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تأثير التدريب المكثف باستخدام المقطوعات التدريبية عمى بعض 
 متر عدو 011المتغيرات البدنية والفسيولوجية لدى متسابقات 

 د/ ذيرين محمد خيري*
 : المقدمة ومشكمة البحث

إن الارتقاء  اءجوااباا اجمية اا ااجترةا ااا جيمةي اا اجت ر ي اا لا  ةأان ج ااء  ن 
جيمياااال اجةىتيااااا اجةرتاطاااا اءجمةي اااا اجت ر ي اااا  تتحقااالا إلا ةااان ىااامن ةااا     ةباااء

اةب ااء مياال اجاوااااجاو ء ااج  ة ااء  ااجتاا  تا ااس جبااء ةاا   الاوااتوءاء  ااجت  اااء  
ااجتغارا  اجت   ح ث ء اجت ر ا اةىتيف  باامه ميا  اجو ا ا اجاظ ا اا جير ء ا  
اةااا   اواااتوءاا اجر ء ااا  ج ااا,  اجتااا ر اء ح ااجةااا را اجباااءوس  اااا اجااا,   ةتيااا  
اجةمياةء       ل ةء  ح ث  اىل اجو  ا اجاظ ا ا جير ء   مب  تباا, لامي ه 

 اجت ر اء  اج اائ ا ااجم اائ ا.
ا ن اج راواااء  اجمية اااا  جااا  ميااا   ن تداااأال حةااال اجتااا ر ا  ان  راواااا 
تأثاراتااه اجاوااااجاو ا مياا  اجوواال ااار    اا  أثااار ةاان اجح ااءن إجاا  ا  ااءاء  

ت ر ي  ا ن ةور  اجتمرف ميا  ة أءب أ اا اواتوءاء  اجت  تظ ر ىمن اجةاول اج
اجوول اجاوااجاو ا  وءم  مي  تحوان اوتوءاء  اجوول ااجتحأل  ا ء اةء  مةل 

 ( 1229مي   ءمي ا تحواب ء.)
اج اا  تاار   اجو اا ا اجاظ ا ااا مةي ااء  ثبااء  اجبدااءة اجياا ب  اأاااء ا مءج ااا 

تتحةاال اجمةاال اجياا ب  اجاا,ج   لاياا   ن تتةتااد اقاا ر مااءج  ةاان اجي ء ااا اجي ب ااا حتاا 
بواا  اجبدااطا اجر ء اا ا تىتيااف  اا  ةتطياءت ااء ةاان اجطء ااا ام اا ء  حتااء  إجاا  
أة ا أيارا ةن اجطء ا     ترا  ةب ا   ارا و اً يابةء  حتء  اجامض الآىر إج  

 (32218()236-2234  21اجطء ا جاترا  ةب ا طا يا.)

                                                           

 وءةما اواان -أي ا اجترة ا اجر ء  ا –ةا ان ااجة ةءرة رس اقول ت ر ا ةوءاقء  اج *



 

 

                                                                                                                      2              

   

 مجلة أديوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

 Patonبداتون  ل(ح2003)  بو العلا عبدد الفتدا أاةن ىمن ,ج  اا,أر  
 ن  بااء   اامااا  اا  اىت ااءر طاارا اجتاا ر ا اجتاا  اباغاا   ن تواام   ل(2009)

 أااال طر قاااا  حإجااا  تحقاااالا اج ااا ف اجااا س أااال طااارا اجتااا ر ا ,ا    ااا اف ااحااا ا
 تباااع طاارا اجتاا ر ا  مةاال مياا    ااء ا ا ثااءرا جاا    حتاا ر ا تحقاالا   اا اف ةمابااا

ثااا جتم اا  مااااا امااض اةاان ىاامن ,جاا  ظ اار  طاارا ت ر ي ااا ح ا حاجمميااان
  (7521) طاااااااااااارا ا ماااااااااااا ا  اجياااااااااااا ب  إلا ا اااااااااااا  طر قااااااااااااا اجتاااااااااااا ر ا اجةأثااااااااااااف

(22 2322- 382.) 
ل( ااأن 2004)  Kravitz كرافيتدزل(ح 2000) عويس الجبدال ا رأ   

اجتااا ر ا اجةأثاااف  اااا تااا ر ا   اااار اجةااا   ا تةاااا  اءرتااااءع  ااا  اجدااا ا ااجحوااال 
يتغااار  ابءة أ ااا حةاال اجتاا ر ا اجتاا ر ا جيا ااان إجاا  اجاارةااا اجر ء اا ا ا,جاا  

 اجحوااال(  ان  اااةءن اواااتةرار ميااا  ةااا ار اجةاوااال اجتااا ر ي  اجتبء وااا . -)اجداا ا
(74211) (35219) 

(  ن   ماااا اجحةااال  اااا ل2008  ) Cazarnekكازرانيدددكاجااا,ج  اااا,أر  
الارتاءع اةق ار اجحةال اةاء  واءا  ةرتاءن  ا ثامث ةارا  ةان اجحةال اجوايام  

ا واا  ن  محاأ  ن   ماا اجحةال لا  ح واة  ي  ماا اجحةالا ,ا الارتااءع اجقاا  
تمطاااا  إلا جمميااااان اجاااا,ان واااايلا  ن تاااا رةاا جاتاااارا طا يااااا الا  ةأاااان  ن تمطاااا  

ا وتةر  ,ا اجحةال اجةرتااد اداأل  حجمميان اجقء ةان ةن اجةرض  ا  ترا اجراحا
ا  ماا اجحةال مةي اا اواتثبءئ ا تواتى ل  حغار مء   جة ا  وايامان ميا  اج ثار

ةاااد اجممياااان ,ا  اجةواااتا  اجماااءج  ااجااا,ان ةااار  مياااا ل واااباا  ةااان اجتااا ر ا 
اتمط    ما اجحةل جلأواءا الآت ا 2 ر د ةوتا    ا  اجمميان اج ء ت ل اجي ب ا 
اواااتم ا اً جيةبء واااا اجتااا  ج اااء   ة اااا ىء اااا ا تحاااتل  ن  مقاااا   ماااا اجحةااال  تااارا 

بء واااا  ا ي ا اااا اجتااا ر ا   اااءل  يااال يااا   ة 6 -3راحاااا إاوءي اااا تتاااراا  ةااان ياااان 
 (.42 ح241  17اءجحةل اجةمتء  )
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اتر  اجاءحثا  ن اجت ر ا اجةأثف  ا   ء ا اجحةءن اجت ر ي ا من طر الا 
 ر اااااااد دااااااا ا اجحةااااااال اجتااااااا ر ي  ج رواااااااا مءج اااااااا جاتااااااارا   اااااااار تتاااااااراا  ةاااااااء ياااااااان 

 وتط د ةم ء اجمما اجا ان جياارةا اجر ء  ا     ورع ا    ح وءي د 8 -6
ن ىامن ,جا  اوا   ن طر قاا اجتا ر ا اجةأثاف تحاا  ي اىياه )تا ر ا اةا حةةأن

اجتا ر ا اج اءغ ( اتىتياف أاال طر قاا   ةاء ياب اء طاقاءً جيةبء وااا  حي  ماا اجحةال
 .(*)جلأبدطا اجر ء  ا

