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 حمط اٌلاوزُه وّؤشز ٌزؽىَز اٌىفبءح اٌلاهىائُه ٌٍّصبرعين
 د/محمد بيمي ابراىيـ بيمي                                                          

 يدرس يقسـ هظريات كتطييقات اييهازلات كايرياتات اييا ي  
 جايع  ايسادات كلي  ايتريي  ايرياتي 

 المقدمو :
تعتيرريات  اييصارعب  أحد الأهشط  ايتا حظيت يالإهتياـ عبل  يرايعصكر كيعتير قديا  اييصرييف 
يف أقدـ ايشعكب ايتا يارست ريات  اييصارعب  كقد تأثرت ريات  اييصارعب  يايتطكرايعليا يلتريي  اييدهي  

ايعاييي  كتحقيؽ الإهجازات ايعاييي  كالأكييييي  كذيؾ كايريات  يف أجؿ ايكصكؿ ياييصارعبيف إي  اييستكيات 
يف خكؿ إعبداد اييصارعبيف يدهيا كهفسيا كخططيا كيااريا هذا يالإتاو  إي  ايهكاحا ايكظيفي  ايتا تاتـ 
يتهيي  كتطكير عبيؿ الأجازة ايفسيكيكجي  ايداخلي  كذيؾ عبف طريؽ يرايج ككسا ؿ ايتدريب ايحديث  كاييصارعب  

ا عبيارة عبف هزاؿ ييف ورديف يحاكؿ كؿ يهايا تثييت أكتاؼ الأخر أك ايفكز يايهقاط خكؿ ايكقت ايحديث  ه
) كتعتيرعبيلي  ٖٔ:  ٜاييحدد حيث يتـ ذيؾ داخؿ يهطق  ايصراع اييحددة كوا ظؿ ايقكاهيف اييكتكعب  (

كهك ايكفا ة وا إعبداد اييصارع يهظكي  يتكايل  يف الإجرا ات تسع  يتحقيؽ هدؼ عباـ يف خكؿ ايتدريب 
يكاهات  يلكصكؿ ياييصارع إي  الأدا   ستخداـ كاو  يقكيات ايفرد كا  الإهجاز ايرياتا ييعها إستيكؿ كا 
الأيثؿ كذيؾ يف خكؿ ايتدريب ايرياتا اياادؼ اييقهف ايخاتع يلأسس ايعليي  ايتا تحدد ايتدريب يف 

 ) ٕٓ، ٜٔ:  ٓٔحيث إختيار ايتيريهات اييهاسي  كيا ككيفا ( 
ـ أف ريات  اييصارعب  تلعب وياا ايقدرات ٜٜٗٔكيرم كؿ يف "حسف عبككم كايك ايعك عبيد ايفتاح"  

اييدهي  ايدكر الأساسا وا عبيلي  إعبداد ايفرد يليطكي  كتحقيؽ ايفكز يف خكؿ ايتهيي  ايشايل  يلهكاحا اييدهي  
لأساس الأكؿ وا تطكير قدرات ايكعبييف كايهفسي  كايخططي  كاييااري  يجاهب ايقدرات ايفسيكيكجي  ايتا ها ا

: ٕٔ) (ٛٗٔ: ٔككذيؾ تهيي  قدرات  اياكا ي  كايكهكا ي  ايتا يعتيد عبلياا اييصارع وا هشاط  ايتخصصا (
ـ) أف يعظـ الأهشط  ايرياتي  يعيؿ وياا ايهظاييف ايكهكا ا كاياكا ا ٜٙٛٔ) كيرل يركس كهكيؿ (ٕٔٔ

كف احدهيا هك ايسا د عبل  الآخر كذيؾ حسب طييع  ايهشاط ايييارس لإهتاج ايطاق  كيكف لا ييهع أف يك
)  يؤكده عبكيس ايجيايا أيتا وا أف ريات  اييصارعب  تعتيدعبل  ككيف هظايا إهتاج ايطاق  ٔٔ: ٕٚ(

 ) ٙٔٗ: ٙٔايكهكا ا كاياكا ا كيكف ايعيؿ اييايب أك ايسا د يهسي  كييرة هك ايهظاـ ايكهكا ا (
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 : حثمشكمو الب
زيادة هسي  حايض ايككتيؾ وا ايدـ يف يسييات ايتعب ايعتلا كهيكط يستكل الآدا  يايهسي    

 ) ٜٓٔ: ٕٗيكعبييف ايذيف ييلب عبل  أدا اـ ايعيؿ ايكهكا ا يفترة تزيد عبف دقيقتيف يتصلتيف (
تطكر كيف خكؿ خيرات ايياحث ايييداهي  كتخصص  وا يجاؿ اييصارعب  لاحظ ايياحث أه  يـ يحدث تيييرك 

وا يرايج تدريب اييصارعبيف يفترات طكيل  كهظاـ ايعيؿ وا يياريات اييصارعب  طيقا يقاهكف ايلعي  يقسـ 
ثاهي  كهذا يجعؿ ايلعب يستير وا ايعيؿ ٖٓعبل  جكيتيف يدة كؿ جكي  ثكث دقا ؽ كييهايا وترة راح 

يتعب ايعتلا كهيكط يستكل الأدا  ايكهكا ا يفترة تعيؿ عبل  زيادة تككف ايككتيؾ وا ايدـ ييا يؤدم إي  ا
كهها تكيف يشكل  اييحث حيث أف يرايج ايتدريب تحتاج إي  تعديؿ يتفؽ يع إستراتيجي  ايلعب كزيف الأدا  
كايراح  حيث ييكف أف يككف زيادة تحيؿ ايككتيؾ اييتككف وا ايدـ يؤشر ييكف يف خكي  يعرو  يدل 

ير يتطليات ايهجاح كتحقيؽ يستكل الإهجاز ييا دعب  ايياحث يلقياـ تطكرايقدرة ايكهكا ي  يليصارع ككذيؾ تكو
 ياذه ايدراس  .

 أىداؼ البحث : 
 تصييـ يرهايج تدرييا يتطكير ايكفا ة ايكهكا ي  يدل اييصارعبيف  -ٔ
 ايتعرؼ عبل  تأثير يرهايج يتطكير ايكفا ة ايكهكا ي  يف خكؿ  -ٕ
 يادة ايقدرة عبل  ايتخلص يه  زيادة ايقدرة عبل  تحيؿ حيض ايككتيؾ وا ايدـ كز  -
 ايحد الأقصا لإستاكؾ الأكسجيف )  –زيادة قدرة يعض ايكظا ؼ ايتهفسي  ( ايسع  ايحيكي   -
 يعدؿ ايهيض  -

 :  فروض البحث
تكجد وركؽ داي  إحصا يا ييف ايقياسيف ايقيلا كاييعدم ييجيكعبتا اييحث ايتجرييي  كايتايط  وا  -

 اييعدم  اييتييرات قيداييحث يصايح ايقياس
تكجد وركؽ داي  إحصا يا ييف ايقياسات اييعدي  يليجيكعبتيف ايتجرييي  كايتايط  وا اييتييرات  -

 قيداييحث يصايح اييجيكعب  ايتجرييي  
 هسي  ايتييروا يتييرات اييحث يليجيكعب  ايتجرييي  أكير يف اييجيكعب  ايتايط   -

  -مصطمحات البحث :
 أدا  أقص  إهقياض عبتل  وا أقؿ زيف ييكف تتراكح يدت  يف  ايقدرة ايكهكا ي   : ها ايقدرة عبل  -

 )  ٗ٘ٔ:  ٔثكاف كذيؾ عبف طريؽ الإهشطار ايكهكا ا يلطاق  (  ٓٔ - ٘                      
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هتاج ايطاق   -  ايتحيؿ ايكهكا ا : هك قدرة ايعتكت عبل  ايعيؿ كالأدا  لأطكؿ وترة ييكه  وا إطارا 
 )ٗ٘ٔ: ٕٓلاهكا يا (                            

