب    ي ن ا ج   ييضًا  لالم  ان مس  و د ،  هذا بسبم  عة عضم  القمم  و   ةيد مقارن  بغير الرياضيين 

مقارنً     الب د   لقيال ( لصالل ا%4.07انافض ب سب  )    وال ي  ،  الران   يث اي  ال بض   م د    ي  لم غير
 . الران  يث اي ال بض    د ل القبمي للقيابا

نيث يشار إلي يل م د     مMichal  (2013)" ميش ل "  تعصن اليعم  ما  وت فق هذه ال  ا ج
لشدة ال  ن ال ضمي    القمم يث اي ال دريم ال اصصي، ي  بر مؤشرآ هامآ ومقياسآ صحيحآ وعم يآ  ضربات 

وتظهر يه ي  مراقب  م د  ضربات القمم )ال بض( ا ؤشر صالل لبيال شدات ال دريم ال ا مف  لب ي   
 (   218:   30)ال رانن ال  ري  ويؤد  إلي عفض مؤشر ال  م ال ضمي.  

يظهرت   البحث  ك ا  ) ي  ن ا ج  ر ي  الدد  ي  (10البدو   تراي  لاك ات  ل  غير  ال حسن  نسب   ل 
إلي ) إلي%32.08وصم   يد   نسب ممحعظ  نافاض  إ  ( نيث  ، نيث اال  لدد  بااللاك يم    تراي    ي 

( مممي مع /ل ر وبمغ ال  عسط الحسابي  ي القيال الب د  4.76ال  عسط الحسابي  ي القيال القبمي )
ل البرنامج ال دريبي القا ي بالشدة القصع  لع  هذا ال حسن إلي ي  الباحثان  ويفسر،  ( مممي مع /ل ر3.60)

هذا ال حسن إلى ال  عع  ي إس اداد طرق ويساليم   الباحثانيرة   نيث  ،    ال سب تأثير إيبابي عمى هذه  
ال س  ر، ت كي  ال ضلات  الرياضي م  ال دريم ، ا ا ينع   ال  د ال دريم ال  ب    ي البرنامج ال دريبي 

  تأعير ظهعر ال  م علا  ال  ارين ال  يف هذا يؤد  إلى  و   ل  ح ن تراكي نامض اللاك يم بشمن ي ضن
ال دريم الرياضي ال   ظي يؤد  إلى تحسين  درة البسي عمى ال  امن    يل  الباحثانير     بشمن عادك ا ينع  

 م  تراكي نامض اللاك يم، م ا يؤد  إلى تحسن احداي الرياضي عمى ال د  الوعين.
تدريم الرياضيين عمى زيادة القدرة عمى تح ن اللاك يم يل  م(  2004" إسراء حالح " )نيث تشير  

الذ  ي راكي  ي عضلاتهي اث اي السباق يب مهي  ادرين عمى انهاي السباق ب  د  سرع  عالي  حطع    رة  
تح ن  تدريم  ،  أسمعد  اللاهعا ي   الوا    من  م يد  بخن ا   تس ل  الفسيعلعةي   ال كيفات  ،  هذه  م م   

ساليم ال باشرة  ي ال أثير عمى ال  غيرات العظيفي  لإن ا  اللاك يم لذلم  ال القدرة  اللاك يم هع اند اح
عمى تح ن اللاك يم لع اه يع عاص   ي ال فعق  ي السبا ات وعصعصا  ي ال صف او ال مث احعير من  

 (156:  3) مسا   السباق . 
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يل ال دريم لد  الرياضيين ي  ن عمي زيادة م(  2011" أسعد عدنان وآخرون " )ير  الآ من  
القدرة عمي تح ن اللاك يم الذ  ي راكي  ي عضلاتهي  ي السبا ات ، يب مهي  ادرين عمي إنهاي السباق م   

 (241:  4)     ال حا ظ  عمي السرع  لآطع    رة زم ي  م م   . 
العدو اللاهوائي القائم على  "    (RAST)اع بارب   علا  الاس  ان ع من  " ان  الباحثان"    يعضلك ا  

ل  سابقي البر  والرياضات ال ي  والس   اللاهعا ي     القدرةمص ي لقيال  اع بار بسيط  ب  اب     وهع  الجري  
ب  معماتي   والذ  يسبن ن ا بع من علا  م ادلات نسابي     (2"مرفق" رقم )  ت ومم ال دو ل سا ات  صيرة م كررة

علا    منو ،  "    6  ×م ر  35من مسا ات الاع بار "    لاس ارا  مؤشر القدرة لكن مسا  "    الجسموزن  "  
  اتضح    (3( وشكل )11عرض نتائج جدول )ومن علا     ن ا ج القياسات لم ي   ال بريبي   يد البحث 

 ال  ا ج ال الي   
،   لأفرار الع نة ق د البمثاعلى قيمة مسجلة  والذ  ي  ن  المتوسط المسابي لتقدير " أعلى قدرة "   -

