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 ىجؼ البحث الى ما يأتي :
الكذف عغ دلالة الفخوؽ الإحرائية في السصاولة الخاصة )مصاولة الدخعة ومصاولة القػة( والإنجاز في  -

( متخ بيغ الاختباريغ القبمي والبعجي بعج استخجاـ أسمػب )تراعج الدخعة وتثبيت السدافة( 044عجو )
 الفتخي .القائع عمى وفق مشطػمة مبخمجة لمتجريب 

الكذف عغ دلالة الفخوؽ الإحرائية في السصاولة الخاصة )مصاولة الدخعة ومصاولة القػة( والإنجاز في  -
( متخ بيغ الاختباريغ القبمي والبعجي بعج استخجاـ أسمػب )تراعج السدافة وتثبيت الدخعة( 044عجو )

 القائع عمى وفق مشطػمة مبخمجة لمتجريب الفتخي .
الفخوؽ الإحرائية في السصاولة الخاصة )مصاولة الدخعة ومصاولة القػة( والإنجاز في  التعخؼ عمى دلالة -

( متخ بيغ أسمػبي )تراعج الدخعة وتثبيت السدافة( و )تراعج السدافة وتثبيت الدخعة( القائسيغ 044عجو )
 عمى وفق مشطػمة مبخمجة لمتجريب الفتخي في الاختبار البعجي . 

وحُجد مجتسع البحث بصخيقة عسجية مغ رياضيي التجخيبي لسلائستو وشبيعة البحث ،  استخجـ الباحثاف السشيج
( وىع مغ عجائي 9494-9475السجرسة التخررية بألعاب القػى في محافطة نيشػى لمسػسع الخياضي )

ءً يسثمػف ( عجا79( عجاءً ، أمَّا عيشة البحث فتكػّنت مغ )71السدافات القريخة )فئة الشاشئيغ( والبالغ عجدىع )
%( مغ مجتسع البحث، وقدّست ىحه العيشة الى مجسػعتيغ تجخيبيتيغ مغ خلاؿ إتباع الصخيقة 44ندبة قجرىا )

( عجائيغ لكل مجسػعة ، السجسػعة التجخيبية الأولى تشفّح التجريب الفتخي بأسمػب )تراعج 2العذػائية وبػاقع )
ية تشفّح التجريب الفتخي بأسمػب )تراعج السدافة وتثبيت الدخعة وتثبيت السدافة( والسجسػعة التجخيبية الثان

الدخعة( بالاعتساد عمى مشطػمة مبخمجة لمتجريب الفتخي تدتشج عمى ججاوؿ التشكيط ، فزلًا عغ ججاوؿ الدخعة 
التي تدتشج عمى ججاوؿ التشكيط والتي تتزسغ تحجيج الأزمشة لكل مدافة عجو حدب الشدبة السئػية أو الذجد 

 ة مع تحجيج عجد التكخارات وفتخات الخاحة البيشية .السشاسب
 وقج تػصل البحث الى الاستشتاجات الآتية :  
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إف التجريب الفتخي بأسمػب )تراعج الدخعة وتثبيت السدافة( والتجريب الفتخي بأسمػب )تراعج السدافة  -
ومصاولة القػة( والإنجاز في عجو وتثبيت الدخعة( أحجثا تقجّماً إيجابياً في السصاولة الخاصة )مصاولة الدخعة 

 ( متخ .044)
عمى الخغع مغ التأثيخ الإيجابي الحي أحجثو التجريب الفتخي بأسمػبي )تراعج الدخعة وتثبيت السدافة(       -

و )تراعج السدافة وتثبيت الدخعة( كاف ىشاؾ تفػّؽ ندبي لمتجريب الفتخي بأسمػب )تراعج الدخعة 
 ( متخ .044ة الخاصة )مصاولة الدخعة ومصاولة القػة( والإنجاز في عجو )وتثبيت السدافة( في السصاول

 وأوصى الباحثاف مجسػعة مغ التػصيات أىسيا : 
استخجاـ التجريب الفتخي بأسمػب )تراعج الدخعة وتثبيت السدافة( وعجـ الأكتفاء باستخجاـ التجريب  -

( متخ لأىسيتو في تصػيخ 044بأسمػب )تراعج السدافة وتثبيت الدخعة( عشج تجريب عجائي ) الفتخي 
 ( متخ .044السصاولة الخاصة )مصاولة الدخعة ومصاولة القػة( والإنجاز في عجو )

إمكانية الأعتساد عمى السشطػمة السبخمجة لمعجو في التجريب الفتخي في ترسيع الأساليب والسشاىج  -
( متخ ولمسدتػيات والفئات العسخية 044لفتخية لكافة عجائي السدافات القريخة ومشيا عجو )التجريبية ا

 كافة .
 )التجريب الفتخي ، السشطػمة السبخمجة ، السصاولة الخاصة(. الكممات المفتاحية:
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 ABSTRACT 

The study aimed to :  

- Detecting the significance of the statistical differences in the special endurance         
(speed endurance and strength endurance) and performance in the 400-meter sprint 

between the pre and post-tests after using the method of (speed escalation and 

distance stabilization), According to a Computerized Running Training programs for 

interval training . 

- Detecting the significance of the statistical differences in the special endurance         

(speed endurance and strength endurance) and performance in the 400-meter sprint 

between the pre and post-tests after using the method of (distance escalation and 

speed stabilization) According to a Computerized Running Training programs for 

interval training. 
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- Recognize the significance of the statistical differences in the special endurance      

(speed endurance and strength endurance) and performance in a 400-meter sprint 

between the two methods (speed escalation and distance stabilization)  and (distance 

escalation and speed stabilization) According to a Computerized Running Training 

programs for interval training in the post-test . 

The researchers used the experimental approach for its convenience to the study nature, 

and the research experiment was carried out on a sample of short distance runners (junior 

category) at the Specialized School of Athletics in Nineveh Governorate for the sports 

season (2019-2020) and they were (12) runners, and this sample was divided into two 

experimental groups of During the randomization method with (6) runners for each 

group, The first depends on interval training in the method of (speed escalation and 

distance stabilization) and the second depends on interval training in the method of 
(distance escalation and speed stabilization) by relying on a programmed system for the 

sprint in interval training , based on score tables , as well as speed tables that are based on 

score tables that include determining the times that the runner must travel the sprint 

distance in and which are set on the basis of percentages or The measured stresses with 

the number of repetitions and the duration of the intermittent rest . 

The researchers reached the following conclusions: 

- Interval training in the method of (speed escalation and distance stabilization) and 

Interval training in the method of (distance escalation and speed stabilization) made 

positive progress in special endurance consisting of (speed endurance and strength 

endurance) and performance in the 400-meter sprint . 

- Despite the positive effect of interval training in the two methods (speed escalation 
and distance stabilization) and (distance escalation and speed stabilization) there was 

a relative superiority of interval training in the method of (speed escalation and 

distance stabilization) in the special endurance consisting of (speed endurance and 

strength endurance) and performance in Sprint 400 meters . 

The researchers recommended a set of recommendations, the most important of which are : 

- Using of interval training in the method of (speed escalation and distance 
stabilization) and not being satisfied with the use of interval training in the method 

(distance escalating and speed stabilization) when training a 400-meter sprint because 

of its importance in developing the special endurance consisting of (speed and 

strength endurance) and performance in the 400-meter sprint . 

- Possibility of relying on the Computerized Running Training programs for interval 
training in designing interval training methods and curricula for all short-distance 

runners, including 400-meter sprinting for all levels and age groups . 

Keywords: (Interval Training, Computerized Running, Special Endurance). 

 

 التعخيف بالبحث : -1
 المقجمة وأىمية البحث :  1-1

متخ واحجة مغ السدابقات الخياضية التي تتسيد بالقػة والدخعة والسصاولة ،  كسا  (044)تعج مدابقة عجو 
، وذلظ لأف العجاء لا يسكشو عجو  تعج السدابقة الػحيجة التي يتع فييا العجو بدخعة قخيبة مغ الدخعة القرػى 

ل سمبي عمى الاستسخار مدافة الدباؽ بأقرى سخعة مغ بجاية الدباؽ وحتى نيايتو ، إذ تؤثخ الذجة العالية بذك
بالأداء بدبب تخاكع حامس اللاكتيظ في العزلات العاممة والحي يؤدي الى انخفاض مدتػى كفاءة الأداء ، 

دائيا والستسثمة بػ)مصاولة الدخعة ومصاولة القػة( وىحا مصاولة خاصة تتشاسب مع شجة أ ولحلظ تتصمب ىحه السدابقة
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متخ يتسيد برفات بجنية خاصة تسيده عغ غيخه  (044)"باف عجاء  يتفق مع ما ذكخه كل مغ )حديغ ومحسػد(
( وسبب 791،  9444مغ العجائيغ ، إذ يُتَصمب مشو مصاولة سخعة ومصاولة قػة عالية" )حديغ ومحسػد ، 

الكبيخة بعامل مقاومة التعب ، مسا يجعميسا صفتاف حاسستاف لتحقيق  علاقتيساالاعتساد عمى ىاتيغ الرفتيغ ىػ 
ف وجػد إفي الدباؽ ، فيسا مغ الرفات السيسة لسخحمة الاحتفاظ بالدخعة ومخحمة تشاقز الدخعة ، إذ  الفػز

ىاتيغ الرفتيغ لجى العجاء تجعمو قادراً عمى الاحتفاظ بدخعتو شػؿ مدافة الدباؽ ، ومغ ثعَّ تداعجاه عمى تخصي 
 .الستدابقيغ الآخخيغ في الأمتار الأخيخة مغ الدباؽ والحرػؿ عمى أفزل إنجاز 

يختبط ارتباشاً  ( متخ044وتحديغ مدتػى إنجاز عجو )وكسا ىػ معخوؼ فاف تصػيخ السصاولة الخاصة  
وثيقاً بصخيقة التجريب الفتخي وبالأسمػب الحي تشفح بو ىحه الصخيقة ، الأمخ الحي دفع عجداً كبيخاً مغ الباحثيغ الى 
الأىتساـ بجراسة أساليب التجريب الفتخي والبحث عغ الأسمػب الأمثل ، ومغ ىحه الجراسات ىي دراسة )خػششاو( 