: ها أقص  حجـ يف اياكا  ييكف إخراج  وا عبيلي  ايزوير يعد أخذ أقصا شايؽ  ايسع  ايحيكي  -
)ٕٓ :ٕٜٔ( 

ايحد الأقصا لإستاكؾ الأكسجيف : ها ايكيي  اييستالك  يف الأكسجيف وا كقت ايعيؿ اياكا ا 
 ) ٘ٔٔ: ٕٚوا ايكحدة ايزيهي  (يتر/ؽ) (

 ) ٜٙ: ٕٛهك عبدد تريات ايقلب وا ايدقيق  ( يعدؿ ايهيض     :  -
 ايسع  ايكهكا ي  : ه  ايقدرة عبل  الإحتفاظ أك تكرار إهقياتات عبتلي  قصكل إعبتياداعبل  ايطاق   -

 ايكهكا ي  يهظاـ حايض ايككتيؾ                     
وا عبدـ  حيض ايككتيؾ : هك ذيؾ ايحيض ايهاتج يف إستاكؾ ايجليككجيف اييكجكد يايعتكت

 ) ٖٛٔ: ٕٓكجكدالأكسجيف ( 
 الدراسات المرجعيو :    

) ياجرا  دراس  يعهكاف "تاثير ايتدرييات اياكا ي  ك ٕٗـ) (ٜٜٓٔقايت ييروت يحيد سايـ (  -1
ايكهكا ي  عبلا يعض اييتييرات ايفسيكيكجي  ك يستكل الأدا  عبلا جاازم ايحركات الارتي  ك 

هدؼ ايدراس  هكيعرو  تاثيريعض ايتدرييات اياكا ي  كايكهكا ي   ايعارتتاف يختلفتا الارتفاع" ككاف
عبلا يعض ايقدرات ايكظيفي  يلقلب كعبكقتاا ييستكل الادا  ايياارم عبلا جاازم ايحركات الارتي  
كايعارتتاف يختلفتا الارتفاع وا ريات  ايجيياز كاستخديت ايياحث  وا هذه ايدراس  اييهاج ايتجرييا 

طايي  اختيرت يايطريق  ايعيدي  ايعشكا ي  ككاف يف أهـ ايهتا ج كجكد وركؽ  ٖٓا عبلا عبيه  قكايا
ييف تأثير كؿ يف ايتدرييات اياكا ي  كايكهكا ي  كايتقليدي  عبل  يعض ايقدرات ايكظيفي  يلقلب كيستكل 

 الأدا  يصايح ايتدرييات ايكهكا ي 
أثير ايتدريب اياكا ا كايكهكا ا عبل  ) يدراس  يعهكاف " تٛٔـ) (ٕٜٜٔقاـ يحيد احيد عبيده (   -ٕ

تأخير ظاكر ايتعب ايهاتج عبف تراكـ حيض ايككتيؾ " ك كاف هدؼ هذه ايدراس  هك استخداـ يعض 
ايتدرييات اياكا ي  كايكهكا ي  يتأخيرظاكرايتعب ككذيؾ يدل تأثير هذه ايتدرييات عبل  تراكـ حيض 

هذه ايدراس  اييهاج ايتجرييا عبلا عبيه  قكاياا ايككتيؾ اييكجكد يايعتكت كاستخدـ ايياحث وا 
ورد ك كاف يف اهـ ايهتا ج أف اييرايج ايثكث  أدت اي  تأخير ظاكر ايتعب ايهاتج عبف تراكـ  ٖٓ
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حيض ايككتيؾ ك اييرهايج اياكا ا كايكهكا ا أدل ايا تحسف داؿ وا ايقدرة اياكا ي  كايكهكا ي  
 زيهي  اطكؿ وا اختيار ايتيديؿ عبلا ايدراج  الارجكيتري .كاييحاوظ  عبلا يستكل الأدا  يفترة 

) يدراس  يعهكاف " تأثير تطكير ايقدرة ايكهكا ي  عبل  الارتقا  ٛـ) (ٜٜٗٔقاـ حاتـ ايك حيده هليؿ( -ٖ
ييستكل ادا  ايهاش يف عبل  جااز ايتيريهات الارتي  وا ريات  ايجيياز" ك كاف هدؼ هذه ايدراس  

يات ايتا تعيؿ عبل  تطكير ايكفا ة ايكهكا ي  كتأثيرها عبل  يستكم ادا  هك استخداـ يعض ايتدري
ايهاش يف عبلا جااز ايتيريهات الارتي  وا ريات  ايجيياز كاستخدـ ايياحث وا هذه ايدراس  اييهاج 

ورد ك كاهت اهـ ايهتا ج أف اييرهايج اييقترح ادل اي  الارتقا   ٕٔايتجرييا عبلا عبيه  قكاياا 
ايجيل  ايحركي  عبلا جااز ايتيريهات الارتي  لاوراد اييجيكعب  ايتجرييي  ككذيؾ كجكد  ييستكل ادا 

وركؽ داي  احصا يان ييف اييجيكعب  ايتجرييي  ك ايتايط  وا ايقياس اييعدم لاختيار ايقدره ايكهكا ي  
 يلرجليف ك ايذراعبيف ك يستكل الادا  يصايح اييجيكعب  ايتجرييي .

) يدراس  يعهكاف "أثر تهيي  ايعيؿ ايكهكا ا كاياكا ا وا وترة ٜٔـ)(ٜٜ٘ٔقاـ يحيد عبل  أحيد ( -ٗ
ـ ٓٓٔكحيض ايككتيؾ يايدـ كالإهجاز ايرقيا يسياح   vo2maxالإحيا  اييا ا عبل  يستكل 

ستخدـ ايياحث اييهاج ايتجرييا عبل  عبيه   ٓ٘×ٓٔزحؼ كيتكسط زيف  ـ قيؿ كيعد ايتجري  " كا 
سه  قسيت ايعيه  عبشكا يا إي  يجيكعبتيف يتساكيتيف إحداهيا تؤدم ) ٖٔ) سياحا تحت (ٕٓقكاياا (

ايعيؿ ايكهكا ا كالأخرم تؤدئ ايعيؿ اياكا ا ككاف يف أهـ ايهتا ج كجكد وركؽ داي  إحصا يا وا 
ـ ٓ٘×ٓٔاييطلؽ كايهسيا كيتكسط زيف  vo2maxيستكم ايحد الأقص  لإستاكؾ الأكسجيف 

ييجيكعبتيف كتكجد وركؽ وا يستكل حيض ايككتيؾ يصايح يصايح ايقياسات اييعدي  يكؿ يف ا
ـ زحؼ ٓٓٔيجيكعب  ايعيؿ ايكهكا ا يعد اييجاكد كيا تكجد وركؽ وا الإهجاز ايرقيا يسياح  

 ـ يصايح يجيكعب  ايعيؿ ايكهكا آ٘×ٓٔكيتكسط زيف 
كهكا ا عبلا ) يدراس  يعهكاف " اثر تهيي  ايعيؿ اياكا ا كايٗٔـ) (ٜٜٚٔقاـ عبادؿ يحيد ريتاف (  -٘

يعض ايصفات اييدهي  ك ايياارات الاساسي  يكرة ايسل  يلهاش يف" ك كاف هدؼ هذه ايدراس  هك 
ايتعرؼ عبل  تاثير استخداـ ايتدرييات اياكا ي  كايكهكا ي  عبلا يعض ايصفات اييدهي  ك ايياارات 

ورد ٖٓا عبل  عبيه  قكايااالاساسي  يهاش  كرة ايسل  كاستخدـ ايياحث وا هذه ايدراس  اييهاج ايتجريي
ك كاهت اهـ ايهتا ج حدكث تحسف يكؿ يف اييجيكعبتيف ايتجرييي  كايتايط  وا اييتييرات 
ايفسيكيكجي  ك ايصفات اييدهي  ك ايياارات الاساسي  الا اف ايتحسف كاف كاتحان وا اييجيكعب  

