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 شروط النشر وضوابطه
 

محك ااااا عالبااااالأعاديميااااادرعااتةاليااااا علادم ا اااااةةعادتيكلأ ااااا علادعم يااااا علااا يااااا عادااااا ع ع  ااااايم ع بااااالأ ةع ااااا عالمعياااااة علمااااا ع م يااااا ع-
عقيمل.

عاي   يمت.عالجزائلأ.عجة ع ال   عاصم ع لأاينعفيعاد ل ع  عع-
 اقُيملعاديميدرع ةدمغةةعادعلأ ي علادتيلأ  ي علالانجميز  .ع-
 ألعااجليمي .ضلأل ةعلجداعمختصلأعألعتمهيمعدم قةلع داءع ةدمغ عادعلأ ي ع-
عتخضععاديميدرعلادم ا ةةعالمقم  عدم جم عدمبلألطعااتةالي عالمتعة فع ميهة.عع-
عتخضعععاديميدرعدمتيكيمع  عطلأفعادمجل عادعم ي عدم جم .ع-
 اااااالتيمع اااااا علااااااينعادصااااااتيي عل اااااا ع.29بهااااااة  ع(ع7.92/72)اقُااااااموعاديمياااااادرعلادم ا ااااااةةع كتد اااااا عفيعل قاااااا ع ماااااا ع قااااااة عع-

ع  عأ م عادصتيي علأ تيمهة.ع لتيم .29   ة  ةعل ة  
ع    (.21)لفيعالهة  ع ةلخطع تي هعحجمعع(،21)حجمعع(Traditional Arabic)اتمعادكتة  عبخطعع-
ااااااااتمعتتة ااااااا عاديميااااااادرعتة مااااااا عألعادتيقااااااالأاةعلالمصااااااااميةةعلادكم اااااااةةع ةدمغااااااا عااجليميااااااا عاا ااااااالعاديميااااااادرعالمكتد ااااااا ع ةدمغااااااا عع-

ع(.عع21الهة  ع ةلخطع تي هعحجم)(،علفيع27(عحجمع)Times new romanادتيلأ  ي عبخطع)
عاكدنعالهدا  علالإحةلاةعفيعآ لأعادم ا  عللاع  تع لعفيهةعادته ي عاالاد ةايكي.ع-
ع قُموعاديميثعفيعقلأصع ضغدطعل  خ عل قي ع ايمد  .ععع-
عصتيي .ع.2صتييةةعللاعاتجةلزعع21لاع قلعحجمعاديميثع  عع-
عوع عالبلأ.اا  ةلعالمقم  علاعالأاّعإلىعأصيةبهةع داءع بلأةعأع-

المدااعالملبد ةعاعبرع  عآ اءعأصيةبهة،علالمجم عغيرع  ئدد ع  عآ اءعلأحكةوعادكتةب.ت ةعأنعالأايبعاديميدرعيخضععلا تيمة اةعع-
                                                  ع  ععع    .ععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععاقلي علفلي 
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 كلمة العدد
 

 
 

بعــــــدد كبيــــــر مــــــن تواصــــــل المجلــــــة صــــــدورها لتطــــــل علــــــ  قرا هــــــا الكــــــرا     Cبعــــــد تصــــــنيفها  ــــــي صــــــنف  
المقــــــــارت وهــــــــاا راجــــــــل سلــــــــ  المشــــــــاركات الكسيــــــــرة ل ســــــــاتاة البــــــــاحسين دون سقصــــــــا  أحــــــــدهم و ســــــــ  مجــــــــال 
المشـــــــاركة والتســـــــهيل ل خـــــــوة الأســـــــاتاة والبـــــــاحسين لتســـــــيير مســـــــارهم العلمـــــــي قصـــــــد الترقيـــــــة أو المناقشـــــــة  ـــــــي 

 ماكراتهم العلمية.
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  هرس الموضوعات
 ذ/ ص .. .................................................................................................................................................................................................:...................... امحمد . عيسانيد. أ

 كلمة العدد. -

  22 ص .. ...................................................................................................................................................................................................................................:.نويوة مريمد. 

ع.جهداع كيع  عأبيعطةدبعادقي يعفيعادصدايةةعادتييز دددجي  -
  20 ص   ..............................................................................................................................................................................................................:. واتي  سبراهيم عبد الرحيمد. 

ع.قلأاءاةعضيماي عديمعضعادقدا معالإ لائي علادملادي عفيعادمغ عادعلأ ي 
  02 ص   ..........................................................................................................................................................................................................................................:.أقطي نوال

ع.جمةديةةعادصد ةعالحممعفيعشعلأع زعادم  ع يهدبي -
       63  ص  .......................................................................................................................................................................... / أ.د قاسم قادة بن الطيببوستة الطيبط. الباحث : 

عع.  عجمةديةةعاا مد ي عفيع تدنعاا  عينعادلدل   -
 52...........   ص ...........................................................................................................................................................................................................:.....................درل عودة

ع. ةدعصفعادذ لاايعلال هعفيعال ياا عالمهة اةعادتيكلأ اا ادتم  سع
  25.......   ص ..................................................................................................................................................................................:..............................ختال بختة/ عمارة كحلي

ع.ادمّلاد عادلّأ ز ّ علجةئي عتد ل ةع  ع لالعادكة  كةايرعلالجلأافيّ ع)الجزائلأعلفم اينعأنمدذجة(
       36  ص  ............................................................................................................................................................................................................:د. يونسي محمد/ مزاري بودربالة

 -ادتّداصلعالاجت ة يعنمدذجةدغ ع لصةةع-ادمّغ علأشكةلعادتّداصلعع
        62 ص.................... .........................................................................................................................................................................................................................:صا ي زهُرة

ع-قلأاءةعفيعفكلأعح  عخميسعالممخ–ادتتيكيرعادليديعادلةقمعفيعالخاةبعادمّ ةنيعادعلأبيعع
     02....... ص ..........................................................................................................................................:.............................................................الدين علوى د. نور/ سلت  طيمة

عععاا  ةقعالمض لأةعفيعاا ثةلعادبعيمي عالجزائلأ  ععع
     220......... ص ...........................................................................................................................................................:................................................................د. بوزيدي محمد

عجمةدي عادتمقي؛عالمتية يمعادلظلأ  علالإجلأاءاةعادلقم  ععع
  221.............  ص .........................................................................................................................................................................:......................................................مهدية صياد

عجةئبيعفيع ؤدتييعا  عالجدزيع"ع متقطعالحكة ةةعل جيبعالخابع"تجميةةعادع
       262  ص............ ........................................................................................................................................................................................................................:بلمصابي  خالد.د

 .الحماثيادتيكلأعادظة لأةعادقلأآ ي عفيع صامحع

        252 ص........ ..................................................................................................................................................................................................................................:د. عطار خالد

 .المصامحعادلّيديعفيعتتةب:عادلّيدعاددافيعدممتتد ع يمة عح  

     250....... ص ..................................................................................................................................................................:................................... ارسي عبد الرحمن/ دريسي عائشة

دحِّم  
ُ
 الاقتيمة عادقلأآنيعفيعادلأ ةئلعالم

     220.......... ص ..............................................................................................................................:.....................................................................د. قردان الميلود/ د.  توح محمود
ع.اديملاغ عادعلأ ي ع ةدلقمعااابيعفيعادتيكلأعادعلأبي لاق ع

     212...... ص ....................................................................................................................................................................................................:.............................بن حنيفية  اطيمة

ععادلقمعادلتي يع ينعادلظلأ  علادتايمي عفيعادلقمعادغلأبي
     260............. ص ......................................................................................................................................................................................................................:..............قرقور أحلا 

ع. ية  عادتعمّاعادمّغديعلال  ةعفيعاعز زعالمداطل عادمّغد ّ 
     200......... ص .........................................................................................................................................................................:....................أ.د جيلالي بن  ريحة / بوقربة نور الهدى

ععاعمي ي عأصداةعادمغ عادعلأ ي ع ينعادقميمعلالحم ثع لا حع  
     025............. ص ..........................................................................................................................................................................................................................:..............جغا  ليل 

عحضد عالمتمقيعفيع صدصعتتةبع"اديميةنعلادتيميين"عدمجةحظ
     020................ ص .................................................................................................................................................................:.................................شريط سنوسيأ.د  /حبيبي خديجة

عإشكةدي عالملهجعاد د يد صيع/ع قميع ينع ييرعزلةعلتمداعالشي؛عقلأاءةعتحميمي ع قم  عفيعالملهجعلالمتية يمعلالآديةة.
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     063.......... ص ...........................................................................................................:.....................................................................................................طعا  شامخةد. /ميمون يوسف
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     056................ ص ....................................................................................................................:.............................................................................................................ةخراب ليندد. 
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     016........ ص ..................................................................................................................................................................:.............................................أ.د/ برادي  أحمد د.شوقي ناير /
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     060............................ ص ............................................................................................................................................:..................................................................عبد الكريم باسماعيل

عجمدي عالحلأبعلاد لاوع:اد لاحعفيعادعلاقةةعادملدي عا تلاك
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عادلأ ةئلعالمجهدد علادتيمميغع  عادتي ةا
     622.............................................. ص ............................................................................................................:...............................................................................................امينة د. لميز

عالمعملعلالمت مع30/30لمسعالملةف  ع ينعالا تقلادي علادتيمعي ع م عضدءعاا لأع
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     606................................................................ ص ...........................................................:............................................................................................................................بن عمور عائشة
ع اةقعالجلأل عالإدكترل ي ع  عحيثعااشخةصعلالمدضدع
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Imen Misraoui...........................................................................................:.......................................................................................................... 412.............................................. ص      
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    419ص  ...................................................................................................................................................................................................................................................................:..قوق علي
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    429........ ص .........................................................................................................................................................................................................................:..بن داهة عدة /محمد  لاح عربي
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 العامة وبعض المتغيرات الفسيولوجية أثر الطريقة الفترية في تنمية صفة المداومة
 (سنة 21-28)لدى أصاغر ألعاب القوى 

The effect of the interval method to develop a general endurance quality and some 

physiological variables in junior athletics (14-15 years) 
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 معلومات المقال الملخص:
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ليابددددددي تدددددد  اختيددددددال   بالطريقددددددة الع ددددددوائية مددددددن مجتمدددددد   20عينددددددة مددددددن ليابددددددي  دددددداد  أولمبيدددددد  عددددددين التوتددددددة بلدددددد  عدددددددد   
لنتددددددددائ  اسددددددددتنت  البا دددددددد  وجددددددددود فددددددددرو   ات د لددددددددة إ  ددددددددائية بددددددددين ا ختبددددددددال ليابدددددددديب وفددددددددي بددددددددو  ا 31أصددددددددلي  وامدددددددد  

والمتغيدددددرات الفسددددديولوجية التاليدددددة:  vo2 maxفدددددي  دددددل مدددددن  القبلدددددي والبعدددددد  ول دددددالة البعدددددد  للمجوعدددددة التجريبيدددددة
 النددددددبض عنددددددد الرا ددددددةب النددددددبض بعددددددد الجهدددددددب  والتددددددغح ا  قبابددددددي بعددددددد الجهدددددددب وفددددددي ا خيددددددر ا تددددددر  البا  ددددددان إجددددددرا 

 اخددرىب بغيددة لمؤشددرات والبددد ي والفسدديولوجي ال ددحي الطدداب  علددر للو ددو  تدليبيددة بددرام  تتتددمن تجريبيددة وثبحدد
 لفعاليات ألعاب القوى. التدليبية تطوير العملية

 19/09/2021 تاليخ ا لسال: ت
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 :الجلمات المفتا ية
  التدريب الفتري 
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 فسيولوجية  المتغيرات 
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Abstract :  Article info 

      The objective of this study is to determine the influence of an interval program on 

the physiological variables selected to develop the quality of general endurance with 

scientific bases, the study was conducted by the experimental method To suit the nature 

of the study, on a sample of 20 athletes out of 31 from OCAT it was randomly selected, 

With the results, the researcher is concluded, there are statistically significant 

differences between pre-test and post-test, with a post-test advantage and in favor of 

experimental group in vo2 max and the following physiological variables: Resting pulse, 

post-exercise pulse, and post-exercise systolic blood pressure, Finally the suggested 

researcher, Doing experimental research contains training programs to study other 

physiological variables. 
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 سنة( 41-41أصاغر ألعاب القوى ) المتغيرات الفسيولوجية لدى العامة وبعض الفترية في تنمية صفة المداومةأثر الطريقة 

 

