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 المقدمة ومشكمة البحث
إن الارتقاء بالجوانب العلمية والتربويةة للعمليةة التدريبيةة لا يملةن ليةا أن تت قة  
إلا مةةةةن خةةةةهم مةةةةدو  يمنةةةةا للعلةةةةوم المختل ةةةةة المرتبطةةةةة بالعمليةةةةة التدريبيةةةةة ومنيةةةةا  لةةةةم 

والتةةةو توضةةةم لنةةةا مةةةدو الاسةةةتجابات والتلي ةةةات والت يةةةرات التةةةو  ءال سةةةيولوجيا والليميةةةا
ي ةةةةدايا التةةةةدريب بمختلةةةة  أنوا ةةةةو  لةةةةر اضجيةةةةزة الوظي يةةةةة للرياضةةةةو ومةةةةدو اسةةةةتجابة 
الرياضو ليذه التدريبات, والمدرب الناجم ىو الذي يمتلك المعلومات  و  يم ما ي ةدث 

 ريبات اليوائية والهىوائية.داخم اضجيزة الوظي ية للرياضو  ند تن يذ لا بيو التد

وأن الدراسةةات العلميةةة دلةةت  لةةر أن ت ةةليم  مةةم التةةدريب دون دراسةةة ت ايراتةةو 
ال سيولوجية  لر الجسم يؤدو  و لاير مةن اض يةان إلةر ابصةابات التةو تظيةر خةهم 

استجابات الجسم ال سيولوجية يسا د  ةالموسم التدريبو وأن مجرد التعر   لر ميلانيلي
 ( 9:2Aسين استجابات الجسم والت لم  ييا بما يعمم  لر  ا لية ت سينيا.) لر ت 

أانةاء الن ةاط البةدنو بل ةاءة  اليةة لابةد أن  اوللو تؤدو اضجيزة الوظي يةة  ملية
تتمتةةب بقةةدر  ةةالو مةةن الليايةةة البدنيةةة  تةةر تت مةةم العمةةم البةةدنو ولةةذلك نجةةد اضن ةةطة 

بعضيا ي تاج إلر لمية لبيرة من الطاية  و الرياضية تختل   و متطلباتيا من الطاية 
2  9: ترة زمنية يصيرة جداً بينما ي تاج البعض الآخر إلر الطايةة ل تةرة زمنيةة طويلةة.)

:;<-:;>();:29@) 

 Paton  تونبووام(,;00: ) ابووو العوود عبوود الفتووا ومةةن خةةهم ذلةةك يةةذلر   
(:00A)أن تسعر إلر ت قية  أن ىناك صعوبة  و اختيار طر  التدريب التو ينب و  م

اليد  وليس لةم طةر  التةدريب ذات أىةدا  وا ةدة ,  لةم طريقةة تةدريب ت قة  أىةدا  
معينة ,  تنةوع طةر  التةدريب يعمةم  لةر زيةادة اباةارة لةدو اله بةين , ومةن خةهم ذلةك 
ظيرت طةر  تدريبيةة  دياةة لته ةر  يةوب بعةض طةر  اب ةداد البةدنو إلا وىةر طريقةة 

 ( . :@; -::;2  ::() 29=?التدريب الملا )
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م( بةة ن >00:)  Kravitz كرافيتووزم (, 000:  )  عووويس الجبوواليويؤلةةد   
التةةدريب الملاةة  ىةةو تةةدريب يصةةير المةةدو ويتميةةز بارت ةةاع  ةةو ال ةةدة وال جةةم التةةدريب 

ال جةم (  –للوصوم إلر ال ورمة الرياضية وذلك بت ير ديناميلية  مم التةدريب ) ال ةدة 
 (29A=;()299>?لر مدار الموسم التدريبو التنا سو.)دون ضمان استمرار  
( أن د عةة ال مةةم ىةو الارت ةةاع م@00:  ) Cazarnekكازرانيووكولةذلك يةذلر   

بمقةةدار ال مةةم بمةةا يسةةاوو مرتةةان أو اةةهث مةةرات مةةن ال مةةم اضسةةبو و وىةةذا الارت ةةاع 
القةةوو يسةةمر بد عةةة ال مةةم , ويجةةب أن يه ةةظ أن د عةةة ال مةةم لا تعطةةر إلا له بةةين 
الذين سب  أن تدربوا ل تةرة طويلةة ولا يملةن أن تعطةر له بةين القةادمين مةن المةرض أو 

ة الرا ة , ويستمر ىذا ال مم المرت ةب ب ةلم ريةر  ةادو لمةدة أسةبو ين  لةر اضلاةر  تر 
, ود عة ال مم  ملية استانائية تستخدم مب اله بين ذوو المستوو العةالو والةذين مةرت 
 لةةةييم سةةةنوات مةةةن التةةةدريب وتعطةةةر د عةةةة ال مةةةم لوسةةةباب الآتيةةةة 2 ر ةةةب مسةةةتوو أداء 

اداً للمنا سةةة التةةو ليةةا أىميةةة خاصةةة ويت ةةتم أن يعقةةب اله بةةين وليةةايتيم البدنيةةة اسةةتعد
أيةةام يبةةم بةةدء منا سةةة أو بدايةةة  < – ;د عةةة ال مةةم  تةةرة را ةةة إيجابيةةة تتةةراوح مةةن بةةين 

 (. :>,  9>2  ?9التدريب بال مم المعتاد )

أن التةدريب الملاة  ىةو زيةةادة اض مةام التدريبيةة  ةن طرية  ر ةةب  ويةري البا ةث
أسةابيب , يسةتطيب  @ - < دة ال مم التدريبو لدرجة  اليةة ل تةرة يصةير تتةراوح مةا بةين 

معيا اله ب الوصوم لل ورمة الرياضةية  ةو أسةرع ويةت مملةن , ومةن خةهم ذلةك وجةد 
ة ال مةةم , التةةدريب الضةةارط ( أن طريقةةة التةةدريب الملاةة  ت ةةوو بداخلةةو ) تةةدريب بد عةة

 .(*)للمنا سة لون طة الرياضية وتختل  لم طريقة  يما بينيا طبقاً 

 ةةةةلن الوظي ةةةةة  Intensive training عنةةةةد  أداء أسةةةةلوب التةةةةدريب الملاةةةة  
ىةو توزيةب الويةت وأويةات الرا ةة بةين لةم  Learningالرئيسية التو ت دد  مليةة الةتعلم 

تدريب وآخر وبين تلرارات لم تدريب وتدريب أخر ,  يجب أن تلةون الممارسةة وت ديةد 
                                                           

 تعري  إجرائو.  (*)
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مقةةدار الرا ةةة خةةهم بنةةةاء التةةدريب مةةن أىةةم اىتمامةةةات المةةدرب أو المةةدرس وذلةةك أانةةةاء 
بة را ةة وضب التدريبات وتنظيميا خهم الو دات التعليمية  التةدريب الملاة  يعطةر نسة

يليلةةة نسةةبياً بةةين م ةةاولات التةةدريب, و لةةر سةةبيم الماةةام إذا لانةةت مةةةدة ممارسةةةة التةةدريب 
اةوان( وربمةا يملةن القةوم بةدون  =( اانية  يجب إ طاء ويت را ةة مقةداره ) 0;تتطلب )

 (;29?()?2=9ويت را ة وذلك يطل   ليو أ يانا الاستمرار  و التدريب)

ريب الملاةةةةة  تةةةةةتهءم مةةةةةب طبيعةةةةةة المسةةةةةابقات أن طريقةةةةةة التةةةةةد ويةةةةةري  البا ةةةةةث
التنا سةةية  ةةو رياضةةة العةةدو  يةةث أنيةةا تتميةةز بزيةةادة سةةريعة  ةةو  ةةدة التةةدريب مةةب ابةةات 
ال جةةم وبالتةةالو يةةد يلةةون لةةو تةة اير إيجةةابر للوصةةوم إلةةر ال ورمةةة الرياضةةية اضمةةر الةةذو 

يلةةةون  يؤىةةةم اله ةةةب له ةةةتراك  ةةةو ألاةةةر مةةةن منا سةةةة ,  يةةةث أن طبيعةةةة ىةةةذا التةةةدريب
 م ابياً لما ي دث  و المنا سة ال قيقية.