 ايتجرييي  اذا يا قكرهت ياييجيكعب  ايتايط . 
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 : إجراءات البحث 
 حث  : منيج الب

 إستخدـ ايياحث اييهاج ايتجرييا ذك ايتصييـ ايقيلا اييعدم ييجيكعبتيف إحداهيا تجرييي  كالأخرل تايط  
 : عينو البحث

سه ) كاييقيديف يسجكت الإتحاد ٕٓتـ إختيار عبيه  اييحث يايطريق  ايعيدي  يف لاعبي  اييصارعب  تحت (
كوي  يليصارعب كيقسييف إي  يجيكعبتيف يتساكيتيف ) يصارع يف يهطق  اييهٙٔاييصرم يليصارعب  كعبددهـ (

 ) لاعبييف ٛ) لاعبييف كيجيكعب  تايط  (ٛيجيكعب  تجرييي  (
 شركط إختيار ايعيه  

 أف يككف يف لاعبيا اييصارعب  اييقيديف يسجكت الإتحاد اييصرم يليصارعب  -ٔ
 سه  ٕٓسه  إي   ٛٔأف يككف ايكعبب وا اييرحل  ايسهي  يف  -ٕ
 سهكات تدريب ٖيا عبف الا يقؿ ايعير ايتدري -ٖ

قاـ ايياحث يإجرا  تجاهس يعيه  اييحث وا يتييرات ايسف كايطكؿ كايكزف كايعير ايتدرييا تجانس العينو : 
 كذيؾ يإستخداـ يعايؿ الإيتكا  

 222ف =  ( تجانس عينو البحث في متغيرات السف والطوؿ والوزف والعمر التدريبي        1جدوؿ)
 معامؿ الإلتواء الإنحراؼ المعياري الوسيط ابيالمتوسط الحس المتغيرات
 2.519 2.512 18 18.4 السف
 2.194- 6.134 175 173.8 الطوؿ
 2.748 12.122 69 72.125 الوزف

 1.83- 2.816 5 4.5 العمر التدريبي
صرت ) إي  أف يعايكت الإيتكا  ييتييرات ايسف كايطكؿ كايكزف كايعير ايتدرييا قد إهحٔيتتح يف جدكؿ (

 ) ييا يدؿ عبل  تجاهس عبيه  اييحث وا تلؾ اييتييرات ٖ-، ٖييف (+
 أدوات ووسائؿ جمع البيانات : 

)كذيؾ يلتعرؼ عبل  ٔ)يف ايخيرا  يروؽ(ٛ) كتـ عبرتاا عبل  (ٕإستيارة إستطكع رأم ايخيرا  يروؽ( -
 يدل يهاسي  الإختيارات ييتييرات اييحث 

 يقياس طكؿ  -        ييزاف طيا                              -
 ساعب  إيقاؼ  -شريط قياس                                     -
 ) accu sportجااز قياس لاكتات ايدـ ( -جااز يتركهكـ                                  -
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 يكاد يطارة كقطف طيا  -جااز سييركييتر                               -
يالإطكع عبل  اييراجع ايعليي  اييتخصص  كيسح يلأيحاث كايدراسات :قاـ ايياحث  المسح المرجعي -

اييرتيط  كذيؾ ييرض حصرالإختيارات كايقياسات ايفسيكيكجي  ايتا تقيس يتييرات اييحث كصيـ 
ايياحث إستياره لإستطكع رأم ايخيرا  كذيؾ يلتعرؼ عبل  يدل يهاسي  الإختيارات ييتييرات اييحث كقد 

 ايتايي  عبهد إختيار ايخيرا  :  راعب  ايياحث ايشركط
 أف يككف عبتك هي   تدريس  -
 ايفسيكيكجا (يإحدم كليات ايتريي  ايرياتي )  –أف يككف يتخصص وا ايتدريب  -
 أف يككف يف قسـ اييهازلات كايرياتات اييا ي  (يإحدم كليات ايتريي  ايرياتي )  -

 سات ايفسيكيكجي  ايتا تتهاسب يع يتييرات اييحث                                          كايجدكؿ ايتايا يكتح آرا  ايخيرا يتحديد الإختيارات كايقيا
 رأم ايخيرا  يتحديد الإختيارات كايقياسات ايفسيكيكجي  )ٕجدكؿ (

 ايترتيب هسي  اييكاوق  اييكاوق  الإختيارات اييتيير ـ

 
 
ٔ 
 

 
الإختيارات 
 اياكا ي 

 ٖ %ٕ٘ ٕ ـ جرم ٓٓٛ
 ٕ %٘.ٖٚ ٖ ص  لإستاكؾ الأكسجيف يطريق  ستراهدايحدالأق

 ٔ %٘.ٚٛ ٚ ايحدالأقص  لإستاكؾ الأكسجيف يطريق  ككيهز
 ٗ %٘.ٕٔ ٔ ـ جرم ٓٓٗ

 
 
ٕ 
 
 
 
 
 

 
الإختيارات 
 ايكهكا ي 

 ٔ %٘.ٚٛ ٚ أختيار ايدرج ييارجريا
 ٖ %٘.ٕٙ ٘ ثٓٙايكثب ايعيكدم ييدة 

 ٗ %ٓ٘ ٗ ياردةٓ٘عبدك 
 ٕ %٘ٚ ٙ كالايفإختيار 

 ٙ %ٕ٘ ٕ ايكثب ايعيكدم يف ايثيات
 ٙ %ٕ٘ ٕ ايكثب ايعريض يف ايثيات

 ٘ %٘.ٖٚ ٖ دراج  ايجاد اييدها يقياس ايقدرة ايكهكا ي 

 
 
ٖ 
 
 
 

 
 

قياسات 
 وسيكيكجي 

 ٔ %ٓٓٔ ٛ ايسع  ايحيكي 
 %ٓٓٔ ٛ ايهيض وا ايراح  ٔ

 ٖ %ٓ٘ ٗ ؽهيت /ٓٚٔايكفا ة اييدهي  عبهد هيض 
 -- -- - تيط ايدـ الإهيساطا
 -- -- - تيط ايدـ الإهقياتا

 ٔ %ٓٓٔ ٛ يستكم تركيز لاكتيؾ ايدـ ( وا ايراح  كاييجاكد )
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 ٕ %٘.ٖٚ ٖ إختيار هاروارد يلكفا ة اييدهي  

 % ٓٛكقد قيؿ ايياحث الإختيارات كايقياسات ايتا حصلت عبل  هسي  يكاوق  أكير يف 
 : رات والقياسات المستخدمة في البحثالإختبا
 ) ٖالإختيارات اياكا ي  : إختيار قياس ايحد الأقص  لإستاكؾ الأكسجيف يطريق  ككيهز (يروؽ -
 ) ٗالإختيارات ايكهكا ي  : إختيار ايدرج ييارجيرجيا                                       (يروؽ -
 ايقياسات ايفسيكيكجي  :  -

 ) ٘ي                                         (يروؽقياس ايسع  ايحيك  -ٔ
 )ٙيعدؿ ايهيض وا ايراح                                    (يروؽ -ٕ
 ) ٚيستكل تركيز ايككتيؾ وا ايدـ                           (يروؽ -ٖ

عبل  عبيه  ٕٚٔٓ/ٕ/٘: قاـ ايياحث يإجرا  ايتجري  الإستطكعبي  يكـ الأحد اييكاوؽ التجربو الإستطلاعية
) يصارعبيف يف هفس يجتيع اييحث كيهفس شركط إختيارعبيه  اييحث كيكف خارج عبيه  ايدراس  ٙقكاياا (

 الأساسي  كذيؾ يلأسياب ايتايي  :
 ايتأكد يف صكحي  الأجازة كالأدكات اييستخدي  وا اييحث  -ٔ
 تدريب اييساعبديف عبل  ايقياس  -ٕ
 لاعبب اثها  أدا  الإختيارات تحديد ايزيف ايكزـ يعيلي  ايقياس يكؿ  -ٖ

