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ية تأثيرإستخدام إستراتيجيات مختلفة للتهدئة القمية على بعض المكتسبات التدريب
  لمصارعى الدرجة الأولى

 م.د/ تامر عماد الدين سعيد محمد                                                      

  مشكلة البحث المقدمة و

 ع رلأير  ر  ي  ع  ع ر مك عي ا ر الي  قي ي يع ظ   ي    ا ىملية  كيطة عكالة ع   ا  ع حقيقة 
   املية ر  ي ي ية ىلع مير  ر معكم ر  ي  ع ىملية م  قة علا ة  قم رلأم ر عرقش ي ي عي  ي ى ل ف ك ل 

ياققي  كقق  يرم رلأكقق  يا عر طقق ع ر مكقق حيثة  ققع ر مجقق ل ر  ي  ققع مققع ر  ققعرحع ر ا مققة  قققط  ققل ع ر ح ميققة 
 حيعث ر  طع  ر ملحعظ  ع مك عى رلأير  ر  ي  ع  ع جميش  قعرحع رلأىقيري لممق   قا رلأثق  ىلقع  حكقع 

  كع ل عك ىي ىلقع حقيعث  قفر ر  طقع   مكق عى ر ملق  ىيع ر  ققيم ر ا دقل  قع  كق  يرم ر طق ع رلأير  ر   
عرلأك  يا ر  ي ي ية ر م  ل ة ع ي ق  ر  اق   ىلقع ر  ق ثي را ر م  عىقة عر م  ل قة ل ر قع ج  قا  حييقي  قعرحع 

كلعا  م  ي   كا مش رلأم    ا ر م  ل ة  لمل  ىيع .  ر  أثي    ل ط يقة عرت
(  ع ر مقي  عع عر قق دميع ىلقع ر امليقة ر  ي ي يقة حقعل ر اق  م ل ىطقع 
ي اة قعية  حيعي رلأ ح ث  محم ل ر  ي ي يىقة  اقي   حقيقع قمقة رلأير   قع ر م   كق ا عر  طقعاا ر  ديكقية 

مقع رلأيق م  ر ا مة . حيث ي   ط ف قك   ق ل   يق   مققير  ر  قليقل  قع حمقل ر  قي يا ر  ي  قع  قمل ر اييقي
ر  ع  ك ع ر م   ك ا

ىا  اي    ل  ي يا طعيلقة ع ق قة ع قف ك رلأ ق  رك  قع  ع ر مم(0223عويس الجبال  )
ع مل ر ك ة ر  ي ي يقة ل عمقع ثقم  قأر م   ك ا    ي  م  ل  ر عظ د  ر حيعية ع   لة ر جا ز ر ال ع  

جقعم ر  قي يا ا  حقة ر   لقة  قا  مك  ق    مقع رلأحمق ل ر مىا  ع  فه ر م حلة ا ي مع      ا  ع ح
ىا  ع قمة ر مك عىر مر  ي ي ية ع ف ك لأى يل   ظيم مل ي  ر ط قة ق ل ي عل 

 ع ر    ل ر  ع  ك ع ر م   ك ا ر  ديكية )   ق ل ىقيم ر  حميقل (  قع ر ا مقل راك كقع  الباحثي ى 
ل  ك  يش ع اع  ر ك ة ر  ي ي ية ل  مق   اقي  حقيى م رحقل ر معكقم عر ما   ىع مك عى رىيري ر مل  و  م

م( ىلع ر    ل ر قلي ل 2485ر  ي ي يع ر ا مة عر م ث ل  ع    دج ر ل رو عر م   كة عي  ي ف ك محمي ر قط )
ى  ق    ) ر  ايدة ر قمية ( ر  ع  ك ع ر م   كة  مقيمة  لم   كة ر  ديكية ل ممق  يجاقل مقع رلأ ميقة  م ق ع عرت
   ل ع كلعا رلأير  ر محيي  م ا  ى مم   م   مل  طة ر  ي يا عيجا رلأ  م م  ا  عىيم   م  ا . 

    (9  :8) 
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مقققع  قققمل    ر قققا ر ميير يقققة  مقققي ا ع مىقققا كققق  ع ىلقققع ر مكققق عى ر محلقققع  الباحـــثعققققي احقققظ 
دقققة ر قميقققة (  قققيى عر قققيع ع  ع   ققق ك قلقققع  عر قققد عىقققيم عىقققع عما  قققة   لقققك ر   ققق ل مقققع ر معكقققم ) ر  اي

ر مققي  ييع  ع ر ققق دميع ىلققع ر امليققة ر  ي ي يققة ع ع قيمققة     قق مج ر  ققي يا   حققيي ع قق   ط  حجققم ر حمققل ر  ققع 
ر  قق   ( ع ع   طققيط ر مققي  عع  ققمل   قق ل ر  ايدققة  –ي يياقق   قققط  ققمل   قق را رلأىققيري   عىيققا ) ر اقق م 

 يا مي ر ا عردية ع ر مح ع ة عر  طأ .
  قققة ر ملققق  ىة ر  قققع ي  قققد  ياققق    ققق رة ققققي را   لقققة  قققمل زمقققع ر جع قققة  ع ع ققق   ظ  ر قققع  ي

ر م قق  رل لع ققفر ي طلققا مققع ر ملقق  و ر مقق ع   م رحققل  ي ي يققة مق  ققة م مثلققة  ققع م حلققة رلأىققيري   عىياقق  ثققم 
م حلققة ر  ايدققة ثققم م حلققة ر م   كقق ا حيققث ي  ققد   قق   ع  ققل مققع  لققك ر م رحققل ر كقق  ع ف   قق   اقق    ققير ا  

  اقق  ر   لققة ع ي قق  يي  مي يققة رلأحمقق ل ر  ي ي يققة ر   لققة  اقق  عر  ققع     كققا مققش ر   قق ل ل ع مققق  رع ععرج 
م حلققة ر  ايدققة ي جققا ر حمققل ر  ققي ي ع  حققع ر ا ققعط ىمقق   قق ع ىليققا  ققع م حلققة رلأىققيري ع ققف ك ىمقق  كققي عع 

حقيع رلأ جق ز  قمل ىليا  ع م حلة ر م   ك ا  لعلعل ر ع ر  ع مة ر  ي  ية عر  ع  م ع ر مل  و مع  
 ر ل رو .

را  ع يي  مي ية عط يقة ر ا عط    حمل قي   ث     كقلا ىلقع   ق دج ر ملق  و عمقع ثقم  قع يق م ع 
مع  حقيع ر مكق عى ر قفى  ق ع م عققش م قا ل عي جقش ف قك ر قع  ي يقة ر  ا مقل مقش م حلقة ر  ايدقة ر قميقة مقع 

 يل ىلع ك يل ر حل  .حيث ر ا عط    حمل لحيث  ع    ك  ك  ا  ف ك م ا  ع 
 ىيم ما  ة ر اييي مع ر مي  يع  يي  مي ية ر حمل  مل    ل ر  ايدة   

 –  قق يع  ققيع ر مققي  يع  ققع مجقق ل ر  ققي يا حققعل  كقق  يا ر  ايدققة ) ر ا ققعط ر  ققي يجع    حمققل  
 ر ا عط ر م  جع    حمل (

مققع ر ي ركقق ا ر  ج ي يققة ع ع    يق   كقق  يرم  ع ىققيم ركقق  يرم  ى مققع رلأكقق  يا يح قق ة ر ققع ر اييققي 
 لعقع  ىلع  ل م  يل حا ر   ي را ر ح يثة   ل  كلعا عر فى مع  م ا  ي يد   لة  لمقي  يع    يق   

  ع رلأ  لية لأكلعا ىع رلأ   مك  ي ىلع  ك ل ىلمع .
   قي م  ي ركة  ج ي ية  لعقع  ىلقع    قل  كقلعا ي  كقا  فر ر  حث ع  مية  مشكلة  لع ا  مع    

    ىيع ح ع ي ث ع  ك  يرما   ع م حلة ر  ايدة ر قمية .ر مل

 أهداف البحث

ك  يرم  ك  ر يجي ا م  ل ة  ل ايدة ر قمية  يى مل  ىع ياي  ر  حث   ع ر  ا   ىلع    أثي رت
 ر ي جة رلأع ع عف ك مع  مل ر  ا   ىلع

  ي جة راع ع.  ر قي ل ر ا لية (  مل  ىع ر –ر م  ك  ا ر  ي ية ر   لة ) ر  حمل ر      -
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  ا  –حما ر لأ  يك  –ر م  ك  ا ر  كيع عجية ر   لة ) ر حي رلأقلع لأك امك رلأ كجيع  -
 ر  رحة (  مل  ىع ر ي جة راع ع .

