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 السمخص
 اليؾائيعة الدعخعة فعي الستقظع  لمتجريب مختمفيؽ الجيجيؽ تأثيخ معخفة: يأتي عسا الكذف إلى البحث ىجف    

 اليؾائيعة الدعخعة فعي الستقظع  لمتعجريب السختمفعيؽ الجيعجيؽ تأثيخات مقارنة الستقجميؽ القجم كخة للاعبي القرؾى 
 :الآتية الفخوض الباحثان وض  الستقجميؽ، القجم كخة  للاعبي القرؾى 

 القرععؾى  اليؾائيععة الدععخعة فععي الستقظعع  لمتععجريب السختمفععيؽ الجيععجيؽ فععي احرععائية دلالععة ذات فععخو   ىشععا  - 
 .التجخيبيتيؽ السجسؾعتيؽ مؽ لكل الستقجميؽ القجم كخة للاعبي

 كعخة للاعبعي القرعؾى  اليؾائيعة الدعخعة فعي الستقظع  لمتعجريب السختمفعيؽ الجيعجيؽ فعي إحرائية فخو   وىشا  -
 التجخيبعي السعشي  الباحثعان واسعتخجم السخعتم  الستقظع  التعجريب ولسرمحة البعجي الاختبار في الستقجميؽ القجم

 والبعال  قعجم، بكعخة  الستقعجميؽ الخياضعي حكشعة  نعادي لاعبعي مؽ البحث عيشة وتألفت البحث، طبيعة لسلاءمتو
 نفعحت اذ الستقظع ، التعجريب تسخيشعات تشفيعح تعؼ ثعؼ القبميعة، الؾعيفية الاختبارات إجخاء تؼ ، لاعبا  ( 88) عجدىؼ

 الستقظع  أسعمؾب الثانيعة التجخيبيعة السجسؾععة نفعحت بيشسا السختم ، الستقظ  أسمؾب الأولى التجخيبية السجسؾعة
 وبتسعععؾج صععقخى، دورات( 8) وبؾاقعع  متؾسععظة، دورتععيؽ خعععلا  اسععابي ( 8) التجخبععة تشفيععح واسععتقخ   ، الجععخي 
 الباحثعان قعام ذلعػ وبععج الاسعبؾ،، في تجريبية وحجات( 3) وبؾاق  متؾسظة، دورة كل في( 1:  3) حسل حخكة
 وتؾصععل  ،( SPSS) بخنععام  باسععتخجام إحرععائيا   البيانععات معالجععة تععؼ. البعجيععة الؾعيفيععة الاختبععارات بععرجخاء
 التظععؾر(  الجععخي _  القععؾة) السخععتم  الستقظعع  التععجريب تسخيشععات حققععت إذ: الآتيععة الاسععتشتاجات الععى الباحثععان
 السجسؾعععة نفععحتيا التععي( الجععخي ) الستقظعع  التععجريب تسخيشععات وحققععت القرععؾى، اليؾائيععة الدععخعة فععي الإيجععابي
 بععععيؽ إحرععععائية فععععخو   يحععععجث ولععععؼ القرععععؾى، اليؾائيععععة الدععععخعة فععععي ايزععععا   إيجابيععععا   تظععععؾرا   الثانيععععة التجخيبيععععة

  القرؾى  اليؾائية الدخعة في السجسؾعتيؽ
 .السختم  الستقظ  التجريب الستقظ ، التجريب القرؾى، اليؾائية الدخعة :السفتاحية  الكمسات
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ABSTRACT 
    The research aims to reveal the following: Knowing the effect of the two different 

efforts for intermittent training on the maximum air speed for advanced football players 

Comparing the effects of the two different efforts for intermittent training on the 

maximum air speed for advanced football players The researchers put the following 

hypotheses: There are statistically significant differences in the two different efforts for 

intermittent training in The maximum air speed of advanced football players for each of 

the two experimental groups, there are statistical differences in the two different efforts 

for intermittent training in the maximum air speed of advanced football players in the 

post-test and in favor of mixed intermittent training. The advanced football athlete, 

numbering (28) players, conducted tribal functional tests, then the intermittent training 

exercises were implemented, as the first experimental group implemented the mixed 

intermittent method, while the second experimental group implemented the intermittent 

running method, and the implementation of the experiment took (8) weeks During two 

medium cycles, with (8) minor cycles, and with a ripple of a pregnancy movement (3 .). : 

1) In each intermediate course, with (3) training units per week, after which the 

researcher conducted post-functional tests. The data was statistically processed using the 

(SPSS) program, and the researcher reached the following conclusions: Mixed 

intermittent training exercises (strength - running) achieved a positive development in the 

maximum aerobic speed, and the intermittent training exercises (running) carried out by 

the second experimental group also achieved a positive development in the maximum 

aerobic speed. There was no statistical difference between the two groups in the 

maximum air speed 

Keywords : maximum aerobic speed, interval training, mixed interval training. 

  التعريف بالبحث : -0
 : البحث وأهسية السقدمة 0-0

م لعععاب الجساعيععة أإن الؾصععؾ  فععي تحقيععا الإنجععازات عمععى السدععتؾيات العالسيععة الخياضععية سععؾاء فععي الأ      
فعععي عمعععؾم التعععجريب الخياضعععي.  ويبقعععى العمعععؼ ىعععؾ الأسعععاس لتحقيعععا مثعععل ىعععحا  ظعععؾريتؾاكعععب مععع  الت ،الفخديعععة

الإنجعععازات.  تععععج فعاليعععة كعععخة القعععجم معععؽ السخاتعععب العميعععا معععؽ حيعععث ععععجد السسارسعععيؽ فقعععج أكعععجت إحرعععائيات 
(FIFA,2006)  نععادي مععؽ  (3222) مميععؾن مسععارس يشذععظؾن فععي أكثععخ مععؽ (872)الععى أن المعبععة وصععمت
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لاعب محتخف. ىحه القاععجة الخياضعية الكبيعخة تظعؾرت بذعكل  (113222)و ،مميؾن لاعب مشغؼ (38)بيشيؼ 
ا وأرقعععى ائعععكبيعععخ لكثعععخة التجعععارب العمسيعععة وتدعععار، الاتحعععادات الجوليعععة والقاريعععة والسحميعععة لسؾاكبعععة أحعععجث الظخ 

 تظعععؾر العمعععؾمؽ قعععؾاني إلعععىالأسعععاليب التجريبيعععة التعععي تخزععع  لسبعععادب مشيجيعععة التعععجريب الخياضعععي التعععي تدعععتشج 
، والاجتساعيععة، والظبيععة وايخىعا مععؽ السجععالات التععي تدععيؼ فعي تظععؾيخ كععخة القععجم. ويتظمععب السختمفععة البيؾلؾجيعة