بي التجريب الفتخي الستجرّج التراعجي والتشازلي قج أحجثا تأثيخاً إيجابياً في التي اسفخت نتائجيا الى أف أسمػ 
( ودراسة )الجليسي( التي اسفخت نتائجيا 44،  9471متخ )خػششاو ، ( 444)مصاولة الدخعة والإنجاز في عجو 

عة الخاصة الى أف التجريب الفتخي بسدافات تراعجية عمى وفق أزمشة مقتخحة أدى الى تصػيخ مصاولة الدخ 
وعمى الخغع مغ إجخاء ىحه الجراسات إلا أف ( 41،  9477لمشاشئيغ )الجليسي ، متخ  (044)والإنجاز في عجو 

التشػع في أساليب التجريب الفتخي والفئات العسخية والستصمبات البجنية التي تفخضيا مدابقات العجو في ألعاب 
صػيخ السصاولة الخاصة وتحديغ الإنجاز في عجو القػى دفع الباحث الى البحث عغ أسمػب يداعج عمى ت

متخ بذكل أفزل ، ولحلظ فاف البحث الحالي يكتدب أىسيتو مغ خلاؿ تجخيب أسمػبيغ مختمفيغ لع يتع  (044)
ب )تراعج السدافة وتثبيت دراستيسا في الجراسات الدابقة وىسا أسمػب )تراعج الدخعة وتثبيت السدافة( وأسمػ 

ج البحث بسثابة حقائق ودلالات لسجربي ألعاب القػى مغ أجل الأرتقاء بالعسمية التجريبية وستكػف نتائ الدخعة(
 . نحػ الأفزل

 مذكمة البحث :  1-0
تذكّل عسمية التحكّع بذجة وحجع التجريب أىسية كبيخة في تقشيغ التجريب الفتخي لعجائي السدافات القريخة 

قة عمسية سميسة ومشاسبة لقجرات وإمكانيات الخياضي ىي مغ ف عسمية التحكّع بصخيإمتخ ، إذ  (044)لاسيسا عجو 
 أىع السعصيات التي تذغل تفكيخ السجرّب لمػصػؿ الى اعمى مدتػى مسكغ وتحقيق أفزل إنجاز .

ومشيا ، وفي بعس الأحياف تتػلج الحيخة لجى بعس مجربي ألعاب القػى عشج تجريب مدابقات الدخعة 
متخ عشج استخجاـ شخيقة التجريب الفتخي مغ أجل الزغط عمى نطع إنتاج الصاقة لاسيسا  (044)مدابقة عجو 

الشطاـ اللاكتاتي بيغ التراعج الستجرّج لمدخعة التي تسثل الذجة مع تثبيت السدافة أو التراعج الستجرّج لمسدافة 
الى تجخيب أسمػبيغ  الباحثيغعا التي تسثل فتخة دواـ السثيخ مع تثبيت الدخعة في الػحجات التجريبية ، مسا د

تجريبييغ يعتسجاف في تقشيغ الحسل التجريبي عمى مشطػمة مبخمجة لمتجريب الفتخي تدتشج عمى ججاوؿ التشكيط تع 
وضعيا عغ شخيق الحاسػب الألكتخوني ، فزلًا عغ ججاوؿ الدخعة التي تدتشج عمى التشكيط أيزاً والتي تتزسغ 

يج عجد التكخارات وفتخات الخاحة ، حدب الشدبة السئػية أو الذجد السشاسبة مع تحج تحجيج الأزمشة لكل مدافة عجو
 وذلظ تتجمى مذكمة البحث في الإجابة عغ التداؤؿ الآتي : 
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أيُّ الأسمػبيغ مغ أساليب العجو في التجريب الفتخي أفزل لتصػيخ السصاولة الخاصة )مصاولة الدخعة  
)تراعج  ـ أسمػب)تراعج الدخعة وتثبيت السدافة( أ متخ أسمػب (044)ومصاولة القػة( والإنجاز في عجو 

 السدافة وتثبيت الدخعة( ؟
 ييجؼ البحث الى ما يأتي :أىجاف البحث :  1-3 
الكذف عغ دلالة الفخوؽ الإحرائية في السصاولة الخاصة )مصاولة الدخعة ومصاولة القػة( والإنجاز  7-3-7

متخ بيغ الاختباريغ القبمي والبعجي بعج استخجاـ أسمػب )تراعج الدخعة وتثبيت السدافة( القائع  (044)في عجو 
 عمى وفق مشطػمة مبخمجة لمتجريب الفتخي .

الكذف عغ دلالة الفخوؽ الإحرائية في السصاولة الخاصة )مصاولة الدخعة ومصاولة القػة( والإنجاز  7-3-9
متخ بيغ الاختباريغ القبمي والبعجي بعج استخجاـ أسمػب )تراعج السدافة وتثبيت الدخعة( القائع  (044)في عجو 

 عمى وفق مشطػمة مبخمجة لمتجريب الفتخي .
التعخؼ عمى دلالة الفخوؽ الإحرائية في السصاولة الخاصة )مصاولة الدخعة ومصاولة القػة( والإنجاز  7-3-3

تراعج الدخعة وتثبيت السدافة( و )تراعج السدافة وتثبيت الدخعة( القائسيغ متخ بيغ أسمػبي ) (044)في عجو 
 عمى وفق مشطػمة مبخمجة لمتجريب الفتخي في الاختبار البعجي .

 افتخض الباحث ما يأتي :فخضيات البحث :  1-4
نجاز في عجو وجػد فخوؽ ذات دلالة معشػية في السصاولة الخاصة )مصاولة الدخعة ومصاولة القػة( والإ 7-0-7
متخ بيغ الاختباريغ القبمي والبعجي بعج استخجاـ أسمػب )تراعج الدخعة وتثبيت السدافة( القائع عمى  (044)

 وفق مشطػمة مبخمجة لمتجريب الفتخي ولسرمحة الاختبار البعجي . 
نجاز في عجو وجػد فخوؽ ذات دلالة معشػية في السصاولة الخاصة )مصاولة الدخعة ومصاولة القػة( والإ 7-0-9
متخ بيغ الاختباريغ القبمي والبعجي بعج استخجاـ أسمػب )تراعج السدافة وتثبيت الدخعة( القائع عمى  (044)

 وفق مشطػمة مبخمجة لمتجريب الفتخي ولسرمحة الاختبار البعجي .
والإنجاز في  عجـ وجػد فخوؽ ذات دلالة معشػية في السصاولة الخاصة )مصاولة الدخعة ومصاولة القػة( 7-0-3

متخ بيغ أسمػبي )تراعج الدخعة وتثبيت السدافة( و )تراعج السدافة وتثبيت الدخعة( القائسيغ  (044)عجو 
 عمى وفق مشطػمة مبخمجة لمتجريب الفتخي في الاختبار البعجي .

 مجالات البحث :  1-5
 ة بألعاب القػى في محافطة نيشػى السدافات القريخة في السجرسة التخرري عجائػ المجال البذخي : 1-5-1

 . فئة الشاشئيغ 
 . (74/79/9494)ولغاية  (99/5/9494)السجة مغ  المجال الدماني : 1-5-0
وممعب كخة القجـ في ، ممعب كمية التخبية البجنية وعمػـ الخياضة في جامعة دىػؾ  المجال المكاني : 1-5-3

 مشصقة حي عجف الكائشة في مجيشة السػصل . 
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 تحجيج المرطمحات :  1-6
ىي مشطػمة يسكغ استخجاميا في بشاء السشاىج التجريبية التي المنعهمة المبخمجة لمتجريب الفتخي :  1-6-1

بأنػاعو وأساليبو ، وتزع مشياج التجريب اليػمي لمعجائيغ في أية فعالية عجو ولأية قابمية  تتزسغ التجريب الفتخي 
ءاً مغ السبتجئيغ ولغاية السدتػى بجءاً مغ عجائي السدافات القريخة ولغاية عجائي السدافات الصػيمة ، وكحلظ بج

مكػنات لإعجاد مشياج في التجريب العالسي ، وىحه السشطػمة السبخمجة تحتػي عمى كل ما يحتاجو السجرب مغ 
اختيار الفتخي لمعجو ، إذ يتع اختيار السدافات والتكخارات والخاحات حدب الذجد )الشدبة السئػية( السختارة ، ويتع 

 ( .Gardner & Purdy , 1977 , 15-17زمغ الاختبار في أية فعالية عجو ) ىحه السكػنات استشاداً الى
 الجراسات الدابقة :  -0
 :  (0211راسة الجليمي )د 0-1

تأثيخ تقنين وحجات تجريب بمدافات تراعجية عمى وفق أزمنة مقتخحة في تطهيخ مطاولة الدخعة الخاصة 
 م لمناشئين    422وإنجاز ركض 

ت الجراسة الى الكذف عغ تأثيخ تقشيغ وحجات تجريب بسدافات تراعجية عمى وفق أزمشة مقتخحة فَ جَ ىَ 
دلالة الفخوؽ وندبة التعخؼ عمى متخ لمشاشئيغ و  (044)في تصػيخ مصاولة الدخعة الخاصة وإنجاز ركس 

 .ر في الستغيخات السحكػرة بيغ مجسػعتي البحث التجخيبة والزابصة التصػّ 
( 74، وأجخيت الجراسة عمى عيشة قػاميا ) الجراسةراسة السشيج التجخيبي لسلائستو وشبيعة واستخجمت الج 
 في مدابقةوىع مغ عجائي مشتخب محافطة الأنبار )السخكد( ، ( عجائيغ في كل مجسػعة 1وبػاقع )، عجائيغ 

سة الترسيع جراالاستخجمت وقج  (9477-9474)متخ لفئة الشاشئيغ لمسػسع الخياضي  (044)       عجو
عذػائية الاختيار ذات الاختباريغ القبمي والبعجي  الستكافئة( اتترسيع السجسػعاسع )التجخيبي الحي يصمق عميو 