 
 تساؤلات البحث: -
 ل  عجي   عع ير ة رحل دية  يع م عكط ي ج ا ر قي ل ر ق لع عم عكط ي ج ا ر قي ل ر  ايى  -

 ور  طية ر مك قيمة ر  ايدة عر  كيع عجية  لمل  ىيع   ك  يرم رك  ر يجية  عر    ام  لم  ك  ا ر  ي ية

 ل  عجي   عع ير ة رحل دية  يع م عكط ي ج ا ر قي ل ر ق لع عم عكط ي ج ا ر قي ل ر  ايى  -
 و ر ث   ةر  ايدة عر    ام  لم  ك  ا ر  ي ية عر  كيع عجية  لمل  ىيع   ك  يرم رك  ر يجية 

ر ة رحل دية  يع م عكط ي ج ا ر قي ل ر ق لع عم عكط ي ج ا ر قي ل ر  ايى  ل  عجي   عع ي -
 ر م ي جة و ر  ايدةعر    ام  لم  ك  ا ر  ي ية عر  كيع عجية  لمل  ىيع   ك  يرم رك  ر يجية 

 مصطلحات البحث:  -
 الاستراتيجية :

 ( 7: 2)  .  ي ي ية ع  حييي ر ا  ل  راع ية عراك كية ر  ع يك  ي ىليا   ع      ر  طة ر
  قققع ر ققق ق  ر  قققي يجم  حمقققل ر  قققي يا  قققمل   ققق ل مقققع ر قققزمع  اقققي   قليقققل ر  ققق عطالتهدئةةةة القميةةةة :

 (88: 9ر  كيع عجية عر كي ع عجية  ل ي يا ر يعمع عف ك  لحلعل ىلع    ل  ير   ي  ع ) 
 التهدئة المتدرجة :

ط  كق ىة  ع  قط ر ق ق  ر  قي يجع  قع حمقل  م ر  ع يقل  يا  حمقل ر  قي ي   ق ل م ق ظم عم قي ة لع ق    
 (249-244:87ر  ي يا عي جة ر  ايدة . )

  التهدئة المستقيمة :
 ققع ر  ققع  قق   ط ي ج اقق   قق   ق  ر م قق جئ ر كقق يش ر ماقق ي   حمققل ر  ققي يا مققع حيققث   قق ل ر  ايدققة  ع  

 (502-558:20زم ا     مق   ة     ايدة ر  ي يجية مع حيث ميى ر   ي  ر  ي يجع ر    ج .)
 التهدئة المنتظمة :

 (584-572:80) ي يع    ل  ج دع ع مقير  ث  ا. يطلع ىليا ر  ايدة ر ث   ة ع يا  يقل ر حمل ر  ي 
 : 1المكتسبات التدريبية 

 قق   ( كققعر     ققا م  كقق  ا  – ققع  ققل مقق   ققم   مي ققا ع طققعي ه  ققمل ر م رحققل رلأىيرييققة )ىقق م  
 طة ر  ي ي ية   ع م حلة ر م   ك ا . ي ية ع كيعرعجية ع   كية  ع ر  
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 البحث : وإجراءاتطرق 

 منهج البحث : 

عر  ايى    ك  يرم ر قي ل ر ق لع  ثمث مجمعى ا  ج ي يةك  يرم ر م اج ر  ج ي ع     لميم ر  ج ي ع    م
 .   ل مجمعىةعر    اع 

 مجتمع وعينة البحث : 
(  24: 88)ىمق   م مقع  ر قليع يقة عر قفيع   ق رعلإر ملق  ىة  م طققة  ىلع اى عي مل مج مش ر  حث 

 ع لققغ ر مكققلميع جمايققة ر  قق  ع اى ققممققع     ط يقققة ر امييققة ك كققيةىي ققة ر  حققث رلأ ر  يقق  كقق ة عقققي  ققم 
( مققع 2م  ققل مجمعىققة ىققيي ) ج ي يققة عقققعرم ى ققعردي    ققع ثققمث مجمعىقق ا  ققم  قكققيما  ققيعً (اى6ىققيي م)

  ر مل  ىيع
 ر  ايدة ر  طية .إستراتيجية   عيط ع ىليا ع: ر مجمعىة ر  ج ي ية رلأع  -
 .ر  ايدة ر ث   ة  إستراتيجية  عيط ع ىليار مجمعىة ر  ج ي ية ر ث  ية :   -
 ر  ايدة ر م ي جة .إستراتيجية   عيط ع ىليار مجمعىة ر  ج ي ية ر ث  ثة :  -

 ةر  ر ي ركقققجققق    اقققي   م  قققز  ققق  ا ر م  قققية( اى قققيع مقققع   قققل مج مقققش ر  حقققث مقققع 5  يققق  )  قققم  ع
 .ك طمىية ىليامرا

 تكافؤ عينة البحث : 
 مكقق  يمة قيققي ر رلأك كققية ققع ر م  يقق را  ر ثمثققة ر  حققث  ا ج ر  ر   قق     ققيع مجمعىققأققق م ر   حققث  قق

 (8ر  حث  م   ع مع د    جيعل  قم )
 6= 3ن=  0= ن1ن                            (1جدول )

وحدة  المتغيرات م
 القياس

 قيمة ت 3مجموعة 2مجموعة 1مجموعة

  انحراف متوسط انحراف متوسط انحراف متوسط

 2085 505 4085 4078 87805 2085 877 8008 877 سم الطول 1
 31.12 4.16 1.22 1.71 74.5 2.83 81 1.71 79.5 كجم الوزن 0

 1.33 3.5 2.14 1.71 21.5 1.41 21 1.71 18.5 سنه السن 3

 1.42 3.33 2.23 1.71 8.5 1.71 6.5 1.71 8.5 سنه العمر التدريبي 4

5 
الحد الأقص  
لأستهلاك 
 الاكسجين

 1.11 1.158 1.14 1.85 36.7 1.2 36.7 1.71 36.4 لتر / ق

 حمض لاكتيك 6
ملي مول/ 

 لتر

5.9 1.83 6.8 1.6 6.3 1.47 1.12 1.4 1.9 
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2 
نبض ف  
 الراحة

 1,15 1.5 1.13 1.41 64 1.71 61.5 2.12 63.5 نبضة / ق

 1.58 2.36 1.44 1.2 7.7 1.71 6.4 1.57 5.8 زمن قدرة عضلية 8

 1.53 1.284 1.46 2.12 16.5 5.66 16 1.71 18.5 عدد مرات تحمل خاص 9

 8481=  2421وعند      5424=     2425قيمة ت عند مستوى معنوية 
مع قيمة ا ر جيع ية مم  (  ع قيمة ا ر محكع ة  ع جميش م  ي را ر        قل 8ي  د مع ر جيعل )

 . ي ي    ع       ر مجمعى ا ر ثمثة  ع م  ي را ر ي ركة
 وات جمع البيانات :أدسائل و و 

 قير  ر  حقث عر يق ا ر امقل يعرا عرلأجازل عرا     را ر  ع     كقا مقش ط ياقة ع ر   حث رلأ  ك  يم
 ير ل ر  ط يع ر املم   ج  ة ر  حث .

  : دواتأولًا : الوسائل والأ
           ك ط مل  ىة.  -.                      زمع لأق ا Casioك ىة  يق      -
  عر   م اييل رلأعزرع  -    ط  را ( –يرم لز  –م  ل ة )    را   عزرعح ل   ثق ل -

 (4) مرفق الأجهزة المستخدمة:ثانياً :  

 Restameterر  ك  مي    جا ز -

 Vo2mxaرل  قي ل  COSMED    ة    ة    Quark Cpetجا ز  -

 Accusport جا ز رلأ يعك ع ا  قي ل    يز ح ما ر م  يك  ع ر يم -

 (4مرفق) المستخدمة : الاختبارات:   ثالثا
 ر      ر قي ل ر ا لية ر   لة    مل  ىيع   -

           ر       حمل رلأير   لمل  ىيع                               -     ث(  84       ر   ا  رحة  ع ) -
 الدراسة الاستطلاعية : 

 م2485/ 85:82/5ر   قق ل  ل ققمل ر ي ركققة رلأع ققع ي ركققة ركقق طمىية  (2ىققيي) ج ر أققق م ر   حققث  قق
 ( 2م  ققع )  ققي يا ر مكقق ىييعجاققزل ر مكقق  يمة ع لأيعرا عرلأ ققي مققع لققمحية رأعركقق اي ا  ققفه ر ي ركققة ر  

  ققققل  حمقققق ل ر  ي ي يققققة ر   لققققةلأ ق ققققيع ر عركقققق اي ا م2485/ 5/ 27:26 ققققمل ر   قققق ل  عر ي ركققققة ر ث  يققققة
     ل ر  ايدة ر قمية. رك ي ر يجية ىلع حيل
 التجربة الأساسية : 

عم    ا   يا مع    دج ق م  إج ر  ر ي ركة رلأك كية عقي  ك طمىيةرا اي  ع ق م ر   حث    ي ركة 
  ج يا ىلم ر  حع ر    م: 

 ر  طعرا ر    ية:
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 القبلية:: القياسات أولا
 لمجمعى ا ىي ة ر  حث  لأ  رير  كيع عجية( – لم  ك  ا ر  ي ي ية )ر  ي ية  ر قي ك ا ر ق لية  ج ر  م 
  ثمثة  ي م مقكمة       ع  ىلع م عرت  ملا2485/  0/ 06: ع ر    ل معر ثمثة 

 ر  عقيا  ر    يخ رلأي م

   84 ر  ايدة ر  طيةإستراتيجية   عيط ع ىليارلأع ع:  0/ 0 ر يعم رلأعل

   84 ر  ايدة ر ث   ة إستراتيجية  عيط ع ىليار ث  ية :  0/ 5 ر يعم ر ث  ع

   84 ر م ي جةر  ايدة إستراتيجية   عيط ع ىليا:  ر ث  ثة 0/ 6 ر يعم ر ث  ث

 :اسية سلأثانيا : الدراسة ا
  اا ر مجمعى ا ر ثمثة      مج معحي عقي  عىع  ث يا ى  ل  ر     مج  ع  ل مح عي  ا 

 أى       ر م  ي  ر  ج ي ع ر فى ط ع  الأستيراتيجية المستخدمة حيث ي عع ر   ع  يع ر مجمعى ا  ع 
  5 / 6   ل مع ع ر    يعم  24عف ك  ميل  فقطر ثمثة ر  ج ي ية  ا ىلع ر مجمعى الباحثمع ق ل 

 م2485/  5  / 27   عم  2485/
 : التدريبيخطوات تصميم البرنامج 

ر م رجقققش ر الميقققة عر ي ركققق ا    ياققق  ققق  ا  عر  قققع    ققق ل ر  ايدقققة   ققق   ىلقققع  حليقققل ر  ققق رمج ر  ي ي يقققة 
 Bosquet, L., Mopntpetit, J., Arvisais, D.et "بوسـكوت وخخـروني ركقة عر  قع م اق   ر م جايقة

al( "0222)بيفـا"كـوتس و (ل ي ركقة  85)  م Couttsm A., Reaburn, P., Piva TJ., (0222)م (
دراسة "بسةوا (ل  87) مDishop, D., Edge, J., et al" (0225)"ديشوب وخخرون (ل ي ركقة 86

(، دراسة"اتشةالد  14م() 2002" )Busso, T ., Benoit, H., Bonnefoy, R.,  et alوآخةرون 

Child, RB., Wilkinson , DM.,Fallow Fiel. JH(2000  ()دراسةة "همةورد وآخةرون  12م ، )

Houmard, JA., Scottm BK., Justice , et al( "1..4 ()1م.،) 

 اتبع الباحث الخطوات التالية عند تصميم فترة التهدئة القمية للمصارعين :
  : فترة التهدئةسس ومعايير بناء أ

  عر كممة رلأمع عر   ىعرمل . 
 عع مح عى ر     مج م  ك    ط ياة ع ل د  ر م حلة ر ك ية قيي ر  حث .ي   ع 
  ي عع ر     مج م   مم  مل م رحلا ر م  ل ة  ع. 
  ر ميل رلأمثل     ل ر  ايدة يعع  قي ر   ي  ا ر م  ك  ام رى ل. 

