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رأثير انزذسَت الدزقبطغ في ثؼط انقذساد انفغُىنىخُخ وانجذَُخ نذي 
 اس انششبقخالدزذسثين في د

 ـ. باف جياد عمراف 
 العراؽ. جامعة بغداد. كمية التربية أبف الييثـ

 التعريؼ بالبحث: -1
 البحث: اىميةك  المقدمة -1-1

وىػػو وطػػوة  ، كتسػػيب ادايي ػػص اد ػػ يص ادنجػػيح  ػػ    سػػيديبالإعػػداد ادنػػدن  هػػف  ىػػـ  عػػدي     
لإعداد ادندن  هف  ىـ اددعيئـ عتنير اإنيلإضي ص إدى  ، رد يهتاؾ ديي ص   يص جيدةادندايص دت قيؽ 

وييػدؼ الإعػداد ادنػدن   ،اد يػية اديوهيػصادهتهيػز  ػى إدػى اددا   نيدفرد دو وؿ اادت  يرتكز عاييي 
وادعهػػؿ عاػػى  ،وه يودػػص تطويرىػػي دايي ػػص اد ػػ يص  إدػػى تنهيػػص اد ػػفيت ادندنيػػص ادضػػروريص ادههيػػزة

اد ركػػ   ػػ   ي ههكػػف هػػف اددا إدػػى  عاػػى هسػػتو  ادفػػردتنهيتيػػي د  ػػى هػػدي  تػػى يهكػػف و ػػوؿ 
 .ت قيؽ ادهتطانيت اديوهيص

 هراض هف  ىـ ادواجنيت ادتدرينيص دهواجيص  دافردتطوير ادقدرات ادندنيص  عهايصعتنر وت
 & Liberman ليبرماف ككميف  Wissel (1995،) كازيؿهف  كؿ يتفؽ يث  اص اد ركص  

Cline(1996،)  مارككسMarcus (1996)، جاككبي إيدEdjacoby (1997) ف  عا 
 ،اددوري ادتنفسىت هؿ اد، ادعضايص درةى  ادقدايي ص اد  يص ادقدرات ادندنيص ادوي ص  ىـ 

 ،22) .تدارؾ  هراض  اص اد ركصىو ادقيعدة ادسيسيص     اديي ص اد  يصعداد إ  ف  ذ ادرشي ص،
22(،)71، 89(،)78، 22)،(71 ، 23)  

دايي ػػػص اييػػػدؼ إدػػػى ت سػػػيف  دريب ادهتقػػػيط  ر شػػػكؿ تنظيهػػػ  يطاػػػؽ عايػػػو ادتػػػو ظيػػػ إف   
 نشػػػطص  وهػػػف وػػػخؿ اسػػػتوداه نػػػيدفرديدقػػػدرات ادندنيػػػص وادفسػػػيودوجيص ادوي ػػػص وادهتهثاػػػص ناد ػػػ يص 
وىػذا  ،اد ػ  وتقنيػيت ذات  ػاص نيدنشػيط  ،وتوظيػؼ  جيػزة و دوات ،ووسيئؿ هتعددة ،ورييضيت

وادتػ  تزيػػد هػف اددا عيػػص عنػػد  ص ادنفسػػيص،دت سػػيف اد يدػادتشػويؽ ادهتعػص والإثػػيرة  ادفػػردهػي  ػػد يكسػب 
، يػث  ادنهط اد ييت وادذي ينعكس ندوره عاى هستوي اددا      ،اد ركيت اديوهيصتنفيذ واجنيت 

 نظهػص جسػـ وادػذي يػؤثر نيدسػاب عاػى  ،ادوهػوؿدى ادتواص هف نهطيػص إادتدريب ادهتقيط   يؤدي
  (22 -71، 8) .الإنسيف
،   ثنػػي  ادتػػدريبيجهػػ  نػػيف نشػػيطيف  و  كثػػر  ىىػػو  سػػاوب تػػدرينادتػػدريب ادهتقػػيط   دف      

 الاهػػيفوتػػو ير  اد ػػ يص وادندنيػػص هػػف  جػػؿ تنهيػػص ادايي ػػص ودقػػد  ػػهـ ادتػػدريب ادهتقػػيط  و ي ػػي  
اد د هف هويطر الإ ينص نػيلإ تراؽ وكذدؾ  ،هف  اص اد ركص، ودتقايؿ نسنص الإ ينص دافردادخزهص 

  (282،27).نص و هراض ادع رادسه ظيىرةادنفس  ادنيتج عف 
 ف ادتدريب ادهتقػيط  ي قػؽ ادهػيف وادكفػي ة وادفيعايػص ، وىػذا هػيزاد  يعايتػو وتػ ثيره عاػى ادجسػـ ، 
 يث إف ادتطور هف وخدو ي  ؿ تدريجيي  تى ي ؿ إدى هر اص ي ػن  ادفػرد نيػي عاػى هسػتوي 

وادطي ػص ادكيهنػص داوػؿ ادجسػـ و نػو جيد هف ادايي ػص اد ػ يص وادندنيػص ،  يػو  ػ  ادندايػص يػؤهف ادقػوة 
 ػػػيدر عاػػػى  وراجيػػػي ، وهػػػف ثػػػـ ينػػػدا  نيدتػػػدرج وػػػخؿ تدرينػػػو ، ويعتهػػػد عاػػػى تكػػػرار اد ركػػػص  تػػػى 
يسػػػتوعنيي ادجسػػػـ .  ف ادتػػػدريب ادهتقػػػيط  يهتػػػيز نػػػيلادا  ادجهػػػيع  ههػػػي يزيػػػد هػػػف اددا عيػػػص وروح 
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درب إدػى اددا  ني  ػى  ػوة ههكنػص ادت دي اديجينيص وي ص ه  ادذات ، وىذا ههي يد   ادفرد ادهتػ
 . 

عاػى نعػض ادقػدرات ادفسػيودوجيص وادندنيػص  ادتػدريب ادهتقػيط تكهف  ىهيػص ادن ػث  ػ  هعر ػص تػ ثير 
 ددي اد راد ادهشيركيف    دورات ادرشي ص . 