إن سةةةةةبايات ال ةةةةةواجز مةةةةةن أمتةةةةةب سةةةةةبايات المضةةةةةمار وذلةةةةةك باارتيةةةةةا العاليةةةةةة 
للم ةةةاىدين, ول ةةةعور لا بييةةةا بالاقةةةة والجةةةرأة  نةةةد مزاولتيةةةا, سةةةواء  ةةةر التةةةدريب أم  ةةةر 

اجز. المنا سةةات,  يةةث ي ةةعر المتسةةاب  بمتعةةة لبيةةرة وىةةو ينيةةر سةةبايو بعةةد اجتيةةاز ال ةةو 
(9  2A:) 

ويد  لمتنا التجربة أن لا ب ال واجز يصلم ل البية مسابقات ألعاب القوو  يو  
يملةةك السةةر ة القةةوة ويسةةتطيب أيضةةاً مةةن خةةهم سةةيطرتو  لةةر  ةةدد وطةةوم خطواتةةو بةةين 
ال ةةواجز اةةم الارتقةةاء بر ةةاية وديةةة  ةةو  ال ةةاجز أن يلةةون لا بةةاً جيةةداً لمسةةابقات الواةةب 

 (>>:2  >9بلا ة أنوا يا. )

لما يتطلةب الوصةوم إلةر مسةتويات متقدمةة مةن الضةروري أن يتمتةب الرياضةو 
وخصوصةةا  نصةةر الت مةةم الهىةةوائو والقةةدرة  لةةر المت يةةرات البدنيةةة  بمسةةتوو  ةةام مةةن

الاسةةتمرار  ةةو العمةةم العضةةلو ذا ال ةةدة المرت عةةة ل تةةرة طويلةةة نسةةبيا ىةةو زمةةن السةةبا  
ويترلز تدريب ىذه ال ئة من المتسابقين  و تطوير القوة المميزة بالسر ة بطر  تدريبات 
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 د  لةةر تنميةةة القةةدرة الت مةةم الهىةةوائو التةةو تن صةةر  ةةو التةةدريبات ال تريةةو والتةةو تسةةا
 (2A:=الهىوائية أي القدرة  لر العمم العضلو  و ظرو  نقص اضولسجين.)

تطةةوراً لبيةةراً جةةاء نتيجةةة الاىتمةةام اللبيةةر  ال ةةواجز سةةبايات  ةةيدت  عاليةةةولقةةد 
بالعمليةةةة التدريبيةةةة والت ةةةا  الوسةةةائم التدريبيةةةة ال دياةةةة وتةةةرابط الاسةةةتخدام بةةةين العلةةةوم 

ات صة الة ب ية الوصةوم إلةر أ ضةم النتةائ   ةو ىةذه المسةابقة لةذا تعةد الرياضية المختل 
سةةةبا   جةةةرو ةةةو  أنجةةةازميمةةةة والتةةةو تسةةةا د  لةةةر المةةةن الصةةة ات  البدنيةةةة وال سةةةيولوجية

 .م/ح990

( <(,)=(,)>(,);(,):من الدراسات السابقة ) ومن خهم ما اطلب  لية البا ث
هىةوائر  ةو ت سةين الصة ات البدنيةة والتو أ ارات إلر أىميةة اسةتخدام أسةلوب العمةم ال

إن ىناك م للة  لمية  ةالبا ا تلذا وجدوال سيولوجية لدو متسابقو المسا ات القصيرة 
بقسم مسابقات الميةدان والمضةمار بلليةة التربيةة ب ث ودراسة وللون البا ث  إلرت تاج 

 ةعةةةة ةةةةو مجةةةةام التةةةةدريب الرياضةةةةو وبةةةةن س الويةةةةت متاب وميةةةةتم الرياضةةةةية جامعةةةةة اسةةةةوان
البا ث إلةر اسةتخدام برنةام  تةدريبو مقتةرح لتطةوير  تل عاليات العاب القوو ىذا ما د ع

ابنجاز وتطوير  إ داديد يعطو مردوداً ايجابيا  و بعض الص ات البدنية وال سيولوجية 
 . م/ح990 للمستوو الريمو لسبا 

 ىدف البحث

استخدام التدريب الملا  وذلك من خهم التعر   لر ييد  الب ث الر 
 ت ايرىا  لر2 

  السر ة القصوو(. -ت مم السر ة -)القدرة العضليةبعض المت يرات البدنية  .9
 -القدرة الهىوائية القصوو -معدم النبض)ال سيولوجية بعض المت يرات  .:

 (.  امض الهلتيك  و الرا ة
 . م/ح990المستوو الريمو لسبا  الة .;
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 فروض البحث

توجةةد  ةةرو  دالةةة إ صةةائياً بةةين متوسةةطات القياسةةات القبليةةة والبعديةةة للمجمو ةةة  -8   
لصالم القياسةات البعديةة  ال سيولوجيةالتجريبية ييد الب ث  و بعض المت يرات 

 . 

توجد  ةرو  دالةة إ صةائياً بةين متوسةطات القياسةات القبليةة والبعديةة للمجمو ةة  -:
 لصالم القياسات البعدية . البدنية  الب ث  و بعض المت يراتالتجريبية ييد 

توجد  ةرو  دالةة إ صةائياً بةين متوسةطات القياسةات القبليةة والبعديةة للمجمو ةة  -;
لصةةةةالم  م/ح990متسةةةةابقو التجريبيةةةةة ييةةةةد الب ةةةةث  ةةةةو المسةةةةتوو الريمةةةةو لةةةةدو 

 القياسات البعدية.

