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 مقدمة ومشكمة البحث: 

الرياضي بنظرياات أسساا الوماألأ اى ارل أالتاي توتياد فميتاا لاي تراهي  يوارلا  يرتبط التدريب 
أيومأياتاا  أطر اا  الي تموااذا أبتاالا لاا ا التاادريب الرياضااي لااأ يمناامذ للاالأ الياا ي  يااا الومااألأ اى اارل 
أيتاد  للاا الأناأ  باالنفبيا للاا اليساتأيات الرياضاايذ الوالياذ افتياادا فماا اىسامأب الوميايا أيااا 

ا يااتلأ لفااداد النفباايا يااا وييااا الوأانااب البدنيااذ أاليتاريااذ أال ططيااذ أالوساايألأويذ أالنوساايذ ينطمااه لاال
:  6لفداداً يتهاينً أالأنأ  بتلأ للا سفما يساتأل رياضاي ييهاا لاي النرااط الرياضاي الت نناي  

سا رياضاااذ الهاراتيااا  تمتااااج للاااا يتطمباااات  اناااذ تيي لاااا فاااا  (2002) الشااابراويسااا م  يرااير  أ(1
رلا يا اىنرطذ الرياضيذ اى ارلا أيتاا تاأالرت لالم اليتطمباات لادل ييارسايتا ستيمات لتالأ لرناذ غي

تقاا اليتارات المرهيذ أسدائتا بهواءة فاليذ   لاستيوابسهبر   (3: 14أا 
للااا سا يباريااات الهأيتياا  أتاادريباتتا تتيياا   م(2002وعماار لب اا  ) العوضاا شاار   أيأضاا  

 فيمياات الادلاع أالتواألأ أ لايبالمرهذ اليساتيرة أسارفذ اىداء اليتريار أال ااط  أيظتار لالا بأضاأح 
الهأيتياا  دا اا  ينطقاا  الموااب ألااا يسااامذ يمااددة بيقاااييا طبقاااً لمقااانأا  الا فبااالتوااألأ اليضاااد باايا 

ت الي تموااذ بنااأرة سااريوذ ألااا التأ ياات الناامي  دأا تااأ ر اليتااارا تأديااذأيوااب فمااا النفااب  الاادألي
 ( 168:18متا يمقه الوأ    

 لشئون خدمة المجتمع وتنم ة الب ئة و ن ئ  رئ س ج معة الزق ز قأست ذ الفس ولوج  بقسم العموم الصح ة بكم ة الترب ة الر  ض ة لمبن ت *
 بكم ة الترب ة الر  ض ة لمبن ت، وك لً الكم ة لشئون خدمة المجتمع وتنم ة الب ئةالك رات و بقسم الر  ض ت الم ئ ة والمن زلات *أست ذ 

   *ب حثة دكتوراه
 

 

الاداء ف عم ة تدر ب ت الك رد و عم  بعض المتغ رات البدن ة و  تأث ر
 الكوم ت و ن شئلدي  المي رى

 ويتاا يسري سيأب*                                                        
 نواااااء نااال  مسيا*           

 لند السيد ينطوا*
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الهأيتياا  يوتيااد فمااا ساارفذ أد ااذ تنوياال  لاايسا اىساامأب  م(2007محمااد أبااو النااور )أياالهر 

اللرافيا  باست دالأسأاء  الي تموذسثناء اليباريات أأنأ  للم اليتارات للا سلدالتا  التوأييذاليتارات 
متاااا   أاسااتوداداتسثناااء اليباريااات ألقااااً لقدراتاا   الي تمواااذسأ الااروميا أسلييااذ تأظيااا  ليهانااات النفااب 

بال  الوتاد  لاي الا تناادييها تنويل الأاوبات التوأيياذ أالدلافياذ الي تمواذ بووالياذ سثنااء اليبارياات ياا 
 (146:24 ن  ينالسات الهأيتي    يير بتا  التيسثناء اىدأار التيتيديذ أالنتائيذ 

سناا  لا يسااتطيا النفااب اىداء اىيثاا  لميتااارات  لأ(2009  عماا د عباا س، عمااا الب اا  أيرااير
المرهيذ اىساسيذ لمنراط اللي ييارس  يا للأ يتيتا بالقدرات البدنيذ الضرأريذ التي يتطمبتا تنويل اليتارة 

التيرينات التي تترااب  لاي تهأينتاا المرهاي ياا المرهاات التاي تاءدل سثنااء الينالساذ يوتبار  است دالأأسا 
ماادل أسااائ  تطااأير مالااذ النفااب التدريبيااذ أسا تهاارار سداء اليتااارة لااي لبيثابااذ  فااداد يباراار لنفااب أا 

لم اليأا ااااا  اليراااااابتذ ليأا ااااا  اليبااااااراة تمواااااب دأر رئيساااااي لاااااي تنيياااااذ القااااادرات البدنياااااذ ال اناااااذ بتااااا
  (216:  20  اليتارات

سا يباريااات الهأيتياا  تتطمااب وتااداً لردياااً أييياا اً ليااا تتناا  بمرهاتتااا الونيااذ  لمبامثااذ أيتضاا 
اىداءا هيااا سا تريياار ظاارأ   لاايالتوااألأ اليضاااد يااا ساارف  أد ااذ  الاادلاع أالتوااألأ أ لاايأال ططيااذ 

ا هيا سا اليساالذ بايا النفبايا الينالسذ طبيوذالموب ت مه الهثير يا اليأا   الوديدة لنفب أمسب 
التواااألأ فماااا لوياااات يرهباااذ أيتنأفاااذ ياااا اليناااالا تمتااااج ياااا النفاااب ردأد سلواااا  يتنأفاااذ  أامتاااأاء

 لالم القادرات ياا سوا  لتقااا اليتاارات الدلافياذ أالتوأيياذ أ أسريوذا ألالم اليأا ا  تتطماب الاربط بايا
لنفاااب  المرهااايا القااادرات الضااارأريذ انواااا  اىداء التوأيياااذ اليضاااادةا هياااا تواااد رراااا ذ رد الووااا  يااا

  ن  اليباراة  أاستوابات لنفب  المرهياىداء  ليألللأ لمدأر الهبير اللل تموب   االهأيتي 
تادريبات الهاارديأ تواد ياا سلضا   سا( Jaymee Carbajal  2005ج ماا ك ربج ال  أيراير

فااا الاانواا هيااا تسااافد فمااا  الاالاتيتهسااب الواارد سساااليب الاادلاع  التاايتاادريبات الونااأا القتاليااذ التأائيااذ 
نااييت  الهاارديأ هاراتياا سا تاادريبات أ ياادة الميا ااذ البدنياذا هيااا  التنوسااي الاادأريتمسايا هواااءة الوتاا    
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سفيااارللأ أ اادراتتلأ أمااالتتلأ البدنيااذ لييهاانتلأ  ا ااتن لتااتنئلأ يااا ااناااث أالاالهأر أالناارار أالهبااار فمااا 
الر ص أالهاراتي  أ ي ي  يا لنأا فديدة سليتا الينهيذ أالتايهأندأ  فبارة فا  لتيتتا ا رسوييواً ييا
فمااي فاادة نقاااط سليتااا المرهااات اليرهبااذ الهااارديأ سساااليب اىداء اىساساايذ لااي تاادريبات  أتوتيااد التاأائي

الابتااادائي  ىنتاااا تواااد تويياااا أترتياااب أتااارابط اليتاااارات بوضاااتا بااابول بااضاااالذ للاااي التاااأا ا أالأضاااا
أتطبيه لللأ بأفي هاي ا لنواح المرهات اليرهباذ يوتياد فماي فادة فأايا  لاي الموااظ فماي اليساالذا 

الناامي  بااضااالذ للااي اليمالظااذ فمااي اايقاااع  الاتواااما اىداء السااميلأ لميتااارات لااي الابتاادائيالأضااا 
 ( 121: 36   يتلأ سدائتا ب يقاع سريا أيتوا بلالسميلأ 

للا مدأث تريرات لسيألأويذ ي تموذ تري  وييا سوت ة الوسلأا أهميا  الرياضيأيءدل التدريب 
ىوتا ة الوسالأ ىداء  الوسيألأويتقدلأ يستأل اىداء هميا هانت للم التريرات ليوابيذ ييا يمقه التهي  

  هواءة فاليذبأتمي  اىداء  البدنيالمي  
ميتاا بنااء باراي  التادريب الرياضاي مياث أيوتبر فملأ لسيألأويا الرياضذ يا الوماألأ التاي يوتياد ف

تسافد فمي تطأير يستأي اىداء نتيوذ لمتأثيرات الوسايألأويذ لميا  التادريب أيتاتلأ لالا الومالأ باالتور  
الأظيويذ ىفضاء أسوت ة الوسلأ أردأد لو  التدريبات الي تمواذ فماي الناأامي  الاستواباتفمي ي تم  

 (  5:  11الهيييائيذ أالوسيألأويذ  
لأ لا هواءة الوتا  الدأري التنوسي توتبر يا سللأ اليتطمباات ال اناذ 2002 محمد القط"يلهر "       

الينا لات أتوتبر تنييذ تملأ الهواءة ضيا اىلدا  الرئيسايذ لويمياذ التادريب  اناذ لاي يراما   لنفبي
 ( 44:  21اافداد الي تموذ   

التااي ينظيتااا الاتماااد الينااري البامثااذ الييدانيااذ هنفباا  أيتابوتتااا لمبطااألات  ةأيااا  اان   باار 
الهأييتيااا   ااان   لنفباااييساااتأل بوااال ال ناااائص اليرتبطاااذ بااااىداء  لااايلامظااات  ناااأر لمهاراتيااا  

للاا سا  ياا اليبااراة الووماي  أيرواا للالأ البطألات اى يرة سأاء بطألات اليناطه سأ بطألذ الويتأرياذ 
د ائه( ا ألمسيدات  د يقتيا( ا أسا الوائ  باليباراة لأ اللي يمر  سهبر فدد يا النقاط ييا  3لمروا   

