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 السمخص
 : الى البحث ييجؼ

 متخ( 022) عجو في والانجاز البجنية الستغيخات مؽ عجد في الاحرائية الفخوؽ  دلالة عؽ الكذف    
 لشغامي الستدامؽ التجريب السدتخجمة الاولى التجخيبية لمسجسؾعة والبعجي القبمي الاختباريؽ بيؽ لمشاشئيؽ

 الفؾسفاجيشي الشغاميؽ بيؽ ما الستعاقب التجريب السدتخجمة الثانية والسجسؾعة,  واللاكتاتي الفؾسفاجيشي الظاقة
 السدتخجمتيؽ البحث مجسؾعتي بيؽ  السحكؾرة الستغيخات في الفخوؽ  عمى التعخؼ عؽ فزلا,  اللاكتاتي و

 . البعجي الأختبار في تيواللاكتا الفؾسفاجيشي لمشغاميؽ والستعاقب الستدامؽ التجريبيؽ
 مؽ عيشة عمى البحث تجخبة ونفحت,  البحث وطبيعة لسلاءمتو التجخيبي السشيج الباحثاف استخجـ وقج    

,  عجاء  ( 20) وعجدىؼ  0200 الخياضي لمسؾسؼ  نيشؾى  محافغة في الشاشئيؽ فئة القريخة السدافات عجائي
 وأجخي ,  مجسؾعة لكل عجائيؽ( 6) وبؾاقع, عسجية بظخيقة تجخيبيتيؽ مجسؾعتيؽ الى العيشة ىحه وقدست

 بيؽ التكافؤ أجخي  كسا,  والؾزف  والظؾؿ التجريبي والعسخ الدمشي العسخ متغيخات في البحث لعيشة التجانذ
 باستخجاـ تجخيبي ترسيؼ استخجاـ وتؼ. متخ( 022)عجو في والانجاز البجنية الستغيخات في البحث مجسؾعتي
 الخاصة الاجخاءات وتزسشت,  والبعجي القبمي الاختباريؽ ذات والتؾزيع الاختيار عسجية فئتيؽمتكا مجسؾعتيؽ

 والثاني واللاكتاتي الفؾسفاجيشي الظاقة لشغامي الستدامؽ التجريب ىؾ الاوؿ,  مختمفيؽ تجريبيؽ ترسيؼ بالبحث
 كانت استظلاعيتيؽ تجخبتيؽ الباحثاف وأجخى  واللاكتاتي الفؾسفاجيشي الشغاميؽ بيؽ ما الستعاقب التجريب
 تشفيح جخى  ثؼ,  القبمية الاختبارات أجخيت ذلػ وبعج. الاختبارات لأداء والثانية تجريبية وحجة لإجخاء الاولى

,  متؾسظة دورات ثلاث مؽ مكؾنة صغيخة دورات( 9) التجريبيؽ تشفيح وأستغخؽ  والستعاقب الستدامؽ التجريبيؽ
,  متؾسظة دورة كل في( 2:  0) حسل حخكة وبتذكيل صغيخة دورات( 3) عمى متؾسظة دورة كل واحتؾت

 بالخظؾات البعجية الاختبارات أجخيت ذلػ وبعج,  الؾاحجة الرغيخة الجورة في تجريبية وحجات( 4) وبؾاقع
 الإحرائي البخنامج استخجاـ تؼ الشتائج ولاستخخاج. القبمية الاختبارات في أتُبعت التي نفديا والإجخاءات

(SPSS )واختبار , السعياري  والانحخاؼ , الحدابي الؾسط: ) الآتية الإحرائية الؾسائل عمى الاعتساد وتؼ 
(T )واختبار , السختبظة لمعيشات (T )وقانؾف  , الالتؾاء ومعامل , السئؾية الشدبة عؽ فزلا  ( السدتقمة لمعيشات 

 ( .إيتا مخبع) و( دي كؾىيؽ) الأثخ حجؼ
 : يأتي ما أىسيا الاستشتاجات مؽ مجسؾعة الى الباحثاف وتؾصل
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 في معشؾيا   تقجما    الاولى السجسؾعة نفحتو الحي واللاكتاتي الفؾسفاجيشي لمشغاميؽ  الستدامؽ التجريب احجث -
 والقؾة , الدخعة ومظاولة , القرؾى  الانتقالية الدخعة)  وىي البحث تشاوليا التي البجنية الستغيخات جسيع

 عجو انجاز في معشؾيا   وتقجم ا(  لمخجميؽ القؾة ومظاولة , لمخجميؽ بالدخعة السسيدة والقؾة , لمخجميؽ الانفجارية
 ( . L) كبيخ الأثخ حجؼ وكاف,  متخ( 022)

 معشؾيا   تقجما   الثانية السجسؾعة نفحتو الحي واللاكتاتي الفؾسفاجيشي الشغاميؽ بيؽ ما الستعاقب التجريب احجث -
 والقؾة , الدخعة ومظاولة , القرؾى  الانتقالية الدخعة)  وىي البحث تشاوليا التي البجنية الستغيخات جسيع في

 عجو انجاز في معشؾيا   وتقجم ا(  لمخجميؽ القؾة ومظاولة  , لمخجميؽ بالدخعة السسيدة والقؾة , لمخجميؽ الانفجارية
 ( . L)كبيخ الأثخ حجؼ وكاف,  متخ( 022)

 جسيع في والستعاقب الستدامؽ التجريبيؽ تشفيح بعج البحث لسجسؾعتي حجث الحي السعشؾي  التقجـ مؽ الخغؼ عمى-
 لإحجى معشؾي  تفؾؽ  أي الإحرائية الشتائج تغيخ لؼ,  متخ( 022) عجو في والانجاز,  البجنية الستغيخات

 السسيدة لمقؾة( L)كبيخ أثخ حجؼ ىشاؾ كاف ولكؽ,  السحكؾرة الستغيخات جسيع في الاخخى  عمى السجسؾعتيؽ
 لمقؾة( S) قميل أثخ وحجؼ, لمخجميؽ القؾة ومظاولة الدخعة لسظاولة( M) متؾسط أثخ وحجؼ,  لمخجميؽ بالدخعة

 .الستدامؽ التجريب مجسؾعة لسرمحة التأثيخات جسيع وكانت,  لمخجميؽ الانفجارية
 .التجريب، الستدامن، الستعاقب :السفتاحية  الكمسات
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ABSTRACT 
The research aims to: 

    Revealing the significance of statistical differences in a number of physical variables 

and achievement in a (200) meters sprint for juniors between the pre \post-tests of the first 

experimental group that used simultaneous training for the phosphogenic and lactate 

energy systems, and the second group used successive training between the phosphagenic 

and lactate systems, as well as identifying the differences in the variables mentioned 

between the two research groups that used simultaneous and successive training of the 

phosphagenic and lactate systems in the post-test. 

    The researcher used the experimental approach due to its suitability and the nature of the 

research. The research experiment was carried out on a sample of junior short-distance 

runners in Nineveh Governorate for the 2022 sports season, they were (12) runners. And 

this sample was divided into two experimental groups in an intentional way, with (6) 

runners for each group, The homogeneity of the research sample in the variables of 

chronological age, training age, height, weight. Equivalence was also conducted between 

the two research groups in physical variables and achievement in the (200) meter sprint. 
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    An experimental design used two equal groups, deliberately selected and distributed, 

with two pre\ post-tests. The research procedures included the design of two trainings, the 

first is the simultaneous training of the phosphagenic and lactate energy systems, and the 

second is the successive training between the phosphagenic and lactate system .The 

researcher conducted two exploratory experiments, the first was to conduct a training unit 

and the second was to perform tests. 

    After that, the pre-tests were conducted, then the two simultaneous and successive 

trainings were implemented. The implementation of the two trainings took (9) small cycles 

consisting of two medium cycles, and each medium cycle contained (3) small cycles with 

the formation of a load movement (2: 1) in each medium cycle, with a ratio of ( 4) Training 

units in one small cycle, after which the post-tests were conducted with the same steps and 

procedures that were followed in the pre-tests. 

    To extract the results, the statistical program (SPSS) was used, and the following 

statistical methods were relied upon: (the arithmetic mean, the standard deviation, the (T) 

test for related samples, and the (T) test for independent samples), in addition to the 

percentage, the torsion coefficient, and the effect size law (Cohen de) and (eta square) 

The researcher reached a set of conclusions, the most important of which are the following: 

 - The simultaneous training of the phosphagenic and lactate systems carried out by the first 

group made significant progress in all the physical variables dealt with in the research, 

namely (maximum transitional speed, prolonging of speed, explosive strength of the two 

legs, strength distinguished by the speed of the legs, and prolonging of the strength of the 

two legs) and significant progress in the achievement of a (200) Meters sprint, and the 

effect size was large (L(. 

- The successive training between the phosphaginic and lactate systems implemented by 

the second group made significant progress in all the physical variables that the research 

dealt with, namely (maximum transitional speed, prolonging of speed, the explosive power 

of the two legs, strength distinguished by the speed of the legs, and prolonging of strength 

for the legs) and significant progress in the achievement of a (200) meters sprint, and the 

effect size was large (L( . 

- Despite the significant progress that occurred for the two research groups after the 

implementation of the simultaneous and successive training in all physical variables, and 

the achievement in the (200) meters sprint, the statistical results did not show any 

significant superiority of one of the two groups over the other in all the mentioned 

variables, but there was a large effect size ( L) for the strength characteristic of the speed of 

the legs, and a medium effect size (M) for the speed and force prolonging of the legs, and a 

small effect size (S) for the explosive force of the legs, and all the effects were in favor of 

the simultaneous training group. 

Keywords : exercises, simultaneous, sequential. 

 التعخيف بالبحث : -1
 : البحث وأىسية السقجمة 1-1

التي تتظمب مؽ العجاء الحفاظ عمى  عجو السدافات القريخة متخ احجى مدابقات (022)تعج مدابقة عجو     
سخعتو عشج تعخضو لعامل التعب العزمي نتيجة تخاكؼ اللاكتات في العزلات عشج غياب الاوكدجيؽ بعج 

الأخيخة , وىي السخحمة التي  ا  ( متخ 52 - 42( متخا  مؽ بجاية الدباؽ اي في الػػػ ) 262 – 252حؾالي )
مؽ خط الشياية , ومؽ أجل التغمب عمى مذكمة  الاقتخابتتشاقص فييا الدخعة تجريجيا  كمسا طالت السدافة عشج 

متخ يحاوؿ السجربيؽ استخجاـ مختمف الظخائق والاساليب لسدافات عجو  (022)ىبؾط الدخعة في مدابقة عجو
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عؽ  لة الدخعة عؽ طخيق تظؾيخ عسل الشغاـ اللاكتاتي , فزلا  مختمفة مؽ أجل الارتقاء بسدتؾى مظاو 
 بسدتؾى الدخعة عؽ طخيق تظؾيخ عسل الشغاـ الفؾسفاجيشي . الارتقاءاستخجاـ الظخيقة السشاسبة في 

ويعج التجريب الستدامؽ أحج الاساليب التجريبية التي خزعت لمعجيج مؽ الجراسات والبحؾث العمسية      
البجاية عمى تدامؽ القؾة مع السظاولة وتست مقارنتيا مع تجريبات متعاؾبة تشفرل فييا القؾة  واعتسجت كميا في

التجريبيؽ  الباحثافاي تجريب كل صفة بجنية في يؾـ مدتقل ( وفي البحث الحالي استخجـ  ) عؽ السظاولة
 (022)الدخعة لعجائي  الستدامؽ والستعاقب في دراسة تيجؼ الى تظؾيخ الدخعة الانتقالية القرؾى ومظاولة

متخ عؽ طخيق تظؾيخ عسل الشغاميؽ الفؾسفاجيشي واللاكتاتي , اذ تؼ استخجاـ التجريب الستدامؽ عؽ طخيق 
عمى نغامي الظاقة  اعظاء تسخيشات مددوجة ومتدامشة لرفتي الدخعة ومظاولة الدخعة مؽ أجل الزغط

طخيق اعظاء تسخيشات مشفخدة  متعاؾبة لرفتي  قب عؽواللاكتاتي معا , واستخجاـ التجريب الستعا الفؾسفاجيشي
مؽ أجل الزغط عمى نغاـ الظاقة الفؾسفاجيشي في وحجة تجريبية  الدخعة ومظاولة الدخعة كلا  عمى حجه  

اف البحث يكتدب أىسية مؽ و  , مدتقمة والزغط عمى الشغاـ اللاكتاتي في وحجة تجريبية اخخى وبذكل متعاقب
)الدخعة الانتقالية  والكذف عؽ تأثيخىسا في عجد مؽ الستغيخات البجنية وىي السحكؾريؽ خلاؿ تشفيح التجريبيؽ

القرؾى , ومظاولة الدخعة , والقؾة الانفجارية , والقؾة السسيدة بالدخعة , ومظاولة القؾة ( فزلا عؽ تأثيخ 
 متخ لمشاشئيؽ . (022)عجو  انجازالتجريبيؽ في 

 مذكمة البحث : 1-2
حتفاظ بالدخعة بدبب التعب العزمي وتخاكؼ صعؾبة بالغة وعجـ قجرتيؼ عمى الا متخ 022يؾاجو عجائي      

اللاكتات بذكل كبيخ في نياية مدافة الدباؽ , ولحلػ فاف السجربيؽ يخكدوف في التجريب عمى تظؾيخ صفة 
تقالية القرؾى, ولكؽ ىؤلاء عؽ تظؾيخ الدخعة الان , فزلا   نجازمظاولة الدخعة لسداىستيا الكبيخة في الا

الاسمؾب العمسي السشاسب والخاص بشغؼ انتاج الظاقة والستعمق في تدامؽ  اختيارالسجربيؽ قج يختمفؾف في  
اذ يعسل التجريب الستعاقب عمى تظؾيخ عسل  وتعاقب تجريب الشغاميؽ اللاىؾائييؽ)الفؾسفاجيشي واللاكتاتي(

خلاؿ تسخيشات الدخعة ومظاولة الدخعة التي تداعج الخياضي في زيادة الشغاميؽ الفؾسفاجيشي و اللاكتاتي مؽ 
مخدوف الظاقة وتشذيط الانديسات العاممة , اما ؼيسا يخص التجريب الستدامؽ ؼيعسل عمى تظؾيخ الشغاميؽ 

ايزا مؽ خلاؿ تكخار التجريب بؾحجات تجريبية يؾمية بشرف التكخارات عمى الخغؼ مؽ تؾحيج الحجؼ التجريبي  
والحي يعسل عمى زيادة الزغط عمى الشغاميؽ وزيادة كفاءة تدويج الظاقة لكلا الشغاميؽ معا  وتكيف الخياضييؽ 

عؽ تكيف الخياضييؽ  متخ , فزلا   (022)نتقاؿ التجريجي مؽ نغاـ الى آخخ في العجو الدخيع لعجو عمى الا
ء ىحه الجراسة مؽ أجل الؾقؾؼ عمى اف ىشاؾ ضخورة لأجخا, ولحلػ نخى عمى العسل بأكبخ تحسل لاكتاتي 

الؾصؾؿ الى نتائج قج تفيج السجربيؽ وتعظييؼ مؤشخات ومعمؾمات عمسية  السحكؾريؽ مؽ أجلأفزمية التجريبيؽ 
 متخ لمشاشئيؽ . (022)عجو  انجازرتقاء بسدتؾى للا
 
 : اىجاف البحث : ييجف البحث الى ما يأتي 1-3
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متخ لمشاشئيؽ  (022)الستغيخات البجنية والانجاز في عجو الكذف عؽ الفخوؽ الاحرائية في عجد مؽ -
بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعة التجخيبية الاولى السدتخجمة التجريب الستدامؽ لشغامي 

 الظاقة الفؾسفاجيشي واللاكتاتي .
شاشئيؽ متخ لم (022)الكذف عؽ الفخوؽ الاحرائية في عجد مؽ الستغيخات البجنية والانجاز في عجو -

بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعة التجخيبية الثانية السدتخجمة التجريب الستعاقب ما بيؽ 
 الشغاميؽ الفؾسفاجيشي و اللاكتاتي .

متخ لمشاشئيؽ بيؽ  (022)التعخؼ عمى الفخوؽ  في عجد مؽ الستغيخات البجنية والانجاز في عجو -
ستدامؽ والستعاقب لمشغاميؽ الفؾسفاجيشي واللاكتاتي في مجسؾعتي البحث السدتخجمتيؽ التجريبيؽ ال

 الأختبار البعجي .
 ما يأتي : الباحثانفخضيات البحث : افتخض  1-4

متخ لمشاشئيؽ بيؽ  (022)وجؾد فخوؽ معشؾية في عجد مؽ الستغيخات البجنية والانجاز في عجو -
الاختباريؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعة التجخيبية الاولى السدتخجمة التجريب الستدامؽ لشغامي الظاقة 

 الفؾسفاجيشي واللاكتاتي ولسرمحة الأختبار البعجي .
متخ لمشاشئيؽ بيؽ  (022)وجؾد فخوؽ معشؾية في عجد مؽ الستغيخات البجنية والانجاز في عجو -

قبمي والبعجي لمسجسؾعة التجخيبية الثانية السدتخجمة التجريب الستعاقب ما بيؽ الشغاميؽ الاختباريؽ ال
 الفؾسفاجيشي اللاكتاتي.