 مشكلة البحث:  2 -1

عاى ادايي ص اد  يص   ن ت هف ضرورات اد يية    ظؿ ادتقنييت اد ديث  اد فيظ اف
 دت ادى اعتهيد ادفرد عاييي    الاعهيؿ اديوهيص ههينتج عنيي  اص اد ركص ههي زادت هف  ادت 

ههيرسص ادرييضص هف  جؿ تتطاب  ف وادت   هف ادضرورييت دذا تعد ادايي ص اد  يص الاهراض . 
نهستوي عيؿٍ هف اددا  ادهرتنط نيدشروط اد  ي ص ، وىذا اد  وؿ عاى اجيزة وظيفيص ذات 

ادندنيص ونهي ينيسنو ، إذ إفَّ عدـ ادرنط نيف ادجوانب يؤدي ادفسياوجيص و نط نيف ادقدرات يتطاب ادر 
  و ادندنيص  و كخىهي هعي  . اد   ادى عدـ الإتزاف نيلادا  ههي يؤدي إدى تراج  ادهستوي 

 ػ  ادهسػتوي نطػ  نػيفَّ ىنػيؾ  ػرؽ  تلا ظػ نػدور ادرشػي ص تػدريب اد ػ  هجػيؿ  ؿعهػت صدكوف ادني ثػ
نيلاضػي ص لا ظػص نعػض ادهتػدرنيف يشػعروف نيدهاػؿ هػف  يػث اددا  داهتدرنيف  و ادندنيص    اد 

و اػػص  ثنػػي  ادتػػدريب نتيجػػص ادػػنهط ادثينػػت  ػػ  ادتػػدريب هػػف  نػػؿ ادهػػدرب دوف ادت يػػر  ػػ  الاسػػاوب 
انوفػػيض  ػػ   ثػػصه ادني و عػػز ت، وادػػذي ادتنػوع  ػػ  ادتهػػيريف و اػػص اسػػتوداـ الاجيػػزة وادوسػيئؿ اد ديثػػص.

 . ادايي ص اد  يصوادت  تؤثر عاى جودة  و ادندنيص  اد   دهستوي ا
 ػ  اسػتوداـ اسػاوب ه ػيير دخسػيديب ادهسػتودهص هػف  نػؿ ادهػدرنيف  ثػصوهف ىني كينػت ربنػص ادني 

ادفسػيودوجيص الا وىو ادتدريب ادهتقػيط  هػف  جػؿ تطػوير نعػض ادقػدرات ندور ادرشي ص    ادتدريب 
 . ادنهط ادرتيب ادهتن  هف  نؿ ادهدربوادت اب عاى ادرشي ص  داهتدرنيف    دارادندنيص و 
 أىداؼ البحث: 1-3
 -:ييدؼ ادن ث ادى     
 دعدد هف ادقدرات ادفسيودوجيص وادندنيص ددي ادهتقيط  إعداد نرنيهج تدرين  ن ساوب ادتدريب -7

 .ادهتدرنيف    دار ادرشي ص

فسيودوجيص وادندنيص ددي ادهتدرنيف ادتطوير نعض ادهتقيط     ر ادتدريب ادتعرؼ عاى ت ثي -2
    دار ادرشي ص.

هف  نؿ ادهدرب     هتن ؽ نيف استوداـ ادتدريب ادهتقيط  والاساوب ادو ادتعرؼ عاى ادفر  -2
 ادفسيودوجيص وادندنيص ددي ادهتدرنيف    دار ادرشي ص.نعض 

 فركض البحث: 1-4
ص وادنعديص داهجهوعتيف   يئيص نيف نتيئج الاوتنيرات ادقنايإىنيؾ  روؽ ذات دلادص   -7

نعض ادقدرات ادفسيودوجيص وادندنيص وادضينطص ود يد  الاوتنيرات ادنعديص     ادتجرينيص
 .ادهتدرنيف    دار ادرشي ص ددي

 ادتجرينيص   يئيص نيف نتيئج الاوتنيرات ادنعديص داهجهوعتيفإىنيؾ  روؽ ذات دلادص  -2
درات ادفسيودوجيص وادندنيص ددي نعض ادق    ادتجرينيصادهجهوعص ود يد   ادضينطصو 

 ادهتدرنيف    دار ادرشي ص.
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 مجالات البحث:   5 -1
 .ن داد -ادهتدرنوف    دار ادرشي ص نيد يرثيص ادهجيؿ ادنشري :    7 -3 -7
 .  2171/  71/  21ود ييص    2171/   9/  23ادهدة هف    ادهجيؿ ادزهين  :    2 -3 -7
اده اقص    هركز  ادجيدريصوهسن  دار ادرشي ص نيد يرثيص عص  يادهجيؿ ادهكين  :   2 -3 -7

 . ن داده ي ظ 
 الاطار النظرم كالدراسات السابقة: 
 الاطار النظرم: 

 مفيكـ التدريب المتقاطع: 
ادتػػػدريب ادهتقػػػيط  عنػػػيرة عػػػف نرنػػػيهج هقػػػنف دتنهيػػػص ادايي ػػػص ادندنيػػػص يراعػػػى  يػػػو الاسػػػتعداد ادنػػػدن  

عاى اوتيػير تهرينػيت هوتافػص هػف  يػث طنيعتيػي و نشػطص هتنيينػص تكهػؿ وادذىن  وادنفس  ويعتهد 
نعضيي ادنعض دت قيؽ  ىداؼ ادايي ص ادشيهاص ادهتكيهاص ، وىذا ادتنوع هػف  يػث طنيعػص ادنشػطص 
وطرؽ ادتدريب نيوتخؼ درجيت اد هؿ ييدؼ    ادنيييص دت قيػؽ ادىػداؼ ادتدرينيػص ادهوجػودة ، 

 سػػػيودوجيص تعنػػػى  سيسػػػيص نػػػتفيـ و و ػػػيص ادعهػػػؿ ادعضػػػا  هػػػ   ويػػػتـ ذدػػػؾ  ػػػ  ضػػػو  اعتنػػػيرات
الاىتهيـ ندرجو كنيره نفترات ادرا ص ادندنيص نيف  نشطو ادتدريب ادهتقيط  وت ديد هي يجػب اتنيعػو 
وخؿ ىذه ادفترات  تى يهكف الاستفيدة هنيي    تطوير عهاييت ادتكيؼ ادوظيف  دجيزه ادجسػـ 

عخ ػػػص ادزهنيػػػص نػػػيف  تػػػرات ادعهػػػؿ وادرا ػػػص دضػػػهيف  ػػػدوث عهايػػػص ادهوتافػػػص ،ولانػػػد هػػػف هراعػػػية اد
 ( 21. )ادتكيؼ وادتقايؿ هف هويطر ادتعرض

 الدراسات السابقة:
( تأثير التدريب المتقاطع عمى القدرات البدنيػة الااصػة 2112دراسة حمدل السيد النكاصرل ) 

 كالمستكل الرقمى لناشئى الكثب الطكيؿ
نيشئ  ادوثب ادطويؿ ت ت لاعني هف  (21) واهيي  جرينى عاى عينص ستودـ ادني ث ادهنيج ادتا
 ثر  ساوب ادتدريب ادهتقيط  إيجينيي  عاى ادقدرات ادندنيص ادوي ص وهف  ىـ ادنتيئج : ،سنص( 79)

ادهرونص( وادهستوي ادر هى دنيشئى  -ادقوة ادق وي  -ادسرعص ادق وي  -وى  )ادقدرة ادعضايص
     (22)ادوثب ادطويؿ. 