 مقدمة: 
القتتتتتتتوى  اعتمتتتتتتتاا ا فيمتتتتتتت  لاختتتتتتتير وفااتتتتتتتة ل الستتتتتتت وات اثفتتتتتتتير  متتتتتتت  ال  تتتتتتت  ال تتتتتتتا  متتتتتتت  القتتتتتتت   الع تتتتتتت ي    تتتتتتت  ا تتتتتتت  التقتتتتتتتدا  حظيتتتتتتتا فعاليتتتتتتتات العتتتتتتتاب

ل اثنجتتتتتتتتالم  تيدتتتتتتتتة لمتتتتتتتتا رتتتتتتتتقد  العتتتتتتتتا  المعااتتتتتتتت  متتتتتتتت  استتتتتتتتور   متتتتتتتت  واقتتتتتتتت  ل مقدمتتتتتتتتت  جقتتتتتتتتو    متتتتتتتتا  التتتتتتتتتدريب التتتتتتتت ي  حتتتتتتتتاولوا ا تتتتتتتتتغفي  حتتتتتتتتدو  السا تتتتتتتتة  الكختتتتتتتتير
هميتتتتتتتتتتتة ال ظ يتتتتتتتتتتتات اهدي تتتتتتتتتتتة التتتتتتتتتتتم ا تتتتتتتتتتتقما اسخيقاعتتتتتتتتتتتا الم ت فتتتتتتتتتتتة ل   يتتتتتتتتتتت  ا  ا    تتتتتتتتتتتيفي لاميتتتتتتتتتتتا ولايفيتتتتتتتتتتتا لمع فتتتتتتتتتتتة أ   افااتتتتتتتتتتتي   ، اثمتتتتتتتتتتت  التتتتتتتتتتت ي ي لاتتتتتتتتتتتد أ=الخ تتتتتتتتتتت ية

 (3ب صفحة 2222ب =)عبد الغني . تس خاا  م  الجوا ب الخد ية والفسيولوجيةمو 

  التتتتتتتتتتدريب ال يا تتتتتتتتت  وا تتتتتتتتتت  ا متتتتتتتتت  ا تتتتتتتتت  الجقتتتتتتتتتو  متتتتتتتتت  عتتتتتتتتت ا الم س تتتتتتتتتر لاا تتتتتتتتتا الجقتتتتتتتتتو  المخ ولتتتتتتتتتة والمستتتتتتتتتتم   لتستتتتتتتتتوي  المستتتتتتتتتتوى ال يا تتتتتتتتت  عتتتتتتتتتدفا ل  تتتتتتتتتا
الخحتتتتتتتتي  تتتتتتتت  الجديتتتتتتتتد ل التتتتتتتتتدريب ال يا تتتتتتتت  واسخيقااتتتتتتتت  الم ت فتتتتتتتتة فااتتتتتتتتخ  المتتتتتتتتدرب ال تتتتتتتتاج  عتتتتتتتتو متتتتتتتت  يتتتتتتتتتمك  متتتتتتتت  افتيتتتتتتتتار أي رتتتتتتتتك  متتتتتتتت  أرتتتتتتتتكا  التتتتتتتتتدريب 

 تتتتتتتا  لم ت تتتتتتت    ااتتتتتتت  ال يا تتتتتتتة الخد يتتتتتتتة م قتتتتتتتا اثفضتتتتتتت  لتستتتتتتتوي  المستتتتتتتتوى و قيتتتتتتتر ا عتتتتتتتداب وا اتتتتتتت ات ازااتتتتتتتة  تتتتتتت   الم ح تتتتتتتة العم يتتتتتتتة  واتتتتتتتفقا م ح تتتتتتتة اراكتتتتتتتالم و 
 (322ب صفحة 2222مجي محمدب ) .المداومة الم اعتبر الع    ا  ا   والمقم والم يخدأ ادريخقا م   الم اح  ا ولى

ستتتتتتتتم   متتتتتتت  ومتتتتتتت  فتتتتتتتفي  اثاتتتتتتتفي    تتتتتتت   عتتتتتتتب  تتتتتتت امأ اتتتتتتتدريب المداومتتتتتتتة العامتتتتتتتة ل ألعتتتتتتتاب القتتتتتتتوى لتتتتتتتوح  أ  معظتتتتتتتم المتتتتتتتدر   يستتتتتتتت دمو  الس يقتتتتتتتة الم
 اافا  ااا لس يقة التدريب الفتري م  فب ال د .

فحستتتتتتتب ا تتتتتتتامة ريتتتتتتتات فتتتتتتتد  التتتتتتتتدريب الفتتتتتتتتري يقتتتتتتتدب الى لميتتتتتتتا   لافتتتتتتتا   الجقتتتتتتتالم التتتتتتتدوري الت فستتتتتتت   تتتتتتت  ا يتتتتتتتر لميتتتتتتتا   لافتتتتتتتا   أ  تتتتتتت   تتتتتتتعة ا فستتتتتتتية لتتتتتتت ، لامتتتتتتتا 
ب صدددددددددفحة 2228)أسدددددددددامةب    ال تتتتتتتتتعيرات الدمويتتتتتتتتتة ل العضتتتتتتتتتفيت.اتتتتتتتتت  ا  لاميتتتتتتتتتة  تتتتتتتتتا التتتتتتتتتدا ل الضتتتتتتتتت  ة الق خيتتتتتتتتتة الواحتتتتتتتتتد  واتتتتتتتتت  ا  أيضتتتتتتتتتا  تتتتتتتتت   التتتتتتتتتتدريخات  ستتتتتتتتتخة افتتتتتتتتتت

298) 
و  يتتتتتتتتتت  فتتتتتتتتتتد  الفقتتتتتتتتتتم ال تتتتتتتتتتحي    تتتتتتتتتتاليب الع ميتتتتتتتتتتة اهدي تتتتتتتتتتة ومع فتتتتتتتتتتة التغتتتتتتتتتتيرات الو يفيتتتتتتتتتتة التتتتتتتتتتم   تتتتتتتتتت  ل جستتتتتتتتتتم ال يا تتتتتتتتتت   تيدتتتتتتتتتتة  ار تتتتتتتتتتة التتتتتتتتتتتدريب 

م يتتتتتتتة التتتتتتتتتدريب والستتتتتتت   اهدي تتتتتتتة المتخعتتتتتتتتة ل رفتتتتتتت  لافتتتتتتتتا   ال يا تتتتتتت   تتتتتتتتقو  ملى  تتتتتتتتتاسأ وأر تتتتتتتاا ريا تتتتتتتية عات مستتتتتتتتتوى متستتتتتتتور معتمتتتتتتتتد    تتتتتتت  التقتتتتتتتدا الع متتتتتتتت  ل  
 ال يا تتتتتتت  متتتتتتتت  فتتتتتتتتفي  فقتتتتتتتم العفي تتتتتتتتة متتتتتتتتا  تتتتتتت  اهمتتتتتتتت  وال احتتتتتتتتة،  تتتتتتت  ا يتتتتتتتتر م رتتتتتتتت   تتتتتتتغ  التتتتتتتتدا وافتيتتتتتتتتار التتتتتتت م  الم ا تتتتتتتتب ل  احتتتتتتتتة وأ ا  الجقتتتتتتتد، والو تتتتتتتتو    تتتتتتتت 

    ا  الجقتتتتتتتتد الختتتتتتتتتد    ا تختتتتتتتتار  أحتتتتتتتتتد العوامتتتتتتتت  ا تتتتتتتتتد اتتتتتتتتا   التغتتتتتتتتيرات الو يفيتتتتتتتتتة ل  م يتتتتتتتتة ا ظتتتتتتتتتيم عتتتتتتتت ا الم رتتتتتتتت  وعلتتتتتتتتت   غيتتتتتتتتة  ديتتتتتتتتتد متتتتتتتتدى اكيتتتتتتتتت  ال يا تتتتتتتت 
استتتتتتتتور واثنجتتتتتتتتالم واث تمتتتتتتتتا    تتتتتتتتور    ميتتتتتتتتة و م يتتتتتتتتة   تتتتتتتت  م تتتتتتتت  عتتتتتتتت   القيا تتتتتتتتات الو يفيتتتتتتتتة التتتتتتتتم اعتتتتتتتتد متتتتتتتت  القيا تتتتتتتتات الفستتتتتتتت دية الخستتتتتتتتيسة والمخارتتتتتتتت   ل  ديتتتتتتتتد 

 (2ب صفحة2226)سميرب  الع مية التدريخية ل مدرب والعدا .

ديتتتتتتتتد متتتتتتتت  الم ت تتتتتتتت    قتتتتتتتتا حتتتتتتتتو  مفضتتتتتتتتا  عتتتتتتتت ث  ا افتتتتتتتتا  أو ال ارتتتتتتتت ة لتتتتتتتتتدريخات  د يتتتتتتتتة رتتتتتتتتا ة استتتتتتتتتم  لفتتتتتتتتترات اوي تتتتتتتتة، ول عتتتتتتتت ا الستتتتتتتتيا  يختتتتتتتتدي الع
اح  ا متتتتتتت  التتتتتتت ي جعتتتتتتت  عتتتتتتت ث  الم ت تتتتتتت  يستتتتتتتالخو   تتتتتتتا  مضتتتتتتت  التتتتتتتبرامأ التدريخيتتتتتتتة الموجقتتتتتتتة ل افتتتتتتتا  ملى اثرتتتتتتت اب الع متتتتتتت  التتتتتتت ي يكفتتتتتتت   تتتتتتتفيمتقم متتتتتتت  ال تتتتتتتو 

 (2ب صفحة 2222زا ب  ) العضوية وال فسية     حد  وا 

 يجتتتتتتتتب ا  اقتتتتتتتتدا التتتتتتتتبرامأ التدريخيتتتتتتتتة والتر ويتتتتتتتتة الموجقتتتتتتتتة ل افتتتتتتتتا  متتتتتتتت  م س قتتتتتتتتات  تتتتتتتت يمة  ا تختتتتتتتتارعم  يمتتتتتتتتة ل حتتتتتتتتد عا تتتتتتتتا واايتتتتتتتتة  ختتتتتتتت  ا  يكو تتتتتتتتوا و تتتتتتتتي ة
المتتتتتتتتتدر   لايتتتتتتتتت   لتحقيتتتتتتتتتر المكا تتتتتتتتتب والخستتتتتتتتتوثت، ا   عتتتتتتتتتب المتتتتتتتتتدر   ي ظتتتتتتتتت  الى عتتتتتتتتت ث  اثافتتتتتتتتتا    تتتتتتتتت  ا تتتتتتتتتم  لتتتتتتتتتة اتتتتتتتتتدار  افكتتتتتتتتتار وراختتتتتتتتتات وا اعتتتتتتتتتات عتتتتتتتتت ث 

)مفتدددددددددي  وعتتتتتتتتت  متتتتتتتتتتواف  . ول تتتتتتتتتبرا م واثرتتتتتتتتتخا  ميتتتتتتتتتوام وراختتتتتتتتتا م وا اعتتتتتتتتتا م التتتتتتتتتم يجتتتتتتتتتب ا   خحتتتتتتتتتي   قتتتتتتتتتا ل عوا تتتتتتتتتم متتتتتتتتت  فتتتتتتتتتفي  الو تتتتتتتتتاس  الع ميتتتتتتتتتة ال تتتتتتتتتحيحة
 (262ب صفحة 2996إبرا ي ب 

                            ل خحي ل ع   الدرا ة لإيجا  مجا ة     التساؤ  التالي    م  ع ا الم س ر وجد الخاح ا  حاجة 
اث قخا تتتتتتتت   متتتتتتتدى اتتتتتتتتا ير البر تتتتتتتامأ المقتتتتتتتتترا  الس يقتتتتتتتة الفتريتتتتتتتتة ل ا ميتتتتتتتة اتتتتتتتتفة المداومتتتتتتتة والمتغتتتتتتتيرات الفستتتتتتتتيولوجية الم تتتتتتتتار   ال تتتتتتتتخب، الضتتتتتتتغ  التتتتتتتتدموي   و يتتتتتتت  متتتتتتتا

 واث خساا      د ال احة و عد الجقد؟   



 

 

 
 

 

 

 

 
268  

  

 سماعيلمقران إ                                                             زمولي لحسن                         ط.د 

 

 
 ا سئلة الجزئية: 2-2
ائي   للم توللتدم ج خيلل  اامللي  ة خوة تلل  ة غاتلل   ة ختليللتةت ة تولليد د ي  ة خ تللا    للم هللت جد للو  للت د لةت حص لل     لل -

 ةصاتبا ةت ة بغوي  ع ها  م ة قبلي ؟

هلللت جد لللو  لللت د لةت حص للل     لللائي   لللم تولللتدم ج خيللل  ااملللي  ة خوة تللل  ة غاتللل   ة ختليلللتةت ة توللليد د ي  ة خ تلللا    -

                                                 بين ة خجخدعتين  م ةصاتبا ةت ة بغوي ؟    

 الفربيات: 2-2
  تتتتتتتت  ا تختتتتتتتتتار أ  الف  تتتتتتتتتيات أعتتتتتتتتتم ازستتتتتتتتتوات ل م تتتتتتتتتدا  الخحتتتتتتتتتوي الع ميتتتتتتتتتة وا سفي تتتتتتتتا متتتتتتتتت  الخيا تتتتتتتتتات ال ظ يتتتتتتتتتة والمعسيتتتتتتتتتات المتواجتتتتتتتتتد   تتتتتتتتت  أيتتتتتتتتتدي ا و ظتتتتتتتتت ا 

 لعامة لاما ي  :لسخيعة المو و  المعالج وا عداب الم  سع  ملى  قيققا جا ت الف  ية ا
 لبر امأ التدريب الفتري المقترا أ   ل ا مية افة المداومة والمتغيرات الفسيولوجية الم تار .