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 

 

 م جامعة حلوانكلية التربية الرياضية للبنين بالهرالمجلة العلمية ل

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

  

 

 م1087سبتمبر  (8الجزء ) 18العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

114 

  يل ر  ي يا ر عرجا ر علل ر يا   مل ر  ايدةم رى ل . 
  ر  ي ي ية حييي ر    ل ر زم ية  لج ىة. 

 الأسس الت  قام الباحث بمراعتها عند تطبيق التجربة :
 :خلال فترة التهدئة القمية دون فقد التكيفات المكتسبةخصائص الحمل الموجه  -

ر  ايدة ل  مل     ع  لج ىة ر  ي ي ية  824( يعم ع زمع 24 م  ط يع رلأك ي ر يجي ا ر ثمثة  عرقش )
 ر قمية.
ر ثمثة  أك  يرم  ل مع ر  حث   امجمعىىلع حي  ع ر ج ى ا ر  ي ي ية ر مع  الأحماء م    يف  -

عر فى رح عى ىلع  % 54 - %54رلأك ي ر يجية رلأع م عر ث  ية عر ث  ثة  حمل  عردع  ي ا 
 ي ي  ا  كام  ع   ش ح ر ل ر جكم ع ايدة ر ا ما ر   لة  لامل ع ق   لمك  را ر ح  ية  زمع 

  جز  ر  ديكع  لج ىة ر  ي ي ية .ع ع   ة ر زمع ر24قي ه 
عر فى ر  مل ىلع  ي ي  ا راىيري ر ا م  مجمعى ا ر  حث عر فى الجزء الرئيس  ثم  م    يف  -

 رك اي  مح عره ماظم رجزر  ر جكم  
) رلأك ي ر يجية ر مك  يمة (   ل مجمعىة ىلع حيل ل م رىي   المتغير التجريب ثم  م  ط يع 

 ل د  عر مح عى  مح   ظ    م  ك  ا ر  ي ي ية ع ازيز    مل    ل  يل ر  ي يا مع حيث ر 
 ر  ايدة مش رلأ ف  ع رلأى     ر  ق  ر فى يحيث  ع ر م  ي را رلأ  ى       ع :

 ر  ايدة ر  طية .إستراتيجية   عيط ع ىليار مجمعىة ر  ج ي ية رلأع ع:  
 .ر  ايدة ر ث   ة  يةإستراتيج  عيط ع ىليار مجمعىة ر  ج ي ية ر ث  ية : 

 ع جز   (5مرفق )ل  ر م ي جةر  ايدة  إستراتيجية  عيط ع ىليا:  ر ث  ثة ر مجمعىة ر  ج ي ية 
راىيري ر     مع ر ج ى ا ر  ي ي ية  لمجمعى ا ر  ج ي ية ل عر فى    مل  ي   ىلع جز  

ر       ماياا ر  ي يا ىلع ر    يك عر    ك ر        ل رو  ك ل عى  ي  مش ر زميل ع 
م  ل ة مع ر ك ىة عمك عي ا م  ل ة مع ر ل رو ل عجز  ر مل  ىة ر     كية عر فى ي    ل  ية 

 ر مل  ىيع مع  ع  و م  ل ة  ع     ل     كية.  
ة عر فى ر  ج ي ي ا  لمجمعىر معحي  ع ر ج ى ا ر  ي ي ية  الجزء الخاص بالتهدئة    يفع م 

 ع مع    ة ر ج ىة ر  ي ي ية .  5 ع  ك ا يل ر       زمع قي ه يح عى ىلع  م ي  ا  ك  م 
 القياسات البعدية  :

ىي ة ر  حث  لأ  ري ر  كيع عجية( –ر  ي ية  لم  ك  ا ر  ي ي ية ) ر قي ك ا ر  ايية ج ر   م 
 .م 2485/  5:8/6 ع ر    ل مع لمجمعى ا ر ثمثة ع   ل  كلعا ر قي ك ا ر ق لية 
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ق م ر   حث  أج ر  ر قي ك ا ر    اية    ا ر  ا   ىلع ر   ي  ا ر  ي ي ية  :  بعيةالتتالقياسات 
 .م 2485/  6/ 28:  87(  ي م عف ك مع ر    ل 84 اي    ا   ر     مج ع    ل )

 :ة الإحصائيةعالجالم
 رك  يم ر   حث  ع ما  ج ا راحل دية   ي   ا ر اي ة ر ط ع راحل دية ر    ية :

  ر حك  م.ر م عكط  ر عكيط 
 .را ح ر  ر ماي  ي   را  عر 
 حليل ر    يع    حك ا  قل   ع ما عيL S D. 
  كا ر  حكع  

 
  ر   ع  يع ر م عكطيعT.T . 

 عرض النتائج ومناقشتها:
 عرض النتائج:

ك   يرً   م    دج ر  حليل راحل دم  م ى ا    دج مع  مل ى عرع ر  حث ع ي ا ر  حث مع  عرت
 يرعل ر    ية: مل ر ج

  الثلاثف  القياسات  الدراسةلمتغيرات  الإحصائيالتوصيف  (3) جدول
 6للمجموعة الكلية ن= لعينة البحث

 
 الالتواء الوسيط الانحراف المعياري المتوسط القياس المتغيرات

 تحمل خاص
 1421 18422 0492 12422 قبلي 
 1435 03422 3433 01452 بعدى 
 2482 01422 3443 02412 تتبع 

 القدرة العضلية 
 2431 6452 1428 6461 قبلي 
 2 4485 2462 4485 بعدى 
 2468 5445 2466 5432 تتبع 

 النبض راحة 
 2489 60452 1462 63422 قبلي 
 1426 56422 1486 56466 بعدى 
 2400 58452 0416 58466 تتبع 

 
 حمض اللأكتيك

 2432 6440 2492 6431 قبلي 
 2411 2462 2485 2464 بعدى 
 2432 2438 2492 2449 تتبع 

الحد الأقص  لأستهلاك 
 الأكسجين

 2430 36452 2424 36458 قبلي 
 146 32435 2425 36425 بعدى 
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 2498 36495 2422 36468 تتبع 

قي   رعلإ ر  حمل ر      ع    ل ع ر م عكط ر حك  ع  لمجمعىة  ( 5ي  د مع ر جيعل ) 
ع قيم ر عكيط قي   رعحا م  يع) ع ( 5005ل  2097 يع) م  ماي  ى عر ح ر  (24087ل 87044م  يع)
 ر حك  م  رعلإ ر م عكط  م   (8055ل  4087)   رعحا م   يع ما مل را  عر  ع ع(28044ل  88044

ع قيم ر عكيط قي ع ( 1428ل  2466 يع) م  ماي  ى عر ح ر ( 6461ل 0085 لقي ل ر ا لية م  يع )
( تبينما تراوح المتوسط 2468ل  2)   رعحا م   يع ما مل را  عر  ع ع (6452ل 4485ا م  يع)  رعح

ع قيم ع ( 0416ل 1462 يع) م  ماي  ى عر ح ر  (ت63422ت56466الحساب  للنبض ف الراحة مابين )
 (1426ل 2400)   رعحا م   يع ما مل را  عر  ع ع(60452ل  56422ر عكيط قي   رعحا م  يع)

 م  ماي  ى عر ح ر  (ت2464ت6431ينما تراوح المتوسط الحساب  لحمض اللأكتيك مابين )تب
  رعحا م   ما مل را  عر  ع ع(2462ل 6440ع قيم ر عكيط قي   رعحا م  يع)ع ( 2492ل 2485 يع)
تبينما تراوح المتوسط الحساب  للحد الأقص  لأستهلا ك الأكسجين مابين  (2432ل 2411)  يع
ع قيم ر عكيط قي   رعحا ع ( 2425ل 2422 يع) م  ماي  ى عر ح ر  (ت36425ت36458)

 .(146ل 2430)   رعحا م   يع ما مل را  عر  ع ع(32435ل 36452م  يع)
 6ع=القياسات الثلاث ف  متغيرات الدراسة للمجموعة الكلية   تحليل التباين بين  (4جدول )

متوسط مجموع  المربعاتمجموع  درجة الحرية مصدر التباين المتغيرات
 مستوي الدلالة قيمة ف المربعات

 تحمل خاص
 5208 6008 2 بين القياسات

 غي  ير ة 5040
 8406 85805 85 داخل القياسات

 القدرة العضلية 
 5045 84088 2 بين القياسات

7059 
 ير ة

 4068 84026 85 داخل القياسات

 النبض راحة 
 62089 825078 2 بين القياسات

87026 
 ير ة

 5060 50067 85 داخل القياسات

 حمض اللأكتيك
 5086 7055 2 بين القياسات

0068 
 ير ة

 4078 88079 85 داخل القياسات
الحد الأقص  

 لأستهلاك الأكسجين

 4040 4048 2 بين القياسات
4048 

 ير ةغي  

 4050 8088 85 داخل القياسات

 3468=  2425نوية قيمة ف الجدولية عند مستوي مع

(  يع 4045( عجعي   عع فرا يا ة  حل دية ى ي مك عي ما عية )0 ي  د مع ر جيعل  قم )
حيث  ع قيمة حما ر م  يك  –ر   ا  ع ر  رحة  –ر قي ل ر ا لية  4 ع م  ي را لقي ك ا ر مجمعى ا
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عم ر   حث   عجيا ر   ع ىع   ر محكع ة     مع قيمة   ر جيع ية  ع ر م  ي را قيي ر ي ركة  فر كع  يق
 .(L. S. D ط يع حك ا رقل   ع ما عى )
 للعينة الكليةالفرق بين متوسطات القياسات المختلفة  (5جدول )

( عجعي   عع فرا يا ة  حل دية  يع م عكط ي ج ا ر قي ل ر ق لم 5ي  د مع ر جيعل  قم )
ير ة   م  يعجي   ععر قي ل ر ا لية لف ك  ع ر    ام ع ر  ايى عر قي ل ع ل مع م عكط ا ر قي ك ا 

 ع م  ي  ر    ام ر  ايى عر قي ل ع ل مع م عكط ا ر قي ك ا  حل ديً   يع م عكط ر قي ل ر ق لم 
 ر   ا  ع ر  رحة عحما ر لأ  يك . 