( اثػػر التػػدريب المتقػػاطع عمػػى بعػػض المتغيػػرات الفسػػيكلكجية 2116مينػػد اميػػؿ عبػػد )دراسػػة  
 لدل المشتركيف في مراكز المياقة البدنية في محافظة الاميؿ.

ىد ت اددراسص: ادتعرؼ عاى اثر نرنيهج ادتدريب ادهتقيط  عاى نعض ادهت يرات ادسودوجيص، 
( لاعني وتـ تقسيهيـ ادى هجهوعتيف تجرينيص 29 يث اجريت اددراسص عاى عينص هكونص هف )
 (    ادت ايؿ الا  يئ .Spssوضينطص، وتـ استوداـ اد زهص الا ضيئيص )

و د اسفرت ادنتيئج عف وجود  روؽ ذات دلادص ا  يئيص نيف ادقييسيف ادقنا  وادنعدي داهجهوعص 
و ادسعص ادخاكسجينيص و اد د ادتجرينيص ود يد  ادقييس ادنعدي    هت يرات ادقدرة ادخاكسجينيص 

الا  ى لاستيخؾ الاكسجيف، و د او ى ادني ث نضرورة استوداـ نرنيهج ادتدريب ادهتقيط  
 (21   هراكز ادايي ص ادندنيص لاعداد ا ضؿ ادهتدرنيف ندنيي. )
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 التعميؽ عمى الدراسات المرتبطة: 
عاى اـ ادتدريب ادهتقيط  إستيد ت جهي  اددراسيت ادهرتنطص ادتعرؼ عاى ت ثير إستود -

 دارييضييف. وادفسيودوجيصادقدرات ادندنيص 
 إستودهت جهي  اددراسيت ادهنيج ادتجرينى.  -
 لاعن (. –تنوعت عينص ادن ث هف )نيشئيف  -
 –سط اد سين  و إستودهت هعظـ اددراسيت ادهرتنطص ادسيديب الإ  يئيص ادتيديص )ادهت -

 -هعيهؿ الإرتنيط ادنسيط  -إوتنير "ت" –يهؿ الإدتوا  هع –ادوسيط  –الإن راؼ ادهعييري 
 .نسب ادت سف(

 البحث: إجراءات 

 البحث: منيج 3-1
 ادن ث.  هشكاصادهنيج ادتجرينى وذدؾ دهخ هتو دطنيعص  صادني ث تإستوده 

 البحث: عينةمجتمع ك   3-2
( هتدرب  21هجته  ادن ث هف إ د  دور ادرشي ص ادنيدغ عددىـ ) إوتيير ن صادني ث ت يه

 – 21ادهتػدرنيف ادػذيف تتػراوح  عهػيرىف هػينيف )  نيدطريقػص ادعهديػص هػفتـ ػوتييرىي ادن ث  عينص هي
 2171)  ى ادهوسـ ادتػدرينى اديد   دار ادرشي صدكرة وادهسجايف نيلإت يد اده ري  ،) سنص ( 22
هػػػف هجتهػػػ   %( 22.22هتػػػدرنيف ننسػػػنص هئويػػػص نا ػػػت) ( 71)عينػػػص نا ػػػت  و ػػػد تػػػـ إوتيػػػير ،ـ (

ثـ تػـ تقسػيهيـ إدػى هجهػوعتيف  ) ضػينطص وتجرينيػص ( ونطريقػص  ،ادن ث  ههف ياتزهوف نيدتدريب 
 ادقرعص . وهف ثـ تـ إجرا  ادتجينس وادتكي ؤ داعينص . 

 ٌبٌن تجانس أفراد العٌنة  (1) جــدول
 التواء انحراف الوسط الجسابً وحدة القٌاس  ت
 -12272 1.032 21.800 سنة العمر 1
 -12111 2.898 70.200 كغم الكتلة 2
 -12166 0.737 7.100 شهر االعمر التدرٌبً 3

 داتجينس    هت يرات ف  يـ هعيهخت الإدتوا  دعينص ادن ث  (7) هف ادجدوؿ يتض  
(  ي  نيي إن  رت هي نيف 1.11 -1.212) تراو ت هي نيف ادعهر ادتدرينى( - ادكتاص - ادعهر)
(2ههي يشير إدى ) ى ىذه ادهت يرات.      راد عينص ادن ث تجينس  

ٌبٌن التكافؤ فً المعالم الاحصائٌة بٌن الاختبار القبلً والبعدي فً القدرات الفسٌولوجٌة  (2) جــدول
 للمجموعة التجرٌبٌة والضابطة

 القدرات ت
وحدة 
 القٌاس

 قٌمة الاختبار البعدي الاختبار القبلً
 ) ت (

مستوى 
 ع س   ع س   الاحتمالٌة

 6041. 5401. 2389.153 23116.336 2738.085 22239.557 واط اللاهوائٌة القصٌرة 1
 8451. 2021. 1595.952 21634.163 2356.149 21376.696 واط اللاهوائٌة المتوسطة 2
 4811. 7391. 1742.829 23592.997 1844.705 22754.491 واط اللاهوائٌة الطوٌلة 3

4 
ستهلاك  الحد القصى لأ

 الأوكسجٌن النسبً
مللتر/كغم/ 

 دقٌقة
26.780 1.181 26.181 1.250 0.779 0.459 

 (0.05ا  ر او يسيوي ) * هعنوي عندهي تكوف  يهص هستوي اددلادص
ادهجهػػوعتيف ادتجرينيػص وادضػػينطص  نػيف (ت) ادفػروؽ  ػ  نتػػيئج اوتنػير هػف ادجػدوؿ  ػػ   عػخه يتنػيف عشػػوائيص

( ، وههي يدؿ عاى تكي ؤ هجهوعت  1.13 يد ادن ث عند هستوي ادوط  ) ادفسيودوجيص    وتنير نعض ادقدرات 
 ادن ث    نعض ادقدرات ادفسيودوجيص.
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يبيف التكافؤ في المعالـ الاحصائية بيف الااتبار القبمي كالبعدم في بعض القدرات البدنية  (3) جــدول
 لممجمكعتيف  التجريبية كالضابطة

كحدة  القدرات ت
 سالقيا

 قيمة الااتبار البعدم الااتبار القبمي
 ) ت (

مستكل 
 ع س   ع س   الاحتمالية

 6811. 4261. 3.130 20.400 2.792 19.600 تكرار ث ( 31دبني )  1
 7481. 0.332 3.316 22.000 2.302 21.400 تكرار ث ( 31شناك )  2
 7241. 3651. 3031. 3.880 3841. 3.960 متر رمي الكرة الطبية 3
 7731. 2981. 2.701 12.400 1.303 12.800 درجة مركنة 4