 انن اجاظ ااا  Intensive training مبا    ا   واياا اجتا ر ا اجةأثاف 
تا  ااد اجا اا  ا ا ااء  اجراحااا  اا   Learningاجرئ واا ا اجتاا  تحاا   مةي ااا اجااتميل 

 اوااا  ن ت ااان  حيااان أاال تاا ر ا ايىاار اةااان ت اارارا  أاال تاا ر ا اتاا ر ا  ىاار
اجةةءروا اتح ا  ةق ار اجراحا ىمن يبء  اجت ر ا ةن   ل ا تةءةء  اجةا را  ا 
اجةااااا رس ا,جااااا   ثباااااء  ا اااااد اجتااااا ر اء  اتبظ ة اااااء ىااااامن اجاحااااا ا  اجتمي ة اااااا 

حااا  يايااا بوااي ءً يااان ةحااءالا  اجتاا ر اح امياا   ءجتاا ر ا اجةأثااف  مطاا  بواااا را
( ثءب ااا  اوااا إمطااء  30واايال اجةثااءن إ,ا أءباا  ةااا ا ةةءرواااا اجتاا ر ا تتطيااا )

ثاااان( ارةةااء  ةأاان اجقااان ياا ان ا اا  راحااا ا,جاا   طياالا  5ا اا  راحاااا ةقاا ار  ) 
 (7213) (1527) مي ه  ح ءبء الاوتةرار    اجت ر ا

اجةأثااف تااتم ل ةااد طي مااا اجةوااءاقء   اتاار  اجاءحثااا  ن طر قااا اجتاا ر ا
اجتبء و ا    ر ء ا اجم ا حاث  ب اء تتةاا  ي  اء ا وار ما  ا  دا ا اجتا ر ا ةاد 
ثاء  اجحول ااءجتءج   ا   أاان جاه تاأثار إاواءي  جيا اان إجا  اجاارةاا اجر ء ا ا 

حااث  ن طي ماا  ا,ا  حاجةر اج,  ار ل اجمما جمدترا   ا    ثار ةان ةبء واا
 ن ةدءي ءً جةء  ح ث    اجةبء وا اجحق ق ا.اجت ر ا  أا 

ل مااا ا ةااان امباااف وااااء ء  اجماااءا اجقاااا  اتمااا  ةااان 100ا متيااار وااااءا 
اجامءج اااء  اجوااار ما ااجقا اااا ااجتااا  اتطياااا  ااا را  اااءئم ةااان اج ااااء  اجي ب اااا إجااا  
وءبااا ةتطياااء  اجاوااااجاو ا ااجتاا  توااءم  مياا  ةاا اايا اج اااء  اتحةاال اجتمااا 

                                                           
 تمر ف إورائ .  (*)
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ل مااا ا اجوااااءا اجااا,  ااااتل   اااه اجمااا ا يتقوااا ل حواااا 100اجدااا ا ح ا مااا  وااااءا 
 ل ةااان  طاااان ةواااء ء  اجمااا ا اجوااار د.100ةاا ااااء  اجمااا ا  حااااث  ن  مءج اااا 

(21214) (102220) 
أةاااء اتطياااا اجا اااان إجااا  ةواااتا ء  ةتق ةاااا ةااان اج ااارار   ن اتةتاااد 
اجر ء اااا  اةواااااتا  ماااااءن ةاااان اجةتغاااااارا  اجي ب اااااا اى ا ااااء مب ااااار اجتحةااااال 

ميااا  الاواااتةرار  ااا  اجمةااال اجم اااي  ,ا اجدااا ا اجةرتاماااا جاتااارا اجم ااااائ  ااجقااا را 
طا ياااا بواااي ء  ااا   ةااان اجوااااءا ا ترأااا  تااا ر ا  ااا,  اجائاااا ةااان اجةتواااءاقان  ااا  
تطا ر اجقاا اجةةا ا اءجورما اطرا ت ر اء  اجتحةل اجم اائ  اجت  تبح ار  ا  

 را مي  اجمةال اجت ر اء  اجاتر ه ااجت  توءم  مي  تبة ا اجق را اجم اائ ا    اجق
 (5229اجم ي     ظراف بقص اجاأووان.)

ةتاار تطاااراً أياااراً وااء  بتاوااا الا تةااءل  100اجقاا  داا     مءج ااا واااء ء  
اج يااار اءجمةي ااا اجت ر ي ااا اا تدااءف اجاوااءئل اجت ر ي ااا اجح اثااا اتااراا  الاوااتى ال 

اجةوءاقا  يان اجميال اجر ء  ا اجةىتياا اغ ا اجا ان إج     ل اجبتءئج     , 
جاا,ا تماا  اج اااء  اجي ب ااا ااجاوااااجاو ا ةاان اج اااء  اجة ةااا ااجتاا  توااءم  مياا  

 ةتر م ا. 100 بوء     ور  
 (ح3) (ح2اةاان ىاامن ةااء اطيماا  مي ااا اجاءحثااا ةاان اج راوااء  اجوااءاقا )

( ااجتا   داءرا  إجا    ة اا اواتى ال  واياا اجمةال اجم ااائ   ا  6) (ح5) (ح4)
ااجاوااااااجاو ا جاااا   ةتوااااءاق  اجةوااااء ء  اجق ااااارا جاااا,ا  تحوااااان اج اااااء  اجي ب ااااا

او   اجاءحثا إن  باء  ةداأيا مية اا تحتاء  إجا  احاث ا راواا اج اان اجاءحثاا 
اقول ةوءاقء  اجةا ان ااجة ةءر اأي ا اجترة اا اجر ء ا ا وءةماا اوااان اة تةاا 
ء    ةوءن اجت ر ا اجر ء   اةباس اجا   ةتءاما جامءج ء  اجماءا اجقاا   ا,ا ةا
  م  اجاءحثا إج  اوتى ال يربءةج ت ر ي  ةقتر  جتطا ر امض اج اء  اجي ب اا 
ااجاواااااجاو ا  ااا   مطااا  ةااار ا اً ااوءي اااء  ااا  إمااا ا  اتطاااا ر ا بواااء  جيةواااتا  

 ةتر م ا اءوتى ال اجةقطامء  اجت ر ي ا جيت ر ا اجةأثف. 100اجر ة  جواءا 
 : هدف البحث
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اجت ر ي اا ااجتا ر ا اجةأثاف ا,جا   ا  ف اجاحث اج  اوتى ال اجةقطامء 
 ةن ىمن اجتمرف مي  تأثار ء مي 2 

اجوااااارما  -تحةااااال اجوااااارما -اماااااض اجةتغاااااارا  اجي ب اااااا )اجقااااا را اجم اااااي ا -1
 اجق ا (. 

 -اجقا را اجم اائ اا اجق اا   -اماض اجةتغاارا  اجاواااجاو ا )ةما ن اجبااض -2
 حءةض اجم ت      اجراحا(. 