 نسب التحسن بين متوسطات القياسات المختلفة للعينة الكلية  (6جدول )

 المتغيرات

ات
ياس

الق
 

سط
لمتو

ا
 

لي 
قب

 

دى
بع

 

عى
تتب

 

مة 
قي

L
.S

.D
 

 تحمل خاص
 

 3..7- 5.4-  12422 قبلى 

5... 
 77..   01452 بعدى

    02412 تتبعي

 
 القدرة العضلية

 *.7.. *31..  6461 قبلى 

..11 
 5.54-   4485 بعدى

    5432 تتبعى

 النبض راحة
 *5.75 *1.75  63422 قبلى 

1..1 
 1-   56466 بعدى

    58466 تتبعى

 
 حمض اللأكتيك

 

 *....- *77..-  6431 قبلى 

 4..5   2464 بعدى 1...

    2449 تتبعى

 

قص  لاستهلاك الحد الأ
 الاكسجين

  36458 قبلى 
-5..3 -5.. 

..5. 

  36425 بعدى
 5.53 

 36468 تتبعى
 

 

 

 المتغيرات

ات
ياس

الق
 

سط
لمتو

ا
 

 نسب التحسن %

 اس التتبعىالقي القياس البعدى 

 تحمل خاص
 

 1... 15.2 12422 قبلى 

  1.4-  01452 بعدى

   02412 تتبعي
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قي م  ي را ر ي ركة  ع ر ثمثة ر  ج ي ية   ا ع  كا ر  حكع  لمجمعى( 6ي  د مع ر جيعل  قم )
 .( %2409ل%4089-)م   يع كا ر  حكع   رعحا 

  لعينة البحث و الأستيراتيجيات الثلاثةف  القياسات  الدراسةلمتغيرات  الإحصائيالتوصيف  ( 2جدول ) 
 

 الالتواء الوسيط الانحراف المعياري المتوسط القياس المتغيرات

ص 
 خا
مل
تح

 

 2486- 18422 2422 18452 1قبلي 
 2434- 16432 0466 16422 0قبلي
 2440- 16482 0410 16452 3قبلي
 2430- 01432 0483 01422 1بعدي
 2402- 19422 0495 19452 0بعدى 
 2408- 04413 1441 04422 3بعدى
 2442- 02400 1441 02422 1تتبعي 
 2415- 12422 3495 12452 0تتبعي 
 2403- 03411 1441 03422 3تتبع 

 

ة 
ي
ل
ض

ع
ل
 ا
ة
ر

د
ق

ل
ا

 

  

 2402- 5485 2456 5482 1قبلي 
 2432- 6442 2422 6442 0قبلي
 213- 2422 1402 2465 3قبلي
 2404 4492 2463 4495 1بعدي
 2419 4462 2422 4465 0بعدى 
 2414 4492 1426 4495 3بعدى
 2431- 5452 2449 5445 1تتبعي 
 2418- 5435 2484 5432 0تتبعي 
 2408- 5405 1426 5415 3تتبع 

ب
ن
ل
ا

ض  ة
ح

را
 

 2414- 63462 0410 63452 1قبلي 
 2401- 61455 2422 61452 0قبلي

 
 القدرة العضلية

  15.3- 71.1 - 6461 قبلى 

 52..  4485 بعدى

   5432 تتبعى

 النبض راحة
 3.72- ....- 63422 قبلى 

 7.55  56466 بعدى

   58466 تتبعى

 
 حمض اللأكتيك

 

 4.3. 3.5. 6431 قبلى 

 1.55-  2464 بعدى

   2449 تتبعى

 

الحد الأقص  لاستهلاك 
 الاكسجين

 5.51 36458 قبلى 
5.13 

  36425 بعدى
-5..2 

 36468 تتبعى
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 2411- 64412 1441 64422 3قبلي
 2403- 52400 0483 52422 1بعدي
 2428- 52456 0410 52452 0بعدى 
 2413- 55453 2422 55452 3بعدى
 2433- 62440 0483 62422 1تتبعي 
 2406- 59456 2422 59452 0تتبعي 
 2434- 56458 2422 56452 3تتبع 

ك
ي
ت
ك

لأ
ل
 ا
ض

حم
 

 2422- 5492 2480 5488 1قبلي 
 2415- 6483 2462 6482 0قبلي
 2426- 6409 1442 6406 3قبلي
 2412- 2409 2422 2405 1بعدي
 2434- 2489 2435 2485 0بعدى 
 2411- 2488 1459 2480 3بعدى
 2426- 6482 2452 6486 1تتبعي 
 2416- 2480 2438 2482 0تتبعي 
 2428- 2485 1462 2481 3تتبع 

جين
كس
 الأ
لاك

سته
  لأ

قص
 الأ
حد
ال

 

 

 2429- 36440 2422 36442 1قبلي 
 2412- 36469 1402 36465 0قبلي
 2422- 36420 2484 36422 3قبلي
 2414- 36408 1402 36402 1بعدي
 2443- 32428 2456 32422 0بعدى 
 2440- 32415 2422 32425 3بعدى
 2401- 36408 1413 36402 1ي تتبع

 2432- 36492 2422 36492 0تتبعي 
 142- 36499 2422 36495 3تتبع 

 

( عر         علي  رلأحل دع  م  ي را ر ي ركة   ل  ك ي ر يجية 7ي  د مع ر جيعل  قم )
 20044ل  87054ىلع حيل ل حيث ي  د  ع ر م عكط ر حك  ع   م  ي  ر  حمل ر     ي  رعلإ م  يع ) 

-رت  عر  ي  رعلإ م  يع ) ( ع 20085ل  86054( ععكيط م  يع )8008ل  4074(عرت ح ر  ماي  ى م   يع )
ل  0065( ل  م  ي  د  ع ر م عكط ر حك  م  م  ي  ر قي ل ر ا لية قي   رعلإ م  يع )4086-ل  4085
  عر  ي  رعلإ ( ع  7074ل  0064( ععكيط م  يع )8024ل  4074( عرت ح ر  ماي  ى م   يع ) 7065

(  م  ي  د  ع ر م عكط ر حك  م  م  ي  ر   ا  ع ر  رحة   رعلإ م  يع )  4020ل  4085-م  يع)  
( ع 60084ل  55055( ععكيط م  يع )20858ل  4074( عرت ح ر  ماي  ى م   يع ) 60044ل  55054

حما ر لأ  يك م  يع ) ( ل  م  ي  رعلإ ر م عكط ر حك  م  م  ي  4050-ل  408-   عر  ي  رعلإ م  يع ) 
( ع    عر  7089ل 5094( ععكيط م  يع )8059ل  4055( ل عرت ح ر  ماي  ى م   يع ) 7085ل  5088

( ل م    رعلإ ر م عكط ر حك  ع  م  ي  ر حي رلأقلع لأك امك 4050-ل  4046-ي  رعلإ م  يع ) 
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( ععكيط م  يع  8027 ل 4047(  عرت ح ر  ماي  ى م   يع )  5705ل  56024رلأ كجيع م   يع ) 
 (.4005-ل  4049-( ع    عر  ي  رعلإ م  يع ) 57085ل  56028)

 6ع=   لكل إستيراتيجيةتحليل التباين بين القياسات الثلاث ف  متغيرات الدراسة ( 8جدول )
متوسط مجموع  مجموع المربعات درجة الحرية مصدر التباين المتغيرات

 مستوي الدلالة قيمة ف المربعات

حم
ت

ص 
 خا
ل

 

جية
راتي
ست
ا

1 

 5087 6055 2 بين القياسات
 غي  ير ة 4094

 5054 84054 5 داخل القياسات

جا 
 ر ي

رك  2 

 602 8205 2 بين القياسات
 غي  ير ة 4025

 2704 8804 5 داخل القياسات

ا  
 يج

ك  ر
ر

5 

 55087 66055 2 بين القياسات
88078 

 ير ة

 2085 8054 5 داخل القياسات

ية 
 ل

 ر ا
ي ل
ر ق

 

جية
راتي
ست
ا

1 

 4056 4075 2 بين القياسات
 غي  ير ة 8085

 4052 4097 5 داخل القياسات

جا 
 ر ي

رك 
2 

 8056 5085 2 بين القياسات
 غي  ير ة 2057

 4064 8082 5 داخل القياسات

ا  
 يج

ك  ر
ر

5 

 0055 9045 2 بين القياسات
89069 

 ير ة

 4025 4069 5 داخل القياسات

حا
ر  ر
ا 

  
 

جية
راتي
ست
ا

1 

 28087 02055 2 بين القياسات
 غي  ير ة 5084

 6085 24054 5 داخل القياسات
جا 

 ر ي
رك 

2 
 8044 86044 2 بين القياسات

 غي  ير ة 0056
 8085 5054 5 داخل القياسات

ا  
 يج

ك  ر
ر

5 

 05087 86055 2 بين القياسات
05087 

 ير ة

 8044 5044 5 ياساتداخل الق

يك
ا  

ا ر
حم

 

جية
راتي
ست
ا

1 

 4099 8098 2 بين القياسات
 غي  ير ة 2048

 4007 8005 5 داخل القياسات

جا 
 ر ي

رك 
2 

 4069 8059 2 بين القياسات
 غي  ير ة 5028

 4028 4065 5 داخل القياسات

ا  
 يج

ك  ر
ر

5 

 8062 5025 2 بين القياسات
207 

 ير ة

 4046 40725 5 القياساتداخل 

  
قص
 الأ
حد
ال

ك 
هلا
ست
لأ

جين
كس
الأ

 