 (0.05اصغر اك يساكم ) * معنكم عندما تككف قيمة مستكل الدلالة
ادهجهػػوعتيف ادتجرينيػػص  نػػيف )ت( ادفػػروؽ  ػػ  نتػػيئج اوتنػػير هػػف ادجػػدوؿ  ػػ   عػػخه يتنػػيف عشػػوائيص
( ، وههػي يػدؿ 1.13توي ادوطػ  ) يػد ادن ػث عنػد هسػ ادندنيػصوادضينطص     وتنير نعض ادقدرات 

 عاى تكي ؤ هجهوعت  ادن ث    نعض ادقدرات ادفسيودوجيص.
 كالكسائؿ كالاجيزة المستادمة في البحث : الأدكات  3-3
 ( ادهخ ظص. ادهقيناص. اده يدر وادهراج  ادعرنيص وادجننيص.) وسيئؿ جه  ادهعاوهيت : 2-2-7
(  73) سػػيعيت تو يػػت. ه ػػطنص عػػدد  ) ادن ػػث :الادوات والاجيػػزة ادهسػػتودهص  ػػ    2-2-2

  نيؿ هطيطيص . ا راص  ديػد نػيوزاف هوتافػص . دراجػص ىوائيػص ثينتػص . هسػن  . .ن رتفيعيت هوتافص
 ( . وزاف هوتافصطنيص  كرات ـ . 31شريط  ييس ) يتو( 

 التجارب الاستطلاعية:  3-4
ادسيعص ادثيدثص ع ػرا  ػ   21/9/2171 ادهوا ؽ الا دتـ اجرا  ادتجرنص الاستطخعيص الاودى يوـ 

 ىوهف هجته  ادن ث وكيف اديدؼ هف ىذه ادتجرنص  هتدرنيف( 1عاى عينص عددىـ ) دار ادرشي ص
هعر ػػص هػػدي اسػػتجينص عينػػص ادن ػػث دخوتنػػيرات . ت ديػػد ادفتػػرة ادزهنيػػص ادتػػ  تسػػت ر يي كػػؿ اوتنػػير 

 وهجهوعيي . ت ديد تساسؿ ادا  الاوتنيرات .
ادسػػػيعص  2171/ 22/9ادهوا ػػػؽ  ادثخثػػػي ادتجرنػػػص الاسػػػتطخعيص ادثينيػػػص يػػػوـ  صدني ثػػػا تكهػػػي اجر ػػػ

هػػف هجتهػػ  ادن ػػث وكػػيف اديػػدؼ  هتػػدرنيف( 1عاػػى عينػػص عػػددىـ ) دار ادرشػػي ص ػػ  ادثيدثػػص ع ػػرا 
هعر ص ادو ت ادخزـ دتطنيؽ هفردات ادهنيج ادهعد . هعر ػص هػدي هخئهػص تاػؾ  ىوهف ىذه ادتجرنص 
اد عينػػص ادن ػػث . ت ديػػد ادػػزهف ادق ػػوي دكػػؿ تهػػريف هسػػتودـ  ػػ  ادهػػنيج ادتػػدرين  ادتهرينػػيت د ػػر 

 )ادشدد( .
 الااتبارات كالقياسات المستادمة في البحث:  2-5
  -الااتبارات الفسيكلكجية ىي : 2-5-1

ادقدرات ادفسيودوجيص ادخىوائيص ) ادق يرة ، ادهتوسطص ، ادطوياص ( )  وتنير ادوطوة  دهز  -7
 )(73 ،712) 

)  وتنير كونر دقييس اد د اد  ى دستيخؾ  ادقدرات ادفسيودوجيص الاىوائيص -2
 (381:21)د يقص (  72ادوكسجين  ادنسن  ) 

 (396 - 386، 13) -الااتبارات البدنية  ىي : 2-5-2
     . رجايفدا هطيودص ادقوةاوتنير  -2
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     داذراعيف . هطيودص ادقوةاوتنير  -1

 داذراعيف .      ادقوة الانفجيريص اوتنير -3
 .     ادهرونصاوتنير  -1
 التجربة الرئيسية:  3-6

 :القياسات القبمية 3-6-1
ادندنيص ادفسيودوجيص و  ادقدرات ى  إجرا  ادقييسيت ادقنايص د راد عينص ادن ثن صادني ث ت يه
 .ـ22/9/2171و تى  ـ22/9/2171 ى ادفترة هف وذدؾ   يد ادن ث،

 البرنامج التدريبى:   3-6-2
)ادقػػػػدرة  ادقػػػػدرات ادندنيػػػص ادوي ػػػػص دتطػػػويريـ ادني ػػػػث نتوجيػػػو  نشػػػػطص ادتػػػدريب ادهتقػػػػيط   ػػػ

ادرشػػػي ص( دػػػػدي  -ادت هػػػؿ ادػػػدوري ادتنفسػػػ   -ادسػػػرعص الإنتقيديػػػػص  -ادعضػػػايص داػػػرجايف وادػػػذراعيف 
ادهتػػدرنيف  ػػ  دار ادرشػػي ص عػػف طريػػؽ ادػػدهج نػػيف  نشػػطص ادتػػدريب ادهتقػػيط  هػػف  جػػؿ ت قيػػؽ ىػػذا 

،  ادتػػدريب ادنيديسػػتىثقػػيؿ ،  ادتػػدريب نيد) تػػـ اسػػتوداـ  نشػػطص ادتػػدريب ادهتقػػيط   اديػػدؼ،  يػػث
نيلإضػي ص إدػى ،  تدريب ادنخيوهترؾ ، ادتػدريب عاػى الاركػيض ) جيػيز ادجػري (( ادتدريب ادهيئى

 دت قيؽ ادهتعص  ى ادتدريب رييضص ادفنوف ادقتيديصاستوداـ 
و دات (  4و دة ( نوا   )  21ادهتكوف هف )  ادهتقيط نرنيهج ادتدريب ه توي تـ تطنيؽ 

عاى   راد عينص ادن ث )ادهجهوعص  د يقص (  91 – 11 سنوعيي ، و د زهف ادو دة ادتدرينيص ناغ ) 
(  سػػيني  1ـ دهػػدة )21/71/2171ادجهعػػص ـ إدػػى 23/9/2171ادتجرينيػػص (  ػػى ادفتػػرة هػػف ادسػػنت

 ( و دات تدرينيص  ى ادسنوع.1) نوا  
 اتبارات البعدية :الأ 3-6-3

إجرا  ادوتنػػػػػػػيرات ادنعديػػػػػػػص د ػػػػػػػراد عينػػػػػػػص ادن ػػػػػػػث  ػػػػػػػى ادفتػػػػػػػرة هػػػػػػػف نػػػػػػػ  يهػػػػػػػت ادني ثػػػػػػػص
 ـ ننفس ترتيب وشروط ادوتنيرات ادقنايص.21/71/2171ـ و تى 21/71/2171
 : يةالإحصائ المعالجات  3-7

