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واللاىوائى  اليوائيالبيئة الرممية لتنمية التحمل تدريبات  مباستخدا تدريبيثير برنامج أت
 متر موانع5333لمتسابقي جرى  الرقميعمى مستوى الانجاز 

 أ.م.د/ محمود عطية بخيت *                                                            
 – المقدمة ومشكمة البحث:

طةشر تتةثررت يجااييةاو شبلةوا شاضة  ي التة ت المضمار من المسابقات الرقمية  مسابقاتعد 
التةدري  شاعدةداد النالة جن  شأسةالج العلشم شالنظريات المختلف  شالمرتبط  يها من حجث حدار  طةر  

لةت  المسةابقات  فة شالمهارى للشصشل لأدلة  المسةتشيات الرقمية   اليدن ير المستشى ش لتنمي  شتط
 المختلف .

تعتمةةد  الطشيلةة أن دمليةة  اددةةداد اليةةدن  شالةةشظيف  العةةام شالخةةاا لهديةة  المسةةافات  حيثث        
دلةة  ياسةةايهم قةةدراو معجنةةاو مةةن وةةا مةةن الطةةاقتجن الهشا يةة  شاله شا يةة  ينسةة  مختلفةة    ومةةا أنةة  مةةن 

 ية    ينا ها شتطشير ا دلة  مسةتشج اجةد مةن الطاقة  الهشا ف المعرشف أن الطاق  اله شا ي  تعتمد 
تةةدري  الطاقةة  اله شا يةة  نيةةد شأن تعتمةةد دلةة  مسةةتشج اجةةد مةةن الطاقةة   فةة أج أن دمليةة  اليةةد  

 (955:  51الهشا ي .)

شاةةشد الهةشا  أش بمعنةة  أد   فة م تجةة الةكجبثنةة  كلةل العمةةا  الهةشا  العمةةا  يلة يلةةجر  ومةا
تاةةةشن وميةةة  جةةةتم بسةةةرد  معتدلةةة  أش يةةةب   شبحجةةةث  الةةةكجش ةةةش كلةةةل العمةةةا  الأاسةةةاجنشاةةةشد  فةةة 

فهةةش مةةايطل   التنفسةة  الةةدشرج جيكلةة   شالتحمةةا  الةةكجيسةةتهلاها الفةةرد وافيةة  للاهةةد  التةة  الأاسةةاجن
 الأاسةةةاجندلةةة   العضةةةل العمةةةا  ندتمةةةادنسةةةب   الهةةةشا  التحمةةةا   الفسةةةجشلشايدليةةة  مةةةن الشاهةةة  

 ( 932:  9) ( 39: 59) دنتاج الطاق .

 فةة شا   دلةة  انةة  العمةةا الةةكج جةةتم العمةةا اله ةة م(5:;3فاااروع عبااد الوىااا   شيعةةرف 
 (39:  59غيا  الأاساجن أش دشن ومي  وافي  من .)

التحما اله شا   دل  أن  قةدر  العضةل  دلة   م(Fox  3;:6فوكس يعرف أيضاو ش       
ث 32يطةةار ينتةةاج الطاقةة  اله شا يةة  شالتةة  تتةةراشح مةةدتها مةةن  فةة العمةةا لأطةةشل فتةةر   منيةة  

قةةدر  العضةةل  دةةا تحمةةا الأاسةةاجن ش يةةاد   فةة لةة  كلةةل وفةةا   لةةد  شيتط بثقصةة   3يلةة  
: 53قةةدرتها دلةة  اسةةتخدام نظةةم الطاقةة  اله شا يةة  شتحمةةا  يةةاد  نسةةب  حةةام  الهاتيةةل.)

94) 
شدلةشم الحروة  بولية  التر ية   الرياضة أستاك تدري  مسابقات المجدان شالمضمار المسادد بقسم التةدري   *

 اامع  أسجشط. –الرياضي  
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كات الحةةشاا  اليجنيةة  ين أن  الطشيلةة شيعتيةةر سةةبا  المشانةةب مةةن سةةباقات اةةرى المسةةافات         
جتطل  طريق  خاص  لتعدجت  بالشرة  مةن فشقة  أمامةاو يلة   الكج الما   كا السبا  جشاد ب  المانب 
 (51:  5. ) ادموانما بعد حش  الما  بقدر 

  كلةل تعتمةد المسةتشيات   شدلةالأدا  فة قصةشى وما تتمجة   ةكا السةباقات بلةد  أقةا مةن ال       
لل السباقات دل  الطاق  الناتا  من التفادهت اليجشويميا ي  الهشا ي  شكلل حت  منتصف العليا لت

أاسةةاجن العضةةل  شتيةةدأ  فةة السةةبا  أش رلريةة  شحسةة  مسةةتشى المتسةةاي   شبعةةد كلةةل يظهةةر الةةنقا 
الطاقةةة  اله مةةة   شدلةةة  كلةةةل تةةةرتب  العمليةةةات  جينتةةةاشا يةةة  ل ةةةر  التفةةةادهت اليجشويميا يةةة  اله 

 ا يةةة التفةةادهت اليجشويميا يةةة  اله ش  مسةةةتشى  العضةةل  بظهةةةشر التعةة   ش ةةةكلل يعمةةا فةةة اله شا يةة  
 3222شحجةةث أن سةةبا    مةةن السةةبا    الأخجةةرالنصةةف  فةة  شالهشا يةة  دلةة  الحفةةاا دلةة  السةةرد 

متةةر يطيةة   3222ا يطيةة  دلةة  سةةبا  متةةر مشانةةب يقةةب تحةةت سةةباقات المسةةافات الطشيلةة  فيةةكلل مةة
الشسةةا ا الفةةار  يلةة  بادضةةاف مسةةتمر أش فتةةرى  ادليةة  بالنسةةب  لطةةر  ششسةةا ا التةةدري  سةةشا  حمةة

 شالمنخفضات  التهل  ارى الرمال.  المرتفعات لتل
                                                                          (5  :554 922) 

 م(;;;3 عااط  سايد عباد الحتااح   م(::;3 عباد الارحيم  حماد  ما   لك يلجرلل لك      
 الدشرج التحما )ن تدريبات الرمال لها فشا د يدني  شفسجشلشاي  متعدد  حجث تعما دل  تنمي  أ يل 

لة  تحسةجن ينهةا تةىدى أوما  (السرد  - القدر  العضلي  -_ تحما السرد  _ تحما القش   التنفس 
 .العضل ش  العصي  ينشالاها   التنفس ش  الدشرج  ينوفا   الاها  

 7  :7) ،; :333) 

أن التةةدري  يلةة  م( 4336 زكااى ح حساا   نقةةه دةةن Lori Alexanderشيىوةةد كلةةل        
تحسةجن  فة جاايية  داخةا الاسةم شالمتمرلة  دجةد مةن التةثرجرات الفسةجشلشاي  اددل  الرمال يحقة  الع

  تحسةجن السةع  الحجشية  للةر تجن  تحسةجن القةدر  الهشا ية   المختلفة الاسةم  لأاهة  الافا   الشظيفي  
 (935:  3. )العضل  شالعصي ا   الاها ين تحسجن وف  انخفا  معدل النب 

  شمتابعتةةبفةةرع اتحةةاد العةةا  القةةشى بثسةةجشط  شمةةن خةةهل دمةةا الباحةةث ومةةدجرا فنيةةا شمةةدر ا
 فة  نةال انخفةا   ات المشانةب تيةجن أنشري  لسةباقشوكلل بطشنت الامه بع  البطشنت المحلي ل

  53.21.99متر مشانةب حجةث انة  يلة   3222  ارى  سبا  ف  أسجشط لهدي  الرقم المستشى 
عةةةةةر  مقارنةةةةة  يةةةةةرقم بطةةةةةا ال شأيضةةةةةا ع34.37:;الامهشريةةةةة  لهديةةةةة  الرقمةةةةة مقارنةةةةة  بالمسةةةةةتشى 

 أسةجشطخة  منت لهدية الخةاا المسةتشى  فة اننخفةا   كا      شقد جراب الباحث23.13.23
ضعف الر الجن الشاضة  أرنةا  تعدية  المةانب  يل أدى  الكج القدرات اليدني  ف ضعف  يل نتجا  

  ومةا جراةب الأخةرى سشا  وان قيا المانب  أش فشق  بانرتاا  دلية   أش بعةدا شالهيةشط دلة  الراةا 
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با  شدةدم مراحةا السة أرنةا  الأدا  فة لظهةشر بعة  الت جةرات   أيضةاالمسةتشى  ف  كا اننخفا  
الحجشيةةة  المسةةة شل  دةةةن المت جةةةرات الفسةةةجشلشاي  بوفةةةا   داليةةة  بسةةةي  ظهةةةشر  الأاهةةة  قةةةدر  دمةةةا 

 (. الأدا  نمبور مشقت  ف دهمات التع  
شمن خهل اطهع الباحث دل  العدجد من الدراسات السابق  شالمرااب العلمي  المتخصص         
شاله ةةشا     الهةةشا  تعمةةا دلةة  تنميةة  التحمةةا  التةة  أفضةةا الأسةةالج  أش الشسةةا ا التدريييةة لتحدجةةد 

 شالتةة  (الخاصةة  لتةةدريبات اليج ةة  الرمليةة  الأ ميةة شفةة  ضةةش  متةةر مشانةةب  3222لمتسةةايق  اةةرى 
 تةةة الشالمرااةةةب العلميةةة  المتخصصةةة   (92  )(52( )52( )5( )1)لجهةةةا نتةةةا ا الدراسةةةات يلةةةارت أ

التحمةةا مناسةةبا لتنميةة   أسةةلش  اليج ةة  الرمليةة  أنللباحةةث  تيةةجن  مةةن انطةةهع دلجهةةا تموةةن الباحةةث
 متر مشانب.3222 ارى  شاله شا   لمتسابق  الهشا  