واط( ب  د   454.49واط( بي  ا بمغ م عسط لقيال الب د  ) 378.13بمغ م عسط القيال القبمي )  
   عن القيال القبمي  %20.19تحسن بمغ  

، بمغ   لأفرار الع نة ق د البمث  أقل قيمة مسجلةوالذ  ي  ن المتوسط المسابي لتقدير " أرنى قدرة "  -
القبمي )   القيال  الب د  )  154.52م عسط  لقيال  بمغ م عسط  بي  ا  واط( ب  د    358.40واط( 

 عن القيال القبمي   %131.94تحسن بمغ  
عددهي ، بمغ    مب عع القيي الس   ÷والذ  ي  ى  معدل القدرة اللاهوائية   المتوسط المسابي لتقدير   -

، بي  ا بمغ م عسط القيال الب د    ( واط270.31)ح راد ال ي    يد البحث    م عسط القيال القبمي
   %49.20، ب  د  تحسن بمغ  ( واط4.3.31)

ال من الكمي ادنى  درة( ÷    -ورح )اعمى  درة  والذ  ي  ي ب  مؤشر التعبلتقدير    المسابي  المتوسط -
واط/ث( وم عسط   5.31)  ال  عسط الحسابي لمقيال القبمي  ح راد ال ي    يد البحث  بمغ،    6لم كرارات  

   . (%100.08واط/ ث ( ب  د  تحسن بمغ )    2.65)    بمغلقيال الب د  ب د توبيق البرنامج ال دريبي  ا
يمة "  قام ا انافض     الى انع  (2004)  وآخرون   زخاروجيانيس  ما لااره  وت فق هذه ال  ا ج م   

  ال  سابقعل  د يح ا     ا ا ،  عمى الحفاظ عمى احداي ي ضن    ال  سابقام ا اان   درة    ،     FIمؤشر التعب " 
 ( 37)(116:  34) إلى تحسين  درتهي اللاهعا ي  ومقاوم هي لم  م ،  عالية مؤشر تعب   الذين لديهي قيي 
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ال القدرة اللاهعا ي  القصع  ترتبط ب  يب    (1998واخرون " )  السكارإبراهيم سالم نيث يذار " 
 و  ال سا ات القصيرة بأسرع ما ي من ويلانظ ال مساه   الدين الاكسعةي ي تقن م  زيادة القدرة اللاهعا ي   
القصع  وي من ت ظيي تدريبات السرع  وتشمين الح ن  يها ب اي عمى تحديد الدقيق  لمف رات ال م ي  ل  عيض  

 (  88 –  87:  1) لاك يم. وما ول الفعسفات وتامص البسي من نامض ال الدين الاكسعةي ي
يل ال دريبات  نيث اس   ب     (5()2022" امل حابر على" )وت فق هذه ال  ا ج م  ما تعصم  الي   

( إلى  يصن  الران   نبض  ي  ب  د   القصعي   القدرات    100اللأواسبي ي   توعير  عمى  يساعد  ض.د( 
 ( م ر لد  الراكضات 200اللاهعا ي  الفعسفاةي ي  ويقمن من مؤشرات ال  م وتحسين زمن إنباز مسا   )

يث اي ال دريم و  رة ال  ا سات لم درد    مرة  ومرشد هذا الاع بار ب  اب   ال    الباحثان  ير  وعمى هذا  
،  معدل القدرة اللاهوائية   "    قييم  رف عمى  لم  سابق ل  والعظيفي ل س ع  الحال  البدني   اقيال ت ب ي  و ،  

م ا ي ي الفرص  لم درد ل غيير او ت دين برنامبع ال دريبي او   اث اي البرنامج ال دريبي  "  FIمؤشر التعب " 
 إعواي برنامج مم ن لم  سابقين لاات مؤشر ال  م ال الي.

تأثير البرنامج  مد   لى   ي م دلات ال غير وال حسن إهذا ال وعر وهذه الفروق    الباحثانوي  و  
ح راد عي   البحث  الااص     الفسيعلعةي  ي القدرات  ممحعظ    توعرال دريبي ال  ب  نيث يد  البرنامج الى  

البرنامج ال دريبي ال ق ن ويسمعد تق ين     ي ضعيولالم  وظهر لالم  ي ن ا ج دلال  الفروق الإنصا ي  ،  
الان ا  ال دريبي  باس اداد يسمعد ال دريم الدا ر  ال  د  ، علا  مدة توبيق البرنامج ال دريبي ولالم 

   . ل  سابقي ال سا ات القصيرة القصع  بهدف توعير القدرة اللاهعا ي  
 الذي ينص  و  الاولالفرض وبهذا يكون قد تمقق حمة 

بين   - دلال  إنصا ي   لاات  القبمي  م عسوي  تعةد  روق  البحث  ي  الب د   و القيال  ا راد عي    لد  
نسب  تراي  ن ض    -  HRالقمم  ضربات  م د     )م ر عدو  200ل  سابقي    المتغ رات الفس ولوجية