 بعض المصطمحات الواردة في البحث

 التدريب المكثف : 

ىةةةو تةةةدريب يصةةةير المةةةدو ويتميةةةز بارت ةةةاع  ةةةدة و جةةةم التةةةدريب للوصةةةوم إلةةةر  
 ا جم ( دون اسةتعادتيم –ال ورمة الرياضية وذلك بت ير ديناميلية  مم التدريب )  دة 

 ( <29>9اسابيب .) @ – <خهم التدريب ول ترة يصيرة تتراوح ما بين 
جراءات البحث   خطة وا 

 منيج البحث

المةةةةني  التجريبةةةةو بتصةةةةميم القيةةةةاس القبلةةةةو البعةةةةدي لمجمو ةةةةة  اسةةةتخدم البا ةةةةث 
 ضىدا و و روضو.  اليد  الب ث وت قيقً  ليا وذلك لمناسبتووا دة  ةتجريبي
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 عينة البحث 

لمنتخةةب لليةةة التربيةةة الرياضةةية  م/ح990متسةةابقو ا ةةتملت  ينةةة الب ةةث  لةةر  
ىذا بابضا ة  ( متسابقين90م و ددىم )0:9: –م 0:0:جامعة اسوان للعام الدراسو 

 بجراء التجربة الاستطه ية.  ين( متسابق90إلر )

 (8جدول)

متغيرات  في لعينة البحثومعامل الالتواء  المعياريوالانحراف  الحسابيالمتوسط 
 )العمر والطول والوزن والمستوى الرقمي(

(82ن =)  

يةةد   ةةو الاختبةارات ييةةد الب ةةث  الالتةةواء تأن يةيم معةةامه(9يتضةم مةةن جةةدوم )
 ةةو لةةم ( وىةةذا ي ةةير إلةةر أن التوزيعةات تقتةةرب مةةن الا تداليةةة ; ان صةرت مةةا بةةين ) 

 .الب ثمما يدم  لر تجانس  ينة  الريمية( -)الاناروبومترية الاختبارات من

  

وحدة  أسم الاختبار نوع الاختبارات
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
معامل  الوسيط المعياري

 الالتواء

 الجسمية
 ?:0.0 0.@9 >=.0 =.@9 سنة العمر الزمني 

==.0- :<9 ?.: =.9<9 سم الطول  

 @<.9 - @= <.9 9.?= كجم الوزن

 <<.9 >9 9,9 9<,>9 ث م/ح990مسافة  المستوى الرقمي  
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 (0جدول)

المتغيرات  في لعينة البحثومعامل الالتواء  المعياريوالانحراف  الحسابيالمتوسط 
 السرعة القصوى( -تحمل السرعة -البدنية )القدرة العضمية

(82ن =)  

يةةد   ةةو الاختبةارات ييةةد الب ةةث  الالتةةواء تأن يةيم معةةامه(9يتضةم مةةن جةةدوم )
 ةةو لةةم ( وىةةذا ي ةةير إلةةر أن التوزيعةات تقتةةرب مةةن الا تداليةةة ; ان صةرت مةةا بةةين ) 

ممةةا يةةدم السةةر ة القصةةوو(  -ت مةةم السةةر ة -)القةةدرة العضةةلية البدنيةةة الاختبةةارات مةةن
 .الب ث لر تجانس  ينة 

  

وحدة  أسم الاختبار نوع الاختبارات
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

معامل  الوسيط
 الالتواء

 البدنية
=?.A.; :.@ ;0 -0: سم القدرة العضمية  

 >=.0 0: 9.9 :.0: زمن ( م 852تحمل السرعة )
 ;.0 :.= =.0 =.= زمن ( م 02السرعة القصوي )
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 (0جدول)

المتغيرات  في لعينة البحثومعامل الالتواء  المعياريوالانحراف  الحسابيالمتوسط 
 حامض الدكتيك في الراحة( -القدرة الدىوائية القصوى -الفسيولوجية )معدل النبض

(82ن =)  

يةد   ةو الاختبةارات ييةد الب ةث  الالتةواء تأن ييم معةامه (9يتضم من جدوم )
 ةةو لةةم ( وىةةذا ي ةةير إلةةر أن التوزيعةات تقتةةرب مةةن الا تداليةةة ; ان صةرت مةةا بةةين ) 

 ةةةةةامض  -القةةةةةدرة الهىوائيةةةةة القصةةةةةوو -)معةةةةدم النةةةةةبض ال سةةةةةيولوجية الاختبةةةةةارات مةةةةن
 .الب ثيدم  لر تجانس  ينة  مماالهلتيك  و الرا ة( 
 أدوات جمع البيانات

      . أدوات ووسائل جمع البيانات
ائم  ةةو مجةةام مةةن خةةهم المسةةم المرجعةةو والقةةراءات النظريةةة لةةبعض المراجةةب والرسةة   

ام يةام  م/ح990إلر أىم المت يرات البدنية الخاصة لسبا  ام التخصص توصم البا ث
( لت ديةةةد أىةةةم  9بعةةةرض ىةةةذه المت يةةةرات  ةةةو اسةةةتمارة اسةةةتطهع رأي للخبةةةراء )  البا ةةةث

 ةةو  تلموضةوع الب ةةث ويةد را ةالمت يةرات البدنيةة واضىميةةة النسةبية ليةا ومةةدو مهئمتيةا 
 اختيارىا ال روط الآتية 2

 ددة للب ثأن تلون  عالة  و ت خيص الجوانب الم . 
 أجيزة القياس يذ وأن تتوا ر ليا أن تلون سيلة التن. 
 معايير العلمية )الابات ة الصد (أن تتوا ر ليا ال. 

وحدة  أسم الاختبار الاختباراتنوع 
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
معامل  الوسيط المعياري

 الالتواء

 الفسيولوجية
 0;.9 <? ;.: ?? عدد النبض معدل النبض

;<.A ;9.@ - 0.9 :.:; كجم/زمن القدرة الدىوائية القصوى    
 A= 0.A@ 9.A: 0.A.9 ملللى مول حامض الدكتيك في الراحة
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  اجمةةةب  لةةةر اسةةةتخداميا  ةةةدد لبيةةةر مةةةن  لمةةةاء ومةةةن المتخصصةةةين  ةةةو التربيةةةة
 الرياضية .

 وسائل جمع البيانات 
 . م/ح990المسم المرجعو والمت يرات البدنية الخاصة لسبا  الة .9
 ةةرض المت يةةرات البدينةةة  ةةو اسةةتمارة اسةةتبيان  لةةر الخبةةراء لت ديةةدىا وت ديةةد  .:

 أىميتيا بالنسبة للسبا . 
 مسم مرجعو لهختبارات البدنية التو تم التوصم إلييا و رضيا  لر الخبراء.  .;
 ةةرض البرنةةةام  التةةةدريبو  ةةةو اسةةةتمارة اسةةتبيان و رضةةةيا  لةةةر الخبةةةراء لت ديةةةد  .>

 لمناسبة ومدو مهئمة البرنام  للعينة. و دات البرنام  وال دات ا

 أسموب المسح المرجعي

والمسةةةم المرجعةةةو للمراجةةةب العلميةةةة والدراسةةةات السةةةابقة  بةةةابطهعيةةةام البا ةةةث 
المتخصصةةةة  ةةةو التةةةدريب الرياضةةةو بصةةة ة  امةةةة و ةةةو تةةةدريب اضلعةةةاب القةةةوو بصةةة ة 

المستخدمة  و  والبدنية ال سيولوجية الاختبارات نسبأأىم و   صر وت ديد خاصة بيد 
 ( =الب ث والموض ة بمر   )

 الأجيزة والأدوات المستخدمة

 جياز الرستامير لقياس إرت اع القامة. 
 .ميزان طبو معاير لقياس الوزن 
 .ريط يياس  

 .مضمار اضلعاب يوو 

 .جياز الالوسبورت لقياس نسبة  امض الهلتيك 

 ( ث.   0.09سا ة ريمية معدلة ضيرب ) 

 .أ رطة لاصقة 
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 (0الاختبارات المستخدمة في البحث: مرفق )

 ( متر  دو لقياس السر ة القصوو.0;اختبار ) -9

 ( متر  دو لقياس ت مم السر ة.0=9اختبار ) -:

 ( متر لقياس المستوو الريمو.900اختبار ) -;

 اختبار الواب العمودي من الابات لقياس القدرة العضلية للرجلين. ->

 لهلتيك  و الدم.اختبار الالوسبورت لقياس نسبة  امض ا -=

 اختبار الجس  ند ال ريان السباتر لقياس معدم النبض. -<

 اختبار سارجنت للواب العمودي لقياس القدرة الهىوائية القصوو. -?