 ةتر م ا.  100اجا اجةوتا  اجر ة  جواءا  -3
 : فروض البحث

تاوااااا   اااااراا  اجاااااا إح اااااءئ ءً ياااااان ةتاواااااطء  اجق ءواااااء  اجقيي اااااا ااجام  اااااا  -0
ج ااءجس  اجاوااااجاو اجيةوةامااا اجتور ي ااا  ااا  اجاحااث  اا  امااض اجةتغااارا  

  .اجق ءوء  اجام  ا
تاوااااا   اااااراا  اجاااااا إح اااااءئ ءً ياااااان ةتاواااااطء  اجق ءواااااء  اجقيي اااااا ااجام  اااااا  -2

ج اااااءجس اجي ب ااااا  ور ي ااااا  ااااا  اجاحااااث  ااااا  امااااض اجةتغااااارا جيةوةامااااا اجت
  .اجق ءوء  اجام  ا

تاوااااا   اااااراا  اجاااااا إح اااااءئ ءً ياااااان ةتاواااااطء  اجق ءواااااء  اجقيي اااااا ااجام  اااااا  -3
 100جيةوةامااا اجتور ي ااا  ااا  اجاحااث  اا  اجةوااتا  اجر ةاا  جاا   لاماااء  

 ةتر م ا ج ءجس اجق ءوء  اجام  ا.
 بعض المصطمحات الواردة ف  البحث

 التدريب المكثف :  -
 ااا تاا ر ا   ااار اجةاا   ا تةااا  اءرتاااءع داا ا احواال اجتاا ر ا جيا ااان  

حواال(  ان  –إجاا  اجاارةااا اجر ء اا ا ا,جاا  يتغااار  ابءة أ ااا حةاال اجتاا ر ا )داا ا
 (  14216) .اوءي د 8 –6اوتمء ت ةء ىمن اجت ر ا اجاترا   ارا تتراا  ةء يان 

 المقطوعات التدريبية: -
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اجةوااء ا اج ي ااا جيواااءا إجاا   واا ا    اال  ا   ياار ةب ااء جحاا اث  ااا تقواا ل  
 .(*)تطا ر  ا تبة ا    اجةتغارا  اجي ب ا ااجاوااجاو ا مي  تي  اجةوء ا 

جراءات البحث   :خطة وا 
 : منهج البحث

اوااااتى ة  اجاءحثااااا اجةااااب ج اجتور ياااا  يت ااااة ل اجق ااااءس اجقيياااا  اجامااااا    
يته ج ااا ف اجاحاااث اتحق قًاااء ج  ا اااه جةوةاماااا تور ي اااا ااحااا ا ج اااء ا,جااا  جةبءوااا

 ا را ه. 
 :عينة البحث 

ةتااار مااا ا جةبتىاااا أي اااا  100اداااتةي  ماباااا اجاحاااث ميااا  ةتواااءاقء   
( 10امااا   ل ) 2017/2018اجترة اااا اجر ء ااا ا وءةماااا اوااااان جيماااءل اج راوااا  

 ( ةتوءاقء   ورا  اجتورةا الاوتطمم ا. 10ةتوءاقء   ,ا اء  ء ا إج  )
 (0) جدول

توسط الحساب  والانحراف المعياري ومعامل الالتواء لعينة البحث ف  الم
 (01ن =) متغيرات )العمر والطول والوزن والمستوى الرقم (

نوع 
 الاختبارات

أدم 
 الاختبار

وحدة 
 القياس

المتودط 
 الحدابي

الانحراف 
 المعياري

 الوديط
معامل 
 الالتواء

 اجووة ا

 0.027 18.0 0.54 18.5 وبا اجمةر اج ةب 

0.55- 162 2.7 161.5 ول اجطان  

 58 1.6 57.1 أول اجا ن 
- 

1.68 

 1.66 14 1,1 14,61 ث ( ةتر100ةوء ا ) اجةوتا  اجر ة 

 ن  ااا ل ةماااءةم  الاجتاااااا   ااا  الاىتااااءرا   ااااا   (1ات اااس ةااان واااا ان )
( ا ا,ا  داار إجا   ن اجتا  ماء  تقتارا ةان  3اجاحث     ابح ار  ةاء ياان ) 

اجر ة اااا( ةةاااء اااا ن ميااا   - ااا  أااال ةااان الاىتااااءرا  )الابثراةاةتر ااااالامت اج اااا 
 توءبس مابا اجاحث.

 (2) جدول
                                                           

 تمر ف إورائ  (*)
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المتوسط الحساب  والانحراف المعياري ومعامل الالتواء لعينة البحث ف  
 السرعة القصوى( -تحمل السرعة -المتغيرات البدنية )القدرة العضمية

(01ن =)  
نوع 

 الاختبارات
 أدم الاختبار

وحدة 
 لقياسا

المتودط 
 الحدابي

الانحراف 
 المعياري

 الوديط
معامل 
 الالتواء

 اجي ب ا

0.75- 30 2.8 29.3 ول اجق را اجم ي ا  

 0.54 20 1.1 20.2  ةن ( ل 150تحةل اجورما )

 0.3 5.2 0.5 5.5  ةن ( ل 30اجورما اجق ا  )

 ن  ااا ل ةماااءةم  الاجتاااااا   ااا  الاىتااااءرا   ااااا   (1ات اااس ةااان واااا ان )
( ا اا,ا  دااار إجاا   ن اجتا  مااء  تقتاارا ةاان  3جاحااث   اا  ابح اار  ةااء يااان )ا

 -تحةااال اجوااارما -الامت اج اااا  ااا  أااال ةااان الاىتااااءرا  اجي ب اااا )اجقااا را اجم اااي ا
 اجورما اجق ا ( ةةء ا ن مي  توءبس مابا اجاحث.

 (3) جدول
المتوسط الحساب  والانحراف المعياري ومعامل الالتواء لعينة البحث ف  

حامض  -القدرة اللاهوائية القصوى  -متغيرات الفسيولوجية )معدل النبضال
 (01ن =) اللاكتيك ف  الراحة(

نوع 
 الاختبارات

 أدم الاختبار
وحدة 

 القياس

المتودط 
 الحدابي

الانحراف 
 المعياري

 الوديط
معامل 
 الالتواء

 اجاوااجاو ا

 ةم ن اجباض
م   
 اجباض

77 2.3 76 1.30 

 31.8 1.9 32.2 أول/ ةن اجق ا    اجق را اجم اائ ا
- 

0.63 

 حءةض اجم ت      اجراحا

ةييي  
 ةان

1.95 0.98 1.92 0.9 

(  ن  ااا ل ةماااءةم  الاجتاااااا   ااا  الاىتااااءرا   ااااا  1ات اااس ةااان واااا ان )
( ا ا,ا  داار إجا   ن اجتا  ماء  تقتارا ةان  3اجاحث     ابح ار  ةاء ياان ) 

اجقا را اجم اائ اا  -ااجاو ا )ةما ن اجبااضالامت اج ا    أل ةن الاىتاءرا  اجاو
 حءةض اجم ت      اجراحا( ةةء ا ن مي  توءبس مابا اجاحث. -اجق ا  
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 أدوات جمع البيانات
      .أدوات ووسائل جمع البيانات

ةاان ىاامن اجةوااس اجةروماا  ااجقاارا ا  اجبظر ااا جااامض اجةراوااد ااجروااءئل  اا     
اجةتغااارا  اجي ب ااا اجىء ااا جواااءا ةوااءن اجتى ااص تا ااي  اجاءحثااا إجاا    اال 

ةتر م ا ثل  ءة  اجاءحثا امرض  ا,  اجةتغاارا   ا  اواتةءرا اواتطمع  100اجا
ر   جيىياااارا  ) ( جتح ااااا    اااال اجةتغااااارا  اجي ب ااااا ااج ة ااااا اجبوااااي ا ج ااااء اةاااا   