تةةدريبات  متةةثرجر اسةةتخدايهةةكا الدراسةة  العلميةة  شكلةةل لمعرفةة  لقيةةام لش ةةكا مةةا ددةة  الباحةةث                 
لمتسةةةابق  اةةةرى  قمةةة الر  دلةةة  مسةةةتشى انناةةةا شاله ةةةشا    الهةةةشا  اليج ةةة  الرمليةةة  لتنميةةة  التحمةةةا 

دلمي  أمةام المةدر جن المتخصصةجن شالمسة شلجن  يضاف   شقد تاشن  كا الدراس   متر مشانب3222
ماةةال التةةدري  يهةةدف انرتقةةا   فةة متةةر مشانةةب لهسةةتفاد  منهةةا 3222دةةن تةةدري  متسةةابق  اةةرى 

  كا السبا  . ف  الرقم بالمستشى 
 – البحث: أىداف

شاله شا    الهشا  باستخدام تدريبات اليج   الرملي  لتنمي  التحما  تدريي تصميم يرناما          
  شكلل من خهل التعرف دل :

التحمةا  -تحمةا القةش  -القةدر  العضةلي   – السةرد )تحما  ةاليدنج تثرجرا دل  بع  المت جرات -1
 سن . 92بفرع أسجشط لألعا  القشى تحت متر مشانب3222لمتسابق  ارى  الدشرج التنفس (

السةةةع   – الأاسةةةاجننسةةةتههل  الأقصةةة الفسةةةجشلشاي ) الحةةةد  رجرا دلةةة  بعةةة  المت جةةةراتتةةةث -2
بفةرع أسةجشط  متةر مشانةب3222لمتسابق  اةرى  (حام  الهاتيل – معدل النب  –الحجشي  

 سن . 92لألعا  القشى تحت

بفةةرع أسةةجشط لألعةةا  القةةشى  متةةر مشانةةب3222لمتسةةابق  اةةرى  المسةةتشى الرقمةة را دلةة  جتةةثر  -3
 سن . 92تحت

 – ض البحث:و فر 
 فة  لأفةراد العجنة  يةجن متشسةطات القياسةات القيلية  شالبعدية  يحصةا ي كات دنلة   تشاد فةرش    -5

 .متشسطات القياسات البعدي المت جرات اليدني  ) قجد البحث( لصال  
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 فةة يةةجن متشسةةطات القياسةةات القيليةة  شالبعديةة  لأفةةراد العجنةة   يحصةةا ي كات دنلةة   تشاةةد فةةرش   -9
 جرات الفسجشلشاي  ) قجد البحث( لصال  متشسطات القياسات البعدي .المت 

 فةة يةةجن متشسةةطات القياسةةات القيليةة  شالبعديةة  لأفةةراد العجنةة   يحصةةا ي كات دنلةة   تشاةةد فةةرش   -3
 لصال  متشسطات القياسات البعدي . الرقم المستشى 

 -:البحثب الواردة مصطمحاتالبعض 
  :التدري  في البيئة الرممية -3

ب ةر  اليج ة  الرملية   فة باسةتخدام مقاشمة  الاسةم المقاشمةات أسلش  مةن أسةالج   ش " *
 ار "الخاص  بالمه  اليدني  شتحسجن بع  المت جرات الفسجشلشاي القدراتتنمي  
 :اليوائيالتحمل  -4

يعتمةةةةد بلةةةةوا اساسةةةة  دلةةةة   الةةةةكج العضةةةةل العمةةةةا  فةةةة انسةةةةتمرار  ةةةةش قةةةةدر  العضةةةةل  دلةةةة  
 (52:  5 ) دقا  . 1طشيل  ت يد دن  لفتر  لطاق  ا ينتاج ف  الأاساجن

 التحمل اللاىوائى:

مشااه  التع  الناتا  ف بثقص  سرد  شقش   العضل  ش قدر  العضل  دل  أدا  العما "     
".) ندقيقتةجاقا من دقيق  أش  يل رشان  1دن تراام حام  الهاتيل بالعضل  لفتر  تتراشح من 

5  :45) 

 – بقة:بعض الدراسات السا
شدنشانهةا" تةثرجر يرنةاما تةدريي  دلة    (7م(  ::;3"حمد  عباد الارحيم ح"   دراس 

م( " شاسةةتهدفت التعةةرف دلةةة  522اهةة   الاسةةم شالمسةةتشى الرقمةة  لعةةدا   )أشظةةا ف بعةة  
م( شاسةتخدم 522اه   الاسةم شالمسةتشى الرقمة  لعةدا   )أتثرجر اليرناما المقترح دل  تحسن 

م( ينةادج 522( ندة  مةن دةدا   )59اريي   شقةد الةتملت العجنة  دلة  )الباحث المنها الت
ال مالةةل الرياضةة   شوانةةت أ ةةةم النتةةا ا أن اسةةتخدام اليج ةة  الرمليةةة  جةةىدج يلةة  تحسةةجن وفةةةا   

 بادضةةةاف  يلةةة العضةةةل  ش العصةةةي   ينالاهةةةا ين الةةةدشرج شالتنفسةةة  يدراةةة  اايةةةر مةةةن الاهةةةا  
 موشنةةات اليةشل دنةةد يدايةة  المشسةم دنهةةا فةة  نهاجتةة  شوةكلل اخةةتهف  اله شا يةة  تحسةجن القةةدر 

 وكلل جىدج التدري  ف  اليج   الرملي  الصحراشي  يل  تحسجن المستشى الرقم .

 

 تعريف اارا   *
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 The "   نيااواعنو  (:3  (مHill D. Smith   " 3;;5 يثاسما يلااا"ى  ةةةدراس  -         

zeffects of Anaerobic training  upper cardio  respiratory function training in 

dicesan the relationship of these variablea to 1500 meter  running,  " أرةر يرنةاما
" شاسةتهدفت متةر اةرى  5122شدهقتة  بسةبا   الةدشرج ن شا   دل  شظا ف الاهةا   تدريي 

شدهقتةة  بسةةبا   دشرج الةةن ةةشا   دلةة  شظةةا ف الاهةةا   تةةدريي أرةةر يرنةةاما الدراسةة  التعةةرف 
 نديةةجن (52)شالةةتملت العجنةة  دلةة   التارييةة المةةنها ث شاسةةتخدم الباحةة متةةر اةةرى   5122
متمةره  الةدشرج شظةا ف الاهةا   فة  معنشج تلجر يل  أن  نال تحسن دال النتا ا  أ مشوانت 

  .الأدا خف  معدل دقات القل   شتحسن الافا   اله شا ي  ش من  ف 

مقترح لتنمي   تدريي ( شدنشانها "يرناما 52) م(6;;3   "ية بخيتعط"محمود  دراس  -
لةةدى متسةةابق  المسةةافات الطشيلةة  اةةرى  الرقمةة دلةة  المسةةتشى  شأرةةرا التنفسةة  الةةدشرج التحمةةا 
 الةةةةدشرج التعةةةةرف دلةةةة  اليرنةةةةاما التةةةةدريي  المقتةةةةرح لتنميةةةة  التحمةةةةا  شاسةةةةتهدفت متةةةةر" 1222

  متةةةر1222تسةةةابق  المسةةةافات الطشيلةةة  اةةةرج دلةةة  المسةةةتشج الرقمةةة   لةةةدج م شأرةةةراالتنفسةةة  
شاسةةتخدم  بثسةةجشط( ندةة  مةةن منتخبةةات اننديةة  شاللةةروات 92شالةةتملت دجنةة  البحةةث دلةة  )

تحسةةن  يلةة جةةىدى  اسةةتخدام اليج ةة  الرمليةة  أن النتةةا ا وانةةت أ ةةم ش   الباحةةث المةةنها التارييةة 
دم اننقباضةةة  المطلةةة  شالنسةةةي  شتحسةةةن فةةة  ضةةة   الةةة الأاسةةةاجنالحةةةد انقصةةة   سةةةتههل 

 الراحةةة شوةةةكلل انخفةةةا  فةةة  معةةةدل النةةةب  فةةة   اليدنيةةة شاننبسةةةاط  شتحسةةةن دلجةةةا الافةةةا   
المسةتشى  فة شتحسةن  ش يةاد  نسةب  الهيمشالةش جن فة  الةدم   النسيي الحجشي شتحسن ف  السع  

 .متر ارى  1222لمتسابق   الرقم 
شدنشانهةةةةا " تةةةةثرجر  (5  (م:;;3 "  شاااامبينااااادر ح  ،بساااايونى الساااايد حدراسةةةة  "  -

التةةةةدريبات  مشاسةةةةتخداتطةةةشير القةةةةدرات الهشا يةةةة  دلةةةة  بعةةةة  المت جةةةةرات اليدنيةةةة  شالفسةةةةجشلشاي  
متر ارى " شاستهدفت الدراس  التعةرف 5122 لهدي الهشا ي  للتخلا من حام  الهاتيل 

ها شاسةةتخدم الباحرةةان المةةن  دلةة  تطةةشير القةةدر  الهشا يةة  دلةة  بعةة  المت جةةرات الفسةةجشلشاي 
 التدريي اليرناما  أنتلجر يل  النتا ا  أ منال ا شوانت  (51)شالتملت العجن  دل   التاريي 

 الرقمة يعما دل  تطشير القةدرات الهشا ية  شبعة  المت جةرات اليدنية  شالفسةجشلشاي  شالمسةتشى 
 .متر ارى 5122لسبا  
اما تةةدري  يرنةةشدنشانهةةا " تةةثرجر  (:  (م:;;3 "  طااارع عبااد الحكاام عمااىدراسةة  "  -
متةر  422لمسةاف   الرقمة شالمسةتشى الفسةجشلشاي  ن ةشا   مقتةرح دلة  بعة  المت جةرات   شا  

  ةشا  تةدري  يرنةاما " شاسةتهدفت الدراسة  التعةرف دلة  " تةثرجر  سن  52ارى للميتد جن تحت 
 متةر اةرى  422لمسةاف   الرقمة شالمسةتشى الفسةجشلشاي  ن شا   مقتةرح دلة  بعة  المت جةرات 
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تلةةجر النتةا ا  أ ةمشوانةت طالبةا  (32)شالةتملت العجنة  دلة   التاريية تخدم الباحةث المةنها شاسة
لمسةاف   مة الرقالمت جةرات شالفسةجشلشاي  شالمسةتشى  تحسةجنيعمةا دلة   التدريي اليرناما  أنيل  
  .ارى  422