 :  المعاملات العمميو للإختبارات المستخدمو
: قاـ ايياحث يإيجاد صدؽ الإختيار عبف طريؽ صدؽ اييحكييف كذيؾ يإستطكع  صدؽ الإختبار -ٔ

رأم ايخيرا  وا الإختيارات اييهاسي  يقياس يتييرات اييحث كقد قيؿ ايياحث الإختيارات ايتا إتفؽ 
 % وأكثرٓٛخيرا  يهسي  ككاوؽ عبلياا اي

: قاـ ايياحث يايتأكد يف ثيات الإختيارات عبف طريؽ تطييؽ الإختيار يكـ الأحد ثبات الإختبارات  -ٕ
كتـ إيجاد يعايؿ ايثيات ٕٚٔٓ/ٕ/ٕٔثـ إعبادة ايتطييؽ يكـ الأحد اييكاوؽ ٕٚٔٓ/ٕ/٘اييكاوؽ 

) أف يعايؿ ٜٚٔ : ٕٕـ)( ٜٜ٘ٔياستخداـ يعايؿ الإرتياط حيث يشير يحيد صيحا حسهيف (
 الإرتياط يعير عبف يعايؿ ايثيات أك الإستقرار 
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  ٙيعايؿ ايثيات يلإختيارات كايقياسات ايفسيكيكجي           ف=  )ٖجدكؿ (
 يعايؿ ايثيات ر  ايتطييؽ ايثاها  ايتطييؽ الأكؿ  كحدة ايقياس  الإختيار 

 ٕٜٔ.ٓ ٗ.٘ ٙٔ.٘ ايلتر  ايسع  ايحيكي  
 ٕٕٜ.ٓ ٕ.ٛٙ ٙ.ٛٙ هيض/ؽ ايهيض وا ايراح  
 ٜٛٙ.ٓ ٗ٘.ٕٛٓٔ ٕٙ.ٜٚٓٔ كجـ.ـ/ث ايكفا ة ايكهكا ي  

 ٖٜٛ.ٓ ٖٗ.ٗٗ ٕٖ.ٗٗ يؿ/كجـ.ؽ ايحد الأقص  لإستاكؾ الأكسجيف 
  ٛٚٛ.ٓ) = ٘ٓ.ٓقيي  ر ايجدكيي  عبهد يستكم يعهكي  (

يات ) ييا يدؿ عبل  ث ٜٙ.ٓ،  ٜٛ.ٓ) أف يعايؿ ايثيات قد تراكح ييف (ٖيتتح يف جدكؿ (
 الإختيارات  ايفسيكيكجي  قيد اييحث 

 ) تـ إعبداد يرهايج تدرييا يإتياع ايخطكات ايتايي  : ٛ: يروؽ (البرنامج التدريبي 
 إجرا  يسح يرجع  يلكتب ايعريي  كالأجهيي  اييتخصص  وا ايتدريب ايرياتا كوسيكيكجيا ايتدريب  -1
 اييحث إجرا  يسح يرجعا يلدراسات كاييحكث اييرتيط  ييتييرات  -2
 إجرا  اييقايكت ايشخصي  يلخيرا  وا يجاؿ ايتدريب كاييصارعب  كايفسيكيكجا كتـ تحديد يا يلا  -3
 : حيث يادؼ اييرهايج إي : أىداؼ البرنامج -أولا

 زيادة يقاكي  لاكتيؾ ايدـ كايقدرة عبل  ايتخلص يه    -ٔ
 تطكيرايكفا ة ايكهكا ي   -ٕ
 :  أسس بناء البرنامج -ثانيا
) شاكريكعبيا ٖ:  ٕايكاوي  يتهيي  كتطكيرايكفا ة ايكهكا ي  تستيرؽ وترة زيهي  يف (يدة ايتدريب  -ٔ

 ) ٕٓٔ:  ٖٔيرحل  ايشياب كايكيار (
 أف يتهاسب اييرهايج يع الأهداؼ اييكتكعب   -ٕ
 يركه  اييرهايج كقايليت  يلتعديؿ  -ٖ
 يراعباة ييادئ ايتدريب ايرياتا كالأسس ايعليي   -ٗ
يرحلي  يف اييكسـ ايتدرييا كها يرحل  الإعبداد ايخاص وترة يا قيؿ  اييرهايج ايتدرييا وا وترة -٘

 اييهاوسات 
 :  الأحماؿ التدريبيو –ثالثا 
 % )ٓٓٔ%   : ٜٓايحيؿ الأقصا   يف(  -ٔ
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 % )ٜٛ%  :  ٘ٚايحيؿ ايعايا     يف (  -ٕ
 %  )ٗٚ%  :  ٓ٘ايحيؿ اييتكسط  يف (  -ٖ

 را ات ايتايي  : كتـ تحديد الأحياؿ ايتدرييي  يليهايج عبف طريؽ الإج
 هيت  / ؽ  ٛٙتحديد يتكسط يعدؿ ايهيض جكؿ ايراح  يلعيه  =  –أ 
 ايعير يايسهكات  – ٕٕٓتحديد أقصا يعدؿ هيض  =  -ب

 هيت  / ؽ  ٕٕٓ=  ٛٔ – ٕٕٓ=                                   
 هيت  / ؽ  ٖٗٔ=  ٛٙ – ٕٕٓتحديد إحتياطا ايهيض   =  –ج 

 شدة ايحيؿ عبف طريؽ يعدؿ ايهيض كوييا يلا تحديد 
 ) تحديد شدة ايحيؿ عبف طريؽ يعدؿ ايهيض ٗجدكؿ (

يعدؿ ايهيض وا 
 ايدقيق 
 

 راح 
 

إحتياطا 
 ايهيض

 ايهيض اييستادؼ عبف طريؽ شدة ايحيؿ
٘ٓ% ٚٗ% ٚ٘% ٜٛ% ٜٓ% ٔٓٓ% 

ٙٛ ٖٔٗ ٔٓٔ ٜٔٗ ٖٔ٘ ٜٔٚ ٔٛٔ ٕٕٓ 
 : محددات البرنامج التدريبي

 أساييع  ٓٔيدة اييرهايج  -
 كحدات تدريب  ٗكؿ اسيكع يحتكم عبل   -
 ؽ) ٓٔجز ختايا –ؽ ٘ٗٔجز  ر يسا –ؽ ٕ٘ساعبات يقسي  إيى (إحيا   ٖزيف ايكحدة ايتدرييي   -

: قاـ ايياحث يإجرا  ايقياسات ايقيلي  ييجيكعبتا اييحث ايتجرييي  كايتايط  وا يتييرات القياس القبمي 
حيث إستعاف ايياحث ييساعبديف  ٕٚٔٓ/ٕ/٘ٔ، ٗٔالأريعا  اييكاوقيف اييحث اييختلف  كذيؾ يكيا ايثكثا  ك 

 عبل  يعرو  يايشركط ايكزي  يكؿ إختيار ككؿ قياس 
: قاـ ايياحث يتطييؽ اييرهايج اييقترح يليجيكعب  ايتجرييي  كاييرهايج التجربو الأساسية ) تطبيؽ البرنامج (  

حتا يكـ ايجيع  اييكاوؽ ٕٚٔٓ/ٕ/ٛٔـ ايسيت اييكاوؽ ايتقليدم يليجيكعب  ايتايط  كذيؾ وا ايفترة يف يك 
 كحدات تدريب اسيكعبيا  ٗأساييع يكاقع  ٓٔكذيؾ ييدة ٕٚٔٓ/ٗ/ٕٛ

إي  الأريعا   ٕٚٔٓ/ٗ/ٜٕ: تـ إجرا ايقياسات اييعدي  وا ايفترة يف ايسيت  القياسات البعديو
ايقياس ايقيلا كيعد إهتاا  يدة يكؿ يف اييجيكعبتيف ايتجرييي  كايتايط  يهفس شركط كيكاصفات ٕٚٔٓ/٘/ٖ