  م/ 882وأثره عمي متسابقي مكونات برنامج التدريبات المقتر  المكثف 

 أسابيب(. @= ) يرين ترة تطبي  البرنام  التدريبو المقترح = -
 و دات تدريبية. ;الو دات التدريبية  و اضسبوع =  دد  -

 @× و ةةةةدات  ; ةةةةدد الو ةةةةدات التدريبيةةةةة خةةةةهم البرنةةةةام  التةةةةدريبو المقتةةةةرح =  -
 و دة تدريبية.  >:أسبوع = 

( دييقةةةة مقسةةةمة  A0 - 9:0زمةةن الو ةةةدة التدريبيةةةة اليوميةةةة  ةةةو البرنةةةام  مةةةن)  -
دييقةةة تةةدريبات الجةةزء  ( =<  - 0>( دييقةةة تييئةةة واء مةةاء و)0:-=9لالتةةالو )

 ( ديائ  للتيدئة والختام.90 – =الرئيسو و)
( 0:متوسةةط زمةةن و ةةدة التةةدريبات للتةةدريب الملاةة  داخةةم الو ةةدة التدريبيةةة = ) -

 دييقة. 
 (.: -9دورة ال مم التدريبية بين الو دات واضسابيب التدريبية ىو ) -
 ا  .التدريب  لر اضداء  و ضوء اضسس العلمية للتدريب المل- -
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  البحث فيالمستخدمة  لدختبارات المعامدت العممية

 الب ةةث  لةةر  ةةوالمسةةتخدمة  لهختبةارات ام البا ةةث بةةلجراء المعةةامهت العلميةةةية
لةةم ت ةةترك ضةةمن التجربةةة اضساسةةية يةةد  والتةةومةةن مجتمةةب الب ةةث الاسةةتطه ية( عينةةة )ال

تطبي  البرنةام  التةدريبو المقتةرح متسابقين , والعينة اضساسية التو تم ( 90)يا بلغ يوام
متسةةابقو منتخةةب العةةاب القةةوو بلليةةة التربيةةة  مةةن متسةةابقين( 90) يةةايةةد بلةةغ يوام  لييةةا

مت يةةةر الب ةةةث قيةةةاس ل تطبيةةة  الاختبةةةارات ييةةةد الب ةةةث ويةةةد تةةةمالرياضةةةية جامعةةةة اسةةةوان 
 ..ةال سيولوجية والبدنية والريمية لدو متسابقو  ينة الب ث التجريبي

  التمايز صدق

ل سةةاب صةةد  الاختبةةارات والمقةةاييس التةةو تقةةيس مت يةةرات الب ةةث ال سةةيولوجية   
 ,  قام البا ةثصد  التمايز )ييد الب ث( للعينة الب ث استخدم البا ثوالبدنية والريمية 

  و وذلك ,طهب( 90بتطبي  ىذه الاختبارات والمقاييس  لو  ينة استطه ية  ددىا)
إيجةةةاد دلالةةةة ال ةةةرو  بةةةين  مةةةن خةةةهم م0:0:/90/@:إلةةةر م0:0:/90/=9ال تةةةرة مةةةن 

المجمو ةةةةة المميةةةةزة, والمجمو ةةةةة ريةةةةر المميةةةةزة باسةةةةتخدام اختبةةةةار)ت( , ويوضةةةةم ذلةةةةك 
 .(اضتو:جدوم)
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 (4جوودول )

 مميزة الوالمجموعة غير   دلالة الفروق بين المجموعة المميزة 

= ن التمايز(  لدختبارات )قيد البحث(         )صدق                            
(82)                                                           

وحدة  المتغيرات 
 القياس

 المجموعة المميزة
المجموعة غير 

قيمة )ت(  مميزةال
 المحسوبة

مستوي 
 الدلالة

 ع س ع س
*@A.: ;.: =.:: <.: =.@: سم القدرة العضلية  دال 

*@9A.= 9.; :9.= :.09 <.9 زمن ( م 0=9ت مم السر ة )  دال 
*>>.= A 0.> >.@ 0.A.= زمن ( م 0;السر ة القصوي )  دال 

 معدم النبض
 دد 
 النبض

??.> :.9 ?@.= :.A :.:<*  دال 

*@9.: 99.: :.0; 09.: @.:; لجم/زمن القدرة الهىوائية القصوي    دال 

*A> 9.A: 9.09 :.:A.0 @@.9 ملللر موم  امض الهلتيك  و الرا ة  دال  
*@.: A.: =.>9 <.: :,;9 ث  ( متر 900مسا ة )  دال 

 0.29( =2.25عند مستوى الدلالة ) قيمة )ت( الجدولية 

 ةةةةةرو  معنويةةةةةة دالةةةةةة إ صةةةةةائياً  نةةةةةد  توجةةةةةد وأنةةةةة (;جةةةةةدوم ريةةةةةم ) يتضةةةةةم مةةةةةن
الخاصةةةةة بةةةةالمت يرات ال سةةةةيولوجية والبدنيةةةةة والمسةةةةتوو  الاختبةةةةارات  ةةةةو( =0.0مسةةةةتوو)
,  يث لانت ييمت )ت( الم سوبة ألبةر مةن ييمةة)ت( ميزةملصالم المجمو ة الالريمو 

( د الب ةةثيةةيالاختبةةارات )ممةةا يةةدم  لةةر صةةد   (=0.0 نةةد مسةةتوو الدلالةةة ) الجدوليةةة
 .ويدراتيا  لو التميز بين المجمو تين المختل تين

 اتالاختبار  باتث
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 ((Test – Re testطريقة تطبي  الاختبار واء ادة تطبيقةو مباستخدا البا ث يام
( 90 ةةةددىم ) غبةةةلجراء التطبيةة  اضوم لهختبةةةارات  لةةو العينةةةة الاسةةتطه ية البةةةال  قةةام

, اةةم إ ةةةادة تطبيةة  الاختبةةارات للمةةةرة  م0:0:/90/=9وذلةةك  ةةو ال تةةةرة الزمنيةةة  طةةهب
ب ةار    ةرة أيةام بةين  م0:0:/90/=:الاانية  لو ذات العينة وذلةك  ةو ال تةرة الزمنيةة 

 والتطبي  الاانو. ضوما تطبي ال

(5جوودول )  

 معامل الارتباط بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني
 (82)ن = لدختبارات )قيد البحث(                                         

وحدة  المتغيرات 
 القياس

معامل  التطبيق الثاني التطبيق الأول 
 الارتباط 

مستوي 
 ع س ع س الدلالة

 دال 2.965 ;.: :.@: >.: 9.@: سم القدرة العضلية
 دال 9A.: 9.: 9A.< 9.A 2.960 زمن (م 0=9ت مم السر ة )

 دال A 0.A =.> 9.09 2.900.= زمن (م 0;السر ة القصوي )