عسعل متشعؾ، معخب    ، والتعجريب الستقظع والتكتيكيعة ،الشجاح في كخة القجم أتقعان ميعارات مختمفعة مشيعا التكشيكيعة
ويعتؼ الؾصعؾ  العى  ( VMA)السدتؾى العالي لأنو يديج مؽ لمؾقت وسيل الاستخجا،، يؤثخ عمى اللاعبيؽ ذوي 

 ،( مععؽ خععلا  أداء جيععج اقرععى مدععتخجما  جيععجا  يععتؼ تيععو  اسععتخجام كتمععة عزععمية كبيععخة مثععل الجععخي VMAالععع )
 والأجيععدة،ميسععة عمععى قععجرة ىععحا الأعزععاء  ةوىععحا يعظععي دلالععة فدععمجي ،وعزععمية وعائيععا   قمبيععا   ويتظمععب تكععاملا  

معؽ خعلا  اسعتخجام  عجة مدعاوية لمدعخعة اليؾائيعة القرعؾى  دز القجرة عمعى التحسعل اليعؾائيومؽ السسكؽ ان يع
او اكبعخ مشيعا مع  إضعافة تسخيشعات تكعؾن عمعى  ععكل قفعدات افكيعة أو عامؾديعة، ويكعؾن العسعل بظخيقعة متشاوبععة 

وزيععادة  العسععل،وتعديععد كثافعة  السقظؾعععة،لاعبعي كععخة القععجم معؽ زيععادة السدعافة  بسععا يدععاعج بعيؽ العسععل والخاحعة،
بذعجة مختمفعة وعذعؾائية يتخمميعا  أثشعاء السبعاراة فعي  مع  الكعخة  م  تقيعخ الاتجعاه والعجورانالدخيعة  تكخاراتعجد ال

باسععتخجام ىععحا الأسععمؾب التععجريبي الععحي يعتسععج  اىسيععة البحععث، ومععؽ خععلا  ذلععػ جععاءت  فتععخات راحععة )السذععي(
عجيجة وقظ  مدافات طؾيمة بكثافة عالية بذكل متقظع  العحي معؽ السسكعؽ عمى استثسار الؾقت لأداء تكخارات 

ان يظعععؾر الدعععخعة اليؾائيعععة القرعععؾى، ويدعععاعج اللاعبعععيؽ بالاسعععتسخار بعععالأداء العععى نيايعععة السبعععاراة، وبعععجون أن 
 يشخفض السدتؾى البجني والؾعيفي ومؽ ثؼ يؤثخ في مدتؾى الأداء، 

 البحث:مذكمة 1-8
ن لاعبعي كعخة القعجم أبع الاحغععمى العجيعج معؽ مباريعات العجوري العخاقعي السستعاز ،  انالباحث اطلا،مؽ خلا   

البجنيعة فعي الأوقعات الأخيعخة معؽ السباريعات، مسعا يدعبب العجيعج معؽ  الستظمبعاتبعض لجييؼ انخفاض كبيخ في 
ارتكععاب الأخظععاء وكععحلػ  الأخظععاء الفشيععة، والقانؾنيععة كفقععجان التخكيععد، وعععجم الجقععة فععي التسخيععخات والتدععجيجات،

 السخكعب.داء الأ مدعتؾى  مسعا يعؤثخ عمععى (VMA) اليؾائيعة القرععؾى خعة ععؽ ارتباطيععا بالدع فزعلا   القانؾنيعة،
السدعععافة  ذلعععػ تقميعععل ؽعععع فزعععلا   العععحىاب العععى الأ عععؾا، الإضعععاتية،ويُلاحعععن انخفعععاض أكبعععخ فعععي الجعععخي عشعععج 

، وعشعج العجقائا الأخيعخة معؽ السبعاراة ىشعا  اخعتلاف بعيؽ مدعتؾى اللاععب فعي بجايعة أي  ،السقظؾعة بكثافة عالية
حيعث يغيعخ  دعجيجات،عمعى دقعة الت ا  سعمبي أيزعا  يعؤثخ  يج  عمى ان انخفعاض السدعتؾى البعجني وىحا. السباريات

ا فعي الأداء الفشعي ؾى لياقعة ععالي وأن كعخة القعجم الحجيثعة تحتعاج مدعت ،اللاعبؾن الأقل لياقة تجىؾر ا أكثخ وضؾح 
كعععخة القعععجم رياضعععة المعبعععة،  ولأن  لمتعامعععل مععع  متظمبعععات الظاقعععة فعععي العععحي يتعععأثخ بالدعععخعة اليؾائيعععة القرعععؾى 

، وتتسيعد بالعجيعج معؽ السؾاقعف الستقيعخة وايععخ الستؾقععة فعي أثشعاء الأداء كعالجخي والعجوران والتعجخل معع  متقظععة
والاحتكاكعات  ،ثفعة أخعخى مثعل التبعاطؤ والخكعل والسخاواعةذلعػ تتظمعب المعبعة إجعخاءات مك بالإضعافة إلعى القفد،



 2023 – خاص (22العدد ) –( 26المجلد ) –مجلت الرافدين للعلوم الرياضيت 

 الستقدمين القدم كرة للاعبي القرهى  الههائية الدرعة في الستقظع لمتدريب مختمفين جهدين تأثير

483 
 

 

وبعععج إطععلا، الباحثععان عمععى العجيععج مععؽ البحععؾث والجراسععات الحجيثععة التععي تشاولععت تععجريبات بععالكخة ومععؽ دونيععا، 
الاىتسام الكبيعخ فعي الآونعة الأخيعخة بتسخيشعات الستقظععة عاليعة الكثافعة التعي معؽ السسكعؽ ان  جعالية الكثافة، وج

فععي تحدععيؽ قابميععة اللاعبععيؽ فععي الاسععتسخار بععالأداء إلععى نيايععة السبععاراة، وكععحلػ القععجرة عمععى الاسععتسخار  تدععاعج
خز مذععكمة خعلا  معا تقعجم تبعومععؽ  بعالأداء إن كعان ىشعا  أ عؾا، إضعاتية والسحافغععة عمعى مدعتؾاه إلعى الشيايعة.