 ولصالل القيال الب د .( "  اللاك يمي "  القصع  القدرة اللاهعا ي   - اللاك يم  ي الدد
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  الثانيعرض ومناقشة نتائج الفرض  انيا: 
   الثانيعرض نتائج الفرض  -أ

 ( 12جدول ) 
 المتوسط المسابي والإنمراف المعياري ونسب التمسن لعلآ من القياس ن القبلي والبعدي  

 للمتغ رات البدنية للع نة التجريبية ق د البمث     
 5ن=

 

 
 (5شكل رقم ) 

 يب ن المتوسط المسابي لعلآ من القياس ن القبلي والبعدي للمتغ رات البدنية للع نة التجريبية ق د البمث 
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م30 م50 قوة عضلات 
الرجلين

قوة عضلات الظهر متر250 ميل الجذع م25حجل بالزمن 

متوسط القياس القبلي 4.94 8.01 67 65.4 33.29 6.6 9.42

متوسط القياس البعدي 4.69 7.72 75 73.8 30.87 8.6 9.15
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ثالمتوسط لحسابي لكل من القياسين القبلي والبعدي للمتغيرات البدنية للعينة قيد البح

 وحدة القياس  المتغ رات  م
نسبة   القياس البعدي  القياس القبلي 

المتوسط  %  التمسن
 المسابي 

الانمراف  
 المعياري 

المتوسط 
 المسابي 

الانمراف  
 المعياري 

 %5.33 0.22 4.69 0.23 4.94 ث م30 1

 %3.76 0.17 7.72 0.21 8.01 ث م50 2

 %11.94 3.16 75.00 3.39 67.00 كجم قوة عضلات الرجلين  3

 %12.84 1.30 73.80 5.03 65.40 كجم قوة عضلات الظهر  4

 %7.85 1.26 30.87 1.30 33.29 ث متر 250 5

 %30.30 0.55 8.60 0.89 6.60 السنتيمتر ميل الجذع 6

 %2.91 0.52 9.15 0.56 9.42 ث م 25حجل بالزمن  7
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لى ال  عسط الحسابي والانحراف ال عيار  لكن من  إ  (5، وشكل رقم )   (12الجدول رقم )  يشير
القبمي والب د    ال بريبي   القياسين  ال ي    البدني   ح راد  القدرات  د ،  عة 50د ،  30الاتي  ) ي م غيرات 

د( ، اذلم يشير  25م ر، مين البذع ، نبن بال من    250عضلات الرةمين ،  عة عضلات الظهر،  
" م د  ال غير " القيال الب د  عن القيال القبمي ح راد ال ي    ي ال  غيرات  تحسن    نسم البدو  إلي  

والااص    اماما يسفن"  مين البذع "    لاع بار (  %30.30، نيث بمغ  يعمي نسب  تحسن )  يد البحث    البدني 
ال رون "    " ع صر  )بقيال  تحسن  نسب   ي ن  بمغ   بي  ا  بال من  "    لاع بار(  2.91%،  " م ر25نبن 

 والااص بقيال ع صر "  درة عضلات الرةمين".
 

 ( 13جدول ) 
 رلالة الفروق الإحصائية ما ب ن كلا من القياس ن القبلي والبعدي 

 في القياسات البدنية  ق د البمث 
  5ن=

 م
 العينة الإ ارة المتغيرات

متوسط 
 الرتب

مجموع  
 الرتب

 الدلالة ) ذ ( قيمة

 بدء طائر   م30 1

- 5 3.00 15.00 

-2.023 0.043 
+ 0 0.00 0.00 
= 0   

Total 5   

 بدء عالي   م50 2

- 5 3.00 15.00 

-2.023 0.043 
+ 0 0.00 0.00 
= 0   

Total 5   

 قوة عضلات الرجلين  3

- 0 0.00 0.00 

-2.023 0.043 
+ 5 3.00 15.00 
= 0   

Total 5   

 قوة عضلات الظهر  4

- 0 0.00 0.00 

-2.023 0.043 
+ 5 3.00 15.00 
= 0   

Total 5   

 متر 250 5

- 5 3.00 15.00 

-2.023 0.043 
+ 0 0.00 0.00 
= 0   

Total 5   
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  1.96( =  0.05قيمة "ذ" الجدولية عند مستوى معنوية  ) 
ع د    قيمة "ذ" الجدولية  من  اكبر  قيمة "ذ" الممسوبةي ضل ال    (13)  جدولمن علا  ن ا ج  

تعةد  روق دال  إنصا ي  بين القياسين القبمي والب د ،  ،  م ا يد  عمى ال انع    0.05مس ع  م  عي   
لإيباد دلال  الفروق بين القياسين ولالم لصغر نبي ونعع   ولعوكسون ( Z) إختبارنيث إس ادد البان ال 
 عي   البحث احساسي .