 تطييؽ اييرهايج  
 : إستخدـ ايياحث اييعايجات كالأساييب الإحصا ي  ايتايي  : المعالجات الإحصائية
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ايهسي   -إختيارت –يعايؿ الإرتياط  -يعايؿ الإيتكا  –الإهحراؼ اييعيارم  –ايكسيط  –( اييتكسط ايحسايا 
 )  ٘ٓ.ٓياحث يستكل يعهكي  (ايي كي  ييعدؿ ايتحسف ) كقد إرتت  اي

 :     عرض ومناقشة وتفسير النتائج
  ٛدلاي  ايفركؽ ييف يتكسطات ايقياسات ايقيلي  كاييعدي  يليجيكعب  ايتايط     ف= )ٙجدكؿ (
 إسـ الإختيار 

 
ايفرؽ ييف  ايقياس اييعدل  ايقياس ايقيلا 

 اييتكسطيف
 قيي  ت 

 ع ـ ع ـ
 ٜٚٗ.ٕ ٘ ٔٔ٘.ٔ ٗٙ ٔ٘ٛ.ٔ ٜٙ ايهيض وا ايراح  
 ٕٓٗ.٘ ٛ.ٓ ٖ٘ٙ.ٓ ٖ٘.ٙ ٜٓٔ.ٓ ٘٘.٘ ايسع  ايحيكي  

 ٕٚٓ.ٖ ٗ.ٓ ٘ٔ.ٓ ٕٚ.ٔ ٛٔ.ٓ ٚٙ.ٔ لاكتات ايدـ وا ايراح  
 ٕٛٓ.ٗ ٔ٘.ٓ ٖٓ٘.ٓ ٘.ٛ ٗٚٙ.ٓ ٔٓ.ٜ ؽٙلاكتات ايدـ يعد يجاكد 
 ٚٛٛ.ٚ ٛ.ٛٔٔ ٛٚ.ٜٛ ٖ.ٖٕٔٔ ٙ.ٕٛ ٘.ٜٗٓٔ ايكفا ة ايكهكا ي 

 ايحد الأقصا لإستاكؾ
 الأكسجيف 

ٖٗ.ٛٛ ٙ.ٖٔٛ ٗٛ.ٛٛ ٔ.ٗ٘ٔ ٘ ٚ.ٖٖ٘ 

 ٜ٘ٛ.ٔ) = ٘ٓ.ٓقيي  (ت) ايجدكيي  عبهد يستكل يعهكي  (
) كجكد وركؽ داي  إحصا يا يصايح ايقياسات اييعدي  يعيه  اييحث ايتايط  وا جييع ٙيتتح يف جدكؿ (

 )٘ٓ.ٓتكل يعهكي  (يتييرات اييحث حيث جا ت قيـ (ت) اييحسكي  أكير يف قيـ (ت) ايجدكيي  عبهد يس
 ٛدلاي  ايفركؽ ييف ايقياسات ايقيلي  كاييعدي  يليجيكعب  ايتجرييي                        ف= )ٚ( جدكؿ

 إسـ الإختيار
ايفرؽ ييف  ايقياس اييعدل  ايقياس ايقيلا 

 اييتكسطيف
 قيي  ت 

 ع ـ ع ـ
 ٜٓ.ٖٔ ٚ ٖٛٔ.ٕ ٔٙ ٔٗٚ.ٖ ٛٙ ايهيض وا ايراح  
 ٕٓ.٘ٔ ٔ.ٔ ٜٕٗ.ٓ ٘.ٙ ٖٖٚ.ٓ ٓٗ.٘  ايسع  ايحيكي 

 ٜٙ.ٕ ٚ٘.ٓ ٚٔ.ٓ ٔٔ.ٔ ٕٔ.ٓ ٛٙ.ٔ لاكتات ايدـ وا ايراح  
 ٛٔٛ.ٙ ٘.ٔ ٚٙٙ.ٓ ٛ.ٚ ٜٖٛ.ٓ ٖ.ٜ ؽٙلاكتات ايدـ يعد يجاكد 
 ٜٖٚ.ٙٔ ٖ.ٜٕٓ ٕٜٓ.ٜٙ ٜٕٗٔ ٜٚ.ٚٓٔ ٚ.ٗٛٓٔ ايكفا ة ايكهكا ي 

 ٚٔ٘.ٜ ٘ٚٛٚ.ٙ ٕ٘ٔ.ٖ ٖٔٛ.ٕ٘ ٖٕ٘.ٕ ٕ٘ٓ.ٙٗ ايحد الأقصا لإستاكؾ الأكسجيف 
 ٜ٘ٛ.ٔ) = ٘ٓ.ٓقيي  (ت) ايجدكيي  عبهد يستكل يعهكي  (

) كجكد وركؽ داي  إحصا يا يصايح ايقياسات اييعدي  يعيه  اييحث ايتجرييي  وا جييع ٚيتتح يف جدكؿ (
 )٘ٓ.ٓيتييرات اييحث حيث جا ت قيـ (ت) اييحسكي  أكير يف قيـ (ت) ايجدكيي  عبهد يستكل يعهكي  (
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ايعرض ايسايؽ يلهتا ج ايتا تكصؿ إيياا ايياحث كوا إطار اييحث كوركت  كيهاج  كوا حدكد  وا تك 
عبيه  اييحث إتتح أه  تكجد وركؽ ذات دلاي  إحصا ي  ييف يتكسطات ايقياسات ايقيلي  كيتكسطات ايقياسات 

لاكتات ايدـ يعد  -اح  لاكتات ايدـ وا اير  -ايسع  ايحيكي   –اييعدي  وا يتييرات اييحث (ايهيض وا ايراح  
ايحد الأقص  لإستاكؾ الأكسجيف ) يصايح ايقياسات اييعدي  حيث كاهت  –ايكفا ة ايكهكا ي  -ؽٙيجاكد

قيي  (ت) اييحسكي  أكير يف قيي  (ت) ايجدكيي  كييا سيؽ يرل ايياحث أف هذه ايفركؽ ترجع إي  أف كك 
يا إي  تحسف وا يتييرات اييحث يكك اييجيكعبتيف إتاو  يف اييرهايجيف ايتدريييف ايتقليدم كاييقترح قد أد

يتزاياـ يايتدريب تحت إشراؼ يدرب يؤهؿ يعطا ذيؾ أثرا إيجاييا وا ايتحسف  إي  ذيؾ إهتظاـ ايكعبييف كا 
) كسايا عبيد ايسكـ ٘ٔـ)(ٜٜ٘ٔكالإرتقا  ياييستكل كهذا يا إتفؽ عبلي  كك يف عبصاـ عبيد ايحييد (

) عبل  أف إهتظاـ ايكعبييف وا ايتدريب تحت إشراؼ ٗٔـ)(ٜٜٚٔد ريتاف () كعبادؿ يحئٕـ)(ٜٜٙٔ(
 يدرب يؤهؿ يككف ي  تأثيرا إيجاييا عبل  اييتييرات ايفسيكيكجي  كاييدهي  كاييااري  يكعبييف 

كيرل ايياحث أيتا أف إستخداـ طريق  ايتدريب ايفترم يرتفع ايشدة تؤدم إي  تحسف وا ايحاي  ايفسيكيكجي  
: ٔـ)(ٜٜٚٔيدل ايكعبييف كروع ايكفا ة ايكهكا ي  كهذا ياإتفؽ عبلي  كك يف أيك ايعك عبيد ايفتاح( كاييدهي 

)عبل  أف طريق  ٕٔـ)(ٜٜٙٔ) كسايا عبيد ايسكـ (ٜٛ، ٛٛ: ٙـ)(ٜٜٛٔ) كأيرالله أحيد ايياسط (ٜٚ
حيؿ ايكهكا ا ككذيؾ ايتدريب ايفترم يرتفع ايشدة تؤدم إي  تحسيف كتطكير ايكفا ة ايكهكا ي  كيستكم ايت