وا سفي تتتتتتتتتتا متتتتتتتتتت  الف  تتتتتتتتتتية العامتتتتتتتتتتة وا تتتتتتتتتتت ا ا ملى حي يتتتتتتتتتتات الدرا تتتتتتتتتتة  متتتتتتتتتتد الخاحتتتتتتتتتتي ملى ا تتتتتتتتتتت خا  ف  تتتتتتتتتتيت  جتتتتتتتتتت سيت  ل واتتتتتتتتتتو  متتتتتتتتتت  ففياتتتتتتتتتتا ملى  تتتتتتتتتتتاسأ 
 عات  ثلة   مية:

 ت الجزئية:                                                                     الفربيا 2-2-2
جد لللو  لللت د لةت حص للل     لللائي   لللم تولللتدم ج خيللل  ااملللي  ة خوة تللل  ة غاتللل   ة ختليلللتةت ة توللليد د ي  ة خ تلللا    لللم  -

 ةصاتبا ةت ة بغوي  ع ها  م ة قبلي .  

وى ا ميتتتتتتتتتتتتة فااتتتتتتتتتتتتية المداومتتتتتتتتتتتتة العامتتتتتتتتتتتتة والمتغتتتتتتتتتتتتيرات الفستتتتتتتتتتتتيولوجية الم تتتتتتتتتتتتتار   تتتتتتتتتتتت  ا متتتتتتتتتتتتو ت  ل اثفتختتتتتتتتتتتتارات اوجتتتتتتتتتتتتد فتتتتتتتتتتتت و  عات  ثلتتتتتتتتتتتتة مح تتتتتتتتتتتتاسية ل مستتتتتتتتتتتتت -
 الخعدية.  

 الهدا العا  من الدلاسة: 2-3
 ا مية افة المداومة العامة ل ف ة العم ية وفر ا س   مية لخ ا   ا د  ريا ية  وية لخا   ال فات الخد ية. -
 ا تتتتتتتة م رتتتتتتت  عو  يمتتتتتتتة لمع فتتتتتتتة متتتتتتتدى اتتتتتتتا ير البر تتتتتتتامأ التتتتتتتتدريب  الس يقتتتتتتتة الفتريتتتتتتتة   تتتتتتت  ا ميتتتتتتتة اتتتتتتتفة المداومتتتتتتتة والمتغتتتتتتتيرات الفستتتتتتتيولوجية م ستتتتتتتا   تتتتتتتيم فستتتتتتتيولوجية م-

 الم تار .
 يتتتتتتتتتتة اقتتتتتتتتتتدد    تتتتتتتتتتامأ اتتتتتتتتتتدريج استتتتتتتتتتا د  تاسدتتتتتتتتتت  مستتتتتتتتتتتقخفي المقتمتتتتتتتتتت  مدتتتتتتتتتتا  التتتتتتتتتتتدريب ل اتتتتتتتتتتيااة التتتتتتتتتتبرامأ التدريخيتتتتتتتتتتة متتتتتتتتتتا يتوافتتتتتتتتتتر متتتتتتتتتت   تتتتتتتتتتدرات ال يا تتتتتتتتتتي  الخد -

 والفسيولوجية.
 التحديد الإجرائي للمفا ي  الوالد  في البح :  2-8

التتتتتتتدريب الفتتتتتتتري عتتتتتتو  ظتتتتتتاا اتتتتتتدريج متتتتتت  وحتتتتتتدات ادريخيتتتتتتة مت تتتتتتا ة اتكتتتتتت ر متتتتتت  وجتتتتتتو  فتتتتتتتر  راحتتتتتتة  ي يتتتتتتة  تتتتتت  لاتتتتتت  متتتتتت    ا تتتتتتامة ريتتتتتتاتيع فقتتتتتتا  :الطريقددددددة الفتريددددددة-
   (293ب صفحة 2228)أسامةب  .وأف ى أو  مو ة اك ارات وا ف ى

 اتمي  ع   الس يقة التدريخية  وجو  فواا  لمم ية ل  احة ما   اثحما  التدريخية  دب ا مية واثراقا  مستوى المداومة العامة :رائياإج-
 اتم تتتتتتتتت  ل عتتتتتتتتتو ا تتتتتتتتت  التغتتتتتتتتتيرات الفيستتتتتتتتتيولوجية التتتتتتتتتم  تتتتتتتتتدي وا ختتتتتتتتتا  تيدتتتتتتتتتة لفي تظتتتتتتتتتاا ل  تتتتتتتتت امأ ادريخيتتتتتتتتتة معي تتتتتتتتتة لفتتتتتتتتتترات اوي تتتتتتتتتة، المتغيددددددددرات الفسدددددددديولوجية:-

 (66ب صفحة 2226سميرب ). او    اوي  الق ب والم يا   و  العض ة الق خية ولميا   حدم الق ب الفسيولوج 

م  المتغتتتتتتتتتيرات الفستتتتتتتتتيولوجية المعالجتتتتتتتتتة ل عتتتتتتتتت   الدرا تتتتتتتتتة عتتتتتتتتت :  ال تتتتتتتتتخب ، الضتتتتتتتتتغ  التتتتتتتتتدموي   و يتتتتتتتتت  اث قخا تتتتتتتتت  واث خستتتتتتتتتاا      تتتتتتتتتد ال احتتتتتتتتتة و عتتتتتتتتتد  إجرائيددددددددا:-
 . الجقد
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 سنة( 41-41أصاغر ألعاب القوى ) المتغيرات الفسيولوجية لدى العامة وبعض الفترية في تنمية صفة المداومةأثر الطريقة 

 

ي قتتتتتتتتخب الق تتتتتتتتب  افعتتتتتتتتا التتتتتتتتدا متتتتتتتت  الخستتتتتتتت  ا يستتتتتتتت   تتتتتتتتبر ال تتتتتتتت اي  الكختتتتتتتتير  اتستتتتتتتت   قولتتتتتتتت :   تتتتتتتتاي  مفضتتتتتتتت  الجختتتتتتتتوريو تتتتتتتت      بسدددددددا ي:التدددددددغح ا  قبابدددددددي وا-
و تتتتتتتت ل  فتتتتتتتتا   جتتتتتتتتدرا  عتتتتتتتت   ال تتتتتتتت اي ، وع تتتتتتتتا يستتتتتتتتم  الضتتتتتتتتغ   الضتتتتتتتتغ  اث قختتتتتتتتات،  ا خستتتتتتتتا  الق تتتتتتتتب وا تتتتتتتتترفاس  اعتتتتتتتتو  جتتتتتتتتدرا  ال تتتتتتتت اي  ل و تتتتتتتت  السخيعتتتتتتتت ،

ب 2222. ) دددددددايب مفتددددددديب الت تتتتتتت أ لتضتتتتتتتغ    تتتتتتت  التتتتتتتدا واتتتتتتت م  ا تتتتتتتتم ار ج يا تتتتتتت ، وعتتتتتتت ا الضتتتتتتتغ  يستتتتتتتم   الضتتتتتتتغ  اث خستتتتتتتاا  معي تتتتتتتة متتتتتتت  ال تتتتتتت اي  اقتتتتتتتوا  درجتتتتتتتة
 (222صفحة 

ا تتتتتتتتت  التغتتتتتتتتيرات التتتتتتتتتم  تتتتتتتتدي ل دستتتتتتتتتم  تيدتتتتتتتتة التتتتتتتتتتدريب أ  تتتتتتتتا  ال احتتتتتتتتتة و عتتتتتتتتد الجقتتتتتتتتتد، واتم تتتتتتتت  ل  تتتتتتتتتد   عتتتتتتتتو  «الضتتتتتتتتتغ  اث قخا تتتتتتتت  واث خستتتتتتتتتاا » أ    إجرائيددددددددا:-
 .الدور  الدموية يقة وم ر  خضات الق ب ل الد 

 الدلاسات السابقة والبحوث الم ابهة: 2-1
ومتتتتت  أعتتتتتم الدرا تتتتتات الستتتتتا قة   ،الختتتتتاح   اعتمتتتتتاا را تتتتتة اتتتتتا ير ا يقتتتتتة التتتتتتدريب الفتتتتتتري   تتتتت  المتغتتتتتيرات الخد يتتتتتة والفستتتتتيولوجية   تتتتتيخا وافتتتتت ا متتتتت   تتتتتا  مو تتتتتو  

ا تتتتتتتتتتة  ع تتتتتتتتتتوا  اتتتتتتتتتا ير اتتتتتتتتتتدريخات الجتتتتتتتتتت ي  ا  تتتتتتتتت وب الفتتتتتتتتتتتري المتغتتتتتتتتتتير ال تتتتتتتتتد    تتتتتتتتتت   عتتتتتتتتتتب المتغتتتتتتتتتتيرات  در  (2222عبددددددددددد الغنددددددددددي مطهدددددددددر ) الم اخستتتتتتتتتة مو تتتتتتتتتتو   را تتتتتتتتتتت ا  را تتتتتتتتتة
 يج  س يقتتتتتتتتتة الفستتتتتتتتتيولوجية والمستتتتتتتتتتوى ال  متتتتتتتتت  لتتتتتتتتتدى متستتتتتتتتتا ق  المستتتتتتتتتافات السوي تتتتتتتتتة ل المتتتتتتتتتدار  ال ا ويتتتتتتتتتة ل عااتتتتتتتتتمة اليم يتتتتتتتتتة اتتتتتتتتت عا ، ا تتتتتتتتتت دا الخاحتتتتتتتتتي المتتتتتتتتت قأ التدتتتتتتتتت

القخ تتتتتت  والخعتتتتتتدي لكتتتتتت  متتتتتت  ا متتتتتتو ت  التد يخيتتتتتتة والضتتتتتتا سة، وارتتتتتتتم ا الدرا تتتتتتة   تتتتتت   مو تتتتتتة متتتتتت  الفي ختتتتتت  ال ارتتتتتت   ا مو تتتتتتات المتكاف تتتتتتة و الت تتتتتتميم عي القيتتتتتتا  
حيتتتتتتتي ر افتيتتتتتتتارعم  الس يقتتتتتتتة العمديتتتتتتتة متتتتتتت  ا تمتتتتتتت  الك تتتتتتت  ل درا تتتتتتتة، ومتتتتتتت    ر اقستتتتتتتيم أفتتتتتتت ا   26ل جتتتتتتت ي المستتتتتتتافات السوي تتتتتتتة لتتتتتتتخعب المتتتتتتتدار  ال ا ويتتتتتتتة و تتتتتتتد عم 

ث ختتتتت ، وأ قتتتتت ت ال تتتتتتاسأ  تتتتتدا وجتتتتتو  فتتتتت و  عات  ثلتتتتتة اح تتتتتاسية  تتتتت  القيتتتتتا   2 متكتتتتتاف ت  احتتتتتدهما   يخيتتتتتة واثفتتتتت ى  تتتتتا سة  تتتتتواا لاتتتتت  م قتتتتتا العي تتتتتة ملى  متتتتتو ت 
ل لتد يخيتتتتتتة القخ تتتتتت  والخعتتتتتتدي ل مدمو تتتتتتة الضتتتتتتا سة  ل جيتتتتتت  متغتتتتتتيرات الدرا تتتتتتة، متتتتتت  وجتتتتتتو  فتتتتتت و  عات  ثلتتتتتتة اح تتتتتتاسية  تتتتتت  القيتتتتتتا  القخ تتتتتت  والخعتتتتتتدي ل مدمو تتتتتتة ا
ميتتتتتتتة التحمتتتتتتت  جيتتتتتتت  متغتتتتتتتيرات الدرا تتتتتتتة، وأواتتتتتتت  الخاحتتتتتتتي  ضتتتتتتت ور  ا تتتتتتتت داا ا يقتتتتتتتة التتتتتتتتدريب الفتتتتتتتتري المتغتتتتتتتير ال تتتتتتتد  ل    تتتتتتتامأ واحتتتتتتتد  لتستتتتتتتوي  الجقتتتتتتتالم التتتتتتتدوري وا 

 (2222)عبد الغنيب العاا وازاص ولإ دا  اث خ  ال ار   لسخا ات ج ي المسافات السوي ة. 