"  Semih S . Yigit and Fehmi tuncel" " سميح س . واجيت، فيمى تونسالدراسة  -
 The Comparison between responses endurance training"دنشانهةا( ;3  م(:;;3 

on the Road and sand for collage and high school students"مقارن  يجن استاابات  ا"
دلةةة  الرمةةةال لةةةدى طةةةه  الاامعةةةات شالمةةةدار  العليةةةا"  الاةةةرج  الطريةةة  ش فةةة تةةةدري  التحمةةةا 

المت جةرات اليدنية   فة المدار  العليا شالاامعات  ف لطه  مقارن  يجن ا يل شاستهدفت التعرف 
للتحمةا  شاسةتخدم الباحةث المةنها  تةدريي باسةتخدام يرنةاما  أساييبنتا ا ست  ف شالفسجشلشاي  

ضةةابط  شارنةةان تارييجتةةان شالةةتملت العجنةة  دلةة   يحةةدا مباسةةتخدام رةةهث مامشدةةات  التارييةة 
ضل  السةا  الخلفية  شدضةل  الفخةك الخلفية   باسةتخدام ( طال   شتم قيا  القش  العضلي  لع15)

نفة   تأن المامشدتجن التارييجتجن قد حققة تلجر يل  شالبعدى شوانت أ م النتا ا القيل القيا  
دضةل   ف  يحصا ي دضل  الفخك الخلفي   شحدث  ياد  دال   ف شحدث  ياد   ادحصا ي الدال  

ل   الرمال  شاميب المامشدات حققشا نفة  ال يةاد  د الارج مامشد  يرناما  ف السا  الخلفي  
اةةرى شملةة  وانةةت  نةةال  يةةاد   ( 59)  شفةة  اختبةةار العمةةشدجاختبةةار الشرةة   فةة الدنلةة   فةة 
 دل  الرمال. الارج يرناما  ف  يحصا ي دال  

( شدنشانهةا " تةثرجر اسةتخدام التةدري  ;( )م;;;3" ) حعباد الحتااعاط  سايد دراس  " -
اليج ةةةةة  الرمليةةةةة  دلةةةةة  تنميةةةةة  تحمةةةةةا القةةةةةش  شبعةةةةة  المت جةةةةةرات  فةةةةة شالتةةةةةدري   لبالأرقةةةةةا الةةةةةدا رج 

" شاسةتهدفت الدراسة  التعةرف دلة  تةثرجر  المل لمتسابق   الرقم شمستشى انناا    الفسجشلشاي
اليج ةة  الرمليةة  دلةة  تنميةة  تحمةةا القةةش  شبعةة   فةة شالتةةدري   بالأرقةةال الةةدا رج اسةةتخدام التةةدري  

شاسةةةتخدم الباحةةةث المةةةنها   الملةةة لمتسةةةابق   الرقمةةة شمسةةةتشى انناةةةا    الفسةةةجشلشايالمت جةةةرات 
 52دةدد م ) نتاةرييجتجمامةشدتجن  يلة مقسةمجن ندة  (  92دلة  )شالةتملت العجنة   التاريي 
اللةم   ينةادجنديةجن(  52(   )بالأرقةالسةو  حدجةد القةا ر  )مامشدة  التةدري   ينادجنديجن( 
التةةدري   أن يلةة النتةةا ا تلةةجر  أ ةةم  الرمليةة  (   شوانةةت اليج ةة فةة )مامشدةة  التةةدري   الرياضةة 
نسةتههل  الأقصة ش الحةد  الرقمة مسةتشى تحمةا القةش  شالمسةتشى  فة تحسةن  يلة  أدى بالأرقال

اليج ة   فة التةدري   أدىاليج ة  الرملية  يجنمةا  فة من التةدري   أفضاش السع  الحجشي   الأاساجن
 أفضةا التنفسة  الةدشرج ضة   الةدم شوفةا   الاهةا   معدل النب  شمعدل ف تحسن  يل الرملي  

 .الرياض  المل  لهدي  بالأرقالمن التدري  
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 (33(  4338  عبااد الباسااع ح عبااد الحماايم ، اشاارف عبااد العزيااز احمااد"دراسةة  "  -
شدنشانهةةا " دراسةة  مقارنةة  لتةةثرجر التةةدري  دلةة  الرمةةال شالتةةدري  فةة  المةةا  دلةة  بعةة  المت جةةرات 

شموشنات اللياقة  اليدنية  الخاصة  لهدية  وةر  القةدم" شاسةتهدفت الدراسة  التعةرف دلة    الفسجشلشاي 
التةةدري  فةة   -تةةثرجر يرنةةاما التمرينةةات المقتةةرح للمامةةشدتجن التاةةرييجتجن ) التةةدري  دلةة  الرمةةال 

المةةا ( دلةة  بعةة  المت جةةرات الفسةةجشلشاي  شموشنةةات اللياقةة  اليدنيةة  الخاصةة  لهديةة  وةةر  القةةدم . 
( ندبةا شقةد 94اريت الدراس  دل  دجن  من ندي  ور  القةدم مسةتشى الدراة  الأشلة  شدةدد م )شأ

اسةةتخدم الباحرةةان المةةنها التارييةة  باسةةتخدام التصةةميم التارييةة  لمامةةشدتجن تاةةرييجتجن يحةةدا ما 
تىدى تدريبات داخا الشس  الما   شالأخرى تىدى تدريبات دل  الرمةال شوانةت أ ةم النتةا ا تلةجر 

الاةرج دلة   –ل  شاشد فرش  ف  نسب  التحسن يجن المامشدتجن التارييجتجن ) الارج ف  الما  ي
الرمةةال( فةة  القيةةا  البعةةدى لصةةال  مامشدةة  الاةةرج فةة  الشسةة  المةةا   حجةةث أريتةةت النتةةا ا أن 
التةةةةدري  داخةةةةا الشسةةةة  المةةةةا   حققةةةةت نتةةةةا ا أفضةةةةا مةةةةن التةةةةدري  دلةةةة  الرمةةةةال فةةةة  المت جةةةةرات 

 اليدني   قجد البحث.الفسجشلشاي  ش 

  ,U wisloff""يااو ويسااموف، أس فيااورينى، أف مااارتينو، سااى كاسااتاجنا   دراسةة  -
Fiorini, F Martino, C Castagna1" S  4339   )43" وعنوانياااا ) Effect of 

plyometric training on sand versus grass on muscle soreness and 

jumping and sprinting ability in soccer players"  شمترل جة" تةثرجر تةدريبات اليل
دلةةة  الرمةةةال فةةة  مقايةةةا العلةةة  دلةةة  ألةةةم العضةةةهت شالشرةةة  شمهةةةار  الاةةةرج لهديةةة  وةةةر  القةةةدم" 

شمترل دلةة  الرمةةال مقايةةا كلةةل دلةة  سةةط  العلةة  جةةشاسةةتهدفت الدراسةة  مقارنةة  تةةثرجر تةةدريبات اليل
قةدر  دلة  الاةرج   شقةد اسةتخدمت الدراسة  دل  وه من ألم العضهت   شأدا  الشرة  العمةشدج شال

المةةةنها التارييةةة  باسةةةتخدام التصةةةميم التارييةةة  لمامةةةشدتجن تاةةةرييجتجن يحةةةدا ما تةةةىدى تةةةدريبات 
( ندبةا مةن ندية  وةر  95شمتريل دل  الرمال شالأخرى دل  العل   شالتملت العجن  دل  )جاليل

شمترل دلة  جة ا تلجر يل  أن تةدريبات اليلأسيشدا شوانت أ م النتا 55القدم شقد است رقت الدراس  
الرمال حسنت وهو من الشر  شالعدش وما أنها أدطت لعشراو اقا بالألم العضل  من سط  العلة  
  يجنما تدريبات اليلشمترل دل  سط  العل  أدت يل  تحسجن الأدا  للشرب  المضاد  لهدي  وةر  

 القدم.

شدنشانهةةةا " تةةةثرجر التةةةدري  دلةةة   (35 (   م:433  "   ح السااايد برىوماااةدراسثثث      -
دلة  قةش  الطةةرف السةفل  شالمسةةتشى الرقمة  لهديةة   الرملةة مضةمار الخجةا المةة رشع شالمضةمار 

المسةةةةافات الطشيلةةةة  " شاسةةةةتهدفت الدراسةةةة  التعةةةةرف دلةةةة  تةةةةثرجر التةةةةدري  دلةةةة  مضةةةةمار الخجةةةةا 
الرقمةةةة  لهديةةةة   المةةةة رشع شالمضةةةةمار الم طةةةة  بالرمةةةةال دلةةةة  قةةةةش  الطةةةةرف السةةةةفل  شالمسةةةةتشى 
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متةةةةةر اةةةةةةرى  شقةةةةةد اسةةةةةةتخدم الباحةةةةةث المةةةةةةنها  52222  1222  3222المسةةةةةافات الطشيلةةةةةة  )
( ندبةا 32التاريي  باستخدام التصميم التاريي  لرهث مامشدات  شقةد الةتملت العجنة  دلة  )

من ندية  الدراة  الأشلة  للمسةافات الطشيلة  ينةادج اللةم  الرياضة  شندية  القةشات المسةلح  
يمهم بالتساشج دل  المامشدات الرهر   شوانةت أ ةم النتةا ا أن اليرنةاما ارةر اجااييةا مةب تم تقس

تفش  المامشد  الرالر  الت  امعت يةجن اسةتخدام وةه المضةمارين فة  القياسةات البعدية  مقارنة  
 بالمامشدتجن انخريتجن.