متخ لمشاشئيؽ بيؽ  (022)لا تؾجج فخوؽ معشؾية في عجد مؽ الستغيخات البجنية والانجاز في عجو -
الفؾسفاجيشي واللاكتاتي  في مجسؾعتي البحث السدتخجمتيؽ التجريبيؽ الستدامؽ والستعاقب لمشغاميؽ 

 الأختبار البعجي .
 مجالات البحث : 1-5

 .عجاؤو السدافات القريخة الشاشئيؽ في محافغة نيشؾى  : البذخي السجاؿ  -
 .0200/  22/  02ولغاية    0200/  7/  08مؽ   ابتجاء   السجال الدماني : -
ممعب خاص بالسخكد التخرري لتجريبات العاب القؾى في مشظقة الغابات/ مجيشة السجال السكاني : -

 السؾصل / محافغة نيشؾى .
 تحجيج السرظمحات الهاردة : 1-6
ىؾ اسمؾب تجريبي يتؼ مؽ  : يقرج بيحا الشؾع مؽ التجريب في البحث الحالي التجريب الستدامن 1-6-1

خلالو اعظاء تسخيشات متدامشة  لرفتي الدخعة ومظاولة الدخعة مؽ أجل  الزغط  عمى  نغامي  الظاقة 
 اللاىؾائييؽ ) الفؾسفاجيشي , واللاكتاتي ( في الؾحجة التجريبية الؾاحجة .
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أسمؾب تجريبي يتؼ مؽ  ىؾ : يقرج بيحا الشؾع مؽ التجريب في البحث الحاليالتجريب الستعاقب  1-6-2
مؽ أجل الزغط عمى  خلالو اعظاء تسخيشات مشفخدة متعاؾبة لرفتي الدخعة ومظاولة الدخعة كلا  عمى حجه  

نغاـ الظاقة اللاىؾائي الفؾسفاجيشي في وحجة تجريبية مدتقمة والزغط عمى نغاـ الظاقة اللاىؾئي اللاكتاتي  
  في وحجة تجريبية اخخى  وبذكل متعاقب .

 إجخاءات البحث : -2
 السشيج التجخيبي لسلاءمتو وطبيعة البحث .    الباحثافاستخجـ  مشيج البحث : 2-1
عيشة البحث بظخيقة عسجية مؽ عجائي السدافات القريخة فئة الشاشئيؽ في  اختيارتؼ  عيشة البحث : 2-2

( عجائيؽ لكل مجسؾعة 6(عجاء  , وتؼ تقديسيؼ الى مجسؾعتيؽ متداويتيؽ وبؾاقع ) 26قؾاميا) محافغة نيشؾى 
( 4وكاف عجدىؼ ) العجائيؽ الغائبيؽ عؽ الؾحجات التجريبية الباحثافعؽ طخيق الانراؼ السشذقة , وقج استبعج 

بعض الاختبارات والؾحجات عجائيؽ وبؾاقع عجائيؽ اثشيؽ مؽ كل مجسؾعة وسبب استبعادىؼ لتخمفيؼ عؽ إجخاء 
 يؽ والعجد الكمي وندبيؼ السئؾية.( يبيؽ عجد أفخاد عيشة البحث والعجائيؽ السدتبعج2التجريبية , والججوؿ )

 يبيؽ عجد عيشة البحث والعجائيؽ السدتبعجيؽ والعجد الكمي وندبيؼ السئؾية (2الججوؿ )
 الشدبة السئهية العجد العيشة

 : 75 20 عيشة البحث الاساسية
 : 25 4 العجائين السدتبعجين

 : 100 26 العجد الكمي

 تحجيج الرفات البجنية واختباراتيا وقياساتيا :  2-3
 تحجيج الرفات البجنية : 2-3-1

( متخ لفئة الشاشئيؽ  022بعج تحميل محتؾى السرادر العمسية لتحجيج أىؼ الرفات البجنية  لعجائي)    
( وتؾزيعيا عمى مجسؾعة مؽ الدادة الستخرريؽ في مجالي 2)السمحقتؼ ترسيؼ استسارة استبياف 

( يبيؽ ندب اتفاؽ الدادة الستخرريؽ عمى 0( والججوؿ )5التجريب الخياضي والعاب القؾى )السمحق 
 الرفات البجنية وحدب تدمدل ندبيؼ .

( 022ة لعجائي )يبيؽ الشدب السئؾية لاتفاؽ الدادة الستخرريؽ عمى أىؼ الرفات البجني (0الججوؿ )
 متخ لفئة الشاشئيؽ

 الرفات البجنية ت
عجد 

 الستخررين
 عجد

 الستفقين
 ندب

 الاتفاق
 :222 7 7 الدخعة الانتقالية القرؾى  2
 :222 7 7 مظاولة الدخعة 0
 :222 7 7 القؾة الانفجارية لعزلات الخجميؽ 3
 :222 7 7 القؾة السسيدة بالدخعة لعزلات الخجميؽ 4
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 :85,72 6 7 مظاولة القؾة لعزلات الخجميؽ  5
 :57,24 4 7 القؾة السسيدة بالدخعة لعزلات البظؽ  6
 :40,85 3 7 القؾة السسيدة بالدخعة لعزلات الحراعيؽ 7
 :40,85  3 7 السظاولة العامة 8
 :40,08 3 7 السخونة 9

مؽ خلاؿ ملاحغتشا لمججوؿ الدابق يغيخ لشا اف الرفات البجنية ) الدخعة الانتقالية القرؾى,      
ومظاولة الدخعة, والقؾة الانفجارية لعزلات الخجميؽ, والقؾة السسيدة بالدخعة لعزلات الخجميؽ, 

الى  الباحثاف:( فاكثخ , مسا دعا 75ومظاولة القؾة لعزلات الخجميؽ ( قج حرمت عمى ندب اتفاؽ ) 
الحرؾؿ عمى السؾافقة بشدبة  الباحث, اذ يذيخ ) بمؾـ وآخخاف (الى اف " عمى  سااعتسادىا في بحثي

                                                      (206,  2983)بمؾـ وا خخاف ,   : ( فأكثخ مؽ ا راء السحكسيؽ ".75)
 تحجيج الاختبارات البجنية : 2-3-2

بتحميل محتؾى السرادر العمسية لتحجيج الاختبارات السلائسة لعيشة البحث  الباحثافبعج إف قاـ     
( وضؼ مجسؾعة مؽ 0والسشاسبة لكل صفة بجنية مختارة تؼ ترسيؼ استسارة استبياف )السمحق 

عمى مجسؾعة مؽ  الاستبيافالاختبارات البجنية الخاصة بالرفات البجنية السختارة , وتؼ تؾزيع 
( 3( والججوؿ )5الستخرريؽ في مجالات الؿياس والتقؾيؼ والتجريب الخياضي والعاب القؾى)السمحق

يبيؽ اتفاؽ الدادة الستخرريؽ عمى الاختبارات السشاسبة لؿياس الرفات البجنية السختارة وحدب 
 تدمدل ندبيا السئؾية .

الاختبارات البجنية التي تؿيذ يبيؽ الشدب السئؾية لاتفاؽ الدادة الستخرريؽ عمى  (3الججوؿ )
 الرفات البجنية السختارة

 الرفة البجنية السقاسة الاختبارات البجنية ت
عجد 

الستخرري
 ن

عجد 
 الستفقين

ندب 
 الاتفاق

2 
( متخا  مؽ البجء 52اختبار عجو مدافة )

 :85,72 6 7 الدخعة الانتقالية القرؾى  الظائخ

 :222 7 7 مظاولة الدخعة  الظائخ( متخا  مؽ البجء 252اختبار عجو ) 0

 اختبار الؾثب الظؾيل مؽ الثبات 3
القؾة الانفجارية لعزلات 

 الخجميؽ
7 6 85,72: 

4 
اختبار ثلاث حجلات لأبعج مدافة مسكشة 

 ولكل رجل عمى حجه  
القؾة السسيدة بالدخعة لعزلات 

 :85,72 6 7 الخجميؽ
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5 
اختبار ثشي ومج الخجميؽ مؽ الخكبتيؽ مؽ 

 :85,72 6 7 مظاولة القؾة لعزلات الخجميؽ القفد حتى استشفاد الجيج

:( فأكثخ ىي 75مؽ خلاؿ الججوؿ الدابق عيخ اف الاختبارات التي حرمت عمى ندب اتفاؽ )     
( متخا  مؽ البجء الظائخ لؿياس صفة الدخعة الانتقالية القرؾى , وعجو 52اختبارات ) عجو مدافة )

ياس ( متخا  مؽ البجء الظائخ لؿياس صفة مظاولة الدخعة , والؾثب الظؾيل مؽ الثبات لؿ 252مدافة )
صفة القؾة الانفجارية لعزلات الخجميؽ , وثلاث حجلات لأبعج مدافة مسكشة ولكل رجل عمى حجه 
لؿياس صفة القؾة السسيدة بالدخعة لعزلات الخجميؽ , وثشي ومج الخجميؽ مؽ الخكبتيؽ مؽ القفد حتى 

 .سادىا في بحثوعتالى ا  الباحثافاستشفاد الجيج لؿياس صفة مظاولة القؾة لعزلات الخجميؽ ( مسا دعا 
  تجانذ العيشة والتكافؤ بين مجسهعتي البحث :  2-4
 تجانذ عيشة البحث : 2-4-1

تؼ اجخاء التجانذ لعيشة البحث في متغيخات ) العسخ الدمشي, والعسخ التجريبي , وطؾؿ الجدؼ ,     
لجسيع  الالتؾاء( يبيؽ الاوساط الحدابية والانحخافات السعيارية ومعامل 3وكتمة الجدؼ ( والججوؿ )

 الستغيخات السعتسجة في التجانذ لعيشة البحث .
والانحخافات السعيارية ومعامل الالتؾاء لمستغيخات السعتسجة في يبيؽ الأوساط الحدابية  (4الججوؿ )

 التجانذ

 الستغيخات
 السعالم الإحرائية وحجة الكياس

 معامل الالتهاء ع+ س  
 -2,38 2,524 27,58 سشة / شيخ العسخ الدمشي

 2,75 2,953 0,4 سشة / شيخ العسخ التجريبي
 -2,05 3,962 275,66 سؼ طؾؿ الجدؼ

 2,25 4,947 62,54 كغؼ الجدؼكتمة 

لعيشة البحث في الستغيخات السعتسجة في التكافؤ  الالتؾاء( اف ؾيؼ معاملات 4يتبيؽ مؽ خلاؿ الججوؿ )    
( مسا يجؿ عمى تجانذ 2±( وىي اقل مؽ )  2,25(,)   -2,05(,)  2,75(,)  -2,38كانت عمى التؾالي )

( دؿ ذلػ عمى اعتجالية تؾزيع العيشة 2±اذا كاف بيؽ )  الالتؾاءالعيشة في جسيع الستغيخات , اذ اف معامل 
 ( 89, 0228بذكل طبيعي , وىؾ يعشي اف العيشة متجاندة .   ) جلاؿ , 

 
 التكافؤ بين مجسهعتي البحث :  2-4-2 

اجخي التكافؤ بيؽ مجسؾعتي البحث التجخيبيتيؽ في متغيخات )الدخعة الانتقالية القرؾى , ومظاولة     
الدخعة, والقؾة الانفجارية لعزلات الخجميؽ, والقؾة السسيدة بالدخعة لعزلات الخجميؽ , ومظاولة القؾة 
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رائية باستخخاج ؾيسة ( متخ (, وذلػ عؽ طخيق ايجاد الفخوؽ الاح022عجو ) انجازو  لعزلات الخجميؽ,
 ( يبيؽ الشتائج .5)ت( السحدؾبة ومدتؾى الاحتسالية , والججوؿ )

يبيؽ الأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية وؾيؼ )ت( السحدؾبة ومدتؾى الاحتسالية ودلالة  (5الججوؿ )
 الفخوؽ لسجسؾعتي البحث في الستغيخات السعتسجة في التكافؤ

 متغيخات البحث
وحجة 
 الؿياس

 التجريب الستعاقب التجريب الستدامؽ
T Sig 

 ع± -س ع± -س

نية
البج

ت 
غيخا

لست
ا

 

 2,920 2,22 2,55 6,62 2,45 6,57 ثانية الدخعة الانتقالية القرؾى 
 2,805 2,00 2,29 29,85 2,79 29,70 ثانية مظاولة الدخعة

 2,253 2,54 2,29 0,23 2,02 0,07 متخ / سؼ القؾة الانفجارية لمخجميؽ
 2,279 2,95 2,09 6,09 2,33 6,65 متخ / سؼ القؾة السسيدة بالدخعة لمخجميؽ

 2,340 2,99 3,65 09,83 6,87 33 تكخار مظاولة القؾة لمخجميؽ
 2,993 2,22 2,86 07,78 2,39 07,79 ثانية ( متخ022انجاز عجو  )

)         (,2,00() 2,22( اف ؾيؼ )ت( السحدؾبة كانت عمى التؾالي )5يتزح مؽ خلاؿ الججوؿ )   
)    (, 2,805(,) 2,920( عشج مدتؾيات احتسالية عمى التؾالي )2.22)(,2,99(,) 2,95(,) 2,54

( وذلػ يجؿ عمى عجـ وجؾد فخوؽ معشؾية 2,25( وىي أكبخ مؽ ) 2,993(,) 2,340(,) 2,279(,) 2,253
 بيؽ مجسؾعتي البحث , وىؾ  ما يؤكج عمى تكافؤىسا في جسيع الستغيخات .

 وسائل جسع السعمهمات ) أدوات البحث العمسي (: 2-5
والاستبياف ,  أدوات البحث الآتية : ) تحميل السحتؾى , لأجل جسع السعمؾمات الخاصة بالبحث تؼ استخجاـ    

 وتؼ استخجاـ كل اداة كسا يأتي : والؿياسات والاختبارات (
 : تحميل السحتهى  2-5-1

اجخى الباحثاف تحميل محتؾى السرادر العمسية والجراسات العمسية الخاصة بسؾضؾع البحث وذلػ لغخض     
 الحرؾؿ عمى معمؾمات دؾيقة تخص بحثو .

 الاستبيان:  2-5-2
 ستسارات الاستبياف كأجخاء بحثي لمؾصؾؿ الى أىجاؼ البحث وكانت كسا يأتي :تؼ ترسيؼ عجد مؽ ا

 (2( متخ لفئة الشاشئيؽ) السمحق022استبياف لمتعخؼ عمى الرفات البجنية السيسة لعجائي) -
 (.0استبياف لمتعخؼ عمى الاختبارات البجنية لؿياس الرفات البجنية السختارة) السمحق -
حية التجريبيؽ الستدامؽ والستعاقب والمحيؽ  تؼ استخجاميسا مؽ قبل استبياف لغخض التأكج مؽ صلا -

 (3مجسؾعتي البحث )السمحق
 الاختبارات والكياسات السدتخجمة : 2-5-3
 :  الكياسات الجدسية2-5-3-1
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لؿياس طؾؿ الجدؼ تؼ استخجاـ حائط مجرج بحيث يلامذ العؿباف والسؤخخة  قياس طهل الجدم: -
الحائط السجرج, ويجب أف يكؾف الخأس بؾضعو الظبيعي , ومؽ ىحا  ولؾحا الكتف وخمف الخأس

الؾضع تؾضع ا لة ) مدظخة ( عمى الخأس  بحيث تكؾف زاوية قائسة عشج الججار ويؤخح الؿياس لأقخب 
يؼ ,  .سشتستخ  ( 275 - 274, 2999) ابخاـ

جي سخواؿ رياضي لؿياس كتمة الجدؼ تؼ وقؾؼ الخياضي عمى السيداف وىؾ يخت قياس كتمة الجدم : -
  ( 97, 0229) اليداع , . فقط وتقاس الكتمة لأقخب مئة غخاـ 

 الاختبارات البجنية : 2-5-3-2
  : ( متخاً من البجء الظائخ50اختبار عجو مدافة ) 2-5-3-2-1

 ؾياس صفة الدخعة الانتقالية القرؾى. اليجف من الاختبار :
( وتخسؼ ثلاثة خظؾط متؾازية مخسؾمة عمى الأرض السدافة بيؽ 3ساعة تؾقيت عجد ) الأدوات السدتخجمة:
 ( متخا .52( أمتار وبيؽ الثاني والثالث )22الخط الأوؿ والثاني )

, وعشج سساع اشارة البجء يقؾـ ( امتار22افة )يقف السختبخ خمف خط البجاية الاوؿ بسد وصف الأداء: 
, ثؼ العجو بأقرى سخعة مسكشة ما بيؽ خط البجاية الثاني لغخض التعجيل حتىبالعجو مؽ خط البجاية الاوؿ و 

 ( متخا  .52خط البجاية الثاني والخط الثالث وىؾ خط الشياية لقظع مدافة )
 يحدب الدمؽ ما بيؽ خط البجاية الثاني و الخط الثالث وىؾ خط الشياية . التدجيل:

 (233, 2999)الخذاب والحياني,                                                            
 ( متخاً من البجء الظائخ : 150اختبار عجو ) 2-5-3-2-2

 : ؾياس صفة مظاولة الدخعة.اليجف من الاختبار
( وثلاثة خظؾط متؾازية مخسؾمة عمى الأرض, السدافة بيؽ خط 3ساعة إيقاؼ عجد ) الأدوات السدتخجمة:

 ( متخا .252( أمتار وبيؽ خط البجاية الثاني, وخط الشياية)22ية الثاني )البجاية الأوؿ وخط البجا
( أمتار , وعشج سساع اشارة البجء يقؾـ 22يقف السختبخ خمف خط البجاية الاوؿ بسدافة ) وصف الأداء: 

بالعجو مؽ خط البجاية الاوؿ وحتى خط البجاية الثانية لغخض التعجيل ثؼ العجو بدخعة عالية مؽ خط البجاية 
 ( متخا  .252الثاني إلى أف يتخظى الخط الثالث وىؾ خط الشياية لقظع مدافة )

 (45, 0226)الدبعاوي,  .لثاني وخط الثالث وىؾ خط الشيايةيحدب الدمؽ ما بيؽ الخط ا جيل:التد
 اختبار الهثب الظهيل من الثبات : 2-5-3-2-3 

 ؾياس القؾة الانفجارية لعزلات الخجميؽ. اليجف من الاختبار:
 شخيط ؾياس, حفخة وثب أو أرض مدتؾية . الأدوات السدتخجمة:

سختبخ خمف البجاية بعج تثبيت شخيط الؿياس عمى الارض , ثؼ يقؾـ بثشي الخكبتيؽ يقف ال وصف الأداء:
 وإرجاع الحراعيؽ إلى الخمف والؾثب لأبعج مدافة مسكشة .