 ادني ثص نيستوداـ اد قينص الإ  يئيص ادجيىزة : تدهعيدجص ادنيينيت إ  يئيي   يه
 .داعينيت ادهستقاص )ت() ادهتوسط اد سينى ، الإن راؼ ادهعييري ، إوتنير 
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 عرض كمناقشة النتائج: -4
 عرض النتائج: 4-1

يبيف المعالـ الاحصائية بيف الااتبار القبمي كالبعدم في بعض القدرات  (4) جػػدكؿ
 الفسيكلكجية لممجمكعة  التجريبية 

و دة  ادقدرات ادفسيودوجيص ت
 ادقييس

  يهص  الاوتنير ادنعدي الاوتنير ادقنا  
) ت 

 ) 

هستوي 
 ع س   ع س   الا تهيديص

 0011. 9.343 3480.184 44632.203 2738.085 22239.557 واط ادخىوائيص ادق يرة 7
 0011. 8.911 4544.933 36678.569 2356.149 21376.696 واط ادخىوائيص ادهتوسطص 2
 0011. 8.101 2272.192 33143.621 1844.705 22754.491 طوا ادخىوائيص ادطوياص 2
اد د ادق ى  1

دستيخؾ  
 ادوكسجيف ادنسن 

هااتر/ك ـ/ 
 0041. 5.777 4.783 39.014 1.181 26.780 د يقص

 (0.05ا  ر او يسيوي ) * هعنوي عندهي تكوف  يهص هستوي اددلادص
الاوتنيريف ادقناى نيف (  1.13)  ويعند هست إ  يئيي  ( وجود  روؽ دادص 1) هف جدوؿ يتض 

   .د يد  الاوتنير ادنعدي ادفسيودوجيصوادنعدي عينص ادهجهوعص ادتجرينيص   ى نعض ادقدرات 
يبيف المعالـ الاحصائية بيف الااتبار القبمي كالبعدم في بعض القدرات البدنية  (5) جػػدكؿ

 لممجمكعة  التجريبية
و دة  ادقدرات  ت

 ادقييس
  يهص  الاوتنير ادنعدي ادقنا  الاوتنير 

 ) ت ( 
هستوي 

 ع س   ع س   الا تهيديص

 0021. 7.680 5.856 36.600 2.792 19.600 تكرار ث ( 31دبني )  7
 0011. 9.450 6.942 41.800 2.302 21.400 تكرار ث ( 31شناك )  2
 0101. 4.625 4871. 5.260 3841. 3.960 هتر ره  ادكرة ادطنيص 2
 0.001 8.072 1.923 23.200 1.303 12.800 سـ رونصه 1

 (0.05اصغر اك يساكم ) * معنكم عندما تككف قيمة مستكل الدلالة

الاوتنػيريف ادقناػى نػيف (  1.13)  عنػد هسػتوي إ  ػيئيي  ( وجػود  ػروؽ دادػص 3) هػف جػدوؿ يتض 
   .ير ادنعديوادنعدي عينص ادهجهوعص ادتجرينيص   ى نعض ادقدرات ادندنيص د يد  الاوتن

يبيف المعالـ الاحصائية بيف الااتبار القبمي كالبعدم في بعض القدرات الفسيكلكجية لممجمكعة (6) جػػدكؿ
 الضابطة

و دة  ادقدرات  ت
 ادقييس

  يهص  الاوتنير ادنعدي الاوتنير ادقنا  
) ت 

 ) 

هستوي 
 ع س   ع س   الا تهيديص

 0021. 6.911 3488.175 36156.677 2389.153 23116.336 واط ادخىوائيص ادق يرة 7
 0011. 8.853 3596.652 30067.937 1595.952 21634.163 واط ادخىوائيص ادهتوسطص 2
 0011. 8.558 1275.086 29810.471 1742.829 23592.997 واط ادخىوائيص ادطوياص 2
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اد د ادق ى  1
دستيخؾ  

 ادوكسجيف ادنسن 

هااتر/ك ـ/ 
 0041. 6.058 3.182 32.772 1.250 26.181 د يقص

 (0.05ا  ر او يسيوي ) * هعنوي عندهي تكوف  يهص هستوي اددلادص

الاوتنيريف ادقناى نيف (  1.13)  عند هستوي إ  يئيي  ( وجود  روؽ دادص 1) هف جدوؿ يتض 
   .د يد  الاوتنير ادنعدي ادفسيودوجيصوادنعدي عينص ادهجهوعص ادتجرينيص   ى نعض ادقدرات 

 يبيف المعالـ الاحصائية بيف الااتبار القبمي كالبعدم في بعض القدرات البدنية لممجمكعة الضابطة(7) جػػدكؿ
و دة  ادقدرات  ت

 ادقييس
  يهص  الاوتنير ادنعدي الاوتنير ادقنا  

 ) ت ( 
هستوي 

 ع س   ع س   الا تهيديص

 0021. 7.117 2.738 29.000 3.130 20.400 تكرار ث ( 31دبني )  7

 0031. 6.377 2.302 32.400 3.316 22.000 تكرار ث ( 31شناك )  2

 0031. 6.410 2701. 4.540 3031. 3.880 هتر ره  ادكرة ادطنيص 2

 0.002 7.117 1.581 19.000 2.701 12.400 سـ هرونص 1

 (0.05اصغر اك يساكم ) * معنكم عندما تككف قيمة مستكل الدلالة

الاوتنػيريف ادقناػى نػيف (  1.13)  عنػد هسػتوي إ  ػيئيي  ( وجػود  ػروؽ دادػص 1) هػف جػدوؿ يتض 
   .وادنعدي عينص ادهجهوعص ادتجرينيص   ى نعض ادقدرات ادندنيص د يد  الاوتنير ادنعدي

 يبيف المعالـ الاحصائية بيف الااتبارات البعدية في بعض القدرات الفسيكلكجية لممجمكعتيف (8) جػػدكؿ
و دة  ادقدرات  ت

 ادقييس
  يهص  ادهجهوعص ادضينطص ادهجهوعص ادتجرينيص 

 ) ت ( 
هستوي 

 ع س   ع س   الا تهيديص

 0051. 3.846 3488.175 36156.677 3480.184 44632.203 واط ادخىوائيص ادق يرة 7

 0341. 2.550 3596.652 30067.937 4544.933 36678.569 واط ادخىوائيص ادهتوسطص 2

 0211. 2.861 1275.086 29810.471 2272.192 33143.621 واط وائيص ادطوياصادخى 2

اد د ادق ى  1
دستيخؾ  

 ادوكسجيف ادنسن 

هااتر/ك ـ/ 
 0.041 2.429 3.182 32.772 4.783 39.014 د يقص

 (0.05ا  ر او يسيوي ) * هعنوي عندهي تكوف  يهص هستوي اددلادص

   الاوتنير ادنعدي (  1.13)  عند هستوي إ  يئيي  ( وجود  روؽ دادص 9) هف جدوؿ يتض 
و د يد  ادهجهوعص  ادفسيودوجيص ى نعض ادقدرات  داهجهوعتيف ) ادتجرينيص وادضينطص (