تدرييات ايتحيؿ ايدكرم ايتهفسا تؤدم إي  زيادة ايكفا ة كايقدرة ايكهكا ي  حيث يتحسف عبيؿ ايقلب كاير تيف 
يف خكؿ ايتحيؿ اياكا ا كايكهكا ا ييا يككف ي  تأثير عبل  يعض اييتييرات ايفسيكيكجي  الأخرم كايسع  

توجد فروؽ دالة كهذا يحقؽ ايفرض الأكؿ ايذم يهص عبل  أه  ايحيكي  ك ايحدالأقصا لإستاكؾ الأكسجيف 
إحصائيا بيف القياسيف القبمي والبعدي لمجموعتي البحث التجريبيو والضابطو في المتغيرات قيدالبحث 

 لصالح القياس البعدي
  ٙٔف= دلاي  ايفركؽ ييف يتكسطات ايقياسات اييعدي  يليجيكعبتيف ايتجرييي  كايتايط            )ٛجدكؿ (

 إسـ الإختيار
ايفرؽ ييف  اييجيكعب  ايتايط  اييجيكعب  ايتجرييي 

 اييتكسطيف
 قيي  ت 

 ع ـ ع ـ
 ٖٛٗ.ٗ ٖ ٔٔ٘.ٔ ٗٙ ٖٛٔ.ٕ ٔٙ ايهيض وا ايراح  
 ٕ٘ٗ.ٖ ٘ٔ.ٓ ٖ٘ٙ.ٓ ٖ٘.ٙ ٜٕٗ.ٓ ٘.ٙ ايسع  ايحيكي  

 ٚٙٛ.ٔ ٙٔ.ٓ ٘ٔ.ٓ ٕٚ.ٔ ٚٔ.ٓ ٔٔ.ٔ لاكتات ايدـ وا ايراح  
 ٖٚٔ.ٕ ٚ.ٓ ٖٓ٘.ٓ ٘.ٛ ٚٙٙ.ٓ ٛ.ٚ ؽٙيعد يجاكد لاكتات ايدـ 
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 ٖ٘ٚ.ٕ ٚ.ٓٛ ٛٚ.ٜٛ ٖ.ٖٕٔٔ ٕٜٓ.ٜٙ ٜٕٗٔ ايكفا ة ايكهكا ي 
 ٕٚٗ.ٗ ٕٖٜ.ٖ ٔ٘ٗ.ٔ ٛٛ.ٛٗ ٕٛٗٔ.ٖ ٕ٘ٔٛ.ٕ٘ ايحد الأقصا لإستاكؾ الأكسجيف 

 ٕ٘ٔ.ٕ) = ٘ٓ.ٓقيي  (ت) ايجدكيي  عبهد يستكل يعهكي  (
إحصا يا ييف يتكسطات ايقياسات اييعدي  يكك يف  ) أه  تكجد وركؽ داي ٛيتتح يف جدكؿ (

اييجيكعبتيف ايتجرييي  كايتايط  وا يتييرات اييحث يصايح اييجيكعب  ايتجرييي  حيث كاهت قيي  (ت) 
 اييحسكي  أكير يف قيي  (ت) ايجدكيي 

هكا ا كيرم ايياحث أف هذا ايتأثير الإيجايا قد يرجع إي  ايتقهيف ايعليا يتدرييات ايتحيؿ ايك  
كاياكا ا يإستخداـ ايتدريب ايفترم يرتفع ايشدة كيعزك ايياحث هذا ايتأثير الإيجايا كتحسف ايحاي  ايكظيفي  
وا يتييرات اييحث إي  أف تدرييات ايتحيؿ ايكهكا ا ايتا تتيهاا اييرهايج اييقترح ها ايفرؽ ايكحيد ييف 

) كيكيكا ٜٔـ)(ٜٜ٘ٔحيد عبل  أحيد (يككهات اييرهايجيف كهذا يتفؽ يع يا تكصؿ إيي  كؿ يف ي
)حيث إتفقك جييعا عبل  أف تدرييات ايعيؿ اييدها ايكهكا ا كاياكا ا تعيؿ ٕٛـ)(ٜٜٙٔكجكريهيتشا (

)كهك أف ٘ـ)(ٜٜٙٔعبلىتهيي  ايكفا ة ايكظيفي  يجسـ ايكعبب كهذا أيتا يا تؤكده أياها وتحا يحيكد (
اي  ايكظيفي  يجسـ ايكعبب كخاص  ايسع  ايحيكي  كتيط ايعيؿ اييدها اياكا ا كايكهكا ا يحسف يف ايح

)أف ايسع  ايحيكي  كايكفا ة ٜٕـ)(ٜٜٙٔايدـ كايهيض وا ايراح  كيذكر أيتا كك يف ركجر كتكياس (
ايكهكا ي  ييكف أف تزيد يكاسط  ايتدريب ايعيلا اييقهف يف خكؿ تدرييات ايتحيؿ اييدها ايكهكا ا كيتفؽ 

) عبل  أف ايتدريب ايرياتا اييقهف يؤدم إي  ٚٔـ)(ٜٜٛٔكعبياد ايديف عبياس (كك يف كياؿ دركيش 
إهخفاض وا يعدؿ ايهيض أثها  ايراح  كايهاتج عبف زيادة هيي  عبيؿ الأعبصاب ايياراسيييثاكي  ايتا تقلؿ يف 

) حيث ذكر أف ههاؾ ايعديد يف ٔٔـ)(ٜٛٛٔسرعب  ايقلب كيؤكد عبل  ذيؾ أيتا حهفا يحيكد يختار (
رات ايفسيكيكجي  ايتا تحدث هتيج  ايتدريب عبل  ايتحيؿ ايكهكا ا يهاا عبل  سييؿ اييثاؿ زيادة عبل  اييتيي

 دوع ايدـ يكييات أكير كأسرع 
ؽ) وا ٙ) أه  يكجد إهخفاض وا يستكم لاكتات ايدـ يعد يجاكد (ٛكيتتح أيتا يف جدكؿ (

الإهخفاض وا تركيز لاكتات ايدـ أي   ايقياس اييعدم يصايح اييجيكعب  ايتجرييي  حيث يرجع ايياحث هذا
ختكع اييجيكعب  ايتجرييي  يتدرييات ايتحيؿ ايكهكا ا ايتا أدت إي  تحسف ايحاي  ايكظيفي  كروع ايكفا ة 
ايكهكا ي  حيث إزداد حجـ كعبدد ييكت ايطاق  (ايييتكككهدريا ) ايتا يصاحياا قدرة عبل  إهتاج كيي  أكير يف 

) كيايتاي  يؤدم إي  تقليؿ يعدؿ تراكـ ايككتيؾ كايتخلص يف جز  يه  كهذا ATP(أديهكسيف ثكثا ايفكسفات 
) حيث يرجع إهخفاض تركيز ايككتيؾ وا ايدـ يعد اييجاكد إي   ٜٛ: ٕٚـ)(ٜٗٛٔيا يؤكدة ديفيد لايب (
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يادة عبدد تحسف ايحاي  ايتدرييي  هتيج  إستخداـ ايتدريب ايفترم ذك ايشدة اييرتفع  ايذل يدكره يؤدم إي  ز 
كحجـ ايييتكككهدريا وا ايجسـ كيصاحب ذيؾ إهتاج قدرا كييرا يف اديهكسيف ثكثا ايفكسفات يسيب هشاط 
الإهزييات وا دا رة كرييس ككذيؾ هظاـ هقؿ الأيكتركهات كتؤدم هذه اييتييرات إي  إهتاج حايض ايككتيؾ 

أه  ييكهؾ إستخداـ ايككتيؾ كيؤشر أك يكييات أقؿ ككذيؾ ايقدرة عبل  ايتخلص يه  كيف هها يرل ايياحث 
توجد فروؽ يقياس يلكفا ة ايكهكا ي  كيرم أيتا أف هذه ايهتا ج تحقؽ ايفرض ايثاها ايذم يهص عبل  أه  :