متخ مغ البجاية العالية  (344)نة مغ اختبار عجو الاختبارات القبمية الستكػّ  الجراسة فتزسّشتإجخاءات  ، أمّا
السجسػعة التجخيبية وحجات حت نفَّ  متخ لكياس الإنجاز ، وبعجىا (044)لكياس مصاولة الدخعة ، واختبار عجو 

سبػع الأوؿ متخ في الا (14)، إذ بجأت ىحه الػحجات بسدافة  تجريب بسدافات تراعجية عمى وفق أزمشة مقتخحة
 بالاعتسادا أزمشة السدافات فقج وضعت سبػع الثامغ ، أمّ في الا متخ (044) السدابقةحتى الػصػؿ الى مدافة 

عمى متػسط الدمغ القرػي في ( ثانية 7بجلًا مغ )( ثانية 9أضافة )ولكغ ب معامل السصاولة لػ )أوزليغ( عمى
ب ، واستغخؽ تشفيح بعة مغ قبل السجرّ حت السجسػعة الزابصة وحجات التجريب الستّ متخ ، ونفَّ  (744)عجو 

التي تػصمت إلييا الاستشتاجات  ومغ ، اسبػعل قع وحجتيغ تجريبيتيغ في كسابيع وبػاا( 4) الػحجات التجريبية
 : الجراسة ما يأتي

بعة تأثيخاً معشػياً في وفق الدمغ السقتخح والػحجات الستّ عمى ف لػحجات التجريب بسدافات تراعجية أ -
 متخ . (044)تصػيخ مصاولة الدخعة الخاصة وإنجاز ركس 

                                         
   قرػى الدخعة بال ( متخ وزمشيا044مثل )عجو معيشة  مدابقةمتخ في  (744) عجو سخعةمعامل السصاولة لػ )أوزليغ( : ىػ الفخؽ بيغ متػسط 

)العائحي ، بالثانية ، وكمسا قل ىحا الفخؽ دؿّ عمى تحديغ السصاولة الخاصة لمخياضي ، وقج وضع العالع أوزليغ ججوؿ يػضح فيو ىحا الفخؽ     
9477  ،953 ).  
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الأفزل في تصػيخ مصاولة الدخعة الخاصة  كاف لػحجات التجريب السقتخحة لمسجسػعة التجخيبية التأثيخ -
  متخ مغ السجسػعة الزابصة . (044)وإنجاز ركس 

 

 :( 0215دراسة خهشناو ) 0-0
تأثيخ منياجين تجريبيين باستخجام التجريب الفتخي "المتجرّج التراعجي والتنازلي" في مطاولة الدخعة وعجد من 

 متخ 822المتغيخات الهظيفية والإنجاز في عجو 
التشازلي في و ج التراعجي تجرّ ست الجراسة الى الكذف عغ تأثيخ التجريب الفتخي باستخجاـ أسمػبي الفَ جَ ىَ  

دلالة الفخوؽ في التعخؼ عمى و ، متخ  (444)وعجد مغ الستغيخات الػضيفية والإنجاز في عجو ، مصاولة الدخعة 
 .الستغيخات السحكػرة بيغ مجسػعتي البحث التجخيبيتيغ 

( شالباً 94عمى عيشة قػاميا ) الجراسة تجخي، وأُ الجراسة السشيج التجخيبي لسلائستو وشبيعة  اـوتع استخج 
وىع مغ شلاب الدشة الجراسية الثانية في كمية التخبية الخياضية في جامعة ، ( شلاب لكل مجسػعة 74وبػاقع )

وقج استخجمت الجراسة الترسيع التجخيبي الحي يصمق ،  (9470-9473)ربيل لمدشة الجراسية أكػيو في محافطة 
شت تزسّ و عميو اسع )ترسيع السجسػعات الستكافئة( عذػائية الاختيار ذات الاختباريغ القبمي والبعجي ، 

متخ مغ البجاية العالية لكياس مصاولة الدخعة ، واختبار عجو  (014)الاختبارات والكياسات القبمية اختبار عجو 
ثشاء الخاحة وبعج الجيج اؿ التشفذ ؿ الشبس ومعجّ ، وقياس الستغيخات الػضيفية )معجّ ياس الإنجازمتخ لك (444)

مدتػى اللاكتات في الجـ ، فزلًا عغ ( دقائق 74) و( دقائق 1) و( دقائق 3) و( دقيقة 7مباشخة وبعج الجيج بػ )
اد عمى السشطػمة السبخمجة لمتجريب الفتخي ، إذ فّح السشياجاف التجريبياف بالاعتسنُ  ( دقائق( وبعجىا3بعج الجيج بػ )

نفّحت السجسػعة و ج التراعجي ، تجرّ سحت السجسػعة التجخيبية الأولى التجريب الفتخي باستخجاـ أسمػب النفَّ 
( 5ج التشازلي ، واستغخؽ تشفيح الأسمػبيغ التجريبييغ )تجرّ سالتجخيبية الثانية التجريب الفتخي باستخجاـ أسمػب ال

حخكة حسل  بتسػّجو  في كل دورة متػسصة صغخى  ( دورات3( دورات متػسصة وبػاقع )3ع في خلاؿ )أسابي
التي  الاستشتاجات ومغ( وحجات تجريبية في الجورة الرغيخة الػاحجة ، 3( في كل دورة متػسصة وبػاقع )7:9)

 : تػصمت إلييا الجراسة ما يأتي
الإيجابي في مصاولة الدخعة وإنجاز عجو  ساتأثيخى ساكاف ليوالتشازلي ج التراعجي تجرّ سأف التجريب الفتخي ال -

 . متخ (444)
ؽ ندبي عمى الخغع مغ التأثيخ الإيجابي الحي حجث في التجريب الفتخي التراعجي والتشازلي كاف ىشاؾ تفػّ  -

 . متخ (444)لمتجريب الفتخي التشازلي عمى التجريب الفتخي التراعجي في مصاولة الدخعة وعجو 
 منيج البحث وإجخاءاتو الميجانية :  -3
 تع استخجاـ السشيج التجخيبي لسلائستو وشبيعة البحث . منيج البحث : 3-1
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حُجد مجتسع البحث بصخيقة عسجية مغ رياضيي السجرسة التخررية بألعاب القػى  مجتمع البحث وعينتو : 3-0
اشئيغ( والبالغ )فئة الش( وىع مغ عجائي السدافات القريخة9494-9475لمسػسع الخياضي ) في محافطة نيشػى 

 .( عجاءً 71عجدىع )
      %( مغ مجتسع البحث ، وقدّست 44( عجاءً يسثمػف ندبة قجرىا )79أمَّا عيشة البحث فتكػّنت مغ ) 

 ( عجائيغ لكل 2ىحه العيشة الى مجسػعتيغ تجخيبيتيغ مغ خلاؿ إتباع الصخيقة العذػائية باستخجاـ القخعة وبػاقع )
 مجسػعة .
،  ( سشة74يغ الفئة العسخية تحت سغ )بأف يسثل جسيع العجائ يغ راعياومغ الججيخ بالحكخ أف الباحث 

( يبيغ العجد الكمي لسجتسع البحث 7عجائيغ ، والججوؿ )( 3واستبعج عيشة التجارب الاستصلاعية وكاف عجدىع )
 . وعيشتو وعيشة التجارب الاستصلاعية فزلًا عغ ندبيع السئػية

 ( العجد الكمي لمجتمع البحث وعينتو وعينة التجارب الاستطلاعية وندبيم المئهية1الججول )
 الندبة المئهية  العجد 

 %122 15 مجتمع البحث
 %82 10 عينة البحث

 %02 3 عينة التجارب الاستطلاعية 
 البيانات )أدوات البحث العممي( :المعمهمات و وسائل جمع  3-3
 الكياسات والاختبارات :  -
 . )الكياسات الجدمية )الطهل والهزن 
 مطاولة الدخعة ومطاولة القهة( اختباري المطاولة الخاصة: ) 
  متخ من البجء العالِ : (322)اختبار عجو 

 : قياس مصاولة الدخعة .اليجؼ مغ الاختبار 
 الأدوات السدتخجمة : مزسار ألعاب قػى ، صافخة ، ساعات تػقيت .

وصف الأداء : يقف العجاء خمف خط البجاية الػاقع نياية القػس الأوؿ وعشج سساعو إيعاز )عمى الخط( 
يتخح العجاء وضع البجء العالي ، ويبجأ الاختبار عشج سساع الرافخة ويبجأ معو التػقيت ، إذ يشصمق 

 . يايةمتخ ويػقف التػقيت عشج خط الش (344)متخ لسدافة  (044)العجاء عمى مجاؿ محيط 
التدجيل : يتع تدجيل زمغ العجو في استسارة التدجيل السعجّة ليحا الغخض بالثػافِ ولأقخب واحج بالسائة 

 ( .71،  9477مغ الثانية  )كخيع ، 
 لأمام بالقجمين معاً بثني الخكبتين كاملًا حتى استنفاد الجيج :اختبار الهثب الى ا 

 اليجؼ مغ الاختبار : قياس مصاولة القػة .

                                         

متخ حػاجد . 044متخ و 044متخ و  944حُجد مجتسع البحث مغ عجائي السدافات القريخة السختريغ في عجو     


حسة تصَُف الإتحاد انذونٌ والإتحاد انعزاقٌ لأنعاب انقوى .     