  .ادتجرينيص 
 يبيف المعالـ الاحصائية بيف الااتبارات البعدية في بعض القدرات البدنية لممجمكعتيف التجريبية كالضابطة (9) جػػدكؿ

و دة  تادقدرا ت
 ادقييس

  يهص ادهجهوعص ادضينطص ادهجهوعص ادتجرينيص
 ) ت (

هستوي 
 ع س   ع س   الا تهيديص

 2.629 2.738 29.000 5.856 36.600 تكرار تكرار ث ( 31دبني )  7
 2.874 2.302 32.400 6.942 41.800 تكرار تكرار ث ( 31شناك )  2
 2.887 2701. 4.540 4871. 5.260 هتر متر ره  ادكرة ادطنيص 2
 3.772 1.581 19.000 1.923 23.200 سـ درجص هرونص 1
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 (0.05اصغر اك يساكم ) * معنكم عندما تككف قيمة مستكل الدلالة

   الاوتنير ادنعدي (  1.13)  عند هستوي إ  يئيي  ( وجود  روؽ دادص 8) هف جدوؿ يتض 
   .و د يد  ادهجهوعص ادتجرينيص دندنيص  ى نعض ادقدرات ا داهجهوعتيف ) ادتجرينيص وادضينطص (

 مناقشة النتائج: 4-2
( يبيف ك جكد فركؽ بيف الااتباريف القبمي ك البعدم 4الجدكؿ)نتائج  أشارت

لممجمكعة التجريبية ك لمصمحة الااتبار البعدم في القدرات الكظيفية التي تناكليا البحث إف 
جة التحسف في عمؿ الجيازيف الدكرم ك التطكر الذم حدث بالمجمكعة التجريبية كاف نتي

التنفسي ك الذم محصمة استاداـ التدريب المتقاطع الذم راعت الباحثة قي كضعو إلى أسمكب 
التدريب الملائـ لتطكير القدرة اللاىكائية كاليكائية مف الاؿ مراعاة الفترة الزمنية لأداء التمريف  

عف  أف فترة المنياج َّ ،ىذا فضلا(ATP)كالتي كانت كافية بشكؿ كامؿ إلى أعادة بناء 
التدريبي كما رافقيا مف زيادة في عدد التكرارات ككضع المنياج بشكؿ عممي سميـ قد ساعد 
في أحداث التكيؼ المطمكب مف قبؿ المتدربيف كالذم ساىـ في  تطكير المتغيرات الكظيفية 

يحققو المتدرب في نكع  لممتدربيف . إذ إف المنياج التدريبي يقاس نجاحو بالتطكر الذم
النشاطات الرياضية الممارس الاؿ المستكيات البدنية ك الكظيفية كىذا يعتمد عمى التكيؼ 

 .(12 ،12)الذم يحققو المتدرب مع المنيج التدريبي  الذم يطبؽ عميو 
( ينيف وجود  روؽ هعنويص نيف الاوتنيريف ادقنا  وادنعدي داهجهوعص ادتجرينيص و 3ادجدوؿ)
و ىذا يؤكد تطور ادهتدرنيف  ص الاوتنير  دنعدي     ادقدرات ادندنيص ادت  تنيوديي ادن ثده ا 

   ادهجهوعص ادتجرينيص و تعزو ادني ثص ذدؾ إدى ادثر الايجين  داتدريب ادهتقيط  نتهيرينو 
ادهتنوعص ادت   دي إدى  دوث تكيفيت  سيودوجيص هف وخؿ ادتوطيط ادعاه  ادذي اثنت  يعايتو 

ت   دت إدى ت سف هستوي ادقدرات ادندنيص، إذ اف و و يص ادتدريب ت دث تكيفيت وي ص اد
 (79،219(. تتودد هف ادت ثيرات ادوي ص دعهايص ادتدريب

 ف ادتدرج    اد هؿ ادتدرين  هف وخؿ ادتدريب ادهتقيط   سيـ نشكؿ كنير    تطور  
ن  يعد هف ادعواهؿ ادسيسيص    نجيح ذ " إف هند  ادتدرج    اد هؿ ادتدريإادقدرات ادندنيص 

 ( 91 ، 71ادهنيىج ادتدرينيص ") 
وكذدؾ " لاند هف زييدة ادتدرج ن ورة تدريجيص عف طريؽ ت ديد ادفترة ادخزهص د دوث 

ذ لا إادتكيؼ عاى  ف تكوف ىذه ادزييدة    اد هؿ ادتدرين  هنيسنص دهستوي و  درات ادخعب 
 (22 ،2َّ ") و   ير جدا َّيكوف هقدار ادزييدة كنير جدا
( يتبيف  كجكد فركؽ معنكية بيف الااتباريف القبمي كالبعدم  6مف الاؿ الجدكؿ)

لممجمكعة الضابطة كلمصمحة الااتبار البعدم  في المتغيرات الكظيفية . كاف تاطيط المدرب 
ب في منياجو التدريبي بالشكؿ الذم راعي فيو زمف التمريف كفترات الراحة اللازمة كحس

ذ  أنو لايمكف إالطريقة التدريبية  المستادمو مف قبؿ المدرب لكف لـ يراعي أنظمة الطاقة. 
تحقيؽ النتيجة المطمكبة مف الكحدة التدريبية أذا ماتمت بعيدة عف مراعاة نظـ أنتاج الطاقة 
اج كما لايمكف أف يتطكر مستكل الفسيكلكجي لممتدرب مالـ نجد برامج التدريب لتنمية نظاـ أنت

 (31 ،1الطاقة التي يعتمد عمييا لتطكير المياقة الصحية  )
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( يتنيف وجود  روؽ هعنويص نيف الاوتنيريف ادقنا  وادنعدي داهجهوعص ادضينطص و 1هف ادجدوؿ )
وتري ادني ثص    ذدؾ ادى  ده ا ص الاوتنير  دنعدي     ادقدرات ادندنيص ادت  تنيوديي ادن ث ،

 د    تنهيص وتطوير ادقدرات ادندنيص وكذدؾ إدى ادتنظيـ ادد يؽ    اعتهيد ادهدرب عاى نهط وا
دى ادساوب إذ " إف ادتطور    ادهستوي ادندن  ددي ادخعنيف يعود إ دا  ادو دات ادتدرينيص . 