يوباار النفااب فمااا تنييااذ  دراتاا  البدنيااذ أالوساايألأويذ  اادر اايهاااا لااكداء بااأهبر لواليااذ ييهناا   اان  



- 59 - 
 

ممياا  الأا ااا فميتااا اليبارياااتا لاالا بالتابويااذ سااأ  يااءدل الااا تااراهلأ النهتااات بالاادلأ أالوضاانت نتيوااذ ل
بردة فاليذ  ن   يا اليباراة أتأالي اليباريات تبافاً لي اليألأ الأامدا ييا يءثر بالضرأرة فماا لوالياذ 

 .النفب لي اليباريات التاليذ
يساتأل اىداء للاا ترهيا  الودياد ياا اليادربيا فماا توماالأ اىداء  لايهياا ترواا البامثاذ القناأر 

يرته  فميتا  التيال نائص اليرتبطذ باىداء هأمد اليتطمبات اىساسيذ  دأا الترهي  فما رلا يستأل
 يباريات رياضذ الهاراتي   ليالوأ  

التوأيياااذ اليضاااادة لاااي سداء اليتاااارات  الاساااتيرارفماااي   ااادرة النفااابفااادلأ هياااا اتضااا  لمبامثاااذ 
سهثر يا يرة يظتر اى طاء الونيذ أت داد يا  يادة فادد  لمتوألأ اليضادبنأرة يتقنذ فند تهرار اىداء 

يثا   يواد   الهواءة الأظيويذللي أوأد  نأر لي يستأل  د يروا للا سا  أترل البامثذيرات التهرارا 
يواد   -هساويناالنابل اى -النسابيهساويا اى لاساتتنلأ نا المد اى -هسويا اليطمهاستتنلأ اى

( ا أللاالأ ليااا تتيياا  باا  رياضااذ الهاراتياا  يااا ليقافتااا السااريا لسااوذ الميأيااذا -التتأيااذ الرئأيااذ -التاانوا
ميااااث اا  اليتتااااالي سثناااااء أالاااالل يتساااابب لااااي فاااادلأ القاااادرة فمااااا الاسااااتيرار لااااي اىداء باااانوا الهواااااءما

ت أياادلا بالطا ااذ  الاهسااويا(  اسااتيرلا للا للااي الوياا   الاسااتيراراليويأفااات الوضااميذ لا تااتيها يااا 
لااااي يااااد أت أيااااد ال نيااااا بالطا ااااذ هميااااا تيهناااات اليويأفااااات الوضااااميذ يااااا  اسااااتيرارالأ أهمياااا هاااااا لناااا

 لي الوي   الاستيرار

تمتاج الي أ ت أوتد هبير لمأنأ  الي يستأي سداء  رياضذ الهاراتي سا  لمبامثذ أيتض   
أللا يا  أاتدريبات الهاردييا  ن   لسيألأويذا أالتي ييها تنييتتاويدا أللا يتطمب تنييذ يتريرات 
تدر ب ت الك رد و عم  بعض  تأث ر لي يماألذ لمتور  فما دلا البامثذ للا لوراء للا البمث

                                                          الكوم ت و ن شئلدي  المي رىالاداء ف عم ة المتغ رات البدن ة و 

  ىد  البحث :
 :فما يتد  البمث للا أضا برناي  لتدريبات الهارديأ أالتور  فما تأثيرلا 
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القاااادرة  - ااااأة فضاااانت الظتاااار - ااااأة فضاااانت الااااروميا -  ااااأة القبضااااذ اليترياااارات البدنيااااذ  -
  الوضميذ(

 -هسااويناالناابل اى -النساابيهسااويا اى لاسااتتنلأ نااا المااد اى   لساايألأويذيترياارات   -
  .(السوذ الميأيذ -الرئأيذالتتأيذ  -يود  التنوا
 فروض البحث: 

اليتريرات  ليتأود لرأه دالذ لمنائياً بيا القياا القبمي أالبودي لميويأفذ التوريبيذ  -1
   لنال  القياا البودي  يد البمثا اليرتبطذ باىداء الوسيألأويذالبدنيذا أاليتريرات 

اليتريرات  لي الضابطذتأود لرأه دالذ لمنائياً بيا القياا القبمي أالبودي لميويأفذ  -2
لنال   لنال  القياا البودي اليرتبطذ باىداء يد البمثا  الوسيألأويذيرات راليت البدنيذا 

 القياا البودي  
 ليذ تأود لرأه دالذ لمنائياً بيا القياسيا البودييا لميويأفتيا التوريبيذ أالضابط -3

لنال  اليويأفذ  اليرتبطذ باىداء يد البمثا  الوسيألأويذأاليتريرات اليتريرات البدنيذا 
 التوريبيذ  
 مصطمح ت البحث: 

لاي تادريبات بدنيا  تتطماب رادة فالياذ أين وضاذ أالتاي توتياد يبادئاً فماا تألياد : تادر ب ت الكا رد و -
"هاا  يااا يتومااه بتطمااب باىهسااويا أارااتيال  أاهتساااب  ميااث ترااير  الطا اذ التأائيااذ "أيونااي "بااالتأائي

للا است دالأ اىهسويا الهالي أاللي يقابم  تموي  الطا ذ  ن  التيريا فا طريه التيثي  الرالائي 
   39 )  

فيمياذ ال ليار أللالأ بواد س ال س ناا  لاي نا مولأ يا التأاء ييها ل راوا  س لي السعة الح و ة: -
  (25: 15   رتيه

 الوضاامياىهسااويا سثناااء الوياا   لاسااتتنلألااأ سهباار مواالأ  : اصكسااج ن لاسااتي  الحااد اصقصااا  -
 (238: 5   % يا فضنت الوسلأ  لتر/ د يقذ(50سهثر يا  باست دالأ
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 (364: 3   مولأ التأاء اللل يد   أي رج يا الرئتيا  ن  د يقذ أامدة لي: التيو ة الرئو ة -
 : انسابقتاندراساث 

" بونأاا "تأثير تيرينات الهارديأ فماا تمسايا بوال اليتريارات ( 6()2022الس د )دراسة أسم ء  -1
التاانا لميبتاادئيا أتتااد  البمااث للااا التواار  فمااا تااأثير  لاايالوساايألأويذ أالبدنيااذ أاىداء اليتااارل 

التاانا  لاايتيرينااات الهااارديأ فمااا تمساايا بواال اليترياارات الوساايألأويذ أالبدنيااذ أاىداء اليتااارل 
لأ اليويااأفتيا  التوريبيااذ أالضااابطذ(ا بتنااييلأ القياااا  التوريباايالتنااييلأ  باساات دالألميبتاادئيا ا 

( أتيثاا  يوتيااا البمااث المااالي يااا اليبتاادئيا بأهاديييااذ توماايلأ التاانا لااي النراااط البواادي – القبمااي 
ميااث  اياات  ييبتاادئ( 40أفااددللأ   ااسااهندريذدا اا  هميااذ التربيااذ الرياضاايذ بنااات وايوااذ  الناايوي
( يبتااااد  تااااالأ تقسااااييتلأ الااااا فيناااااذ 36الويدياااااذ أبمراااات   بالطريقااااذفيناااااذ البمااااث  با تيااااار البامثااااذ

( يبتااااادئياا أفيناااااذ سساسااااايذ  سااااايت فراااااأائيا الاااااا 12لتقنااااايا سدأات البماااااث  أايتاااااا   اساااااتطنفيذ
( يبتاد  أتأنامت نتاائ  البماث للاا سا تيريناات 12يويأفتيا  توريبيذ أضابطذ(  اأالأ ها  ينتاا 

ليوااابي فمااا تمساايا  اليترياارات الوساايألأويذ أالبدنيااذ أاىداء اليتااارل لميبتاادئيا  تااأثيرالهاارديأ لتااا ا
 .التنا لي

أالتااي تتااد  للااي التواار  فمااا تااأثير تاادريبات الهااارديأ يااا  (25م( )2022دراسااة الساا د نصاار ) -2
تناأ  الومأتاييا فمي بول الاستوابات الوسيألأويذ أومأبينات الينافذ أيرهبات التمي  لنفبي 

توريبياااذ  امااادلياالواااأدأ " ا أاسااات دلأ الباماااث اليااانت  التوريباااي بالتناااييلأ التوريباااي ليوياااأفتيا 
اساااات القبمياااذ أالبودياااذ لميوياااأفتيا أسراااارت سلااالأ النتاااائ  سا ضاااابطذ أللااالأ بتطبياااه القي أاى ااارل

است دالأ تدريبات الهارديأ يا تناأ  الومأتاييا ل  تأثيراً ليوابياً أنسب تمساا بايا القياساات القبمياذ 
أالبوديذ لنال  القياساات البودياذ فماي بوال الاساتوابات الوسايألأويذ   الهوااءة البدنياذ ا ماايل 

 ( IgA-igM-IgG )أومأبيناات الينافاذ  PH) الميأياذ ا اىا التيادرأوينيالنهتيالأ ا الساوذ 
اأيرهباااات التميااا    تميااا  السااارفذ ا تميااا  القاااأة (  ياااد البماااث ا هياااا سظتااارت النتاااائ  سا تنااااأ  
الومأتاييا يا تدريبات الهارديأ يءدي للا تمسيا ومأبينات الينافذ أيقم  ترهيا  ميال النهتيالأ 
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أبالتاااالي  ياااادة  اادرة النفبااايا فماااي التميااا  أبوااا    الاستراااواءسااارع فيميااذ أميأضااذ الااادلأ ا يياااا ي
 .الوتا  الينافي أيرلا يستأي الهواءة البدنيذ لنفبي الوأدأ

أالتي تتد  للاا يورلاذ تاأثير تادريبات الهاارديأ فماي بوال  (21)(2027دراسة ران   عبدالجواد ) -3
أداي( لااي رياضااذ الهاراتياا  ا ميااث اساات ديت القاادرات المرهيااذ ال انااذ أيسااتأي سداء الهاتااا  هااانه