 :   الثاني  الفرضمناقشة نتائج  -  
ال  عسط الحسابي والانحراف ال عيار  ونسم ال حسن  والااص ب  (12جدول رقم )ي ضل من  

  - القعة ال ضمي     –السرع   )  ال بريبي   البحث  ل ي      البدني القبمي والب د  لم  غيرات    القياسينلكلآ من  
القيال  و ( د/ث 4.94" )عدود 30"   ي اع بارمقيال القبمي لال  عسط الحسابي  ال،  ( ال رون  - القدرة 
ال  عسط الحسابي  ي القيال القبمي  و ( ،  %5.33)   بمغ  ال حسن    وم د  " ال غير"( د/ث  4.69)  الب د 

( د/ث 7.72( د/ث و ي القيال الب د  بمغ ال  عسط الحسابي  )5.01د " )50ل  غير السرع  ل سا   "
( ال  غير وصم   لهذا  ال حسن  ل  غير  عة  %3.76ونسب   القبمي  القيال  الحسابي  ي  ال  عسط  بمغ   ،  )

( ابي ونسب  ال حسن  75.00( ابي و ي القيال الب د  بمغ ال  عسط الحسابي )67.00)  الرةمينعضلات  
( ، بمغ ال  عسط الحسابي  ي القيال القبمي ل  غير  عة عضلات الظهر  %11.94لهذا ال  غير وصم  )

( ابي ونسب  ال حسن لهذا ال  غير 73.80ابي و ي القيال الب د  بمغ ال  عسط الحسابي  )(  65.40)
د "  250( ، بمغ ال  عسط الحسابي  ي القيال القبمي ل  غير تح ن السرع  ل سا   " %12.84وصم  )

  ( د/ث ونسب  ال حسن لهذا ال  غير 30.87( د/ث و ي القيال الب د  بمغ ال  عسط الحسابي  )33.29)
(  6.60( ، نيث بمغ ال  عسط الحسابي  ي القيال القبمي ل  غير مين البذع يماماً )%7.85وصم  )

 م
 العينة الإ ارة المتغيرات

متوسط 
 الرتب

مجموع  
 الرتب

 الدلالة ) ذ ( قيمة

 سفلاماما أ ميل الجذع 6

- 0 0.00 0.00 

-2.041 0.041 
+ 5 3.00 15.00 
= 0   

Total 5   

 م 25حجل بالزمن  7

- 5 3.00 15.00 

-2.032 0.042 
+ 0 0.00 0.00 
= 0   

Total 5   
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( س  ي  ر ، ونسب  ال حسن لهذا ال  غير وصم   8.60س  ي  ر و ي القيال الب د  بمغ ال  عسط الحسابي )
(30.30% .) 

تأثير البرنامج ال دريبي ال  ب   مد   لى   ي نسم ال حسن إهذا ال وعر وهذه الفروق    الباحثانوي  و  
  ح راد عي   البحث من علا الااص     البدني القدرات     يد البحث  ي ت  ي   ال دريبي  البرنامج  ساعد نيث  
ا ا  ،    ال  سابقينع د  والقعة ال ضمي  وال رون  والرشا      السرع  القصع  وسرع  الانولاقم دلات  زيادة  
بوريق  تساعد ال  سابقين "    البدني    تعزي  ال حوات البرنامج ال دريبي ال س ادد  توبيق  يث اي    الباحثان  راعى 

عي   البحث " عمى الان قا  من ت رين الى اعر بدول ت م ، نيث روعي تعزي  ال دريبات من نيث تأثيرها  
ضرورة تعا ر   الباحثانراعى  ا ا  عمى البهاز ال ضمي ال صبي اث اي يداي وندة ال دريم الدا ر  ال  د  ،  

عمى تحسين مرون  ال فاصن وت  ي  نواق الحرا ،  ت ري ات ال رون  داعن ال حوات البدني  نيث تساعد 
م ا يساهي  ي تغيير الاتباه بسرع  يث اي السباق. ا ا ينها ت  ن عمى تقمين مااطر الإصابات، وبال الي  

ال اد البدني  احداي  ما رعاه    ، تحسين  البرنامج    الباحثانوهذا  تض ن  ال دريبي نيث  البرنامج  من علا  
البسي  ي ظن   ية اي  لب ي   ال ا مف   ال رون   ت ارين  من  ابيرة  و مب عع   ال دريبات  ال الي  ت عع  الشدة 

بال الي   د تؤد  إلى تقمين ال رون  و   لمبسي  ال  ارين الشديدة دول إطال  اافي نيث يل    لمبرنامج ال ق رح
دمج ت ارين ال رون  والإطال   ب  الباحثان اما  لذا  ال ا مف  ل ي   البحث يث اي ال دريم ،    زيادة عور الإصابات 

 . لمبرنامج  ال   عع بشمن م  ظي م  ال دريبات البدني  
تحمين البيانات ال  ا ج اظهرت من علا     ال  م(2018"أنشول وآخرون" )ك ا تعضل دراس   اد بها  

  4.47)   هع  م ر عدو30ل ي   البحث ل سا    ل  غير لمسرع     الب د و   القبمي  ع بار الإ  درةات يل م عسط  
يل ه ا     إلى   هي دراس  ن ا جا ا يشارت    ال عالي  عمى  لمقيال الب د   (ثاني   4.21)،  لمقيال القبمي  (  ثاني 