 درا تتتتتتتة  ع تتتتتتتوا   أ تتتتتتت  ا تتتتتتتت داا المساولتتتتتتتة ااواسيتتتتتتتة  ستتتتتتت يقم التتتتتتتتدريب الفتتتتتتتتري متتتتتتت  فب  (2228 مدددددددان المدددددددولي )عدددددددامر محمدددددددد سددددددعيد سدددددددعيد عبدددددددد الر  تتتتتتتاا 
  تتتتتت  ا الدرا تتتتتتة أج يتتتتتتي، متتتتتتت  لسخيعتتتتتتة الخحتتتتتتسا تتتتتتت دا الخاحتتتتتتي المتتتتتت قأ التدتتتتتت يج لمفيمتتتتتتتر،  222ال تتتتتتد  والمستتتتتتتم  ل  تتتتتتد  متتتتتت  المتغتتتتتتيرات الو يفيتتتتتتة والإنجتتتتتتالم ل  تتتتتتدو 

( االختتتتتتتا  22، وافتتتتتتتتيرت  ي تتتتتتتة الخحتتتتتتتي والختتتتتتتال   تتتتتتتد عا  2223-2222امستتتتتتتة ل  ا ويتتتتتتتة الوليتتتتتتتد المق يتتتتتتتة  قضتتتتتتتا  ا عفتتتتتتت  ل مو تتتتتتتم الدرا تتتتتتت  اتتتتتتتفيب الستتتتتتت ة الدرا تتتتتتتية از
( اتتتتتتفيب لكتتتتتت   مو تتتتتتة، و  غتتتتتتا ال ستتتتتتخة الم ويتتتتتتة لعي تتتتتتة الخحتتتتتتي متتتتتت  22 س يقتتتتتتة اثفتيتتتتتتار الع تتتتتتواس   ا تتتتتتت داا الق  تتتتتتة، ور اقستتتتتتيمقم ملى  متتتتتتو ت   تتتتتت يخيت   وا تتتتتت   

  تتتتتتت  التتتتتت ام متتتتتتت  التستتتتتتور التتتتتتت ي حتتتتتتتدي ، متتتتتتتتر 222استتتتتتورا  ل منجتتتتتتتالم  تتتتتتدو  ت ا متتتتتتتو  لكتتتتتتتفيأحتتتتتتتدي البر تتتتتتتامأ التتتتتتتدريج التتتتتتت ي  فتتتتتت  ، (%26تمتتتتتت  الخحتتتتتتتي الك تتتتتت    
لإنجتتتتتتتالم لتتتتتتتدى متتتتتتتتر   اظقتتتتتتت  ال تتتتتتتتاسأ ف و تتتتتتا  مع ويتتتتتتتة  تتتتتتت   متتتتتتتو م الخحتتتتتتتي ل اثفتختتتتتتتار الخعتتتتتتدي، ولكتتتتتتت  أ ختتتتتتتتا  ستتتتتتتخة التستتتتتتتور أ  ا 222ل مدمتتتتتتو ت  ل منجتتتتتتتالم  تتتتتتتدو 

، عتتتتتت ا و أواتتتتتت  الخاحتتتتتتي  ضتتتتتت ور  ا مو تتتتتتة التتتتتتم ا تتتتتتت دما التتتتتتتدريب الفتتتتتتتري متتتتتت  فب ال تتتتتتد  عتتتتتتو أفضتتتتتت  متتتتتت  ا مو تتتتتتة التتتتتتم ا تتتتتتت دما اتتتتتتدريب اهمتتتتتت  المستتتتتتتم 
، والتالايتتتتتتد   تتتتتت  متتتتتتدر  ألعتتتتتتاب متتتتتتتر  هميتقتتتتتتا ل استتتتتتوي  مستتتتتتتوى الإنجتتتتتتالم 222  ايتتتتتتة المتتتتتتدر    المساولتتتتتتة ااواسيتتتتتتة فضتتتتتتفي  تتتتتت  المساولتتتتتتة الفيعواسيتتتتتتة   تتتتتتد اتتتتتتدريب  تتتتتتداس  

 معتتتتتتتتتد  القتتتتتتتتوى ث تمتتتتتتتتا  القيا تتتتتتتتتات الو يفيتتتتتتتتة  واتتتتتتتتتفقا م رتتتتتتتت ات ل تكيتتتتتتتتت  ل ا جقتتتتتتتت   الو يفيتتتتتتتتتة ل دستتتتتتتتم لتا يرعتتتتتتتتتا ل لا تتتتتتتت  مستتتتتتتتتتوى اهالتتتتتتتتة التدريخيتتتتتتتتتة و ااتتتتتتتتة 
 ال خب، ومتغيرات و اس  ال سة(.

 Vo2Max    تتتتتتتت  ا تتتتتتتتتدا ة اهتتتتتتتتد ا   تتتتتتتت  ث تتتتتتتتتقفي  ا ولاستتتتتتتتد  ا تتتتتتتت  التتتتتتتتتدريب الفتتتتتتتتتري  تتتتتتتتالي ال تتتتتتتتد ع تتتتتتتتوا   درا تتتتتتتتة  (ب2226دوفيلدددددددد وأخدددددددرون) تتتتتتتتاا و 

( م تتتتتاي متتتتت  ث ختتتتتات م الاتتتتت  ال يا تتتتتة الخد يتتتتتة، 22وعلتتتتت    تتتتت   ي تتتتتة  وامقتتتتتا ، حيتتتتتي ا تتتتتت دا الخاحتتتتتي المتتتتت قأ التدتتتتت يج، فتتتتتفي  التم ي تتتتتات الع يفتتتتتة و  تتتتتد   تتتتت ي   ا تتتتتتة
( أ تتتتتتتا ي   وا تتتتتتتت  2ق تتتتتتتتوى و تختتتتتتتة الفيلاتيتتتتتتتت ، و تتتتتتتد ا تتتتتتتتم  التتتتتتتتتدريب لمتتتتتتتد   لمتتتتتتتتد  حيتتتتتتتي أج يتتتتتتتا اتتتتتتتتم افتختتتتتتتارات لتحديتتتتتتتتد اهتتتتتتتد ا   تتتتتتت  ث تتتتتتتتتقفي  ا ولاستتتتتتتيد  ال

الق تتتتتتوى ث تتتتتتتقفي  ا ولاستتتتتتد  والتتتتتتم الم ا ت  عتتتتتتد التتتتتتتدريب، و ا  تتتتتت ة اق تتتتتت   اث تتتتتتتدا ةو تتتتتتد اواتتتتتت ا الدرا تتتتتتة ملى وجتتتتتتو   ستتتتتت  ل ،  تتتتتتفيي أيتتتتتتاا ل ا  تتتتتتخو 
 حتتتتتتتتوا، و التتتتتتتتتالي ا تتتتتتتتت تأ الختتتتتتتتاح و  أ تتتتتتتت  و عكتتتتتتتتس ا  تتتتتتتتاي الستتتتتتتتا قة م     تتتتتتتتامأ التتتتتتتتتدريب الفتتتتتتتتتري العدتتتتتتتت  الترالامتتتتتتتت  ل ا ولاستتتتتتتتيد  والمستتتتتتتتاهمة الفيعواسيتتتتتتتتة   تتتتتتتتك  م
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 سماعيلمقران إ                                                             زمولي لحسن                         ط.د 

 

  تتتتتتتتتا. تتتتتتتتتالي ال تتتتتتتتتد   تتتتتتتتتد لما  اهتتتتتتتتتد ا   تتتتتتتتت  ث تتتتتتتتتتقفي  ا ولاستتتتتتتتتد  ل التمتتتتتتتتتاري   ا تتتتتتتتتتة ال تتتتتتتتتد  وففتتتتتتتتتب العدتتتتتتتتت  الترالامتتتتتتتتت  ل ولاستتتتتتتتتد  فتتتتتتتتتفي   تتتتتتتتتاري  الجتتتتتتتتت ي ال ا
(Duffield, Johann, & David, 2006) 

 المنهجية المتبعة في الدلاسة:  الإجرا ات-2
وا سفي تتتتتتتتا متتتتتتتت  مو تتتتتتتتو   را تتتتتتتتت ا ول ماتتتتتتتتار الك تتتتتتت   تتتتتتتت  اهقتتتتتتتتاسر المتع قتتتتتتتتة  التتتتتتتتتدريب الفتتتتتتتتتري   تتتتتتتتا الضتتتتتتتت ور  ملى اث تمتتتتتتتتا    تتتتتتتت  المتتتتتتتت قأ  المدددددددنه  المتبددددددد : 2-2

ا  ال يا تتتتت ، فقتتتتتو لاولتتتتتة لضتتتتتخ  لاتتتتت  العوامتتتتت  ا  ا تتتتتية التدتتتتت يج التتتتت ي يعتتتتتتبر ا  تتتتت ب ل م تتتتتاعأ الخحتتتتتوي هتتتتت  الم تتتتتالا   الس يقتتتتتة الع ميتتتتتة والتد يخيتتتتتة فااتتتتتة ل ا تتتتت
 ير    تتتتتتت  المتغتتتتتتتير أو المتتتتتت     ل المتغتتتتتتتير أو المتغتتتتتتتيرات التا عتتتتتتة ل التد  تتتتتتتة ما تتتتتتتدا  تتتتتتامفي واحتتتتتتتدا يتتتتتتتتحكم فيتتتتتت  الخاحتتتتتتتي ويغتتتتتتتير    تتتتتت   تتتتتتتو معتتتتتتت   ق تتتتتتد  ديتتتتتتتد و يتتتتتتتا  اتتتتتتا

 المتغيرات التا عة.
 :ا ستط عيةالدلاسة  2-2  

ريا تتتتتتتتي  متتتتتتت  ا تمتتتتتتتت  ا اتتتتتتت     يتتتتتتتتتم  تتتتتتتمقم لعي تتتتتتتتة الدرا تتتتتتتة، ر افتيتتتتتتتتارعم  الس يقتتتتتتتة الع تتتتتتتتواسية حيتتتتتتتي ر مجتتتتتتتت ا   1 ث تتتتتتتتتسفي ية   تتتتتتت أج يتتتتتتتا الدرا تتتتتتتة ا
 .26/22/2222 ملى 20الدرا ة اث تسفي ية ففي  الفتر  م  

 الخ ائص السيجومترية ل ختبال  يد الدلاسة: 2-3
بدددددوداود و عطدددددا ا ب ) يقتتتتتيس اثفتختتتتتار فعتتتتتفي متتتتتا و تتتتت  لقيا تتتتت ، وث يقتتتتتيس رتتتتتي ا  تتتتتدث م تتتتت  أو  الإ تتتتتافة مليتتتتت يق تتتتتد   تتتتتد  اثفتختتتتتار أ  صدددددد  ا ختبدددددال:  2-3-2

واتتتتتت ا الغتتتتتت ت  م تتتتتتا  تحديتتتتتتد اثفتختتتتتتارات الم ا تتتتتتخة ل درا تتتتتتة وعلتتتتتت   عتتتتتتد اثاتتتتتتفي    تتتتتت  العديتتتتتتد متتتتتت  الدرا تتتتتتات ال ظ يتتتتتتة والم اجتتتتتت  الع ميتتتتتتة ألا تتتتتت   (ب221ب صددددددفحة 2229
 3د متتتتتتت  اتتتتتتتتد  ا تتتتتتتتوى فقتتتتتتتتد ر  تتتتتتت ت اثفتختتتتتتتارات   تتتتتتتت   مو تتتتتتتة متتتتتتتت  ا كمتتتتتتت  الم ت تتتتتتتت  ل ا تتتتتتتا  ال يا تتتتتتتت  والختتتتتتتال   تتتتتتتتد عم متتتتتتت  م تتتتتتتدر مو تتتتتتتتو   تتتتتتت  ول تالاتتتتتتتت