مختمفععيؽ لمتععجريب  جام جيععجيؽالإجابععة عععؽ التدععاؤ  الآتععي، مععا ىععؾ التععأثيخ التععي يحععجث عشععج اسععتخالبحععث فععي 
 ؟للاعبي كخة القجم الستقجميؽالدخعة اليؾائية القرؾى الستقظ  في 

الدعخعة سختمفعيؽ لمتعجريب الستقظع  فعي التعأثيخ الجيعجيؽ الكذعف ععؽ  العى ييجف البحث: البحثأهداف  1-3
لمتععجريب  الجيعجيؽ السختمفعيؽتععأثيخات  بعيؽ الكذععف ععؽ الفعخو   ،للاعبعي كععخة القعجم الستقعجميؽاليؾائيعة القرعؾى 

 .للاعبي كخة القجم الستقجميؽ الدخعة اليؾائية القرؾى الستقظ  في 
  فروض البحث 0-4

الدخعة اليؾائية سختمفيؽ لمتجريب الستقظ  في في الجيجيؽ ال احرائيةىشا  فخو  ذات دلالة  -0
 .لكل مؽ السجسؾعتيؽ التجخيبيتيؽ في الاختبارات البعجية للاعبي كخة القجم الستقجميؽالقرؾى 

الدعععخعة اليؾائيعععة سختمفعععيؽ لمتعععجريب الستقظععع  فعععي الجيعععجيؽ ال فعععخو  ذات دلالعععة إحرعععائية بعععيؽ ىشعععا  -8
 لكععععل مععععؽ السجسععععؾعتيؽ التجععععخيبيتيؽللاعبععععي كععععخة القععععجم الستقععععجميؽ فععععي الاختبععععار البعععععجي القرععععؾى 

 الجخي(.-ولسرمحة السجسؾعة التي ستتشاو  التجريب الستقظ  السختم  )القؾة
 مجالات البحث: 0-5
 الخياضي لكخة القجم. حكشة السجا  البذخي: لاعبؾ نادي 1-5-1
 8288_ 7_7ولقاية  8288_5_11ابتجاء  مؽ  السجا  الدماني: 1-5-8
 محافغة نيشؾى  /الخياضي لكخة القجمزمار  السكاني: ممعبالسجا   1-5-3
 تحديد السرظمحات: 0-6
ثانيعة( معؽ  32 -ثعؾان   12نؾبعات متكعخرة قرعيخة السعجة )يتزسؽ  :التدريب الستقظع عالي الكثافة 0_6_0 

ىعحا  الحجعؼ وانالتحسعل الععالي مقارنعة  ب الشذع  أو الدعمبي التساريؽ عالية الكثافة تتخمميا فتعخات معؽ الاستذعفاء
ويدعععس  للاعبععيؽ بالكيعععام بحجعععؼ أكبععخ معععؽ الأنذععظة عاليعععة الكثافعععة  لمؾقععت،الشععؾ، معععؽ التععجريب أقعععل اسعععتيلاكا 

 .الحي يؤثخ بذكل طخدي في الدخعة اليؾائية القرؾى VO2max))مؽ  ويحدؽ
( بأنو العسل الحي يحتؾي عمى تشعاوب بعيؽ فتعخات العسعل والتعي تكعؾن  TURPIN Bernard) ،2002يعخفوو 

 15)قخيبة أو أكبخ مؽ الدخعة اليؾائية القرؾى وفتخات الخاحة بيؽ  ةبدخع ثانية( 32 - 5مؽ)  ة ندبيا  قريخ 
 ثانية.  )32 -
 السذكمة.السشي  التجخيبي لسلاءمتو طبيعة  انالباحث استخجم مشهج البحث 1-1
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الثالثة لسؾسؼ تألف مجتس  البحث مؽ لاعبي انجية محافغة نيشؾى لمجرجة   :مجتسع البحث وعيشته 3-2
اما عيشة البحث تؼ اختيارىا بالظخيقة  ( لاعبا  852بؾاق  ) ا  ( نادي18(، والبال  عجدىؼ )8281 -8282)

الحيؽ يسثمؾن ندبة  ( لاعبا  88والبال  عجدىؼ  ) ،العسجية مؽ لاعبي نادي حكشة متقجميؽ بكخة القجم
تبا، طخيقة إجخيبيتيؽ( مؽ خلا  %( مؽ مجتس  البحث، وقج قدست العيشة عمى مجسؾعتيؽ )ت11.8)

( لاعبيؽ لكل مجسؾعة، وتؼ استبعاد اللاعبيؽ الحيؽ لؼ يكسمؾا 9الاختيار العذؾائي باستخجام القخعة بؾاق  )
فزلا  عؽ استبعاد  ،( لاعبيؽ7وكان عجدىؼ ) ،الاختبارات واللاعبيؽ الحيؽ لؼ يدتظيعؾا الالتدام بالتجخبة

 .( حخاس3حخاس السخمى وعجدىؼ )
 يبين مجتسع البحث وعيشته واللاعبين السدتبعدين وندبهم السئهية (0جدول )

العجد والشدب                     
 السئؾية

 الستقيخات
 الشدبة السئؾية العجد

 %122 852 مجتس  البحث
 %11.8 88 عيشعععة البحعععث 

 %4 12 اللاعبيؽ السدتبعجيؽ
 وسائل جسع السعمهمات والبيانات 3-3

 تية:أدوات البحث الآ اناستخجم الباحث
 .تحميل السحتؾى  .0
 .الاستبيان .2
 .السقابلات الذخرية .3
 .والاختبارات الكياسات .4
 . السلاحغة .5

 
 

 :حث واختياراتهاالستغيرات الب تحديد 3-3-0
 الهعيفي:  الاختبار3-3-3-2

كسعا فعي  جعخاء السقابمعةإقام الباحث بأخح اختبار كؾبخ بعج تؾجيو عجة أسئمة في استسارة السقابمعة عشعج     
 .وفدمجة التجريب الخياضي ،والكياس والتقؾيؼ ،يؽ في مجا  التجريب الخياضيررخم  مت (1ممحا )
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 الأسس العمسية للاختبارات 3-3-3-3
ذ ما جخب استخجامو لعيشات متذابو لمعيشة السخاد اختبارىا اثبعت ان الاختبار السقشؽ ىؾ "الاختبار الحي ا    

درجة عالية مؽ السعشؾية مؽ حيث الرج  والثبات والسؾضؾعية تحت الغخوف والامكانيعات الستاحعة نفدعيا" 
 (139، 1987،)ناجي وبدظؾيدي

عمسيععععة  ععععائعة  ن جسيعيععععا اختبععععاراتروبالشدععععبة الععععى الاختبععععارات التععععي تععععؼ اسععععتخجاميا فععععي البحععععث الحععععالي فعععع
)محمد  ،اذ تعؼ تظبيقيعا فعي جسيع  الجراسعات الخاصعة بكعخة القعجم ،وىي ملائسة وصالحة لعيشة البحعث ،الاستخجام
 .. وقج اكتدبت السعاملات العمسية مؽ صج  وثبات ومؾضؾعية(8215 اكخ،

 تجانس عيشة البحث وتكافؤ مجسهعتي البحث: 3-4
 تجانس عيشة البحث: 3-4-0

( يبعيؽ 8انذ لعيشعة البحعث فعي متقيعخات )العسعخ، والظعؾ ، والكتمعة، والعسعخ التعجريبي( والجعجو  )تؼ اجخاء التجع
 الأوسا، الحدابية والانحخافات السعيارية، وقيؼ معامل الالتؾاء لمستقيخات السعتسجة في التجانذ.