 (135- 133: 22) عي   البحث  لد  البر   سرع  عمى  الك ا   عالي  السرع   ي ممحعظ  تحسي ات 
الإرتفاع الحادث لم  غيرات البدني  إلي ال أثير الإيبابي ل ب عع  ال دريبات ال ي  الباحثانيرة  ك ا 

بالإضا   الى محوات تدريبات تح ن السرع  اللاهعا ي   لب ي  ية اي البسي  م  عع   بدني   تض    ت ري ات  
ر    الامر الذ  د   ال  سابقين لم دريم ال س  ر دول الش عر بال  م او ال من والذ  ساعد  ي    ،القصع   

ال رابط بين احعصاد الحسي  ال ي تأثرت بال  يرات ال عةعدة داعن البرنامج    وزيادةكفاية البهاز ال صبي  
 وترابوها م  احعصاد الحراي  م ا يد  إلي توعر وتحسين ال  غيرات البدني   يد البحث.
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م( ، ميش ل  2022)  Faigenbaum,Avery D.et all"   أف ري فايجنباوم ويشير الا من "  
Micheal  (2021)    :      الحيعي  العظيفي  ع مها يث اي ال شاط البدني بمفاية عالي     احةه ةلكي تؤد   انع

لابد يل ت     بقدر عالي من الميا   البدني  ن ي ت ح ن ال  ن البدني ولذلم نبد احنشو  الرياضي  تا مف  
إلي ا ي  ابيرة من الوا    ي   رة زم ي   صيرة ةدآ بي  ا الب ض   يح ا   ي م ومباتها من الوا   ب ضها 

 (32:   31( ) 236  - 234:  28) الوا   لف رة زم ي  طعيم  . الآعر يح ا  إلي 
البحث م  ما   ن ا ج  " )"  كلا من    اليع  تعصنوت فق  قارر حس ن  فيجرين  ،  م(  2016شريف 

يظهرت ال  ا ج زيادة ممحعظ   ي القعة الانفباري  والسرع     ح ث Fajrin et al"  (2018  )"واخرون  
إلي يل ال دريم بخس اداد ال ح ن اللاهعا ي لع  اعمي   ي توعير ال  غيرات البدني  )  ، بالإضا      والرشا

القعة ال  ي ة بالسرع  ( لر   افاية   –تح ن السرع    –القعة الانفباري  لمذراعين   – القعة الانفباري  لمرةمين 
 (  27)  ( 33: 14)  اللاعم يث اي السبا ات . 

  ال  د  معد ال دريم الدا ر   من علا  توبيق برنامج تدريبي مس ادمين يس  الباحثانوهذا ما تب اه   
 دريم  تي الاه  اد ب، ا ا    ال  غيرات البدني   وب ض   القصع    القدرة اللاهعا ي عمي توعير وتحسين     ي

الااص  بالبرنامج ال دريبي ال ق رح  علا  وندات ال دريم  والقعة وال رون  والرشا    السرع  وتح ن السرع   
ال  ري ات  الدمج بين    الا ا    هذه ال  ري ات ت  ن عمى توعير القعة والسرع  وال  سيق ال ضمي ال صبيو ،  

القدرات البدني   إلى تحسين    ببانم تدريبات السرع  اللاهعا ي   ي العندة ال دريبي  العاندة ، تؤد   البدني 
 م ا ي  مس إيبابًا عمى احداي الرياضي  الااص  للاعبي ال سا ات القصيرة بشمن اسرع وا ضن
،  (21)(  2019)واخرون وحلالالالالالاال حلالالالالالابيح كريم وت فق هذه ال  ا ج م  ما تعصتتتتتتتتتن اليع الا من  

 فيصلالالال علي حسلالالان،    (10)م(2020) :عبدالله  زينب فيصلالالال، (20)  (2020مؤمن مممد عبدالجوار. )
(  2023، غزوان علالادنلالاان راور )  (12)(    2022، غلالاارة ممملالاد عبلالاد المم لالاد واخرون )(15)(2021)
ال ي   اللاهعا ي ال تدريبات القدرة نيث تعصتتتتتتتتمع الي  (8)(  2023الشلالالالالاماع واخرون )  ح در فائق(  13)

 ي القدرات البدني  الااصتتتتتتتت  يدت الى تحستتتتتتتتن واضتتتتتتتتل   ( ATP- PC )  اع  دت عمى نظاد الوا   احو 
 د  200ل دا ي 
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 انه :  الذي ينص عليو  الثانيالفرض وبهذا يكون قد تمقق حمة 
بين   - دلال  إنصا ي   لاات  القبمي  م عسوي  تعةد  روق  البحث  ي  الب د   و القيال  ا راد عي    لد  

ولصالل    ال رون (  -القدرة    -القعة ال ضمي     – ) السرعة    م ر عدو200ل  سابقي  المتغ رات البدنية  
 القيال الب د . 