 التعميق عمى الدراسات السابقة :  

ورجةةر مةةن المعةةالم التةة  تفجةةد البحةةث الةةكج يقةةشم بةة  الدراسةةات السةةابق  ألقةةت الضةةش  دلةة   
الباحةةث ومةةا تيةةر  نةةشع العهقةة  يةةجن الدراسةةات بعضةةها الةةبع  ش ةةكلل تنجةةر الطريةة  أمةةام الباحةةث 
لتحدجد خط  البحث شمنهاي  شدجن  البحث ومةا تشضة  انختبةارات شالأدشات المسةتخدم  شتشضة  

يسةةةادد دلةةة  تشضةةةيحها شتفسةةةجر ا شقةةةد أموةةةن أ ةةةم النتةةةا ا شمقارنتهةةةا ينتةةةا ا البحةةةث الحةةةال  ممةةةا 
  استخها ماجل  :

 اليدف: 

  الدراسةةات السةةابق  التعةةرف دلةة  تةةثرجر بعةة  أنةةشاع اليةةراما شخاصةة  اليج ةة  الرمليةةالمنها:        
 ششالتةةدريبات الهشا يةة  شاله شا يةة  دلةة  بعةة  المت جةةرات المرتبطةة  بمسةةابقات المجةةدان شالمضةةمار أ

  اليدني  (. –شمن  كا المت جرات )الفسجشلشاي   ى الأخر  تالرياضيابع  
 المنيج :
اتفقةةت الدراسةةات السةةابق  دلةة  اسةةتخدام المةةنها التارييةة   شنظةةرا لطييعةة  البحةةث الحةةال   

 استخدم الباحث المنها التاريي  باستخدام التصميم التاريي  للمامشدتجن التارييجتجن
 العينة:
دراسةةةات السةةةابق  فةةة  اختيةةةار دةةةدد دجنةةة  البحةةةث حجةةةث اتفةةة  البحةةةث الحةةةال  مةةةب بعةةة  ال       

 اختيار ةةةا( شفقةةةا لطييعةةة  شأ ةةةداف وةةةا بحةةةث شوةةةكلل أسةةةلش  15 – 52تراشحةةةت الأدةةةداد مةةةا يةةةجن )
 . شتقسيمها
 المستخدمة: الأدوات
لقد استخدمت الدراسات السابق  أدشات متعةدد  شفقةا لهةدف وةا دراسة    شقةد أتفة  الباحةث  

دام اختبارات يدني  خاص  شقياسات لبع  المت جرات الفسةجشلشاي  ) مب بع  الدراسات ف  استخ
 قجد البحث( .
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 أىم النتائج:
شالتةةةدريبات الهشا يةةة  تشصةةةلت معظةةةم الدراسةةةات يلةةة  أن اسةةةتخدام تةةةدريبات اليج ةةة  الرمليةةة          

 اليدني (. –تىرر اجاايياو دل  بع  المت جرات ) الفسجشلشاي   شاله شا ي 

 :ا فيما يمي السابقةه م  الدراسات مدى الأستحاد

 اختيار مشضشع البحث ششضب أ داف  شفرشض   . -5

 تحدجد منهاي  البحث شالمسار الصحي  للخطشات المه م  لطييع  البحث . -9

 ينا  اليرناما التدريي  المقترح شالتعرف دل  المد  شالمحتشى اله مجن لتنفجكا.  -3

 المستخدم  لقيا  المت جرات اليدني  شالفسجشلشاي . التعرف دل  أ م انختبارات  -5

 شضب أفضا الأسالج  ادحصا ي  لمعالا  ما تشصا يلي  الباحث من الييانات.  -1

 انستفاد  من نتا ا الدراسات السابق  ف  ددم شتفسجر نتا ا  كا البحث. -2

جراءات البحث: –  – طرع وا 

  – منيااااج البحث: –

 القيلة يتصةميم القياسةجن  التاريي  كا البحث شأ داف  استخدم الباحث المنها  نظراو لطييع        
 .شالبعدى لمامشد  تارييي  شاحد  شكلل لمه مت  لهكا البحث

  – البحث:وعينة مجتمااع  –
 لألعةةةا  أسةةةجشطشالمسةةةالجن بفةةةرع  مشانةةةب  رمتةةة3222اةةةرى  نديةةة يمرةةةا ماتمةةةب البحةةةث 

متةر مشانةب( 3222)ندية جن  البحث بالطريقة  العمدية  مةن اختيار د تم   شقدسن  92القشى تحت
(متسةةةابقاو  مقسةةةمجن 52سةةةن  البةةةال  دةةةدد م ) 92القةةةشى تحةةةت لألعةةةا  أسةةةجشطش المسةةةالجن بفةةةرع 

 ( متسابقجن دجن  استطهدي .1) أساسي ( متسابقجن دجن  1) والتال 
طةةشل شالةةش ن شالعمةةر مت جةةرات السةةن شالالبحةةث فةة  قجةةد عجنةة  الالتاةةان  يةةجن أفةةراد ياةةرا  تةةم و

 ( جشض  كلل.5  3  9  5 شادشل) الرقم الفسجشلشاي  شالمستشى اليدني  ش ش  التدريي 
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 (3جدو   

المتغيرات  فيوقيمة معامل الالتواء لعينة البحث  المعيار  والانحراف  سابيحالالمتوسع 
 (33  =                            البحثقيد  ةالتوصيحي

دة وح المتغيرات م
 القياس

المتوسع 
 الحسابي

الانحراف 
 المعيار  

 الالتواء الوسيع

 2.51 54 5.35 54.92 سن  الس  3

 2.35 533 3.91 532.9 سم الطو  4

 2.32 24 9.93 24.19 وام الوز   5

 2.23 3.3 2.45 3.1 لهر التدريبيالعمر  6

ات شالمقةاجي  التشصةيفي  قجةد ادختبةار  فة  معامهت ادلتشا قيم ( أن 5جتض  من ادشل )        
 فةة ( ش ةكا يلةجر يلة  أن التش يعةات تقتةر  مةن اددتدالية  3-  3البحةث قةد ينحصةرت مةا يةجن ) 

 تلل المت جرات.  ف وا من المت جرات االتشصيفي  مما جدل دل  تاان  أفراد العجن  الالي  
 (4جدو   

 المتغيرات فيء لعينة البحث وقيمة معامل الالتوا المعيار  والانحراف  سابيحالالمتوسع 
 (33  =                             البحثقيد  البدنية

المتوسع  وحدة القياس المتغيرات م
 الحسابي

الانحراف 
 المعيار  

 الالتواء الوسيع

 2.92 9122 59.43 9122.42 م التنفس  الدشرج التحما  3

 2.45 922 55.43 923.95 سم الشر  العري  4

 2.92 92.31 2.95 91.42 سم لعمشدجاالشر   5

 2.93 42 3.13 41.59 ددد مرات تحما القش  6

 2.92 5.53 2.93 5.55   تحما السرد  7
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ادختبةةةارات شالمقةةاجي  اليدنيةة  قجةةةد  فةة  معةةامهت ادلتةةشا قةةةيم ( أن 9جتضةة  مةةن اةةدشل )        
 فةة تقتةر  مةن اددتدالية  ( ش ةكا يلةجر يلة  أن التش يعةات 3-  3البحةث قةد ينحصةرت مةا يةجن ) 

 تلل المت جرات.  ف وا من المت جرات اليدني  مما جدل دل  تاان  أفراد العجن  الالي  
 (5جدو   

 المتغيرات فيوقيمة معامل الالتواء لعينة البحث  المعيار  والانحراف  سابيحالالمتوسع 
 (33  =                              البحثقيد  الحسيولوجية

وحدة  متغيراتال م
 القياس

المتوسع 
 الحسابي

الانحراف 
 المعيار  

 الالتواء الوسيع

 2.32 41 3.33 13.21 ملل  لتر الحد الأقص  نستههل الأاساجن 3

 2.53 9.33 2.25 9.32 لتر السع  الحجشي  4

 2.53 31 3.23 31.13 ن/  معدل النب  5

 2.55 9315 94.35 9312 وم الهشا  التحما  6

 2.53 59.21 9.59 55.44 ث تحما اله شا  ال 7

 2.35 55 5.25 55.43 مل  مشل حام  الهاتيل 8

ادختبةةارات شالمقةةاجي  الفسةةجشلشاي   فةة  معةةامهت ادلتةةشا قةةيم ( أن 3جتضةة  مةةن اةةدشل )        
( ش ةةكا يلةجر يلة  أن التش يعةات تقتةر  مةن اددتداليةة  3-  3قجةد البحةث قةد ينحصةرت مةا يةجن ) 

 تلل المت جرات. ف مما جدل دل  تاان  أفراد العجن  الالي   الفسجشلشاي ا من المت جرات و ف 
 (6جدو   

                            الرقميالمستوى  فيوقيمة معامل الالتواء لعينة البحث  المعيار  والانحراف  الحسابيالمتوسع 
=  33) 

وحدة  المتغيرات م
 القياس

المتوسع 
 الحسابي

حراف الان
 المعيار  

 الالتواء الوسيع

 2.44 55.21 5.23 53.12   م مشانب 3222ارى  3



 - 13 - 

 الرقمة المسةتشى مقةاجي  ش  تاختبةارا فة  معةامهت ادلتةشا قةيم ( أن 5جتض  من اةدشل )        
وةا مةن  فة ( ش كا يلةجر يلة  أن التش يعةات تقتةر  مةن اددتدالية  3-  3قد ينحصرت ما يجن ) 

 تلل المت جرات.  ف شلشاي  مما جدل دل  تاان  أفراد العجن  الالي  المت جرات الفسج

 أدوات جمع البيانات:
 (7جدو    

 البحث في المستخدمة الرقميوالمستوى  والحسيولوجية الاختبارات البدنية

 اليدف منو وحدة القياس الاختبار / القياس م

3 
 التنفس  الدشرج قيا  التحما  م  59 الارج اختبار 

 قيا  القدر  سم باتاختبار الشر  العري  من الر
 قيا  القدر  سم تلسار ان العمشدجاختبار الشر  

 قيا  تحما القش  ددد مرات اننبطاح الما ا من الشقشف
 قيا  تحما القش  ث متر 522اختبار العدش 