ادتدرين  ادهتن  هف  نؿ ادهدرب وادذي إعتهد نوعي هي عاى ادسس ادعاهيص    تشكيؿ اد هؿ 
 . (18 ،1" )ادتدرين  وتوزي  درجيتو

ىهيؿ هستوي ادخعنيت     وكذدؾ اعتهيد ادهدرب عاى هنييج تدرين  نتهيريف ندنيص ثينتص وا 
اددا  ادهييري. إذ يستطي  ادهدرب  ف يض  داهتدرنيف    ادهنييج ادتدرين  ه توي يتنيسب ه  

ه  دراسص  ويتفؽ ىذا هستوي  دراتيـ و يناياتيـ ن يث ي دد ندرجص كنيرة    ادهنييج ادتدرين 
 (22). (2172 هدي ادسيد ادنوا ري )

( تنيف  روؽ ذات دلادص هعنويص نيف الاوتنيرات ادنعديص داهجهوعتيف 9هف وخؿ هخ ظص ادجدوؿ)
و ده ا ص ادهجهوعص ادتجرينيص ، تري ادني ثص  ف ادتطور ادذي  دث    ادهت يرات ادوظيفيص و 

دى ت سف عهؿ ادجييزيف اددوري و إادسيس  د يد  ادهجهوعص ادتجرينيص يعود سننو نيددرجص
ادتنفس  و ىو نيتج عف  تنيع ادسس ادعاهيص اد  ي ص    وض  وت هيـ تهيريف ادتدريب 
ادهتقيط  و تدرينيي نطريقص ادتدريب ادفتري ادهرتف  وادهنوفض ادشدة ادذي يعتهد عاى  نتيج 

ذيؤكد إدرات اديوائيص وادخىوائيص ادفوسفيت  لإنتيج ادطي ص  د سيىـ     دوث ىذا ادتطور داق
عف ادودييف" ف ادتدريب ادفتري ىو ادطريقص ادنهوذجيص در   ادكفي ة ادوظيفيص دعهؿ َّ رايندؿ نقخ

اف ادتدريب ادفتري ادذي يعتهد ن فص  سيسيص عاى  كذدؾ( 9،729) .ادقاب و ادشعيرات اددهويص"
ادنظـ ادوري ويستودـ    هعظـ  عفَّ (  ضخATP-PCادنظيـ ادفوسفيت  لانتيج ادطي ص )
ذ يؤثر    ادقدرة اديوائيص وادخىوائيص وىو يعهؿ      داث  إادرييضيت  ف دـ يكف جهيعيي  

 .ؿ هف وخؿ ادت كـ    هت يراتو    جهي  ادتهيريف ادهستودهو "ّعهايص ادتكيؼ نت ثيره ادفعي
(1،99 ) 

ايهيت  دا  ادتهيريف ادهتنوعص ادهوضوعص    وكذدؾ انتظيـ ادهتدرنيف  نيدتدريب و الادتزاـ نتع
 سيني (  د  سيهت نشكؿ كنير     دوث ت يرات  سيودوجيص و ت سف عهؿ  1ادهنييج طياص ) 

ادجييزيف اددوري و ادتنفس "  ف الانتظيـ نيدتدريب سوؼ يؤدي ادى  دوث ت يرات  سيودوجيص  
يص  يدرييضيوف يهكنيـ ادتكيؼ عاى    جهي  وظيئؼ  جيزة ادجسـ ووي ص ادقاب واددورة اددهو 

ت يرات  سيودوجيص ادت  ت دث     جيزة ادجسـ هف وخؿ ادجيد ادعضا  والاستهرار     دا  
 (11 ،77). ىذا ادجيد وهف ىذه ادت يرات عدد ضرنيت ادقاب وعدد هرات ادتنفس " 

تقيط  وكذدؾ وكيف لاستوداـ ادشدة ادهثيديص عند تطنيؽ ادتهيريف نيستوداـ ادتدريب اده 
(  د  سيـ     تطوير ادقدرة ادخىوائيص ATP ترات ادرا ص ادهنيسنص ادثر     عيدة تكويف )

ف شدة ادتهريف ادهتنيسنص ه   و يت ادرا ص هف و دة إدى  وري دك  ت قؽ تطور لإداهتدرنيف "
ادخىوائيص(  داقدرات ادوظيفيص هف وخؿ ادتكيؼ ادفساج  اد ي ؿ ددي ادخعنيف    ىذه ادقدرات 

"ن ف عند  عطي   ترات را ص كي يص دتسديد جز  كنير هف ادديف الاوكسجين  ادت  .  (81 ،1)
وتتفؽ ىذه ت تيجيي إدييي ادعضخت دنني  ادهركنيت ادفوسفيتيص  ادت  استياكت  ثني  اددا " 
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 ( 272 ،2) (21. )(2171،هيند وايؿ عند ) صاددراسص ه  نتيئج دراس
ينيف وجود  روؽ هعنويص نيف الاوتنيرات ادنعديص دهجهوعت  ادن ث  (8هف ادجدوؿ )

ادهجهوعص ادتجرينيص    ادقدرات ادندنيص . وىذه ادنتيئج تؤكد   ص استوداـ ادتدريب وده ا ص 
ادهتقيط  نتهيرينو ادهتنوعص وادت كيد عاى شدة  دا  ادتهيريف نشدة هنيسنص و درات ادهتدرنيف وعدد 

ف .  ف "ادتشكيؿ اد  ي  د هؿ ادتدريب يعد ادركيزة ادسيسيص دتطور هستوي هرات تكرار ادتهري
   َّ ادايي ص اد  يص دافرد ادهتدرب، ويتطاب الارتقي  نهستوي ادهتدرب نيدقدرات ادندنيص تقدهي

هستوي اد هؿ ادتدرين  إذ تزداد  درة ادهتدرب عاى ادتكيؼ ، كهي  ف  يـ ادهدرب داعخ ص نيف 
هو واستوداـ درجص اد هؿ ادهنيسنص لاتجيه ادتدريب يهكنو هف تشكيؿ اد هؿ شدة اد هؿ و ج
 (32 ،1) .ادتدرين  يشكؿ جيد

عف استوداـ تهيريف هتنوعص نيلاضي ص ادى تو ير الاهيف داهتدرب وكذدؾ هراعية َّ ىذا  ضخ
تيير ذ  ف " اوإالانتعيد عف الا ينص  كؿ عذا   سيـ ونشكؿ كنير    تطور ادقدرات ادندنيص 

ادتهيريف ادهنيسنص تهكف ادهدرب هف تطور ادقدرات ادندنيص و   ادو ت نفسو تعهؿ عاى تو ير 
 ( 3،11)  .الاهيف داهتدرب وادتقايؿ هف  دوث الا ينص و رتفيع ادايي ص اد  يص تدريجيي