 

 عرض ومناقشة نتائج الفرض الثالث   الثا : 
 الفرض الثالثعرض النتائج  -أ

 ( 14جدول ) 
 المتوسط المسابي والانمراف المعياري ونسب التمسن لعلآ من القياس ن القبلي والبعدي  

 للع نة التجريبية ق د البمث     متر عدو 200للمستوى الرقمي لمسابقة 
 5ن=

ل س ع     غير االقيال القبمي والب د  ل  ال  عسط الحسابي لكلا من   (14جدول رقم )ي ضل من  
   %2.47بنسبة بلغت نسب تمسن القياس البعدي عن القياس القبلي واذلم ،  م ر عدو 200الر  ي 

 ( 15جدول ) 
 للمستوى الرقمي  القياس ن القبلي والبعدي  كلا منرلالة الفروق الإحصائية ب ن 

 للع نة التجريبية ق د البمث   متر عدو 200لمسابقة 
 5ن=

  1.96( =  0.05قيمة "ذ" الجدولية عند مستوى معنوية  ) 
ن ا ج   لاع بار قيال ال س ع  الر  ي   قيمة "ذ" الممسوبةي ضل ال    (15)  جدولمن علا  

،  م ا يد  عمى ال انع  0.05ع د مس ع  م  عي     قيمة "ذ" الجدولية  من اكبرم ر عدو ،  200ل سابق   

 م

 المتغ رات 
وحدة  
 القياس 

 القياس البعدي  القياس القبلي 
 نسبة التحسن

المتوسط 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 

المتوسط 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 

المستوى الرقمي  7

 م 200

 م/ث
24.08 0.45 23.50 0.51 2.47% 

 م
 العينة الإ ارة المتغيرات

متوسط 
 الرتب

مجموع  
 الرتب

 الدلالة Zقيمة 

17 
المستوى الرقمي  

 متر200

- 5 3.00 15.00 

-2.023 0.043 
+ 0 0.00 0.00 

= 0   

Total 5   
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  ولعوكسون (  Z)  إختبارتعةد  روق دال  إنصا ي  بين القياسين القبمي والب د ، نيث إس ادد البان ال  
 لإيباد دلال  الفروق بين القياسين ولالم لصغر نبي ونعع عي   البحث احساسي . 

 الفرض الثالثنتائج المناقشة  -  
بال  عسط الحسابي والإنحراف  (14جدول رقم )ي ضل من   ال عيار  ونسم ال حسن    والااص 

 ي  ال  عسط الحسابي  يل  لى  إل ي   البحث ال بريبي     م س ع  الر  يللكلآ من القياسين القبمي والب د   
 ي القيال  ال  عسط الحسابي  ( د/ث ، بي  ا بمغ  24.08ال س ع  الر  ي بمغ  )    غيرالقيال القبمي ل

ل وبمغ  نسب  ال حسن لم س ع  الر  ي ن يب  إس اداد    ( د/ث 23.50ال س ع  الر  ي )    غير  لد الب 
 .  (%2.47البرنامج ال دريبي ال  د  ال س ادد )

  ال  د  الدا ر   بخسمعد ال دريم    يال دريبل البرنامج  يهذه ال  ا ج الى  ال حسن  ي    الباحثانيرة   
ل  سابقي  وال س ع  الر  ي    ال  غيرات الفسيعلعةي  والبدني   وب ض   القصع    القدرة اللاهعا ي  ي توعير  

ظهعر ال  ب  الفار   اللاهعا ي     وعدد سرع ظهعر ال  م    تأعيرلع تأثير مباشر و ع  عمى    عدو  م ر  200
م ر  200القدرات البدني  الااص  ل سابق     تحسنواذلم توعر افاية البهاز الدور  وال  فسي من علا   

 برنامج ال س ادد . لمللإسمعد ال دريبي ةن العصع  الى ي ضن يثر يمن  عدو
ال دريم  إس اداد إسمعد  إلى  اعمي  البرنامج ال دريبي ال    د عمى    ال حسن  لالم  الباحثانيُ     ك ا  

يظهرت ال  ا ج تحس اً ممحعظاً  ي ال س ع  الر  ي  وبال الي    الدا ر  ال  د   ي تحسين القدرة اللاهعا ي 
هذا ال حسن إلى ال وعر الحادث  ي    الباحثانيُ     ، لذلم  م ر لد  ال ب عع  ال بريبي     200لسباق  

ال دريم الدا ر   بخس اداد إسمعد   القدرة اللاهعا ي  وال  غيرات الفسيعلعةي  والبدني  ن يب  لمبرنامج ال دريبي
 . ال  د 

ال  ا ج  وت فق  اليعم     هذه  تعصن  )  ما  فيصل  عدنان (  10)م(2020زينب  أسعد 
نيث  ،    (13)(  2023غزوان عدنان راور )  (5) (2022" امل حابر على" )  (4)  م(2011):واخرون 
م سب   م   ةايت  تدريبات القدرة اللاهعا ي   من علا  اس اداد تدريبات  لبرنامج ال دريبي  ال اإلي    تعصمع  