 لمتجانسيبين الأوساط الحدابية والانحرافات السعيارية وقيم معامل الالتهاء  (2الجدول )

وحدددددددددددددددة  الستغيرات
 الكياس

قدددددددددديم معامددددددددددل  العيشة
 ، + س   الالتهاء

 2.217 1.334 84.388 سشة العسر
 2.868 4.679 177.388 سؼ الظهل
 2.848 6.717 78.777 كقؼ الكتمة

 2.188 1.255 4.944 سشة العسر التدريبي
(، وىحا يج  عمى إن العيشة متجاندعة 1+( إن قيؼ معامل الالتؾاء كانت محرؾرة بيؽ )8يبيؽ الججو  )      

( د  ذلععػ عمععى اعتجاليععة تؾزيعع  العيشععة بذععكل 1 +فععي ىععحه الستقيععخات، إذ إن معامععل الالتععؾاء كمسععا كععان بععيؽ )
 ( 89،  8228طبيعي. ) جلا ، 

 

 تكافؤ مجسهعتي البحث: 4-2–3
 (3) وكسا ىؾ مبيؽ في الججو  (،VMA)الستقيخ تؼ إجخاء التكافؤ بيؽ مجسؾعتي البحث في       

الأوساط الحدابية والانحرافات السعيارية وقيم )ت( السحدهبة ومدتهى الاحتسالية يبين  (3الجدول )
 لمتكافؤ في الستغير الهعيفي بين مجسهعتي البحث

مددددددددددددددددددددددددتهى ) ت ( السجسهعددة التجريبيددة  0السجسهعة التجريبية وحددددددددددة  السعالم الإحرائية
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 الاحتسالية  السحدهبة 2 الكياس الهعيفية الستغيرات
 ع + س   ع + س  

VMA  11188 كؾبخ 
78.66

5 
11141 88.58 2،479 

2.639 

  والتعي كانعت، (sig) ةوبسلاحغعة قيسع ،(2،479( السحدعؾبة كانعت )t) ةيتبعيؽ أن قيسع( 3مؽ خلا  الجعجو  )
(، ومسا يذيخ الى عجم وجؾد فعخو  ذات دلالعة معشؾيعة بعيؽ 2،25أكبخ مؽ مدتؾى الجلالة ) ىي(، و 2.639)

  (.VMA)مجسؾعتي البحث في الستقيخ 
 :والأدوات السدتخدمة في البحثالأجهزة  3-5

  أدوات مشيا:و أجيدة  انالباحث استخجم
(، 1)الععععؾزن لكيعععاس  كقعععؼ()طبعععي ميعععدان (، 18، سعععاعات لكيععععاس الشعععبض )ممععععب كعععخة القعععجم بسمحقاتعععو)

(، سعلالؼ 8( سؼ ععجد )82(، حؾاجد افكية بارتفا، )8(، صشجو  خذبي عجد )32 ؾاخص ممؾنو عجد )
 (.8) ساعات تؾقيت(، 8(،حمقات الجائخية عجد )8تجريب عجد )

 متغيرات البحث وكيفية ضبظها :   3-6
وىشا لابج مؽ تحجيج ىحه الستقيخات في  والسدتقمة،تتسيد البحؾث التجخيبية بؾجؾد الستقيخات التابعة 

 البحث لأىسيتيا البالقة وىسا:
 الستغيرات السدتقمة فدي البحث: 3-6-0

 بظخيقة التجريب الستقظ )متقظ  جخي_ متقظ  مختم (. تتسخيشا -
  الستغيرات التابعة فدي البحث: 3-6-2

 .دخعة اليؾائية القرؾى ال -
 
 
 
 :السيدانيةإجراءات البحث 3-7

 التجارب الاستظلاعية: 3-7-0
تعؼ فييعا اعتسعاد التسعاريؽ بععج  ،(3/5/8288) السؾافا: كانت في يؾم الثلاثاء التجربة الاستظلاعية الأولى -

 التعخف عمى كيفية تظبيا التساريؽ والكذف عؽ الأخظاء التي قج تحجث، فزلا  عؽ تحجيج زمؽ كل تسخيؽ.
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بيشعععت إمكانيعععة اعتسعععاد  ،(4/5/8288) السؾافعععا: كانعععت فعععي يعععؾم الأربععععاء الثانيدددةالتجربدددة الاسدددتظلاعية  -
ومجى تفيسيؼ لكيفية العسل وطخيقة التدجيل فعي السداعج الاختبارات السختارة، فزلا  عؽ تعخف فخيا العسل 
 ضؾء ذلػ تؼ تؾزي  الاختبارات عمى اربعة ايام. 

وكعان اليعجف مشيعا التععخف  ،(5/5/8288) السؾافعالخسعيذ كانت في يعؾم االتجربة الاستظلاعية الثالثة:  -
 السدتخجم. شبضعمى الكيؼ القرؾى لم

وكعان اليعجف مشيعا التععخف  ،(6/5/8288) السؾافعاكانعت فعي يعؾم الجسععة  التجربة الاستظلاعية الرابعدة: -
وكععحلػ التكععخارات السشاسععبة لكععل تسععخيؽ وفقععا لمذععجد  والسجععامي ،عمععى زمععؽ فتععخات الخاحععة البيشيععة بععيؽ التكععخارات 

 السدتخجمة.
 اختيار تسريشات خاصة بالتدريب الستقظع السدتخدم في البحث: 3-7-2

 الخعا  الستقظع تعؼ اختيعار تسخيشعات خاصعة بالتعجريب  ،بعج تحميعل محتعؾى السرعادر والجراسعات العمسيعة     
القعجم وكعخة  ،ى الدعادة الستخررعيؽ فعي عمعؼ التعجريب الخياضعيوتؼ تؾزيعو عمع الاستبيان،بالبحث في استسارة 

 مجى صلاحيتيا. لتحجيج
 القبمية:الاختبارات الهعيفية  3-7-3

  :الداعة الخامدة والشرف عرخا  وكسا يأتي الؾعيفية تؼ إجخاء الاختبارات      
 القرؾى(. )اختبار كؾبخ لكياس الدخعة اليؾائية :(12/5/8288) السؾافا الثلاثاء:اليهم 