4 
 الأاساجننستههل  الأقص قيا  الحد  ملل  لتر الأاساجننستههل  الأقص قيا  الحد 
 الحجشي قيا  السع   لتر لحجشي اقيا  السع  
 قيا  معدل النب  ن/  معدل النب 

 الهشا  قيا  التحما  وم   59 الارج اختبار 
 قيا  التحما اله شا   ث مجلر -اختبار  جلنل 

 قيا  حام  الهاتيل مل  مشل قيا  حام  الهاتيل

5 
 م مشانب3222لسبا  ارى  الرقم المستشى  ع م مشانب3222ارى 

القياسات اليدنية  شالفسةجشلشاي  شالمسةتشى  ف ( انختبارات المستخدم  1جتض  من ادشل )       
  الخيرا . أرا الباحث من خهل  يلي شفقا لما تشصا  م مشانب 3222لسبا   الرقم 

 البحث: فيالقياسات والاختبارات المستخدمة  -3
يتحدجد مامشد  مةن  دلجها قام الباحث الرأجاستقر   شالتضش  تحدجد مت جرات البحث  ف        

شيتضةة   دلجهةةا اةةب العلميةة المرا أامعةةت شالتةة تقةةي  مت جةةرات البحةةث  التةة القياسةةات شانختبةةارات 
 (.1كلل من ادشل )
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 -البحث: وأجيزة أدوات -4
 صشلاانات -أطشا            – ا  السع  الحجشي ) انسيجرشمجتر(      اها  قي -
 مقادد سشيدي  -  ورات طيي      –  اها  قيا  الحد الأقص  نستههل الأاساجن -
 مرات   يشط -  سهلم شر       –                            الدراا  انراشمتري . -    

 سطر  متدرا م  -       حشاا   –                 اها  الرستامجتر لقيا  الطشل.  -

 صنادج  مقسم  -      خليي موعبات  -       الرقم ساد  ييقاف لقيا  المستشى  -

 اجتر أرقال                                    -مضمار العا  قشى    -  صدجرى أرقال                            -

 أقماع  -          حبال         -                         رمال )يج   رملي (  -
 :للأختبارات والقياسات المستخدمة المعاملات العممية  

 بحسةةا  المعةةامهت مسةةتخدم  لعجنةة  البحةةث قةةام الباحةةثللتثاةةد مةةن مناسةةب  القياسةةات ال      
دلةةة   53/3/9255 يلةةة م 52/3/9255الفتةةةر  شكلةةةل خةةةهل  الربةةةات ( -) الصةةةد  العلميةةة  

شمةةن نفةة  ماتمةةب البحةةث شكلةةل  الأساسةةي دجنةة  البحةةث ( نالةة جن مةةن خةةارج 1دجنةة  قشامهةةا )
يةةةةةجن  صةةةةةد  التمةةةةةاج  لحسةةةةةا  معامةةةةةا الصةةةةةد  اسةةةةةتخدم الباحةةةةةثلحسةةةةا  معامةةةةةا الربةةةةةات  ش 

شيتضة  كلةل  الأساسةي غجةر ممجة   ش ةم مةن دجنة  البحةث  شالأخةرى ممجة    أحةدا مامامشدتجن 
 (.55  52  5  4  3   2) رقم من الاداشل

 (8جدو   
 الاختبارات المستخدمة فيلمجموعتي  المميزة وغير المميزة معامل الصدع بي  ا

 1= 9=ن5ن

 المتغيرات م
وحدة 
 القياس

 المجموعة المميزة
المجموعة غير 
 الدلالة ت المميزة 

 ع± س ع± س

 دال  59.53 5.95 9312 55.19 9519 م التنفس  الدشرج التحما  5

 دال  3.53 1.54 553.39 2.39 925.12 سم الشر  العري  9

 دال  2.59 5.93 92.95 5.35 92.24 سم العمشدجالشر   3

 دال  5.53 9.25 35.15 9.53 41.32 ددد مرات تحما القش  5

 دال  3.15 2.245 5.14 2.255 5.55 ث تحما السرد  1
 9.53= 2.21قيم "ت" الادشلي  دند مستشى معنشي  
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يةةةةةجن   2.21نةةةةةد مسةةةةةتشى معنشيةةةةة د ( شاةةةةةشد فةةةةةرش  دالةةةةة  يحصةةةةةا يا2جتضةةةةة  مةةةةةن اةةةةةدشل)     
اميةب انختبةةارات اليدنيةة  ممةةا  فةة المامةشدتجن الممجةة   شغجةةر الممجةة   لصةال  المامشدةة  الممجةة   

  للتطيج . جدل دل  صد   كا انختبارات شأنها صالح 

 (9جدو   
 الاختبارات الحسيولوجية فيمعامل الصدع بي  المجموعتي  المميزة وغير المميزة 

 1= 9=ن5ن

 متغيراتال م
وحدة 
 القياس

 المجموعة المميزة
المجموعة غير 
 الدلالة ت المميزة 

 ع± س ع± س

 دال  2.43 9.52 54.49 9.94 15.15 ملل  لتر الحد الأقص  نستههل الأاساجن 5

 دال  2.15 2.59 9.43 2.55 3.19 لتر السع  الحجشي  9

 ال د 5.52 9.92 34.54 9.54 39.51 ن/  معدل النب  3

 م الهشا  التحما  5
9512 5.92 9332 4.35 

59.1
5 

 دال 

 دال  3.39 5.93 55.35 5.33 55.35 ث التحما اله شا   1
 دال  5.35 5.21 55.51 5.59 59.93 مل  مشل حام  الهاتيل 2

 9.53= 2.21قيم "ت" الادشلي  دند مستشى معنشي  
يةةةةجن   2.21دنةةةةد مسةةةةتشى معنشيةةةة  ( شاةةةةشد فةةةةرش  دالةةةة  يحصةةةةا يا3جتضةةةة  مةةةةن اةةةةدشل)     

 الفسجشلشاي اميب انختبارات  ف المامشدتجن الممج   شغجر الممج   لصال  المامشد  الممج   
 .للتطيج  مما جدل دل  صد   كا انختبارات شأنها صالح 
 (:جدو   

 الرقميالمستوى  فيمعامل الصدع بي  المجموعتي  المميزة وغير المميزة 
 1= 9=ن5ن

 راتالمتغي م
وحدة 
 القياس

 المجموعة المميزة
المجموعة غير 
 الدلالة ت المميزة 

 ع± س ع± س

 دال  3.91 2.43 55.14 2.45 59.12   م مشانب3222ارى  5
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 9.53= 2.21قيم "ت" الادشلي  دند مستشى معنشي  
 يةةةةجن 2.21دنةةةةد مسةةةةتشى معنشيةةةة  ( شاةةةةشد فةةةةرش  دالةةةة  يحصةةةةا يا4جتضةةةة  مةةةةن اةةةةدشل)     

ممةةا جةةدل  الرقمةة المسةةتشى  فةة تجن الممجةة   شغجةةر الممجةة   لصةةال  المامشدةة  الممجةة   المامةةشد
 .للتطيج  دل  صد   كا انختبار شأن  صال 

 (;جدو   
المتوسع الحسابي والانحراف المعيار  وقيم معاملات الارتباط لمتطبيق الأو  والثاني 

 لممتغيرات البدنية
 1ن= 

 المتغيرات م
وحدة 
 القياس

  الثانيالتطبيق  الأو  التطبيق
 الدلالة ر

 ع± س ع± س

 دال  2.12 99.35 9514 99.29 9512 م التنفس  الدشرج التحما  5

 دال  2.59 51.49 922.39 55.35 921.53 سم الشر  العري  9

 دال  2.51 3.59 91.45 3.33 91.55 سم العمشدجالشر   3

 دال  2.51 2.53 42.54 1.35 42.39 ددد مرات تحما القش  5

 دال  2.54 2.53 5.55 2.51 5.59 ث تحما السرد  1
 2.454= 2.21قيم "ر" الادشلي  دند مستشى معنشي  

دنةد  شالرةان  الأشليةجن التطييقةجن  يحصةا يادالة   ارتباطية ( شاشد دهق  5جتض  من ادشل)     
 اميب انختبارات اليدني  . ف   2.21مستشى معنشي 

 (33جدو   
سع الحسابي والانحراف المعيار  وقيم معاملات الارتباط لمتطبيق الأو  والثاني لممتغيرات المتو 

 1ن= الحسيولوجية 

 المتغيرات م
وحدة 
 القياس

  الثانيالتطبيق  الأو التطبيق 
 الدلالة ر

 ع± س ع± س

 دال  2.92 9.93 13.24 9.45 14.51 ملل  لتر الحد الأقص  نستههل الأاساجن 5

 دال  2.53 2.32 9.43 2.53 9.14 لتر السع  الحجشي  9

 دال  2.54 3.91 35.55 3.55 31.31 ن/  معدل النب  3

 دال  2.92 94.59 9315 93.42 9311 م الهشا  التحما  5

 دال  2.59 9.54 55.45 9.32 59.25 ث التحما اله شا   1
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 دال  2.19 5.24 53.29 5.59 53.95 مل  مشل حام  الهاتيل 2
 2.454= 2.21قيم "ر" الادشلي  دند مستشى معنشي  

دند  شالران  الأشليجن التطييقجن  يحصا يادال   ارتباطي ( شاشد دهق  52جتض  من ادشل)     
 . الفسجشلشاي اميب انختبارات  ف   2.21مستشى معنشي 

 (33جدو   
اط لمتطبيق الأو  والثاني لممستوى المتوسع الحسابي والانحراف المعيار  وقيم معاملات الارتب

 1ن=  الرقمي

 المتغيرات م
وحدة 
 القياس

  الثانيالتطبيق  الأو التطبيق 
 الدلالة ر

 ع± س ع± س

 دال  2.23 5.59 55.24 2.54 53.14   م مشانب3222ارى  5

 2.454= 2.21قيم "ر" الادشلي  دند مستشى معنشي  
دند  شالران  الأشليجن التطييقجن  يحصا يادال   ارتباطي   ( شاشد دهق55جتض  من ادشل)     