 


تى تحذٍذ اختثارً انًطاونح انخاصح تُاءً عهي آراء انسادج انخثزاء يٍ خلال توسٍع استًارج استثَاٌ .   
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 الأدوات السدتخجمة : شخيط قياس ، أرض مدتػية .
 الى الأماـ حتى استشفاد معاً  قػـ السختبخ بالػثب بالقجميغبعج إعصاء إشارة البجء يوصف الأداء : 

 . الجيج
)عبج الجبار وأحسج ،  التدجيل : يتع تدجيل السدافة التي قصعيا السختبخ مغ البجاية وحتى الشياية

7540  ،959-953) . 
ة للاختباريغ ، تع التأكج مغ صجؽ وثبات ومػضػعية ومغ أجل التأكج مغ تػفخ الذخوط العمسي

 الاختباريغ.
  متخ : 422اختبار إنجاز عجو 

 متخ . (044)قياس الإنجاز في عجو اليجؼ مغ الاختبار : 
 الأدوات السدتخجمة : مزسار ألعاب قػى ، صافخة ، ساعات تػقيت .

الاختبار بإعصاء إيعاز )عمى الخط( ليأخح العجائيغ وضع البجء مغ الجمػس خمف وصف الأداء : يبجأ 
مؤقتيغ لكل عجاء( عشج  ةخط البجاية ، ثع أخح وضع )الاستعجاد( ، يبجأ الاختبار ويبجأ معو التػقيت )ثلاث

 . متخ (044)سساع الرافخة ، يشصمق العجاؤوف بالعجو دورة واحجة حػؿ السزسار لقصع مدافة 
واحج بالسائة التدجيل : يتع تدجيل زمغ العجو في استسارة التدجيل السعجّة ليحا الغخض بالثػافِ ولأقخب 

  ( .49-34،  9475ثانية )الذساع وآخخاف ، ال مغ

 تجانذ العينة والتكافؤ بين مجمهعتي البحث :  3-4
 ، والعسخ التجريبي، الدمشي  تع إجخاء التجانذ لعيشة البحث في متغيخات )العسختجانذ العينة :  3-4-1
]السصاولة الخاصة )مصاولة الدخعة وىي إجخاء التجانذ في متغيخات البحث التابعةوالػزف( فزلًا عغ ، الصػؿ و 

( يبيغ الأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية 9والججوؿ )[ متخ (044)والإنجاز في عجو ومصاولة القػة( 
 لجسيع الستغيخات السعتسجة في التجانذ لعيشة البحث . ومعامل الألتػاء
 الأوساط الحدابية والانحخافات المعيارية ومعامل الألتهاء لجميع المتغيخات المعتمجة في التجانذ ( 0الججول )

 وحجة الكياس المتغيخات 
 عينة البحث

 معامل الألتهاء
 ع± -س

 23660- 13130 163315 سنة العمخ الدمني
 23417- 23669 13977 سنة العمخ التجريبي

 23295 53342 170317 سم الطهل
 23402 63960 593405 كغم الهزن 

 23373 03967 453739 ثانية مطاولة الدخعة
 23155 43409 453915 متخ مطاولة القهة

 23595 43111 633536 ثانية  متخ (422)إنجاز عجو 
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تع إجخاء التكافؤ بيغ مجسػعتي البحث في متغيخات السصاولة الخاصة  التكافؤ بين مجمهعتي البحث : 3-4-0
وذلظ عغ شخيق إيجاد الفخوؽ الإحرائية ، متخ  (044))مصاولة الدخعة ومصاولة القػة( والإنجاز في عجو 

ية ( يبيغ الأوساط الحدابية والانحخافات السعيار 3باستخجاـ قيسة )ت( السحدػبة ومدتػى الاحتسالية ، والججوؿ )
 وقيع )ت( السحدػبة ومدتػى الاحتسالية لسجسػعتي البحث في الستغيخات السحكػرة آنفاً.

( الأوساط الحدابية والانحخافات المعيارية وقيم )ت( المحدهبة ومدتهى الاحتمالية لمجمهعتي البحث في 3الججول )
 متخ  (422)المطاولة الخاصة )مطاولة الدخعة ومطاولة القهة( والإنجاز في عجو 

 المتغيخات 
وحجة 
 الكياس

قيم )ت(  المجمهعة التجخيبية الثانية  المجمهعة التجخيبية الأولى 
 المحدهبة

مدتهى 
 ع± -س ع± -س الاحتمالية 

 23753 23304 0397 45345 3301 46320 ثانية  مطاولة الدخعة 
 23851 23193 4350 45387 4356 46338 متخ مطاولة القهة 

 23831 23019 4332 63306 4332 63382 ثانية متخ (422)إنجاز عجو 
  0,5,< يٍ غيخ معشػي عشج مدتػى احتسالية -

 الترميم التجخيبي :  3-5
الترسيع التجخيبي باستخجاـ مجسػعتيغ متكافئتيغ عذػائية الاختيار والتػزيع ذات الاختباريغ أعتساد  

 .  (934،  9443القبمي والبعجي )البصر وأبػ زيشة ، 
 

 خطهات الإجخاءات الميجانية :  3-6
 ترميم الأسمهبين التجريبيين :  3-6-1

 متجريب الفتخي تع ترسيع التجريبات الخاصة بالأسمػبيغ التجريبييغ القائسيغ عمى وفق مشطػمة مبخمجة ل  
راعج الدخعة وتثبيت ( إذ اعتسجت السجسػعة التجخيبية الأولى عمى التجريب الفتخي بأسمػب )ت7)السمحق 

 السدافة( واعتسجت السجسػعة التجخيبية الثانية عمى التجريب الفتخي بأسمػب )تراعج السدافة وتثبيت الدخعة( .
 

 :  التجارب الاستطلاعية 3-6-0
( وذلظ بيجؼ التأكج مغ          99/5/9494الأولى بتاريخ )أجخى الباحثاف تجخبتيغ استصلاعيتيغ  

( تع فييا تشفيح وحجة 90/5/9494صلاحية الاختبارات ومجى ملائستيا لسدتػى عيشة البحث ، والثانية بتاريخ )
وذلظ بيجؼ معخفة الدمغ الحي يدتغخقو كل أسمػب مغ الأسمػبيغ التجريبييغ ، فزلًا عغ تحجيج ، تجريبية كاممة 

 جد التكخارات وعجد السجاميع وشػؿ مجة الخاحة بيغ السجاميع التجريبية .ع
 

 :  الاختبارات القبمية 3-6-3
 ( وكسا يأتي :72/74/9494( ولغاية )77/74/9494القبمية في السجة مغ ) تع إجخاء الاختبارات 
        العاؿ  .( متخ مغ البجء 344بار عجو )( أجخي اخت77/74/9494: بتاريخ ) اليهم الأول 

                                         


.تى تُفَذ انتجارب الاستطلاعَح ، فضلا عٍ الأسهوتٍَ انتذرٍثٍََ فٌ يهعة نكزج انقذو فٌ حٌ عذٌ / انًوصم    

* تى إجزاء الاختثاراخ انقثهَح وانثعذٍح فٌ يهعة كهَح انتزتَح انثذََح وعهوو انزٍاضح / جايعح دهوك .   
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 . متخ (044)( أجخي اختبار عجو 70/74/9494: بتاريخ ) اليهم الخابع 
بثشي الخكبتيغ  لأماـ بالقجميغ معاً ( أجخي اختبار الػثب الى ا72/74/9494): بتاريخ  اليهم الدادس

 .كاملًا حتى استشفاد الجيج 
 

 تنفيح الأسمهبين التجريبيين :  3-6-4
( 74/79/9494( ولغاية )74/74/9494تع تشفيح الأسمػبيغ التجريبييغ عمى مجسػعتي البحث بتاريخ ) 

 وقج تع مخاعاة الشقاط الآتية : 
 تع تشفيح الأسمػبيغ التجريبييغ السختمفيغ في مخحمة الإعجاد العاـ . -
حتػت كل دورة ( دورات صغيخة مكػّنة مغ دورتيغ متػسصتيغ ، وا4احتػى كل أسمػب تجريبي عمى ) -

 ( في كل دورة متػسصة .7:3( دورات صغيخة وبتذكيل حسل )0متػسصة عمى )
 ( وحجة تجريبية .90( وحجات تجريبية يػمية ، اي تع تشفيح )3احتػت كل دورة صغيخة عمى ) -
 والخسيذ( .، والثلاثاء ، أياـ )الأحج في تع إجخاء الػحجات التجريبية اليػمية في الجورات الرغيخة  -
عزلات ل ، ثع الخاصء جسيع الػحجات التجريبية اليػمية بالقدع التحزيخي الستزسغ الأحساء العاـ بج -

( دقيقة ، وإنياء الػحجات التجريبية اليػمية بالقدع الختامي 94والحي استغخؽ )كافة الجدع العاممة 
القدع الخئيدي فتكػّف ( دقائق ، أما 74الستزسغ التيجئة والأستخخاء لمعزلات العاممة والتي استغخقت )

، أما القدع الخئيدي السشفّح في الػحجات  مغ الأسمػبيغ التجريبييغ السختمفيغ السعتسجيغ في البحث
التجريبية السعجّة مغ قبل السجرّب فتكػنت مغ تسخيشات الدخعة الانتقالية وتسخيشات قػة عامة والسصاولة 

 العامة .
( متخ في كل 7944والحي بمغ )، مػبيغ التجريبييغ السختمفيغ تع تػحيج الحجع لسجسػعتي البحث في الأس -

 وحجة تجريبية .
%( مغ الذجة القرػى للإنجاز في السدافة التجريبية 4371-%24تع استخجاـ شجة تخاوحت ما بيغ ) -

 التي استخجمتيا السجسػعة التجخيبية الأولى وكسا يأتي :
 الجورة المتهسطة الأولى : 

 %( 3971-%34% ، 2371-%21% ، 2971-%24لى )الجورة الرغيخة الأو  
 %( 3371-%31% ، 3971-%34% ، 2371-%21الجورة الرغيخة الثانية ) 
 %(4971-%44% ، 3371-%31% ، 3971-%34الجورة الرغيخة الثالثة ) 
 %(3971-%34% ، 2371-%21% ، 2971-%24الجورة الرغيخة الخابعة ) 