عف  هيتضهنتو ادتهيريف ادت  وضعتيي ادني ثص وادت  كينت  ييي ادهتدرب     ركص َّ  ضخ
وخؿ  ترة  دا  ادتهريف  ضخ عف الاستوداـ ادهثؿ داسرعص ادهنيسنص وادت اب عاى وزف  هستهرة

 ادجسـ وكذدؾ تهيريف هتنوعص    ىد يي ادت   دت إدى  تطور ادعضخت ادعيهاص    اددا . 
 التكصيات:ك  ستالاصاتلإا -2
 ستالاصات:لإا 5-1

إدػػػػػى ص ادني ثػػػػػ تتو ػػػػػا ػػػػػى  ػػػػػدود  ىػػػػػداؼ ادن ػػػػػث وننػػػػػي  عاػػػػػى نتػػػػػيئج ادت ايػػػػػؿ الإ  ػػػػػيئى 
 ادتيديص : نتيجيتالاست
ادتػ  تػـ ادندنيص ادفسيودوجيص و ادقدرات نعض  ىعا ي  إيجيني ا  ت ثير  ادتدريب ادهتقيط نرنيهج يؤثر  -7

 .ن ثيي
ددي ادهتػدرنيف  نعض ادقدرات ادفسيودوجيصنرنيهج ادتدريب ادهتقيط  ادهقترح   دث ت سني   ى  -2

 .   دار ادرشي ص 
دػدي ادهتػدرنيف  ػ   ادندنيػصادتدريب ادهتقيط  ادهقترح   دث ت سني   ػى نعػض ادقػدرات نرنيهج  -2

 دار ادرشي ص .
نعػػض ادقػػدرات ادهعػػد هػػف ادهػػدرب ادهعتهػػد نػػدار ادرشػػي ص  ػػد   ػػدث تػػيثير  ػػ  نرنػػيهج ادتػػدريب  -1

 ادفسيودوجيص ددي ادهتدرنيف    دار ادرشي ص .
قيط  داهجهوعص ادتجرينيص كينت   ضؿ  ػ  نتيئجيػي هػف ادنرنيهج ادهعد عاى و ؽ ادتدريب ادهت -3

 ادهجهوعص ادضينطص .  
 التكصيات: 5-2

 نهي ياى : صو ى ادني ثت 
ادفسيودوجيص ادقدرات نعض دتطوير  ادهعد هف  نؿ ادني ثص  إستوداـ نرنيهج ادتدريب ادهتقيط  -7
  ددي ادهتدرنيف    دار ادرشي صادوي ص ادندنيص و 
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 .   دور ادرشي ص يوداعهؿ عانرنيهج ادتدريب ادهتقيط   ىهيص استوداـ  -2 
نهي يودـ دور ادرشي ص تو ير اددوات وادجيزة ادرييضيص ادهستودهص  ى ادتدريب ادهتقيط   ى  -1

 .داهتدرنيفادعهايص ادتدرينيص 
  -المصادر:

كر ادعرن  ، ، دار ادف7انو ادعخ ا هد عند ادفتيح : ادتدريب ادرييض  وادسس ادفسيودوجيص ، ط -7
 ( .7881ادقيىرة ، ه ر ، )

، دار ادفكر ادعرب ، ادقيىرة ، 7 نو ادعخ ا هد عند ادفتيح :  سيودوجيي ادتدريب ادرييض  ، ط -2
(2112 . ) 

، دار ادفكر ادعرن  ،  7 نو ادعخ ا هد عند ادفتيح : تدريب ادسني ص داهستوييت ادعيديص ، ط -2
 ( .2112ادقيىرة  ، )

عند ادفتيح و ن ر ادديف ا هد رضواف :  سياوجيي ادايي ص ادندنيص ، دار ادفكر انو ادعخ ا هد  -1
 ( .7882ادعرن  ،  ادقيىرة ، ه ر، )

 ( .7898، هطين   وت ادوايج ، )7ا هد هوتير : ادهييرات ادسيسيص نكرة ادقدـ ، ط -3
سكندريص آهر الله ادنسيط  :  سس و واعد ادتدريب ادرييض  وتطنيقيتو ، دار ادهعيرؼ، الإ -1

 ( .7889،ه ر ، )
نسيـ سعود ىيروف : ت ثير نرنيهج تدرين  هقترح عاى نعض ادهت يرات اد ركيص وادنفسيص ددي  -1

لاعن  كرة ادقدـ دانيشئيف ،  طروح  دكتوراه بير هنشورة ، دكايص ادترنيص ادرييضيص ، جيهعص 
 ( .7891 اواف ، )

ـ(  31ر و ثرىهي    زهف اددا  سني ص ) سف ادودييف : : ادتدريب ادفتري داتدريب ادهسته -9
( ، 21نطريقص ادز ؼ عاى ادنطف، هجاص نظرييت وتطنيقيت كايص ادترنيص ادرييضيص ، ادعدد )

 ( .7882جيهعص الإسكندريص )
(:ادتدريب ادهتقيط  اتجيه  ديث  ى ادتدريب ادرييضى،ادهكتنص 2111) زكى ه هد  سف -8

 اده ريص،الإسكندريص.
ير و زييد يونس اد فير : ت ثير  شواط هنيراة ادهنيرزة عاى استجينص طو ه هد عا  اد ج -71

( ، 77واستشفي  هعدؿ ادننض ، ن ث هنشور     هجاص ادرا ديف داعاوـ ادرييضيص ، ادهجاد )
 ( .2113( ، جيهعص ادهو ؿ ، ادعراؽ. )28ادعدد)

هطنعص دار اد كهص  يسـ  سف  سيف : ادفسياوجيي هنيدئيي وتطنيقيتيي    ادهجيؿ ادرييض  ،  -77
 ( .7881داطنيعص وادنشر ، ادهو ؿ ، ادعراؽ ، )

، دار  7ه هد عا    هد ادقط : وظيئؼ  عضي  ادتدريب ادرييض   ػ هدوؿ تطنيق  " ط -72
 ( .7888ادفكر ادعرن  ، ادقيىرة، )

ادجز  ادوؿ، دار ، 1(:ادقييس وادتقويـ  ى ادترنيص ادندنيص، ط2111) ه هد  ن    سينيف -72
 ادعرنى،ادقيىرة.ادفكر 

اتجيىيت، دار ادهعيرؼ ، الإسكندريص –هفيىيـ -هفت  إنراىيـ  هيد : ادتدريب ادرييض   سس -71
( ،7881 ) 

15- Adams,G.M .Exercise physiology laboratory manual.wm.c. Brown 
publishers,1sted,USA. (1990 ). 

16- Edjacoby , A: Applied Techniques in Track and field, Leisure Press, 
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