 .الرقم المستشى  ف   2.21مستشى معنشي 
 المقترح :  التدريبيخطوات تصميم البرنامج 

 تحديد اليدف م  البرنامج : (3

 .م مشانب 3222لمتسابق  ارى اليدني  الخاص  تنمي  المت جرات  -أ 

 .()قجد البحث تحسجن المت جرات الفسجشلشاي  -  

 لمتسابقجن.ل الرقم تحسجن المستشى  -ج 
 : التدريبي البرنامج بناءأسس  (4

  (.البحثقجد )تمج  افراد العجن   الت خصا ا المرحل  السني   -أ 

 .مرادا  الفرش  الفردي  -  

 .التاججف رم انرتفاع بالحما دحداثربات الحما لمد  تسم   -ج 

 .مرلأم ا  ل يكان جتسم اليرناما بالمرشن  بحجث يمون تعدجل  أ -د 

 .الهاأشضعت من  الت  أ داف  التدريي ن يحق  اليرناما أ - ة

  .يي ياد  الحما التدر  ف التدرج -ش      
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 البرنامج التدريبي المقترح :   (5
ماةةةال تةةةدري  العةةةا  القةةةشى مةةةن خةةةهل اسةةةتمار   فةةة الخيةةةرا   بةةةءرا الباحةةةث  قةةةد اسةةةتعان
 :انت  يل قد تشصا ش  حشل اليرناما التدر ي  المقترح استطهع رأى الخيرا 

 اددةداد  مرحلة  أسةيشع( 9العةام) اددةداد)مرحلة   أسةاييب 4 المقتةرح التةدريي فتر  اليرنةاما _ 
 .( أسيشع( 9  مرحل  ماقيا المنافسات )أساييب( 1الخاا)

 . ( 592ي ) شحد  التدرييال من _ 

 3×  4لليرناما = من الال  ال   شبالتال ( شحدات  3) الأسيشع ف ددد الشحدات التدرييي   -        
عمى  ،(م4;;3ح حس  علاوى  يلي  ألاراستنادا لما  كا ش   .9442=  592× 

أسيشع شأن  كا الفتةر   59:  2أن اليراما التدرييي  المقترح  تتراشح من   البيكفيمى 
                                                                                           شالفسةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةجشلشا .  اليةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةدن تاةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةشن وافيةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة  لظهةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةشر التةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةثرجر 

(55  :324( )55 :39 ) 
 :الاستطلاعيةالدراسة  - 7     

                                                                                                  ( 1)دلةةة  دجنةةة  قشامهةةةا (م3/3/9255 ) قةةةام الباحةةةث يةةةرارا  الدراسةةة  انسةةةتطهدي  جةةةشم        
 يهدف التعرف دل : أفراد من ماتمب البحث شخارج العجن  الأساسي 

ااتلةةةةةةاف أج صةةةةةةعشبات يموةةةةةةن أن تحةةةةةةدث أرنةةةةةةا  تثديةةةةةة  وةةةةةةا مةةةةةةن انختبةةةةةةارات اليدنيةةةةةة   -5
 شالفسجشلشاي  لتهفجها قيا القيام يتنفجك القياسات القيلي .

 حجث الشقت شالاهد الميكشل.التعرف دل  مناسب  انختبارات المختار  من  -9

 الأدشات المستخدم . صهحي التحق  من مدى  -3

دار  انختبةةةارات خاصةةة  بمةةةا جتعلةةة  باسةةةتخدام الأدشات شتسةةةاجا النتةةةا ا شتطيجةةة   -5 تنفجةةةك شاع
 اللرشط شالمهحظات الخاص  بوا اختبار.

 تنظيم شتسلسا القياسات لتسهجا اننتقال من اختبار لأخر لتشفجر الشقت شالاهد. -1

  تائج الدراسة الاستطلاعية:ن
 مه م  الموان المختار لأارا  انختبارات. -5
 مناسب  انختبارات المختار  من حجث الشقت شالاهد الميكشل. -9

 صهحي  الأدشات المستخدم  ف  القيا . -3

الفنيةةةة  شادحسةةةةا   القةةةةدر وفا ةةةة  المسةةةةاددجن فةةةة  أدا  المهةةةةام المولفةةةةجن يهةةةةا مةةةةن حجةةةةث  -5
دار  انختبارات شاستخدام الأدشات شالدق  ف  تنفجةك بالمس شلي  شالعما المش  وا لهم شتنفجك شاع

 لرشط وا اختبار شتساجا النتا ا.
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 القياسات القبمية: -8      

 للمت جةةةةةةرات اليدنيةةةةةةة   التاريييةةةةةةيليةةةةةةة  دلةةةةةة  مامشدةةةةةة  البحةةةةةةةث القياسةةةةةةات الق أاريةةةةةةت              
  55جةةةةةةةشم نةةةةةةةب شكلةةةةةةةل متةةةةةةةر مشا 3222لاةةةةةةةرى  الرقمةةةةةةة شوةةةةةةةكلل المسةةةةةةةتشى  شالفسةةةةةةةجشلشاي 

 م.92/3/9255
 :الأساسيةالتجربة  -9       

 أسةةاييب 4تةةم تطيجةة  شحةةدات اليرنةةاما دلةة  دجنةة  البحةةث التاريييةة  شوانةةت مةةد  التطيجةة   
ش كلل يوةشن دةدد  م55/1/9255م شحت  99/3/9255ادتبارا من  أسيشدي رهث شحدات  يشاقب

  ( شحد .95الحدات التدرييي  لليرناما)
 سات البعدية:القيا -:

-52   جةةةشم مةةةن يةةةد  تطيجةةة  اليرنةةةاما شكلةةةل  أسةةةاييب 4أاريةةةت القياسةةةات البعديةةة  بعةةةد         
 3222لاةةرى  الرقمةة شوةةكلل المسةةتشى  شالفسةةجشلشاي  لاةةا مةةن انختبةةارات اليدنيةة  م53/1/9255

 شتحت نف  الظرشف. القيل التطيج  للقيا   أسلش متر مشانب ش نف  

 ية:المعالجات الإحصائ -;
 :تم انستعان  بالمعالاات ادحصا ي  التالي              

 -معامةةا انلتةةشا .   -الشسةةي      -اننحةةراف المعيةةارج.      -         المتشسةة  الحسةةاي . - 
 T.Testاختبار)ت( لدنل  الفرش   -           نسب  التحسن. -           معاما الأرتباط.
 عرض النتائج:
 البحث شالتحق  من صح  الفرش  جتم در  النتا ا شفقاو لما جل :لتحقج  أ داف 

 (34جدو   
 المتغيرات البدنية فيوالبعدى( لممجموعة التجريبية  القبميدلالة الحروع بي  القياسي    

 1ن= 

 المتغيرات م
وحدة 
 القياس

 القياس البعدى  القبميالقياس 
 قيمة "ت"

 ع± س ع± س

 52.25 91.25 3252 54.54 9522 م فس التن الدشرج التحما  5

 5.33 4.52 935 3.55 955 سم الشر  العري  9

 1.41 2.22 32.21 5.95 91.55 سم العمشدجالشر   3

 1.55 5.31 54.2 3.49 43.42 ددد مرات تحما القش  5

 2.91 2.25 2.14 2.55 22.295 ث تحما السرد  1
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    9.53=  2.21قيم "ت" الادشلي  دند مستشى معنشي  
شالبعةدى  القيلة ( شاشد فرش  كات دنل  يحصا ي  يجن نتةا ا القيةا  59جتض  من ادشل )      

 )قجةد البحةث( اميةب انختبةارات اليدنية  ف دجن  المامشد  التارييي   لأفرادلصال  القيا  البعدى 
. 

 (35جدو   
المتغيرات  فيية والبعدى( لممجموعة التجريب القبميدلالة الحروع بي  القياسي    

 الحسيولوجية
 1ن= 

 المتغيرات م
وحدة 
 القياس

قيمة  القياس البعدى  القبميالقياس 
 ع± س ع± س "ت"

 3.44 5.34 25.42 5.95 14.92 ملل  لتر الحد الأقص  نستههل الأاساجن 5

 5.32 2.95 3.41 2.51 9.21 لتر السع  الحجشي  9

 1.23 5.59 25.25 5.42 31.55 ن/  معدل النب  3

 55.52 9522 5.32 9311 م الهشا  التحما  5
33.3
2 

 5.32 5.51 55.53 2.34 59.21 ث التحما اله شا   1

 مل  مشل حام  الهاتيل 2
55.49 3.92 2.19 2.53 

1.2
3 

    9.53=  2.21قيم "ت" الادشلي  دند مستشى معنشي  
شالبعةدى  القيلة حصا ي  يجن نتةا ا القيةا  ( شاشد فرش  كات دنل  ي53جتض  من ادشل )      

اميةةب انختبةةارات الفسةةجشلشاي  )قجةةد  فةة دجنةة  المامشدةة  التاريييةة   لأفةةرادلصةةال  القيةةا  البعةةدى 
 البحث( .