 ةمئةت ء جةا اع اجاحث ا   رام     اىت ءر ء اجدراة الآت ا 2
 جواابا اجةح  ا جياحث. ن ت ان  مءجا    تدى ص ا -
  ن ت ان و يا اجتباا, ا ن تتاا ر ج ء  و  ا اجق ءس. -
 اج  ا(. - ن تتاا ر ج ء اجةمءاار اجمية ا )اجثاء  -
 اوةااد مياا  اوااتى اة ء ماا   أيااار ةاان ميةااء  اةاان اجةتى  ااان  اا  اجترة ااا  -
 .اجر ء  ا   

 :وسائل جمع البيانات 
 ةتر م ا.  100 ا اجىء ا جواءا اجا اجةوس اجةروم  ااجةتغارا  اجي ب -1
ماااارض اجةتغااااارا  اجي ابااااا  اااا  اوااااتةءرا اوااااتي ءن مياااا  اجىياااارا  جتح ااااا  ء  -2

 اتح ا    ةات ء اءجبواا جيواءا. 
ةواااس ةرومااا  جمىتااااءرا  اجي ب اااا اجتااا  تااال اجتا ااال إجا اااء امر ااا ء ميااا   -3

 اجىيرا . 
مي  اجىيرا  جتح ا  مرض اجيربءةج اجت ر ي     اوتةءرا اوتي ءن امر  ء  -4

 اح ا  اجيربءةج ااجد ا  اجةبءواا اة   ةمئةا اجيربءةج جيمابا. 

 : أسموب المسح المرجع 
 ءةااا  اجاءحثاااا ااااء طمع ااجةواااس اجةرومااا  جيةراواااد اجمية اااا ااج راواااء  
اجوااءاقا اجةتى  ااا  اا  اجتاا ر ا اجر ء اا  ا اااا مءةااا ا اا  تاا ر ا اججمااءا 

تح ااا    اال ا بوااا الاىتاااءرا  اجاوااااجاو ا اجقااا  ا اااا ىء ااا ي اا ف ح اار ا 
 ( 5ااجي ب ا اجةوتى ةا    اجاحث ااجةا حا اةر لا )
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 الأجهزة والأدوات المستخدمة
 .و ء  اجروتءةار جق ءس إرتاءع اجقءةا -
 ةا ان طي  ةمءار جق ءس اجا ن. -
 در     ءس. -
 ة ةءر اججمءا  ا . -

 ت  .و ء  الا اويار  جق ءس بواا حءةض اجم  -

 ( ث.   0.01وءما ر ة ا ةم جا ج را ) -

  درطا لا قا.  -

 (2الاختبارات المستخدمة ف  البحث: مرفق )
 ( ةتر م ا جق ءس اجورما اجق ا .30اىتاءر ) -1
 ( ةتر م ا جق ءس تحةل اجورما.150اىتاءر ) -2
 ( ةتر جق ءس اجةوتا  اجر ة .100اىتاءر ) -3

 جثاء  جق ءس اجق را اجم ي ا جيرويان.اىتاءر اجاثا اجمةا   ةن ا -4

 اىتاءر الا اويار  جق ءس بواا حءةض اجم ت      اج ل. -5

 اىتاءر اجوس مب  اجدر ءن اجواءت  جق ءس ةم ن اجباض. -6

 اىتاءر وءروب  جياثا اجمةا   جق ءس اجق را اجم اائ ا اجق ا . -7

 لمقطوعات التدريبية مكونات برنامج التدريبات المقتر  المكثف باستخدام ا
  وءي د(. 8= )د ر ن ترا تطيالا اجيربءةج اجت ر ي  اجةقتر  = -
 اح ا  ت ر ي ا. 3م   اجاح ا  اجت ر ي ا    اجوياع =  -
  احااااا ا  3مااااا   اجاحااااا ا  اجت ر ي اااااا ىااااامن اجيرباااااءةج اجتااااا ر ي  اجةقتااااار =  -

 اح ا ت ر ي ا.  24 وياع =  8× 
(    قااا ةقوااةا 120 -90 ااا  اا  اجيربااءةج ةاان) ةاان اجاحاا ا اجت ر ي ااا اجااة -

حةء  ا)20-15أءجتءج  ) (    قا تا ر اء  اجوا   65 -40(    قا ت ائا اا 
 (   ءئلا جيت  ئا ااجىتءل.10 -5اجرئ و  ا)
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 ةتاواااا   ةاااان احاااا ا اجتاااا ر اء  جيتاااا ر ا اجةأثااااف  اىاااال اجاحاااا ا اجت ر ي ااااا  -
 (    قا. 20= )

 (.2 -1ا  ااجوءي د اجت ر ي ا    ) ارا اجحةل اجت ر ي ا يان اجاح  -
 .اجت ر ا مي  اج ا      ا  اجوس اجمية ا جيت ر ا اجةأثف -

 الدراسة الاستطلاعية 
امتةاااا   اجاءحثااااا  اااا   وااااءجاا تباااااا, اجيربااااءةج اجتاااا ر ي  اجةقتاااار  جتبة ااااا        

اجةتغاارا  اجاواااجاو ا ااجي ب اا جا   طءجااء  ةبتىاا اججماءا اجقاا  ميا  بتاءئج 
إجاا   11/2/2018اج راوااا الاوااتطمم ا اجتاا   ءةاا  ي ااء  اا  اجاتاارا اج ةب ااا ةاان 

( طءجاااء   ةثيااان 10ل مياا  اجمابااا الاوااتطمم ا اجاااءج) ماا   ل )28/2/2018
 اجةوتةد اج ي  جياحث اةن ىءر  مابا اجاحث اجوءو ا.

 التجربة الأساسية:
 إجراء القياسات القبمية

اجقيي ااااا جةتغااااارا  اجاحااااث مياااا  اجبحااااا   ءةاااا  اجاءحثااااا ياااانورا  اجق ءوااااء  
 اجتءج 2 

اجاااااااا ن( جيةتواااااااءاقء   ااااااا  ةمةااااااال اجق ءواااااااء   –  اااااااءس ةتغاااااااارا  )اجطاااااااان –
 اجاوااجاو ا اأي ا اجترة ا اجر ء  ا يوءةما اواان.

حااااءةض اجم ت اااا / اجقاااا را  –  ااااءس ةتغااااارا  اجاوااااااجاو ا )ةماااا ن اجباااااض –
اجاوااجاو ا اأي ا اجترة ا  اجم اائ ا اجق ا ( جيطءجاء     ةمةل اجق ءوء 

 اجر ء  ا يوءةما اواان.
 .واان   ءس اجةوتا  اجر ة  جمابا اجاحث اأي ا اجترة ا اجر ء  ا وءةما  -
تل  ور  الاىتاءرا  اجاج ا جيتةر بء  اجم اائ ا ) ا  اجاحث( جتح ا   روا  -

% ج ل ت ر ا مي  ح ح اتواويا ء  ا  اواتةءرا 100اجحةل اج       اجا
 .ىء ا األ طءجاا من طر لا م   اجت رارا  ج ل ةوةاما ت ر ي ا

 تطبيق برنامج التمرينات المكثفة المقتر  
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تااال تطياااالا اجيرباااءةج اجتااا ر ي  اجةقتااار  ميااا  ماباااا اجاحاااث  ااا  اجاتااارا ةااان  
 واءي د( يبظاءل ثامث احا ا  ت ر ي اا  8ياا د ) 30/4/2018إج   1/3/2018

    اجوياع. 