, التي تلامذ الأرض ولأقخب سشتستخ تقاس السدافة مؽ الحافة قبل خط البجاية حتى عقبي القجميؽ التدجيل:
 (250-252, 0220كساش, )وتعظى لمسختبخ محاولتيؽ وتحتدب الأفزل . 
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 اختبار ثلاث حجلات لأبعج مدافة ولكل رجل عمى حجه  : 2-5-3-2-4
 ؾياس القؾة السسيدة بالدخعة لعزلات الخجميؽ. اليجف من الاختبار:
 رؾ .متخا  ( , وبؾ  05-02شخيط ؾياس , وأرض مدتؾية في حجود ) الأدوات السدتخجمة:

يؤدي السختبخ ثلاث حجلات بالقجـ لأبعج مدافة مسكشة باستخجاـ الخظؾط السدتؿيسة  وصف الأداء:
السخسؾمة عمى الأرض مع الالتداـ بيحه الخظؾط وعجـ الخخوج عشيا في أثشاء الحجل وعجـ ملامدة أي جدء 

 مؽ الجدؼ بغيخ قجـ الحجل عمى الأرض .
, ثؼ  لمحجل بالقجـ اليسشى وبعجىا ؾياس أبعج مدافة مسكشة بالقجـ اليدخى ؾياس أبعج مدافة مسكشة التدجيل: 

 والتدجيل بالستخ وأجدائو. يتؼ جسع السدافتيؽ معا , ويتؼ تقديؼ الشاتج عمى أثشيؽ لاستخخاج متؾسط السدافتيؽ
  اختبار ثشي ومج الخجمين من الخكبتين ثم القفد حتى استشفاد الجيج : 2-5-3-2-5

 ؾياس مظاولة القؾة لعزلات الخجميؽ. الاختبار:اليجف من 
 صافخة, وأرض مدتؾية. الأدوات السدتخجمة:

مؽ وضع الؾقؾؼ وعشج اشارة البجء يقؾـ السختبخ مؽ القفد بعسمية ثشي ومج الخجميؽ بذكل كامل  طخيقة الأداء:
بحيث لا يدتظيع بعجىا  مؽ مفرل الخكبتيؽ , ويدتسخ أداء السختبخ لحيؽ الؾصؾؿ إلى مخحمة التعب القرؾى 

 أداء الاختبار.
 تعج السحاولة غيخ صحيحة اذا لؼ يؤدي السختبخ حخكة الثشي والسج برؾرة كاممة. شخوط الأداء :

 يتؼ تدجيل عجد مخات ثشي ومج الخجميؽ كاملا  مؽ مفرل الخكبتيؽ. التدجيل: 
 (293, 287, 0229)الجشابي , 

 )الانجاز( :( متخ 200اختبار عجو ) 2-5-3-2-6
 ( متخ .022ؾياس زمؽ عجو ) اليجف من الاختبار:

 مزسار العاب القؾى , وساعة إيقاؼ, ومدجس اطلاؽ أو صافخة . الادوات السدتخجمة :
( متخ اعتسادا  عمى القانؾف الجولي بألعاب القؾى , وذلػ باف 022يتؼ اجخاء عجو مدافة )طخيقة الأداء : 

السشخفض بإيعاز قانؾني مؽ خط البجاية وباستخجاـ مدجس اطلاؽ أو يشظمق السختبخ مؽ وضع البجء 
 ( ساعات ايقاؼ لؿياس الدمؽ . 3صافخة  , واعتسادا  عمى )

( متخ بالثانية ولأقخب واحج بالسئة 022يتؼ احتداب الدمؽ الحي يدجمو السختبخ في قظع مدافة )التدجيل :
 (  85 - 84,  0223,  مؽ الثانية . ) الذساع وكاطع

 الترسيم التجخيبي :  2-6
ختبار قبمي تزسؽ الترسيؼ التجخيبي السدتخجـ  مجسؾعتيؽ تجخيبيتيؽ, "إذ تخزع كل مجسؾعة تجخيبية لا       

لسعخفة حالتيا قبل إدخاؿ الستغيخ التجخيبي, ثؼ نُعّخضيا لمستغيخ التجخيبي وبعج ذلػ يتؼ إجخاء الاختبار البعجي , 
, 2996ؼيكؾف الفخؽ بيؽ نتائج الاختباريؽ القبمي والبعجي ناتجا  عؽ تأثخىسا بالستغيخ التجخيبي . )عبيجات وآخخاف, 

     ( يؾضح الترسيؼ التجخيبي السدتخجـ.7( والذكل )047
 

 اختبار قبمي السجسهعة الاولى

 التجريب الستعاقب

 التجريب الستدامن 
 اختبار بعجي

 مقارنة
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 ( يهضح الترسيم التجخيبي السدتخجم في البحث1الذكل )                      
 تحجيج متغيخات البحث وكيفية ضبظيا : 2-7

معخفة كافة الستغيخات ؽ تحجيج الستغيخات السدتقمة والتابعة في البحث , فزلا  عؽ ييجب عمى الباحث    
الجخيمة ليكؾف العسل التجخيبي مشتغسا  ومشدقا  بريغة عمسية دؾيقة , ولحلػ لابج مؽ تحجيج ىحه الستغيخات في 

 البحث لأىسيتيا البالغة.
ىؾ "الستغيخ الحي يتحكؼ ؼيو الباحثاف القائؼ بالبحث )الدبب( والحي عؽ طخيقو  الستغيخ السدتقل : 2-7-1

 خ التابع, ويدسى الستغيخ السدتقل بػ )العامل التجخيبي( أو بػ )الستغيخ التجخيبي(". يتأثخ الستغي
 (62, 0224)الذؾؾ والكبيدي, 

 وقج تشاوؿ البحث الحالي نؾعيؽ مؽ الستغيخ السدتقل ىسا : 
 التجريب الستدامؽ لشغامي الظاقة الفؾسفاجيشي واللاكتاتي .  -
 التجريب الستعاقب ما بيؽ نغامي الظاقة الفؾسفاجيشي واللاكتاتي .  -

ىؾ "الستغيخ الحي ييجؼ الباحثاف مؽ خلالو إلى التعخؼ عمى مجى تأثخه بالستغيخ الستغيخ التابع :  0-7-2
 ( وقج تشاوؿ البحث الحالي الستغيخات التابعة الآتية :42, 0223السدتقل" )عبج الفتاح, 

 بجنية .الستغيخات ال -
 ( متخ .022انجاز عجو ) -
ويدسى ىحا الستغيخ بػ )الستغيخ غيخ التجخيبي( الحي قج يحجث في البحث وربسا  الستغيخ الجخيل : 0-7-3

يؤثخ عمى الستغيخات التابعة, كسا انو قج يؤثخ عمى نتائج البحث الشيائية , لحلػ "يشبغي تحجيج ىحه الستغيخات 
لستغيخات الجخيمة يعج مؽ الإجخاءات السيسة في البحث التجخيبي, لتؾفيخ درجة والديظخة عمييا , لاف ضبط ا

   (95, 2987مقبؾلة مؽ صجؽ الترسيؼ التجخيبي". )عؾدة وممكاوي, 
 
 
 

 خظهات الاجخاءات السيجانية : 0-8
 ترسيم التجريبين الستدامن و الستعاقب لسجسهعتي البحث :  2-8-1
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( 2تؼ ترسيؼ التجريبيؽ الستدامؽ والستعاقب لسجسؾعتي البحث وعخضيسا في استسارة استبياف )السمحق     
( 3وتؾزيعيا عمى عجد مؽ الستخرريؽ في مجالي التجريب الخياضي وفدمجة التجريب الخياضي ) السمحق 

 وذلػ لتحجيج مجى صلاحية ىحيؽ التجريبيؽ .
 التجريبية :تحجيج الكيم القرهى لمسدافات  2-8-2

( اختبار عيشة البحث مؽ السجسؾعتيؽ التجخيبيتيؽ في السدافات  0200/  7/ 32 – 08تؼ في تاريخ )    
متخا  ( لتحجيج الؿيؼ القرؾى ليحه السدافات مؽ أجل العسل  052متخا  , و 252متخا  , و 52متخا  , و 32)

 .بالشدب السئؾية و بالذجد السختارة لسجسؾعتي البحث 
  التجارب الاستظلاعية : 2-8-3

( عجائيؽ وكاف اليجؼ مشيا تخظي العؿبات التي قج 3اجخى الباحثاف تجخبتيؽ استظلاعيتيؽ عمى )    
ختبارات والتساريؽ في الؾحجات التجريبية ؽ وعيشة البحث والسداعجيؽ في أثشاء تشفيحىؼ الايترادؼ الباحث

 ووضع الحمؾؿ السشاسبة ليا وكسا يأتي :
 : التجخبة الاستظلاعية الأولى 2-8-3-1

التعخؼ عمى فتخات الخاحة بيؽ ( وكاف اليجؼ مؽ ىحه التجخبة  0200/ 2/8تست ىحه التجخبة بتاريخ )    
التكخارات وبيؽ التساريؽ , وكحلػ التعخؼ عمى عجد التكخارات لكل مدافة تجريبية لكلا السشياجيؽ التجريبييؽ , 

 فزلا  عؽ تحجيج الدمؽ الكمي لكل تسخيؽ مؽ خلاؿ اجخاء وحجة تجريبية لكل مجسؾعة. 
 : الثانية التجخبة الاستظلاعية 2-8-3-2

( وكاف اليجؼ مؽ ىحه التجخبة التعخؼ عمى الؾقت السشاسب  0200/ 8/  4ىحه التجخبة بتاريخ ) تست     
والسدتغخؽ لأداء الاختبارات وإمكانية أدائيا , فزلا  عؽ تعخؼ فخيق العسل السداعج ومجى تفيسو لكيؽية 

 العسل والتؾقيت وطخيقة التدجيل ليتؼ في ضؾء ذلػ تؾزيع الاختبارات البجنية .
 الاختبارات والكياسات القبمية :  2-8-4

متخ وكاف تدمدل 022تؼ اجخاء الاختبارات القبمية الخاصة بالستغيخات البجنية والانجاز في عجو      
 الاختبارات كسا يأتي : 

  ( 2022/  8/ 6اليهم الاول بتاريخ )متخ . (022)اختبار عجو  تؼ اجخاء 
  اليهم الثاني : راحة 
 ( تم اجخاء الاختبارين الآتيين : 2022/ 8/  10بتاريخ ) خامذاليهم ال 

 ختبار الؾثب الظؾيل مؽ الثبات لؿياس القؾة الانفجارية لعزلات الخجميؽ .ا -
 ( متخا  مؽ البجء الظائخ لؿياس مظاولة الدخعة .252اختبار عجو ) -

 
 
 ( تم اجخاء الاختبارات الآتية : 2022/ 8/  11: بتاريخ ) دادساليهم ال 
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اختبار ثلاث حجلات لأبعج مدافة مسكشة لكل رجل عمى حجه لؿياس القؾة السسيدة بالدخعة لعزلات  -
 الخجميؽ .

 ( متخا  مؽ البجء الظائخ لؿياس الدخعة الانتقالية القرؾى .52اختبار عجو ) -
اختبار ثشي ومج الخجميؽ مؽ الخكبتيؽ مؽ القفد حتى استشفاد الجيج لؿياس مظاولة القؾة لعزلات  -

 الخجميؽ .
  تشفيح التجريبين الستدامن والستعاقب لسجسهعتي البحث : 2-8-5

بعج الانتياء مؽ اجخاء الاختبارات القبمية تؼ تشفيح التجريبيؽ الستدامؽ والستعاقب لسجسؾعتي البحث لمسجة ما     
 وتؼ فييا مخاعاة الشقاط الآتية : 0200/  22/  23ولغاية   0200/  8/  23بيؽ  

( دورات متؾسظة , وتحتؾي كل دورة متؾسظة   3( دورات صغيخة وبؾاقع )  9كل اسمؾب تجريبي مؽ ) تكّؾف  -
 ( في كل دورة متؾسظة. 2: 0( دورات صغيخة بتذكيل حسل ) 3عمى ) 

تؼ اعتساد طخيقة التجريب التكخاري في تسخيشات تظؾيخ الشغاـ الفؾسفاجيشي وطخيقة التجريب الفتخي مختفع الذجة  -
 خيشات تظؾيخ الشغاـ اللاكتاتي باتباع كافة الذخوط السظمؾبة في كل طخيقة . في تس

( وحجات تجريبية بحيث تحتؾي كل وحجة تجريبية 4احتؾت كل دورة صغيخة لسجسؾعة التجريب الستدامؽ عمى )  -
مظاولة عمى تسخيشات تدامؽ الشغاميؽ الفؾسفاجيشي واللاكتاتي لتظؾيخ صفتي الدخعة الانتقالية القرؾى و 

الدخعة في أياـ ) الدبت , والاثشيؽ , والثلاثاء , والخسيذ ( وتحتؾي كل دورة صغيخة لسجسؾعة التجريب 
( وحجات تجريبية أيزا  لتظؾيخ الرفتيؽ السحكؾرتيؽ وفي الأياـ السحكؾرة ذاتيا , ولكؽ ىشاؾ 4الستعاقب عمى )

شي والشغاـ اللاكتاتي ) أي وحجتاف تسخيشات لمشغاـ تعاقب في ىحه السجسؾعة ما بيؽ تسخيشات الشغاـ الفؾسفاجي
الفؾسفاجيشي ووحجتاف تسخيشات لمشغاـ اللاكتاتي ( وىحا يعشي تشفيح وحجة تجريبية لتظؾيخ الدخعة الانتقالية 

( وحجة تجريبية خلاؿ كل 36القرؾى تمييا وحجة تجريبية لتظؾيخ مظاولة الدخعة في يؾـ اخخ, وبحلػ تؼ تشفيح )
 جريبي لسجسؾعتي البحث  . اسمؾب ت

%( لتظؾيخ الشغاـ  95 -82تؼ الاعتساد عمى الذجة لمتحكؼ في تسؾج الحسل , وتؼ استخجاـ الذجد ما بيؽ )  -
 %(  لتظؾيخ الشغاـ اللاكتاتي وكسا يأتي : 92 – 75الفؾسفاجيشي , و ) 

 الجورات الستهسظة       

 والاسابيع       نغم      

 العاممة    الظاقة 

 الجورة الستهسظة الثالثة  الجورة الستهسظة الثانية الجورة الستهسظة الاولى 
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 %85 %92 %85 %82 %85 %82 %75 %82 %75 الشغاـ اللاكتاتي

 يؾضح تسؾج الذجة لتجريبات الشغاميؽ الفؾسفاجيشي  واللاكتاتي لمجورات الستؾسظة الثلاثة (0الذكل )
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متخا ( لتظؾيخ  052متخا  ,252متخا  ( لتظؾيخ الشغاـ الفؾسفاجيشي و) 52متخا  , 32تؼ استخجاـ السدافات التجريبية )  -
 الشغاـ اللاكتاتي . 