 معدم النبض
 دد 
 النبض

??.= :.; ??.A :.= 2.900 دال 

 دال A :.=9 2.960.:; :<.: =.:; لجم/زمن القدرة الهىوائية القصوي  

 امض الهلتيك  و 
 الرا ة

 دال  A< 9.@> 9.09 2.985.0 ?@.9 ملللر موم

 دال A 2.940.: :.;9 <.: =.;9 ث  م/ح990مسا ة 

   2.922( =2.25عند مستوى الدلالة ) قيمة )ر( الجدولية *

 بةةةةين  ةةةةدم وجةةةةود  ةةةةرو  ذات دلالةةةةة إ صةةةةائيا لبيةةةةرة( >يتضةةةةم مةةةةن الجةةةةدوم ريةةةةم ) 
لهختبارات ال سيولوجية والبدنية والمسةتوو الريمةو الاانو التطبي  ضوم و االتطبي   متوسطات

 يةةةةث جةةةةاءت ييمةةةةة ) ر( الم سةةةةوبة ألبةةةةر مةةةةن ييمتيةةةةا ( =0.0 نةةةةد مسةةةةتوو )ييةةةةد الب ةةةةث 
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 ط)ييةد الب ةث(, ويؤلةد ذلةك يةيم معامةم الارتبةا الاختبةارات ىذه مما يدم  لر اباتالجدولية 
( مما يدم  لو =<A9= -0.A.0بين التطبي  اضوم والتطبي  الاانو التو تراو ت ما بين )

 ت ابات  الية.أن الاختبارات المختارة ذات معامه
 الدراسة الاستطدعية 

لتنميةةةة المت يةةةرات المقتةةةرح  التةةةدريبوأسةةةاليب تن يةةةذ البرنةةةام    ةةةوا تمةةةد البا ةةةث        
 لر نتائ  الدراسة الاستطه ية منتخب اضلعاب القوو  طهبوالبدنية لدو  ال سيولوجية

عينةة ال لةر  م0:0:/90/@:إلةر  م0:0:/99/90مةن  الزمنيةة ال تةرة  ةوالتو يام بيةا 
ومةةن خةةارج  اضصةةلو للب ةةثلمجتمةةب يمالةةون ا طةةهب( 90الاسةةتطه ية البةةالغ  ةةددىم )

 اضساسية. ينة الب ث 
 التجربة الأساسية:

 إجراء القياسات القبمية

 لمت يرات الب ث  لر الن و التالو2  القبلية اتيام البا ث بلجراء القياس 

 و معمم القياسات ال سةيولوجية بلليةة  للمتسابقينالوزن (  –يياس مت يرات ) الطوم  –
 التربية الرياضية بجامعة اسوان.

 ةةةامض الهلتيةةةك/ القةةةدرة الهىوائيةةةة  –ييةةةاس مت يةةةرات ال سةةةيولوجية ) معةةةدم النةةةبض  –
 ةةةو معمةةةم القياسةةةات ال سةةةيولوجية بلليةةةة التربيةةةة الرياضةةةية بجامعةةةة  للطةةةهبالقصةةةوو( 

 اسوان.

 عينة الب ث بللية التربية الرياضية جامعة اسوان .لالريمو  مستووال يياس -

تةةم أجةةري الاختبةةارات اضوليةةة للتمرينةةات الهىوائيةةة )ييةةد الب ةةث( لت ديةةد درجةةة ال مةةم  -
% للةم تةدريب  لةو  ةد, وتسةجلييا  ةو اسةتمارة خاصةة بلةم طالبةة 900اضيصر أي الة

  ن طري   دد التلرارات للم مجمو ة تدريبية .
 لتمرينات المكثفة المقتر  تطبيق برنامج ا
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ال تةةةةةرة مةةةةةن   ةةةةةو  ينةةةةةة الب ةةةةةثبرنةةةةةام  التةةةةةدريبو المقتةةةةةرح  لةةةةةو تةةةةةم تطبيةةةةة  ال 
أسابيب( بنظام اهث و دات تدريبية  و  @بوايب ) م0:0:/:9/9;إلر  م0:0:/9/99

 اضسبوع. 
 عرض ومناقشة النتائج:

توجد  رو  ذات دلالة إ صائية بين متوسطات القياسات  أنو2 رض اضوم  لر ينص ال
القةةةدرة الهىوائيةةةة  –القبليةةةة والبعديةةةة  ةةةو بعةةةض المت يةةةرات ال سةةةيولوجية )معةةةدم النةةةبض 

  امض الهلتيك( لصالم القياس البعدي للمجمو ة التجريبية. -القصوو

 متوسةةطات بمقارنةةة نتةةائ  ال ةةرو  بةةين البا ةةثرض يةةام  ةةال صةة ةمةةن  وللت قةة 
لصةالم القياسةات البعديةة   و اختبارات المت يةرات ال سةيولوجية  القبلية والبعدية القياسات

دلالةة  يةام البا ةث باسةتخدام اختبةارأن وجةدت, و  لمجمو ة التجريبيةة(ل)للعينة ييد الب ث
 .وذلك للتعر   لر مستوو الت سن (T-Test) ال رو  بين المتوسطات

(6جدول )  

  لمطدب"دلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية 

 البيان
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبمي
 المتوسطين

قيمة 
 ع م ع م ت

عدد  معدل النبض
 النبض

77 0.0 74 0.8 0.22 5.00* 

 0.59 0.9 8.6 06.8 8.9 00.0 كجم/زمن القدرة الدىوائية القصوى  
حامض الدكتيك في 

 الراحة
ممممى 
 مول

8.95 2.98 8.89 8.28 2.26 0.80 

 (82المجموعة التجريبية في متغيرات الفسيولوجية"  ن=)

 0.29( =2.25عند مستوى الدلالة ) قيمة )ت( الجدولية 
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 القياسةاتبين متوسطات  إ صائياً  ذات دلالةوجود  رو   (=يتضم من جدوم)
ولانت  ال سيولوجية )ييد الب ث( الاختبارات  و يةالبعد ساتلصالم القيا يةوالبعد يةالقبل

 (.=0.0معنوية )  ند مستوو ييمة )ت( الم سوبة ألبر من ييمة )ت( الجدولية
 ةةةةةةو مسةةةةةةتوو المت يةةةةةةرات ال ةةةةةةادث  الت سةةةةةةن والت يةةةةةةر أالبا ةةةةةةث ذلةةةةةةك  ويرجةةةةةةب

لتطبيةةةة  البرنةةةةام   منتيجةةةةة تعرضةةةةي  ينةةةةة الب ةةةةث م/ح990طةةةةهب ال سةةةةيولوجية لةةةةدو 
الرياضةةةو داء اضيعتمةةةد  لةةةر أسةةةس ومبةةةادئ الارتقةةةاء بمسةةةتوو  الةةةذي المقتةةةرح التةةةدريبو

وأيضةاً مةن  الطهببطريقة سليمة ومنتظمة أدت إلو ت سن الص ات ال سيولوجية  لدو 
خةةةةهم الا تمةةةةاد  لةةةةو مجمو ةةةةة التةةةةدريبات الملا ةةةةة التةةةةو أدت إلةةةةر تطةةةةوير المت يةةةةرات 

 لب ث.ال سيولوجية ييد ا

يةةد  م/ح990لمتسةةابقو وتعةةد نسةةب الت سةةن  ةةو اختبةةارات القةةدرات ال سةةيولوجية 
لةوداء البرنةام  التةدريبو المقتةرح  وترجب إلةو الانعلةاس المبا ةر وانتقةام التة اير الايجةاب

"حمودي من خةهم اسةتخدام التةدريبات الهىوائيةة لتنميةة القةدرة ال سةيولوجية,  يةث ي ةير 
( إلةةةةةةو أن تنميةةةةةةة القةةةةةةةدرات =9م( )?09:  ) مسووووووعد موووووودمح(  >م()>00:  )محموووووود

ال سيولوجية يملن تنميتيا من خهم اسةتخدام أسةلوب التةدريب الملاة  الةذي تت ةابو  يةو 
 التدريبات المستخدمة مب تلرار اضداء ال رلو للسبا  بت ير المسا ات. 