جية
راتي
ست
ا

1 

 4045 4045 2 بين القياسات
 غي  ير ة 4042

 8085 8004 5 داخل القياسات

رك ه  يج  ر  غي  ير ة 4049 4046 4085 2 بين القياسات 2
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 4075 2026 5 داخل القياسات

ا  
 يج

ك  ر
ر

5 

 4082 4025 2 بين القياسات
4082 

 ير ة

 4048 4045 5 داخل القياسات

 9055=  4045قيمة   ر جيع ية ى ي مك عي ما عية 
(  يع 4045( عجعي   عع فرا يا ة  حل دية ى ي مك عي ما عية )8ي  د مع ر جيعل  قم )

ر  حمل قي ك ا ر مجمعى ا   ل  ك ي ر يجية ىلع حيل  ع م  ي را ر ي ركة ل حيث  جي  ع ر م  ي را ) 
حما ر م  يك ر حي رلأقلع لأك امك رلأع كجيع (   –ر   ا  ع ر  رحة  –ر قي ل ر ا لية  -ر     

حيث  ع قيمة   ر محكع ة     مع قيمة   ر جيع ية  ع ير ة  قط  ع رلأك ي ر يجية ر ث  ثة ) ر م ي جة (  
 .(L. S. D حك ا رقل   ع ما عى ) ر م  ي را قيي ر ي ركة  فر كع  يقعم ر   حث   عجيا ر   ع ىع ط يع

 (1الفرق بين متوسطات القياسات المختلفة لاستيراتيجية ) (9جدول )

عجعي   عع فرا  (ر  ايدة ر  طية ر يجية رلأع ع )عر       لأك ي (9ي  د مع ر جيعل  قم )
ر    ام ر  ايى عر قي ل ع ل مع م عكط ا ر قي ك ا يا ة  حل دية  يع م عكط ي ج ا ر قي ل ر ق لم 

 م  ي را ر ي ركة . ف ك  ع ع 
 
 

 ر م  ي را

 ا
ي ك

ر ق
كط 

م ع
ر 

 

م 
ق ل

يى 
 ا

اع 
   

مة  
قي

L.
S.

D
 

  حمل    
 805- 205-  88054 ق لع

 8   28044  ايى 5045
    24044    ام

 ر قي ل ر ا لية
 4055 4085  5084 ق لع

 405-   0095  ايى 8052
    5005    اع

 ر   ا  رحة
 505 605  65054 ق لع

 5-   57044  ايى 7046
    64044    اع

 حما ر لأ  يك

 4099- 8057-  5088 ق لع
 4058   7025  ايى 8085

    6087    اع

ر حي راقلع لأك امك 
 را كجيع

 402 402  56004 ق لع

 4   56024 ايى  208

    56024    اع
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 (1سن بين متوسطات القياسات المختلفة لاستيراتيجية )نسب التح (12جدول )

 

0
5
10
15
20
25
30

تحمل 
خاص

قدرة 
عضلية

نب  
الراحة

حم  
اللاكتيك

الحد 
ا قصب 
لإستهلاك 
الأكسجين

1إستراتيجية 

قبلب تتبعب

بعدى تتبعب

قبلب بعدى

 
 (1)شكل 

ر  ايدة  ع رلأك ي ر يجية رلأع ع )(  ع  كا ر  حكع 8)  قم ( عر   ل84ي  د مع ر جيعل  قم )
( ع ع م  ي  ر قي ل  8809ل  5-)  م   يع كا ر  حكع قي   رعحا م  ي  ر  حمل ر      ع ر  طية(  

ة ر  حكع م  يع (ل م م  ي  ر   ا  ع ر  رحة   رعحا  ك  9087ل  6002-ر ا لية قي   رعحا م  يع ) 

 ر م  ي را

 ا
ي ك

ر ق
كط 

م ع
ر 

 

  كا ر  حكع %

 ر قي ل ر    اع ر قي ل ر  ايى

  حمل    
 

 705 8809 88054 ق لع
 5-  28044  ايى
   24044    ام

 ر قي ل ر ا لية
 6002- 87- 5084 ق لع
 9087  0095  ايى
   5005    اع

 ر   ا  رحة
 508- 88004- 65054 ق لع
 5  57044  ايى
   64044    اع

 
 حما ر لأ  يك

 

 8000 8808 5088 ق لع
 5055-  7025  ايى

   6087    اع

ر حي رلأقلع اك امك 
 را كجيع

 405- 405- 56004 ق لع
 4  56024  ايى
   56024    اع
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م  ي   (ع 8000ل 5055-( ل ع ع م  ي  حما رلأ  يك   رعحا  ك ة ر  حكع م  يع )5ل  508-) 
 ( 2ت 405-  رعلإ م  يع )ر حي رلأقلع لأك امك رلأ كجيع 

 (0الفرق بين متوسطات القياسات المختلفة لاستيراتيجية ) (11جدول )

عجعي   عع فرا يا ة  عر       لأك ي ر يجية ر ث  ية )ر  ايدة ر ث   ة( (88ي  د مع ر جيعل  قم )
 . ر    امر  ايى عر قي ل ع ل مع م عكط ا ر قي ك ا ل دية  يع م عكط ي ج ا ر قي ل ر ق لم  ح

 (0نسب التحسن بين متوسطات القياسات المختلفة لاستيراتيجية ) (10جدول )

 ر م  ي را

 ا
ي ك

ر ق
كط 

م ع
ر 

 

م 
ق ل

يى 
 ا

 

  ا
 

 ع

مة 
قي

L.
S.

D
 

  حمل      
 805- 505-  86044 ق لع 

 2   89054  ايى 0042
    87054    ام

 ر قي ل ر ا لية 
 808 8075  6004 ق لع 

 4065-   0065  ايى 2049
    5054    اع

 ر   ا  رحة
 2 *0  68054 ق لع 

 2-   57054  ايى 5065
    59054    اع

 حما رلأ  يك

 8- 8045-  6084  لع ق
 4045   7085  ايى 8025

    7084    اع

ر حي رلأقلع لأك امك 
 رلأ كجيع

 4025- 4055-  56065 ق لع 
 408   57044  ايى 2055

    56094    اع

 ر م  ي را

 ا
ي ك

ر ق
كط 

م ع
ر 

 

  كا ر  حكع %

 ر قي ل ر    اع ر قي ل ر  ايى 

  حمل    
 

 8057 8709 86044 ق لع 
 8800-  89054  ايى
   87054    ام

 
 ر قي ل ر ا لية

 8708 2705 6004 ق لع 
 8202  0065  ايى
   5054    اع

 502 605 68054 ق لع  ر   ا  رحة
 505  57054  ايى
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0

5

10

15

20

25

30

الحد ا قصب حم  اللاكتيكنب  الراحةقدرة عضليةتحمل خاص
لإستهلاك 
الأكسجين

2إستراتيجية

قبلب تتبعب

بعدى تتبعب

قبلب تتبعي

 
 (0شكل )

(  ع رلأك ي ر يجية ر ث  ية )ر  ايدة ر ث   ة(  ع  كا ر  حكع 2)  قم ( عر   ل82ي  د مع ر جيعل  قم )
( ع ع م  ي  ر قي ل 8709ل  8800-)  م   يعكع  كا ر  حقي   رعحا م  ي  ر  حمل ر      ع 

(ل م م  ي  ر   ا  ع ر  رحة   رعحا  ك ة ر  حكع م  يع ) 2705ل  8202ر ا لية قي   رعحا م  يع )
م  ي  ر حي  ( ع8208.ل 60-( ل ع ع م  ي  حما رلأ  يك   رعحا  ك ة ر  حكع م  يع )605ل 502

 ( 2494ت 4027-  رعلإ م  يع )رلأقلع لأك امك رلأ كجيع 

   59054    اع
 

 حما ر لأ  يك
 

 8208 8505 6084 ق لع 
 60.-  7085  ايى
   7084    اع

 

قلع اك امك ر حي رلأ
 را كجيع

 4067 4090 56065 ق لع 
 4027-  57044  ايى

 56094    اع
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 (3لاستيراتيجية )الفرق بين متوسطات القياسات المختلفة  (13جدول )

عجعي   عع فرا يا ة  (جية ر ث  ثة  )ر  ايدة ر م ي جةعر       لأك ي ر ي (85ي  د مع ر جيعل  قم )
. ع ر    امر  ايى عر قي ل ع ل مع م عكط ا ر قي ك ا  حل دية  يع م عكط ي ج ا ر قي ل ر ق لم 

 لع لأك امك رلأ كجيع  م  ي را ر ي ركة  لا  م ىير ر حي رلأق
 (3لاستيراتيجية ) متوسطات القياسات المختلفةنسب التحسن بين  (14جدول )

 ر م  ي را

 ا
ي ك

ر ق
كط 

م ع
ر 

 

م 
ق ل

يى 
 ا

اع 
   

 

مة 
قي

L.
S.

D
 

  حمل      
 *605- *705-  86054 ق لع 

 8   20044  ايى 0050
    25044    ام

 ر قي ل ر ا لية 
 *205 *207  7065 ق لع 

 402-   0095  ايى 8029
    5085    اع

 ر   ا  رحة
 *705 *805  60044 ق لع 

 8-   55054  ايى 207
    56054    اع

 حما را  يك

 *8055- 8056*-  6026 ق لع 
 4048   7082  ايى 4066

    7088    اع

ر حي رلأقلع لأك امك 
 را كجيع 

 4025- 48.*-  56074 ق لع 
 408   57045  ايى 4027

    56095    اع

 ر م  ي را

 ا
ي ك

ر ق
كط 

م ع
ر 

 

  كا ر  حكع %
 ر قي ل ر    اع ر قي ل ر  ايى 

  حمل    
 

 28026 58025 86054 ق لع 
 005-  20044  ايى
   25044    ام

 ر قي ل ر ا لية
 5206 5502 7065 ق لع 
 5088  0095  ايى
   5085    اع

 ر   ا  رحة
 8807 8502 60044 ق لع 
 8076  55054  ايى
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0
5
10
15
20
25
30
35
40

الحد الأقصب  حم  اللاكتيك نب  الراحة قدرة عضلية تحمل خاص
لإستهلاك 
 الأكسجين

 3إستراتيجية

 قبلب تتبعب

 بعدى تتبعب

 قبلب بعدى

 