 الجورة المتهسطة الثانية :
 %(3371-%31% ، 3971-%34% ، 2371-%21لرغيخة الأولى )الجورة ا 
 %( 4971-%44% ، 3371-%31% ، 3971-%34الجورة الرغيخة الثانية ) 
 %(4371-%41% ، 4971-%44% ، 3371-%31الجورة الرغيخة الثالثة ) 
 %(3371-%31% ، 3971-%34% ، 2371-%21الجورة الرغيخة الخابعة ) 
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%( مغ الذجة القرػى للإنجاز في السدافات التجريبية 4971-%21وتع استخجاـ شجة تخاوحت ما بيغ ) 
 التي استخجمتيا السجسػعة التجخيبية الثانية وكسا يأتي : 

 الجورة المتهسطة الأولى : 
 %( 2371-%21الجورة الرغيخة الأولى ) 
 %( 3971-%34الجورة الرغيخة الثانية ) 
 %(3371-%31ة الثالثة )الجورة الرغيخ  
 %(2371-%21الجورة الرغيخة الخابعة ) 

 الجورة المتهسطة الثانية :
 %(3971-%34الجورة الرغيخة الأولى ) 
 %( 3371-%31الجورة الرغيخة الثانية ) 
 %(4971-%44الجورة الرغيخة الثالثة ) 
 %(3971-%34الجورة الرغيخة الخابعة ) 

( وىي Gardner & Purdyة لمعجو في التجريب الفتخي أعجىا السجرباف )تع الاعتساد عمى مشطػمة مبخمج -
ب مغ مكػنات لإعجاد أسمػب تجريبي أو مشياج في التجريب الفتخي ، إذ يتع تحتػي عمى كل ما يحتاجو السجرّ 

 اختيار السدافات والتكخارات والخاحات حدب الذجد )الشدبة السئػية( السختارة وكسا يأتي : 
 الأولى .تجريب الفتخي لمسجسػعة التجخيبية ( متخ كسدافة تجريبية في ال944دافة )استخجاـ الس 
 ( 714استخجاـ السدافات) ، كسدافات تجريبية في التجريب الفتخي  ( متخ914) و متخ ، (944) و متخ

 لمسجسػعة التجخيبية الثانية .
 ( 3تع تشفيح الأسمػبيغ التجريبييغ السختمفيغ في مجسػعتيغ وبػاقع) . تكخارات في كل مجسػعة 
 : تدتغخؽ فتخات الخاحة البيشية بيغ التكخارات في عجو السدافات التجريبية لسجسػعتي البحث كسا يأتي 
 ( ثانية .24-34%( تكػف الخاحة )2971-%24عشج الذجة ) 
 ( ثانية .31-01%( تكػف الخاحة )2371-%21عشج الذجة ) 
 ( تكػف الخاحة 3971-%34عشج الذجة )%(ثانية .54-24 ) 
 ( دقيقة .9-7%( تكػف الخاحة )3371-%31عشج الذجة ) 
 ( دقيقة . 3-9%( تكػف الخاحة )4971-%44عشج الذجة ) 
 ( دقائق .1تدتغخؽ فتخات الخاحة البيشية بيغ السجاميع لسجسػعتي البحث ) 
 تع اختيار أزمشة العجو مغ ججاوؿ السشطػمة السبخمجة حدب الشدب السئػية السعتسجة . 
  تع الأعتساد عمى مبجأ الفخدية في التجريب بحيث يتع تشفيح أسمػب تجريبي خاص لكل فخد مغ أفخاد عيشة

البحث وحدب الإنجاز في الاختبار القبمي ، لأف ججاوؿ السشطػمة وضعت بحيث تتشاسب مع مدتػيات 
رات ، الخاحة البيشية( حدب الذجد مختمفة مغ القابميات والامكانيات ، إذ يتع أعتساد مكػنات )الأزمشة ، التكخا

( وىػ الججوؿ Scoring Tableالسعتسجة في البحث ، وذلظ مغ خلاؿ الأعتساد عمى ججوؿ خاص يجعى )
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متخ ، وبعجىا نحىب الى الججوؿ الخاص بالتشكيط  (044)الحي ندتخخج مشو التشكيط الحي يقابل إنجاز عجو 
 ا يأتي: الحي حرمشا عميو مغ خلاؿ الإنجاز لاستخخاج م

  . زمغ التكخار الػاحج حدب السدافات التجريبية 
 . عجد التكخارات 
 . مقجار الخاحة البيشية 

 

 الاختبارات البعجية :  3-6-5
( وبالصخيقة 74/79/9494( ولغاية )73/79/9494مغ ) السجةفي أجخى الباحث الاختبارات البعجية  

 نفديا لتدمدل الاختبارات القبمية .  
 الهسائل الإحرائية :  3-7

د عمى الػسائل ( لاستخخاج نتائج البحث ، إذ تع الاعتساSPSSتع استخجاـ البخنامج الإحرائي ) 
الإحرائية الآتية : )الػسط الحدابي ، والانحخاؼ السعياري ، ومعامل الارتباط البديط ، واختبار )ت( لمعيشات 

  السدتقمّة ، واختبار )ت( لمعيشات السختبصة( 
 ة )الشدبة السئػية ، ومعامل الألتػاء ، وقانػف ندبة التغيّخ( .  كسا تع الاعتساد أيزاً عمى الػسائل الإحرائية الآتي

 ( 743،  9473)راشج ، ( 773،  9444)أبػ صالح ، 
 عخض ومناقذة النتائج :  -4
 عخض النتائج :  4-1

الأوساط الحدابية والانحخافات المعيارية في المطاولة الخاصة )مطاولة الدخعة ومطاولة القهة( وإنجاز  (4الججول )
وقيم )ت( المحدهبة ومدتهى الاحتمالية بين الاختبارين القبمي والبعجي لممجمهعة التجخيبية الأولى    متخ (422)عجو 

 المدافة(  المُدتخجمة التجريب الفتخي بأسمهب )تراعج الدخعة وتثبيت

وحجة  المتغيخات
 الكياس 

قيم )ت(  الاختبار البعجي الاختبار القبمي 
 المحدهبة

مدتهى 
 ع± -س ع± -س الاحتمالية

 *23222 08303 3312 41389 3301 46320 ثانية  مطاولة الدخعة 
 *23221 7385- 5382 53365 4356 46338 متخ  مطاولة القهة 

 *23221 7337 4316 61315 4332 63382 ثانية متخ (422)إنجاز عجو 
 2325 ≥*معنهي عنج مدتهى احتمالية 
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الأوساط الحدابية والانحخافات المعيارية في المطاولة الخاصة )مطاولة الدخعة ومطاولة القهة( وإنجاز  (5الججول )
وقيم )ت( المحدهبة ومدتهى الاحتمالية بين الاختبارين القبمي والبعجي لممجمهعة التجخيبية الثانية   متخ  (422)عجو 

 المُدتخجمة التجريب الفتخي بأسمهب )تراعج المدافة وتثبيت الدخعة( 

 المتغيخات
وحجة 

 الكياس 
قيم )ت(  الاختبار البعجي الاختبار القبمي 

 المحدهبة
مدتهى 
 ع± -س ع± -س الاحتمالية

 *23222 09369 3326 41356 0397 45345 ثانية  مطاولة الدخعة 
 *23222 12367- 5347 51395 4350 45387 متخ  مطاولة القهة 

 *23222 8367 4330 62371 4332 63306 ثانية متخ (422)إنجاز عجو 
  2325 ≥معنهي عنج مدتهى احتمالية * 

الأوساط الحدابية والانحخافات المعيارية في المطاولة الخاصة )مطاولة الدخعة ومطاولة القهة( وإنجاز  ( 6الججول )
 وقيم )ت( المحدهبة ومدتهى الاحتمالية للاختبار البعجي بين مجمهعتي البحث    متخ (422)عجو 

 المتغيخات
وحجة 

 الكياس 
قيم )ت(  المجمهعة الثانية المجمهعة الأولى  

 المحدهبة
مدتهى 
 ع± -س ع± -س الاحتمالية

 23853 2319 3326 41356 3312 41389 ثانية  مطاولة الدخعة 
 23615 2351 5347 51395 5382 53365 متخ  مطاولة القهة 

 23860 2317 4330 62371 4316 61315 ثانية متخ (422)إنجاز عجو 
 2325غيخ معنهي عنج مدتهى احتمالية < من 

متخ بين  (422)مقجار الفخق في المطاولة الخاصة )مطاولة الدخعة ومطاولة القهة( وإنجاز عجو  (7الججول )
 الاختبارين القبمي والبعجي وندب التغيّخ لمجمهعتي البحث

 المتغيخات
وحجة 
 الكياس

 المجمهعة الثانية المجمهعة الأولى
 ندبة التغيخ  مقجار الفخق  ندبة التغيخ مقجار الفخق 

 %8356 3389 %8397 4313 ثانية الدخعةمطاولة 
 %13305 6328 %15367 7307 متخ مطاولة القهة

 %4323 0355 %4315 0365 ثانية متخ (422)إنجاز عجو 
 مناقذة النتائج :  4-0

( التي أضيخت فخوقاً معشػية في السصاولة 1،  0في ضػء الشتائج التي تع الحرػؿ عمييا مغ الججوليغ ) 
( متخ لسجسػعتي البحث ولسرمحة الاختبار البعجي 044الخاصة )مصاولة الدخعة ومصاولة القػة( وإنجاز عجو )

لتقجّـ السعشػي لمسجسػعتيغ الى اسباب عجة ىحا ا افويعدو الباحث، نخى أف الفخضتيغ الأولى والثانية قج تحققتا ، 
( وحجات تجريبية في كل دورة صغيخة باستخجاـ 3وبػاقع )، ( دورات صغيخة 4الانتطاـ في التجريب لسجة )  أوليا

التي كاف ليا الأثخ الكبيخ في التقجّـ ، والتي تتسيد بفتخات راحة غيخ كاممة بيغ التكخارات ،  شخيقة التجريب الفتخي 
وىي أىع سسة تتدع بيا ىحه الصخيقة مغ حيث مكػنات الحسل التجريبي، الى جانب الذجد السشاسبة التي تخاوحت 
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العمسية ، والحجع السشاسب  %( وىي شجد واقعة ضسغ الحجود التي اتفقت عمييا السرادر4371-24ما بيغ )
 الحي تع اعتساده مغ خلاؿ السشطػمة السبخمجة لمتجريب الفتخي .