متتتتتتت قم   تتتتتتت  أ تتتتتتت  اثفتختتتتتتتار   2/3   عتتتتتتتد أ  اافتتتتتتتر  6لكمتتتتتتت ، و عتتتتتتتد ا تتتتتتتترجا  اث تتتتتتتتمارات الموجقتتتتتتتة ل محكمتتتتتتت  ا تتتتتتتتعم  ا ل  را تتتتتتتت ا عتتتتتتت   افتختتتتتتتار لاتتتتتتتو   الم تتتتتتتغ  
   مفيحظات وا تراحات.ا  سب مد م  عل

يق تتتتتتتتد مو تتتتتتتو ية اثفتختتتتتتتتار  تتتتتتتتدا افتتتتتتتتفيب المقتتتتتتتتدري  ل اهكتتتتتتتتم   تتتتتتت  رتتتتتتتت   متتتتتتتتا أو مو تتتتتتتو  معتتتتتتتت ، ومتتتتتتتتا أ  اثفتختتتتتتتار المستتتتتتتتت دا يعتمتتتتتتتتد  الموبدددددددوعية: 2-3-2
تختتتتتار الختتتتتد  واعتتتتتدي  فستتتتتة العمتتتتت  متتتتتا   تتتتت  أجقتتتتت   لاالميقاايتتتتتة ورتتتتت ي   يتتتتتا  فقتتتتتو  تتتتتق  ووا تتتتت  واتتتتتير  ا تتتتت  ل تاويتتتتت  و عيتتتتتد  تتتتت  التقتتتتتود التتتتت ا  و  يتتتتت  ر اسخيتتتتتر اثف

 يتمار  حسب اوجيقات وا تراحات ا  اا   ا كم  و  ا يكو  اثفتخار المست دا ل ع   الدرا ة أج ى ل   وب مو و ية جيد .
ات متعتتتتتتد     تتتتتت  الفتتتتتت     قتتتتتت ت ال تتتتتتتاسأ م  لا متتتتتتة ال ختتتتتتات اعتتتتتت  ل متتتتتتدلواا اث تتتتتتتق ار، وعتتتتتت ا يعتتتتتت  أ  تتتتتتا لتتتتتتو  م تتتتتتا  تكتتتتتت ار اثفتختتتتتتار لمتتتتتت   ثبددددددات ا ختبددددددال: 2-3-3

 ري ا م  اث تق ار  ا  يعس   فس ال تاسأ  ا  فس الظ وب و     فس ا ف ا .  
 ريا   م   تم  الخحي ر ا ت  اسقم فيما  عد م   ي ة الدرا ة 1و    ع ا ا  ا  ا ت دم ا ا يقة اسخير اثفتخار وم ا   اسخيق       

 ال بات ومعامل ال د  للقياس ا ول وال ا ي لعينة الدلاسة ا ستط عية. ( معامل1الجدول ل   )

 معامل ال د  معامل ال بات مستوى الد لة المتغيرات
 2.92 2.92 ** 2.22 ا سته ك ا   ر للأ سجين

 2.96 2.93 * 2.21 النبض عند الرا ة

 2.92 2.26 * 2.21 النبض بعد الجهد

 2.91 2.92 * 2.21 ا ةر الالتغح ا  قبابي عند 

 2.91 2.92 * 2.21 بعد الجهدالتغح ا  قبابي 

 2.79 2.63 * 2.21 التغح ا  بسا ي عند الرا ة

 2.98 2.92 * 2.21 بعد الجهدالتغح ا  بسا ي 
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 و التالي فقو مقخو  و ا  اح اسيا. 2أ  معام  ال خات يقترب م   (2)ويخ  الجدو  

ب 2229بددددددوداود وعطددددددا ا ب )اعتتتتتت ب العي تتتتتتة  ا تتتتتتا  مو تتتتتتة متتتتتت  ا فتتتتتت ا  ا فتتتتتت  متتتتتت  ا تمتتتتتت  ا اتتتتتت    يتتتتتتي اكتتتتتتو     تتتتتتة لتتتتتت    تتتتتتيفي اتتتتتتا  ا  :العيندددددة و دددددر  اختيال دددددا 2-8
 22( ،   تتتتتتت   تتتتتتتد عم 2222/2222) الس يقتتتتتتتة الع تتتتتتتواسية متتتتتتت  ف تتتتتتتة اثاتتتتتتتاا  ل تتتتتتتا ي أولمخيتتتتتتت   تتتتتتت  التواتتتتتتتة ل مو تتتتتتتم ال يا تتتتتتت   حيتتتتتتتي ر افتيتتتتتتتار العي تتتتتتتة (ب62صدددددددفحة 
 ريا ي . 22م  ا تم  ا ا   ، سما العي ة ملى  مو ت   واا لا   مو ة  % 68.12 وا    ريا  

 . اما  تسخير البر امأ التد يج ال ي ر في  ا ت داا الس يقة الفترية المجموعة التجريبية: 
  اما  تسخير البر امأ التق يدي المتخ  م  مدرب مسا د. المجموعة التابطة:

 لدلاسة:مجا ت ا 2-1
و الضتتتتتتتخ  مستتتتتتت   التتتتتتتترا  العتتتتتتتدو  تتتتتتت  حمتتتتتتتا  ، أ تتتتتتتس عتتتتتتت ا   وثيتتتتتتتة  اا تتتتتتتة، OCAT)أج يتتتتتتتا  را تتتتتتتت ا   تتتتتتتا ي أولمخيتتتتتتت   تتتتتتت  التواتتتتتتتة   المجدددددددال المجدددددددا ي: 2-1-2

 وعو ي    حاليا  ف   واحد عو العاب القوى 2102ال ا ي   ة
 المجال الزمني: 2-1-2
 .23/21/2222ملى  22/22   م ل ماار الخحي ر ال  و  ملى الميدا  ا تدا  
والتحقتتتتتتتتتر متتتتتتتتت  اتتتتتتتتتد  و ختتتتتتتتتات ومو تتتتتتتتتو ية افتختتتتتتتتتار الدرا تتتتتتتتتة ر  26/22/2222ملى  22/22 عتتتتتتتتتد اسخيتتتتتتتتتر الدرا تتتتتتتتتة اث تتتتتتتتتتسفي ية ل الفتتتتتتتتتتر  متتتتتتتتت   ا ختبددددددددال القبلددددددددي:-

ملى  22/23لدرا تتتتتتتتتتتتتتة الميدا يتتتتتتتتتتتتتتة متتتتتتتتتتتتتت  ، و عتتتتتتتتتتتتتتد ا تتتتتتتتتتتتتتميم البر تتتتتتتتتتتتتتامأ التتتتتتتتتتتتتتتدريج المقتتتتتتتتتتتتتتترا أج يتتتتتتتتتتتتتتا ا22/22/2222مجتتتتتتتتتتتتتت ا  اثفتختتتتتتتتتتتتتتار القخ تتتتتتتتتتتتتت   متتتتتتتتتتتتتتو م الدرا تتتتتتتتتتتتتتة يتتتتتتتتتتتتتتوا 
23/21/2222. 
ل  فتتتتتتتس  26/21/2222أ تتتتتتا ي  اجتتتتتت ي اثفتختتتتتتار الخعتتتتتتدي يتتتتتتوا  2 عتتتتتتد اث تقتتتتتتا  متتتتتت  اسخيتتتتتتر البر تتتتتتامأ التتتتتتتدريج ل مدمتتتتتتتو ت  والتتتتتت ي  اا لمتتتتتتد   : البعددددددد ا ختبددددددال -

   وب ورك يات اثفتخار القخ    اما.
 مدر  . 2ريا   و 32يضم ال ا ي حاليا  المجال الب ر : 2-1-3
 متغيرات الدلاسة: 2-6

أ عتتتتتتتو علتتتتتتت  المتغتتتتتتتير التتتتتتت ي  ت اولتتتتتتت  لقيتتتتتتتا  التتتتتتتتا ير ل المتغتتتتتتتير التتتتتتتتا  ، و تعختتتتتتتير أفتتتتتتت  عتتتتتتتو المتغتتتتتتتير التتتتتتت ي يتتتتتتتتحكم فيتتتتتتت  الخاحتتتتتتتي والمتم تتتتتتت  ل البر تتتتتتتام المتغيددددددر المسدددددددتقل:
 التدريج المقترا.   
حتتتتتتي  قيا تتتتتتت ، بك  تتتتتتا استتتتتتتميت   تتتتتتالمتغير ال تتتتتتااأ، والتتتتتتت ي يتتتتتت ا  م تتتتتتت  مع فتتتتتتة ال تيدتتتتتتتة التتتتتتم يتتتتتتت     تتتتتتا المتغتتتتتتتير عتتتتتتو اث تتتتتتتدا ة أو الستتتتتتت و  التتتتتت ي يقتتتتتتتوا الخا المتغيددددددر التدددددداب :

 المستق    ي ، ويتم   ل    ا ع ا المداومة العامة والمتغيرات الفسيولوجية الم تار .          
 :ا ختبال 2-7

  تتتتتتتاسر  عتتتتتتتد ا  أجتتتتتتت  ا كمتتتتتتتو  أ تتتتتتت  اثفتختتتتتتتار ا  ستتتتتتتب لقيتتتتتتتا  المداومتتتتتتتة وي ا تتتتتتت  از تتتتتتتاس   6غ   : ر اث تمتتتتتتتا    تتتتتتت  افتختتتتتتتار لاتتتتتتتو   الم تتتتتتت 6افتختتتتتتتار لاتتتتتتتو   الم تتتتتتتغ  
 العم ية لعي ة الدرا ة.
  يا  المداومة العامة. الغرض من ا ختبال:
 افار ، أ ما  لتحديد الم عب. ميقااي ، ا دوات المستعملة:

،   تتتتتتد اتتتتتتا  مرتتتتتتار  الختتتتتتدأ ي س تتتتتتر الم تتتتتتتبرو   تتتتتتالج ي وث ي تتتتتتتر    تتتتتت  الم تتتتتتتبري  الجتتتتتت ي فقتتتتتت  وم تتتتتتا واتتتتتت  ا  ا : يتتتتتت  ى اثفتختتتتتتار ألا تتتتتت  متتتتتت   فعتتتتتتة متتتتتت  الختتتتتتدأ العتتتتتتالي
لتحديتتتتتتد  يستتتتتتتسي  الم تتتتتت    تتتتتتد ال تتتتتتعور  التعتتتتتتب،  يتتتتتتي يتتتتتتتم استتتتتتدي  المستتتتتتافة المقسو تتتتتتة لكتتتتتت  واحتتتتتتد وعلتتتتتت   عتتتتتتد اتتتتتتا  مرتتتتتتار  اث تقتتتتتتا ، ويقتتتتتت  لاتتتتتت   تتتتتتتبر ل مكا تتتتتت 

 المسافة  ي   و    قسة الخداية.
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 ،   اضتتتتتتت ب  تتتتتتد  التتتتتتتدورات ل مستتتتتتاحة الم عتتتتتتب ولاتتتتتتت ا م تتتتتتافة ا متتتتتتتتار ا فتتتتتتير  التتتتتتتم و تتتتتت    تتتتتتتدعا  6استتتتتتدي  ا  وات التتتتتتتم يقسعقتتتتتتا ل الو تتتتتتتا ا تتتتتتد   يل:التسددددددج
 الم تبر. 