  و( Aم()000: ) الحميووود عبووود الووورحمن عبووود وىةةةذا مةةةا ات ةةة   ليةةةو لةةةهً مةةةن  
(  لةو أن الاىتمةام بتطةوير القةدرات ال سةيولوجية لةدو >9م()090: ) الغني عبد محمد

المتسةةةةابقين مةةةةن أىةةةةم المتطلبةةةةات اضساسةةةةية التةةةةو تواجةةةةو المةةةةدرب  نةةةةد تصةةةةميم البةةةةرام  
التدريبيةةة , وألاةةر مةةن ذلةةك  ةةان تطةةوير تلةةك الصةة ات يسةةا د  ةةو تةة خير  ةةعور اله ةةب 

 ب دات مختل ة مما يؤدو إلر ت سن المستوو  الريمو. تللسبايا ةبالتعب نتيجة أدائي

العديةةد مةةن  نتةةائ  وإليةة تمةةب مةةا أ ةةار  ال اليةةة نتةةائ  ىةةذه الدراسةةة أيضةةاً  تت ةة و 
 عموووى نووواجح رشوووا (,;9م()0220" )مووو ذن عبووود اليوووادي الدراسةةةات السةةةابقة لدراسةةةة  

باسةةةتخدام التةةةدريبات الملا ةةةة لةةةو  المقتةةةرح التةةةدريبوالبرنةةةام   (  لةةةو أن=9) (م0285)
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تةة اير ايجةةابو  لبيةةر و عةةام  ةةو تنميةةة المت يةةرات ال سةةيولوجية ييةةد الب ةةث مةةب اخةةته  
العينةةة والتخصةةص والبرنةةام  التةةدريبو والتةةو تختلةة   ةةن الب ةةث ال ةةالو إلا أن الات ةةا  

 إيجةةابو لةةو تةة ايرباسةةتخدام التةةدريبات الملا ةةة  المقتةةرح التةةدريبوأن البرنةةام   لةةان  لةةو
  الص ات ال سيولوجية لدو المتسابقين.  لر تنمية 

 * وبذلك يتحقق الفرض الأول الذي ينص عمى: 
* توجد  رو  ذات دلالة إ صائية بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية  و 

 ةةةامض  -القةةةدرة الهىوائيةةةة القصةةةوو –بعةةةض المت يةةةرات ال سةةةيولوجية )معةةةدم النةةةبض 
 .قياس البعدي للمجمو ة التجريبيةلصالم ال الهلتيك(

2 توجةةةد  ةةةرو  ذات دلالةةةة إ صةةةائية بةةةين أنوووو عموووى الثوووانيرض فووويووونص ال* 
 طةةهبمتوسةةطات القياسةةات القبليةةة والبعديةةة  ةةو المسةةتوو بعةةض الصةة ات البدنيةةة لةةدو 

 لصالم القياس البعدي للمجمو ة التجريبية. م/ح990منتخب اضلعاب القوو 
 متوسةةطات بمقارنةةة نتةةائ  ال ةةرو  بةةين ثالبا ةةرض يةةام  ةةال صةة ةمةةن  وللت قةة 

لصةةالم القياسةةات البعديةةة للعينةةة   ةةو اختبةةار السةةر ة ال رليةةة  القبليةةة والبعديةةة القياسةةات
دلالةة ال ةرو   يام البا ث باستخدام اختبارأن وجدت, و  لمجمو ة التجريبية(ل)ييد الب ث

 .وذلك للتعر   لر مستوو الت سن (T-Test) بين المتوسطات
 (7جدول )

  لمطدب"دلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية 

 البيان
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبمي
 قيمة ت المتوسطين

 ع م ع م
 *A.; :.@ ;;.= :.> <.: 0.00: سم القدرة العضمية

 *0.96 0.; ;.9 :.?9 9.9 :.0: زمن (م 852تحمل السرعة )
 *4.88 >.0 ?.0 9.= =.0 =.= زمن (م 02السرعة القصوى )

 (82المجموعة التجريبية في متغيرات الفسيولوجية"  ن=)
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 0.29( =2.25عند مستوى الدلالة ) قيمة )ت( الجدولية 

المت يةةرات البدنيةةة   ةةو مسةةتووال ةةادث  أو الت سةةن ذلةةك الت يةةر البا ةةث ويرجةةب
 التدريبولتطبي  البرنام   منتيجة تعرضي لعينة الب ث م/ح990 و سبا   الطهبلدو 

الرياضةو بطريقةة سةليمة داء اضيعتمد  لر أسس ومبادئ الارتقاء بمسةتوو  الذي المقترح
وأيضةةاً مةةن خةةهم الا تمةةاد  الطةةهبلةةدو المت يةةرات البدنيةةة  ومنتظمةةة أدت إلةةو ت سةةن

 لةو مجمو ةة التةةدريبات الملا ةة التةو تةةؤدي  ةو ن ةةس اتجةاه الميةارو وتت ةة  مةب طبيعةةة 
(" 0م()0220"السووويد البسووويونى") مةةةن هً , وي ةةةير لةةة م/ح990اضداء الميةةةارو لسةةةبا  

 إلةةر أن اضداء الرياضةةو النةةاجم يعتمةةد بقةةدر لبيةةر  لةةر( 4()0224حموودي محمووود" )
 الخاصة بالن اط الممارس .دنية المت يرات الب

"حموودي محمووود   مةةن لةةهً  ومةةب مةةا أ ةةار إليةة ال اليةةة وتت ةة  نتةةائ  ىةةذه الدراسةةة
 ملاسةةةتخدا نيأن العلمةةةاء المؤيةةةد إلةةةو( 8)(م0228) (  و"عوووادل العسوووال"4م()0224")

الطر  أ ضم من  والتدريبات الملا ة  و الاتجاه الهىوائ نأيعتقدون  الملا ة التدريبات
 السر ة والقةوة  ةو اضداءتعتمد  لر  التولرياضات ا التو تنمر الص ات البدنية وخاصة

للسةةر ة المطلوبةةة أانةةاء  م ةةابوم  ةةرص التةةدريب بسةةر ة انقبةةاض ييتةة أنةةوبابضةةا ة إلةةر 
 الرياضو لوداء المطلوبة منو.أداء 

لل ةةةرد  البةةةدنوأن اليةةةد  مةةةن اض ةةةداد م( =00: )عصوووام عبووود الخوووالقوي ةةةير  
الممارس ضي ن اط رياضو ىو التساب اللياية البدنية العام للجسةم ىةذه مةن جيةة ومةن 

ن ةةاط   ةةو  ه ةةبال,لةةدو  جيةةة أخةةرو نجةةد أن اليةةد  منةةو ىةةو تنميةةة العناصةةر البدنيةةة
ملونةةات و ناصةةر الليايةةة  المتسةةاب ييةةد  إلةةر التسةةاب  البةةدنرنجةةد أن اض ةةداد  العةةدو