 ( متخ .08442السدافات التجريبية لكلا السجسؾعتيؽ وكاف قجره )تؼ تؾحيج الحجؼ  لسجسؾع  -
تؼ تحجيج الخاحة بيؽ التكخارات وبيؽ السجاميع مؽ خلاؿ التجارب الاستظلاعية اعتسادا  عمى ؾياس معجؿ نبض  -

 القمب  . 
 تؼ استخجاـ البجء الظائخ في عجو السدافات التجريبية . -
العاـ ثؼ الاحساء الخاص لكافة عزلات الجدؼ العاممة,  وىؾ يسثل القدؼ  تؼ البجء في كل وحجة تجريبية بالأحساء -

ستخخاء لمعزلات ( دؾيقة , وانياء الؾحجات بتساريؽ التيجئة والا 32التحزيخي لمؾحجة التجريبية والحي أستغخؽ ) 
خلاؿ الؾحجات  ( دقائق , اما التسخيشات التي تؼ ادائيا 22كافة , وىؾ يسثل القدؼ الختامي والحي أستغخؽ) 

 التجريبية  فيي تسثل القدؼ الخئيدي مؽ الؾحجة التجريبية . 
( يذار ؼيو الى أنسؾذجيؽ لؾحجة تجريبية لمتجريب الستدامؽ ووحجتيؽ 0ولابج مؽ الاشارة اف ىشاؾ ممحق )       

 تجريبيتيؽ لمتجريب الستعاقب لأحج العجائيؽ مؽ كل مجسؾعة .
 الاختبارات البعجية : 2-8-6

تؼ اجخاء الاختبارات البعجية بعج الانتياء مؽ تشفيح التجريبيؽ الستدامؽ والستعاقب, وتحت الغخوؼ  
   0200/   22/ 25ما بيؽ  سجةنفديا التي أجخيت فييا الاختبارات القبمية وتؼ تشفيح ىحه الاختبارات في ال

 وكسا يأتي :  0200/  22/  02ولغاية  
 ( متخ .022اختبار عجو ) تؼ اجخاء( 2022/  10/ 15بتاريخ )  : اليهم الاول 
  اليهم الثاني : راحة 
 ( تم اجخاء الاختبارين الآتيين : 2022/ 10/  19بتاريخ ) خامذ :اليهم ال 

 ختبار الؾثب الظؾيل مؽ الثبات لؿياس القؾة الانفجارية لعزلات الخجميؽ .ا -
 لؿياس مظاولة الدخعة .( متخا  مؽ البجء الظائخ 252اختبار عجو ) -
 ( تم اجخاء الاختبارات الآتية : 2022/ 10/  20: بتاريخ ) دادساليهم ال 

اختبار ثلاث حجلات لأبعج مدافة مسكشة لكل رجل عمى حجه  لؿياس القؾة السسيدة بالدخعة لعزلات  -
 الخجميؽ .

 . ( متخا  مؽ البجء الظائخ لؿياس الدخعة الانتقالية القرؾى 52اختبار عجو ) -
اختبار ثشي ومج الخجميؽ مؽ الخكبتيؽ مؽ القفد حتى استشفاد الجيج لؿياس مظاولة القؾة لعزلات  -

 الخجميؽ .
 الهسائل الاحرائية : 2-9

عتساد عمى الؾسائل بالا )  SPSSمؽ أجل استخخاج نتائج البحث تؼ استخجاـ الحقيبة الاحرائية ) 
  ,لمعيشات السختبظة (T)اختبار  ،معامل الالتؾاء,  السعياري  الانحخاؼ, الؾسط الحدابي) حرائية الآتية :الا
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كؾىيؽ دي لؿياس ,  ( 92-89,  0222) عسخ وآخخاف ,. الشدبة السئؾية , السدتقمة ( لمعيشاتTاختبار )
لؿياس حجؼ التأثيخ بيؽ  مخبع إيتا,  ( 436,  0228)بجوي ,حجؼ التأثيخ بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجي 

 (   Lakens Daniel , 2013, 6 - 7السجسؾعتيؽ في الاختبار البعجي  )
   عخض الشتائج ومشاقذتيا : -3
 عخض وتحميل ومشاقذة نتائج الفخوق في جسيع الستغيخات بين الاختبارين القبمي والبعجي : 1 – 3 

 والبعجي : بين الاختبارين القبميعخض وتحميل نتائج الفخوق في جسيع الستغيخات  1- 1- 3
متخ وؾيسة  (022)الأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية لمستغيخات البجنية والانجاز في عجو  (6الججوؿ )

(T( السحدؾبة والاحتسالية )Sig( وحجؼ التأثيخ )بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعة الاولى كؾىيؽ دي )
 السدتخجمة التجريب الستدامؽ لمشغاميؽ الفؾسفاجيشي واللاكتاتي .

 وحجة الؿياس  متغيخات البحث

 الاختبار البعجي الاختبار القبمي 
 ؾيسة  
T   السحتدبة Sig 

حجم 
     التأثيخ

)كهىين 
 دي(

 ع± -س ع± -س

 L 0,87 *2,222 7,24 2,09 5,78 2,45 6,57 ثانية  الدخعة الانتقالية القرؾى 
  L 0,47 *2,220 6,25 2,43 28,74 2,79 29,70 ثانية  مظاولة الدخعة

  L 3,88 *2,222 9,50 2,02 0,38 2,02 0,07 متخ / سؼ القؾة الانفجارية لمخجميؽ
  L 2,47 *2,225 3,62 2,35 6,80 2,33 6,65 متخ / سؼ القؾة السسيدة بالدخعة لمخجميؽ

  L 4,48 *2,222 22,98 8,28 45,26 6,87 33 تكخار مظاولة القؾة لمخجميؽ

  L 3,47 *2,222 8,52 2,23 06,45 2,39 07,79 ثانية متخ 022عجو  انجاز

  2,25 ≥*معشؾي عشج مدتؾى احتسالية 
 ( يتزح ما يأتي : 0مؽ خلاؿ الججوؿ )

دلالة معشؾية في جسيع الستغيخات البجنية وىي )الدخعة الانتقالية القرؾى , ومظاولة وجؾد فخوؽ ذات  -
الدخعة, والقؾة الانفجارية لعزلات الخجميؽ, والقؾة السسيدة بالدخعة لعزلات الخجميؽ, ومظاولة القؾة 

( السحدؾبة عمى T)لمخجميؽ( بيؽ الاختبارات القبمية والبعجية ولسرمحة الاختبارات البعجية , إذ كانت ؾيؼ 
     (عشج مدتؾيات احتسالية عمى التؾالي22,98 (, و) 3,62(, و)9,50 (, و)6,25 (, و)7,24التؾالي )

( وبمغ حجؼ 2,25مؽ ) >( وىي 2,222(, و)  2,225(, و)  2,222 (, و) 2,220(, و) 2,222 )
( وىؾ أكبخ  4,48(, و)  2,47(, و)  3,88(, و) 0,47(, و) 0,87عمى التؾالي ) )كؾىيؽ دي(التأثيخ

                                                             
 ( اذا كاف اقل مؽ )( فيؾ مؤشخ عمى 2,5( الى أقل مؽ )2,0( فيؾ مؤشخ عمى عجـ وجؾد أي تأثيخ واذا كاف )2,0حجؼ التأثيخ )كؾىيؽ دي

( 2,8( واذا كاف )M( فيؾ مؤشخ عمى اف التأثيخ متؾسط ويعبخ عشو بػػػ )2.8( الى أقل مؽ )2,5)(  واذا كاف sاف التأثيخ قميل ويعبخ عشو بػػ )
 ( .Lفسا فؾؽ فيؾ مؤشخ عمى اف التأثيخ كبيخ ويعبخ عشو بػػ )
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( في الفخؽ بيؽ الاختبارات القبمية والبعجية وفي L( وىؾ مؤشخ عمى اف حجؼ التأثيخ كاف كبيخ)2,8مؽ )
 جسيع الستغيخات البجنية ولسرمحة الاختبارات البعجية .

متخ بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجي ولسرمحة  (022)وجؾد فخوؽ ذات دلالة معشؾية في انجاز عجو -
( وىي > مؽ 2,222( عشج مدتؾى احتسالية )8,52( السحدؾبة )Tالاختبار البعجي , إذ كانت ؾيسة )

( وىؾ 2,8( وىي أكبخ مؽ )3,47) متخ (022)لانجاز عجو  )كؾىيؽ دي(( وبمغ حجؼ التأثيخ2,25)
انجاز عجو  خؽ بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجي في( في الفLمؤشخ عمى اف حجؼ التأثيخ كاف كبيخ)

 ولسرمحة الاختبار البعجي  .متخ  (022)
متخ  (022)يبيؽ الأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية لمستغيخات البجنية والانجاز في عجو  ( 7الججوؿ )

( بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعة كؾىيؽ دي( وحجؼ التأثيخ)Sig( السحدؾبة والاحتسالية )Tوؾيسة )
 الثانية السدتخجمة التجريب الستعاقب ما بيؽ الشغاميؽ الفؾسفاجيشي واللاكتاتي .

 وحجة الؿياس  نجازالستغيخات البجنية والا
 T ؾيسة   الاختبار البعجي الاختبار القبمي 

 السحتدبة
Sig 

 حجم التأثيخ    
 ع± -س ع± -س )كهىين دي(

 L 3,25 *2,222 7,48 2,30 5,82 2,55 6,62 ثانية الدخعة الانتقالية القرؾى 
 L 2,56 *2,220 3,83 2,26 29,06 2,29 29,85 ثانية مظاولة الدخعة

 L 4,46 *2,222 22,90 2,29 0,33 2,29 0,23 متخ / سؼ القؾة الانفجارية لمخجميؽ
  L 2,69 *2,229 4,26 2,32 6,49 2,09 6.09 متخ / سؼ القؾة السسيدة بالدخعة لمخجميؽ

 L 0,26 *2,224 5,206 6,92 39,66 3,65 09,83 تكخار مظاولة القؾة لمخجميؽ

  L 0,67 *2,222 6,55 2,37 06,34 2,86 07,78 ثانية ( متخ022عجو ) انجاز

 ( يتزح ما يأتي : 3مؽ خلاؿ الججوؿ )
البجنية وىي )الدخعة الانتقالية القرؾى, ومظاولة وجؾد فخوؽ ذات دلالة معشؾية في جسيع الستغيخات  -

الدخعة, والقؾة الانفجارية لعزلات الخجميؽ, والقؾة السسيدة  بالدخعة لعزلات الخجميؽ, ومظاولة القؾة 
( السحدؾبة عمى Tلمخجميؽ( بيؽ الاختبارات القبمية والبعجية ولسرمحة الاختبارات البعجية, إذ كانت ؾيؼ )

( عشج مدتؾيات احتسالية عمى 5,20(, و)4,26(,و)22,90(, و)3,83و)(, 7,48التؾالي)
( وبمغ حجؼ 2,25مؽ )  >( وىي 2,224(, و)2,229(, و)2,222(, و)2,220(, و)2,222التؾالي)

( وىي  0,26(, و)  2,69(, و)  4,46(, و)  2,56(, و)  3,25) )كؾىيؽ دي( عمى التؾاليالتأثيخ
( , مسا يؤكج عمى وجؾد تأثيخ لمتجريب L( وىؾ مؤشخ عمى اف حجؼ التأثيخ كاف كبيخ)2,8أكبخ مؽ )

الستعاقب ما بيؽ الشغاميؽ الفؾسفاجيشي واللاكتاتي بذكل كبيخ في الستغيخات البجنية ولسرمحة الاختبارات 
 البعجية  .

الاختباريؽ القبمي والبعجي ولسرمحة  متخ بيؽ (022)وجؾد فخوؽ ذات دلالة معشؾية في انجاز عجو -
مؽ  >( وىي 2,222( عشج مدتؾى احتسالية )6,55( السحدؾبة )Tالاختبار البعجي , إذ كانت ؾيسة )
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( وىؾ 2,8( وىؾ أكبخ مؽ )0,67) ( متخ022لانجاز عجو ))كؾىيؽ دي( ( وبمغ حجؼ التأثيخ2,25)
ى وجؾد تأثيخ لمتجريب الستعاقب ما بيؽ ( , مسا يؤكج عمLمؤشخ عمى اف حجؼ التأثيخ كاف كبيخ )

 ولسرمحة الاختبار البعجي .( متخ 022انجاز عجو )الشغاميؽ الفؾسفاجيشي واللاكتاتي بذكل كبيخ في 
 : مشاقذة نتائج الفخوق بين الاختبارين القبمي والبعجي في جسيع الستغيخات  لسجسهعتي البحث 2 – 1- 3

( نخى اف ىشاؾ تقجما  معشؾيا  حرل لجى  3,  0عمييا مؽ الججوليؽ ) في ضؾء الشتائج التي تؼ الحرؾؿ    
السجسؾعيتؽ التجخيبيتيؽ المتيؽ استخجمتا التجريب الستدامؽ لمشغاميؽ الفؾسفاجيشي واللاكتاتي والتجريب الستعاقب 

) الدخعة         ما بيؽ الشغاميؽ الفؾسفاجيشي واللاكتاتي في كافة الستغيخات البجنية التي تشاوليا البحث وىي
الانتقالية القرؾى , ومظاولة الدخعة , والقؾة الانفجارية لعزلات الخجميؽ , والقؾة السسيدة بالدخعة لعزلات 

( 022فزلا عؽ التقجـ السعشؾي الحي حجث في انجاز عجو ), الخجميؽ , ومظاولة القؾة لعزلات الخجميؽ ( 
 . ولى والثانية التي فخضيا الباحثافوىحه الشتيجة تعشي تحقيق الفخضيتيؽ الا .متخ 
ويعدو الباحثاف ىحه الشتائج الايجابية الى التخظيط العمسي الحي اعتسجه الباحثاف في تقشيؽ التجريبيؽ     

الستدامؽ والستعاقب وفقا لمقؾاعج التجريبية الدميسة والأزمشة السحجدة لمشغاميؽ الفؾسفاجيشي واللاكتاتي , اذ 
( أسابيع , وتؼ تؾزيع الاسابيع التدعة عمى ثلاث دورات متؾسظة , 9لتجريب عمى )احتؾى كل نؾع مؽ ا

( واحتؾت كل دورة 2: 0( دورات صغيخة باستخجاـ تسؾج حخكة حسل ) 3واحتؾت كل دورة متؾسظة عمى )
احة ( ( وحجات تجريبية يؾمية , وكاف التحكؼ بسكؾنات الحسل التجريبي ) الذجة , والحجؼ , والخ 4صغيخة عمى )

بسا يتشاسب مع الرفة البجنية باستخجاـ طخيقتي التجريب )التكخاري , والفتخي مختفع الذجة ( ولكلا التجريبيؽ 
 الستدامؽ والستعاقب والمحاف كاف ليسا الأثخ الايجابي في التقجـ .

تحجيج الذجد فسؽ خلاؿ  تحجيج السدافات التجريبية السشاسبة لتظؾيخ الرفة البجنية ونغاـ الظاقة , و     
السشاسبة وعجد التكخارات وأزمشة الخاحة السشاسبة واعتساد الباحثاف عمى مبجأ الخرؾصية لاسيسا خرؾصية 
نغاـ الظاقة العامل وخرؾصية السجاميع العزمية العاممة وخرؾصية نؾع التسخيؽ وخرؾصية الرفات 

)  لى افزل مدتؾى مسكؽ , اذ يذيخالبجنية , استظاع الباحثاف تحجيج كل ماىؾ مظمؾب مؽ أجل الؾصؾؿ ا
الدبيجي ( حؾؿ ىحا السؾضؾع بأف " السجرب الشاجح ىؾ الحي يختار التسخيؽ بذكل مشاسب لتظؾيخ الأداء 

)  ." ةالحخكي لشؾع المعبة لتحقيق الأىجاؼ السظمؾبة مؽ خلاؿ تقخيب حالة التجريب الى حالة المعب او السشافد
كج ) عؾاد ( بأف" التجريب لأي نغاـ يجب اف يكؾف ذا خرؾصية بظبيعة ( كسا يؤ  73,  0229الدبيجي أ , 

( بيحا السجاؿ ايزا اف  Davis & Kimmet( ويزيفاف ) 76, 0229الحخكة وشجتيا في الدباؽ " ) عؾاد ,
 (  & Kimmet , 2001,79  Davis) خرؾصية التجريب تديج مؽ كفاءة عسل نغاـ الظاقة . 