 (36جدو   
 الرقميالمستوى  فيوالبعدى( لممجموعة التجريبية  القبميدلالة الحروع بي  القياسي    

= 7  

 المتغيرات م
وحدة 
 القياس

قيمة  القياس البعدى  القبميلقياس ا
 ع± س ع± س "ت"

 3.93 2.35 55.19 2.31 55.25   م مشانب3222ارى  5
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     9.53=  2.21قيم "ت" الادشلي  دند مستشى معنشي     
شالبعةةةدى  القيلةةة ( شاةةةشد فةةةرش  كات دنلةةة  يحصةةةا ي  يةةةجن نتةةةا ا القيةةةا  55جتضةةة  مةةةن اةةةدشل ) 

 .الرقم المستشى  ف دجن  المامشد  التارييي   رادلأفلصال  القيا  البعدى 
 مناقشة النتائج:

فة  ضةش  نتةا ا التحلجةا الأحصةا    شفة  حةدشد القياسةات المسةتخدم  شمةن خةهل أ ةداف البحةث 
 وانت : قام الباحث بمناقل  النتا ا

دريبات باساتخدام تاالبعادى( داخال المجموعاة التجريبياة  - القبميالقياسي   بي  نتائج الحروع 
 المتغيرات البدنية: في البيئة الرممية

( شاشد فرش  دال  يحصا ياو يجن القياسجن القيل  شالبعدى لصةال  فة  59جتض  من ادشل)       
تحمةةةا السةةةرد (  –تحمةةةا القةةةش  -القةةةدر  العضةةةلي   –المت جةةةرات اليدنيةةة  )التحمةةةا الةةةدشرج التنفسةةة  

 .لصال  القيا  البعدى
المت جةةةرات اليدنيةةة  حجةةةث وانةةةت  القياسةةةات  فةةة شاةةةشد تحسةةةن  (59)جتضةةة  مةةةن اةةةدشل         
متر  شالقدر  العضلي  من خهل الشرة  العةري  مةن  9522 التنفس  الدشرج التحما  ف القيلي  

السةةةةرد   امةةةر   شتحمةةةة 43.42سةةةةم شتحمةةةا القةةةةش  91.55 العمةةةةشدجسةةةةم شالشرةةة  955الربةةةات  
 فةةة القيةةةا  البعةةةدى   فةةة حتةةة  شصةةةلت  يةةة    شقةةةد تحسةةةنت  ةةةكا المت جةةةرات تةةةدرياياو مر  22.2

متةةر  شالقةةدر  العضةةلي  مةةن خةةهل الشرةة  العةةري  مةةن الربةةات  3252 التنفسةة  الةةدشرج التحمةةا 
    راني .2.14السرد   امر   شتحم54.2سم شتحما القش   32.21 العمشدجسم شالشر   935
تارييية  نتجاة  تةثرجر المامشد  ال ندي شقد جراب الباحث تحسن المت جرات اليدني  لدى        

باسةةةةتخدام تةةةةدريبات اليج ةةةة  الرمليةةةة  شمةةةا أحتةةةةشى دليةةةة  مةةةةن تةةةةدريبات متنشدةةةة   التةةةةدريي اليرنةةةاما 
 لليرناما. التدريي شمشاه  بصشر  مبالر  للهدف 

أن العدش فش  المرتفعةات أش الةتهل  م(::;3عبدالرحيم ح  حمد  يلي ش كا ما ألار           
تنميةة  القةةش  العضةةلي  الخاصةة  شأنةة  أكا طالةةت مسةةاف  العةةدش فةةرن كلةةل  يلةة  الرمليةة  الصةة جر  جةةىدى

 (95:   1. )  تنمي  دنصر أخر ش ش التحما يل جىدى 
 شالتةة  م(;;;3عاااط  ساايد عبااد الحتاااح  قةةام يهةةا  التةة شيتفةة  كلةةل مةةب نتةةا ا الدراسةة         

 بثنشادةة منهةةا تنميةة  التحمةةا أظهةةرت أن التةةدري  دلةة  الرمةةال لةة  فشا ةةد يدنيةة  شفسةةجشلشاي  متعةةدد  
 (333: 5.)شالعضل  العصي شالاها ين  شالتنفس  الدشرج  شتحسجن وفا   الاها ين 

 أن التةدري  دلةة   م(4338عباد الباسااع ح ،أشارف عباد العزياز  وةا مةن  أاةداش ةكا مةا       
شاي  شاليدنية  تسةتخدم يهةدف رفةب الافةا   الفسةجشل شالتة الرمال شسجل  من شسا ا التةدري  بمقاشمة  
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أدا  أحمةةةال يدنيةةة  متشسةةةط  لفتةةةر  طشيلةةة  حجةةةث يعتيةةةر شسةةةجل  للصةةةمشد ضةةةد  فةةة للفةةةرد لمسةةةتمرار 
 (52:  52التع .)

 إحصاائيةتوجاد فاروع تات دلالاة  " ش هكا جتحق  صح  الفر  الأشل الكج جنا دل  
  قيااد البحااث( المتغياارات البدنيااة  فاايبااي  متوسااطات القياسااات القبميااة والبعديااة لأفااراد العينااة 

 لصالح متوسطات القياسات البعدية"

باساتخدام تادريبات البعادى( داخال المجموعاة التجريبياة  - القبميالقياسي   بي  نتائج الحروع 
 المتغيرات الحسيولوجية: فيالبيئة الرممية 

( شاةةةشد فةةةرش  دالةةةة  يحصةةةا ياو يةةةجن القياسةةةةجن القيلةةة  شالبعةةةدى فةةةة  53جتضةةة  مةةةن اةةةةدشل)       
 –معةةدل النةةب  –السةةع  الحجشيةة   – الأاسةةاجننسةةتههل  الأقصةة رات الفسةةجشلشاي  )الحةةد المت جةة

 .حام  الهاتيل( لصال  القيا  البعدى –التحما اله شا    – الهشا  التحما 
الحةةد  فةة المت جةةرات الفسةةجشلشاي   حجةةث وانةةت  فةة شاةةشد تحسةةن (53جتضةة  مةةن اةةدشل)        

لتةر   9.21/وام/دقيق   شالسع  الحجشية  للةر تجن رملل  لت 14.92 الأاساجنالأقص  دستههل 
 59.21اله ةةشا    امتةةر شالتحمةة 9311نبضةة /دقيق    شالتحمةةا الهةةشا  31.55ش معةةدل النةةب  

الحةد الأقصة  دسةتههل  ف القياسات البعدي   ف تحسنت  كا المستشيات حت  شصلت  دراني  شق
لتةةةةةر  ش معةةةةةدل النةةةةةب   3.41الحجشيةةةةة  للةةةةر تجن مللجلتر/وام/دقيقةةةةة   شالسةةةةةع  25.42 الأاسةةةةاجن
 راني . 55.53متر شالتحما اله شا   9522نبض /دقيق    شالتحما الهشا  25.25
شيرى الباحث أيضاو أن  ةكا الفةرش  قةد تراةب يلة  اليرنةاما التةدريي  ش ةش مةا جةدل دلة  أن        

لفسةةجشلشاي  شالمتمرلةة  ف ))الحةةد التةةدري  فةة  اليج ةة  الرمليةة  يسةةادد أيضةةاو دلةة  تحسةةن المت جةةرات ا
التحمةةةا  – الهةةةشا  التحمةةةا  –معةةةدل النةةةب  –السةةةع  الحجشيةةة   – الأاسةةةاجننسةةةتههل  الأقصةةة 
 حام  الهاتيل(.  –اله شا   
 Loriألكسااااندر  لااااور  عاااا  ( نقةةةةهو م4336زكااااى ح حساااا   ش ةةةةكا مةةةةا ألةةةةار يليةةةة         

Alexander جةةةد مةةةن التةةةثرجرات الفسةةةجشلشاي  ادجااييةةة  يلةةة  أن التةةةدري  دلةةة  الرمةةةال يحقةةة  العد
تحسجن الافةا   الشظيفية  لأاهة   الاسةم المختلفة  شرفةب وفةا   الاهةا ين  ف داخا الاسم شالمتمرل  

 (935:  3.)شالعضل  العصي شالاها ين  شالتنفس  الدشرج 
 (33) م(4338عبد الباسع ح عبد الكريم، أشرف عبد العزيز أحمد شيتف  مب كلةل   

التدري  دل  الرمال شسجل  من شسا ا التدري  بمقاشم  الاسم لصعشب  الحرو  دلي  شيستخدم  أن
يهدف رفب الافا   الفسجشلشاي  شاليدني  للفرد لهستمرار ف  أدا  دما ما لفتةر  طشيلة  حجةث يعتيةر 

 شسجل  للصمشد ضد التع .
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الاسةةةةم  لأاهةةةة  ت يحةةةةدث ت جةةةةرا شانتظةةةةامأن التةةةةدري  بثسةةةتمرار  أيضةةةةاومةةةا جةةةةرى الباحةةةةث 
العةة    أشالمختلفةة  ش ةةكا الت جةةرات نتجاةة  التاجةةف الحاصةةا لهةةا مةةن خةةهل التعةةشد دلةة  الماهةةشد 

الشاقةةب دلجهةةا شقةةد تاةةشن  ةةكا الت جةةرات مسةةتمر  نتجاةة  اننتظةةام فةة  ممارسةة  التةةدري  اليةةدن  لفتةةر  
 طشيل  .
 إحصاائيةلة توجد فروع تات دلا  " ش هكا جتحق  صح  الفر  الأشل الكج جنا دل   

  قيااد   الحساايولوجيةالمتغياارات  فاايبااي  متوسااطات القياسااات القبميااة والبعديااة لأفااراد العينااة 
 البحث( لصالح متوسطات القياسات البعدية"

باساتخدام تادريبات البعادى( داخال المجموعاة التجريبياة  - القبميالقياسي   بي  نتائج الحروع 
 :الرقميالمستوى  فيالبيئة الرممية 

( شاةةةشد فةةةرش  دالةةةة  يحصةةةا ياو يةةةجن القياسةةةةجن القيلةةة  شالبعةةةدى فةةةة  55جتضةةة  مةةةن اةةةةدشل)       
 .لصال  القيا  البعدى الرقم المستشى 

لةة من اةةرى  القيلةة حجةةث وةةان القيةةا   الرقمةة المسةةتشى  فةة شاةةشد تحسةةن  (55جتضةة  مةةن اةةدشل)
  البعةةدى القيةةا فةة   شقةةد تحسةةن  ةةكا المسةةتشى تةةدرياياو حتةة  شصةةا 55.25متةةر مشانةةب  3222
 .دقيق 55.19
تحسةةةةةن المت جةةةةةرات اليدنيةةةةة   يلةةةةة  الرقمةةةةة المسةةةةةتشى  فةةةةة تحسةةةةةن الشقةةةةةد جراةةةةةب الباحةةةةةث        

دلجهةا مةن  احتةشتتةدريبات اليج ة  الرملية  شمةا  ماسةتخداشالفسجشلشاي  ) قجد البحث(  النةاتا دةن 
أن المسةةةتشج  (8م( 4336حماااد  ح عماااي  شيتفةةة   ةةةكا مةةةب دراسةةة   تةةةدريبات متنشدةةة  

  رقم  جتحسن نتجا  لتحسن القدرات اليدني  شالقدرات الفسجشلشاي .ال
توجااااد فااااروع تات دلالااااة  " ش هةةةةكا جتحقةةةة  صةةةةح  الفةةةةر  الأشل الةةةةكج جةةةةنا دلةةةة                
   الرقمااايالمساااتوى  فااايباااي  متوساااطات القياساااات القبمياااة والبعدياااة لأفاااراد العيناااة  إحصاااائية

 لصالح متوسطات القياسات البعدية"

 

 

 

 

 

 



 - 24 - 

 :توالتوصياالاستنتاجات 
 الاستنتاجات: -أ 

النتاائج التاي توصال في ضاوء أىاداف البحاث، وفاى حادود عيناة البحاث، وما  واقاع البياناات و  
   تم استنتاج الأتي: إلييا الباحث

 الهةةةشا  أن اليرنةةةاما التةةةدريي  باسةةةتخدام اليج ةةة  الرمليةةة  أدى يلةةة  حةةةدشث تحسةةةن فةةة  التحمةةةا  -3
 شاله شا  .