الخةةاص إلةةر إلسةةاب وتنميةةة الصةة ات  البةةدنرييةةد  اض ةةداد و  البدنيةةة التةةو ي تقةةر إلييةةا
 .البدنية الضةرورية والهزمةة لنةوع الن ةاط الرياضةو الممةارس والةذي يتخصةص  يةو ال ةرد

(90 2=;) 
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إلةةر أنةةو مةةن دون تةةو ر  مScott K . Power (0222) بةةاور كويضةةي  اسةةتلو    
 ريمةو مسةتووداره التسةاب لةن يلةون بمقة المتسةاب مستوو مهئةم مةن الليايةة البدنيةة  ة ن 

تقدماً أو تعقيداً,وسو  يعانو من اضداء ال نو ) التلنيك ( ريةر الصة يم  ةو أداء  ألار
 ( 2999 9:) اضريام القياسية. دد لبير من 

 * وبذلك يتحقق الفرض الثاني الذي ينص عمى: 

 ةو بعةض * توجد  رو  ذات دلالة إ صائية بةين متوسةطات القياسةات القبليةة والبعديةة 
لصةةةالم القيةةةاس  السةةةر ة القصةةةوو( -ت مةةةم السةةةر ة-المت يةةةرات البدنيةةةة )القةةةدرة العضةةةلية

 .البعدي للمجمو ة التجريبية

2 توجةةد  ةةرو  ذات دلالةةة إ صةةائية بةةين متوسةةطات أنووو عمووى الثالووثرض فوويوونص ال* 
منتخةب اضلعةاب القةوو لسةبا   طهبالقياسات القبلية والبعدية  و المستوو الريمو لدو 

 لصالم القياس البعدي للمجمو ة التجريبية. م/ح990

 متوسةةطات بمقارنةةة نتةةائ  ال ةةرو  بةةين البا ةةثرض يةةام  ةةال صةة ةمةةن  وللت قةة 
لصةالم القياسةات البعديةة للعينةة ييةد  م/ح990 و اختبار سةبا  القبلية والبعدية القياسات

دلالة ال رو  بين  يام البا ث باستخدام اختبارأن وجدت, و  لمجمو ة التجريبية(ل)الب ث
 .وذلك للتعر   لر مستوو الت سن (T-Test) المتوسطات
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 (8جدول )

  لمطدب"دلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية 

 البيان
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبمي
المتوسطي

 ن
 قيمة ت

 ع م ع م

المستوى الرقمي 
 م/ح990لسباق

 ث
9<,>9 9,9 

88.99 2.6 4.88 0.85 

 82المجموعة التجريبية في متغير المستوى الرقمي"  ن=

 0.29( =2.25عند مستوى الدلالة ) قيمة )ت( الجدولية  

 القياسةاتبين متوسطات  إ صائياً  ذات دلالةوجود  رو   (@يتضم من جدوم)
اختبةةةةةةار المسةةةةةةتوو الريمةةةةةةو لسةةةةةةبا    ةةةةةةو يةةةةةةةالبعد سةةةةةةاتلصةةةةةةالم القيا يةةةةةةةوالبعد يةةةةةةةالقبل

 ولانةت ييمةة )ت( الم سةوبة ألبةر مةن ييمةة )ت( الجدوليةة )ييد الب ث( م/ح990لسباق
 (.=0.0معنوية )  ند مستوو

 ةةةةو المسةةةةتوو الريمةةةةو لةةةةدو ال ةةةةادث  الت سةةةةن والت يةةةةر أذلةةةةك  البا ةةةةث ويرجةةةةب
 المقتةرح التةدريبولتطبية  البرنةام   منتيجة تعرضةي  ينة الب ث م/ح990لسباق متسابقو

الرياضةةةةو بطريقةةةةة سةةةةليمة داء اضيعتمةةةةد  لةةةةر أسةةةةس ومبةةةةادئ الارتقةةةةاء بمسةةةةتوو  الةةةةذي
وأيضاً من خهم الا تماد  لو  الطهبومنتظمة أدت إلو ت سن المستوو الريمو لدو 

  مجمو ة التدريبات الملا ة التو أدت إلر تطوير اضداء الريمو  ييد الب ث.

المت يةرات ارتباطةا بمسةتوو  ألاةر الهىةوائو لوسةلوب الملاة يعد الت مم  يث 
العدو تتطلب  ييات رياضة  أن يث  الت سن الريمو لدو السبايات المتوسطة والقصيرة

اضداء الميةةةةارو الصةةةة يم توزيةةةةب تلنيةةةةك اضداء للوصةةةةوم إلةةةةر مر لةةةةة ابنجةةةةاز الريمةةةةو 
 ة.الص يم والذي لا ين صم  ن الل اءة البدنية وال سيولوجي
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أن ت سةةن المسةةتوي  (4م()0224حموودي محموود عمووي )ويت ةة  ىةةذا مةةب دراسةةة 
والقةةدرات ال سةةيولوجية وتطبيةة  تةةدريبات نتيجةةة المت يةةرات البدنيةةة  الريمةةو نتيجةةة لت سةةن

 الت مم الهىوائو.

أن العمةم العضةلو يملةن  (A)(م0222) الحميود عبود الورحمن عبودوي ير أبةو 
أن يسةةةةتمر  ةةةةو  الةةةةة  ةةةةدم ل ايةةةةة اضلسةةةةجين لمةةةةا ي ةةةةدث  نةةةةد الا تمةةةةاد  لةةةةو الطايةةةةة 

, ويضةي  أيضةاً أن لا بةو الجةري للمسةا ات  السبا الهىوائية لزيادة السر ة  و نياية 
لا يملن أن ي ققوا نتائ   لو المستوي الدولو , إذا لم تلةن  نةدىم  والقصيرةالمتوسطة 

 الهىوائية  لو درجة  الية. الطاية
أن تنميةة ابملانيةات الهىوائيةة تتطلةب تن يةذ  (@)(0228) عادل العسال ويرو

أ جام تدريبية لبيرة مب استخدام  دة تزيد من العتبة ال ارية الهىوائية , أي ال ةدة التةو 
والتةةةو  مللةةةو مةةةوم / لتةةةر >-;تةةؤدي إلةةةو زيةةةادة ترليةةةز  ةةةامض الهلتيةةةك  ةةةو الةةةدم مةةةن 

 .ناسب  لسية مب أنجاز المستوو الريمو لمتسابقر المسا ات القصيرة والمتوسطةتت
 * وبذلك يتحقق الفرض الثالث الذي ينص عمى: 

* توجةةةةد  ةةةةرو  ذات دلالةةةةة إ صةةةةائية بةةةةين متوسةةةةطات القياسةةةةات القبليةةةةة والبعديةةةةة  ةةةةو 
 لصالم القياس البعدي للمجمو ة التجريبية. م/ح990لسباقالمستوو الريمو لسبا  

 : تالاستنتاجا
منتخب للية التربية الرياضةية  ةو سةبا   طهباستخدم التدريبات الملا ة لدو  -9

يةةةد أدو إلةةةر ت سةةةن  ةةةو مسةةةتوو المت يةةةرات ال سةةةيولوجية ييةةةد  م/ح990لسوووباق
 الب ث.