اف ىحا الانتطاـ في التجريب والاستسخارية كاف لو دوره كسبجأ مغ مبادئ التجريب في إحجاث التكيّف  
اولة الدخعة الػضيفي الحي يسثل الحسل الجاخمي والحي انعكذ عمى تحدغ مدتػى السصاولة الخاصة )مص

متخ مغ خلاؿ تصػر عسل نطع إنتاج الصاقة لاسيسا الشطاـ اللاكتاتي ،  (044)ومصاولة القػة( والإنجاز في عجو 
فقج أشار )الشسخ والخصيب( حػؿ ذلظ "بأف التكيّفات الفديػلػجية في الخلايا العزمية تتع ببطء وقج يدتغخؽ الأمخ 

 .( 07،  9473غ التكيّف" )الشسخ والخصيب ، أسابيع واحياناً شيػر لمػصػؿ الى درجة م
وبالتأكيج فإف استخجاـ شخيقة التجريب الفتخي كاف ليا الجور الكبيخ في التقجّـ الحاصل في القجرات البجنية  

 متخ ، مغ خلاؿ ما يحجثو ىحا الشػع مغ التجريب مغ (044)لاسيسا قجرات السصاولة الخاصة والإنجاز في عجو 
يدة الػضيفية لمخياضي ، إذ يذيخ )بدصػيدي( بيحا الخرػص "بأف شخيقة التجريب الفتخي تعج تكيّفات في الأج

   مغ الصخائق الأساسية والسيسة لتحديغ القجرات البجنية مغ خلاؿ تحقيق التكيّف السشاسب بيغ فتخات العسل والخاحة
 ( .959،  9444لبيشية" )بدصػيدي ، ا

 (044))مصاولة الدخعة ومصاولة القػة( وإنجاز عجو ة الخاصة معخوؼ فاف قجرات السصاولوكسا ىػ  
متخ تؤدى برفة رئيدة لاىػائياً ، وأف الشطاـ السديصخ فييا ىػ الشطاـ اللاكتاتي ، وتعج شخيقة التجريب الفتخي 

دعة عمى الشطاـ اللاكتاتي ، وىي تُدتخجـ عادةً لديادة ال ئق التجريبية التي تعسل عمى الزغطمغ أكثخ الصخا
اللاىػائية مغ خلاؿ استثارات تكديخ الكلايكػجيغ في عجـ وجػد الأوكدجيغ وحجوث تخاكع للاكتات في 

اثشاء العسل وباستسخار فتخات الخاحة غيخ الكاممة والتي لا تدسح باستيلاؾ السديج مغ في العزلات والجـ 
خخ ، وفي الػقت نفدو الحفاظ عمى أداء الأوكدجيغ ، إذ يدداد تخاكع اللاكتات برػرة متجرّجة مغ تكخار الى آ

التسخيشات بالكفاءة السصمػبة عمى الخغع مغ التعب والألع الشاتج عغ تخاكع حامس اللاكتيظ الأمخ الحي يؤدي الى 
تكيّف الخياضي عمى تحسّمو ليحا التخاكع ، وىػ يعدز أىسية الاعتساد عمى مبجأ التكخار والإعادة ، إذ اعتسج 

( تكخارات 3( تكخارات تؤدى خلاؿ مجسػعتيغ وبػاقع )2جاـ عجد مشاسب مغ التكخارات وىػ )الباحث عمى استخ
في كل مجسػعة، وعغ أىسية ىحا السبجأ ودوره في تصػيخ السدتػى الخياضي يؤكج )الدبيجي( "بأف تكخار تسخيغ أو 

داء البجني ، ومغ ثَعَّ حخكة يؤدي الى تكيّف العزلات والأجيدة الػضيفية والػصػؿ الى حالة أفزل في الأ
 ( .34،  9475الارتقاء بالسدتػى نحػ الأفزل" )الدبيجي ، 

وقج أوضح )البقّاؿ( حػؿ ىحا السػضػع "بأف شخيقة التجريب الفتخي تيجؼ الى التغييخ في مدتػى إنتاج 
حجة ، إذ يديج اللاكتات في الخلايا العزمية عغ شخيق زيادة سخعة العجو وخفزيا داخل تكخارات السجسػعة الػا

مدتػى إنتاج اللاكتات بديادة سخعة العجو ويقل مدتػاه في الفتخات التي تقل فييا شجة العجو )فتخة العجو البصيء( 
 ( .93،  9449وبيحه الصخيقة تتكيّف الخلايا العزمية عمى تخاكع اللاكتات السشتج" )البقّاؿ ، 

عمى السشطػمة السبخمجة لمتجريب الفتخي في بشاء ومغ اسباب تقجّـ مجسػعتي البحث أيزاً ىػ الاعتساد 
وترسيع الأسمػبيغ التجريبييغ السُدتخجميغ مغ قبل عيشة السجسػعتيغ التجخيبيتيغ ، والتي كاف ليا الجور الفاعل 
والسؤثخ في تقجّـ العيشة ، إذ تتسيد ىحه السشطػمة بكػنيا أداة لمسجرّب الخياضي لترسيع السشياج الخاص لكل 
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وحدب قابميتيع الفخدية ، فسغ خلاؿ ىحه السشطػمة تع تصبيق مبجأ الفخدية ، لأف الباحث اعتسج عمى رياضي 
متخ لكل فخد مغ أفخاد العيشة عشج ترسيع التجريب الخاص بالأسمػبيغ  (044)إنجاز الاختبار القبمي في عجو 

ؼ الفخوؽ الفخدية ، وقج أوضح التجريبييغ ، وىػ إجخاء ضخوري يتفق مع شخوط وضػابط السشطػمة بدبب اختلا
)عثساف( حػؿ ىحا السػضػع باف التكيّف يعتسج عمى مبجأ الفخدية ، وىػ يعشي أف عجـ بمػغ ضغػط الحسل 
التجريبي يؤدي الى عجـ تأميغ الاستثارة الكافية لإحجاث عسميات التكيّف السدتيجفة والتي تؤدي الى التصػّر 

 ( .04-35،  9444)عثساف ، 
ت السشطػمة السبخمجة بػجػد خيار واسع لمسدافات والدخع والتكخارات والخاحات ومخونة في كسا تسيد 

التحكّع بيحه السكػنات وىي ججيخة بالإيفاء بأىجاؼ البحث وحاجات كل عجاء وفقاً لخرػصيتو ، إذ بسقجوره تشفيح 
وىحا يجدج أىسية تصبيق مبجأ  تسخيشات الدخعة أو معجّؿ الدخعة أو السصاولة أو أية تخكيبة مغ التسخيشات ،

وكاف لو الجور الإيجابي في تقجّـ مدتػى عيشة البحث وضيفياً ، الخرػصية عشج ترسيع الأسمػبيغ التجريبييغ 
وبجنياً ، ويسكغ القػؿ بأف تصبيق مبجأ الخرػصية جخى مغ خلاؿ استخجاـ السدافات التجريبية السشاسبة وىي 

 (914) متخ ، و (944) متخ ، و (714الدخعة وتثبيت السدافة( وعجو )متخ( لأسمػب )تراعج  944عجو )
متخ ، فقج  (044)متخ لأسمػب )تراعج السدافة وتثبيت الدخعة( وىي مدافات أقرخ مغ مدافة سباؽ عجو 

أوضح )أبػ جسيل( "أنو عشج تشسية السصاولة الخاصة يسكغ استخجاـ جسيع السدافات التي لا تصػؿ عغ مدافة 
( كسا ذكخ )عبج 725،  9471التخرري ، في حالة التجريب في السجسػعات التجريبية" )أبػ جسيل ، الدباؽ 

الفتّاح وداود( عغ )ماتفيف( بأف شػؿ السدافة السُدتخجمة في التجريب الفتخي أقل بكثيخ مغ مدافة الدباؽ )عبج 
 . (141،  9475الفتّاح وداود ، 

تصػيخ معشػي في السصاولة  أدى الىالسحكػرة آنفاً الفتخي شخوط ومبادئ لمتجريب  إف الاعتساد عمى
متخ ، وىػ يؤكج حكيقة أىسية السصاولة الخاصة  (044)ثع أدى الى تصػيخ معشػي في إنجاز عجو الخاصة، 

متخ مغ أجل تحقيق إنجاز أفزل ، فقج أكج )الحجامي( أف السصاولة الخاصة )مصاولة الدخعة  (044) لعجائي
تجريب السدابقات ذات الدخعة الصػيمة ندبياً مثل  لاسيساتعج أساساً في بشاء كل تجريب رياضي ، و  ومصاولة القػة(

، متخ ، حيث تجعع تحقيق شجة التجريبات السثالية مغ خلاؿ الػقت السصمػب الحي تحجده السشافدة  (044)عجو 
وتديل عسمية إتقاف كثيخ مغ ، شافدة فزلًا عغ أنيا تؤدي الى حمػؿ صحيحة لمسذكلات السيكانيكية والشفدية لمس

 ( .79،  7551الػاجبات والأحساؿ الرعبة خلاؿ التجريب )الحجامي ، 
( يتبيغ لشا أف الفخوؽ في السصاولة الخاصة 2وفي ضػء الشتائج التي تع الحرػؿ عمييا مغ الججوؿ )

ي الاختبار البعجي غيخ ث فمتخ بيغ مجسػعتي البح (044))مصاولة الدخعة ومصاولة القػة( وإنجاز عجو 
، وىػ ما يحقق الفخضية الثالثة التي افتخضيا الباحث ، وىحه الشتيجة تؤكج اف ثسة تقارباً في مدتػى التقجّـ معشػية

لسجسػعتي البحث في متغيخات البحث ، وىػ يعصيشا دلالة واضحة عمى اف استخجاـ التجريب الفتخي بالاعتساد 
الى الارتقاء بالسدتػى  استخجمتا الأسمػبيغ التجريبييغ أديا السبخمجة ولسجسػعتي البحث المتيغ عمى السشطػمة