( لافاب ياا لافباا الهاتاا بناادي الرار يذ الرياضاي 20الينت  التوريبي أطبقت للم الدراسذ فما  
( سسااابيا بأا ااا  ثاانث 10ساانذ مانااميا فمااي الماا الأ اىسااأد ا أطبقاات التاادريبات لياادة   18تماات 

تدريبات الهارديأ هاراتي   د سثرت تاأثيرا  ليوابيااً أمدات تدريبيذ لي اىسبأع ا أهانت سللأ النتائ  سا 
تمياا   –القااأة الييياا ة بالساارفذ  –تمياا  القااأة  –فمااا القاادرات المرهيااذ ال انااذ   تمياا  الساارفذ 

 اىداء ( أيستأي سداء الهاتا  هانهأداي( لي رياضذ الهاراتي  
أالتي تتد  للي التوار  فماي تاأثير تادريبات الهاارديأ فماي بوال  ( 12 ()2027دراسة م  محسن)

يتريااارات الهوااااءة الأظيوياااذ ألافمياااذ التواااألأ اليضااااد لاااي رياضاااذ اليباااار ة ا أ اااد تااالأ اسااات دالأ اليااانت  
( طالبااذ يااا طالبااات  27يوتيااا البمااث بالطريقااذ الويديااذ أيرااتي  فمااي   ا تيااارالتوريبااي ا هيااا تاالأ 

وايواذ ال  اا يه أطبقات التوربااذ  –ح الراايك بهمياذ التربياذ الرياضايذ بنااات الور اذ الرابواذ ت ناص سان
( أمدات تدريبيذ لي اىسبأع أهانت 3( أمدة تدريبيذ بأا ا  26( سسابيا يتنمذ أيتهأا يا  8بأا ا  

  اأة –سللأ النتائ  تدريبات الهارديأ لتا تأثير هبير لي تمسايا أتطاأير اليتريارات البدنياذ    اأة القبضاذ 
القااادرة الوضاااميذ ( تااادريبات الهاااارديأ لتاااا تاااأثير هبيااار لاااي  – اااأة فضااانت الظتااار  –فضاانت الاااروميا 

 اى ناااااالمااااد  –اىهسااااويا اليطمااااه  اسااااتتنلأتمساااايا أتطااااأير يترياااارات الهواااااءة الأظيويااااذ   يوااااد  
يأياذ الساوذ الم –التتأياذ الرئأياذ  –يود  التنوا  –النبل اىهسويني  –اىهسويا النسبي  لاستتنلأ

(   تاادريبات الهااارديأ لتااا تااأثير هبياار لااي تمساايا أتطااأير لافميااذ التوااألأ اليضاااد لااي رياضااذ ساانح 
 الريك 
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  إجراءات البحث:
 القبمااايلأ القيااااا  التوريبااايالتناااييلأ  باسااات دالأ التوريبااايالبامثاااذ اليااانت   اسااات ديتمااانيل البحاااث : 

  البمث األللأ لينئيت  لطبيوذ لل تيا لمداليا توريبيذ أاى رل ضابطذليويأف البودي
لا ( لافاب ياا 27 يوتياا البماث بالطريقاذ الويدياذ أيراتي  فماا  ا تياارتالأ  : مجتماع وع ناة البحاث

( 7 با تياارثلأ  ايت البامثذ ا اىسأدمانميا فما الم الأ  سنذ 18تمت  الرياضي نادي سبأهبير افب
( 20 أباالللأ سناابمت فينااذ البمااث اىساساايذ  اسااتطنفي هوينااذ  يااا يوتيااا البمااث فرااأائياً  لافباايا
هياا  ا( لافاب10تلأ تقسييتلأ للا يويأفتيا لمداليا توريبيذ أاى رل ضابطذ  أالأ هنً ينتيا   لافب
 هيويأفاذ غيار يييا ة فيادياً  الرياضاي سبأهبير بناديالدروذ الثانيذ  الا فب( لافبيا يا 7  ا تيارتلأ 

  ( يأض  تنني  يوتيا البمث1أودأ  ا الاستطنفيذاوراء التوارب 
 (2جدول )

 تصن   مجتمع البحث

 
 (  وض  ذل 2متغ رات النمو وجدول ) ف مجتمع البحث  اعتدال ةثم ق مت الب حثة بإ ج د 

 
 
 
 
 
 
 

 النسبة المئو ة العدد تصن   مجتمع البحث

 انؼيُت الأساسيت

 %47 لاػب 02

 %74 حجريبيت يجًىػتلاػبيٍ  02

 %74 لاػبيٍ يجًىػت ضابطت 02

 الاسخطلاػيتانؼيُت 

لاػبيٍ يجًىػت يًيسة يٍ داخم يجخًغ انبحث   4

 ػيُت انبحث الأساسيت وخارج
02% 

لاػبيٍ يجًىػت غير يًيسة يٍ خارج يجخًغ   4

 انبحث
- 

 %022 04 انؼدد انكهى
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 (2جدول )
 25ن=         التدر ب متغ رات النمو والعمر  ف البحث  لمجتمع الإحص ئ التوص              

الانحرا   الوس ط المتوسط الحس ب  وحدة الق  س النمومتغ رات 
 المع  ري

 الالتواء

 2.00 2.47 02 02.70 سُت انؼًر

 2.20 7.70 020 020.60 سى ارحفاع انجسى

 2.07 2.47 22 22.02 كجى انىزٌ

، مم   دل 1± نم  ب وجم عي  تقع  (0.22 – 0.02)تنحصر م  ب ن  الالتواء( أن مع م ت 2 تض  من جدول )
 واحد. اعتدال منحنا  تحتقد وقعوا  مجتمع البحثعما أن أفراد 

يتريرات النيأ  ليثلأ  ايت البامثذ ب يواد التهالء بيا اليويأفتيا التوريبيذ أالضابطذ         
( يأض  3أودأ    يد البمث  ألافميذ التوألأ اليضاد الأظيويذيتريرات الهواءة أاليتريرات البدنيذ أ 

 لللأ 
 (1جدول )

الكف ءة دلالة الفروق ب ن المجموعت ن التجر ب ة والض بطة ف  متغ رات النمو ومتغ رات 
 )التك فؤ( ق د البحث وف عم ة اليجوم المض د الوظ ف ة

 20=  2=ن2ن
                      

 المتغ رات
 وحدة الق  س

 المجموعة الض بطة التجر ب ة المجموعة
 ق مة )ت(

 ع م ع م

ث 
را

غي
يخ

ى
ًُ

ان
 

 2.24 2.72 02.02 2.62 02.74 سُه انؼًر

 2.62 7.47 020.22 7.07 020.24 سى ارحفاع

 2.40 7.07 22.70 2.62 27.24 كجى انىزٌ
ث 

را
غي

ًخ
ان

يت
دَ

نب
ا

 
 2.02 2.26 02.22 2.22 02.02 كجى قىة انقبضت 

 2.77 7.22 66.72 7.02 66.22 كجى انرجهيٍقىة ػضلاث 

 2.70 7.62 24.22 7.27 22.22 كجى قىة ػضلاث انظهر

 2.22 2.22 0.72 2.22 0.72 يخر انقدرة انؼضهيت

ث 
را

غي
يخ

ة 
ء
فا

نك
ا

يت
يف

ظ
ى
ان

 

 2.22 047.20 0224.22 022.20 0222.42 /دقيقتيهم الاكسجيٍ انًطهق اسخهلاكيؼدل 

 2.00 2.70 76.27 4.04 72.72 /دقيقت/كجىيهم  انُسبيكسجيٍ الأ لاسخهلاكانحد الاقصى 

 2.26 2.27 4.02 0 2.27 /َبضتيهم كسجيُىانُبض الأ

 2.22 4.77 26.00 2.02 20.27 َبضت/دقيقت يؼدل انخُفس

 2.24 6.27 20.27 2.22 24.60 نخر/دقيقت انخهىيت انرئىيت

 2.07 702.27 0720 702.02 0747.22 نخر / ثاَيت انسؼت انحيىيت 

و 
ى
ج

ه
ان

اد
ض

نً
ا

 

 2.00 2.70 0.72 2.76 0.77 درجت انضربت انسيُيت

 2.02 2.70 0.47 2.22 0.62 درجت الإيقافضربت 

 2.24=  0.03ق مة "ت" الجدول ة عند مستوى 
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البمااث التوريبيااذ  يويااأفتيفاادلأ أوااأد لاارأه لات دلالااذ لمنااائيذ باايا ( 3يتضاا  يااا واادأ   
 يد  ألافميذ التوألأ اليضاد الأظيويذيتريرات الهواءة أاليتريرات البدنيذ أ  يتريرات النيأ ليأالضابطذ  

  للم اليتريرات ليالبمث  يويأفتيييا يد  فما تهالء البمث 
 وس ئل جمع الب  ن ت :

فماااا اليراواااا الوميياااذ  الاطااانعتااالأ تمدياااد أساااائ  وياااا البياناااات ال اناااذ بالبماااث ياااا  ااان  
(ا سباااأ الوااان فباااد الوتااااح 11لأ(  2000اليت نناااذ أالدراساااات الساااابقذ التالياااذ: "بتااااء الاااديا سااانيذ" 

(ا 9لأ(  2013(ا للتاااااالأ مساااااانيا  29لأ(  2006ا فيااااااد السرساااااي  ميااااادي(ا يمياااااأد 3لأ(  2003 
تتضاا  يااا  اان  لمأ ااأ  فمااا سنسااب الأسااائ  التااي ييهااا يااا  نلتااا  ياااا يترياارات البمااث أالتااي 

 الورل التالي: 
 اصدوات واصجيزة المستخدمة.