ويخى الباحثاف أف الزغط عمى نغاـ الظاقة العامل في تظؾيخ الرفة البجنية كاف لو دور ميؼ في تظؾيخ      
الجانب البجني والؾعيفي , لاف ذلػ يعج مؽ أىؼ متظمبات تظؾيخ الرفة البجنية او مجسؾعة الرفات البجنية 

رفتي الدخعة الانتقالية القرؾى ومظاولة التي يكؾف فييا نغاـ الظاقة العامل مديظخا  طؾؿ فتخة الأداء , ف
 الدخعة تؼ تظؾيخىسا عؽ طخيق استخجاـ تجريبات تعتسج عمى الزغط عمى الشغاميؽ الفؾسفاجيشي واللاكتاتي .
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( 022ولابج مؽ الاشارة ايزا بأف احج العؾامل الخئيدة الفعالة في تظؾيخ الستغيخات البجنية وانجاز عجو )     
ات الفديؾلؾجية الايجابية في جدؼ الخياضييؽ بعج تجريبيؼ عمى السدافات التجريبية متخ ىؾ حجوث التكيف

السشاسبة , وىحا يتفق مع ما ذكخه ) الحيالي ( عشجما أوضح بأف " طبيعة التجريب الخاص يعج أمخا  ضخوريا  
بالحسل التجريبي  لحجوث عسمية التكيف لمشذاط السسارس والحي يؤدي الى تظؾيخ السدتؾى وامكانية الأرتقاء

كسا يؤيجاف ذلػ ) الشسخ والخظيب ( عشجما ذكخا " بأف التكيفات  (58, 0222)الحيالي , ومدتؾى الانجاز" 
الفديؾلؾجية في الخلايا العزمية تتؼ ببطء , وقج يدتغخؽ الأمخ اسابيع وأحيانا  شيؾر لمؾصؾؿ الى درجة مؽ 

لتظبيق مبجأ التجرج بالتجريب أىسية بالغة مؽ خلاؿ زيادة  وكاف ,( 42,  0227) الشسخ والخظيب , التكيف " 
الحسل التجريبي في التجريبيؽ الستدامؽ والستعاقب عشج الانتقاؿ مؽ دورة اسبؾعية الى اخخى ومؽ دورة متؾسظة 
الى اخخى , وىحا يؤكج ما ذكخه ) سلامة ( عشجما أشار بأنو يجب مخاعاة عامميؽ اساسييؽ  في العسمية 

ية وىسا التجرج في زيادة حسل التجريب واستسخار التجريب , واف نجاح السشياج التجريبي يتؾقف عمى التجريب
 ( 09, 0222) سلامة ,  جما .تظبيق ىحا السبجأ عشج الانتقاؿ مؽ مخحمة تجريبية الى مخحمة اخخى أكثخ تق

ولا بػػج لمباحػػث مػػؽ تدػػميط الزػػؾء عمػػى أسػػباب وكيؽيػػة حػػجوث التقػػجـ الحاصػػل فػػي كافػػة الستغيػػخات البجنيػػة     
متػػخ , ولػػحلػ سػػؾؼ  يقػػؾـ الباحثػػاف بسشاقذػػة الستغيػػخات كػػلا   (022)التػػي تشاوليػػا فزػػلا  عػػؽ الانجػػاز فػػي عػػجو 

 عمى حجه مؽ أجل تفديخ الشتائج بذكل ت فريمي .
 : ات البجنيةمشاقذة نتائج الستغيخ  -
يعدو الباحثاف سبب التقجـ السعشؾي لسجسؾعتي البحث  بالشدبة لرفة الدخعة الانتقالية القرهى   -

( الحي عيخ Lالتجخيبيتيؽ السدتخجمتاف التجريبيؽ الستدامؽ والستعاقب , فزلا  عؽ حجؼ التأثيخ الكبيخ )
ة عمى شخوط طخيقة التجريب مؽ خلاؿ استخجاـ قانؾف)كؾىيؽ دي( الى التجريبات الخاصة السعتسج

السدتخجمة وىي طخيقة التجريب التكخاري مؽ حيث الذجة والحجؼ وفتخات الخاحة البيشية وطؾؿ السدافات 
التجريبية السدتخجمة وأزمشتيا , اذ اعتسج الباحثاف في التجريبيؽ الستدامؽ والستعاقب عمى شجة تخاوحت ما 

( تكخارات وأزمشة راحة بيؽ التكخارات تخاوحت 6رات قجرىا ): ( مؽ الذجة القرؾى, وتكخا 95 – 82بيؽ )
متخا  ( وأزمشة اقتخبت ما بيؽ )  52متخا  ,  32دؾيقة ( ومدافات تجريبية قجرىا ) 0,32 – 0ما بيؽ )

ثانية( وىي أزمشة تقع ضسؽ طائمة أزمشة الشغاـ الفؾسفاجيشي  6,70 – 7,98ثانية ,  4,23 - 4,78
طخيقة التجريب التكخاري , اذ يؤكج) محدؽ( اف طخيقة التجريب التكخاري تتسيد التي تتظابق مع شخوط 

,  0202: ( مؽ الذجة القرؾى بالشدبة لتجريبات العجو )محدؽ ,  222 – 82بذجة تتخاوح ما بيؽ )
( تكخارات لمسجسؾعة الؾاحجة 6 - 3( ويذيخ )الدبيجي أ ( باف عجد التكخارات يجب اف تقتخب ما بيؽ )52
يجب اف تكؾف الخاحة كاؼية لاستعادة الذفاء مؽ أجل استعادة مخدوف الظاقة الفؾسفاجيشية . ) الدبيجي , و 
 (98 - 97,  0229أ , 

يعدو الباحثاف سبب التظؾر السعشؾي لسجسؾعتي البحث  فزلا  عؽ حجؼ  وبالشدبة لرفة مظاولة الدخعة    
ؿ استخجاـ قانؾف ) كؾىيؽ دي ( الى اتباع طخيقة ( الحي عيخ لجى السجسؾعتيؽ مؽ خلاLالتأثيخ الكبيخ) 

التجريب الفتخي مختفع الذجة , والتي تعتسج عمى عسمية التبادؿ السشغؼ والسدتسخ ما بيؽ العسل والخاحة غيخ 
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الكاؼية , واتباع كافة الذخوط اللازمة لتشفيح الظخيقة السحكؾرة مؽ حيث الذجة السدتخجمة التي تخاوحت ما بيؽ 
( تكخارات وأزمشة الخاحة بيؽ التكخارات التي كانت غيخ كاؼية 3: ( وعجد التكخارات وقجرىا) 92 - 75)

متخا  (  052متخا  ,  252واستخجاـ السدافات التجريبية )  ,دؾيقة ( 0,32لاستعادة الذفاء والتي كاف قجرىا ) 
ثانية( وىي أزمشة  38,62 – 46,33ثانية ,  02,70  - 06,26فزلا  عؽ استخجاـ أزمشة تقتخب ما بيؽ )

ولابج مؽ الاشارة الى اف ىحه الظخيقة عسمت عمى زيادة كثافة الحسل ,  تقع ضسؽ طائمة ازمشة الشغاـ اللاكتاتي
ستعادة الذفاء , مسا أدى الى الزغط عمى نغاـ مؽ خلاؿ فتخة الخاحة البيشية القريخة وغيخ الكاؼية لا التجريبي

الظاقة السديظخ وىؾ الشغاـ اللاكتاتي وتظؾيخ صفة مظاولة الدخعة , وىحا يتفق مع ما اشار اليو ) الشعساف( 
دي الى تكيف العزلات عمى أداء التكخار باف ىشاؾ حؿيقة ميسة تقؾؿ باف تكخار العسل بفتخات راحة قريخة يؤ 

 . (78,  0229التالي والزغط عمى نغاـ الظاقة العامل ) الشعساف , 
ؼيعدو الباحثاف التظؾر الحي ارتقى الى مدتؾى  اما بالشدبة لرفة القهة الانفجارية لعزلات الخجمين    

ب لشغامي الظاقة الفؾسفاجيشي واللاكتاتي , السعشؾية لسجسؾعتي البحث بعج تشفيح التجريبيؽ الستدامؽ والستعاق
( الحي عيخ لجى السجسؾعتيؽ مؽ خلاؿ استخجاـ قانؾف ) كؾىيؽ دي ( الى Lفزلا  عؽ حجؼ التأثيخ الكبيخ )

التقجـ الحاصل في صفة الدخعة الانتقالية القرؾى التي كانت إحجى الرفتيؽ المتيؽ تؼ الاعتساد عمييسا في 
( اسابيع , اذ تؼ حجوث ىحا التظؾر وحجؼ التأثيخ مؽ خلاؿ رفع كفاءة العزلات 9خقا)التجريبيؽ والمحيؽ استغ

العاممة السذاركة في التجريب , لاسيسا اف صفتي الدخعة الانتقالية القرؾى والقؾة الانفجارية تعتسجاف عمى 
خجاـ اسمؾب انتاج تظؾيخ عسل الشغاـ الفؾسفاجيشي , ولاف تجريبات الدخعة الانتقالية القرؾى تستاز باست

انؿباضات قؾية وتخددات عالية وسخيعة بالقجميؽ , والحي كاف لو تأثيخ ايجابي في زيادة سخعة الانؿباض 
العزمي , مسا أسيؼ في تقميل زمؽ اخخاج القؾة العزمية في اثشاء الانؿباض العزمي , ومؽ ث ؼّ أدى الى 

مؽ الرفات التي تعتسج بذكل كبيخ عمى اخخاج أكبخ  تظؾيخ القؾة الانفجارية لعزلات الخجميؽ , لأنيا صفة
فتخة الانؿباض  ةقؾة بأقرخ زمؽ مسكؽ , وبيحا الخرؾص فقج أشار ) البذتاوي والخؾاجا ( بأنو كمسا قم

( وحؾؿ ىحا السؾضؾع  فقج تؾصمت 322, 0222العزمي زادت القؾة العزمية الشاتجة ) البذتاوي والخؾاجا, 
ستخجاـ الذجد التجريبية اث تظؾر في القؾة الانفجارية لعزلات الخجميؽ بدبب دراسة )المييبي( في حجو 

 .القرؾى والأقل مؽ القرؾى في أثتاء تجريبات العجو الدخيع
 ( 227,  2995) المييبي , 

والتظؾر السعشؾي الحي حجث لجى مجسؾعتي  وفيسا يتعمق برفة القهة السسيدة بالدخعة لعزلات الخجمين    
( الحي عيخ مؽ خلاؿ استخجاـ قانؾف ) كؾىؽ دي ( الى انتقاؿ أثخ Lفزلا  عؽ حجؼ التأثيخ الكبيخ)البحث , 

التجريب ليحه الرفة عؽ طخيق تجريبات الدخعة في العجو , لاف صفة القؾة السسيدة بالدخعة عبارة عؽ حخكات 
بة ومذابية الى حج ما لحخكات وتخددات سخيعة تقع أزمتيا ضسؽ طائمة أزمشة الشغاـ الفؾسفاجيشي , وىي قخي

العجو الدخيع , فزلا  عؽ حجوث الكفاءة الؾعيؽية لعسل الشغاـ الفؾسفاجيشي مؽ خلاؿ التكخار الستتالي 
لحخكات العجو , وىحا يتفق مع ما ذكخه   ) أحسج( عشجما أكج باف تجريبات الدخعة بالذجة العالية تعسل عمى 

ويذيخ )الدكخي و بخيقع ( ايزا  باف التحدؽ الحي (  87,  0228,  تحديؽ القؾة السسيدة بالدخعة ) أحسج
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يحجث لجى الخياضي نتيجة التجريب يؤدي الى زيادة التؾتخ العزمي وتحديؽ قجرة رد فعل العزمة عمى      
   ( ويؤكج  02,  0229الانتقاؿ مؽ الانؿباض العزمي اللامخكدي الى السخكدي .) الدكخي وبخيقع ,

(Beattie & et al)   اف التجريبات اللاىؾائية الستدامشة تديج مؽ القؾة العزمية الدخيعة , وىحا يؾثخ ايجابيا
 عمى القجرة عمى التدارع والانجاز الدخعة .

(, 2017 ,19  Beattie & et al) 
, فزلا عؽ حجؼ  صفة مظاولة القهة لعزلات الخجميناما ؼيسا يخص التقجـ السعشؾي الحي حرل في     

( الحي عيخ مؽ خلاؿ استخجاـ قانؾف ) كؾىيؽ دي ( الى التكخارات العجيجة لتجريبات  Lالتأثيخ الكبيخ ) 
الدخعة الانتقالية القرؾى ومظاولة الدخعة عشج تشفيح التجريبيؽ الستدامؽ والستعاقب , والحي كاف لو دورا  ميسا 

ة القؾة وتظؾرىا الى حج كبيخ , اذ أسيؼ تظؾيخ مظاولة الدخعة في انتقاؿ أثخ التجريب الايجابي عمى مظاول
تحجيجا  في ىحا التحدؽ مؽ خلاؿ تحديؽ السظاولة اللاىؾائية لمعزلات بذكل عاـ , لاف العزلات تعسل في 
ىحا الشؾع مؽ السظاولة بشقص الاوكدجيؽ الؾارد الييا وعجـ كفاية انتاج الظاقة اللاىؾائية , والحي يشتج عشو 

ومؽ خلاؿ , يادة في مدتؾى اللاكتات في العزلات , وىحا يدبب سخعة في الاحداس بالتعب العزميز 
متخا  ( وبذكل متكخر حجث تحدؽ في  052 –متخا   252التجريب الستؾاصل وتشفيح عجو السدافات التجريبية ) 

أفزل , والحي أنعكذ كفاءة العزمة مؽ خلاؿ التكيف الحاصل في تحسل التعب وإطالة فتخة الأداء بذكل 
وحؾؿ ىحا السؾضؾع يذيخ ) أحسج ( بأف السظاولة , عمى تظؾيخ مظاولة القؾة , فزلا  عؽ مظاولة الدخعة 

الخاصة الستكؾنة مؽ مظاولة القؾة ومظاولة الدخعة تؤدي دورا  ميسا  في مجاؿ التجريب , وذلػ لاف صفتي 
الة العسل العزمي ندبيا وتغيخ أىسيتيا بذكل كبيخ في مظاولة الدخعة ومظاولة القؾة ليسا دور كبيخ في إط

      (275 -274, 2999) أحسج , ( متخ وىي السدابقة التي تؼ الاعتساد عمييا في البحث . 022عجو )
( والتي أعيخت فخوقا  ذات  3,  0في ضؾء نتائج الججوليؽ )  متخ : 200مشاقذة نتائج انجاز عجو     

( متخ بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجي لسجسؾعتي البحث السدتخجمتيؽ 022دلالة معشؾية في انجاز عجو )
التجريب الستدامؽ لمشغاميؽ الفؾسفاجيشي واللاكتاتي والتجريب الستعاقب ما بيؽ الشغاميؽ الفؾسفاجيشي واللاكتاتي 

( الحي أعيخه قانؾف ) كؾىيؽ دي ( يعدو  Lعؽ حجؼ التأثيخ الكبيخ )  ولسرمحة الاختبار البعجي , فزلا  
 الباحثاف ىحه الشتيجة الى اسباب عجة وىي كسا يأتي : 

( وحجات تجريبية يؾمية اسبؾعيا  , والاعتساد عمى القؾاعج 4( اسابيع وبؾاقع )9الانتغاـ في التجريب لسجة ) -2
لمشغاميؽ الفؾسفاجيشي واللاكتاتي, فزلا  عؽ التقشيؽ العمسي الحي  والاسذ التجريبية الدميسة والأزمشة السحجدة

( متخ , وىحا 022تؼ استخجامو في العسمية التجريبية , والحي كاف لو دور ميؼ في تظؾر الانجاز في عجو )
از يتفق مع  ما ذكخه ) البقاؿ ( عشجما أكج بأف تقشيؽ الحسل التجريبي مبشي أساسا  مؽ أجل رفع مدتؾى الانج

 (  27,  0200وىؾ اليجؼ الاساس الحي يبتػيو كُل مجرب في السدابقة. ) البقاؿ , 
التغيخات البجنية الايجابية التي حجثت لسجسؾعتي البحث بعج تشفيح التجريبيؽ الستدامؽ والستعاقب , اذ كاف  -0

القرؾى ومظاولة الدخعة ,  لتظؾيخ الرفات البجنية دورا  ميسا في ىحا التقجـ , لاسيسا صفتي الدخعة الانتقالية
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وحؾؿ ىحا السؾضؾع اشار ) الخادـ ( الى اف الاستسخار في التجريب السشتغؼ يُحجث تغيخات ايجابية في التكيف 
 ( 04,  2999الؾعيفي وتحديؽ قجرات الخياضي البجنية بشؾع الشذاط التخرري. ) الخادـ , 

دخعة الانتقالية القرؾى  ومظاولة الدخعة مؽ خلاؿ الاعتساد عمى طخائق التجريب السشاسبة لتظؾيخ صفتي ال -3
 استخجاـ أزمشة تجريبية تقع ضسؽ أزمشة عسل الشغاميؽ الفؾسفاجيشي واللاكتاتي .