 البجني وكسا أشخنا آنفا .
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     ( نخى أف مقجار الفخؽ وندبة التغيّخ التي حجثت في السصاولة الخاصة 3وعشج الشطخ الى الججوؿ )
ى التي استخجمت أسمػب )تراعج الدخعة وتثبيت السدافة( )مصاولة الدخعة ومصاولة القػة( لجى السجسػعة الأول

أكثخ بقميل مغ الفخوؽ وندبة التغيّخ التي حجثت لجى السجسػعة الثانية التي استخجمت أسمػب )تراعج السدافة 
متخ ، وىػ مؤشخ عمى أف التجرّج في  (044)وتثبيت الدخعة( وثسة تقارب بيغ السجسػعتيغ في إنجاز عجو 

متخ( كاف لو دور ميع أكثخ مغ التجرّج في  944الػحجات التجريبية مع تثبيت السدافة وىي )الدخعة خلاؿ 
السدافة مع تثبيت الدخعة ، لأف التجرّج في الذجة )الدخعة( ربسا لو أىسية في عسمية الزغط عمى الشطاـ 

مخدوف الصاقة ، وىحا يعصيشا اللاكتاتي بذكل أكبخ ، لاسيسا اف ىشاؾ فتخة راحة بيشية ناقرة وغيخ كاممة لإعادة 
بذكل كبيخ في إحجاث عسمية التكيّف الفديػلػجية ،  أسيعدلالة بذكل عاـ بأف تصبيق مبجأ التجرّج في التجريب 

فقج أوضح )عبج الفتّاح وداود( "بأف عسمية التجرّج بديادة حسل التجريب تداعج عمى الشجاح في تحقيق التكيّف 
( وأضاؼ )الشسخ والخصيب( أيزاً "بأف الحسل التجريبي 57،  9475لفتّاح وداود ، الفديػلػجي مع الػقت" )عبج ا

يجب اف يصبق تجريجياً مع إعصاء الجدع فتخات الخاحة السشاسبة لمتكيّف مع الحسل البجني الججيج" )الشسخ 
في فتخة دواـ السثيخ  ( ولكغ التجرّج في الذجة كاف تأثيخه الإيجابي أفزل ندبياً مغ التجرّج09،  9473والخصيب ، 

 والحي يسثل حجع التسخيغ نفدو .
وبيحه الشتيجة ندتصيع القػؿ بأنو يسكغ لمسجرّبيغ في ألعاب القػى وتحجيجاً في تجريب عجو السدافات 

سمػبيغ التجريبييغ قيج البحث ولكغ الأسمػب الأفزل ندبياً في ( متخ استخجاـ الأ044ولاسيسا عجو )القريخة 
إنتاج الصاقة وإحجاث التكيّف الفديػلػجي اللازـ ىػ في استخجاـ أسمػب تراعج الدخعة  الزغط عمى نطع

 وتثبيت السدافة مغ خلاؿ زيادة شجة التجريب تجريجياً عمى الخغع مغ تثبيت السدافة .
 : الاستنتاجات والتهصيات -5
 : الاستنتاجات 5-1
بأسمػب )تراعج الدخعة وتثبيت السدافة( أحجث تقجّماً إيجابياً في السصاولة الخاصة  إف التجريب الفتخي  1-7-7

 متخ . (044))مصاولة الدخعة ومصاولة القػة( والإنجاز في عجو 
إف التجريب الفتخي بأسمػب )تراعج السدافة وتثبيت الدخعة( أحجث تقجّماً إيجابياً في السصاولة الخاصة  1-7-9

 متخ . (044)صاولة القػة( والإنجاز في عجو )مصاولة الدخعة وم
عمى الخغع مغ التأثيخ الإيجابي الحي أحجثو التجريب الفتخي بأسمػبي )تراعج الدخعة وتثبيت السدافة(  1-7-3

و )تراعج السدافة وتثبيت الدخعة( كاف ىشاؾ تفػّؽ ندبي لمتجريب الفتخي بأسمػب )تراعج الدخعة وتثبيت 
 متخ . (044)الخاصة )مصاولة الدخعة ومصاولة القػة( والإنجاز في عجو  السدافة( في السصاولة

 : التهصيات 5-0
استخجاـ التجريب الفتخي بأسمػب )تراعج الدخعة وتثبيت السدافة( وعجـ الأكتفاء باستخجاـ التجريب  1-9-7

في تصػيخ السصاولة متخ لأىسيتو  (044)الفتخي بأسمػب )تراعج السدافة وتثبيت الدخعة( عشج تجريب عجائي 
 .متخ  (044)الخاصة )مصاولة الدخعة ومصاولة القػة( والإنجاز في عجو 
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إمكانية الأعتساد عمى السشطػمة السبخمجة لمعجو في التجريب الفتخي في ترسيع الأساليب والسشاىج  1-9-9
 .كافة مسدتػيات والفئات العسخية ولمتخ  (044)التجريبية الفتخية لكافة عجائي السدافات القريخة ومشيا عجو 

ضخورة الاعتساد عمى مبادئ عمع التجريب الخياضي في ترسيع وتشفيح الأساليب والسشاىج التجريبية  1-9-3
 لتأثيخىا الإيجابي في السدتػى البجني لمخياضييغ .

 .ولكلا الجشديغ إجخاء دراسات مذابية عمى فعاليات عجو أخخى وعمى فئات عسخية أخخى  1-9-0

 المرادر
 ، اليازوري لمشذخ ، عساف . 7( : الصخؽ الإحرائية ، ط9444أبػ صالح ، محمد صبحي ) -1
 ( : أسذ ونطخيات التجريب ، دار الفكخ العخبي لمصباعة ، القاىخة .9444بدصػيدي ، بدصػيدي أحسج ) -2
العمسي ترسيع البحث والتحميل ( : مشاىج البحث 9443البصر ، محمد وليج وأبػ زيشة ، فخيج كامل ) -3

 ، دار السديخة ، عساف . 7الإحرائي ، ط
( : أثخ استخجاـ التجريبات التكخاري والفتخي والسختمط في إنجاز وسخعة 9449البقّاؿ ، ياسخ مشيخ شو ) -4

متخ ، رسالة ماجدتيخ غيخ مشذػرة ، كمية التخبية الخياضية ، جامعة  744استذفاء مدافات محجدة في عجو 
 لسػصل . ا

( : التحسل الخاص وتأثيخه في بعس الستغيخات الػضيفية ومدتػى 7551الحجامي ، محمد عبج الحدغ ) -5
 متخ ، أشخوحة دكتػراه غيخ مشذػرة ، كمية التخبية الخياضية ، جامعة بغجاد . 044الإنجاز في عجو 

ميمية والفشية في فعاليات ( : الأسذ السيكانيكية والتح9444حديغ ، قاسع حدغ ومحسػد ، إيساف شاكخ ) -6
 السيجاف والسزسار ، دار الفكخ ، عساف .

تأثيخ مشياجيغ تجريبييغ باستخجاـ التجريب الفتخي "الستجرّج  ( :9471خػششاو ، رزكار مجيج خزخ ) -7
، متخ  444التراعجي والتشازلي" في مصاولة الدخعة وعجد مغ الستغيخات الػضيفية والإنجاز في عجو 

 ه غيخ مشذػرة ، كمية التخبية البجنية وعمػـ الخياضة ، جامعة السػصل ، العخاؽ .أشخوحة دكتػرا 
تأثيخ تقشيغ وحجات تجريب بسدافات تراعجية عمى وفق أزمشة  ( :9477الجليسي ، زياد مذعل فخحاف ) -8

 رسالة ماجدتيخ غيخ مشذػرة ،،  ـ لمشاشئيغ 044مقتخحة في تصػيخ مصاولة الدخعة الخاصة وإنجاز عجو 
 كمية التخبية الخياضية ، جامعة الأنبار ، العخاؽ .

، دار  7( : مجخل الى الأحراء التصبيقي في عمػـ التخبية الخياضية ، ط9473راشج ، عبج الخحسغ ناصخ ) -9
 الػضاح لمشذخ ، عساف .

باعة ( : الأسذ العمسية في التجريب الخياضي ، دار نػر لمشذخ والص9475الدبيجي ، أياد محمد عبجالله ) -,1
 والتػزيع ، السػصل .

 ( : القانػف الجولي لمسشافدات،الإتحاد الجولي والعخاقي لألعاب القػى .9475الذسّاع ، حيجر فائق وآخخاف ) -11
( : التجريب الخياضي أفكاره وتصبيقاتو ، دار العخاب ودار نػر لمجراسات 9477العائحي ، صالح شافي ) -12

 والشذخ والتخجسة ، دمذق .
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،  7( : التجريب للأداء الخياضي والرحة ، ط9475أبػ العلا أحسج وداود ، ىيثع عبج الحسيج )عبج الفتاح ،  -13
 دار الفكخ العخبي لمصباعة والشذخ والتػزيع ، القاىخة .

( : الحسل التجريبي والتكيّف الاستجابات البايػفديػلػجية لزغػط الأحساؿ التجريبية بيغ 9444عثساف ، محمد ) -14
 ، دار الفكخ العخبي ، القاىخة . 7لتصبيقي ، طالشطخية والػاقع ا

( : تحجيج السدافات الأمثل لتحسل الدخعة الخاص عمى وفق معجؿ الشبس 9477كخيع ، وصاؿ صبيح ) -15
،  71سشة ، السجمة الخياضية السعاصخة ، العجد  72-70متخ لعجائي العخاؽ بأعسار  044وعلاقتو بإنجاز 

 الخياضية ، جامعة بغجاد .( ، كمية التخبية 74السجمج )
( : تخصيط بخامج التجريب الخياضي ، الأساتحة لمكتاب 9473الشسخ ، عبج العديد والخصيب ، ناريساف ) -16

 الخياضي ، القاىخة .
17- James B. Gardner and J. Gerry Purdy (1977) : Computerized Running  Training 

programs , P4 , Library of congress catalog card , U.S.A.  