( السدتخدم فدي مختمطالتدريب الستقظع  -جري تشفيذ تسريشات خاصة بأسمهب )التدريب الستقظع  4–7–3
 :البحث
تعؼ تشفيععح تسخيشعات خاصعة بالتعجريب الستقظعع  السععجة معؽ قبععل  ،بععج الانتيعاء معؽ تظبيععا الاختبعارات القبميعة    

مععععؽ قبععععل معععععجرب  (7/7/8288ولقايععععة ) (18/5/8288بتعععععاري  )التجععععخيبيتيؽ عمععععى السجسععععؾعتيؽ  انالباحثعععع
، وقععج تعؼ مخاععاة الشقعا، الآتيععة عشعج تشفيعح تسخيشععات السدععتخجم لمسجسعؾعتيؽ التجعخيبيتيؽالسشيعاج يؾضع  (0)الفخيعا

 وىي: خاصة بأسمؾب )التجريب الستقظ  (
الإحسعاء الخعا  بجء الؾحجات التجريبية كافة بالإحساء العام مؽ اجل تييئة جسيع  عزعلات الجدعؼ، يميعو  -

 وبسا يخجم الجدء الخئيذ السدتخجم.
اسععتخجام طخيقعععة التععجريب الستقظععع  فععي تشفيعععح التسخيشععات الخاصعععة بأسععمؾب )الستقظععع  السخععتم  والستقظععع    -

   2الجخي( السدتخجمة في البحث
 تعععيؽ( دورات صعععقخى )أسعععبؾعية( وبؾاقععع  دور 8تعععؼ تشفيعععح التسخيشعععات الخاصعععة بالتعععجريب الستقظععع  خعععلا  ) -

                                                             
 (11ملحق )الاسيوية في مجال تدريب كرة القدم  (C)/ مدرب رياضي/ حاصل على شهادة  عبدالله عيد  1)
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 متؾسظة.
 كل دورة متؾسظة تتكؾن مؽ أرب  دورات صقخى. -
 Sporis etوىعحا معا أكعج عميعو ) ،سعمؾب( وحعجات تجريبيعة فعي ىعحا الأ3تتكعؾن كعل دورة صعقخى معؽ ) -

al,2011,66 ) 
 والخسيذ(. ،والثلاثاء ،وحجة تجريبية ويكؾن إجخاء الؾحجات التجريبية في الأيام )الدبت (84تشفيح )تؼ  -
 يؾض  تفاصيل ذلػ. (1: 3تحسيل بتسؾج حخكة الحسل في كل دورة متؾسظة )تؼ استخجام ال -
 إن التحكؼ بالحسل عؽ طخيا التقييخ بالحجؼ فق . -
تععؼ تحجيععج فتععخات الخاحععة بععيؽ التكععخارات والسجععامي  بالاعتسععاد عمععى الظخيقععة التجريبيععة السدععتخجمة، وذلععػ مععؽ خععلا   -

 السرادر العمسية.إجخاء التجارب الاستظلاعية وبالاعتساد عمى 
تؼ استخجام ساعات لكياس الشبض في أثشاء العسل والتي معؽ خلالعو يعتؼ الدعيظخة عمعى مععج  قيسعة الشعبض برعؾرة  -

 اثشاء الخاحة بيؽ التكخارات والسجامي .في و  ،مبا خة لمتأكج مؽ مؤ خ الشبض في اثشاء العسل
 (VMA)تؼ استخجام  جد مختمفة مؽ ا   -

 (  VMA% لع )122يسثل ساعة  /( كمؼ 11،131متؾس  الحدابي )
 ( ندتخجم السعادلة التالية:VMAلاستخخاج الذجد السظمؾبة مؽ الع )

 % 122م                11131  
 %92؟                            

 ساعة/كمؼ  12م = 12217=  92/122*11131
 ساعة /كمؼ  12=  (VMA)% لع92
شععبض وذلععػ مععؽ خعلا  اجععخاء وحععجة تجريبعة كاممععة بظخيقععة التععجريب الستقظع  وقيععاس الكيسععة القرععؾى الكععيؼ القرعؾى لمتعؼ اخععح  -

_العسعخ( واسعتخخاج الؾسع  882لمشبض عشج نياية الؾحجة، ولاعتساد عمى السعادلة التالية في تحجيج الكيسة القرؾى لمشبض )
 .%75ذجةعسل بيتؼ عمى اساسيا الالحدابي، لمكيسة القرؾى لمشبض ل

ولعحلػ لعععؾدة  ،تعؼ انيعاء الؾحعجات التجريبيعة بالاتفععا  مع  السعجرب لمسجسعؾعتيؽ بتسععاريؽ التيجئعة والاسعتخخاء -
 .الجدؼ الى الحالة الذبة طبيعية

 (.13/7/8288) بتاري : تؼ إجخاء الاختبارات البعجية الاختبارات الهعيفي البعدي 5–7–3
 الهسائل الإحرائية 3-8

 (SPSS):وىيتؼ استخخاج الؾسائل الإحرائية مؽ خلا  الاعتساد عمى الحكيقة الإحرائية 
اختبععععار )ت( ، و معامععععل الالتعععؾاء، و الانحععععخاف السعيعععاري ، و الؾسعععع  الحدعععابي، و الشدعععبة السئؾيعععة)

 (.اختبار)ت( لمعيشات السختبظة، و لمعيشات السدتقمة
 .عرض الشتائج ومشاقذتها:4
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 القبمية والبعدية لمسجسهعة التجريبية الاولى:الههائية القرهى  سرعة عرض وتحميل نتائج 4-0-0
يبين الأوساط الحدابية والانحرافات السعيارية وقيم )ت( السحدهبة ومدتهى الاحتسالية  (4)الجدول 

 الاولى الدرعة الههائية القرهى القبمية والبعدية لمسجسهعة التجريبية

 السعالم الإحرائية
 الهعيفيةالستغيرات 

وحدة 
 الكياس

الهسط  الاختبار البعدي الاختبار القبمي
الحدابي 

 لمفروق 

الانحراف 
السعياري 

 لمفروق 

)ت( 
 السحدهبة

مدتهى 
 ع س   ع س   الاحتسالية

VMA كؾبخ 
1118
8.888 

78.665 
18158.