 ئج:عرض ومناقشة النتا
اااابص اجاااارض اجان ميااا   باااه2 تاوااا   اااراا ,ا   لاجاااا إح اااءئ ا ياااان 
ةتاوااطء  اجق ءوااء  اجقيي ااا ااجام  ااا  اا  امااض اجةتغااارا  اجاوااااجاو ا )ةماا ن 

حااءةض اجم ت اا ( ج ااءجس اجق ااءس اجاماا    -اجقاا را اجم اائ ااا اجق ااا   –اجباااض
 جيةوةاما اجتور ي ا.

رباااا بتاااءئج اجااااراا ياااان اجيتحقااالا ةااان  اااحا اجاااارض  ءةااا  اجاءحثاااا اةقء
 ةتاواااااطء  اجق ءواااااء  اجقيي اااااا ااجام  اااااا  ااااا  اىتااااااءرا  اجةتغاااااارا  اجاواااااااجاو ا 
ج اااءجس اجق ءواااء  اجام  اااا جيماباااا  اااا  اجاحث)جيةوةاماااا اجتور ي اااا(  ن اوااا  ح 

 (T-Test) ا ءةااا  اجاءحثاااا اءواااتى ال اىتااااءر  لاجاااا اجااااراا ياااان اجةتاواااطء 
 ا,ج  جيتمرف مي  ةوتا  اجتحون.

 (4جدول )
"دلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية لطالبات المجموعة 

 (01التجريبية ف  متغيرات الفسيولوجية"  ن=)
 البيان

 المتغيرات

وحدة 
 القياس

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي
 المتودطين

قيمة 
 ع ل ع ل ت

 ةم ن اجباض
م   
 اجباض

77 2.3 74 2.1 3.00 5.33* 

 3.59 3.9 1.6 36.1 1.9 32.2 أول/ ةن اجق را اجم اائ ا اجق ا   

 حءةض اجم ت      اجراحا
ةييي  
 ةان

1.95 0.98 1.89 1.01 0.06 2.13 

 2.09( =0.05  ةا ) ( اجو اج ا مب  ةوتا  اج لاجا )
( اوااا   ااراا ,ا   لاجااا إح ااءئ ءً يااان ةتاوااطء  4ات ااس ةاان واا ان)

ي ااا ااجام  ااا ج ااءجس اجق ءوااء  اجام  ااا  اا  الاىتاااءرا  اجاوااااجاو ا اجق ءوااء  اجقي
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) اااا  اجاحاااث( اأءبااا    ةاااا ) ( اجةحواااااا   يااار ةااان   ةاااا ) ( اجو اج اااا مبااا  
 (.0.05ةوتا  ةمبا ا )

اترواااد اجاءحثاااا ,جااا  اجتغاااار  ا اجتحوااان اجحاااء ث  ااا  ةواااتا  اجةتغاااارا  
ث بتاوا تمر  ل جتطيالا ( ةتر م ا مابا اجاح100اجاوااجاو ا ج   طءجاء  )

اجيرباااءةج اجتااا ر ي  اجةقتااار  اجااا,   متةااا  ميااا   واااس اةااااء   الارتقاااء  اةواااتا  
اج ا  اجر ء ا  اطر قااا وااي ةا اةبتظةااا     إجاا  تحواان اج اااء  اجاوااااجاو ا 
جااا   اجطءجااااء  ا   اااءً ةااان ىااامن الامتةاااء  ميااا  ةوةاماااا اجتااا ر اء  اجةأثاااااا 

 ي اااااا اجتااااا      إجااااا  تطاااااا ر اجةتغاااااارا  اءجتو ئاااااا اجىء اااااا اءجةقطاماااااء  اجت ر 
 اجاوااجاو ا  ا  اجاحث.

( 100اتم  بوا اجتحون    اىتاءرا  اجق را  اجاوااجاو ا جةتوءاقء  )
ةتااار مااا ا  ااا  ترواااد إجااا  الابمأاااءس اجةاءدااار اابتقاااءن اجتاااأثار الااواااءي  جااالأ ا  

ة ااا اجقاا را اجيرباءةج اجتاا ر ي  اجةقتار  ةاان ىاامن اواتى ال اجتاا ر اء  اجم اائ اا جتب
ل( 2017  )د مسدددعد ح(4) ل(2004) "حمددددي داجاوااااجاو اح حاااث  داااار 

( إجاااا   ن تبة ااااا اجقاااا را  اجاوااااااجاو ا  ةأاااان تبةات ااااء ةاااان ىاااامن اوااااتى ال 15)
 وااااياا اجتاااا ر ا اجةأثااااف جيةقطامااااء  اجت ر ي ااااا اجاااا,  تتدااااءاه   ااااه اجتاااا ر اء  

 اجةوء ء . اجةوتى ةا ةد ت رار اج ا  اجحرأ  جيواءا يتغار 
 ح(9) ل(2000)عبدد الدرحمن عبدد الحميدد ا ,ا ةء اتاالا مي اه أامً ةان  

( مي   ن الا تةءل يتطا ر اجق را  اجاوااجاو ا 14) ل(2010)  د عبد الغن 
جاا   اجةتوااءاقان ةاان   اال اجةتطياااء  اجوءواا ا اجتاا  تااوااه اجةاا را مباا  ت ااة ل 

تياا  اج اااء   وااءم   اا  تااأىار ا  ثاار ةاان ,جاا   ااءن تطااا ر  حاجيااراةج اجت ر ي ااا
داامار اجممااا اءجتمااا بتاوااا   ائ ااا جيواااء ء  اداا ا  ةىتياااا ةةااء ااار   إجاا  

 تحون اجةوتا   اجر ة .
اتتاالا    ااءً بتااءئج  اا,  اج راوااا اجحءج ااا ةاد ةااء  دااءر  إج ااه بتااءئج اجم ااا  

رشدا نداجح (ح 13) ل(2003) مآذن عبد الهداديةن اج راوء  اجوءاقا أ راواا  
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( مياا   ن اجيربااءةج اجتاا ر ي  اجةقتاار  اءوااتى ال اجتاا ر اء  15ل( )2015)  عمددى
اجةأثاا جه تأثار ااوءي  أيار ا مءن    تبة ا اجةتغارا  اجاوااجاو ا  ا  اجاحث 
ةاااد اىاااتمف اجماباااا ااجتى اااص ااجيرباااءةج اجتااا ر ي  ااجتااا  تىتياااف مااان اجاحاااث 

اجةقتاااااار  اءوااااااتى ال اجحاااااءج  إلا  ن الاتاااااااءا أاااااءن مياااااا   ن اجيربااااااءةج اجتااااا ر ي  
اجتاااا ر اء  اجةأثاااااا جااااه تااااأثار إاوااااءي  مياااا  تبة ااااا اج اااااء  اجاوااااااجاو ا جاااا   

 اجةتوءاقان.  
تاواا   اراا ,ا   لاجااا وبدذلك يتحقددق الفدرض الأول الددذي يددن  عمدى: 