   وتا  ريستاييتر لقياا الطأ  بالسنتييتر أالأ ا بالهيمأورالأ 
  )وتا  لسبيرأييتر لقياا السوذ الميأيذ يقدرا  باليمميمتر 

 "  وتااااQuarkCPET وتاااا   يااااا الهوااااءة الأظيوياااذ ىوتااا ة الوسااالأ الميأياااذ( لقيااااا  "
 (2)هيرل  البمث الهواءة الأظيويذ  يديتريرات 

  :البدن ة الاختب رات
 يقدراً بالهيمأورالأ    القبضذوتا  الدينايأييتر ديويتا  لقياا  أة  باست دالأ أة القبضذ  ا تبار -1

ديويتا  لقياا  أة الظتر يقدراً  روتا  الدينايأييت باست دالأ أة فضنت الظتر  ا تبار -2
 بالهيمأورالأ  

يقدراً لقياا  أة الروميا وتا  الدينايأييتر ديويتا   باست دالأ الروميا أة فضنت  ا تبار -3
  بالهيمأورالأ

 (2يرله   باليتر  القدرة الوضميذ لمروميا يقدراً  الأثب الوريل يا الثبات لقياا ا تبار -4
 :  الاستط ع ة الدراسة



- 014 - 
 

 الا فب( لافبيا يا 7لافبا فدد  ( 7فما فدد   الاستطنفيذب وراء الدراسذ  ذالبامث ت اي       
( لافبيا 7الدروذ اىألا يا يوتيا البمث أيا  ارج فينذ البمث اىساسيذ هيويأفذ ييي ةا فدد  

اىدأات أاىوت ة  لا تيارهيويأفذ غير ييي ةا  الرياضيسبأهبير  بناديالدروذ الثانيذ  الا فبيا 
يواد اليواينت الومييذ  النده أالثبات( لميتريرات البيألأويذ  يد البمث اليست ديذا  الوترة يا  ليأا 

 لأ 8/6/2023لأ للا ال ييا 3/6/2023السبت 

 الصادق :
فاااااااا طرياااااااه ناااااااده التيااااااااي  بااااااايا يوياااااااأفتيا اليتريااااااارات البيألأوياااااااذ تااااااالأ مسااااااااب ناااااااده        

البماااااااث أياااااااا  اااااااارج فيناااااااذ البماااااااث ياااااااا يوتياااااااا اىألاااااااا  الدرواااااااذ الا فبااااااالماااااااداليا يييااااااا ة ياااااااا 
( 7( لافبااااااياا أيويأفااااااذ غياااااار ييياااااا ة أ أايتااااااا  7أ أايتااااااا   الرياضااااااي سبااااااأهبير بنااااااادي اىساساااااايذ

أللاااااااااااالأ يااااااااااااألأ الساااااااااااابت  الرياضااااااااااااي سبااااااااااااأهبير بناااااااااااااديالدروااااااااااااذ الثانيااااااااااااذ  الا فباااااااااااالافباااااااااااايا يااااااااااااا 
 يأض  لللأ   (4أودأ   لأ 3/6/2023اليأاله

 (2جدول )
 المم ازة والمجموعة المم زةدلالاة الفروق ب ن المجموعة غ ر 

 5=  2= ن 2ن              )الصدق(     ق د البحث المتغ رات البدن ة ف                                  
                      
 المتغ رات

وحدة 
 الق  س

 المجموعة المم زة المجموعة غ ر المم زة
 ق مة )ت(

 ع م ع م

 7.2 7.7 07.6 0.2 00.7 كجى قىة انقبضت

 2.00 2.2 27.72 7.2 42.07 كجى قىة ػضلاث انرجهيٍ

 2.40 7.0 22.20 7.2 47.7 كجى قىة ػضلاث انظهر

 2.00 7.22 026.00 4.74 072.2 سى انقدرة انؼضهيت

 02.223=  0.03ق مة "ت" الجدول ة عند مستوى 
بااايا اليوياااأفتيا غيااار  05 0( أواااأد لااارأه دالاااذ لمناااائياً فناااد يساااتأل 4يتضااا  ياااا وااادأ   

الييي ة أالييي ة لي بول اليتريرات البدنيذ  يد البمث ألنال  اليويأفذ الييي ة ييا يراير للاا ناده 
 لييا تقيا  الا تباراتللم 
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فا طريه تطبه  البدنيذ  يد البمثاليتريرات  تقيا  التي لن تباراتتلأ مساب الثبات   الثب ت :
اليسمأبذ يا يوتيا  الاستطنفيذ( فمي الوينذ test , retestفادة تطبيق   ا  أ  الا تبار
سيالأ ميث تلأ القياا اىأ  يألأ السبت اليأاله  7بوان   يني  أ ارج فينذ البمث اىساسيذ البمث

 رتباط بيا القياسياواد يواي  االأ أ د تلأ لي8/6/2023لأ ا الثاني يألأ ال ييا اليأاله 3/6/2023
  يأض  لللأ  ( 5أودأ   اىأ  أالثاني 

 (3جدول )
  الاستط ع ة لمع نة والث ن ول مع مل الثب ت ب ن التطب ق ن اص 

 5ن = (                )الثب ت ق د البحث المتغ رات البدن ة ف                              
 

 المتغ رات
 وحدة الق  س

 التطب ق الث ن  التطب ق اصول
 ق مة "ر"

 ع م ع م

 2.222 0.62 07.0 7.7 07.6 كجى قىة انقبضت 

 2.422 7.2 44.07 2.2 27.72 كجى قىة ػضلاث انرجهيٍ

 2.264 7.2 47.0 7.0 22.20 كجى قىة ػضلاث انظهر

 2.442 7.27 024.22 7.22 026.00 سى انقدرة انؼضهيت

 0.322=  0.03الجدول ة عند مستوى ق مة "ر"          
بيا التطبيقيا اىأ   05 0دالذ لمنائياً فند يستأل  ارتباطيذ( أوأد فن ذ 5يتض  يا ودأ   

  الا تباراتأالثاني لميتريرات البدنيذ  يد البمث ييا يرير للا ثبات دروات للم 
 تدر ب ت الك رد و :برن مل 

 اليد  من التدر ب ت: -

  يتريرات الهواءة الأظيويذ  يد البمثبول تمسيا  -1
 (3يرله   لافميذ الاداء لدي نارئ الهأيتي  تمسيا  -2

 : أسس وضع التدر ب ت -

تناألت هيويذ أضا البراي   التيلكبماث أاليراوا أالرسائ  الومييذ  أيا  ن  اطنع البامثذ 
 الخ لق عبد عص ما (33  (2000)نعم ت عبد الرحمن (ا 1(  2000س مو ) إبراى مالتدريبيذ يث  
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يوب  أالتياىساسيذ لأضا البراي  التدريبيذ  اليباد فما  اتواه( رست البامثذ سا لنالأ 19(  2005 
 : التاليلتبافتا لتمقيه اىلدا  اليروأة فما النمأ 

 : التكرار  -س

 لييوظلأ ال براء أالبامثيا  أاتوهاىسبأع الأامدا  ليأاليقنأد ب  فدد يرات تهرار التدريب         
ا ( يرات سسبأفياً 6( يرات سسبأفياًا أالمد اى نا  3للا اليوا  فما سا يهأا المد اىدنا لمتهرار  

 ( يرات 3اىسبأع   ليألا ضأء لللأ  ايت البامثذ بتمديد فدد يرات تهرار التدريب 

 شدة حمل التدر   :  - 
%( 69% :60للا اليوا  فما سا يهأا المد اىدنا لردة التدريب   ليوييا ال براء  اتوه       

%( يا 90% : 85يا س نا يود  لمنبل ألا توتبر ردة يتأسطذا سيا المد اى نا ليا  
 س نا يود  لمنبل ألا توتبر ردة فاليذ  

ت ديذ ألا بتمديد الردة اليناسبذ لبدايذ تدريبات الهارديأ اليس البامثذألا ضأء لللأ  ايت        
 بيود  النبل اليستتد    يا يور %( يا س نا يود  لمنبل ألأ 69% :60الردة اليتأسطذ  

( %60فما سساا   Karvonen ك رفون نيوادلذ  ليأتلأ مساب  فا طريه التوأيل           
%( يا س نا يود  لمنبل أالنات  يا 69يا س نا يود  لمنبلا ثلأ يرة س رل فما سساا  

 يوبر فا يود  القمب اليستتد  اللل يوب سا يوي   نل  النفبيا اليوادلتيا 
نبل الرامذ(  –يود  النبل اليستتد  = نبل الرامذ + نسبذ التدريب %  س نا نبل         

 ( 115: 35السا    -220ميث سا س نا نبل = 

 التدرج بمكون ت حمل التدر   :  -ج
يهأنات المي   ليالبراي  التأائيذ سا تتلأ ال يادة  لييرافا فند التدرج بيهأنات مي  التدريب        

مي  التدريب فا طريه  ليالبامثذ يبدس التدرج  اتبوتردة المي (ا أ د  -التهرار – لترة الدأالأ 
التأائيذ تهأا ( للا سا البراي  38 مLamb(2762 ) لام التهرار أ يا سداء الأمدة التدريبذ أيرير 
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ال يا(ا للللأ  ايت البامثذ  –سهثر لافميذ فنديا تهأا يتدروذ ألللأ ب يادة مي  التدريب  التهرار
 بالتدرج بال يا أالتهرار أتثبيت الردة 

 وقد راعت الب حثة اصسس الت ل ة عند وضع التدر ب ت المقترحة :
 سا تمقه التدريبات اىلدا  التي أضوت يا سومتا -
 فأاي  اىيا أالسنيذ فند التطبيه تأالر -
 يرافاة يبدس التدرج باليمتأي ميث يبدس يا الست  للي النوب -
 يناسبذ يمتأي التدريبات لميرممذ السنيذ لموينذ  يد البمث -
 تمديد طره التدريب اليست ديذ -
 تمديد الوترات ال ينيذ لمتدريبات أاىميا  ألترات الرامذ -
 لي سداء التدريبات دا   الأمدة التدريبيذ يرافاة يبدس التنأع -