 .وعو جقالم ر م  ويدوي م  أج   يا  المتغيرات الفسيولوجية الم تار Omronا ت دا الخاحي جقالم  : والنبضجهاز  ياس التغح -
 اثجتما يةر معالجة ع   ال تاسأ  ا ت داا اه مة اثح اسية ل ع وا  :ا دوات الإ  ائية 2-2
 (spss v20)ي  :  ، وعل   ساب ما 

 المتو   اهسا ، اث  اب المعياري، معام   ير و  هساب فااية ال خات.
 التولمي  ا تدالية م  ل تالاد kolmogorov-smirnovاير وب -افتخار لاولمواوروب -
  ت  افتخار ا ت داا   د و اتم ا  ا س م  ل تالاد ل تدا س "ليف " افتخار -
 .افتخار اولمي   تو  ا، ال سب الم وية، ومعا لة  سخة التسور -

 عرض وتحليل النتائ : -3
 يولوجية عند الرا ة وبعد الجهد.الطبيعي للعينة التجريبية في اختبال  وبر الم غر والمتغيرات الفس التوزي  اختبال  تائ  :(2) جدول

 Vo2 max  يمة الد لة  ختبال شابيرويل 
الندددددددددددددددددددبض عندددددددددددددددددددد 

 الرا ة
النددددددددددددددددددددبض بعددددددددددددددددددددد 

 الجهد

التددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددغح 
ا  قبابددددددددي عنددددددددد 

 لا ة

التددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددغح 
ا  قبابدددددددددي بعدددددددددد 

 الجهد

التددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددغح 
ا  بسدددددددا ي عندددددددد 

 لا ة

التددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددغح 
ا  بسددددددددا ي بعددددددددد 

 الجهد
المجموعددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددة 

 التجريبية
 0.26 0.60 0.55 0.60 0.87 0.43 0.58  ياس القبلي
 0.14 0.48 0.88 0.51 0.60 0.35 0.60  ياس البعد 

المجموعددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددة 
 التابطة

 0.29 0.06 0.23 0.53 0.09 0.54 0.76  ياس القبلي
 0.48 0.60 0.12 0.29 0.17 0.76 0.46  ياس البعد 

 
 مستتتتوى  ثلتتتة مح تتتاسية،   يمتتتة اتتتا ليستتالجميتتت  المتغتتتيرات  رتتتا يروي    لفيفتختتتار وا تتتا   اثفتختتتار"افتختتتار   تتتتاسأ أ تتتفي  أ  الجتتتدو  متتت   فيحتت 

تد يخيتتتة ل عي تتة اللاتتو   الم تتغ  والمتغتتتيرات الفستتيولوجية الم تتتتار    افتختتتار أ   تتتاسأ السخيعتت .  ستتتت أ التولميتت  اتختت  الخيا تتات فتتتد  و التتتالي(ب 2.21متتت   ألاتتبر الدثلتتة
 . ت  افتخار أي اسخير ،  يقا المع مية  يفيتالتح م  مج ا  بك  ا  ا اث تدالية، ملى  ي  والضا سة

 عرض  تائ  اختبال  وبر الم غر والمتغيرات الفسيولوجية المختال  عند الرا ة وبعد الجهد القبلي للمجموعتين التابطة والتجريبية.
 (:  تائ  ا ختبال القبلي للمجموعتين التابطة والتجريبية.3) ل  جدول 

 المعال  ا   ائية
 حالمتوس

ا  حدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددراا 
 المعيال 

"ت" 
 المحسوبة

 يمددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددة 
 الد لة

 الد لة
 المتغير

VO2 MAX 
 2.08 49.63 التجريبية - 

0.11 0.91 
(-) 

 (-) 1.84 49.75 التابطة - 

 النبض عند لا ة
 4.67 69.14 التجريبية - 

0.20 0.84 
(-) 

 (-) 2.99 69.57 التابطة - 
 (-) 0.08 1.91 1.34 169.14 يةالتجريب -  النبض بعد الجهد

Commenté [p1]:  
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 (-) 1.70 170.71 التابطة - 

التددددددددغح ا  قبابددددددددي 
 عند لا ة

 4.68 122.57 التجريبية - 
0.23 0.81 

(-) 

 (-) 4.45 123.14 التابطة - 

التددددددددغح ا  قبابددددددددي 
 بعد الجهد

 2.73 143.14 التجريبية - 
0.19 0.85 

(-) 
 (-) 2.87 143.42 التابطة - 

تددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددغح ال
ا  بسددددددددددددددددا ي عنددددددددددددددددد 

 لا ة

 0.97 70.42 التجريبية - 
0.85 0.41 

(-) 

 (-) 0.89 70.85 التابطة - 

التددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددغح 
ا  بسدددددددددددددددددا ي بعدددددددددددددددددد 

 الجهد

 1.13 73.42 التجريبية - 
0.72 0.48 

(-) 

 (-) 1.06 73.85 التابطة - 

 
ث تتتتتتتتتتتقفي  ا لاستتتتتتتتتتد  ل مستتتتتتتتتتافة المقسو تتتتتتتتتتة والمتغتتتتتتتتتتيرات  ( التتتتتتتتتت ي يو تتتتتتتتتت  ل تتتتتتتتتتا  يمتتتتتتتتتتة مستتتتتتتتتتتوى الدثلتتتتتتتتتتة ل حدتتتتتتتتتتم ا   تتتتتتتتتت 3متتتتتتتتتت  فتتتتتتتتتتفي  الجتتتتتتتتتتدو  ر تتتتتتتتتتم  

اثفتختتتتتتتتتتار  الفستتتتتتتتتيولوجية الم تتتتتتتتتتار   ال تتتتتتتتتخب، الضتتتتتتتتتتغ  التتتتتتتتتدموي   و يتتتتتتتتت  اث قخا تتتتتتتتت  واث خستتتتتتتتتتاا (   تتتتتتتتتد ال احتتتتتتتتتة و عتتتتتتتتتد الجقتتتتتتتتتتد ل مدمتتتتتتتتتو ت  الضتتتتتتتتتا سة والتد يخيتتتتتتتتتة ل
 القخ  .

    يمتتتتتتة الدثلتتتتتتة ألاتتتتتتبر ) (p≤0.05 تتتتتتة ا متتتتتتو ت  ل القيتتتتتتا  القخ تتتتتت    تتتتتتد مستتتتتتتوى تتتتتت   مو  ويتختتتتتت  متتتتتت  الجتتتتتتدو  أ تتتتتتفي   تتتتتتدا وجتتتتتتو  فتتتتتت و   التتتتتتة مح تتتتتتاسيا، متتتتتتا    
  لاتتتتتتد   تتتتتت   تتتتتتدا وجتتتتتتو  فتتتتتت و  عات  ثلتتتتتتة مح تتتتتتاسية  تتتتتت  ا متتتتتتو ت  ل اثفتختتتتتتار القخ تتتتتت  وعتتتتتتو متتتتتتا يختتتتتت  أ   df=18ل جيتتتتتت  المتغتتتتتتيرات المدرو تتتتتتة، و  يتتتتتت   2.21متتتتتت  

 ا مو ت  متكاف ت  ل جي  المتغيرات 
 ( :  تائ  ا ختبال القبلي و البعد  للمجموعة التجريبية.4  )جدول ل 

 المعال  ا   ائية
 المتوسح

ا  حدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددراا 
 المعيال 

"ت" 
 المحسوبة

 الد لة  يمة الد لة
 المتغير

VO2 MAX 
 2.08 49.63 القبلي

3.43 0.01 (*) 
 2.36 51.13 البعد 

 النبض عند الرا ة
 4.67 69.14 القبلي

2.46 0.04 (*) 
 3.97 67.85 البعد 

 النبض بعد الجهد
 1.34 169.14 القبلي

3.26 0.01 (*) 
 0.97 167.57 البعد 

التدددددددددغح ا  قبابدددددددددي عندددددددددد 
 الرا ة

 4.68 122.57 القبلي
0.21 0.83 (-) 

 4.11 122.42 البعد 
التددددددددددغح ا  قبابددددددددددي بعددددددددددد 

 الجهد
 2.73 143.14 القبلي

3.95 0.00 (*) 
 2.37 140.57 عد الب

 (-) 0.35 1.00 0.97 70.42 القبليالتدددددددددغح ا  بسدددددددددا ي عندددددددددد 
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 1.11 70.71 البعد  الرا ة

التدددددددددغح ا  بسددددددددددا ي بعددددددددددد 
 الجهد

 1.13 73.42 القبلي
1.00 0.35 (-) 

 1.21 73.14 البعد 
 

ختتتتتتتتتار القخ تتتتتتتتت  والخعتتتتتتتتتدي ل حدتتتتتتتتتم ا   تتتتتتتتت  اث تتتتتتتتتتقفي  ا لاستتتتتتتتتد  (  يمتتتتتتتتتة مستتتتتتتتتتوى الدثلتتتتتتتتتة ل مدمو تتتتتتتتتة التد يخيتتتتتتتتتة ل اثفت8يو تتتتتتتتت  ل تتتتتتتتتا الجتتتتتتتتتدو  ر تتتتتتتتتم  
في  وجتتتتتتو  فتتتتتتت و  والمتغتتتتتتيرات الفستتتتتتيولوجية الم تتتتتتتار    ال تتتتتتخب، الضتتتتتتغ  التتتتتتدموي   و يتتتتتت  اث قخا تتتتتت  واث خستتتتتتاا (   تتتتتتد ال احتتتتتتة و عتتتتتتد الجقتتتتتتد، ويتختتتتتت  متتتتتت  الجتتتتتتدو  أ تتتتتت

 تتتتتتتة التد يخيتتتتتتتة ل اث تتتتتتتتقفي  اث  تتتتتتت  ل لاستتتتتتتد  والمتغتتتتتتتيرات الفستتتتتتتيولوجية التاليتتتتتتتتة:  التتتتتتتة مح تتتتتتتاسيا، متتتتتتتا  تتتتتتت  اثفتختتتتتتتار القخ تتتتتتت  والخعتتتتتتتدي ول تتتتتتتا  الخعتتتتتتتتدي  ل مدمو 
   .2.21     يمة الدثلة أ   م   ) ( p≤0.05  د مستوى  الضغ  اث قخا    عد الجقد و، ال خب  عد الجقد  د ال احة، ال خب 

، الضتتتتتتتتتتغ  اث خستتتتتتتتتتاا    تتتتتتتتتتد ال احتتتتتتتتتتة و الضتتتتتتتتتتغ   قخا تتتتتتتتتت    تتتتتتتتتتد ال احتتتتتتتتتةالضتتتتتتتتتتغ  اثل حتتتتتتتتت    اظقتتتتتتتتتت  ال تتتتتتتتتتتاسأ ف و تتتتتتتتتتا عات  ثلتتتتتتتتتتة مح تتتتتتتتتاسية ل لاتتتتتتتتتت  متتتتتتتتتت  
  2.21     يمة الدثلة ألابر م   ) (p≤0.05اث خساا    د الجقد   د مستوى 

ل و  يتتتتتتتت ،   لاتتتتتتتتد   تتتتتتتت  وجتتتتتتتتو  فتتتتتتتت و  عات  ثلتتتتتتتتة مح تتتتتتتتاسية  تتتتتتتت  اثفتختتتتتتتتاري  ل تتتتتتتتا  اثفتختتتتتتتتار الخعتتتتتتتتدي و ختتتتتتتت  أ  ا يقتتتتتتتتة التتتتتتتتتدريب الفتريتتتتتتتتة أ تتتتتتتت ت  فعاليتتتتتتتتة 
  تتتتتتتتت  ب %2.22ب %2.93ب %2.22ب %2.97  ستتتتتتتتتخة استتتتتتتتتور  الضتتتتتتتتتغ  اث قخا تتتتتتتتت   عتتتتتتتتتد الجقتتتتتتتتتدو ، ال تتتتتتتتتخب  عتتتتتتتتتد الجقتتتتتتتتتد  تتتتتتتتتد ال احتتتتتتتتتة، ال تتتتتتتتتخب  وي  المداومتتتتتتتتتة ااواسيتتتتتتتتتة،استتتتتتتتت
 .التوالي

 ( :  تائ  ا ختبال القبلي و البعد  للمجموعة التابطة.5جدول ل   )

 المعال  ا   ائية
 الد لة  يمة الد لة ة"ت" المحسوب ا  حراا المعيال  المتوسح

 المتغير 

VO2 MAX 
 1.84 49.75 القبلي

2.70 0.03 
(*) 
 2.03 51.01 البعد  

 النبض عند لا ة
 2.99 69.57 القبلي

2.29 0.06 
(-) 
 3.73 68.57 البعد  

 النبض بعد الجهد
 1.70 170.71 القبلي

4.07 0.00 
(*) 
 1.82 169 البعد  

 قبابددددددددددددددددددددي التددددددددددددددددددددغح ا 
 عند لا ة

 4.45 123.14 القبلي
0.79 0.45 

(-) 
 4.05 122.85 البعد  

التددددددددددددددددددددغح ا  قبابددددددددددددددددددددي 
 بعد الجهد

 2.87 143.42 القبلي
2.48 0.04 

(*) 
 1.97 142.28 البعد  

التدددددددددددددددددددغح ا  بسدددددددددددددددددددا ي 
 عند لا ة

 0.89 70.85 القبلي
1.10 0.31 

(-) 
 0.97 71.57 البعد  

 ي التدددددددددددددددددددغح ا  بسدددددددددددددددددددا
 بعد الجهد

 1.06 73.85 القبلي
0.42 0.68 

(-) 
 1.11 73.71 البعد  

 
(  يمتتتتتتتتتة مستتتتتتتتتتتوى الدثلتتتتتتتتتة ل مدمو تتتتتتتتتة الضتتتتتتتتتا سة ل اثفتختتتتتتتتتار القخ تتتتتتتتتت  والخعتتتتتتتتتدي ل حدتتتتتتتتتم ا   تتتتتتتتت  اث تتتتتتتتتتقفي  ا لاستتتتتتتتتتد  1يو تتتتتتتتت  ل تتتتتتتتتا الجتتتتتتتتتدو  ر تتتتتتتتتم  
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 سنة( 41-41أصاغر ألعاب القوى ) المتغيرات الفسيولوجية لدى العامة وبعض الفترية في تنمية صفة المداومةأثر الطريقة 