إح اااااءئ ا ياااااان ةتاواااااطء  اجق ءواااااء  اجقيي اااااا ااجام  اااااا  ااااا  اماااااض اجةتغاااااارا  
 حااااءةض اجم ت اااا ( -اائ ااااا اجق ااااا  اجقاااا را اجم  –اجاوااااااجاو ا )ةماااا ن اجباااااض

 .ج ءجس اجق ءس اجام   جيةوةاما اجتور ي ا
2 تاواا   ااراا ,ا   لاجااا إح ااءئ ا يااان يددن  الفددرض الثددان  عمددى أندد 

ةتاوااطء  اجق ءوااء  اجقيي ااا ااجام  ااا  اا  اجةوااتا  امااض اج اااء  اجي ب ااا جاا   
( ةتاااار مااااا ا ج اااااءجس اجق اااااءس اجامااااا   100طءجاااااء  ةبتىاااااا اججماااااءا اجقاااااا  )

 جيةوةاما اجتور ي ا.
اجيتحقااالا ةااان  اااحا اجاااارض  ءةااا  اجاءحثاااا اةقءرباااا بتاااءئج اجااااراا ياااان 

ج اااااءجس  ةتاوااااطء  اجق ءوااااء  اجقيي ااااا ااجام  ااااا  اااا  اىتاااااءر اجواااارما اجحرأ ااااا 
اجق ءواااء  اجام  اااا جيماباااا  اااا  اجاحث)جيةوةاماااا اجتور ي اااا(  ن اوااا  ح ا ءةااا  

ا,جاااا   (T-Test) جةتاوااااطء اجاءحثااااا اءوااااتى ال اىتاااااءر  لاجااااا اجاااااراا يااااان ا
 جيتمرف مي  ةوتا  اجتحون.

 (5جدول )
"دلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية لطالبات المجموعة 

 (01التجريبية ف  متغيرات الفسيولوجية"  ن=)
 البيان

 المتغيرات

وحدة 
 القياس

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي
 المتودطين

قيمة 
 ع ل ع ل ت
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 *3.23 4.2 2.6 33.5 2.8 29.3 ول اجق را اجم ي ا

 *2.96 3.0 1.3 17.2 1.1 20.2  ةن (ل 150تحةل اجورما )

 *4.11 0.4 0.7 5.1 0.5 5.5  ةن (ل 30اجورما اجق ا  )

 2.09( =0.05  ةا ) ( اجو اج ا مب  ةوتا  اج لاجا )
ةواااتا  اجةتغاااارا  اترواااد اجاءحثاااا ,جااا  اجتغاااار  ا اجتحوااان اجحاااء ث  ااا  

( ةتار ما ا جماباا اجاحاث بتاواا تمر ا ل 100اجي ب ا ج   اجطءجاء     واءا )
جتطياااالا اجيرباااءةج اجتااا ر ي  اجةقتاااار  اجااا,   متةااا  مياااا   واااس اةااااء   الارتقااااء  
اةواااتا  اج ا  اجر ء ااا  اطر قاااا واااي ةا اةبتظةاااا     إجااا  تحوااان اجةتغاااارا  

متةااااء  مياااا  ةوةامااااا اجتاااا ر اء  اجي ب ااااا جاااا   اجطءجاااااء  ا   ااااءً ةاااان ىاااامن الا
اجةأثاااا اجتاا  تاار    اا  باااس اتوااء  اجة ااءر  اتتااالا ةااد طي مااا اج ا  اجة ااءر  

ح (2) ل(2002) "السدديد البسدديونىا دااار أاامً ةاان  ح( ةتاار ماا ا100جواااءا )
إج   ن اج ا  اجر ء   اجبءوس  متةا  اقا ر أياار  (4) (2004)حمدي محمود" 

 .ا اءجبدءة اجةةءرسمي  اجةتغارا  اجي ب ا اجىء 
"حمددددي اتتاااالا بتاااءئج  ااا,  اج راواااا اجحءج اااا ةاااد ةاااء  داااءر إج اااه أااامً ةااان 

 ن اجميةء  اجةر  ان  إج ( 8) ل(2001)عادل العسال" ح (4) ل(2004) محمود
لاوتى ال اجت ر اء  اجةأثاا  متق ان  ن اجت ر اء  اجةأثاا    الاتواء  اجم ااائ  

اجي ب ااا اىء ااا اجر ء ااء  اجتاا  تمتةاا   ةاان    اال اجطاارا اجتاا  تبةاا  اج اااء 
مياا  اجواارما ااجقااااا  اا  اج ا  اء  ااء ا إجااا   بااه اتاا س  ااارص اجتاا ر ا اوااارما 

 ابقاءض ةدءاه جيورما اجةطيااا  ثبء    ا  اجر ء   جلأ ا  اجةطيااا ةبه.
ل(  ن اج اا ف ةاان اجماا ا  اجياا ب  2005)  عصددام عبددد الخددالقا دااار  

ء ا   ااا ا تواءا اجي ء ااا اجي ب اا اجمااءل جيووال  اا,  جياار  اجةةاءرس ج  بدااءة ر 
جا   حةان و اا اةان و اا  ىار  بوا   ن اج ا ف ةباه  اا تبة اا اجمبء ار اجي ب ا

اجمما  ا  بداءة اجما ا بوا   ن اجما ا  اجيا ب  ا ا ف إجا  ا تواءا اجةتواءيلا 
ةأابء  امبء ر اجي ء ا اجي ب ا اجت   اتقر إجا ء ا   ف اجم ا  اجي ب  اجىاءص 
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جاا  إ وااءا اتبة ااا اج اااء  اجي ب ااا اج اارار ا ااجم ةااا جباااع اجبدااءة اجر ء اا  إ
 (253 10اجةةءرس ااج,  اتى ص   ه اجار . )

إجا   باه ةان  ان  لScott K. Power  "(2000) استموك بداور ا  ااف    
تااا ر ةوااتا  ةمئاال ةاان اجي ء ااا اجي ب ااا  ااأن اجةتوااءيلا جاان  أااان اةقاا ار  ا توااءا 

ثااار تقااا ةءً  ا تمقا اًحاوااااف  ماااءب  ةااان اج ا  اجابااا  )اجت ب ااا ( ةواااتا  ر ةااا    
 ( 2111 21غار اج ح س      ا  م   أيار ةن اجر ءل اجق ءو ا. )
تاوا   اراا ,ا   لاجاا وبذلك يتحقق الفرض الثدان  الدذي يدن  عمدى: 

إح ءئ ا ياان ةتاواطء  اجق ءواء  اجقيي اا ااجام  اا  ا  اماض اجةتغاارا  اجي ب اا 
ج اااءجس اجق اااءس اجامااا    اجوااارما اجق اااا ( -تحةااال اجوااارما -اجم اااي ا)اجقااا را 

 .جيةوةاما اجتور ي ا
2 تاواا   ااراا ,ا   لاجااا إح ااءئ ا يااان يددن  الفددرض الثالددث عمددى أندد 

ةتاوااطء  اجق ءوااء  اجقيي ااا ااجام  ااا  اا  اجةوااتا  اجر ةاا  جاا   طءجاااء  ةبتىااا 
  جيةوةامااااا ( ةتاااار ماااا ا ج ااااءجس اجق ااااءس اجاماااا 100اججمااااءا اجقااااا  جواااااءا )

 اجتور ي ا.
اجيتحقااالا ةااان  اااحا اجاااارض  ءةااا  اجاءحثاااا اةقءرباااا بتاااءئج اجااااراا ياااان 

ج ءجس  ( ةتر م ا 100) ةتاوطء  اجق ءوء  اجقيي ا ااجام  ا    اىتاءر واءا
اجق ءواااء  اجام  اااا جيماباااا  اااا  اجاحث)جيةوةاماااا اجتور ي اااا(  ن اوااا  ح ا ءةااا  

ا,جاااا   (T-Test) يااااان اجةتاوااااطء  اجاءحثااااا اءوااااتى ال اىتاااااءر  لاجااااا اجاااااراا 
 جيتمرف مي  ةوتا  اجتحون.