8 

168.6
8 

1236.66 145.9
88 81.323 

2.222 

 (1.15) ≥ معشهي عشد مدتهى احتسالية 

 ( يتبيؽ لشا ما يأتي :4مؽ خلا  الججو  )
( ، وكانععت 145.988( ، وبععانحخاف معيععاري لمفععخو  بمعع  )1236.66قععج بمعع  ) ان الؾسعع  الحدععابي لمفععخو  

أصعقخ  ة( ، وىعي قيسع2,222مستقيعخ كانعت )ل ( ، امعا قعيؼ الاحتساليعة81.323)ت( السحتدبة قج بمقت )ةقيس
( ، مسععا يعععج  وجععؾد فعععخو  معشؾيععة بعععيؽ متؾسععظات الاختبعععاريؽ القبمععي والبععععجي 2,25مععؽ مدععتؾى السعشؾيعععة )

 لجى السجسؾعة التجخيبية الاولى .   دخعة اليؾائية القرؾى اللمستقيخ 
 سجسهعة الأولى ال مشاقذة نتيجة

الدععخعة  الععحي يذععيخ الععى تظععؾر لاعبععي السجسؾعععة التجخيبيععة الأولععى فععي (،4فععي ضععؾء نتععائ  متقيععخات جععجو )
مععععؽ خععععلا  الاختبععععار البعععععجي الدععععخعة اليؾائيععععة القرععععؾى وان ىععععحا التفععععؾ  الحاصععععل فععععي  اليؾائيععععة القرععععؾى،

فزععلا  عععؽ طبيعععة  جععخي(،القفععد _ الالستقظعع  )لمسجسؾعععة التجخيبيععة الأولععى، الععحي نفععحت التسخيشععات بأسععمؾب 
سععيست فععي التقيععخات الفدععيؾلؾجية  أالتسخيشععات والتععي تكؾنععت مععؽ مععدي  مخععتم  مععا بععيؽ )القفععد _ الجععخي( التععي 

( 8ة لا تقعل عععؽ )سعجالتععي تتسيعد بالجيعج البععجني السقعشؽ والعحي يدععتسخ ل تشفيععح ىعحه التسخيشعات خعلا  تعأتي معؽو 
نتععاج الظاقععة اعععؽ زيععادة القععجرة لمعزععمة عمععى اسععتيلا  الاوكدععجيؽ و  ةسدععؤولالىععي  وأن ىععحه التقيععخات ،أسععابي 

وكدععجيؽ ( حيععث أن كسيععة الأGeorgette,1980(. ىععحا مععا أكععجه ) Bassett,1997,599-607اليؾائيععة )
والععحي  ،القرععؾى السدععتخجمة لمعزععلات القائسععة بالجيععج وتقؾدىععا عمععى اسععتخلا  كسيععة أكبععخ مععؽ الاوكدععجيؽ

، 8215. نقعلا ععؽ )السعؾلى، يؤىل العزمة العى زيعادة كفاءتيعا وتقميعل الحامزعية الشاتجعة معؽ التسثيعل القعحائي
88) 

 ،ومعؽ خعلا  القعجرة عمعى الاسعتسخارية بالتعجريب آنفعا   . ومسا ذكخgeorgette 1980-91)الى الحج الأدنى. )
تؾسعظة سعاعجت اللاععب عمعى التكيعق والقعجرة عمعى وأداء التكخارات تمؾ الأخخى ولجسي  العجورات الرعقخى والس

الاستذفاء الدخي  بعج أداء تكخار التسخيشات التي يتسيد بالذجة السشاسبة ضسؽ حجود الدخعة اليؾائيعة القرعؾى 
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(vmaوالقعععجرة عمععععى السؾاصععععمة لمتعععجريب الععععى نيايععععة الؾحعععجة التجريبيععععة ،)،  وكععععحلػ مؾاصعععمة التععععجريب لععععجورتيؽ
جععخي( وطبيعععة ال  العلاقععة الستخابظععة مععا بععيؽ طبيعععة الأسععمؾب التععجريبي )الستقظعع  متؾسععظتيؽ، ىععحا مععا يؾضعع

عععؽ انتغععام  وذلععػ لسععا تحتؾيععو مععؽ بعععض السؾاقععف السذععابية لمسشافدععة، فزععلا   ،التسخيشععات )الستقظعع  السخععتم (
ليعا اثعخ فععا   ة تشفيعح التسخيشعات،معجواستسخار لاعبيؽ السجسؾعة التجخيبية الأولى في الؾحعجات التجريبيعة طعؾا  

وبذععكل مشععتغؼ سععؾف  لأسععابي  عععجة( ان التععجريب 8222ذ يذععيخ )سععلامة ،إفععي الشتععائ  التععي نحععؽ برععجدىا ،
جرات اللاعب الؾعيفية ، وكحلػ يحدؽ مؽ الفعالية قيعسل عمى تحديؽ  إذيحجث التكيق الؾعيفي ليحا لجيج 

ة، ة بالشذععععععا، التخررععععععي ، ) سععععععلامالفشيععععععة السختبظعععععع السختمفععععععة الشععععععؾاحي فععععععيوالقعععععجرة عمععععععى تحسععععععل الأداء 
( الى ان " التجريب الخياضعي السعشغؼ يعؤثخ بذعكل واضع  عمعى الكفعاءة 1992(. فقج أ ار ) قاسؼ،88،8222

الؾعيفية لمقمب وجياز الجوران الجمؾي ، وم  تحدؽ الحالة الؾعيفية يتسكؽ الخياضي مؽ أداء عسل اكبعخ مع  
 ( .825،1992الاقتراد بالظاقة السبحولة ) قاسؼ ، 

 القبمية والبعدية لمسجسهعة التجريبية الثانية: درعة الههائية القرهى عرض وتحميل نتائج ال 4-0-2
الاوساط الحدابية والانحرافات السعيارية وقيم )ت( السحدهبة ومدتهى الاحتسالية يبين  (5)الجدول 

 القبمية والبعدية لمسجسهعة التجريبية الثانية الدرعة الههائية القرهى  لمستغير

 الإحرائية
 الهعيفيةالستغيرات 

السعدددالم  
وحددددددددة 
 الكياس

الهسدددددددددط  الاختبار البعدي الاختبار القبمي
الحددددابي 

 لمفروق 

الانحددراف 
السعيدداري 

 لمفروق 

)ت( 
السحدددد

 وبة

مددددددددددددتهى 
 ع س   ع س   الاحتسالية

VMA 11141.1 كؾبخ
11 

88.581 18158.5 138.93
8 

1211.4 169.3
48 

17.9
18 

2.222 

 (2.25) ≥ معشؾي عشج مدتؾى احتسالية 

 

 يأتي : ( يتبيؽ لشا ما5مؽ خلا  الججو  )
( ، 169.348، وبانحخاف معياري لمفخو  بمع  )(1211.4قج بم  عمى التؾالي ) ان الهسط الحدابي لمفروق 

( 2,222مستقيعخ فقعج كانعت  )لالاحتساليعة  ة( ، امعا قيسع17.918( السحتدبة قج بمقت )tاختبار ) ةوكانت قيس
( ، مسا يعج  وجعؾد فعخو  معشؾيعة بعيؽ متؾسعظات الاختبعاريؽ 2,25أصقخ مؽ مدتؾى السعشؾية ) ة، وىي قيس