منتخب للية التربية الرياضةية  ةو سةبا   طهبلدو  الملا ة استخدم التدريبات -:
 يد أدو إلر ت سن  و مستوو المت يرات البدنية ييد الب ث.  م/ح990لسباق

استخدم طريقة التدريب ال ترو مرت ب ال دة من تعةد مةن انسةب الطةر  للتةدريب  -;
 .  م/ح990لسباق و مر لة المنا سة لدو متسابقو 

 التوصيات :
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ب ةةرض الوصةةوم بةةاضداء إلةةر  أسةةلوب التةةدريب الملا ةةةالترليةةز  لةةر اسةةتخدام  -9 
 مر لة ابتقان والتابيت .

الترليةةز  لةةةر اسةةةتخدام أسةةةلوب المنا سةةةات )التةةةدريب ال تةةةرو( ب ةةةرض الارتقةةةاء   -:
 بمستوو الل اءة البدنية وزيادة ل اءة الجيازين الدوري والتن سو .

 لةةر بعةةض  الملا ةةة إجةةراء المزيةةد مةةن الدراسةةات للتعةةر   لةةر أاةةر التةةدريبات ->
 المت يرات ال سيولوجية اضخرو واليامة لمتسابقو العاب القوو

 
 
   

 المراجع

)اضسةس ال سةيولوجية( .  الرياضةوالتةدريب  2(م0220) الفتوا  أبو العد أحمود عبود-9
 ., القاىرة العربو, دار ال لر  :ط

, ت اير تطوير القدرات اليوائيةة والهىوائيةة  :م(0220السيد محمد حسن بسيوني )-0
 لةةةةةةو بعةةةةةةض المت يةةةةةةرات البيوليميائيةةةةةةة وال سةةةةةةيولوجية والمسةةةةةةتوي الريمةةةةةةو 

 ولمتسةةابقو المسةةا ات المتوسةةطة , المجلةةة العلميةةة للب ةةوث والدراسةةات  ةةد
التربية الرياضية , العدد الرابب , يناير , للية التربية الرياضةية ببورسةعيد , 

 السويس.جامعة يناة 

 التةدريب الملاة  والمةوزع  لةر وت اير استخدام أسةلوب (2م0288)أميرة محمد أمير -;
, ب ةةةث  لمةةةةو والرضةةةةا ال رلةةةو  ةةةو اللةةةةرة الطةةةائرة  ابرسةةةامميةةةارة  إتقةةةان

 .من ور, مجلة  لوم و نون التربية الرياضية, أسيوط
 لةو بعةض تة اير تنميةة الت مةم الهىةوائو  :م(0224حمدي محمد عمي محمود ) -4

متةةر , 00=9المت يةةرات البدنيةةة وال سةةيولوجية والمسةةتوي الريمةةو لمتسةةابقو 
 رسالة دلتوراه, للية التربية الرياضية ببورسعيد , جامعة يناة السويس.
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(2  أاةةر مةةني  تعليمةةو باضسةةلوب الملاةة  والمةةوزع  ةةو م0229) رأفووت عبوود اليووادي -=
ر وابنةةةاث لل ئةةةة العمريةةةة تعلةةةم بعةةةض الميةةةارات اضساسةةةية بلةةةرة القةةةدم للةةةذلو 

(?-A سةةةةنوات, لليةةةةة  لةةةةوم التربيةةةةة الرياضةةةةية , العةةةةدد الاالةةةةث , المجلةةةةد )
 الاانو, جامعة القادسية, العرا .

2 أاةةةةةر التةةةةةدريب الملاةةةةة  والمةةةةةوزع م(@00:) رشووووواد طوووووارق يوسوووووف النصووووور اه -<
باضسةةةلوبين الاابةةةت والمت يةةةر  ةةةو  تعلةةةيم بعةةةض أنةةةواع التيةةةدي  بلةةةرة السةةةلة 

 ( سنة, مجلة الرا دين لعلوم الرياضية, العرا .>9-:9)لعمر 

 الملاة  والمةوزع  لةر التعلةيم وت اير استخدام أسةلوب   2م(0285) رشا ناجح عمى -?
, ب ةةث  مسةابقات الميةدان والمضةمار  ةةو بعةض الميةارات  ال رليةة  إتقةان

 م.=09: لمو من ور, مؤتمر أسيوط لعلوم الرياضة مارس,

تة اير اسةتخدام بعةض طةر  التةدريب  لةو  :م(0228حمود العسوال )عادل إبراىيم أ -8
بعةةةض الاسةةةتجابات ال سةةةيولوجية ومسةةةتوي ابنجةةةاز الريمةةةو لنا ةةة  ألعةةةاب 

م جةةري , رسةةالة ماجسةةتير ريةةر من ةةورة, لليةةة التربيةةة 9000القةةوي لسةةبا  
 الرياضية للبنين , جامعة  لوان. 

  سةةةيولوجيا مسةةةابقات الواةةةب  مرلةةةز (2 م0222)عبووود الووورحمن عبووود الحميووود زاىووور -9
 اللتاب للن ر, القاىرة.

 –التةةدريب الرياضةةو نظريةةات  2م(0220) عصووام الوودين عبوود الخووالق مصووطفي -90
 .,ابسلندرية99تطبيقات , من  ة المعار , القاىرة, ط

النظريةةة والتطبيةة  , دار  -التةةدريب الرياضةةو  2م(0222الجبووالي ) عمووى  عووويس-99
G.M.S القاىرة ,. 
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2 اار التمرين الملاة  والمت يةر  لةر اضداء الميةارو م(0282ليث إبراىيم جاسم )-:9
لمةةادة لةةرة اليةةد  ةةو التربيةةة الرياضةةية, لليةةة التربيةةة للرياضةةية, جامعةةة بابةةم, 

 جامعة دالو ,العرا .

2 اار استخدام أسةلوب الةتعلم الملاة  والمةوزع م(0220م ذن عبد اليادي أحمد ) -;9
 لةةر تطةةور مسةةتوو اضداء  ةةو بعةةض ميةةارات الةةن س, ب ةةث من ةةور مجلةةة 

الم ةةةرر اضوم, لليةةةة التربيةةةةة  –المجلةةةةد الاةةةانو  – لةةةوم التربيةةةة الرياضةةةية 
 للرياضية, جامعة بابم ,العرا .

لقلةةم للن ةةر موسةةو ة ألعةةاب القةةوي , دار ا :(0282محموود عبوود الغنووي عثمووان ) -84
 , اللويت.>والتوزيب ط

أار أستخدام المقطو ات التدريبيةة الخاصةة   2م(0287) محمد مسعد حسن حامد-85
 لةةةةو تنميةةةةة مسةةةةتوي اضداء للجملةةةةة ال رليةةةةة ) اللاتةةةةا ( اضلاةةةةر أسةةةةتخداما 

لاتةةةا برياضةةةة  -المةةةؤداه ب سةةةلوبو ال ةةةوراي و ال ةةةورين بمدرسةةةة ال ةةةوتوريو 
 ة , للية التربية الرياضية, جامعة الاسلندرية.,رسالة دلتورا اللاراتيو

 تةةةةةااير اسةةةةةتخدام المقطو ةةةةةات التدريبيةةةةةة 2 م(0280مصوووووطفى سوووووميمان سوووووند ) -<9
لهسةةةةاليب المياريةةةةة  لةةةةر مسةةةةتوو اداء الجملةةةةة ال رليةةةةة )اللاتةةةةا(   ىيةةةةان 
جةةودان  لةةدو لا بةةر مسةةابقة اللاتةةا برياضةةة اللاراتيةةة, رسةةالة دلتةةوارة, لليةةة 

 الرياضية, جامعة الاسلندرية.التربية 
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