 م ر ل ي   البحث  200  عدو مسا  تحسن انباز  
 الذي ينص علي و  الفرض الثالثوبهذا يكون قد تمقق حمة 

لد  ي راد عي   البحث  ي الب د   و القيال القبمي  م عسوي  تعةد  روق لاات دلال  إنصا ي  بين  انع   -
 م ر عدو ولصالل القيال الب د  . 200ل  سابقي   المستوي الرقمي
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 :ستنتاجات الإ

في حدور ع نة البمث وخصلالالالالالاائصلالالالالالاها والمنهج المسلالالالالالاتلدم، ووفقاه إلى ما أشلالالالالالاارت إليه نتائج 
 -التمل ل الإحصائي، تمكن للباحثان من التوحل إلى الاستنتاجات التالية:

القدرة   ي توعير    ال  د معد ال دريم الدا ر   يسس اداد  إالقا ي عمى  ال ق رح  ل البرنامج ال دريبي  إ
 - :  م ر عدو 200ل  سابقي  وال س ع  الر  ي  ال  غيرات الفسيعلعةي  والبدني   وب ض  القصع   اللاهعا ي 

ساعد يسمعد ال دريم الدا ر  ال  د  عمى توعير ال س ع  الر  ي ح راد ال ي    يد البحث م سابقي   •
 . %2.47م ر عدو ب سب    200

ب سب  تحسن بمغ     تقمين تراك ات ن ض اللاك يم  ي الدد   ي يد البحث  البرنامج ال دريبي  ساعد   •
 لصالل القيال الب د  ل ي   البحث   32.08%

تقمين م دلات    ا راد عي   البحث  ي   م ر 200مسابق      يد البحث م سابقيال دريبي  ساعد البرنامج   •
  ب سب  تحسن،    من علا  توعير القدرات العظيفي  لمقمم وال بض ب د ال بهعد  ث اي الران   يال بض  

 .  بهعد ال بض ب د مل %1.77،   بض الران  ل  %4.07" بمغ  
اع بار الاوع  "  من علا  ن ا ج تحسن  ال ح ن اللاهعا ي اللاك يمى  ساعد البرنامج ال دريبي  ي تحسن   •

 (، %12.93ب سب  بمغ  )" ث 30
من  اساعد البرنامج ال دريبي  ي تحسن مس ع  القدرة اللاهعا ي  القصع  وتأعير ظهعر مس ع  ال  م   •

 (RASTال دو اللاهعا ي القا ي عمى البر  )  رعلا  ن ا ج إع با
نيث بمغ    م ر عدو200عمى ت  ي  القدرات البدني  الااص  ل سابق   ال ق رح  ساعد البرنامج ال دريبي   •

   ي   ،   %5.33  نسب "  م ر عدو بدي طا ر  30  "  القيال الب د  عن القبمي  ي اع بار م د  تحسن  
  % 11.94ب سب     "  الرةمين عة عضلات  "  اع بار  و ،    %3.76  ب سب "    بدي عالي  عدوم ر    50  "  اع بار

من علا  ن ا ج توعر  تح ن السرع   ،    %    12.84ب سب     "عضلات الظهر  ة ع "  ، ن ا ج اع بار  
 مين البذعمس ع  ال رون  من علا  اع بار "  و ،    %7.85ب سب  تحسن    "  م ر ةر    250 "  اع بار

نبن  تحسن مس ع  القدرة ال ضمي  لمرةمين من علا  اع بار "  ، ا ا    %30.30اماما اسفن " بسب   
 % 2.91"  ب سب  بمغ   م ر "  25  ل سا   بال من
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 : لتوصياتا

 -بالتالي:  انفي ضوء نتائج البمث واستنتاجاته يوحي الباحث
ل ا لع من تأثير عمى القدرات البدني  والعظيفي  وال س ع   ال  د   الاع  اد عمى يسمعد ال دريم الدا ر    •

 البحث. الر  ي لد  ال ب عع  ال بريبي   يد 
زيادة الاع  اد عمى ت ري ات السرع  اللاهعا ي القصع  داعن محوات ال دريم الدا ر  ل ا لها من  •

 تأثير عمى تحسين القدرة اللاهعا ي  القصع  وتأعير مس ع  ال  م لد  م سابقي ال سا ات القصيرة. 
الحال   • عمى  لم  رف  ال سابق   لوبي    و قا  القصع   اللاهعا ي   لمقدرة  الااص   بالقياسات  الاه  اد 

 العظيفي  لم  سابقين واذلم تقدير مس ع  ال  م . 
اس اداد ت ري ات ال رون  داعن محوات ال دريم الدا ر  وب د ت ري ات السرع  اللاهعا ي  القصع    •

 تساعد عمى ال امص من ن ض اللاك يم  ي الدد وتقمين مس ع  ال  م علا  دورة الح ن اليعمي  .
الدراسات  إ • تأثير  ةراي م يد من  ال  د   لم  رف عمى مد   الدا ر   ال دريم  عمى مس عيات يسمعد 

 يعر   ي مرانن س ي  رياضي  ما مف  
 قائمة المراجـــع

 أولآ : المراجع العربية :

: معستتتتتعع     م(1998ابراهيم سلالالاالم السلالالاكار، عبدالرحمن عبدالمم د زاهر، أحمد سلالالاالم حسلالالا ن. ) -1
  سيعلعةيا مسابقات ال ض ار . مرا  الك اد لم شر . القاهرة.