دالة إحصائيا بيف القياسيف البعدييف لممجموعتيف التجريبيو والضابطة في متغيرات البحث لصالح 
 المجموعو التجريبية

 يير (ايتحسف) ييف اييجيكعبتيف ايتجرييي  كايتايط  وا يتييرات اييحث هسي  ايت )ٜجدكؿ (
 اسـ الإختيار 

 
 اييجيكعب  ايتايط   اييجيكعب  ايتجرييي  

 هسي  ايتيير يعدم  قيلا  هسي  ايتيير يعدم  قيلا 
 %ٕ.ٚ ٗٙ ٜٙ %ٜٕ.ٓٔ ٔٙ ٛٙ ايهيض وا ايراح  
 %ٗ.ٗٔ ٖ٘.ٙ ٘٘.٘ %ٖ.ٕٓ ٘.ٙ ٗ.٘ ايسع  ايحيكي  

 %ٜ.ٖٕ ٕٚ.ٔ ٚٙ.ٔ %ٜ.ٖٖ ٔ.ٔ ٛٙ.ٔ لاكتات ايدـ وا ايراح  
 %ٙ.٘ ٘.ٛ ٔٓ.ٜ %ٗ.ٙ ٛ.ٚ ٖ.ٜ ؽٙلاكتات ايدـ يعد يجاكد 
 %ٛ.ٓٔ ٜ.ٖٕٔٔ ٘.ٜٗٓٔ %ٖ.ٜٔ ٜٕٗٔ ٚ.ٗٛٓٔ ايكفا ة ايكهكا ي 

 %ٜٖ.ٔٔ ٛٛ.ٛٗ ٛٛ.ٖٗ %ٚ.ٗٔ ٕٔٛ.ٕ٘ ٕ٘ٓ.ٙٗ ايحد الأقصا لإستاكؾ الأكسجيف
هسي  ايتيير يليجيكعب ايتايط  وا يتييرات اييحث قد تراكحت ييف  ) أفٜيتتح يف جدكؿ (

%) وا حيف أف يعدؿ ايتيير كايتحسف يليجيكعب  ايتجرييي  وا يتييرات اييحث قد تراكحت ٜ.ٖٕ%، ٙ.٘(
%) كتشير ايهتا ج أف هسي  ايتحسف كايتيير يصايح اييجيكعب  ايتجرييي  كيعزك ايياحث ٜ.ٖٖ%، ٗ.ٙييف (

ي  إستخداـ ايتدرييات ايكهكا ي  اييستخدي  وا اييرهايج اييقترح يطريق  ايتدريب ايفترم يرتفع هذه ايهتيج  إ
شاكر ييعدؿ  ٖ: ٕ) أف هتيج  ييرهايج تدرييا يفترة يف ٕـ)(ٜٜٙٔايشدة كهذا يا يؤكده ايكايعك عبيد ايفتاح (

كهذا يحسف يف  ٖسـ ٕٓٓ :ٖسـٓٓٔيرات اسيكعبيا يتدرييات يرتفع  ايشدة يزيد حجـ عبتل  ايقلب يف ٖ
) ككا ؿ ٕ٘ـ)(ٜٜٗٔيعدؿ ايهيض كايسع  ايحيكي  ككفا ة عبيؿ اير تيف كيؤكد أيتا كك يف كايت كتكد (

) وا أف ايتدريب ايرياتا يرتفع ايشدة يؤثر عبل  إهخفاض تركيز لاكتا ايدـ يعد ٕٗـ)(ٜٜٚٔريتاف (
)ك"طلح  حساـ ايديف" ٚٔـ)(ٜٜٛٔياؿ دركيش "(اييجاكد كايقدرة عبل  الإستيرار وا الأدا  كيؤكد ككيف" ك

) عبل  أف تدرييات ايتحيؿ ايكهكا ا كاياكا ا تزيد يف الأكسجيف ايكاصؿ يلعتكت  ٖٙ: ٖٔـ)(ٜٜٚٔ(
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ايعايل  كيزيد يف ايقدرة عبل  إستخكص الأكسجيف يف ايدـ كيككف ياا تأثير يياشر عبل  ايحد الأقصا 
نسبة التغير في متغيرات البحث ايثايث ايذم يهص عبل  أف لإستاكؾ الأكسجيف كهذا يحقؽ ايفرض 

 لممجموعو التجريبيو أكبر مف المجموعو الضابطو 
 الإستنتاجات والتوصيات  : 

 الإستنتاجات : -أولا 
وا تك  أهداؼ اييحث كوركت  كأستهادا إي  اييعايجات الإحصا ي  كتحليؿ ايهتا ج كوا حدكد عبيه  

 ي  ييكف يلياحث إستهتاج يا يلا :اييحث كالإجرا ات اييستخد
 أدم اييرهايج ايتقليدم يليجيكعب  ايتايط  إي  تحسف وا يتييرات اييحث  -ٔ
أدم اييرهايج ايتقليدم يليجيكعب  ايتايط  إي  إهخفاض يسيط يعدؿ تراكـ حايض ايككتيؾ وا ايدـ  -ٕ

 ؽ وا ايقياس اييعدم ٙيعد يجاكد 
ايتجرييي  إي  تحسف وا يتييرات اييحث (ايهيض وا أدم اييرهايج ايتدرييا اييقترح يليجيكعب   -ٖ

 -ايكفا ة ايكهكا ي  -ؽٙلاكتات ايدـ يعد يجاكد  -لاكتات ايدـ وا ايراح  -ايسع  ايحيكي  -ايراح 
 )الحد الأقصي لإستيلاؾ الأكسجيف

أدل اييرهايج ايتدرييا اييقترح يليجيكعب  ايتجرييي  إي  أهخفاض يلحكظ وا يعدؿ تراكـ حايض  -ٗ
زيادة ايكفا ة ايكهكا ي  يهسي  أكير يف  ؽ وا ايقياس اييعدل كٙككتيؾ وا ايدـ يعد يجاكد اي

 اييجيكعب  ايتايط  
أدم اييرهايج ايتدرييا اييقترح يليجيكعب  ايتجرييي  إي  تحسف كتيييريلحكظ وا يتييرات اييحث عبف  -٘

 اييرهايج ايتقليدم يليجيكعب  ايتايط  
 التوصيات :  –ثانيا 

   الإستهتاجات  ايتا تكصؿ ايياا ايياحث كوا حدكد عبيه  اييحث يكصا ايياحث ييا يلا : كوا تك 
إستخداـ ايتدرييات ايكهكا ي  ايعاي  كايخاص  داخؿ كحدات اييرايج ايتدرييي  يكعبيا اييصارعب   -ٔ

 ككسيل  وعاي  يتهيي  كتطكير ايكفا ة ايكهكا ي  
كجي  لأهييتاا يثؿ لاكتات ايدـ ييكف إستخداـ قياس  إجرا  قياسات دكري  وا اييتييرات ايفسيكي -ٕ

 كيؤشر يقياس ايكفا ة ايكهكا ي  كيعض ايقدرات ايكظيفي  يكعبيا اييصارع
يجب الإهتياـ يتطييؽ أسس ايتدريب ايكهكا ا عبهد قياـ اييدرييف يكتع يرايج ايتدريب هظرا لأهيي   -ٖ

 ا اييصارعب ايتحيؿ ايكهكا ا كتهيي  ايكفا ة ايكهكا ي  يكعبي



 

 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 

 9112َ ِبَى (1الجشء ) 68اٌعذد            عٍُّخ ٌٍترثُخ اٌجذُٔخ وعٍىَ اٌزَبظخالمجٍخ اٌ          
 

235 

يكصا ايياحث يعرض اييحث كيشركع يرهايج يتطكير ايكفا ة ايكهكا ي  يليصارعبيف عبل  الإتحادات  -ٗ
ايرياتي  كالأهدي  ايتا تقكـ يتدريب اييصارعب  أك إستخداي  كتطييق  وا الأهشط  ايتا يتشاي  أدا اا 