 (3شكل )
ر  ايدة  ع رلأك ي ر يجية ر ث  ثة ) ع  كا ر  حكع  (5)  قم ( عر   ل80ي  د مع ر جيعل  قم )

( ع ع م  ي   58025ل 005-) م   يع كا ر  حكع قي   رعحا م  ي  ر  حمل ر      ع ر م ي جة ( 
(ل م م  ي  ر   ا  ع ر  رحة   رعحا  ك ة ر  حكع 5502ل  5088  يع )ر قي ل ر ا لية قي   رعحا م

 ( ع8909ل  4028( ل ع ع م  ي  حما رلأ  يك   رعحا  ك ة ر  حكع م  يع )8502ل 8076م  يع ) 
 (2494ت 4027-  رعلإ م  يع )م  ي  ر حي رلأقلع لأك امك رلأ كجيع 

 مناقشة النتائج وتفسيرها :
 الأول :تفسير نتائج التساؤل 

ر قي كق ا ر قثمث  قع م  يق را ر ي ركقة عر  ق     حليقل ر   ق يع  قيع  (4يتضح من الجدول رقـم ) 
 قع  (7059  ا  عجي   عع ير ة  حل دي   يع ر قي ك ا حيث  ل ا قيمة " " ر محكع ة )  لمجمعىة ر  لية

(ل ع ققف ك م  يققق  87026ة )(  ل ققا قيمقققة " " ر محكققع النــبض فـــ  الراحــة ل عم  يققق  )م  يقق  ر قققي ل ر ا ققلية 
قيمقة " "  جميش ر قيم ر ك  قة  ع قيم      معع (  0068 ة )( حيث  ل ا قيمة " " ر محكع  حمض اللاكتيك)

ل  م م  يقق  ر  حمققل ر  قق   ع ر حققي رلأقلققع اكقق امك رلأ كققجيع (4045ر جيع يققة ى ققي مكقق عى ما عيققة )
  اع م  ي را غي  ير ة .

   56054    اع
 8908 8909 6026 ق لع  حما ر لأ  يك

 4028  7082  ايى
   7088    اع

ر حي رلأقلع اك امك 
 را كجيع

 4067 4090 56074 ق لع 
 4027-  57045  ايى
   56095    اع
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 ( والخاص باقل فرق معنوى بين متوسطات القياسات المختلفة أنه:  5 ) يتضح من الجدول رقم م  
 عجقققي  ققق عع ير قققة  حلققق دي   قققيع ر م عكقققط ا ر حكققق  ية  قققع ر قي كققق ا ر م  ل قققة ل ع ع ر جققق ه  قققفه  

(  القــدرة العضــلية ىلققع ر  ققعر ع  ققع م  يقق  )عر    اققع ر  قق عع  قق ع  لقق  د م عكققط ا ي جقق ا ر قيقق ل ر  اققيى 
ل عجميقققش ققققيم  قققفه ر  ققق عع  قققع ققققيم    ققق  مقققع قيمقققة  ر  اقققيى ع ر    اقققمر قيققق ل  ع لقققلد  قققم مقققع م عكقققط

L.S.D (  ل م  ي  د عجعي   عع ير ة  حل دي   يع م عكط ي ج ا 8022ر محكع ة عر  ع  ل ا قيم ا )
عجميققش قققيم ( النــبض فــ  الراحــة ققع م  يقق  )ع ر    اققم ر قيقق ل ر ق لققع ع ققم مققع م عكققط ي جقق ا ر قيقق ل ر  اققيى 

 (.2082 ل ا قيم ا  ) عر  مر محكع ة  L.S.Dر   عع  ع قيم      مع قيمة  فه 
عجققعي  قق عع ير ققة  حلقق دي   ققيع م عكققط ي جقق ا ر قيقق ل    ققع (5الجــدول رقــم )  مقق    ققي    قق دج

عجميقش ققيم  قفه ر  ق عع (  حمض اللأكتيكم  ي  )  م ر ايى عر    ام ع م مع م عكط ي ج ا ر قي ل  ر ق لم
عجقعي  ق عع ير قة ىقيم  مق  ي  قد ل(8082 ل قا قيم اق  ) عر  قمر محكقع ة  L.S.Dمقع قيمقة قيم        م

م  يق    قم ر  اقيى عر    اقمع قم مقع م عكقط ي جق ا ر قيق ل  ر ق لقم حل دي   يع م عكط ي جق ا ر قيق ل 
 .( التحمل الخاص والحد الأقص  لأستهلأك الأكسجين )
     م  ل ة  لاي ة   ل  )ر قي كر مدعية  ل حكع  يع  ةعر         ك ( 6)عل  قم  م  ي  د مع ر جي 

لأ  ري ىي ة  قيي ر  حثم  ي را ر  م    دج قي ل  ر  ايى عر    اع( ل  عر  ي اعل ر ق لع عر  ايى ر ق لع 
م   كا ر  حكع ل حيث   رعحا قيمة ر  حث ل حيث ي  د  ع    ك    يع  م ر  كا ر مدعية  ل حكع 

 .(%2409ل%4089-) يع
 قققق ج ىقققققع  كققققق  يرم   يجققققق  م  قققققع  ع  لققققك ر   يجقققققة  ققققيل ىلقققققع  ع   ققققق ك  ققققأثي   الباحـــــث عي ققققي 

 . ىلع  اا ر م  ي را قيي ر  حثل  ك ي ر يجي ا ر  ايدة ر قمية 
   قققع قققع  اقققا  ر م  كققق  ا ر  ي ي يقققة كقققعر  ر  ي يقققة  ع ر  كقققيع عجية ر   حقققث  قققفه ر   يجقققة  ويعـــزو

 ققمل ر   قق ل   كقق  يا ر ا ققعط    حمققل ر مكقق  يمة عرت قق م  ر  ققيرا   قق م   كقق ي ر يجي ا ر  ايدققة ر قميققة
 .ر  ع  ك ع ر م   كة

 ع  Mc Neely E , Sandler , D ,  ( 2007 )  (0)مـاك نيلـ  ويعضد هـذه النتيجـة مـا أشـار إليـه 
  ك  يرم  كق  يا ر  ايدقة  ل ي  قييع ع  لقة ر  ي  ق ا ر   ييقة ر  قع   ميقز  ق  قعل عر كق ىة  ظاق ا  حكقع

  ع رلأير  عقي را ر لأى يع عمك عي  ام . 
ر مجمعىقة ر  ج ي يقة رلأع قع عر  قع  ر قي كق ا  قععر  ق     حليقل ر   ق يع  قيع  (8يتضح من الجدول رقم )

 ققع م  يق  ر  حمققل  عجققي  ق عع ير ققة  حلق دي   ققيع ر قي كق ا  ا   قا كق  يما  كقق ي ر يجية ر  ايدقة ر  طيققة 
ع ققع م  يقق  ر قققي ل ر ا ققلية  ل ققا قيمققة   ر محكققع ة  (4094كققع ة )حيققث  ل ققا قيمققة " " ر محر  قق   

(  حمــض اللاكتيــك(ل ع ققف ك م  يقق  )5084(  ل ققا قيمققة " " ر محكققع ة )النــبض فــ  الراحــة عم  يقق  ) (  8085)
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حيققث  ل ققا قيمققة ر حققي رلأقلقع اكقق امك رلأ كققجيع  ( عم  يقق  5084 ة )حيقث  ل ققا قيمققة " " ر محكققع 
قيمققة " " ر جيع يققة ى ققي مكقق عى ما عيققة  مققع قققل جميققش ر قققيم ر كقق  قة  ققع قققيم ع (  4042 ة )" " ر محكققع 

(4045 .) 
فــ  قــل فــرق معنــوى بــين متوســطات القياســات المختلفــة أوالخــاص ب (9) يتضــح مــن الجــدول رقــمكمــا 

 أنه:  المجموعة التجريبية الأول  والت  إستخدمت إستيراتيجية التهدئة الخطية
  يع ر م عكط ا ر حك  ية  ع ر قي ك ا ر م  ل ة ل عر حة ل دي   عجي   عع ير ة  حا 
 ا ر قي كر مدعية  ل حكع  يع  عر         ك ة ( 1والشكل رقم ) (12كما يتضح من الجدول رقم ) 

ل  عر  ي اعل ر ق لع عر  ايى ر ق لع  ر م  ل ة  لمجمعىة ر  ج ي يىة رلأع ع عر  ع  ك  يما ر  ايدة ر  طية )
لأ  ري ىي ة ر  حث ل حيث ي  د  ع    ك    يع  قيي ر  حثم  ي را ر  م    دج قي ل  عر    اع( ر  ايى 

 % 5-)م   يع كا ر  حكع  ع م  ي  ر  حمل  ر     ل حيث   رعحا قيمة  م ر  كا ر مدعية  ل حكع 
 (. 8000ل

رل  حلق دي   قاي  عغيق  عر قد عي ك ر   يجة  يل ىلع  ع    ك  قأثي   ع  ع  ل الباحثعي ي  
ىلقع ر م  يق را قيقي   ق ج ىقع  كق  يرم  كق ي ر يجة ر  ايدقة ر  طيقة ع ع    ك م  ي را  م  ظاق   اق   حكقع

 . ر  حث

ر قع ط ياقة ع لق د  رلأكق ي ر يجية ر مكق  يمة حيقث  ق   ط ي ج اق   ق   ق  ر   حث  فه ر   يجقة  ويعزو
ا  ع ف ك  م  حقع رلأح   ظ      ي  ا ر  ي ي ية ر  ج دع ر ك يش  حمل ر  ي يا مع حيث    ل ر  ايدة  ع زم 

 .  عر م  ك  ا ر  ي ي ية كعر  ر  ي ية  ع ر  كيع عجية
 Neary , JP., Martin, TP., Qunney, HAنيرلـي وأخـرون  عيا قي  قفه ر   يجقة مق    ق     يقا

رحقل ر معكقم ع ع ر  يل  اي جز ر  ك كي   لمح  ظة ىلع ر م  ك  ا ر  ي ي ية  مل م    ع (03)(م0223)
 (56 -54  : 25. ) ر  قليل  ىا  ي ث     كلا ىلع ر   ي  ر        لأىا