 :التوز ع الزمنا لتدر ب ت الك رد و

( أمدات 3( سسابياا أفدد الأمدات التدريبيذ  ن  اىسبأع  8الوترة ال ينيذ الهميذ لمتدريبات          
للا سا تن   ( د يقذ أت داد تدريوياً 60سسبأفيا أ يا الأمدة التدريبيذ اليأييذ لي بدايذ التطبيه لي  

 ( د ائه ه  سسبأفيا 10( د يقذ لي نتايذ التطبيه فا طريه  يادة  يا الو ء الرئيسي  90للا  
 (2مرفق)

 محتوى التدر ب ت المقترحة: 
 الإحم ء :
لي  الالتيالأأيري  فمي تدريبات لتتيئذ وييا سو اء الوسلأ لموي  لي الو ء الرئيسيا يهأا        

فمي تونب اانابذ لموضنت أاليوان   دللا الو ء بااطالذ أاليرأنذ له  سو اء الوسلأ ييا يساف
برلا دروذ مرارة الوضنت أتنريط الدأرة الديأيذ ألللأ بطريقذ ينظيذ أتدريويذا أمنأ  الوضنت 

لموي  أتمسيا  استودادافمي هييذ هبيرة يا الدلأ اليمي  باىهسويا أ يادة يود  نبل القمب ببطء 
يدي المرهذ التي يتمرلأ ليتا و ء يا الوسلأ مأ  اليون ا أينا التقمص اللي يوقب سداء التدريبات 
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 يا اامياء  استررهللللأ يوب سلا يهأا اامياء ضويوا ألهن  يهأا بطئ  مين فا اليوتاد أ د 
 (178:19  ( د ائه 15 

 :الجزء الرئ س  
 اء الأمدة التدريبيذ اليأييذ ميث يوي  فمي تمقيه التد  يا الدراسذ يوتبر للا الو ء يا سللأ سو    

أيمتأي للا الو ء فمي تدريبات الهارديأ لميويأفذ التوريبيذا أطريقذ التدريب التقميديذ لميويأفذ 
( د يقذ أي داد 40الضابطذا أالتدريب اليتارل لميويأفتيا  التوألأ اليضاد(ا أيبدس للا الو ء با  

يا الوترة الهميذ  الانتتاءمتا ( د ائه ه  سسبأفيا 10( د يقذ بيود   70متي ينتتي با  تدريويا 
( د يقذ لطريقذ التدريب 20الهارديأ لميويأفذ التوريبيذ أ  ات( د يقذ لتدريب20يقسيذ للا   لمتطبيه

بدايذ  لي  التوألأ اليضاد(لميويأفتيا( د يقذ لمتدريب اليتارل 20أ  التقميديذ لميويأفذ الضابطذ
( د يقذ لطريقذ التدريب التقميديذ 35لميويأفذ التوريبيذ أ الهارديأ  ات( د يقذ لتدريب35التدريبا أ 

  نتايذ التدريب لي  التوألأ اليضاد( لميويأفتيا ( د يقذ لمتدريب اليتارل35لميويأفذ الضابطذ أ 
 التيدئة :

متي تسي  ىوت ة الوسلأ بالوأدة للي المالذ  لنستر اءأتمتأي للم اليرممذ فمي تدريبات        
 ( 5( د ائه ثابت لي وييا الأمدات التدريبيذ يرله  5الطبيويذا أ يا للا الو ء  

 خطوات تنف ذ البحث :

 الق  س ت القبم ة :
السبت أاىمد اليأاله  يأييأالضابطذ  ذالتوريبيالبمث  ليويأفتيتلأ لوراء القياسات القبميذ       
اليتريرات  التاليلأ لي وييا اليتريرات اليمددة   يد البمث( أهانت بالترتيب 11/6/2023ا10

  يد البمث التوألأ اليضادا ا لافميذ الهواءة الأظيويذالبدنيذا يتريرات 

 تنف ذ التجربة اصس س ة لمبحث :
لأ متا 12/6/2023 ايت البامثذ بتطبيه التدريبات اليقترمذ لي الوترة يا يألأ اىثنيا اليأاله       

( أمدة تدريبيذ 24أيتهأا يا   ( سسابيا يتنمذ8لأ ألللأ بأا ا  9/8/2023يألأ اىربواء اليأاله 
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السبت أاىثنيا أاىربواء لميويأفتيا التوريبيذ  اىسبأع ألا سيالأ لي( أمدات تدريبيذ 3بأا ا  
أ د تلأ  الوترةنوا  لي ذالضابط اليويأفذفما  التقميديذهيا تلأ تطبيه طريقذ التدريب  أالضابطذا
 (5(، )4مرفق )  لي التطبيه

 الق  س ت البعد ة:
البمث التوريبيذ  ليويأفتييا تنويل التوربذ اىساسيذ لمبمث تلأ لوراء القياسات البوديذ  الانتتاءبود          

 اتبوتنوا الررأط أالظرأ  أنوا ترتيب القياا التي  يأالضابطذ لي وييا اليتريرات  يد البمث أ د رأف
 لأ 11/8/2023ا10ال ييا أالويوذ اليأاله  يأييلي القياسات القبميذ أ د تيت للم القياسات 

 المع لج ت الإحص ئ ة : 
 البامثذ ليوالوذ بيانات البمث اىساليب اامنائيذ التاليذ :  است ديت         

يواي   - الالتأاءيواي    - أيذئالنسب الي -الأسيط   -اليوياري  الانمرا  -اليتأسط المسابي  -
 "   t test"ا تبار - الارتباط

 عرض النت ئل ومن قشتي :
 أولا: عرض النت ئل 

 (4جدول )
 دلالة الفروق ب ن الق  س القبم  والبعدي لممجموعة التجر ب ة ف  المتغ رات البدن ة 

 ق د البحثاليجوم المض د، وف عم ة  الوظ ف ةومتغ رات الكف ءة 
 20ن =               

 وحدة الق  س المتغ رات
 البعديالق  س  الق  س القبم 

 ق مة )ت(
 ع م ع م

ث 
را

غي
ًخ

ان

يت
دَ

نب
ا

 

 *02.02 2.26 02.72 2.22 02.02 كجى قىة انقبضت

 *02.04 0.02 000.62 7.02 66.22 كجى قىة ػضلاث انرجهيٍ

 *4.76 0.07 60.72 7.27 22.22 كجى انظهرقىة ػضلاث 

 *6.76 2.24 0.22 2.22 0.72 يخر انقدرة انؼضهيت

ث 
را

غي
يخ

ءة
فا

نك
ا

 

يت
يف

ظ
ى
ان

 

 *7.77 024.62 0670.02 022.20 0222.42 /دقيقتيهم الاكسجيٍ انًطهق اسخهلاكيؼدل 

 *0.22 7.07 74.20 4.04 72.72 /دقيقت/كجىيهم انُسبيكسجيٍ الأ لاسخهلاكانحد الاقصى 

 *7.27 2.60 6.44 0 2.27 /َبضتيهم الأكسجيٍانُبض 

 *0.27 2.22 22.62 2.02 20.27 َبضت/دقيقت يؼدل انخُفس

 *0.22 2.70 26.72 2.22 24.60 نخر/دقيقت انخهىيت انرئىيت

 *0.62 774.24 0677 702.02 0747.22 نخر / ثاَيت انسؼت انحيىيت

و 
ى
ج

ه
ان

اد
ض

نً
ا

 

 * 72.20 2.24 7.62 2.76 0.77 درجت انسيُيتانضربت 

 *7.67 2.64 7.02 2.22 0.62 درجت الإيقافضربت 

 2.24=  0.03ق مة ت الجدول ة عند مستوى دلالو 
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لميويأفااااذ  أالبواااادي القبمااااي( أوااااأد لاااارأه دالااااذ لمنااااائياً باااايا القياساااايا 6يتضاااا  يااااا واااادأ   
لنااال    ياد البمااث لافمياذ التوااألأ اليضااادأ  الأظيويااذيترياارات الهوااءة أ  البدنيااذالتوريبياذ لااي اليتريارات 

   البوديالقياا 
 (5جدول )

 المتغ رات البدن ةدلالة الفروق ب ن الق  س القبم  والبعدي لممجموعة الض بطة ف  
 ف عم ة اليجوم المض د ق د البحثو  الوظ ف ةومتغ رات الكف ءة 

 20ن =                           

 وحدة الق  س المتغ رات
 الق  س البعدى الق  س القبم 

 ق مة )ت(
 ع م ع م

ت 
غ را
لمت
ا

ن ة
لبد
ا

 

 *5.42 2.46 21.23 0.67 20.03 كجم قوة القبضة
 *5.22 1.56 203.40 1.36 77.23 كجم قوة عض ت الرجم ن
 *2.57 2.24 72.23 1.70 65.03 كجم قوة عض ت الظير
 *7.71 0.05 2.40 0.03 2.24 متر القدرة العضم ة

ت 
غ را
مت

 ءة
لكف
ا

 
ج ة

ولو
الب 

 

 2.17 203.32 2454.70 251.62 2335.60 /دق قةممل الاكسج ن المطمق استي  معدل 
 كسج ناص  لاستي  الحد الاقصا 

 2.43 2.22 21.50 4.22 17.42 /دق قة/كجمممل النسب 

 2.02 0.53 6.14 0.62 5.20 /نبضةممل اصكسج نالنبض 
 2.25 4.63 42.65 5.22 37.22 نبضة/دق قة معدل التنفس
 0.26 3.22 40.26 7.42 42.42 لتر/دق قة التيو ة الرئو ة
 0.30 202.77 2273.30 226.01 2202 لتر / ث ن ة السعة الح و ة

وم 
يج
ال

ض د
الم

 

 * 26.44 0.26 1.00 0.12 2.24 درجة انضربت انسيُيت
 *3.21 0.22 2.22 0.12 2.51 درجة الإيقافضربت 

 2.24=  2.22ق مة ت الجدول ة عند مستوى دلالو 
لميويأفذ  أالبودي القبميبيا القياسيا  ( أوأد لرأه دالذ لمنائياً 7يتض  يا ودأ   