ليرنةةةةةاما التةةةةةدريي  باسةةةةةتخدام اليج ةةةةة  الرمليةةةةة  أدى يلةةةةة  حةةةةةدشث تحسةةةةةن فةةةةة  المت جةةةةةرات  أن ا -9
 الفسجشلشاي  شاليدني  شالمستشى الرقم . 

يعتيةةر بحةةد أدنةة   أسةةاييب( 2ضةةش  اليرنةةاما المقتةةرح فةةرن حمةةهو تةةدرييياو نتقةةا مدتةة  دةةن) فةة  -3
 للحصشل دل  فادلي  تثرجر مقيشل .

 التوصايااات:  - 
خدام اليج ةة  الرمليةة  وثسةةلش  مةةن أسةةالج  المقاشمةةات حجةةث أنةة  جةةىدى يلةة  تحسةةن جاةة  اسةةت -5

 3222اةرى  لمتسابق لدى  المت جرات  الفسجشلشاي  شاليدني  شالمستشى الرقم  أفضا ف 
 متر مشانب. 

يةةد مةةن  يةةاد  دةةدد أيةةام التةةدري  باسةةتخدام تةةدريبات اليج ةة  الرمليةة  فةة  اليةةراما التدريييةة  فةةرن ن -9
دى يل  نتا ا أفضا ف  المستشى الرقم .كلل جى 

ضرشر  ان تمام يتنمي  الاشان  الفسجشلشاي  الت  تلع  دشراو فعانو ف  انرتقا  بالأدا  اليدن   -3
شبالتال  بالمستشى الرقم  للمتسابقجن.

-) للمتسةةةةابقجن متةةةةر مشانةةةةب للدراةةةة  الأشلةةةة اةةةةرى 3222ياةةةةرا  أبحةةةةاث ملةةةةايه  لمتسةةةةابق   -5
 . المتسابقات(

متةةر مشانةةب فةة  المراحةةا السةةني  المختلفةة      9222نيةةد مةةن ياةةرا  أبحةةاث ملةةايه  لمتسةةابقات  -1
 الدرا  الأشل (. -) نال ات 


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 المراجاااع
 – العربية:المراجع  – :أولا

"       :(م:;;3 حسي إبراىيم سالم السكار، عبد الرحم  عبد الحميد زاىر، احمد سالم  –3 
    القا ر  .جشلشايا مسابقات المضمار "شد  فسمشس

"فسةةجشلشايا اللياقةة  اليدنيةة  "دار  :(م5;;3)احمااد نصاار الاادي  ،عبااد الحتاااح أحمااد بااو العاالاأ –4
 .  القا ر  العر  الفور 

" تةثرجر تطةشير القةدرات الهشا ية  دلة  بعة  :(م:;;3  شمبيالسيد ح بسيونى، نادر ح  –5
لشاي  شاسةةةةتخدام التةةةةدريبات الهشا يةةةة  للةةةةتخلا مةةةةن حةةةةام  المت جةةةةرات اليدنيةةةة  شالفسةةةةجش 

للرياضةةة    العلمةةة بحةةةث منلةةةشر  بحةةةشث المةةةىتمر م اةةةرى "  5122 لهديةةة الهاتيةةةل 
 .أاتش ر

 –المجةةةدان تعلةةةيم " سةةةباقات المضةةةمار شمسةةابقات  :م(9;;3 بسطويساااى بسطويسااى احماااد –6
 .القا ر   العر  دار الفور   تدري  " –تانيل 

الاسةم  أاهة  دلة  شظةا ف بعة   تةدريي رجر يرنةاما ث: " تة(م5544 الرحيم ح عبدحمد   –7
وليةة  التر يةة  الرياضةةي    غجةةر منلةةشر  دوتةةشراام " رسةةال  522 لعةةدا   الرقمةة شالمسةةتشى 

  .اامع  حلشان  للينجن بالقا ر 

تةةةثرجر تنميةةة  التحمةةةا اله ةةةشا   دلةةة  بعةةة  ":م(4336 حماااد  ح عماااي محماااود  -8
رسةةةال  " متةةةر5122اليدنيةةة  شالفسةةةجشلشاي  شالمسةةةتشج الرقمةةة  لمتسةةةابق  المت جةةةرات 

 .دوتشراا  ولي  التر ي  الرياضي  ييشرسعجد   اامع  قنا  السشي 

تةةدري  اليلجشمتريةةل شالسةةةهلم  أفضةةا" مةةن ااةةا قةةةدر  دضةةلي   :(م 4336 حساا  زكااى ح  –9
 .ادسوندري   الرملي  " الموتب  المصري 

ن شا   مقترح دل  بعة    شا  تثرجر يرناما تدري  "  :م(:;;3  عمى الحكمطارع عبد  –:
 52متةةر اةةرى للميتةةد جن تحةةت 422لمسةةاف   الرقمةة شالمسةةتشى   المت جةةرات الفسةةجشلشاي

 .المنيا  ولي  التر ي  الرياضي   اامع  منلشر  رمااستجر غج" رسال   سن 
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 فة شالتةدري   بالأرقةال الةدا رج تةدري  " تثرجر اسةتخدام ال :م(;;;3 الحتاح عاط  سيد عبد  –;
شبعة  المت جةرات الفسةجشلشاي  شمسةتشى انناةةا   االقةةش اليج ة  الرملية  دلة  تنمية  تحمةا 

التر ي  الرياضي   اامع     ولي غجر منلشر  " رسال  مااستجر المل لمتسابق   الرقم 
 حلشان.

مقارنة  لتةثرجر  :" دراساةم(4338 أحمادعبد الباساع ح عباد الحمايم، أشارف عباد العزياز  -33
التدري  دلة  الرمةال شالتةدري  فة  المةا  دلة  بعة  المت جةرات الفسةجشلشاي  شموشنةات 
اللياق  اليدني  الخاص  لهدي  وةر  القةدم"   بحةث دلمة  منلةشر  المالة  العلمية  لعلةشم 

 التر ي  اليدني  شالرياضي   اامع  المنصشر .

   د.ت.ادسوندري "  دار المعرف  الاامعي   الرياض   تخطي  التدري البيك:" فيمى عمى -33

  دار الاتةةا    "مبةةادف فسةةجشلشايا الرياضةة": م(5:;3 فاااروع الساايد عبااد الوىااا   -34
 .القا ر 

تةةثرجر التةةدري  دلةة  مضةةمار الخجةةا المةة رشع شالمضةةمار  :"م(:433 برىومااة ح الساايد  -35
  لهديةة  المسةةافات الطشيلةة " بحةةث دلةة  قةةش  الطةةرف السةةفل  شالمسةةتشى الرقمةة الرملةة 

دلمةةةة  منلةةةةشر  المةةةةىتمر انقليمةةةة  الرابةةةةب للمالةةةة  الةةةةدشل  للصةةةةح  شالتر يةةةة  اليدنيةةةة  
رياضةةةي  شالتةةةرشي  شالرياضةةة  شالتعيجةةةر الحروةةة  لمنطقةةة  اللةةةر  الأشسةةة   وليةةة  التر يةةة  ال

 .للينجن  اامع  ادسوندري 

  دار دلةةر الرالرةة   الطبعةة  "دلةةم التةةدري  الرياضةة ": م(4;;3 ح حساا  عاالاو   –36
 .القا ر   المعارف

 حوةةيم ت -تعلةةيم –تةةدري   –تانيةةل  القةةشج مشسةةشد  ألعةةا   عثمااا :ح عبااد الغنااي  -37
  )د.ت(.   الاشيتدار القلم للنلر شالتش يب

 التنفسةة  الةةدشرج مقتةةرح لتنميةة  التحمةةا  تةةدريي " يرنةةاما  :م(5555)يخجةةت محمااود عطيااة  –38
متةر " رسةال   1222لدى متسابق  المسافات الطشيل  اةرى  الرقم شى دل  المست شأررا

 . أسجشط  ولي  التر ي  الرياضي    اامع   غجر منلشر  رجمااست
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                    17- Fox, E (1984): sports phgsiology, 5th ed., W.M.C. Brown 
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   18- Hill. D. Smith (1993): The effects of Anaerobic training upper 

cardio respiratory function training in dicesan the                               

           relationship of these variablea to 1500 meter running,              

         International journal of sports medicineVol, 61, Number 5. 
19- Semih, S. & Yigit and Fehmi (1998): "The Comparison between 

responses endurance training on the Road and sand for 

collage and high school students" Journal of strength training 

vol.3 Nov. 

20- U Wisloff, S Fiorini, F Martino, C Castagna1(2007):   Effect Of 

Plyometric Training On Sand Versus Grass On Muscle 

Soreness And Jumping And Sprinting Ability In Soccer 

Players" School Of Sport And Exercise Sciences , Faculty Of 

Medicine And Surgery, University Of Rome Tor Vergata, 

Rome, Italy.                                                  
 

 

 

 

                            