ر حمل يقل  ث      ق ل  ع  (م0213)محمد القط نقلا عن بيل ووينجر ع فر ي  ع مش م         يا 
 قق ا ر  ايدققة  مح ع ققة   قليققل ر  اققا عرلأك  قق    ع  ققع يجققا م رىقق ل  ع  ققفر ر حمققل ا يكقق ا   قق ر     ي

 .(92 : 9)ر  ي  ع  ر  ي يا ر  ع    ك ا  ر   ي ر  ي  ع  مل ر معكم 
 Hooper , ST, Mac Kinnon ع   ع   عع    يا فه ر ي ركة مش م   علل     دج  ي   ع   ع

L.T , Ginn , EM ,  (1998م) (18) جعى م ك ع   عع  ل   inigo Mujika I , padilles, S, 

pyne , D, et al ., (2440()24م ) ىيم    ية ر مثي  مع ر مم ع  ع يك ا  قي  لع عجزدع   ع  ع
 ل  ي  ا ر  ي ية عر  كيع عجية عمك عى رلأير  ر فى  حيثا ر  ي يا عىلع ف ك  أع ر  ي  ييع يجا  ع 
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وبذلك يتم يحييع ر حجم ر فى ي  ا  ع حمل ر  ي يا ى ي حك ا م  ي را ر  ي يا  مل    ل ر  ايدة 
 عن التساؤل الأول إحصائيا والذي مفاده  الاستجابة

  :تفسير نتائج التساؤل الثاني
ر مجمعىقة ر  ج ي يقة ر ث  يقة  عر  قع  ر قي كق ا  قععر       حليل ر    يع  قيع  (8يتضح من الجدول رقم )

مققل  ققع م  يقق  ر  ح عجققي  قق عع ير ققة  حلقق دي   ققيع ر قي كقق ا  ا   ققا كقق  يما  كقق ي ر يجية ر  ايدققة ر ث   ققة  
ع ققع م  يقق  ر قققي ل ر ا ققلية  ل ققا قيمققة   ر محكققع ة  (4025حيققث  ل ققا قيمققة " " ر محكققع ة )ر  قق   

(  حمــض اللاكتيــك(ل ع ققف ك م  يقق  )0056(  ل ققا قيمققة " " ر محكققع ة )النــبض فــ  الراحــة عم  يقق  ) (  2057)
يققث  ل ققا قيمققة حر حققي رلأقلقع اكقق امك رلأ كققجيع  ( عم  يقق  5028 ة )حيقث  ل ققا قيمققة " " ر محكققع 

قيمققة " " ر جيع يققة ى ققي مكقق عى ما عيققة  مققع قققل جميققش ر قققيم ر كقق  قة  ققع قققيم ع (  4049 ة )" " ر محكققع 
(4045 .) 

فـ  قـل فـرق معنـوى بـين متوسـطات القياسـات المختلفـة أوالخـاص ب  (11) يتضح من الجدول رقـمكما 
 أنه:  الثابتةة والت  إستخدمت إستيراتيجية التهدئ الثانية المجموعة التجريبية 

 عجي   عع ير ة  حل دي   يع ر م عكط ا ر حك  ية  ع ر قي ك ا ر م  ل ة ل ي
 ا ر قي كر مدعية  ل حكع  يع  عر         ك ة ( 0والشكل رقم ) (10كما يتضح من الجدول رقم ) 

ل  عر  ي اعل ر ق لع يى عر  ار ق لع  ر م  ل ة  لمجمعىة ر  ج ي يىة ر ث  ية  عر  ع  ك  يما ر  ايدة ر ث   ة )
لأ  ري ىي ة ر  حث ل حيث ي  د  ع    ك    يع  قيي ر  حثم  ي را ر  م    دج قي ل  ر  ايى عر    اع( 

-)م   يع كا ر  حكع  ع م  ي  ر  حمل  ر     ل حيث   رعحا قيمة  م ر  كا ر مدعية  ل حكع 
 (. 8709ل % 4027

 قق ج   ققاي  عغيقق  عر ققد عيرل  ع  ع   قق ك  ققأثي    ققع  ع  لققك ر   يجققة  ققيل ىلقق الباحــثعي ققي  
 . ىلع ر م  ي را قيي ر  حث ىع  ك  يرم  ك ي ر يجة ر  ايدة ر ث   ة

ر ققع ط ياققة ع لقق د  رلأكقق ي ر يجية ر مكقق  يمة حيققث يقققل ر حمققل ر  ققي ي يع ر   حققث  ققفه ر   يجققة  ويعــزو
 .     ل  ج دع ع مقير  ث  ا  مل    ل ر  ايدة

ل عكققا  ( 19)  (م 1992)Houmard , et alهـومردوأخرون جقة مق    ق     يقا عيا قي  قفه ر   ي
ر حمقل ر  قي ي ع ققل   ق ل   ع   يجقة( 86م()2447)  coutts , A , Reaburn , P . Piva Tjع  ق ع

    ). م  جع  مل    ل ر  ايدة لأحظ ىيم عجعي  حكع  ع م  ي  ر حي رلأقلع اكق امك رلأ كقجيع حيقث
:08) 
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ر  حييقققي ر جيقققي    ققق ل ر  ايدقققة ر قميقققة ع  ع  م(0213)محمـــد القـــط  مقققش مققق    ققق     يقققا  ع قققفر ي  قققع
 ل دلققا   حيققث   ققعع جقق  زل ع   يققة لأحققيرث ر  ققأثي  ر مطلققعا للأ ققا يجققا ىلققع ر مققي  يع  ع يحققييع 
ر حجم ر فى ي   ا  قع حمقل ر  قي يا ى قي حكق ا م  يق را ر  قي يا  قمل   ق ل ر  ايدقة عر  قع   مثقل  قع 

كقققلعا رالأ   ققق ا    حمقققل ع قققي ا  ر   ققق ـــذلك يـــتم  ت(92: 9) ل ر زم يقققة عىقققيي ر عحقققيرا ر  ي ي يقققة عرت وب
  .الاستجابة عن التساؤل الثاني إحصائيا والذي مفاده

 الثالث :تفسير نتائج التساؤل 
ر مجمعىة ر  ج ي ية ر ث  ثة   ر قي ك ا  ععر       حليل ر    يع  يع  (8يتضح من الجدول رقم ) 

 قققع م  يققق    ققا  عجقققي  ققق عع ير ققة  حلققق دي   قققيع ر قي كقق ا   ققع  كققق  يما  كقق ي ر يجية ر  ايدقققة ر م ي جقققة عر
ع ققع م  يقق  ر قققي ل ر ا ققلية  ل ققا قيمققة    (88078حيققث  ل ققا قيمققة " " ر محكققع ة )ر  حمققل ر  قق   

ـــ  الراحـــة عم  يققق  ) (  89069ر محكقققع ة ) ـــبض ف ك م  يققق  (ل ع قققف 05087(  ل قققا قيمقققة " " ر محكقققع ة )الن
حيقث ر حقي رلأقلقع اكق امك رلأ كقجيع  ( عم  يق 207 ة )( حيث  ل ا قيمقة " " ر محكقع  حمض اللاكتيك)

 ( .4082 ة ) ل ا قيمة " " ر محكع 
فـ  قـل فـرق معنـوى بـين متوسـطات القياسـات المختلفـة أوالخـاص ب (13) يتضـح مـن الجـدول رقـمكما 

 أنه:  المتدرجةيراتيجية التهدئة والت  إستخدمت إست الثالةالمجموعة التجريبية 
م عكط ي ج ا ر قي ل ر ق لم ع ل مع ر قي ل ر  ايى عر قي ل ر    اقع  قع  يع  عجي   عع ير ة  حل دي   

  م  ي را ر ي ركة. 
ر مدعيقة  ل حكقع  ققيع  عر  ق       كق ة (  3والشـكل رقــم )   (14كمـا يتضـح مـن الجــدول رقـم )  

ل ر ق لقع عر  اقيى ر ق لع    ج ي يىة ر ث  ثة عر  ع  ك  يما ر  ايدة ر م ي جة ) ا ر م  ل ة  لمجمعىة رر قي ك
لأ ق ري ىي قة ر  حقث ل حيقث ي  قد  ع  قيقي ر  حقثم  يق را ر  م    دج قي ل  ر  ايى عر    اع( ل  عر  ي اع

مق    كا ر  حكع  ع م  ي  ر  حمل  ر  ق  ل حيث   رعحا قيمة    ك    يع  م ر  كا ر مدعية  ل حكع 
ــابين ) 58025ل %005-) ققيع ــدرة العضــلية م ( كمــا 3540ت 3488( ت كمــا جــاءت نســبة التحســن لمتغيــر الق

( كمــا جــاء نســبة التحســن لمتغيــر  1340ت 1426تراوحــت نســبة التحســن لمتغيــر النــبض فــ  الراحــة مــابين ) 
ت  2402-مـا بـين )  (  وبالنسبة للحد الأقصـ  لأسـتهلا ك الأكسـجين 9ت 19ت  2401مابين ) حمض اللأكتيك

2494 .) 
 يجقق  ع  عر قد عيرل  حلق دي   ققم  ك ر   يجقة  قيل ىلققع  ع   ق ك  قأثي   ققع  ع  لق الباحـثعي قي  

ر  كقققيع عجية (  رجقققش   قققع  –ر م  يققق را قيقققي ر  حقققث لع ع   ققق ك  حكقققع  قققع ر م  كققق  ا ر  ي ي يقققة ) ر  ي يقققة 
  مل    ل ر  ايدة ق ل ر م   كة. ك  يرم  ك ي ر يجية      ا رلأحم ل ر  ي ي ية ر م ي جة 

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 

 

 م جامعة حلوانكلية التربية الرياضية للبنين بالهرالمجلة العلمية ل

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

  

 

 م1087سبتمبر  (8الجزء ) 18العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

121 

ر قع ط ياقة ع لق د  رلأكق ي ر يجية ر مكق  يمة حيقث  ق   ط  حجقم  قفه ر   يجقة  الباحـث ويعزو
ل عرت  حة ر   لة  ع يل ر  ي يا ع   ل ر  ايدة ع  لا  ع ي      ىل ر  ايدة مش ر م حلة ر ك  قة مع ر  ي يا

ل ر  ي ي يقة  قمل ر معكقم ر  ي  قع ل ع قف ك لأىق يل  لجا ز ر ال ع  ل ة   لقة رلأك  ق    مقع رلأحمق 
   ظيم عظ د  ر ط قة ر م  ل ة   اعي   ع ط يا ا  .