  لجى السجسؾعة التجخيبية الثانية . الستقيخالقبمي والبعجي في 
  الثانيةسجسهعة المشاقذة نتيجة 

الدعخعة (، الحي يذيخ الى تظعؾر لاعبعي السجسؾععة التجخيبيعة الثانيعة فعي 5في ضؾء نتائ  متقيخات ججو )   
الستقظعع  اذ يعععدو الباحععث أسععباب التظععؾر ليععحه الفععخو  فععي السجسؾعععة التجخيبيععة الثانيععة ) اليؾائيععة القرععؾى، 
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تسخيشععات  انعععؽ اعععجاد الباحثعع السشيجيععة العمسيععة وبذععكل تشغيسععي سععميؼ ، فزععلا  ( الععى اسععتخجام الباحععث الجععخي 
تلائععععؼ إمكانيععععة العيشععععة ، ومععععؽ خععععلا  الرععععيااة لسفععععخدات الؾحععععجات التجريبيععععة والععععجورات الرععععقخى والععععجورات 

وىععحا مععا أ ععار اليععو )  ،بؾاسععظة التكععخارات بالأحسععا الععتحكؼ بحجععؼ الحسععل التععجريبي والتععجرج  عبععخ ،الستؾسععظة
( ويعج تؾزي  احسا  التعجريب خعلا  الؾحعجة التجريبيعة اليؾميعة والاسعبؾعية او العجورات 8211محكؾر و قاتي ، 

 )الذععبتاوي ( واكععج ذلععػ 11،8211،التجريبيععة الستؾسععظة مععؽ اىععؼ واجبععات السععجرب الشععاج  . )مععحكؾر و ععقاتي
مععؽ خععلا  التقييععخ  ،ؼ تيععو( بععان السععجرب الخياضععي يدععتظي  ضععب  الحسععل التععجريبي والععتحك8225 ،والخؾاجععة

فتععخات الخاحععة( والتقييععخ فععي أي و الحجععؼ، و ، )الذععجةبالديععادة والشقرععان فععي أي مععؽ مكؾنععات الحسععل التععجريبي 
 مكعؾن مععؽ ىععحه السكؾنعات يععؤدي الععى تقييعخ درجتععو، يجععب مخاععاة العلاقععة بععيؽ مكؾنعات حسععل التععجريب الععثلاث

( 1984وعبععج الفتععاح ، )عععلاوي ( وأ ععار كععل مععؽ 8225،83عشععج ضععبظو والععتحكؼ تيععو. )الذععبتاوي والخؾاجععة ،
الى ان التجريب عسمية نغاميعة بجنيعة ومياريعة مخظظعة ومشغسعة جيعجة وذلعػ لتشسيعة القعجرات البجنيعة والسيعارات 

(. والتععجرج بحجععؼ الحسععل التععجريبي الععحي اسععتخجمو الباحععث بسععا 177،1984الأساسععية )عععلاوي وعبععج الفتععاح ،
زيعادة الحسعل معؽ خعلا  حجعؼ الحسعل التعجريبي)  عبعخ ( VMAلعع)ظعؾر اسيؼ في تأالحي و  ،يلائؼ إمكانية العيشة

التكععخارات لمتسععاريؽ السدععتخجمة( عشععج الانتقععا  فععي عسميععة التععجريب مععؽ دورة تجريبيععة أسععبؾعية الععى دورة تجريبيععة 
أسبؾعية أخخى، وكحلػ الحا  مؽ الانتقعا  معؽ دورة تجريبيعة متؾسعظة العى دورة تجريبيعة متؾسعظة أخعخى والعحي 

زيادة التجرج الحسعل التعجريبي بذعكل عمسعي سعميؼ بسعا يحقعا القعخض العحي وضع  معؽ اجمعو لو أىسية في تأميؽ 
ن " عسميعة التقعجم فعي مدعتؾى أ( في الخرؾ  نفدو ب8228، وىحا ما أ ار اليو ) السخسؾمي ،،  ،التجريبات

السخسعؾمي  ععؽ الارتفعا، التعجريجي فعي الحسعل . ) التجريب تتظمب الارتفا، السدتسخ لمحسعل التعجريبي ، فزعلا  
،16،8228). 

 

 البعدية لمسجسهعتين التجريبية الاولى والثانية الدرعة الههائية القرهى عرض وتحميل نتائج  4-0-3
الأوساط الحدابية والانحرافات السعيارية وقيم )ت( السحدهبة ومدتهى الاحتسالية يبين  (6الجدول)

 التجريبية الاولى والثانيةالبعدية لمسجسهعتين  الدرعة الههائية القرهى  لمستغير

 السعالؼ  الإحرائية
 الؾعيفيةالستقيخات 

وحجة 
 الكياس

الاختبار البعجي م  
1 

الاختبار البعجي م  
8 

قيسة اختبار 
Levene's (t )

 السحدؾبة

مدتؾى 
الاحتسالي

 ، (f  ) Sig س   ، س   ة

VMA كؾبخ 
18158
.8 

168.6
85 

18158.
5 

138.9
38 

2.46
5 

2.525 
2.287 2.938 
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 (1.15) ≥ معشهي عشد مدتهى احتسالية 
 ( يتبيؽ لشا ما يأتي:6مؽ خلا  الججو  )

(، وبعانحخاف 18158.8قعج بمع   )لمسجسهعدة الاولدى  الدرعة الههائية القردهى  ان الهسط الحدابي لمستغير
قعج لمسجسهعدة الثانيدة  لمددرعة الههائيدة القردهى والهسدط الحددابي ( ،168.685معياري بم  عمعى التعؾالي )

( السحتدعبة قعج tاختبعار ) ةوكانعت قيسع ،(138.938( ، وبانحخاف معياري بم  عمى التؾالي)18158.5بم   )
اكبعخ  ة، وىعي قيسع( 2.938)  يجعةشتالوكانعت فقعج بمقعت عمعى التعؾالي  ،الاحتسالية ة، اما قيس(2.287بمقت )

  .الاختبار ة(، مسا يج  عمى عجم وجؾد فخو  معشؾية بيؽ متؾسظ2,25مؽ مدتؾى السعشؾية )
  :مشاقذة الشتائج 4-2

دددرعة متغيددر الفععي  تظععؾر( والمععحيؽ يذععيخان 6)، و(4فععي ضععؾء نتععائ  متقيععخات كععل مععؽ الجععجوليؽ)
بالتعععالي العععى ععععجم حعععجوث فعععخ  معشعععؾي بعععيؽ فعععي كعععلا السجسعععؾعتيؽ التجخيبيعععة والتعععي أدت  الههائيدددة القردددهى 