 (6جدول )
"دلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية لطالبات المجموعة 

 01التجريبية ف  متغير المستوى الرقم " ن=
 البيان

 المتغيرات

وحددددددة 
 القياس

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي
 المتودطين

قيمة 
 ع ل ع ل ت
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اجةواااااااااتا  اجر ةااااااااا  
 ( ةتر 100جواءا)

 3.15 4.11 0.6 11.99 1,1 14,61 ث

  2.09( =0.05  ةا ) ( اجو اج ا مب  ةوتا  اج لاجا )
( اوااا   ااراا ,ا   لاجااا إح ااءئ ءً يااان ةتاوااطء  8ات ااس ةاان واا ان)

ةاا  اجق ءوااء  اجقيي ااا ااجام  ااا ج ااءجس اجق ءوااء  اجام  ااا  اا  اىتاااءر اجةوااتا  اجر 
( ةتاار ) ااا  اجاحااث( اأءباا    ةااا ) ( اجةحوااااا   ياار ةاان   ةااا 100جواااءا )

 (.0.05) ( اجو اج ا مب  ةوتا  ةمبا ا )

اترود اجاءحثا ,ج  اجتغار  ا اجتحون اجحاء ث  ا  اجةواتا  اجر ةا  جا   
( ةتااار مااا ا ماباااا اجاحاااث بتاواااا تمر ااا ل جتطياااالا اجيرباااءةج 100اجةتواااءاقء  )

 متةااااا  ميااااا   واااااس اةااااااء   الارتقاااااء  اةواااااتا  اج ا   اجتااااا ر ي  اجةقتااااار  اجااااا, 
اجر ء ااااا  اطر قاااااا واااااي ةا اةبتظةاااااا     إجااااا  تحوااااان اجةواااااتا  اجر ةااااا  جااااا   
اجطءجاء  ا   ءً ةن ىمن الامتةاء  ميا  ةوةاماا اجتا ر اء  اجةأثااا اجتا      

  إج  تطا ر اج ا  اجر ة    ا  اجاحث.
ثاار اجةتغااارا  ارتاءطااء حاااث  ماا  اجتحةاال اجم اااائ  جلأوااياا اجةأثااف   

اةواااتا  اجتحوااان اجر ةااا  جااا   اجوااااء ء  اجةتاواااطا ااجق اااارا حااااث  ن ر ء اااا 
اجم ا تتطيا  ا اء  اج ا  اجة اءر  اج اح س تا  اد ت ب ا  اج ا  جيا اان إجا  
ةرحيااااااا ا بوااااااء  اجر ةاااااا  اج ااااااح س ااجاااااا,  لا ابا اااااال ماااااان اج اااااااء ا اجي ب ااااااا 

 ااجاوااجاو ا.
 ن تحواااان ( 4) ل(2004) "د عمدددد  حمدددددي"ا تااااالا  اااا,ا ةااااد  راوااااا 

اجةواتا  اجر ةا  بتاواا جتحوان اجةتغاارا  اجي ب اا ااجقا را  اجاواااجاو ا اتطيااالا 
 ت ر اء  بتاوا اجتحةل اجم اائ .

 ن اجمةاااال  (9) (ل2000) "عبددددد الددددرحمن عبددددد الحميددددد أبددددو ا دااااار 
اجم اااي   ةأااان  ن  واااتةر  ااا  حءجاااا مااا ل أاء اااا اج واااوان أةاااء  حااا ث مبااا  

ا  ااف    اءً  حاجواءاتةء  مي  اجطء ا اجم اائ ا ج  ء ا اجورما    ب ء ا الام
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لا  ةأان  ن  حققااا بتاءئج ميا   ااجق اارا ن لامي  اجور  جيةواء ء  اجةتاواطا 
 إ,ا جل ت ن مب  ل اجطء ا اجم اائ ا مي   روا مءج ا. حاجةوتا  اج اج 
اجم اائ ااااا   ن تبة ااااا ا ةأءب ااااء  (8) (2001) "عددددادل العسددددال ا اااار  

تتطياااا تبااااا,  حواااءل ت ر ي اااا أياااارا ةاااد اواااتى ال دااا ا ت  ااا  ةااان اجمتااااا اجاءر اااا 
   اجد ا اجت  تر   إج    ء ا ترأا  حءةض اجم ت ا   ا  اجا ل ةان  حاجم اائ ا

ااجتاااا  تتبءوااااا مأواااا ا ةااااد  بوااااء  اجةوااااتا  اجر ةاااا   ةيياااا  ةااااان / جتاااار 3-4
 .جةتوءاق  اجةوء ء  اجق ارا ااجةتاوطا

تاوا   اراا ,ا   لاجاا لك يتحقق الفرض الثالدث الدذي يدن  عمدى: وبذ
إح ااءئ ا يااان ةتاوااطء  اجق ءوااء  اجقيي ااا ااجام  ااا  اا  اجةوااتا  اجر ةاا  جواااءا 

 ( ةتر م ا ج ءجس اجق ءس اجام   جيةوةاما اجتور ي ا.100)
 الاستنتاجات: 

اااااء  اوااااتى ل اجتاااا ر اء  اجةأثاااااا اأوااااياا اجةقطامااااء  اجت ر ي ااااا جاااا   طءج -1
( ةتاار  اا      إجاا  تحواان 100ةبتىااا أي ااا اجترة ااا اجر ء اا ا  اا  واااءا )

    ةوتا  اجةتغارا  اجاوااجاو ا  ا  اجاحث.
اوااااتى ل اجتاااا ر اء  اجةأثاااااا اأوااااياا اجةقطامااااء  اجت ر ي ااااا جاااا   طءجاااااء   -2

( ةتاار  اا      إجاا  تحواان 100ةبتىااا أي ااا اجترة ااا اجر ء اا ا  اا  واااءا )
 جي ب ا  ا  اجاحث.    ةوتا  اجةتغارا  ا

اواااتى ل طر قاااا اجتااا ر ا اجاتااار  ةرتااااد اجدااا ا ةااان تمااا  ةااان ابواااا اجطااارا  -3
 ( م ا.  100جيت ر ا    ةرحيا اجةبء وا ج   ةتوءاق  )

 التوصيات :
اجترأاااااا  ميااااا  اواااااتى ال  واااااياا اجتااااا ر ا اجةأثااااااا اأواااااياا اجةقطاماااااء   -1

 .اجتثيا اجت ر ي ا اغرض اجا ان اءج ا  إج  ةرحيا ا تقءن ا 
اجترأا  مي  اوتى ال  وياا اجةبء وء  )اجت ر ا اجاتار ( اغارض الارتقاء   -2