)  martin . DT, Anderson , MBنتـائج  مـارتين وأندرسـون  عيا قي  قفه ر   يجقة مق    ق     يقا
م  Trinity & Pank & Resse & Colye (0228(ت ترينت  ت بانك تريس ت كول  01)(م0222

( تأحمـد سـعد 13م( ) 0222)   Bosquet & InigoMujika( بوسـكوت ت وأنجوموجيكـا 05) (
حيققث   قق  ا   ققع مققيى   ميققة  كقق  يرم رلأ   قق ا ر م ققي ة  لأحمقق ل ر  ي ي يققة (  1م( )  0212قطــب )

ل ر م  يقق را ر  كققيع عجية عر  ي يققة للأ ققا مققع ر ط ياققم  اققي  ير    قق   ققمل   قق ل ر  ايدققة عمققيى  أثي  قق  ىلققع 
  ي يا طعيلة ع  قة    حة ر   لة  لأىا  لأك      مع رلأحم ل ر  ي ي ية ق ل ر ي عل  ع قمة ر مك عى 

عالية رجب (  و 8م()0214محمد محمود )   يا فه ر ي ركة مش م   علل     دج  ي   ع   ع
 ,child     ي ع   عع (5م( )0222وعبير جمال شحاته ) ت(6)م( 0222حسن )

RB.,Wilkinson, DM, Fallow Field , jh  (2444( )ىلم  ع    ك  حكع  ع ر م  ك  ا 85م )
ر  ي ي ية  مل    ل ر  ايدة ر م ي جة حيث ي مثل ر اي  مع ف ك  كايل علعل ر  ي  ع ر ع قمة رلأير  

 ر  معفجع رع ح  ة    ل  مل ر ا م ر  ي ي يع .

ىلع  ( 4م ()0222سام الدين فاروق )وح(  1م () 0212كل من أحمد سعد قطب )كما تتفق دراسة 
  ع  ك  يرم     مج ر  ايدة   كلعا رلأ    ا ر م ي ة  يى ر ع  طعي  ر م  ك  ا ر  ي ي ية يعع  قي  .

  .إحصائيا الثالثوبذلك يتم الاستجابة عن التساؤل  
 : الاستنتاجات

 علل ر   حث ر ع ظا  ا    دج ر  حث  ك   ير ر ع م  عرت ل  كأعا ا ير  ر  حث ع   ع  ع  
 ر    ية: راك    ج ا

 لمل  ىيع  يى ر ع  حكع ط ي   ع  اا ر م  ك  ا ر  طية  ر  ايدةرك  ر يجية  ع  ك  يرم  -
 ر  كيع عجية (. –ر  ي ي ية ) ر  ي ية 

 لمل  ىيع  يى ر ع  حكع ط ي   ع  اا ر م  ك  ا ر ث   ة  ر  ايدةرك  ر يجية  ع  ك  يرم  -
 ر  كيع عجية (. –ية ر  ي ي ية ) ر  ي 

 لمل  ىيع  يى ر ع  حكع ععجعي   عع ير ة  حل دي  ر م ي جة   ر  ايدةرك  ر يجية  ع  ك  يرم  -
 ر  كيع عجية (. – ع ر م  ك  ا ر  ي ي ية ) ر  ي ية 
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ة قي حقع  كا  حكع عىيم  قي ر م  ك  ا عر   ي  ا ر م ي ج ر  ايدةرك  ر يجية  ع  ك  يرم  -
 ع ر ث   ة (. – اي    ل  ك ي ر يجية ىع  ك ي ر يجية ر  ايدة ر  طية  ر  ي ي ية ع  ا 

 التوصيات :
 ستنادا ال  ما توصل اليه من نتائج ت يوص  الباحث بما يل  :إ

 بالنسبة للمدربين :
  ع ل رلأ  م م مع ق ل ر ق دميع ىلع ر املية ر  ي ي ية ع ر مج ل ر  ط يقع  م حلة ر  ايدة  ع ىملية  -

 ط  لمعكم ر  ي  ع .ر   طي
   ع ل ر مح  ظة ىلع  يل ر  ي يا  مل    ل ر  ايدة  لمح  ظة ىلع ر   ي  ا عر م  ك  ا ر  ي ي ية. -
   ع ل ر  ا   ىلع  ع ى مل ر عقا ير ل ر معكم  ع ي جة  ج لإ    ل ر  ايدة . -
 م  ك  ا ر  ي ي ية .  ع ل  ك  يرم  ك ي ر يجية ر  ايدة ر م ي جة  م   ا  مع م يعي  يج  ع ىلع ر  -

 بالنسبة للباحثين :
 .م رحل ك ية    ى  ط ياة ر  حث ىلع  ر مم ثلةج ر  ر مزيي مع ر ي رك ا   -
  ك  يا مع ر  ايدة     را زم ية م  ل ة .  ج ر  ي رك ا ىلع -
 . ج ر  ي رك ا م   اة ىلع  د ا عز ية م  ل ة عم  ي ر عظي ية م  ل ة  -
  ا ر  ي  ية  اي    ا      ل ر  ايدة  ل ا   ىلع مظ    ر   ي  .  ع ل  حييي عقي ل ر م  ك  -
ي  ل  ك  يرم قي ك ا  كيع عجية  ليا ة ىلع ىملي ا ىيم  قي ر م  ك  ا ر  كيع عجية اجازل  -

 ر جكم عر  ع  ع د ما مل ر   ي   م ر ح  ة ر  كيع عجية .
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 قائمة المراجع
 المراجع العربية  :أولاً 
( :   ثي  رك  يرم ركلع يع مع ر  ايدة ىلع ر مك عى ر  قمع  كي حع م2484 حمي كاي قطا ) .8

ك ة ل  ك  ة م جك ي  غي  م  ع ل ل  لية ر    ية  85ل  82ر ك ىة م حل ع 
 ية .ج ماة راك  ي  ر  ي  ية 

م(:  ك  ر يجية   ي يا ما  ل ر  مية ر  ل ية ر ظا  )ر ك  ي  2440 يا ا محمي  عزي ر  ييعى ) .2
م ( مع  مل ر  حليل ر  ي م  ي مل  حث م  ع ل ر مجلة ر المية ر م  للة ر  ل 

 م ىلعم ر    ية ر  ي ية عر  ي  ة )  ظ ي ا ع ط يق ا (ل ر ايي ر ث  ث عر  مكيعل 
  لية ر    ية ر  ي  ية  ل  يعل ج ماة راك  ي ية.  

 ح ة اير  ر حمل ر  ي ع (  اا راك ج   ا ر  كيع عجية ر ملم2442حك م ر ييع    عع حكيع ) .5
عىمق ا   مك عى را ج ز     ئ ر ك  حة ل  ك  ة ي  ع رل غي  م  ع ل ل  لية 

 ر    ية ر  ي  ية  ل  يع ج ماة حلعرع
( :   ثي  ر    ا راحج م ر  ي ي ية  مل م حلة ر  ايدة ىلع م 2447حك م ر ييع    عع حكيع ) .0

ك ىة " مجلة   حعث ر    ية ر  ي  ية ماياا ر   ا عمك عى را ج ز  ك  حع ر 
ل  لية ر    ية ر  ي  ية ج ماة  05 – 28(    27( ر ايي )  5ر   ملة ) 
 ر زق زيع .

م ( : ي ركة مق   ة   اا ر م  ي را ر  كيع عجية ر مل ح ة    ثي   2448ى  ية  جا حكع )  .5
مع     ئ  اا عك دل راك       مل    ل ر  ايدة عىمق ا     مك عى ر  ق

 ر ك  حة ل  ك  ة ي  ع ره غي  م  ع ل ل  لية ر    ية ر  ي  ية ل ج ماة ق  ل ر كعيل 
م ( :   ىلية ركلع يع     يل حمل ر  ي يا ىلع    يز ح ما  2442ى ي  جم ل  ح  ا )  .6

م    044را  يك ع اا ر م  ي را ر  كيع عجية عر  ي ية عر مك عى ر  قمع  ك  حع 
  ع ره غي  م  ع ل ل  لية ر    ية ر  ي  ية  ل   ا ل ج ماة حلعرع .ح ل ل  ك  ة ي 

 ل     GMSل ير   0م( : ر  ي يا ر  ي  م "ر  ظ ية عر  ط يع " ل ط2445ىعيل  حمي ر ج   م ) .7
 ل ر ق   ل .

م( : رلأكل ر  كيع عجية    طيط  حم ل ر  ي يا " طعرا  حع ر  ج لإ"ل 2480محمي ى ي ر ظ   ) .8
 ر حييثل ر ق   ل. م  ز ر    ا

 م(: ر  ايدة ر قمية  ل ي  ييع لم  ز ر    ا  ل    ل ر ق   ل .2485محمي ىلع ر قط ) .9
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م( :  أثي  ر  ي ي  ا ر     ة   ك ة رلأ كجيع ىلع  اا ر م  ي را 2482محمي ىعيل  ليل ) .84
ر كيع عجية عمك عى رلأير  ر ما  ى  لمل  ىيع ل  ك  ة ي  ع رل غي  م  ع ل ل  لية 

 ر    ية ر  ي  ية  ل  يع ج ماة   ا . 
ر    ا  زل م  8م( : ط ع قي ل ر جاي ر  ي ع  ع ر  ي  ةل ط8998محمقي  لقق  ر ييع   عرع) .88

 م.8998ل ل ل   ل ر ق    
م( :    ىلية رك  يرم ر  ي يا ر م ق طش ىلع ر قي را ر  ي ية ر   لة 2486محمعي ر كايي  رعى) .82

ر مل  ىيع ل  حث م  ع ل ر مجلة ر المية عمك عى رلأير  ر ما  ى  يى 
ر م  للة  م ىلعم ر    ية ر  ي ية عر  ي  ة ل لية ر    ية ر  ي  ية  ل   ال 

 ج ماة راك  ي ية.
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