 ( 1الممحق )
 الأسمهبين التجريبيين المختمفين المعتمجين في البحث 

 المجمهعة التجخيبية الأولى أسمهب )تراعج الدخعة وتثبيت المدافة( 
 الجورة المتهسطة الأولى : 

 الجورة الرغيخة الأولى والخابعة )الهحجات التجريبية الثلاث( : 

مسافة 
 العدو

 التكرارات الشدد
راحة بين 
 التكرارات

عدد 
 المجاميع

راحة بين 
 المجموعتين

عدد 
التكرارات 
في كل 
 مجموعة

مجموع 
 المسافات

 متر  022

72%-
7026% 

 ثانية 02-72 1

 متر 1022 0 دقائق 6 0
76%-

7,26% 
 ثانية 6,-56 1

,2%-
,026% 

1 --- 

 الثلاث( :الجورة الرغيخة الثانية )الهحجات التجريبية 

مسافة 
 العدو

 التكرارات الشدد
راحة بين 
 التكرارات

عدد 
 المجاميع

راحة بين 
 المجموعتين

عدد 
التكرارات 
في كل 
 مجموعة

مجموع 
 المسافات

 متر  022

76%-
7,26% 

 ثانية 6,-56 1

 متر 1022 0 دقائق 6 0
,2%-

,026% 
 ثانية 72-02 1

,6%-
,,26% 

1 --- 
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 الجورة الرغيخة الثالثة )الهحجات التجريبية الثلاث( : 

مسافة 
 العدو

 التكرارات الشدد
راحة بين 
 التكرارات

عدد 
 المجاميع

راحة بين 
 المجموعتين

عدد 
التكرارات 
في كل 
 مجموعة

مجموع 
 المسافات

 متر  022

,2%-
,026% 

 ثانية 72-02 1

 متر 1022 0 دقائق 6 0
,6%-

,,26% 
 دقيقة 1-0 1

02%-
0026% 

1 --- 

 الجورة المتهسطة الثانية : 
 الجورة الرغيخة الخامدة والثامنة )الهحجات التجريبية الثلاث( : 

مسافة 
 العدو

 التكرارات الشدد
راحة بين 
 التكرارات

عدد 
 المجاميع

راحة بين 
 المجموعتين

عدد 
التكرارات 
في كل 
 مجموعة

مجموع 
 المسافات

 متر  022

76%-
7,26% 

 ثانية 6,-56 1

 متر 1022 0 دقائق 6 0
,2%-

,026% 
 ثانية 72-02 1

,6%-
,,26% 

1 --- 

 الجورة الرغيخة الدادسة )الهحجات التجريبية الثلاث( : 

مسافة 
 العدو

 التكرارات الشدد
راحة بين 
 التكرارات

عدد 
 المجاميع

راحة بين 
 المجموعتين

عدد 
التكرارات 
في كل 
 مجموعة

مجموع 
 المسافات

 متر  022

,2%-
,026% 

 ثانية 72-02 1

 متر 1022 0 دقائق 6 0
,6%-

,,26% 
 دقيقة 1-0 1

02%-
0026% 

1 --- 

 الجورة الرغيخة الدابعة )الهحجات التجريبية الثلاث( : 

مسافة 
 العدو

 التكرارات الشدد
راحة بين 
 التكرارات

عدد 
 المجاميع

راحة بين 
 المجموعتين

عدد 
التكرارات 
في كل 
 مجموعة

مجموع 
 المسافات

 متر  022

,6%-
,,26% 

 دقيقة 1-0 1

 متر 1022 0 دقائق 6 0
02%-

0026% 
 دقيقة 0-0 1

06%-
0,26% 

1 --- 
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 المجمهعة التجخيبية الثانية أسمهب )تراعج المدافة وتثبيت الدخعة( 
 الجورة المتهسطة الأولى : 

 الجورة الرغيخة الأولى والخابعة )الهحجات التجريبية الثلاث( : 

مسافة 
 العدو

 التكرارات الشدة
راحة بين 
 التكرارات

عدد 
 المجاميع

راحة بين 
 المجموعتين

عدد 
التكرارات 
في كل 
 مجموعة

مجموع 
 المسافات

 متر  162
76%-

7,26% 

1 

 1 متر 022 متر 1022 0 دقائق 6 0 ثانية 6,-56

 1 متر 062

 الجورة الرغيخة الثانية )الهحجات التجريبية الثلاث( : 

مسافة 
 العدو

 التكرارات الشدة
راحة بين 
 التكرارات

عدد 
 المجاميع

راحة بين 
 المجموعتين

عدد 
التكرارات 
في كل 
 مجموعة

مجموع 
 المسافات

 متر  162
,2%-

,026% 

1 

 1 متر 022 متر 1022 0 دقائق 6 0 ثانية 72-02

 1 متر 062

 الجورة الرغيخة الثالثة )الهحجات التجريبية الثلاث( : 

مسافة 
 العدو

 التكرارات الشدة
راحة بين 
 التكرارات

عدد 
 المجاميع

راحة بين 
 المجموعتين

عدد 
التكرارات 
في كل 
 مجموعة

مجموع 
 المسافات

 متر  162
,6%-

,,26% 

1 

 1 متر 022 متر 1022 0 دقائق 6 0 دقيقة 1-0

 1 متر 062

 الجورة المتهسطة الثانية :
 الجورة الرغيخة الخامدة والثامنة )الهحجات التجريبية الثلاث( : 

مسافة 
 العدو

 التكرارات الشدة
راحة بين 
 التكرارات

عدد 
 المجاميع

راحة بين 
 المجموعتين

عدد 
التكرارات 
في كل 
 مجموعة

مجموع 
 المسافات

 متر  162
,2%-

,026% 

1 

 1 متر 022 متر 1022 0 دقائق 6 0 ثانية 72-02

 1 متر 062

 الجورة الرغيخة الدادسة )الهحجات التجريبية الثلاث( : 

مسافة 
 العدو

 التكرارات الشدة
راحة بين 
 التكرارات

عدد 
 المجاميع

راحة بين 
 المجموعتين

عدد 
التكرارات 
في كل 
 مجموعة

مجموع 
 المسافات

 متر  162
,6%-

,,26% 

1 

 1 متر 022 متر 1022 0 دقائق 6 0 دقيقة 1-0

 1 متر 062



  5255 –( 67العذد ) –( 52المجلذ ) –مجلة الرافذين للعلوم الريبضية 
 ...تأثيخ أسمهبين مختمفين قائمين عمى وفق منعهمة مبخمجة لمتجريب الفتخي في المطاولة الخاصة

714 

 

 الجورة الرغيخة الدابعة )الهحجات التجريبية الثلاث( : 

مسافة 
 العدو

 التكرارات الشدة
راحة بين 
 التكرارات

عدد 
 المجاميع

راحة بين 
 المجموعتين

عدد 
التكرارات 
في كل 
 مجموعة

مجموع 
 المسافات

 متر  162
02%-

0026% 

1 

 1 متر 022 متر 1022 0 دقائق 6 0 دقيقة 0-0

 1 متر 062

  ،متخ 044ملاحطة/ سيتع عخض أنسػذج مغ الأسمػبيغ التجريبييغ لعجاء واحج مغ كل مجسػعة بعج تحجيج إنجازه في عجو 
 وستشفح كافة الشقاط السحكػرة آنفاً في كلا الأنسػذجيغ .

 من المجمهعة التجخيبية الأولى  أنمهذج من أسمهب التجريب الفتخي )تراعج الدخعة وتثبيت المدافة( لعجاء
 دقيقة( 1:22392) متخ (422)إنجازه في عجو 

 (الجورة الرغيخة الدابعة)الجورة المتهسطة الثانية 
( 02الاحماء      )

 دقيقة
 مجموع المسافات الراحة البينية زمن الأداء الشدد مسافة العدو

 الوحدات التدريبية
 الثلاث

1  ،0 

 متر 022

 دقيقة 0 – 1 0027 – 0026 26%,,-6%,

 متر 1022

 دقيقة 0 – 0 0126 – 0226 0026%-02%

06%-0,26% 0020 – 0027 --- 

 دقائق 6راحة بين المجموعتين 

 متر 022

 دقيقة 0 – 1 0027 – 0026 26%,,-6%,

 دقيقة 0 – 0 0126 – 0226 0026%-02%

 التهدئة 
 ( دقائق12)

06%-0,26% 0020 – 0027 --- 

 دقيقة   5732027 – 5732025زمن الوحدة التدريبية

 دقيقة  10030020 – 10031220 زمن الدورة الصغيرة )الوحدات الثلاث(

 )تراعج المدافة وتثبيت الدخعة( لعجاء من المجمهعة التجخيبية الثانية  أنمهذج من أسمهب التجريب الفتخي 
 دقيقة( 1:22304( متخ )422إنجازه في عجو )

 الجورة المتهسطة الثانية )الجورة الرغيخة الدابعة( 
 الاحماء

 ( دقيقة02) 
 مجموع المسافات الراحة البينية زمن الأداء الشدة مسافات العدو

 
 الوحدات التدريبية 

 الثلاث
1  ،0 

 

 متر  162

02%-0026 % 

0021 – 0020 

 دقيقة 0 – 0

 متر 1022

 0121 – 0220 متر 022

 5226 – 0020 متر 062

 دقائق 6راحة بين المجموعتين 

 متر  162

02%-0026% 

0021 – 0020 

 التهدئة  دقيقة 0 – 0
 ( دقائق12)

 0121 – 0220 متر 022

 5226 – 0020 متر 062

 دقيقة 5032020 – 50320 زمن الوحدة التدريبية

 دقيقة  15530725 – 155320 زمن الدورة الصغيرة )الوحدات الثلاث(

 

                                         


حساء تع حداب زمغ الػحجة التجريبية مغ خلاؿ جسع الحج الأدنى والحج الأعمى لدمغ الأداء مع متػسط زمغ الخاحة البيشية ، فزلًا عغ زمشي الا 
 والتيجئة .