 

ا تتتتتتت  واث خستتتتتتتاا (   تتتتتتتد ال احتتتتتتتة و عتتتتتتتد الجقتتتتتتتد، ويتختتتتتتت  متتتتتتت  الجتتتتتتتدو  أ تتتتتتتفي  وجتتتتتتتو  فتتتتتتت و  والمتغتتتتتتتيرات الفستتتتتتتيولوجية الم تتتتتتتتار   ال تتتتتتتخب، الضتتتتتتتغ  التتتتتتتدموي   و يتتتتتتت  اث قخ
 تتتتتتت  اثفتختتتتتتتار القخ تتتتتتتت  والخعتتتتتتتدي ول تتتتتتتا  الخعتتتتتتتتدي  ل مدمو تتتتتتتة الضتتتتتتتا سة ل اث تتتتتتتتتقفي  اث  تتتتتتت  ل لاستتتتتتتد  والمتغتتتتتتتتيرات الفستتتتتتتيولوجية التاليتتتتتتتتة:   التتتتتتتة مح تتتتتتتاسيا، متتتتتتتتا
  .2.21     يمة الدثلة أ   م   ) ( p≤0.05د مستوى    الضغ  اث قخا    عد الجقدو ، ال خب  عد الجقد

، الضتتتتتتغ  اث خستتتتتتاا    تتتتتتد ال احتتتتتتة الضتتتتتتغ  اث قخا تتتتتت    تتتتتتد ال احتتتتتتةل حتتتتت    اظقتتتتتت  ال تتتتتتتاسأ ف و تتتتتتا عات  ثلتتتتتتة مح تتتتتتاسية ل لاتتتتتت  متتتتتت  ال تتتتتتخب   تتتتتتد ال احتتتتتتة، 
  2.21    يمة الدثلة ألابر م  ) (p≤0.05والضغ  اث خساا    د الجقد   د مستوى 

  لاتتتتد   تتتت  وجتتتتو  فتتتت و   ،df=9    ، و رجتتتتة ح يتتتتة2.21  تتتتد مستتتتتوى  2.88و تتتتال ظ  ملى  يمتتتتة  ت( ا ستتتتو ة لكتتتت  متغتتتتير مقار تتتتة  تتتتتتتتتت:  ت( الجدوليتتتتة 
ال تتتتتتتخب  ااواسيتتتتتتتة، عات  ثلتتتتتتتة مح تتتتتتتاسية  تتتتتتت  اثفتختتتتتتتاري  ل تتتتتتتا  اثفتختتتتتتتار الخعتتتتتتتدي و ختتتتتتت  أ  ا يقتتتتتتتة التتتتتتتتدريب ل مدمو تتتتتتتة الضتتتتتتتا سة أ تتتتتتت ت  فعاليتتتتتتتة ل استتتتتتتوي  المداومتتتتتتتة

     التوالي. ب%2.22ب %2.22ب %2.12  سخة اسور  الضغ  اث قخا    عد الجقدو ، ال خب  عد الجقد  د ال احة، 
 
 ( :  تائ  ا ختبال البعد  للمجموعتين التابطة والتجريبية.6جدول ل   )

 المعال  ا   ائية
 ا  حراا المعيال  المتوسح

"ت" 
 المحسوبة

 يمدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددة 
 الد لة

 الد لة
 المتغير 

VO2 MAX 
 2.36 51.13 التجريبية - 

0.10 0.92 
(-) 
 2.03 51.01 التابطة -  

 النبض عند لا ة
 3.97 67.85 التجريبية - 

0.34 0.73 
(-) 
 3.73 68.57 التابطة -  

 النبض بعد الجهد
 0.97 167.57 التجريبية - 

1.82 0.09 
(-) 
 1.82 169 التابطة -  

التددددددددددددددددددددغح ا  قبابددددددددددددددددددددي 
 عند لا ة

 4.11 122.42 التجريبية - 
0.19 0.84 

(-) 
 4.05 122.85 التابطة -  

التددددددددددددددددددددغح ا  قبابددددددددددددددددددددي 
 بعد الجهد

 2.37 140.57 التجريبية - 
1.47 0.16 

(-) 
 1.97 142.28 التابطة -  

التدددددددددددددددددددغح ا  بسدددددددددددددددددددا ي 
 عند لا ة

 1.11 70.71 التجريبية - 
1.53 0.15 

(-) 
 0.97 71.57 التابطة -  

التدددددددددددددددددددغح ا  بسدددددددددددددددددددا ي 
 بعد الجهد

 1.21 73.14 التجريبية - 
0.91 0.37 

(-) 
 1.11 73.71 التابطة -  

 
( التتتتتتتتتت ي يو تتتتتتتتتت  ل تتتتتتتتتتا  يمتتتتتتتتتتة مستتتتتتتتتتتوى الدثلتتتتتتتتتتة ل حدتتتتتتتتتتم ا   تتتتتتتتتت  ث تتتتتتتتتتتقفي  ا لاستتتتتتتتتتد  ل مستتتتتتتتتتافة المقسو تتتتتتتتتتة والمتغتتتتتتتتتتيرات 6متتتتتتتتتت  فتتتتتتتتتتفي  الجتتتتتتتتتتدو  ر تتتتتتتتتتم  

 تتتتتتتتتتار   ال تتتتتتتتتخب، الضتتتتتتتتتتغ  التتتتتتتتتدموي   و يتتتتتتتتت  اث قخا تتتتتتتتت  واث خستتتتتتتتتتاا (   تتتتتتتتتد ال احتتتتتتتتتة و عتتتتتتتتتد الجقتتتتتتتتتتد ل مدمتتتتتتتتتو ت  الضتتتتتتتتتا سة والتد يخيتتتتتتتتتة ل اثفتختتتتتتتتتتار الفستتتتتتتتتيولوجية الم
 الخعدي.
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 سماعيلمقران إ                                                             زمولي لحسن                         ط.د 

 

     ) ( p≤0.05ويتختتتتتت  متتتتتت  الجتتتتتتدو  أ تتتتتتفي   تتتتتتدا وجتتتتتتو  فتتتتتت و   التتتتتتة مح تتتتتتاسيا، متتتتتتا  تتتتتت  ا مو تتتتتتة الضتتتتتتا سة والتد يخيتتتتتتة ل القيتتتتتتا  الخعتتتتتتدي   تتتتتتد مستتتتتتتوى 
  تتتتتتتد مستتتتتتتتوى  2.27مقار تتتتتتتة  تتتتتتتتتتتتت:  ت( الجدوليتتتتتتتة   -لكتتتتتتت  متغتتتتتتتير –ل جيتتتتتتت   المتغتتتتتتتيرات المدرو تتتتتتتة، و تتتتتتتال ظ  ملى  يمتتتتتتتة  ت( ا ستتتتتتتو ة  2.21 يمتتتتتتتة الدثلتتتتتتتة ألاتتتتتتتبر متتتتتتت  

     تتتتتامأ التتتتتتدريب الفتتتتتتري   لاتتتتتد   تتتتت   تتتتتدا وجتتتتتو  فتتتتت و  عات  ثلتتتتتة مح تتتتتاسية  تتتتت  ا متتتتتو ت  ل اثفتختتتتتار القخ تتتتت  وعتتتتتو متتتتتا يختتتتت  أ df= 18  و رجتتتتتة ح يتتتتتة 2.21
 و   امأ التدريب ل مدمو ة الضا سة أحد ا  فس الفعالية ل ا مية افة المداومة والتا ير     المتغيرات الفسيولوجية الم تار .

 منا  ة النتائ : 3-2
الم تتتتتتتتتار   لتتتتتتتتدى أاتتتتتتتتاا  العتتتتتتتتاب القتتتتتتتتوى متتتتتتت  فتتتتتتتتفي  مو تتتتتتتتو  الخحتتتتتتتتي والمتم تتتتتتتت  ل  را تتتتتتتتة مستتتتتتتتتوى ا ميتتتتتتتتة اتتتتتتتتفة المداومتتتتتتتتة العامتتتتتتتتة والتغتتتتتتتتيرات الفستتتتتتتتيولوجية  

  تتتتتتتتتت ة  ا تتتتتتتتتتت داا ا يقتتتتتتتتتتة التتتتتتتتتتتدريب الفتتتتتتتتتتتري و ختتتتتتتتتت  ا فيتتتتتتتتتت  البر تتتتتتتتتتامأ التتتتتتتتتتتدريج وفتتتتتتتتتتر متس ختتتتتتتتتتات التد  تتتتتتتتتتة الميدا يتتتتتتتتتتة  تتتتتتتتتتاا الخاحتتتتتتتتتتي  اثفتختتتتتتتتتتار القخ تتتتتتتتتت  لكتتتتتتتتتتفي (21 -28)
  وعتتتتتتتو متتتتتتتا يختتتتتتت  أ  ا متتتتتتتو ت  متدا ستتتتتتتت ، و عتتتتتتتد اسخيتتتتتتتر ور التالاتتتتتتتد متتتتتتت   تتتتتتتدا وجتتتتتتتو  فتتتتتتت و  عات  ثلتتتتتتتة مح تتتتتتتاسية  تتتتتتت  ا متتتتتتتو ت  ل اثفتختتتتتتتار القخ تتتتتتت ا متتتتتتتو ت 

 البر امأ التدريج  اا الخاحي  اثفتخارات الخعدية ل مدمو ت   ا  فس الظ وب والمواافات. 
 منا  ة  تائ  ا ختبال القبلي والبعد  للمجموعتين التابطة والتجريبية:  3-2-2

، متتتتتتا  تتتتتت  اثفتختتتتتتار القخ تتتتتت  والخعتتتتتتدي ول تتتتتتا  الخعتتتتتتدي ل مدمو تتتتتتة التد يخيتتتتتتة ل اث تتتتتتتقفي  اث  تتتتتت  (: وجتتتتتتو  فتتتتتت و   التتتتتتة مح تتتتتتاسيا8ويو تتتتتت  الجتتتتتتدو  ر تتتتتتم 
     يمتتتتتتتة  ) ( p≤0.05  تتتتتتتد مستتتتتتتتوى  الضتتتتتتتغ  اث قخا تتتتتتت   عتتتتتتتد الجقتتتتتتتدو ، ال تتتتتتتخب  عتتتتتتتد الجقتتتتتتتد  تتتتتتتد ال احتتتتتتتة، ال تتتتتتتخب ل لاستتتتتتتد  والمتغتتتتتتتيرات الفستتتتتتتيولوجية التاليتتتتتتتة: 

  2.21الدثلة أ   م  
، الضتتتتتتتتتتغ  اث خستتتتتتتتتتاا    تتتتتتتتتتد ال احتتتتتتتتتتة و الضتتتتتتتتتتغ  الضتتتتتتتتتتغ  اث قخا تتتتتتتتتت    تتتتتتتتتتد ال احتتتتتتتتتةال تتتتتتتتتتتاسأ ف و تتتتتتتتتتا عات  ثلتتتتتتتتتتة مح تتتتتتتتتاسية ل لاتتتتتتتتتت  متتتتتتتتتت  ل حتتتتتتتتت    اظقتتتتتتتتتت  

 2.21     يمة الدثلة ألابر م   ) (p≤0.05اث خساا    د الجقد   د مستوى 
ول تتتتتتتا  الخعتتتتتتتدي  ل مدمو تتتتتتتة الضتتتتتتتا سة ل اث تتتتتتتتقفي   (: يو تتتتتتت  وجتتتتتتتو  فتتتتتتت و   التتتتتتتة مح تتتتتتتاسيا، متتتتتتتا  تتتتتتت  اثفتختتتتتتتار القخ تتتتتتت  والخعتتتتتتتدي1 ي متتتتتتتا الجتتتتتتتدو  ر تتتتتتتم  