أفدلأ أوأد لرأه دالذ  االبودياليضاد لنال  القياا  لي اليتريرات البدنيذ ألافميذ التوألأ الضابطذ
ميث هانت  ييذ  ت( الودأليذ اهبر يا  ييذ  ت(  الأظيويذوييا يتريرات الهواءة  ليامنائياً 
 اليمسأبذ  
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 (6جدول )
 المتغ رات البدن ةدلالة الفروق ب ن الق  س ن البعد  ن لممجموعت ن التجر ب ة والض بطة ف  

 ف عم ة اليجوم المض د ق د البحثو  الوظ ف ةومتغ رات الكف ءة 
  20=2=ن 2ن                          

 المتغ رات
 وحدة الق  س

 المجموعة الض بطة المجموعة التجر ب ة
 ق مة )ت(

 ع م ع م

ت 
غ را
لمت
ا

ن ة
لبد
ا

 

 *3.22 2.46 21.23 0.47 23.23 كجم قوة القبضة 
 *4.14 1.56 203.40 2.23 222.70 كجم قوة عض ت الرجم ن
 2.34 2.24 72.23 2.21 72.10 كجم قوة عض ت الظير

 *2.23 0.05 2.40 0.05 2.43 متر القدرة العضم ة 

ت 
غ را
مت

 ءة
لكف
ا

 
ف ة
وظ 

ال
 

 *1.01 203.32 2454.70 245.74 2712.20 /دق قةممل الاكسج ن المطمق استي  معدل 
 كسج ناص  لاستي  الحد الاقصا 

 *2.26 2.22 21.50 1.21 25.32 /دق قة/كجمممل  النسب 

 *1.56 0.53 6.14 0.72 7.55 /نبضةممل اصكسج نالنبض 
 *2.25 4.63 42.65 3.40 46.74 نبضة/دق قة معدل التنفس

 *2.22 3.22 40.26 6.22 47.13 لتر/دق قة التيو ة الرئو ة
 *2.10 202.77 2273.30 225.05 2712 لتر / ث ن ة السعة الح و ة 

وم 
يج
ال

ض د
الم

 

 * 2.20 0.26 1.00 0.35 1.74 درجة انضربت انسيُيت
 *2.01 0.22 2.22 0.75 1.23 درجة الإيقافضربت 

 2.24=  2.22ق مة ت الجدول ة عند مستوى دلالو 
( أوااأد لاارأه دالااذ لمنااائياً باايا هاا  يااا القياساايا البواادييا لميويااأفتيا 8يتضاا  يااا واادأ    

ميااااث سا  ييااااذ  ت(   ااااأة فضاااانت الظتاااار لااااي وييااااا اليترياااارات البدنيااااذ يافااااداالتوريبيااااذ أالضااااابطذ 
لاارأه دالااذ لمنااائيا باايا القياساايا البواادييا أوااأد الودأليااذ سهباار يااا  ييااذ  ت( اليمسااأبذ هيااا يتضاا  

لناال  اليويأفااذ  اليضاااد ألافمياذ التواألأ الأظيويااذيتريارات الهوااءة لميوياأفتيا التوريبياذ أالضااابطذ 
  .التوريبيذ
 من قشة النت ئل:-ث ن   

لميويأفاااذ  أالبوااادي القبماااي( أواااأد لااارأه دالاااذ لمناااائيا بااايا القياسااايا 6يتضااا  ياااا وااادأ   
القااادرة  - اااأة فضااانت الظتااار - اااأة فضااانت الاااروميا -  اااأة القبضاااذالبدنياااذ التوريبياااذ لاااي اليتريااارات 
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 لاسااتتنلأنااا  المااد اى -هسااويا اليطمااهاى اسااتتنلأ يوااد   الأظيويااذيترياارات الهواااءة (ا الوضااميذ
لافمياااذ أ السااوذ الميأيااذ(ا  -التتأيااذ الرئأيااذ -يوااد  التااانوا -الناابل اىهسااوينا -اىهسااويا النساابا
   البوديلنال  القياا التوألأ اليضاد 

اليساات دلأ ميااث  تاادريبات الهااارديأللااا برناااي   البدنيااذاليترياارات  لاايأتواا ل البامثااذ تماالأ الدلالااذ        
أتتوااه نتااائ  لاالم  الوضااميذ ااأة الظتاار أ ااأة الااروميا أالقاادرة أ   ااأة القبضااذ فمااا ليوااابيلاا  تااأثير  هاااا

الياانظلأ يااءدل للااا هواااءة  الرياضاايفمااا سا التاادريب  م(2000) امسااعد عمااالدراسااذ يااا يااا سرااار للياا  
 :30   أبل  القأة الانقبالة الوضمذ فما أ   ليأيظتر لللأ بنأرة أاضمذ أيباررة  الوضميالوتا  
102)                               

سنا  لا يساتطيا النفاب اىداء  م(2007) عما د عبا س، عماا الب ا للا الندد  ليهيا يرير 
لمنراااط الاالي ييارساا  يااا لاالأ يتيتااا بالقاادرات البدنيااذ الضاارأريذ التااي يتطمبتااا  التوأييااذاىيثاا  لميتااارات 

لاااي اليأا ااا  اليراااابتذ ليأا ااا  اليبااااراة تمواااب دأر  ات التوأيياااذأسا تهااارار سداء اليتاااار  اتتنويااال اليتاااار 
 (216:  20 التوأييذ  ال انذ بتلم اليتارات المرهيذرئيسي لي تنييذ القدرات 

لأ( باااأا تااادريبات Jaymee Carbajal  2005ج ماااا ك ربج ااال أيتوااه لااالا ياااا يااا سراااار الياااذ 
 ( 121: 36تهسب الورد الميا ذ البدنيذ فايذ    التيالهارديأ تود يا سلض  تدريبات الونأا القتاليذ التأائيذ 

 أالبواادي القبماايباايا القياساايا  الأظيويااذيترياارات الهواااءة  لااي تروااا البامثااذ الدلالااذ اليونأيااذهيااا 
الينااتظلأ تتمسااا  الرياضاايلتماات تااأثير التاادريب اليساات دلأ  التاادريبيالبرناااي  للااا لميويأفااذ التوريبيااذ 

السااوذ سهساايد الهربااأا أتقااأل فضاانت التاانوا أتتمسااا  ثااانيفيميااذ اايااداد باىهسااويا أالاات مص يااا 
س نار أ ات ييهاا أللالأ  لايفا طريه  يالأ فضنت التانوا بيتياذ  ياادة موالأ لاأاء التانوا  الميأيذ

ل للاا تقميا  فادد يارات بدأرم ياءد األل االرياضيتيريا يا  نر  يا فيميذ التنوا سثناء سداء النراط 
 التنوا سثناء الرامذ  
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التادريب  انتظاالأالاا سنا  ياا  (م2000  "بيا ء الاد ن سا مة" للي أتتوه للم النتائ  يا يا سرار       
 الرياضايالالل يتمقاام الوارد  البدنيلا تهيو  يا سنأاع الوتد لييا يءدل  التنوسيتتمسا أظائ  الوتا  

 (29: 11  الميأيذت داد السو   أبالتالي

الواارأه باايا القياساايا القبمااا أالبواادل لميويأفااذ التوريبيااذ لااا لااافميأ تواا ل البامثااذ دلالااذ هيااا 
للااااي تمسااااا اليترياااارات البدنياااا  دي ساليساااات دلأ الاااالل  تاااادريبات الهااااارديأللااااا برناااااي  التوااااألأ اليضاااااد 

  لافميذ التوألأ اليضادييا سافد بدأرم لا تمسيا  أيتريرات الهواءة الأظيوي   يد البمث
سا التأهياد اليساتير أاليت اياد تواام  مBrad McGregor  (2004)براد م كر جورهيا يراير 

الأنااأ  للااا اانوااا  الرياضاايا  اااد الومياااء لمبمااث فااا طااره تاادريب يهااأا لتااا تااأثيرات ليوابيااذ فمااا 
 (41:  34 اىداء 
 أبلللأ يتمقه الورل اىأ  أاللل ينص فما :        

 توجد فروق دالة إحص ئ ً  ب ن الق  س القبم  والبعدي لممجموعة التجر ب ة فا المتغ رات البدن ة،"
 "لص ل  الق  س البعدي ءب صداالمرتبطة ق د البحث،  الوظ ف ةومتغ رات الكف ءة 

لميويأفذ  أالبودي القبميبيا القياسيا  ( أوأد لرأه دالذ لمنائياً 7يتض  يا ودأ   
القدرة  - أة فضنت الظتر - أة فضنت الروميا - أة القبضذلي اليتريرات البدنيذ   الضابطذ
 الأظيويذوييا يتريرات الهواءة  ليأفدلأ أوأد لرأه دالذ امنائياً  ألافميذ التوألأ اليضاداالوضميذ( 

 -النبل اىهسوينا -النسبياىهسويا  لاستتنلأالمد اى نا  -اىهسويا اليطمه استتنلأيود  
السوذ الميأيذ( ميث هانت  ييذ  ت( الودأليذ اهبر يا  ييذ  ت(  -التتأيذ الرئأيذ -يود  التنوا
 اليمسأبذ  

بالنسااابذ لميويأفاااذ الضاااابطذ للاااا البرنااااي   اليتريااارات البدنياااذ لاااي توااا ل البامثاااذ لااالم الدلالاااذأ        
فمااا تيرينااات  ارااتي ميااث  أيباااد اليطبااه فمااا اليويأفااذ الضااابطذ أيااا يمتأياا  يااا سسااا  التقميادي

  لتنييذ فنانر الميا ذ البدنيذ
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الينظلأ أاليقنا يءدل  الرياضيللا سا التدريب  م2772ع وى"حسن "محمد  أللا يا يأضم  
 ادرة الوضامذ فماا لنتااج القاأل سااأاء  لايأيظتار للالأ بنااأرة يبارارة  الوضاميللاا  ياادة هوااءة الوتاا  

  (124 -123 :22  الوضمي الانقبالهانت مرهيذ سأ ثابتذ سأ ييي ة بالسرفذ هيا ي يد يا سرفذ 