استخجاـ مبادى التجريب الخئيدة كسبجأ الخرؾصية ومبجأ التجرج بالتجريب  ومبجا الاستسخارية , وحؾؿ ذلػ  -4
مكؾنات الحسل التجريبي تتيح الفخصة لعسمية التكيف وليا تأثيخ في  يذيخ ) الجبالي ( باف " التجرج في زيادة

التكخار في الحسل البجني  وذىب ) عثساف ( الى أنو في حالة تتابع(  72,  0222)الجبالي , تحقيق الانجاز 
التجريب بظخيقة مشغسة ومدتسخة وتدامؽ ىحا التكخار مع مخحمة مثالية في الاستذفاء والديادة التجريجية في حسل 

 (   ۲۳, ۰۹۹۱فاف الشتيجة ستكؾف حتسا  الارتقاء بالسدتؾى .) عثساف , 
انتقاؿ أثخ التجريب الحي حجث مؽ الرفات البجنية التي تؼ تجريبيا وىي صفتي الدخعة الانتقالية القرؾى و  -5

( متخ مثل القؾة الانفجارية والقؾة السسيدة 022مظاولة الدخعة الى الرفات البجنية الاخخى السيسة لعجائي)
 Positive( اف ىشاؾ انتقاؿ اثخ إيجابي) بالدخعة و مظاولة القؾة لمخجميؽ , اذ يذيخ )الدبيجي و الحيالي

Transfer يحجث مؽ صفة بجنية الى صفة او عجة صفات بجنية اخخى ) . 
 (70,   0200) الدبيجي و الحيالي , 

 
 
 
 
 
 
 
 

عخض وتحميل ومشاقذة نتائج الفخوق في جسيع الستغيخات بين مجسهعتي البحث في الاختبار  2 – 3
         البعجي:

 :ي وتحميل نتائج الفخوق في جسيع الستغيخات بين مجسهعتي البحث في الاختبار البعجعخض  1 – 2 –3
( متخ وؾيسة 022الأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية لمستغيخات البجنية والانجاز في عجو ) (4الججوؿ )

(T( السحدؾبة والاحتسالية )Sigبيؽ مجسؾعتي البحث في الا )ختبار البعجي.( وحجؼ التأثيخ )مخبع إيتا 
 حجؼ التأثيخ T Sig التجريب الستعاقب التجريب الستدامؽ  وحجة الؿياس  نجازالستغيخات البجنية والا

                                                             
 فهو مؤشر   (3033( الى أقل من )3033( فهو مؤشر على عدم وجود أي تأثير واذا كان )3033كان أقل من ) احجم التأثير )مربع إيتا( اذ

اذا و( M( فهو مؤشر على ان التأثير متوسط ويعبر عنه بــ )3034( الى أقل من ) 3033( واذا كان )Sعلى ان التأثير قليل ويعبر عنه بــ )
 (L ( فما فوق فهو مؤشر على ان التأثير كبير ويعبر عنه بــ )3034كان )
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 )مخبع إيتا( ع± -س ع± -س
 ػػػػػػػػػػ2,222 2,902 2,22 2,30 5,82 2,09 5,78 ثانية  الدخعة الانتقالية القرؾى 

 2,292M 2,342 2,22 2,28 29,06 2,43 28,74 ثانية  مظاولة الدخعة
 2,203S 2,637 2,48 2,29 0,33 2,02 0,38 متخ / سؼ القؾة الانفجارية لمخجميؽ

 2,036L 2,229 2,75 2,32 6,49 2,35 6,80 متخ / سؼ القؾة السسيدة بالدخعة لمخجميؽ
 M 2,238 2,034 2,06 6,92 39,66 8,28 45,26 تكخار مظاولة القؾة لمخجميؽ

 ػػػػػػػػػػػػ 2,220 2,886 2,24 2,37 06,34 2,23 06,45 ثانية متخ 022في عجو  نجازالا

  2,25 ≥غيخ معشؾي عشج مدتؾى احتسالية 
 ( يتزح ما يأتي : 4مؽ خلاؿ الججوؿ )

عجـ وجؾد فخوؽ ذات دلالة معشؾية في جسيع الستغيخات البجنية وىي )الدخعة الانتقالية القرؾى,  -
والقؾة الانفجارية لعزلات الخجميؽ, والقؾة السسيدة بالدخعة لعزلات الخجميؽ, ومظاولة ومظاولة الدخعة, 

( السحدؾبة عمى Tالقؾة لعزلات الخجميؽ( بيؽ مجسؾعتي البحث في الاختبار البعجي, إذ كانت ؾيؼ )
( عشج مدتؾيات احتسالية عمى التؾالي 2,06(, و)2,75(, و)2,48(, و)2,22(, و)2,22التؾالي)

( وبمغ حجؼ 2,25( وىي < مؽ )2,034(, و)2,229(, و)2,637(, و)2,342(, و)2,902)
( وىؾ مؤشخ عمى 2,28( وىؾ أكبخ مؽ)2,036)  )مخبع إيتا( في القؾة السسيدة بالدخعة لمخجميؽ التأثيخ

( في الفخؽ ما بيؽ التجريبيؽ الستدامؽ والستعاقب ولسرمحة مجسؾعة Lاف حجؼ التأثيخ كاف كبيخا  )
 لتجريب الستدامؽ .ا

(, 2,292وبمغ حجؼ التأثيخ )مخبع إيتا( في صفتي مظاولة الدخعة ومظاولة القؾة لمخجميؽ عمى التؾالي )    
( في M( وىؾ مؤشخ عمى اف حجؼ التأثيخ كاف متؾسظا  )2,24( وأقل مؽ )2,26( وىسا اكبخ مؽ )2,238و)

 مجسؾعة التجريب الستدامؽ. الفخؽ ما بيؽ التجريبيؽ الستدامؽ والستعاقب ولسرمحة
( وأقل مؽ 2,22( وىؾ أكبخ مؽ )2,203وبمغ حجؼ التأثيخ)مخبع إيتا( في القؾة الانفجارية لمخجميؽ )    

( في الفخؽ ما بيؽ التجريبيؽ الستدامؽ والستعاقب S( وىؾ مؤشخ عمى اف حجؼ التأثيخ كاف قميلا  )2,26)
 ولسرمحة مجسؾعة التجريب الستدامؽ . 

( متخ بيؽ مجسؾعتي البحث في الاختبار 022عجو ) انجازعجـ وجؾد فخوؽ ذات دلالة معشؾية في  -
 ( 2,25( وىي < مؽ )2,886احتسالية )  ى عشج مدتؾ  (2,24)ىي ( السحدؾبة Tالبعجي , إذ كانت ؾيؼ )

( وىؾ 2,22( وىي كميا اقل مؽ)2,220)ىؾ  ( متخ022عجو ) انجازوبمغ حجؼ التأثيخ )مخبع إيتا( في     
 . ( متخ022عجو ) انجاز مؤشخ عمى عجـ وجؾد تأثيخ في الفخؽ ما بيؽ التجريبيؽ الستدامؽ والستعاقب في

 مشاقذة نتائج الفخوق في جسيع الستغيخات بين مجسهعتي البحث في الاختبار البعجي : 2 – 2 – 3
يتبيؽ عجـ عيؾر فخوؽ معشؾية في ( 4مؽ خلاؿ ملاحغتشا لمشتائج التي تؼ الحرؾؿ عمييا مؽ الججوؿ )     

ختبار البعجي تيؽ في الاي( متخ بيؽ مجسؾعتي البحث التجخيب022في عجو ) نجازجسيع الستغيخات البجنية والا
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, وىي نتيجة تؤكج مخة أخخى عمى اف ىشاؾ تظؾر لكلا السجسؾعتيؽ المتاف نفحتا التجريبيؽ الستدامؽ والستعاقب 
تاتي , كسا تؤكج ايزا  عمى تحقيق الفخضية الثالثة التي نرت عمى عجـ وجؾد لمشغاميؽ الفؾسفاجيشي واللاك

 فخوؽ ذات دلالة معشؾية في متغيخات البحث بيؽ مجسؾعتي البحث في الاختبار البعجي .
ومؽ أجل التعخؼ عمى السجسؾعة الأفزل في كل متغيخ مؽ متغيخات البحث والاستفادة مؽ نتائج البحث     

الى استخخاج حجؼ التأثيخ )مخبع إيتا( لمؾقؾؼ عمى الفخؽ في التأثيخ بيؽ  الباحثافجريبية لجأ في العسمية الت
مجسؾعتي البحث في جسيع الستغيخات , وأعيخت الشتائج تبايؽ في حجؼ التأثيخ في الستغيخات ما بيؽ عجـ 

 ( .Lوجؾد أي تأثيخ في الفخؽ بيؽ السجسؾعتيؽ وما بيؽ وجؾد تأثيخ ذا حجؼ كبيخ )
وبذكل عاـ كانت السجسؾعة التجخيبية الاولى التي نفحت التجريب الستدامؽ لمشغاميؽ الفؾسفاجيشي     

واللاكتاتي أفزل مؽ السجسؾعة التجخيبية الثانية التي نفحت التجريب الستعاقب ما بيؽ الشغاميؽ الفؾسفاجيشي 
غط عمى  الشغاميؽ الفؾسفاجيشي واللاكتاتي ىحه الشتائج ربسا الى اف عسمية الز الباحثافواللاكتاتي , ويعدو 

في الؾحجات التجريبية عشج استخجاـ تجريبات الدخعة الانتقالية القرؾى ومظاولة الدخعة كانت أفزل مؽ 
الزغط عمى كل نغاـ عمى حجه  في الستغيخات البجنية )القؾة السسيدة بالدخعة لمخجميؽ( وكل مؽ )مظاولة 

عظى ىحا الزغط زيادة في العبء الؾاقع عمى العزلات , الأمخ الحي أدى الى الدخعة ومظاولة القؾة(, اذ أ 
ستسخار الأداء البجني مع زيادة تخاكؼ اتحديؽ قجرة العزلات العاممة , ومؽ ثؼ أدى الى التحدؽ البجني , لاف 

حجث لو تكيف اللاكتات يؤدى الى الآلاـ العزمية , واذا ما تحسل الخياضي الأداء بؾجؾد الآلاـ العزمية سي
عمى العسل بؾجؾد تخاكؼ اللاكتات, واف الاستسخار بالتجريب بؾجؾد ىحه الآلاـ وتحسل اللاكتات يؤدي الى زيادة 
الزغط عمى نغاـ الظاقة العامل , ومؽ ثؼ زيادة الدعة الفديؾلؾجية لمشغاـ اللاكتاتي مؽ خلاؿ تحدؽ عسل 

و سيج( بأنو عشجما يديج تجسع اللاكتات في العزمة  ( وقج ذكخ )عبج الفتاحBuffersالسشغسات الحيؾية )
تحجث زيادة في الحامزية ويذعخ الخياضي بالآلؼ في العزلات , وعشج ذلػ يدتظيع الخياضي السجرب ت حّسل 
ىحا الألؼ والاستسخار في الأداء مع زيادة تجسع اللاكتات والاحتفاظ بسدتؾى عاؿ مؽ سخعة الأداء الحخكي , 

( وزيادة تحسل الألؼ , ويشعكذ تحدؽ سعة Buffers Capacityؿ سعة السشغسات الحيؾية )مؽ خلاويتؼ ذلػ 
 ( الجـ ضج زيادة الحامزية .PHالسشغسات الحيؾية في السحافغة عمى مدتؾى )

  (256,  0223)عبج الفتاح و سيج , 
الكبيخ في التقجـ الحاصل التجريب ما بيؽ متغيخات البحث ربسا لو الأثخ الايجابي  وكاف لانتقاؿ أثخ   

( الحي عيخ ؼيعؾد Lلسجسؾعة التجريب الستدامؽ , ؼبالشدبة لمقؾة السسيدة بالدخعة لمخجميؽ وحجؼ التأثيخ الكبيخ )
الانتقالية القرؾى مؽ خلاؿ تشفيح  بالتأكيج الى استخجاـ تجريبات مظاولة الدخعة التي أعقبت تجريبات الدخعة

, ( لسظاولة الدخعةمتخا   052, و 252متخا  ( وعجو السدافات التجريبية ) 52, و 32عجو السدافات التجريبية )
وانتقاؿ أثخ التجريب الؾاضح في ىحا التقجـ عمى الخغؼ مؽ اف صفة القؾة السسيدة بالدخعة تعتسج عمى نغاـ الظاقة 

( حؾؿ ذلػ باف التجريب اللاىؾائية الستدامشة تعسل عمى تحديؽ القؾة Beattie & et alالفؾسفاجيشي , اذ اوضح )
 . نجازيجابيا  عمى القجرة عمى التدارع وتحديؽ الااالعزمية الدخيعة , وىؾ يؤثخ 

(, 2017 , 22  Beattie & et al) 
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تجريب اما ؼيسا يخص التقجـ الحاصل في صفتي مظاولة الدخعة ومظاولة القؾة لمخجميؽ لسجسؾعة ال    
الستدامؽ ؼيعؾد بالتأكيج الى استسخارية الأداء في الؾحجة التجريبية , والحي كاف لو الأثخ الايجابي في القجرة عمى 
تحسل مدتؾى عاؿ مؽ اللاكتات والتكيف الؾعيفي طيمة تشفيح التجريب الستدامؽ مسا ادى الى تأخيخ عيؾر 

( اف التجريبات اللاىؾائية الستدامشة تعسل عمى تحديؽ التحسل اللاىؾائي Beattie & et alالتعب , اذ يؤكج )
والقجرة عمى الاحتفاظ عمى مدتؾى عاؿٍ مؽ الأداء لفتخة طؾيمة , وىحا يعشي اف الخياضييؽ قادروف عمى الحفاظ 

 تخة أطؾؿ في السدافات القريخة . الدخعة لف انجازعمى 
(, 2017 , 23  Beattie & et al) 

اف ىشاؾ انتقاؿ واضح لأثخ تجريبات مظاولة الدخعة عمى مظاولة القؾة لسجسؾعة التجريب  الباحثافيخى و     
,  32متخا  ( بعج عجو السدافات التجريبية ) 052, و 252الستدامؽ مؽ خلاؿ تشفيح عجو السدافات التجريبية )

تاتي الحي يعج الشغاـ السديظخ في متخا  ( في وحجة تجريبية واحجة مؽ خلاؿ الزغط عمى الشغاـ اللاك 52و
ىاتيؽ الرفتيؽ , اذ كاف لمتجريب الستدامؽ الأثخ الايجابي في حجوث تكيفات عمى مؾاصمة العسل العزمي 
 لسجة أطؾؿ , ولاسيسا اف فتخة دواـ السثيخ والستسثمة بالأزمشة التجريبية ايزا كانت مشاسبة لمزغط عمى الشغاـ

ذيخ)السعاضيجي( اف مظاولة الدخعة ومظاولة القؾة تعسل بالألية الفديؾلؾجية , اذ ياللاكتاتي كشغاـ مديظخ
( اف التجريبات اللاىؾائية الستدامشة Beattie & et al( كسا اوضح )69,  0229نفديا .)السعاضيجي , 

تعسل عمى تحديؽ التشاغؼ العربي والعزمي وتديج مؽ سخعة انتقاؿ الاشارات العربية الى العزلات , 
 & Beattie  , 2017 , 21الدخعة في عجو السدافات القريخة .) انجازعمى تحديؽ القجرة عمى التدارع و اعج ويد

et al) الدبيجي والحيالي( باف ىشاؾ انتقاؿ أثخ أيجابي ) ويذيخاف(Positive Tromsfer يحجث عشجما يؤثخ )
 (52,  0200والحيالي , تجريب صفة بجنية في تظؾيخ صفة بجنية او صفات بجنية اخخى )الدبيجي 

( وعجـ وجؾد حجؼ تأثيخ لمفخؽ بيؽ 8وؼيسا يتعمق بالفخؽ غيخ السعشؾي الحي عيخ مؽ خلاؿ الججوؿ )    
مجسؾعتي البحث في الاختبار البعجي والفخؽ السعشؾي بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجي لسجسؾعتي البحث في 

ريبيؽ احجثا تغيخات ايجابية بجنية و وعيؽية وانعكذ عمى ( متخ فيؾ يعشي بالتأكيج اف التج022عجو ) انجاز
( Esmaeil zadeh .et al)ق مع نتائج الجراسة التي قاـ بياواف التجريبيؽ اثبتا فاعميتيسا , وىحه الشتيجة تتف,  نجازالا

سا قادراف ( متخ, فقج أعيخت الشتائج اف التجريبيؽ اللاىؾائييؽ الستدامؽ والستعاقب كلاى022عمى عجو مدافة )
عمى تحديؽ القجرة الايزية والعزمية , ولكؽ التجريب اللاىؾائي الستعاقب كاف أفزل في زيادة مدتؾى 

 (Esmaeilzadeh  .et al,1059 , 2019 اللاكتات داخل العزلات . ) 
 الاستشتاجات : 4-1

في  معشؾيا   تقجما   الحي نفحتو السجسؾعة الاولى  لمشغاميؽ الفؾسفاجيشي واللاكتاتي  احجث التجريب الستدامؽ -2
القؾة و البجنية التي تشاوليا البحث وىي ) الدخعة الانتقالية القرؾى , ومظاولة الدخعة , الستغيخات جسيع 