 .اةوتا  اج اء ا اجي ب ا ا  ء ا أاء ا اجو ء  ن اج ار  ااجتباو 
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إواارا  اجة  اا  ةاان اج راوااء  جيتماارف مياا   ثاار اجتاا ر اء  اجةأثاااا اأوااياا  -3
 ا اجىاار  ااج ءةااا اجةقطامااء  اجت ر ي ااا مياا  امااض اجةتغااارا  اجاوااااجاو

 جةتوءاق  اججمءا اجقا   
 (( عدددددددددددددددددددددددالمراج)) 
 أولًا: المراجع العربية

(2 اجتاااا ر ا اجر ء اااا  )اجوااااس م2113) أبددددو العددددلا أحمددددد عبددددد الفتددددا  -1
 اجقء را. ح ار اجاأر اجمرة  ح2ة .اجاوااجاو ا(

جقاااا را  اج اائ ااااا تااااأثار تطااااا ر ا م(:2112السدددديد د حسددددن بسدددديون  ) -2
ااجاواااجاو ا را  اجيااأ ة ءئ ا ااجم اائ ا مي  امض اجةتغا

اجةوياااا  حااجةواااتا  اجر ةااا  جةتواااءاق  اجةواااء ء  اجةتاواااطا
اجماااا    حاجمية اااا جياحاااااث ااج راوااااء   اااا   اجترة ااااا اجر ء اااا ا

وءةمااا  بااءا  حأي ااا اجترة ااا اجر ء اا ا يياروااما  حابااءار حاجرااااد
 اجوا س.

تأثار اوتى ال  وياة  اجت ر ا اجةأثف ااجةا ع  (2م2100) أمير أميرة د -3
ة ءرا ا روءن ااجر ء اجحرأ     اج ارا اجطاءئراح  إتقءن مي 

احااث ميةاا  ةبدااارح ةويااا ميااال ا بااان اجترة ااا اجر ء اا اح 
 . وااة

تااأثار تبة ااا اجتحةاال اجم اااائ  مياا  م(: 2114حمدددي د عمدد  محمددود ) -4
 ااااا ااجاوااااااجاو ا ااجةوااااتا  اجر ةاااا  امااااض اجةتغااااارا  اجي ب

روءجا  أتاارا ح أي اا اجترة اا اجر ء ا ا  حةتر1500جةتوءاق  
 وءةما  بءا اجوا س. حيياروما 

  ثاااار ةااااب ج تمي ةاااا  اءجوااااياا اجةأثااااف  (2م2119) رأفددددت عبددددد الهددددادي -5
ااجةااااا ع  ااااا  تمياااال اماااااض اجة اااااءرا  اجوءواااا ا اأااااارا اجقااااا ل 

( واااباا ح أي اااا مياااال 9-7جيااا,أار اا باااءث جيائاااا اجمةر اااا )
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اجةويااااا  اجثاااااءب ح وءةماااااا  حاجمااااا   اجثءجاااااث حاجترة اااااا اجر ء ااااا ا
 اجقء و اح اجمراا.

ل(2  ثاار اجتاا ر ا اجةأثااف ااجةااا ع 2008) رشدداد طددارق يوسددف النصددر ه -6
اءجوياةان اجثءي  ااجةتغاار  ا   تميا ل اماض  باااع اجت ا اف 

جميااااال ( وااااباح ةويااااا اجرا اااا ان 14-12اأاااارا اجواااايا جمةاااار )
 اجر ء  اح اجمراا.

تأثار اوتى ال  وياة  اجتمي ل اجةأثف ااجةاا ع  2م(2105) رشا ناجح عمى -7
مياا  إتقااءن امااض اجة ااءرا  اجحرأ ااا  اا  ةوااءاقء  اجةااا ان 

ح احاااااث ميةااااا  ةبداااااارح ةااااارتةر  واااااااة جمياااااال ااجة اااااةءر
 ل.2015اجر ء ا ةءرسح

ل امااااض طاااارا تااااأثار اوااااتى ا م(:2110عددددادل إبددددراهيم أحمددددد العسددددال ) -8
اجتااااا ر ا ميااااا  اماااااض الاواااااتوءاء  اجاواااااااجاو ا اةواااااتا  

 حل واار  1000ا بوااء  اجر ةاا  جبءدااب  جمااءا اجقااا  جواااءا 
 حروءجا ةءووتار غار ةبداراح أي ا اجترة اا اجر ء ا ا جييباان

 وءةما حياان. 
(2   وااااجاو ء ةوااءاقء  اجاثااا  م2111)عبددد الددرحمن عبددد الحميددد زاهددر -9

 رح اجقء را.ةرأ  اج تءا جيبد

2 اجتاااا ر ا اجر ء اااا  م(2113عصددددام الدددددين عبددددد الخددددالق مصددددطف  ) -10
 ح11تطي قااااااء  ح ةبدااااااأا اجةمااااااءرفح اجقااااااء راح ة –بظر ااااااء 

 ا وأب ر ا.
 حاجبظر اا ااجتطياالا -2 اجت ر ا اجر ء ا م(2111الجبال  )عمى   عويس-11

 اجقء را. حG.M.S ار 
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ةأثاف ااجةتغاار ميا  اج ا  2 اثار اجتةار ن اجم(2101ليث إبراهيم جاسدم )-12
اجة ااءر  جةااء ا أاارا اجااا   اا  اجترة ااا اجر ء اا اح أي ااا اجترة ااا 

 جير ء  اح وءةما اءيلح وءةما  اج  حاجمراا.
2 اثار اواتى ال  واياا اجاتميل اجةأثاف م(2113مآذن عبد الهادي أحمد ) -13

ااجةاااااا ع ميااااا  تطاااااار ةواااااتا  اج ا   ااااا  اماااااض ة اااااءرا  
اجةوياا   –مياال اجترة اا اجر ء ا ااجاباسح احاث ةبداار ةويااا 

 اجةحرر اجانح أي ا اجترة ا جير ء  اح وءةما اءيلح –اجثءب 
 اجمراا.

 ار اجقيل جيبدر  حةاواما  جمءا اجقا  (: 2101د عبد الغن  عثمان ) -04
 ح اج ا  .4ااجتا  د ة

2   ثاار  وااتى ال اجةقطامااء  اجت ر ي ااا م(2107د مسددعد حسددن حامددد )-05
مياا  تبة ااا ةوااتا  اج ا  جيوةيااا اجحرأ ااا )اج ءتااء( اجىء ااا 

اج ثر  وتى اةء اجةر ا  اأوياة  اجدارا  ااجداار ن اة رواا 
رواااءجا  أتااااراا ح أي اااا  أءتاااء ير ء اااا اج ءرات اااهح -اجدااااتار ا

 اجترة ا اجر ء  اح وءةما الاوأب ر ا.
 اا ثار اواتى ال اجةقطاماء  اجت ر يأ2  تام(2102مصطفى سدميمان سدند ) -16

جموءجاا اجة ءر ا مي  ةوتا  ا ا  اجوةيا اجحرأ ا )اج ءتء( 
    ءن وا ان  ج   لامي  ةوءاقا اج ءتء ير ء اا اج ءرات ااح 
 روءجا  أتااراح أي ا اجترة ا اجر ء  اح وءةما الاوأب ر ا.

 ثانياً: المراجع الأجنبية
17- Cazarnek – A(2008) :Effect of exercise induced fatigue 

on response of neuranucalex  excitability 

biology of sporty. 
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