اليطبااه  التقميااديالبرناااي  يسااتأل سداء اليتااارات اليرهبااذ للااا  لاايهيااا تواا أ البامثااذ الواارأه          
 نا أيتارل أيا يمتأي  يا تدريب بد فما اليويأفذ الضابطذ

يتد  سساساً  الرياضيسا التدريب (4  م(2776عبد الفت ح" ) أحمد أبو الع " أضم أللا يا         
   الوتد اليبلأ  لي الا تناديا  أالتوأيياليتارل  للا رلا يستأل اىداء

يتريااارات الهوااااءة  لاااي أالبوااادي القبمااايفااادلأ أواااأد لااارأه يونأياااذ بااايا القيااااا أتوااا أ البامثاااذ  
لااا ل اىهسااويا يااادة أساارفذ تأنااي   لااي التنوسااي اادرة الوتااا   لاايللااا فاادلأ ماادأث تمسااا  الأظيويااذ

يااا هيياذ اىهسااويا الأانا  اليتااا  الاساتوادةفمااا  الوضاميالوضانت بااضااالذ الاا فاادلأ  ادرة الوتااا  
  هايمذ

رافاا للاي سا الباراي  التدريبياذ اليقنناذ التاي ي (24م()2775عبدالمقصاود ) السا دميث يراير 
تيريناتتاااا فماااا سسااااا اليساااارات  ا تياااارفناااد تنااايييتا اىساااا أاليبااااد  الوميياااذ الينظياااذ أالتاااي ياااتلأ 

المرهيذ لميتارات الي تموذا أالتي توي  فما الوضنت الوايمذ فند سداء اليتارات بنأرة يباررة تهاأا 
 سهثر ترهي اً فما تنييذ اىداء البدني أاليتاري يواً  

، محماااد ساااع د (2  (م2005)ب ااا رىإباااراى م الإأتتواااه لااالم النتاااائ  ياااا نتاااائ  دراساااذ هااان ياااا 
 (، محمااود عبااد5م()2022(، أحمااد الشااح ت )24م()2007(، محمااد عباادالرحمن )23م()2005)

اليطباه فماا سلاراد اليويأفاذ  أاليتاارلفاداد البادني لاي سا يمتأياات و ئاي اا( 26م()2021الدا م )
أاليتاااارل أللااالأ نتيواااذ لتهااارار يويأفاااذ  البااادنيالضاااابطذ  اااد يمااادث تاااأثيراً ليوابيااااً فماااا يساااتأل اىداء 

 اليتاريذ فما سلراد للم اليويأفذ   الأاوبات البدنيذ أ
 بشكل نسبا والذى  نص عما : الث ن وبذل   تحقق الفرض         
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 ،البدن ة ن الق  س القبم  والبعدي لممجموعة الض بطة ف  المتغ رات توجد فروق دالة إحص ئ ً  ب"
 "لص ل  الق  س البعدي.ق د لبحث  ب صداء، المرتبطة الوظ ف ةمتغ رات الكف ءة و 

( أوااأد لاارأه دالااذ لمنااائياً باايا هاا  يااا القياساايا البواادييا لميويااأفتيا 8يتضاا  يااا واادأ    
الأثااااب  - ااااأة فضااانت الظتاااار أالاااروميا -لاااي اليترياااارات البدنياااذ   ااااأة القبضاااذ التوريبياااذ أالضااااابطذ 
المااد اى نااا  -اىهسااويا اليطمااه اسااتتنلأيوااد    الأظيويااذيترياارات الهواااءة الوااريل يااا الثبااات(ا 

السااوذ الميأيااذ(ا   -التتأيااذ الرئأيااذ -يواد  التاانوا -الناابل اىهسااوينا -النساابياىهسااويا  لاساتتنلأ
  لنال  اليويأفذ التوريبيذ ألافميذ التوألأ اليضاد 

بااايا اليوياااأفتيا التوريبياااذ أالضاااابطذ للاااا  لاااي اليتريااارات البدنيااذأتواا أ البامثاااذ لااالم الوااارأه         
يتنأفاذ يياا سثار ليوابيااً فماا اليتريارات تادريبات فما  ارتي برناي  تدريبات الهارديأ اليست دلأ أاللل 

 البدنيذ  يد البمث 

الياانظلأ أاليقاانا  الرياضاايللااا سا التاادريب  م2772عاا وى" حساان "محمااد سيضاااً  أيأضاا  للاالأ       
 ادرة الوضامذ فماا لنتااج القاأل  لايأيظتار للالأ بناأرة يبارارة  الوضامييءدل للا  يادة هوااءة الوتاا  

 -123 :22  الوضاامي الانقبااالسااأاء هاناات مرهيااذ سأ ثابتااذ سأ ييياا ة بالساارفذ هيااا ي يااد يااا ساارفذ 
124)  

للاااا برنااااي  تااادريبات الهاااارديأ أالااالل  الأظيوياااذالهوااااءة  لاااي يترياااراتالوااارأه هياااا توااا أ البامثاااذ       
  الأظيويذالهواءة  تنأفت تدريبات  ييا سثر ليوابياً فما يتريرات

المدبولا  ، محمودم(2775) جم ل عبد المم  أيتوه لللأ يا يا تأنمت للي  دراسات ه  يا 
الراماذ  لاييويا  فماا  وال يوادلات د اات القماب  الرياضايسرارت للا سا التادريب  أالتي م(2777)

 (103 :27(  141: 12   أالتنوسي الدأريأتمسيا في  الوتا يا  القمبيأتمسيا الدلا 
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للااا  لافميااذ التوااألأ اليضاااد باايا اليويااأفتيا التوريبيااذ أالضااابطذ لاايالواارأه  البامثااذأتواا أ 
للاي تمساا اليتريارات البدنيا  أيترياارت الهوااءة الأظيويا  دي ساليست دلأ مياث تدريبات الهارديأ برناي  

   ألافميذ التوألأ اليضادييا مسا بدأرم   يد البمث
يتد  سساسااً للاا رلاا  الرياضي( سا التدريب 4  م2776"  أحمد "أبو الع  يرير الي أللا يا         

 تمسااااا تسااااتلأ اليقننااااذ التدريبيااااذي  االباااار ا أ الوتااااد اليباااالأ  لااااي الا تناااااديااااا  التوااااأيي يسااااتأل اىداء
  اىداء أتمسا يستأل  لنفبياالمالذ التدريبيذ  ارتواعللا  يءدلييا  الوسيألأويذاليتريرات 

جاااون  ،(31  م2002 مصااطفا نصاار""(ا 10  م2002 "الشااح ت انتصاا ر" أيتوااه هاا  يااا 
الوأايا  الوسايألأويذ  لايالتمساا  ا دادسنا  همياا  لاي (37) مJohn Hellman's"  2777ىم م نس 

  لافميذ التوألأ الي تموذ سدل لللأ للا  يادة تمسا 

يوياا  فمااا  الينااتظلأسا التاادريب  (23  م2000 أحمااد "أبااو العاا  عاا وى" و "محماادأياالهر          
  تمسا النأاما الوسيألأويذ أللا بدأرم يسافد فما تمسا اىداء

 وبذل   تحقق الفرض الث لث والذى  نص عما:       
توجد فروق دالة إحص ئ ً  ب ن الق  س ن البعد  ن لممجموعت ن التجر ب ة والض بطة ف  المتغ رات "

 "لص ل  المجموعة التجر ب ة.ق د البحث  ب صداء، المرتبطة الوظ ف ومتغ رات الكف ءة و البدن و، 

  والتوص  ت : الاستخ ص ت

  ستخ ص ت :الا
 أة  -اليتريرات البدنيذ   أة القبضذ  تمسيا أتطأير ليلتا تأثير هبير تدريبات الهارديأ  -1

 القدرة الوضميذ( - أة فضنت الظتر -فضنت الروميا
 استتنلأ يود   الأظيويذيتريرات الهواءة  تمسيا أتطأير ليلتا تأثير هبير تدريبات الهارديأ  -2

يود   -النبل اىهسوينا -النسبياىهسويا  لاستتنلأالمد اى نا  -اىهسويا اليطمه
 السوذ الميأيذ(   -التتأيذ الرئأيذ -التنوا
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رياضذ  ليد لافميذ التوألأ اليضا تمسيا أتطأير ليلتا تأثير هبير تدريبات الهارديأ  -3
 الهاراتي 

  التوص  ت :
 التيالأضرأرة ا يا رياضذ الهاراتي   الا فبفند تدريب بتدريبات الهارديأ هاراتي   الاستررادضرأرة  -1

  بلللأ الهاراتي  يدربي
 الألييالقتا   ألافبي"ا  هأييت "الووميالقتا   الا فبلوراء دراسات يرابتذ أس رل يقارنذ بيا  -2

البدنيذ  النأاميتدريبات الهارديأ فما لافميذ  لي"الهاتا" لمينت بات القأييذ  لافبياا لافبات( 
 أأضا البراي  التدريبيذ  لتأوي ا هيمدد أالوسيألأويذ أاليتاريذ

تطأير القدرات  لي ن  لترات اافداد ال اص ىلييت  ات الهارديأ تدريب باست دالأ الالتيالأ -3
 لنفبيا   ال انذالمرهيذ 

تطأير أتمسيا  لي تدريبات الهارديأ لتأثيرلا باست دالأيوا  رياضذ الهاراتي   ليلوراء بمأث   -4
 اىداء  

 المراجع :

 -أولا المراجع العرب ة :

اليد   التطبيقي لمقياا لي الميا ذ البدنيذا ينرأة اليوار ا م( : 2000إبراى م أحمد س مة ) 1 
 ااسهندريذ 

ا يوا  الينال لا تراهنييلأ ينظأيذ  ططيذ : ت(م2005)إبراى م عبد الحم د الاب  رى  2 
الرياضيذ  أتأثيرم فما لافميذ اىداء لدل لافبي رياضذ الهاراتي ا رسالذ دهتأراما هميذ التربيذ