عجو  انجازوتقجم ا معشؾيا  في  ( والقؾة السسيدة بالدخعة لمخجميؽ , ومظاولة القؾة لمخجميؽ , الانفجارية لمخجميؽ
 ( . Lمتخ , وكاف حجؼ التأثيخ كبيخ ) (022)
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 معشؾيا   تقجما   الحي نفحتو السجسؾعة الثانية ما بيؽ الشغاميؽ الفؾسفاجيشي واللاكتاتي عاقباحجث التجريب الست  -0
القؾة و ) الدخعة الانتقالية القرؾى , ومظاولة الدخعة ,  البجنية التي تشاوليا البحث وىيالستغيخات في جسيع 

 انجازوتقجما  معشؾيا  في في  ( والقؾة السسيدة بالدخعة لمخجميؽ ,  ومظاولة القؾة لمخجميؽ , ية لمخجميؽالانفجار 
 ( . Lمتخ , وكاف حجؼ التأثيخ كبيخ) (022)عجو 

 جسيع فيبعج تشفيح التجريبيؽ الستدامؽ والستعاقب  عمى الخغؼ مؽ التقجـ السعشؾي الحي حجث لسجسؾعتي البحث -3
أي تفؾؽ معشؾي لإحجى السجسؾعتيؽ عمى الاخخى في جسيع  لؼ تغيخ الشتائج الإحرائية ,البجنية ستغيخاتال

( لمقؾة السسيدة بالدخعة لمخجميؽ , وحجؼ تأثيخ Lالستغيخات السحكؾرة , ولكؽ كاف ىشاؾ حجؼ تأثيخ كبيخ)
الانفجارية لمخجميؽ, وكانت  ( لمقؾةS( لسظاولة الدخعة ومظاولة القؾة لمخجميؽ , وحجؼ تأثيخ قميل )Mمتؾسط )

 جسيع التأثيخات لسرمحة مجسؾعة التجريب الستدامؽ .
 التهصيات : 4-2

امكانية استخجاـ التجريب الستدامؽ لمشغاميؽ الفؾسفاجيشي واللاكتاتي وذلػ مؽ أجل الزغط عمى الشغاميؽ  -2
ظاولة الدخعة وانتقاؿ أثخ السحكؾريؽ في الؾحجات التجريبية لتظؾيخ صفتي الدخعة الانتقالية القرؾى وم

التجريب عمى صفات بجنية اخخى كالقؾة الانفجارية , والقؾة السسيدة بالدخعة , ومظاولة القؾة , فزلا  عؽ 
 متخ . (022)في عجو  نجازتحديؽ الا

ضخورة الاعتساد عمى مبادئ التجريب الخياضي كالخرؾصية والتجرج بالتجريب واستسخار التجريب وغيخىا مؽ  -0
 السبادئ الاخخى .

 إجخاء بحؾث مذابية عمى فعاليات عجو أخخى . -3
 السرادر

", دار نيخ الشيل لمظباعة والشذخ, القاىخة : أسذ ونغخيات التجريب الخياضي (2999أحسج , بدظؾيدي ) .2
 مرخ. -

"مقارنة طخق قياس حجم الأثخ لبعض الاساليب الاحرائية مع : (0228بجوي ,عبيخ عمي احسج ) .0
السسمكة  -( , جامعة اـ القخى 29, مجمة البحث العمسي في التخبية , العجد )احجام عيشات مختمفة 

 العخبية الدعؾدية .
يؼ ) .3 , دار وائل 0, ط مبادئ التجريب الخياضي( : 0222البذتاوي , ميشج حديؽ والخؾاجا , أحسج ابخاـ

 الأردف . -لمشذخ والتؾزيع , عساف 
" , دار كذكؾؿ لمظباعة والشذخ  ,  عمم التجريب الخياضي( : " 0200البقاؿ , ياسخ مشيخ طو عمي ) .4

 السؾصل , العخاؽ .
لمشذخ ,   G.M.S, دار  2, ط الشغخية والتظبيق " –:" التجريب الخياضي ( 0222الجبالي , عؾيذ ) .5

 مرخ . -جامعة حمؾاف 
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" أثخ استخجام تجريبات الدخعة بالسداعجة والسقاومة عمى بعض (:0222, معؽ عبج الكخيؼ ) الحيالي .6
, رسالة ماجدتيخ غيخ مشذؾرة , كمية التخبية الخياضية ,  متخ " 100في عجو  نجازالرفات البجنية والا 

 جامعة السؾصل .
:"التظبيقات العسمية لمتجريب الخياضي اللاىهائي واليهائي ونغم إنتاج  (2999الخادـ , احسج محسؾد ) .7

 ( .06الاتحاد الجولي لألعاب القؾى , مخكد التشسية الاقميسية , القاىخة , العجد) الظاقة " ، 
:"نغخة معاصخة في التجريب ( 0200الدبيجي , أياد محمد عبجالله والحيالي , محسؾد حسجوف يؾنذ ) .8

 العخاؽ . -دار كذكؾؿ لمشذخ والتؾزيع , السؾصل , الخياضي " 
, دار نؾف لمظباعة : "الأسذ العمسية في التجريب الخياضي "  (0229الدبيجي أ , أياد محمد عبجالله ) .9

 العخاؽ . -والشذخ والتؾزيع , بغجاد 
أثخ التجريبين الستدامن والستعاقب لمقهة القرهى والسظاولة  " (:0222الدبعاوي , عبجالله حدؽ عمي ) .22

, أطخوحة دكتؾراه غيخ مشذؾرة, كمية  العامة في عجد من الستغيخات البجنية ومكهنات البشاء الجدسي"
 التخبية الخياضية, جامعة السؾصل.

يؼ و بخيقع , محمد جابخ ) .22 , الجدء الثالث , مشذاة التجريب البميهمتخي "  ( : "0229الدكخي , خيخية إبخاـ
 مرخ . -السعارؼ لمشذخ والتؾزيع , الاسكشجرية 

يؼ )سلامة ,  .20 , دار  2ط فديهلهجيا الخياضة والاداء البجني ـــــــــ لاكتات الجم " ،( :0222بياء الجيؽ إبخاـ
 مرخ . -الفكخ العخبي , القاىخة 

, دار  0, ط "فديهلهجيا المياقة البجنية ": ( 0223) نرخ الجيؽ , احسجسيجعبج الفتاح , أبؾ العلا و .13
 مرخ . -الفكخ العخبي , القاىخة 

 , دار القمؼ لمشذخ , الكؾيت . "مهسهعة ألعاب القهى"( : 2992عثساف , محمد ) .24
:"انتقال أثخ تدامن التجريب بالأثقال بين بعض أوجو القهة العزمية وأثخه  ( 0220عسخ, عسار مؤيج )  .25

اطخوحة دكتؾراه غيخ مشذؾرة , كمية التخبية ،  البشاء الجدسي للاعبي الكخة الظائخة"في بعض متغيخات 
 . الخياضية

أطخوحة  :"تأثيخ أحسال مختمفة الذجة في تظهيخ القهة الدخيعة " ، (2995المييبي , ؾيذ فاضل ناجي ) .26
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 (1السمحق )
 متخ لفئة الشاشئين  (200)أنسهذج استبيان لتحجيج اىم الرفات البجنية لعجائي 

 ..................................................................السحتخمالأستاذ الفاضل 
تأثيخ التجريبين الستدامن والستعاقب لشغامي الظاقة إجخاء بحثو السؾسؾـ " الباحثافيخوـ     

متخ  200في عجو  نجازالفهسفاجيشي و اللاكتاتي في عجد من الستغيخات البجنية والهعيفية والا 
 . لمشاشئين"

ييجؼ البحث إلى الكذف عؽ دلالة الفخوؽ الاحرائية في عجد مؽ الستغيخات البجنية والؾعيؽية      
متخ لفئة الشاشئيؽ بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجي لسجسؾعتي البحث  022في عجو  نجازوالا

السدتخجمتيؽ التجريبيؽ الستدامؽ والستعاقب , فزلا عؽ الكذف عؽ دلالة الفخوؽ الإحرائية في 
 الستغيخات السحكؾرة بيؽ مجسؾعتي البحث في الاختبار البعجي . 

راص التجريب الخياضي و العاب القؾى يخجى بياف ونغخا لسا تتستعؾف بو مؽ خبخة و دراية في اخت   
          , وذلػ بؾضع علامة متخ لفئة الشاشئيؽ 022ية في عجو رأيكؼ في تحجيج أىؼ الرفات البجن

)          ( اماـ الرفة البجنية في السؾقع السخرص , واضافة أي صفة بجنية أخخى تخونيا مشاسبة 
 لسحكؾرة .            ليحه الفئة العسخية في الفعالية ا

 .شاكخين حدن تعاونكم .                                                                  
 الاسؼ :

 التحريل الجراسي :
 المقب العمسي وتاريخ الحرؾؿ عميو :

 مكاف العسل : 
 التاريخ :
 التؾؾيع :

                                                                                         الباحثان                                                                           
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تسخيشات متدامشة  لرفتي الدخعة ىؾ اسمؾب تجريبي يتؼ مؽ خلالو اعظاء * يقرج بالتجريب الستدامن: 
مظاولة الدخعة مؽ أجل  الزغط  عمى  نغامي  الظاقة اللاىؾائييؽ ) الفؾسفاجيشي , واللاكتاتي ( و 

 في الؾحجة التجريبية الؾاحجة .
ؼ مؽ خلالو اعظاء تسخيشات مشفخدة متعاؾبة لرفتي ىؾ أسمؾب تجريبي يت* يقرج بالتجريب الستعاقب : 

مؽ أجل الزغط عمى نغاـ الظاقة اللاىؾائي الفؾسفاجيشي في  الدخعة ومظاولة الدخعة كلا  عمى حجه  
وحجة تجريبية مدتقمة والزغط عمى نغاـ الظاقة اللاىؾئي اللاكتاتي  في وحجة تجريبية اخخى  وبذكل 

 متعاقب .
 ختيارالا الرفات البجنية ت

  الدخعة الانتقالية القرؾى   .2
  مظاولة الدخعة  .0
  القؾة الانفجارية لعزلات الخجميؽ  .3
  القؾة السسيدة بالدخعة لعزلات الخجميؽ  .4
  القؾة السسيدة بالدخعة لعزلات البظؽ  .5
  القؾة السسيدة بالدخعة لعزلات الحراعيؽ  .6
  مظاولة القؾة لعزلات الخجميؽ  .7
  السخونة  .8
  السظاولة العامة  .9
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 (2لسمحق )ا
 أنسهذج استسارة استبيان لتحجيج الاختبارات البجنية لمرفات البجنية السختارة  

 السحتخم ……....................………… الأستاذ الفاضل:
الفهسفاجيشي تأثيخ التجريبين الستدامن والستعاقب لشغامي الظاقة في الشية اجخاء البحث السؾسؾـ "    

 متخ لمشاشئين . 200في عجو  نجازو اللاكتاتي في عجد من الستغيخات البجنية والهعيفية والا 
ييجؼ البحث إلى الكذف عؽ دلالة الفخوؽ الاحرائية في عجد مؽ الستغيخات البجنية والؾعيؽية     
متخ لفئة الشاشئيؽ بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجي لسجسؾعتي البحث  022في عجو  نجازوالا

السدتخجمتيؽ التجريبيؽ الستدامؽ والستعاقب , فزلا عؽ الكذف عؽ دلالة الفخوؽ الإحرائية في 
 الستغيخات السحكؾرة بيؽ مجسؾعتي البحث في الاختبار البعجي .

ونغخا لسا تتستعؾف بو مؽ خبخة عمسية وعسمية في مجالات الؿياس والتقؾيؼ والتجريب الخياضي والعاب   
القؾى , يخجى بياف رأيكؼ في مجى صلاحية الاختبارات السشاسبة لؿياس الرفة التي وضعت مؽ 

,  بجنية( اماـ الاختبار في السؾقع السخرص لؿياس الرفة ال  أجميا, , وذلػ بؾضع علامة )      
  واضافة أي اختبار ا خخ تخونو مشاسبا  ليحه الفئة العسخية في ىحه الفعالية.

 شاكخين حدن تعاونكم ..                                                                         
 الاسؼ :

 التحريل الجراسي :
 المقب العمسي وتاريخ الحرؾؿ عميو :

 مكاف العسل :
 : التاريخ

 التؾؾيع :
 الباحثان                                                                           

                                                                     
 
 
 
 

تسخيشات متدامشة  لرفتي ىؾ اسمؾب تجريبي يتؼ مؽ خلالو اعظاء  * يقرج بالتجريب الستدامن :
مظاولة الدخعة مؽ أجل  الزغط  عمى  نغامي  الظاقة اللاىؾائييؽ ) الفؾسفاجيشي , الدخعة و 

 واللاكتاتي ( في الؾحجة التجريبية الؾاحجة .
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ىؾ أسمؾب تجريبي يتؼ مؽ خلالو اعظاء تسخيشات مشفخدة متعاؾبة لرفتي * يقرج بالتجريب الستعاقب : 
مؽ أجل الزغط عمى نغاـ الظاقة اللاىؾائي الفؾسفاجيشي في  الدخعة ومظاولة الدخعة كلا  عمى حجه  

وحجة تجريبية مدتقمة والزغط عمى نغاـ الظاقة اللاىؾئي اللاكتاتي  في وحجة تجريبية اخخى  وبذكل 
 متعاقب .

 
 شارةالا  الاختبــــــــارات السخشحة الرفات البجنية ت
  الانتقالية الدخعة 2

 القرؾى 
 )        ( مؽ البجء الظائخ متخ 32عجو مدافة 
 )        ( متخ مؽ البجء الظائخ 42عجو مدافة 
 )        ( متخ مؽ البجء الظائخ 52عجو مدافة 

 )        ( متخ مؽ البجء الظائخ 202عجو مدافة  مظاولة الدخعة  0
 )        ( متخ مؽ البجء الظائخ 252عجو مدافة 
 )        ( مؽ البجء الظائخ متخ 282عجو مدافة 

3 
 

القؾة الانفجارية 
 لعزلات الخجميؽ

 )        ( القفد العسؾدي مؽ الثبات
 )        ( الؾثب الظؾيل مؽ الثبات

 القؾة السسيدة بالدخعة 4
 لعزلات الخجميؽ

 )        ( ثلاث حجلات لأبعج مدافة ولكل رجل عمى حجه  
 )        ( ( ثؾاف22( سؼ خلاؿ )32مدظبة بارتفاع )القفد الجانبي مؽ فؾؽ 

 )        ( ( ثؾاف لكل رجل عمى حجه22الحجل لأقرى مدافة خلاؿ )
 مظاولة القؾة 5

 لعزلات الخجميؽ
 )        ( الحجل السدتسخ بالقجميؽ معا  لقظع اكبخ مدافة خلاؿ دؾيقة واحجه

 (   )      الؾثب العسؾدي الستكخر حتى التعب 
 )        ( ثشي ومج الخجميؽ مؽ الخكبتيؽ مؽ القفد حتى استشفاد الجيج

 
 
 
 
 

 (3السمحق )
 الستعاقب لسجسهعتي البحث جى صلاحية  التجريبين الستدامن و أنسهذج استبيان لبيان م
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 الاستاذ الفاضل .................................................... السحتخم          
) تأثيخ التجريبين الستدامن والستعاقب لشغامي الظاقة في الشية اجخاء البحث السؾسؾـ            

متخ  200في عجو  نجازالفهسفاجيشي  و اللاكتاتي  في عجد من الستغيخات البجنية والهعيفية والا 
 . لمشاشئين (

تغيخات البجنية والؾعيؽية ييجؼ البحث إلى الكذف عؽ دلالة الفخوؽ الاحرائية في عجد مؽ الس    
متخ لفئة الشاشئيؽ لسجسؾعتي البحث السدتخجمتيؽ التجريبيؽ الستدامؽ  022في عجو  نجازوالا

والستعاقب , فزلا عؽ الكذف عؽ دلالة الفخوؽ الإحرائية في الستغيخات السحكؾرة بيؽ مجسؾعتي 
 البحث في الاختبار البعجي.

ولكؾنكؼ مؽ ذوي الخبخة والاختراص في مجالات )التجريب الخياضي و فدمجة التجريب الخياضي     
و العاب القؾى( يخجى بياف رأيكؼ في مجى صلاحية التجريبيؽ الستدامؽ والستعاقب لسجسؾعتي البحث 

 وابجاء السلاحغات التي تخونيا مشاسبة لتحقيق اىجاؼ البحث . 
 شاكخين حدن تعاونكم ..