:  ستتتتتتيعلعةيا الميا   البدني  ، دار   م(2001أبو العلا أحمد عبد الفتاح، أحمد نصلالالالار الدين سلالالالا د ) -2
 الفكر ال ربي ، الوب   ال ال   ، مدي   نصر ، القاهرة

تحديد ينستم   رة ران  و ق م د  ال بض لم دريم ال كرار  وتأثيرها   م( :2004إسلاراء فؤار حلاالح ) -3
 ي تح تن الستتتتتتتتتتتتتترعت  الاتاص وتراي  نتامض اللاك يتم  ي التدد ونبتاز راض 

م ر ، رسال  دا عراه غير م شعرة ، ةام   بغداد ، امي  ال ربي  الرياضي    800
. 

يثر ت ري تتات مق رنتت  بوريقتت  ال ح تتن   م(2011):أسلالالالالالالالالاعلاد علادنلاان ، جم لال كلاا م ، ح لادر مهلادي   -4
د  200اللاك يمى عمي ب ض ال  غيرات الفستتتتتتتتيعلعةي  والبايعاي يا ي  لستتتتتتتتبان   

 نرة ، مبم  القادسي  ل معد ال ربي  الرياضي  .
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تأثير تدريبات يواستتتبي ي   صتتتعي  ب  دلات نبض م باي   بين ال بامي   ي ب ض  أمل حلالاابر علي -5
(. مبم  امي  ال ربي  2022. )د200ال ؤشتتتتتتتتترات الفستتتتتتتتتيعلعةي  وإنباز راض  

.  742- 733(   102)24الاستتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتاستتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتيتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت    
https://doi.org/10.35950/cbej.v24i102.6376 

: الاصتتا ص الكي يا ي  الحيعي  الفستتيعلعةيا الرياضتتي  ، دار  (  2008بهاء الدين ابراهيم سلالامة ) -6
 الفكر ال ربي ، القاهرة.

: احستتتتتتس الفستتتتتتيعلعةي  والكي يا ي  لم دريم الرياضتتتتتتي ، موب     م(2007جبار رحيمي الععبي : ) -7
 د .2007 ور الدولي  ،  ور 

تأثير ال دريم ال رام عمى :  (2023) . ح در فائق الشلاماع ، علاء جابر عبور ، بلال علي أحمد -8
و ق ال شتتتتتتتتاط الكهربا ي  ي القدرة الحراي  ل ضتتتتتتتتلات الستتتتتتتتا ين ل دا ي   الي  

-561 ,(86)20 ,مبم  امي  ال ربي  الاستتتتتتتاستتتتتتتي  .م ر لمشتتتتتتتباد   200راض  
. https://doi.org/10.35950/cbej.v20i86.9094 

تتتتتتتتتتتتتتتتتأثير م هج تدريبي بأسمعد البميعم ر  ل وعيتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتر ب ض ال  غيرات   (.2019رنا مممد مط ر ) -9
راتتتتض   وانتتتتبتتتتتتتاز  والتتتتبتتتتتتتدنتتتتيتتتتتتت    .Lark, 9(4) .متتتت تتتتر  200التتتتعظتتتتيتتتتفتتتتيتتتتتتت  

https://doi.org/10.31185/lark.Vol3.Iss26.435  
تأثير توعير تح ن القدرة عمى ب ض مارةات القدرة وال  غيرات    م(2020زينب فيصلالال عبدالله: ) -10

د/ عدو   200البيعميمانيمي  لاوعة ال دو وال ستت ع  الر  ي لد  عدا ي ستتباق  
امي  ال ربي  الرياضتتتتتتتتتتتتي  لمب ين ال بم  ال م ي  لم ربي  البدني   -" ةام   نمعال 

 د.2020الب ي ال اني  90وعمعد الرياض  ال دد 
ستتمستت  الاتباهات الحدي    ي ال دريم الرياضتتي ، الب ي   م(2009علي فهمي البيك وآخرون : ) -11

ال تاني ، طرق ويستتتتتتتتتتتتتتاليتم ال تدريتم ل   يت  وتوعير القتدرات اللاهعا يت  والهعا يت  
 د .2009م شأة ال  ارف ، الإسم دري  ، 

غارة مممد عبدالمم د ، هبة روحي عبده أبو المعاطي ، غاره عرفه الغريبي ، إسلالالالالاراء فيصلالالالالال   -12
عمى الستتتتتتتتترع  الان قالي    S.A.Qتأثير تدريبات الستتتتتتتتتاكيع    (.2022عبدالله. )
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