 بيدنيذ الساداتا وايوذ الينأليذ 
دار الوهر الوربيا القالرة : لسيألأويا التدريب أالرياضذا أبو الع  أحمد عبد الفت ح .1 

  لأ 2003
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بيألأويا الرياضذ أنمذ الرياضيا دار الوهر الوربيا القالرةا أبو الع  أحمد عبد الفت ح:  4 
 لأ 1998

ا الوربيلسيألأويا الميا ذ البدنيذا دار الوهر أبو الع  أحمد عبدالفت ح، أحمد نصر الد ن:  5 
 لأ  2003القالرةا

 نارئ اليمددات البيألأويذ أالسيهألأويذ لانتقاء: م(2005) الش فع أحمد ف روق عز   6 
  بنتاا وايوذ لمبنيا ا رسالذ دهتأراما هميذ التربيذ الرياضيذالهاراتي 

برناي  تدريبي يقترح لتمسيا مرهات ال داع أتأثيرم : م(2022أحمد محمد الشح ت محمد ) 7 
التايهأندأا رسالذ ياوستيرا هميذ التربيذ الرياضيذا وايوذ  يفمي يود  لافميذ سداء لافب

  طنطا
تأثير تيرينات الهارديأ فما تمسيا بول اليتريرات (: 2022أسم ء الس د عبد المقصود ) 8 

الوسيألأويذ أالبدنيذ أاىداء اليتارل لا التنا لميبتدئياا يومذ اسيأط لومألأ ألنأا التربيذ 
 الرياضيذا ع هميذ التربيذ الرياضيذا وايوذ سسيأط   

البدنيذ تأثير التدريب اليتبايا فما بول اليتريرات :  م(2021) حس ن ن محمدإلي م  9 
ا رسالذ ياوستيرا أاليستأل الر يي ليسابقذ ريي الري  لطالبات هميذ التربيذ الرياضيذ بالينيا

 هميذ التربيذ الرياضيذا وايوذ الينيا 
تأثير تدريبات التيبأهسيلأ فما بول اليتريرات الوسيألأويذ :  الشح ت مصطفا انتص ر 10 

ياوستير غير ينرأرةا هميذ التربيذ الرياضيذا ألواليذ اىداء اليتاري لنفبي الوأدأ"ا رسالذ 
 لأ 2004وايوذ طنطاا 

لسيألأويا الرياضذ أالاداء البدني  لاهتات الدلأ(ا دار الوهر بي ء الد ن س مة ابراى م :  11 
  2000الوربي القالرةا
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سثر است دالأ التيرينات الونويذ فما تمسيا بول أظائ  الوتا  جم ل عبدالمم  ف رس:  12 
التنوسي أالقدرات البدنيذ لميد نياا رسالذ دهتأرام غير ينرأرةا هميذ التربيذ الرياضيذ الدأري 

 لأ 1997ببأرسويدا وايوذ  ناة السأياا 
تأثير تدريبات الهارديأ هاراتي  فما بول القدرات المرهيذ (: 2027ران   عبدالجواد ).21 

يومذ تطبيقات فمألأ الرياضذ ال انذ أيستأي سداء الهاتا " هانهأداي" لي رياضذ الهاراتي ا 
 ا هميذ التربيذ الرياضيذ لمبنيا بأبأ يرا وايوذ ااسهندريذ 101ا

الريتأريأ  سسمأبيه  يا  باست دالأتأثير برناي  تدريبا (:2002)طنط وي الشبراويس م   14 
 8-6أالرأتأهاا فما بول اليتريرات البدنيذ أالوسيألأويذ لميبتدئيا لا رياضذ الهاراتي  يا 

 ا هميذ التربيذ الرياضيذ ببأرسويدا وايوذ  ناة السأيا دهتأرامسنأاتا رسالذ 
سمسمذ سساسيات فملأ أظائ  سعد كم ل طو ، إبراى م  ح ا خم ل ، ح مد محمد عثم ن :  15 

 لأ2004الوسيألأوا ( ا الو ء الثالث ا يهتب السوادة ا  القالرة ا الافضاء   
نظريات التدريب الرياضيا تدريب ألسيألأويا القأةا يره  م(: 2775الساا د عبد المقصااود) 16 

 0الهتاب لمنررا القالرة
تأثير تدريبات الهارديأ يا تناأ  الومأتاييا فمي بول الاستوابات (: 2022) الس د نصر.25 

اليومذ الومييذ لمبمأث الوسيألأويذ أومأبينات الينافذ أيرهبات التمي  لنفبي الوأدأ ا 
 بأرسويدهميذ التربيذ الرياضيذ  أالدراسات لي التربيذ الرياضيذ ا

التوألأا سمسمذ الهاراتي ا  أافد (: 2002شر   محمد العوضا، عمر محمد لب   ) 18 
 يويأفذ الهاراتي  

ا دار  13تطبيقات ( ا ط  –التدريب الرياضي  نظريات  م( :2003عص م عبد الخ ق ) 19 
 اليوار  ا ااسهندريذ 

طره أسساليب : (م2007)عما فيم  الب  ، عم د الد ن عب س، محمد أحمد عبده خم ل  20 
 أالتأائيذا ينرأة اليوار ا ينر التدريب لتنييذ أتطأير القدرات النلأائيذ 



- 010 - 
 

 يا اليره  الوربالثاني(الو ء  لسيألأويا الرياضذ أتدريب السبامذا : محمد احمد القط  21 
  لأ2002ا القالرة لمنرر

 لأ 1994ا القالرةا 13ط ا ينرأة اليوار االرياضيفملأ التدريب محمد حسن ع وى :  22 
ا دار 2لسيألأويا التدريب الرياضيا طأحمد عبدالفت ح :  أبو الع محمد حسن ع وي،  23 

 لأ 2000الوهر الوربيا القالرةا 
أفن ت  بوافميذ التوألأ البسيط  مرهي-الادرالأ المسا(: 2007محمد سع د أبو النور) 24 

الثالثا الو ء  الدألي الومييالهاراتي ا اليءتير  لنفبيأاليرهب سثناء يباريات الهأييتي   
 الثالثا هميذ التربيذ الرياضيذ لمبنياا وايوذ ال  ا يه 

تأثير برناي  تدريبي لتنييذ بول اليهأنات البدنيذ م(: 2005النور) بوأمحمد سع د  25 
ا هميذ التربيذ الرياضيذ لمبنياا وايوذ دهتأرامرسالذ ال انذ فما سداء الهاتا لنفبي الهاراتي ا 

 ال  ا يه  
اثر تطأير الررا ذ ال انذ بمرهات القدييا : (م2007)محمد عبد الرحمن محمد عما  26 

فمي تمسيا لواليذ سداء بول اليتارات التوأييذ لدل نارئ الهاراتي ا رسالذ ياوستيرا هميذ 
   التربيذ الرياضيذ لمبنياا وايوذ ااسهندريذ

تأثير برناي  يقترح فما بول اليتريرات البدنيذ أالوسيألأويذ محمود إبراى م المدبولا :  27 
أيويأفذ يتارات البرلأ يا سسو  لمينارفياا رسالذ دهتأرام غير ينرأرةا هميذ التربيذ 

 لأ  1999الرياضيذ ببأرسويدا وايوذ  ناة السأياا 
ال ططي تأثير بول التدريبات النأفيذ فمي اىداء م(:2021محمود أحمد عبد الدا م أحمد) 28 

لنفبي اليستأي الوالي لي رياضذ التايهأندأا رسالذ دهتأراما هميذ التربيذ الرياضيذا وايوذ 
         اليننأرة 

اىثقا   تدريبات است دالأالسرسا :  الفت ح عبد ، عم د الكر م عبد حمدي محمود 29 
 اىداء أيستأل البدنيذ بول القدرات فما أتأثيرلا اليتوورة القأة لتطأير أالي تمط أالبميأييترلأ



- 011 - 
 

 التربيذ هميذ ا 58 الودد أتطبيقاتا نظريات يومذ بمث ينرأرا الهاراتي ا لنارئي اليتارل
 لأ 2006ااسهندريذا  وايوذ لمبنياا الرياضيذ

اليد   للا فملأ التدريب الرياضيا دار وايوذ اليننأرة لمطبافذ : مسعد عما محمود .10 
  2000أالنرر أالتأ ياا اليننأرةا 

تأثير برناي  تدريبي يقترح فما تنييذ بول النوات البدنيذ ألواليذ  :  مصطفا محمد نصر 31 
اىداء اليتاري لنارئ الينهيذا رسالذ ياوستير غير ينرأرةا هميذ التربيذ الرياضيذ بنياا 

 لأ2002وايوذ اليننأرةا 
واءة تأثير تدريبات الهارديأ فمي بول يتريرات اله(: 2027م  محسن أبو النور ) 32 

الأظيويذ ألافميذ التوألأ اليضاد لي رياضذ اليبار ةا اليومذ الومييذ لومألأ التربيذ البدنيذ 
 أالرياضيذا اليومد الثانيا وايوذ ال  ا يه 

 . ااسهندريذاىنرطذ التأائيذ ا ينرأة اليوار  ا : م( 2000)نعم ت أحمد عبد الرحمن .11 
 -: الاجنب ةالمراجع  ث ن  

77. Brad McGregor (1115): the application of complex training for the development 

of explosive power, Journal of Strength and Conditioning Research, 07 (7), pp: 

722. 

72. Charles B (1111) : Concepts of fitness and W Eellness ,7rd ed Mc Graw Hill. 

72. Jaymee Carbajal (1114): Add a kick start to your workout, Victor Marx Academy, 

oahu. 

74. John Hellmans : Altitude training and the use of hypoxicator, the New Zealand 

Coack Magazin, Spring 0666 

72. Lamb , R., David (0593) : Physilogy of exercise response adaptation , New  York , 

Macmillan co., lnc,. 

 -: ثانثا شبكت يىاقغ الاَخرَج

25. https://ar.wikipedia.org/wiki 

 

 

 

https://ar.wikipedia.org/wiki