    
 الاسؼ :                                                                    

 التحريل الجراسي :
 المقب العمسي وتاريخ الحرؾؿ عميو :

                             مكاف العسل :                                                                                                                 
 التاريخ :

 التؾؾيع :                                                             
                                                                                          

 
                                               الباحثان                                                                           

                                                                     
  
 
 
 الستدامن والستعاقب لسجسهعتي البحث : وادناه الشقاط التي سيتم اتباعيا عشج تشفيح التجريبين  

( دورات متؾسظة , وتحتؾي كل  3( دورات صغيخة وبؾاقع )  9يت كؾف كل اسمؾب تجريبي مؽ )  -
 ( في كل دورة متؾسظة . 2: 0( دورات صغيخة بتذكيل حسل ) 3دورة متؾسظة  عمى) 
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الفؾسفاجيشي و طخيقة التجريب يتؼ اعتساد طخيقة التجريب التكخاري في تسخيشات تظؾيخ الشغاـ  -
 كتاتي باتباع كافة الذخوط السظمؾبة. في تسخيشات تظؾيخ الشغاـ اللا مختفع الذجة  الفتخي 

( وحجات تجريبية بحيث تحتؾي كل 4تحتؾي كل دورة صغيخة لسجسؾعة التجريب الستدامؽ عمى )  -
لتظؾيخ صفتي الدخعة  كتاتياللاات تدامؽ الشغاميؽ الفؾسفاجيشي و وحجة تجريبية عمى تسخيش

الانتقالية القرؾى و مظاولة الدخعة في أياـ ) الدبت , والاثشيؽ , والثلاثاء , والخسيذ ( وتحتؾي 
( وحجات تجريبية أيزا  لتظؾيخ الرفتيؽ 4كل دورة صغيخة لسجسؾعة التجريب الستعاقب عمى )

السجسؾعة ما بيؽ تسخيشات ياـ السحكؾرة ذاتيا , ولكؽ ىشاؾ تعاقب في ىحه السحكؾرتيؽ وفي الأ
وحجتاف تسخيشات اف تسخيشات لمشغاـ الفؾسفاجيشي و كتاتي ) أي وحجتالشغاـ الفؾسفاجيشي والشغاـ اللا

كتاتي ( وىحا يعشي تشفيح وحجة تجريبية لتظؾيخ الدخعة الانتقالية القرؾى تمييا وحجة لمشغاـ اللا
( وحجة تجريبية خلاؿ كل اسمؾب تجريبي 36تجريبية لتظؾيخ مظاولة الدخعة , وبحلػ يتؼ تشفيح )

 لسجسؾعتي البحث  . 
%( لتظؾيخ  95 -82يتؼ الاعتساد عمى الذجة في تسؾج الحسل , ويتؼ استخجاـ الذجد ما بيؽ )  -

 %(  لتظؾيخ الشغاـ المكتاتي وكسا يأتي : 92 – 75الشغاـ الفؾسفاجيشي , و ) 
 اندوراث انًتوسطت   

 نظى       والاسببَغ 

 طبقت ان

 انؼبيهت    

 اندورة انًتوسطت انثبنثت  اندورة انًتوسطت انثبنَت اندورة انًتوسطت الاوني 

ع 
بو

س
ا

1
 

ع 
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ا

2
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س
ا

3
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ا
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ع 
بو

س
ا

8
 

ع 
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 % 98 %95 %98 %85 %98 %85 %88 %85 % 88 يالنظام الفوسفاجين

 %85 %98 %85 %88 %85 %88 %75 %88 %75 كتاتيالنظام اللا

               ( لتظؾيخ الشغاـ الفؾسفاجيشيا  متخ  52و  ا  متخ 32يتؼ استخجاـ السدافات التجريبية )  -
 كتاتي . ( لتظؾيخ الشغاـ اللاا  متخ  052و  ا  متخ 252) و

 متخ .( 08442)يتؼ تؾحيج الحجؼ  لسجسؾع السدافات التجريبية لكلا السجسؾعتيؽ وكاف قجره  -
تحجيج الخاحة بيؽ التكخارات وبيؽ السجاميع مؽ خلاؿ التجارب الاستظلاعية اعتسادا  عمى معجؿ يتؼ  -

 .  القمب نبض
 يتؼ استخجاـ البجء الظائخ في عجو السدافات التجريبية . -
 , يتؼ البجء في كل وحجة تجريبية بالأحساء العاـ ثؼ الاحساء الخاص لكافة عزلات الجدؼ العاممة -

( دؾيقة , وانياء الؾحجات  32سثل القدؼ التحزيخي لمؾحجة التجريبية والحي أستغخؽ ) ي ؾوى
( دقائق  22بتساريؽ التيجئة والاستخخاء لمعزلات كافة وىؾ يسثل القدؼ الختامي والحي أستغخؽ ) 
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التسخيشات التي يتؼ ادائيا خلاؿ الؾحجات التجريبية فيي تسثل القدؼ الخئيدي مؽ الؾحجة  , اما
 . التجريبية
تجريبية لمتجريب  ( يذار ؼيو الى أنسؾذجيؽ لؾحجة4اف ىشاؾ ممحق رقؼ ) شارةولابج مؽ الا       

 ؽ لمتجريب الستعاقب لأحج العجائيؽ مؽ كل مجسؾعة .الستدامؽ ووحجتيؽ تجريبيتي
 كتاتيواللا تجريبات السجسهعة التجخيبية الاولى السدتخجمة لمتجريب الستدامن لمشغامين الفهسفاجيشي 

 الجورة الستهسظة الاولى :
 وحجات تجريبية اسبهعياً( 4الاسبهعين الاول والثالث ) 

 التسخين
 

عجد  الذجة
 التكخارات

 زمن الخاحة بين 
 التكخارات

نغام الظاقة 
 السظهر

 طخيقة التجريب
 السدتخجمة

الخاحة بين 
 التسارين

 دقائق 3 التكخاري  الفهسفاجيشي قيقةد 2 3 :80 متخ 30عجو 

 دقائق 5 التكخاري  الفهسفاجيشي قيقةد 2,30 3 :80 متخ50عجو 

دقائق 4 الفتخي  اللاكتاتي قيقةد 2,30 2 :75 متخ150عجو   
 ـــــــــــــــــــــ الفتخي  اللاكتاتي ــــــــــ 1 :75 متخ250عجو 

 
 وحجات تجريبية اسبهعياً( 4الاسبهع الثاني ) 

عجد  الذجة التسخين
 التكخارات

زمن الخاحة بين 
 التكخارات

نغام الظاقة 
 السظهر

 طخيقة التجريب
 السدتخجمة

الخاحة بين 
 التسارين

 دقائق 4 التكخاري  الفهسفاجيشي قيقةد 2 3 :85 متخ 30عجو 

 دقائق 6 التكخاري  الفهسفاجيشي قيقةد 2,30 3 :85 متخ50عجو 

دقائق 5 الفتخي  كتاتياللا  قيقةد 2,30 2 :80 متخ150عجو   
 ـــــــــــــــــــــــــ الفتخي  كتاتياللا  ــــــــــ 1 :80 متخ250عجو 

 كتاتيجريبات السجسهعة الثانية السدتخجمة لمتجريب الستعاقب ما بين الشغامين الفهسفاجيشي واللا ت
 الجورة الستهسظة الاولى

 وحجات تجريبية اسبهعياً( 4الاسبهعين الاول والثالث ) 
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 (3،1التجريبية  )الهحجة 
عجد  الذجة التسخين

 التكخارات
زمن الخاحة 
 بين التكخارات

نغام الظاقة 
 العامل

 طخيقة التجريب
 السدتخجمة

الخاحة بين 
 التسارين

 دقائق 5 التكخاري  الفهسفاجيشي قيقةد 2 6 :80 متخ 30عجو 

 ــــــــــــــــــــــــ التكخاري  الفهسفاجيشي قيقةد 2,30 6 :80  خمت50عجو  

 (4،2لهحجة التجريبية )ا
عجد  الذجة التسخين

 التكخارات
زمن الخاحة 
 بين التكخارات

نغام الظاقة 
 السظهر

 طخيقة التجريب
 السدتخجمة

الخاحة بين 
 التسارين

 دقائق 4 الفتخي  كتاتياللا  قيقةد 2,30 4 :75 متخ150عجو 
 ـــــــــــــــ الفتخي  كتاتياللا  قائقد 3 2 :75  متخ250عجو 

 
 

 وحجات تجريبية اسبهعياً( 4الاسبهع الثاني ) 
 (3،1الهحجة التجريبية)

عجد  الذجة التسخين
 التكخارات

زمن الخاحة 
 بين التكخارات

نغام الظاقة 
 السظهر

 طخيقة التجريب
 السدتخجمة

الخاحة بين 
 التسارين

 دقائق 6 التكخاري  الفهسفاجيشي قيقةد 2 6 :85 متخ 30عجو 

 ــــــــ التكخاري  الفهسفاجيشي قيقةد 2,30 6 :85  متخ50عجو  

 (4،2الهحجة التجريبية ) 
عجد  الذجة التسخين

 التكخارات
زمن الخاحة 
 بين التكخارات

نغام الظاقة 
 السظهر

 طخيقة التجريب
 السدتخجمة

الخاحة بين 
 التسارين

 دقائق 5 الفتخي  كتاتياللا  قيقةد 2,30 4 :80 متخ150عجو 

 ــــــ الفتخي  كتاتياللا  قائقد 3 2 :80  متخ250عجو 
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 ( 4انًهحق ) 

 أنًوذج نوحدة تدرٍبَت لأحد انؼدائَن فٌ انًجًوػت انتجرٍبَت الاوني ) انتدرٍب انًتساين(

 

 وحداث تدرٍبَت اسبوػَبً ( 4ل ) اندورة انًتوسطت الأوني / الأسبوع الاو

انًسبفت 

 انتدرٍبَت

انقًَت انقصوى 

011% 

اننسبت 

انًئوٍت 

 نهشدة

زين اداء 

 انتًرٍن

 حسب انشدة

ػدد انتكرارث 

فٌ انوحدة 

 انتدرٍبَت

زين انراحت 

بَن 

 انتكراراث

زين انراحت 

بَن 

 انتًبرٍن

 نظبو انطبقت

 انؼبيم)انًسَطر(

انطرٍقت 

 انتدرٍبَت

زين انحًم 

 انتدرٍبٌ

 انتكرارً انفوسفبجَنٌ دقبئق0 قَقتد 2 0 نَتثب 4,83 ٪ 31 نَتثب 0,30 يتر01

27,44,80 

 دقَقت

 انتكرارً انفوسفبجَنٌ دقبئق7 دقَقت2,01 0 ثبنَت 8,63 ٪ 31 ثبنَت 4,06 يتر 71

 انفترً انلاكتبتٌ دقبئق4 دقَقت 2,01 2 ثبنَت 24,14 ٪ 87 ثبنَت 06,77 يتر 071

 ثبنَت 04,87 يتر 271

 

87 ٪ 

 

 ثبنَت 44,00

 

 

0 

 

 ــــــــــــــ

 

 ــــــــــــــ

 

 انفترً انلاكتبتٌ
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 أنًوذج نوحدة تدرٍبَت لأحد انؼدائَن فٌ انًجًوػت انتجرٍبَت الاوني ) انتدرٍب انًتؼبقب(
 ( 0,  0) انوحدة انتدرٍبَت - اندورة انًتوسطت الأوني / الأسبوع الاول

 
( 4،  2الهحجة التجريبية )

انًسبفت 

 انتدرٍبَت
انقصوى  انقًَت

011% 
 اننسبت

 انًئوٍت نهشدة
زين اداء 

 انتًرٍن
 الذجةحدب 

 ػدد انتكرارث 

فٌ انوحدة 

 انتدرٍبَت

 زين انراحت

 بَن انتكراراث
زين انراحت 

بَن 

 انتًبرٍن

 نظبو انطبقت

 انؼبيم)انًسَطر(
انطرٍقت 

 انتدرٍبَت
زين انحًم 

 انتدرٍبٌ

  انتكرارً انفوسفبجَنٌ قبئقد -7 قَقتد 2 4 نَتثب 4,61 ٪ 31 ثبنَت 0,62 يتر 01

 

23,48,01 

 دقَقت
 تكراًان انفوسفبجَنٌ ـــــــــــــــ دقَقت 2,01 4 ثبنَت 8,67 ٪ 31 ثبنَت 4,04 يتر 71

انًسبفت 

 انتدرٍبَت

انقًَت انقصوى 

011% 

اننسبت 

 انًئوٍت نهشدة

زين اداء 

 انتًرٍن

ػدد انتكرارث  

فٌ انوحدة 

 انتدرٍبَت

 زين انراحت

 بَن انتكراراث

زين انراحت 

بَن 

 انتًبرٍن

 نظبو انطبقت

 انؼبيم)انًسَطر(

انطرٍقت 

 انتدرٍبَت

زين انحًم 

 انتدرٍبٌ

  انفترً انلاكتبتٌ دقبئق -4 قَقتد 2338 4 ثبنَت24,17 ٪ 87 نَتثب 06,74 يتر 071

 

08,46,02 

 دقَقت
 انفترً انلاكتبتٌ ــــــ دقائق 3 2 ثانية47,56 ٪ 87 ثانية 35,67 متخ 250
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 (5السمحق )

 عمييم لأنتقاء الاستبيانرين في التجريب الخياضي وفدمجة التجريب الخياضي والكياس والتقهيم والعاب القهى الحين تم عخض استسارات تخرأسساء الدادة الس
 الرفات البجنية والاختبارات البجنية والتجريبين الستدامن والستعاقب 

 
 ت

 المتخصصيناسماء السادة 
الصفات 
 البدنية

الاختبارات 
 البدنية

التجريبيين 
الستدامن 
 والستعاقب

 الاختصاص
اللقب 
 العلمي

 اسم الكلية والجامعة

تجريب رياضي/العاب  فدمجة    د. ياسيؽ طو محمد الحجار 2
 قؾى 

 كمية الشؾر الجامعة أستاذ

 أستاذ جامعي متقاعج أستاذ تجريب رياضي/ العاب قؾى     د. عشاد جخجيذ عبجالباقي الرؾفي 0
التخبية البجنية وعمؾـ  أستاذ ؾياس وتقؾيؼ     د. ثيلاـ يؾنذ علاوي  3

 الخياضة/جامعة السؾصل
التخبية الاساسية/جامعة  أستاذ بايؾميكانيػ / العاب قؾى     د. ثائخ غانؼ ملا عمؾ  4

 السؾصل
التخبية البجنية وعمؾـ  أستاذ فدمجة تجريب رياضي     د. أحسج عبج الغشي الجباغ 5

 الخياضة/جامعة السؾصل
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التخبية البجنية وعمؾـ  أستاذ تجريب رياضي / العاب قؾى     د. ياسخ مشيخ البقاؿ 6
 السؾصلالخياضة/جامعة 

أستاذ  ؾياس وتقؾيؼ     د. عسخ سسيخ ذنؾف  7
 مداعج

التخبية البجنية وعمؾـ 
 الخياضة/جامعة السؾصل

أستاذ  بايؾميكانيػ / العاب قؾى     د. نؾاؼ عؾيج عبؾد 8
 مداعج

التخبية البجنية وعمؾـ 
 الخياضة/جامعة السؾصل

أستاذ  تجريب رياضي/العاب قؾى     د. أزاد أحسج 9
 مداعج

التخبية البجنية وعمؾـ 
 الخياضة/جامعة دىؾؾ

أستاذ  تجريب رياضي/العاب قؾى     د. رزكار مجيج حدؽ 22
 مداعج

 التخبية البجنية وعمؾـ  
 الخياضة/جامعة كؾية

أستاذ  تجريب رياضي/العاب قؾى     د. عبجالله حدؽ عمي 22
 مداعج

التخبية البجنية وعمؾـ 
 السؾصلالخياضة/جامعة 
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 (6السمحق )

 أسساء فخيق العسل السداعج 
 مكاف العسل الاسؼ  ت
 قدؼ الشذاطات الظلابية / جامعة السؾصل أ . ـ . د أدىاـ صالح محسؾد  2
 كمية التخبية الاساسية/  جامعة السؾصل  حديؽ ـ . ـ أحسج سعجي 0
 بألعاب القؾى  تخبية نيشؾئ ومشتخب / مشتخب محافغة نيشؾئ  مجرب ـ . ـ بذار عثساف محمد 3
 قدؼ الشذاطات الظلابية ومجرب مشتخب جامعة السؾصل العاب قؾى  ـ . ـ كخـ مؾفق ىادي  4
 قدؼ الشذاطات الظلابية / جامعة السؾصل ـ . ـ مرظفى راشج  5
 مجرب نادي الامؾاج و ومشتخب تخبية نيشؾى بألعاب القؾى  فؾزي أدريذ ذنؾف  6
 مجرب نادي بمجية نيشؾى ومشتخب تخبية نيشؾى بألعاب القؾى  عمؾ نذؾاف عجناف 7
 مجرب نادي القؾش بألعاب القؾى   بذار شياب أحسج  8
 مجرب نادي السؾصل بألعاب القؾى  محفؾظ  أميخ شاكخ  9

 
 

 