 يع أدا  ريات  اييصارعب  ييا ي  يف تأثيرات إيجايي  
 :  قائمو المراجع

 دارايفكرايعريا ايقاهرة                                          -ايتدريب ايرياتا الأسس ايفسيكيكجي ـ   : ٜٜٚٔ ابو العلا أحمد عبد الفتاح -ٔ
 دار ٔط -حيؿ ايتدريب كصح  ايرياتا الإيجاييات كاييخاطرـ  : ٜٜٛٔ أبو العلا أحمد عبد الفتاح -ٕ

 ـ  ٜٜٛٔايقاهرة  –ايفكر ايعريا                                          
 -ٔط- وسيكيكجيا ايتدريب وا كرة ايقدــ : ٜٜٗٔ ، إبراىيـ شعلافأبو العلا أحمد عبد الفتاح -ٖ

 دارايفكرايعريا ايقاهرة                                                              
 دارايفكرايعريا  -ٗط- وا اييجاؿ ايرياتا ايقياسـ :ٖٜٜٔ ، عمى فيمي البيؾأحمد محمد خاطر -ٗ

 ايقاهرة                                                                                                 
 ـ: واعبلي  ايعيؿ اييدها اياكا ا كايكهكا ا عبل  ايتكيؼ ايكظيفا كايلياق  ٜٜٙٔ  أماني فتحي محمد -٘

 جايع  حلكاف-يهات ياجستير طير يهشكر كلي  ايتريي  ايرياتي   –يكرة اييد اييدهي  ايخاص      
 –يهشأة اييعارؼ  –ـ : أسس كقكاعبد ايتدريب ايرياتا كتطييقات  ٜٜٛٔ  أمر الله أحمد الباسطي -ٙ

 الإسكهدري                                       
 ايكهكا ي  عبل  يعض كظا ؼ اير تيف كـ  : تأثير ايتدرييات اياكا ي  ك ٕٜٜٔ   بكر محمد سلاـ -ٚ

 -ايتريي  ايرياتي  يهيف كلي   –رساي  دكتكراة طير يهشكرة -اييستكل ايرقيا يليساوات ايقصيرة   
 جايع  ايزقازيؽ  

 ـ : تأثير تطكير ايقدرة ايكهكا ي  عبل  الإرتقا  ييستكل أدا  ايهاش يف عبل ٜٜٗٔ حاتـ أبو حمده ىميؿ -ٛ
كلي   – يلريات  وا يصر اييؤتير ايعليا الأكؿ –تي  وا ريات  ايجيياز جاازايتيريهات الأر 
 جايع  أسيكط  –ايتريي  ايرياتي  

 ـ: ايعكق  ييف هيط الإيقاع ايحيكم ككؿ يف ايقدرات اييدهي ٜٜٜٔ حساـ الديف عبد الرازؽ ىواري -ٜ
كلي   –هشكر ياجستير طير ي–اييصارعب  كيعض ايخصا ص ايكظيفي  كيستكل الإهجاز يكعبيا   

  –جايع  حلكف  ايتريي  ايرياتي 
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  –اييكتي  ايحديث   – ايتدريب ايرياتاـ:      ٜٜٜٔ حسيف فيمي عبد الظاىر -ٓٔ
 ايقاهرة  -دارزهراف يلهشر  –ايرياتا  أسس تخطيط يرايج ايتدريبـ : ٜٜٛٔ    حنفي محمود مختار -ٔٔ
 ا ي  كايكهكا ي  عبل  يعض اييتييرات : تأثير يعض ايتيريهات اياك  سامي عبد السلاـ عبد المطيؼ -ٕٔ

 كلي  ايتريي   –ياجستير  –ايفسيكيكجي  كاييدهي  يلييتد يف وا اييصارعب            
 ـ ٜٜٙٔ –جايع  قهاة ايسكيس  –ايرياتي  يليهيف يكرسعيد                   

يركز ايكتاب   ٔط  ٕج– الموسوعو العمميو في التدريب الرياضيـ :    ٜٜٚٔ   طمحو حساـ الديف -ٖٔ
 ايقاهرة   يلهشر

ـ : أثر تهيي  ايعيؿ اياكا ا كايكهكا ا عبل  يعض ايصفات ٜٜٚٔ عادؿ محمد رمضاف عبد ربو
كلي  ايتريي  ايرياتي  يليهيف يكرسعيد  –ياجستير  –كايياارات الأساسي  يكرة ايسل  يلهاش يف اييدهي  

 جايع  قهاة ايسكيس –
 ـ:   تأثير يرهايج تدرييا يقترح يفترة الإعبداد عبل  قدرة ايعيؿ اياكا ا كٜٜ٘ٔعبصاـ عبيد ايحييد حسف    -ٗٔ

 كلي  ايتريي  ايرياتي  جايع  اييهيا –ياجستير  –ايكهكا ا يدم هاش ا كرة ايقدـ   
 ايقاهرة  –دار جا إـ إس يلطياعب   -ايتدريب ايرياتا ايهظري  كايتطييؽ ـ:    ٕٓٓٓ   عويس الجبالي  -٘ٔ
 -ٔط –هظريات كتطييقات  – الأسس ايفسيكيكجي  يتدريب كرة اييد:  خروفكماؿ درويش وآ  -ٙٔ

 ـ  ٜٜٛٔايقاهرة  –يركزايكتاب    .                             يلهشر 
: دراس  تأثيرايتدريب اياكا ا كايكهكا ا عبل  تأخر ظاكر ايتعب ايهاتج عبف      محمد أحمد عبده -ٚٔ

 ـ ٕٜٜٔجايع  ايزقازيؽ  –  ايتريي  ايرياتي  يليهيف كلي–دكتكراه  –حايض ايككتيؾ تراكـ 
: واعبلي  إستخداـ ايعيؿ اياكا ا كايكهكا ا وا يداي  ايكحدة ايتدرييي  عبل  الإهجاز  محمد عمى أحمد -ٛٔ

 يؤتير  –يحث يهشكر  –كيعض اييتييرات ايفسيكيكجي  يسياحا اييساوات ايقصيرة   ايرقيا 
قتصاديات ايريات  ايتهيي  ايي                      ـٜٜ٘ٔ –شري  كا 

  –دار ايفكر ايعريا  – وسيكيكجيا ايتريب ايرياتا:  محمد حسف علاوي ، ابوالعلا أحمد عبد الفتاح -ٜٔ
 ـٜٜٗٔايقاهرة                                                       

 ـٕٜٜٔ –ايقاهرة  –دارايفكر ايعريا  – ٕٔط – عبلـ ايتدريب ايرياتا:    محمد حسف علاوي  -ٕٓ
 -دار ايفكر ايعريا  – ٖط– ٔج – ايقياس كايتقكيـ وا ايتريي  اييدهي :  محمد صبحي حسنيف -ٕٔ

 ـٜٜ٘ٔايقاهرة 
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: تأثير ايتدرييات اياكا ي  كايكهكا ي  عبل  يعض اييتييرات ايفسيكيكجي  كيستكل  ميرفت محمد سالـ -ٕٕ
 كلي  ايتريي  ايرياتي    –دكتكراة  –عبل  جااز ايحركات الأرتي  وا ريات  ايجيياز الآدا 

 ـٜٜٓٔجايع  حلكاف  –يهات                             
: يرهايج يقترح يتهيي  تحيؿ ايسرعب  كتأثيره عبل  ايعتي  ايفارق   وائؿ محمد رمضاف ابو القمصاف  -ٖٕ

ياتي  يليهيف كلي  ايتريي  اير  –ياجستير  –ـ جرم ٓٓٛكيستكل الإهجاز ايرقيا ييتسايقا ايكهكا ي  
 ـ ٜٜٚٔ –جايع  حلكاف  –يايقاهرة 
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