اذ تتفعا دراسعتشا مع  دراسعة  ،السجسعؾعتيؽ نتيجعة أىسيعة اسعمؾبي التعجريب فعي تظعؾيخ الدعخعة اليؾائيعة القرعؾى 
والععحي  ،فععي تظععؾيخ الدععخعة اليؾائيععة القرععؾى  ا  ميسعع ا  دور  ؤدي( بععان التععجريب السخععتم  يعع8282)احسج،واسععلام،

جعععخي فعععان دراسعععتشا الالستقظععع  أسعععمؾب  تاسعععتخجم التععيامعععا السجسؾععععة الثانيعععة  ،طبععا عمعععى السجسؾععععة الأولعععى
ايزعا   ا  ميسع ا  دور  ؤديالستقظع  جعخي يعأسعمؾب كج بعان ؤ ( الحي ي8219تتظابا م  دراسة )عبجالله، مشرؾري ،
 في تظؾيخ الدخعة اليؾائية القرؾى.

ا التجريبيعة ائعف الظخ أن طخيقعة التعجريب الستقظع  وعمعى خعلا (Billat et al, 2001)  ويزعيق
فعي تظعؾيخ الدعخعة  فعالا    ا  دور  ؤدياذ ي ،خخى  )السدتسخ ،والفتخي(السؾجية لتظؾيخ القجرة اليؾائية القرؾى الأ

 .اليؾائية القرؾى 
 

 الاستشتاجات: 5-0
جعخي( التعي نفعحتيا السجسؾععة التجخيبيعة الأولعى تظعؾرا  القعؾة _ الحققت تسخيشات التجريب الستقظ  السختم  ) -

 .الدخعة اليؾائية القرؾى  إيجابيا  في
الدخعة تظؾرا  إيجابيا  في حققت تسخيشات التجريب الستقظ  )الجخي( التي نفحتيا السجسؾعة التجخيبية الثانية  -

 .اليؾائية القرؾى 
 .الدخعة اليؾائية القرؾى لؼ يحجث فخو  معشؾية بيؽ السجسؾعتيؽ لأن الأسمؾبيؽ أدى الى تظؾيخ  -

 التهصيات: 2_ 5
لسعا  ،معؽ قبعل معجربي لعبعة كعخة قعجم، والستقظع  الجعخي _ ضخورة الاىتسام بتسخيشات التجريب الستقظع  السخعتم 

 للاعبي كخة قجم. الدخعة اليؾائية القرؾى أعيختو نتائ  البحث مؽ تحدؽ إيجابي في 
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بالاختبعععارات _ عمععى الأنجيعععة الخياضعععية تعععؾفيخ الأجيعععدة الخاصعععة بكيعععاس الشعععبض، والأدوات الحجيثعععة، الخاصعععة 
 والتسخيشات لسا ليا مؽ دور كبيخ في العسمية التجريبية.

_ إمكانية إجخاء بحؾث مذابية عمى الالعاب الفخدية والجساعية الأخخى، فزلا  عؽ اجخاء بحعؾث عمعى فئعات 
 خخى ولكلا الجشديؽ في لعبة كخة القجم.أعسخية 

بزخورة استخجام التجريب الستقظ  في تسخيشات  لكؾن احج الباحثيؽ حكؼ اتحادي سابا يؾصي لجشة الحكام_ 
  الحكام، وذلػ لأنو يذبو طبيعة نذاطيؼ التحكيسي.

 السرادر
، دار " فديهلهجيا الرياضة والأداء البدني )لاكتات الدم ( "( : 8222سلامة ، بياء الجيؽ ابخاليؼ )  .1

 2الفكخ العخبي ، القاىخة 
"، السؾصل، دار وتظبيقاتها في السجال الرياضيالفديهلهجيا : "(1992قاسؼ ، حدؽ حديؽ) .8

 الحكسة. 
، عمم التدريب الرياضي نغم تدريب الشاشئين لمسدتهيات العميا(. 8211 قاتي، عامخ فاخخ. ) .3

 مكتب الشؾر، بقجاد.

، دار وائل 1طع ، مبادئ التدريب الرياضي(: 8225البذتاوي، ميشج حديؽ والخؾاجا، احسج إبخاليؼ ) .4
 والتؾزي ، عسان، الأردن.لمشذخ 

دار الفكخ "فديهلهجيا التدريب الرياضي" (:1984علاوي ، محمد حدؽ وعبج الفتاح ، أبؾ العلا احسج ) .5
 .العخبي ، القاىخة

" تأثير التدريب بأحسال مختمفة الذدة  في تظهير مدتهى (: 8228السخسؾمي ، سياد قاسؼ سعيج ) .6
رسالة ماجدتيخ ايخ مشذؾرة ، كمية التخبية  الظائرة "بعض القدرات البدنية والسهارية بالكرة 
 الخياضية لمبشات ، جامعة بقجاد ، بقجاد.

(: "مبادب الاحراء الشفدي )تظبيقات وتجريبات عسمية عمى بخنام  8228جلا ، احسج سعج) .7
SPSS، ،مرخ. -، القاىخة 1(" ، الجار الجولية للاستثسارات الثقاتية 

 الههائيةعمى الدرعة  (قهة -جري ) السختمط الستقظعتأثري التدريب ( 8282)احسج، اسلام  .8
، رسالة ماجدتيخ، جامعععة محسعج كرة القدم يعبلاالدفمى لدى  للأطراف الانفجاريةالقرهى والقهة 
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 مكان السقابمة  :

 تاريخ السقابمة :

تأثير جهدين مختمفين لمتدريب الستقظع في عدد من الستغيرات " البحث السؾسؾم   إجخاء الباحث يخوم
 "البدنية والهعيفية للاعبي كرة القدم الستقدمين

التالية حؾ  مشاى  وبخام  قيج الجراسة  الأسئمةعمى  الإجابةولكؾنكؼ مؽ ذوي الخبخة والاخترا  يخجى 
 ، قياس وتقؾيؼ(التجريب الخياضي فدمجو)عمؼ التجريب الخياضي، 

 البرنامج؟ الذدد والسدافات والحجم الذي يسكن الاعتساد عميها فيماهي  0س

  جة التسخيؽ. -
 via جة الع  -
 حجؼ التسخيؽ. -

الاختبارات السشاسبة لمحرهل عمى الددرعة الههائية القرهى والحد الأقرى لاستهلاك هي  ما 2س
 الاوكدجين؟

 :الحكم عمى البرنامج من الشاحية العامة والخاصة )مزسهن البرنامج( 3س

 ما هي الستغيرات الهعيفية السشاسبة لمبحث؟ 4س

 

 