 يمتتتتتتة الدثلتتتتتتة أ تتتتتت       ) ( p≤0.05   تتتتتتد مستتتتتتتوى الضتتتتتتغ  اث قخا تتتتتت   عتتتتتتد الجقتتتتتتد و، ال تتتتتتخب  عتتتتتتد الجقتتتتتتداث  تتتتتت  ل لاستتتتتتد  والمتغتتتتتتيرات الفستتتتتتيولوجية التاليتتتتتتة: 
 . 2.21م  

، الضتتتتتتغ  اث خستتتتتتاا    تتتتتتد ال احتتتتتتة الضتتتتتتغ  اث قخا تتتتتت    تتتتتتد ال احتتتتتتةد ال احتتتتتتة، ل حتتتتت    اظقتتتتتت  ال تتتتتتتاسأ ف و تتتتتتا عات  ثلتتتتتتة مح تتتتتتاسية ل لاتتتتتت  متتتتتت  ال تتتتتتخب   تتتتتت
 2.21     يمة الدثلة ألابر م   ) (p≤0.05و الضغ  اث خساا    د الجقد   د مستوى 

  ، وعتتتتتت ا متتتتتتا ويتتتتتت ج  الخاحتتتتتتي  تتتتتتخب علتتتتتت  ملى أ تتتتتت  البر تتتتتتامأ التتتتتتتدريج الفتتتتتتتري ل  ستتتتتت  واستتتتتتوي  عتتتتتت   ا مو تتتتتتة والتتتتتت ي اختتتتتتر   تتتتتتيقم   تتتتتتك  متتتتتت ظم ومقتتتتتت
 Varaga etK( 7002و را تتتتة فارجتتتتا وأفتتتت و     Duffield et al( 2226( و را تتتتة  وفي تتتتد وأفتتتت و  2221ي ستتتتدم متتتت  متتتتا أرتتتتارت مليتتتت   را تتتتة لمتتتتد وأفتتتت و  

al    ( 7002)و را تتتتة متتتتارا  وأفتتتت وMartin et, al   و را تتتتة  تتتت اي  وأفتتتت وBrien et, al (2008)  ي  تتتتد أ ختتتتتا أفضتتتت يتقا متتتت  االايتتتتد أ  ا يقتتتتة التتتتتدريب الفتتتتتر
    تتتتتتت  اتتتتتتت   التتتتتتتتدريب ا فتتتتتتت ى ل استتتتتتتوي  اتتتتتتتفة التحمتتتتتتت ، متتتتتتت  فتتتتتتتفي  ا تتتتتتتتغفي  ا تتتتتتتت داا م تتتتتتتا ر السا تتتتتتتة  تتتتتتت  ا يتتتتتتتر العمتتتتتتت  المتختتتتتتتا    تتتتتتت   تتتتتتت   التعتتتتتتتب وا تتتتتتتتعا 

 وا ت فاععا وا   الظواع  ع  جوع  ا يقة التدريب الفتري. (ATP-PC)ال  ا  و   م ي  السا ة 
 مساايتتتتتتتتتة  ضتتتتتتتتت ة الق تتتتتتتتتب( والتتتتتتتتت ي  تتتتتتتتتدور  أ ى ملى  ر اهااتتتتتتتتت  لتتتتتتتتتدى العتتتتتتتتتداس  ل معتتتتتتتتتد  ال تتتتتتتتتخب ملى لافتتتتتتتتتا   الجقتتتتتتتتتالم التتتتتتتتتدوريلامتتتتتتتتتا يعتتتتتتتتت و الخاحتتتتتتتتتي التستتتتتتتتتو 

( ل  را تتتتتتتت  ملى  ستتتتتت  اثليتتتتتتتات الفستتتتتتتيولوجية 2222انخفتتتتتتات  تتتتتتت  ات الق تتتتتتتب ل ال احتتتتتتة، وعتتتتتتت   الكفتتتتتتتا   التتتتتتم حتتتتتتتد ا لعضتتتتتتت ة الق تتتتتتب يفستتتتتتت عا  ختتتتتتتد الغتتتتتت  مسقتتتتتتت  
 :التالية لدى ريا   التحم 

  س  الو ا الفيلما لتعخ ة الخس  اثيس   تيدة انخفات    ات الق ب ولميا   حدم ال خضة -
  م ية التف ي  الكام  ل دا م   ض ة الق ب  ظ ا لتوف  الو ا الفيلما ولميا   القو  اث قخا ية لعض ة الق ب. -
 ات اا مو ية      ض ة الق ب.ولا ل  التا ير   السمخ اوية و ظير السمخ اوية(  س  التا يرات الع خية -
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 سنة( 41-41أصاغر ألعاب القوى ) المتغيرات الفسيولوجية لدى العامة وبعض الفترية في تنمية صفة المداومةأثر الطريقة 

 

  متتتتتت  أمتتتتتتا الضتتتتتتغ    تتتتتتفة  امتتتتتتة فيعتتتتتت و الخاحتتتتتتي ارافا تتتتتت   عتتتتتتد الجقتتتتتتد ملى ال يتتتتتتا   ل ال تتتتتتااأ الق تتتتتتج الم تتتتتتاحب ل تمتتتتتت ي  متتتتتت  فتتتتتتفي  لميتتتتتتا   حدتتتتتتم التتتتتتدا المتتتتتتدفو 
(  يتتتتتت  ا   تتتتتتغ  التتتتتتدا الم يتتتتتتا ا 2227لما  لميتتتتتتا   معتتتتتتد   خضتتتتتتات الق تتتتتتب، حيتتتتتتي اتفتتتتتتر عتتتتتت   ال تيدتتتتتتة ملى متتتتتتا اواتتتتتت ا مليتتتتتت   عتتتتتتب الدرا تتتتتتات  لادرا تتتتتتة ريتتتتتتا   ختتتتتتد التتتتتت  

خا تتتتت  ألا تتتتت  متتتتت  اتتتتتا ير  ل فسيتتتتتا متتتتت  ال يتتتتتا   اهااتتتتت ة ل ال تتتتتااأ الق تتتتتج وعتتتتت   ال يتتتتتا   اتتتتتا  متتتتت  فتتتتتفي  التتتتتتا يرات الع تتتتتخية والكيمياسيتتتتتة فيتتتتتا   التمتتتتت ي  ل الضتتتتتغ  اث ق
 . اث خساا 

 خستتتتتتاا  ل ال احتتتتتتة و عتتتتتتد الجقتتتتتتد لكتتتتتتفي ا متتتتتتو ت    تتتتتت  التتتتتت ام متتتتتت  ال يتتتتتتا   ويفستتتتتت  الخاحتتتتتتي  تتتتتتدا وجتتتتتتو  فتتتتتت و  عات  ثلتتتتتتة اح تتتتتتاسية ل متغتتتتتتير الضتتتتتتغ  اث
ا ي يتتتتتد متتتتت   تتتتتغ  التتتتتدا المفيحظتتتتتة  عتتتتتد التمتتتتت ي  ، ملى أ تتتتت  ا تتتتت  اتتتتتا  ا   العوامتتتتت  ازارجيتتتتتة مقار تتتتتة  الضتتتتتغ  اث قخا تتتتت ، فع تتتتتد ا قختتتتتات العضتتتتت ة يضتتتتتير الو تتتتتا  التتتتتدموي  تتتتت

دا   تتتتتت  جتتتتتتدرا  ا و يتتتتتتة الدمويتتتتتتة، حيتتتتتتي متتتتتت  المعتتتتتت وب أ  م و تتتتتتة ا و يتتتتتتة الدمويتتتتتتة ولاميتتتتتتة التتتتتتدا التتتتتتدفو  ل و ارمتتتتتتا  العضتتتتتت ة يتستتتتتت  الو تتتتتتا  التتتتتتدموي فيقتتتتتت   تتتتتتغ  التتتتتت
 (.2226الو ا  الدموي ع   وام  ا      ك  فعا  ل  غ  الدا اث خساا  وع ا ما يتفر م  ما اوا ا ملي   را ة اير  خا   

الضتتتتتتتغ  اث قخا تتتتتتت   عتتتتتتتد الجقتتتتتتتد لكتتتتتتتفي ا متتتتتتتو ت  ل تتتتتتتا  القيتتتتتتتا  الخعتتتتتتتدي ويعتتتتتتتو  علتتتتتتت  ملى  ل حتتتتتتت  ا قتتتتتتت ت ال تتتتتتتتاسأ ف و تتتتتتتا عات  ثلتتتتتتتة اح تتتتتتتاسية لمتغتتتتتتتير
ل ففتتتتتتب  تتتتتتغ  اتتتتتتا ير التتتتتتتدريخات الخد يتتتتتتة والجقتتتتتتد الم قتتتتتت    تتتتتت  ال يا تتتتتت  م تتتتتتافة ملى اكيتتتتتت  جقتتتتتتالم التتتتتتدورا ، فقتتتتتتد ارتتتتتتارت الدرا تتتتتتات ملى أهميتتتتتتة ا   تتتتتتسة ال يا تتتتتتية 

 متتتتتا أ  ارافتتتتتا   تتتتتغ  التتتتتدا اث قخا تتتتت   عتتتتتد الجقتتتتتد يعتتتتتو  مدتتتتت    تتتتتو    خضتتتتتات الق تتتتتب وا اجعتتتتت  ل فتتتتتتر  اث ت تتتتتفا  التتتتتدا والتتتتت ي يتتتتتتم ممار تتتتتة التم ي تتتتتات الخد يتتتتتة،  
 وعل   سخب اا   ع ا المتغير   و  التدريب الخد  م افة ملى و   الجسم أ  ا  ال  ا  الخد  لعفي ت  الس  ية م  معد     ات الق ب.

 للمجموعتين التابطة والتجريبية:منا  ة  تائ  ا ختبال البعد   3-2-2
  تتتتتتت  التتتتتتتت ام متتتتتتتت  التستتتتتتتتور التتتتتتتت ي حتتتتتتتتدي ل مدمتتتتتتتتو ت    تتتتتتتت  مستتتتتتتتتوى ا ميتتتتتتتة فااتتتتتتتتية المداومتتتتتتتتة والمتغتتتتتتتتيرات الفستتتتتتتتيولوجية الم تتتتتتتتتار    اظقتتتتتتتت  ال تتتتتتتتتاسأ ف و تتتتتتتتا   

  تتتتتد ال احتتتتتتة، ال تتتتتخب ، vo2 maxالتد يخيتتتتتة ل  عات  ثلتتتتتة مح تتتتتاسية  تتتتت   متتتتتو م الخحتتتتتتي ل اثفتختتتتتارات الخعديتتتتتة، لكتتتتت  أ ختتتتتتا  ستتتتتتخة التستتتتتور أ  استتتتتور ا مو تتتتتة 
الضتتتتتتتغ  اث قخا تتتتتتت   عتتتتتتتد  و، ال تتتتتتتخب  عتتتتتتتد الجقتتتتتتتد، vo2 max( أفضتتتتتتت  متتتتتتت  استتتتتتتور ا مو تتتتتتتة الضتتتتتتتا سة ل  الضتتتتتتتغ  اث قخا تتتتتتت   عتتتتتتتد الجقتتتتتتتد و، ال تتتتتتتخب  عتتتتتتتد الجقتتتتتتتد

واسيتتتتتتة ل  يا تتتتتت  فتتتتتتتري أحستتتتتت  ا يقتتتتتتة لت ميتتتتتتة القتتتتتتدر  ااأ  التتتتتتتدريب ال  ،Fox (1973)، ودراسةةةة  billat (2001)(، لاتتتتتت ل  اختتتتتت   ديتتتتتتد الدرا تتتتتتات لادرا تتتتتتة الجقتتتتتتد
 (Grégoire , 2007, p. 63) مقما لاا  المستوى

ب ويفستتتتتتتتت  الخاحتتتتتتتتتي ال تيدتتتتتتتتتة المتح تتتتتتتتت    يقتتتتتتتتتا  تتتتتتتتت ق  ح تتتتتتتتت  التتتتتتتتتتدريب لتستتتتتتتتتوي  المداومتتتتتتتتتة ااواسيتتتتتتتتتة والمتغتتتتتتتتتيرات الفستتتتتتتتتيولوجية الم تتتتتتتتتتار   تتتتتتتتتا أ ى ملى اقتتتتتتتتتار 
 ال تاسأ و دا  ثلتقا مح اسيا.

 :  الخاتمة-8
و عتتتتتتتتد اسخيتتتتتتتتر  الفتتتتتتتتتري ل ا ميتتتتتتتتة اتتتتتتتتفة المداومتتتتتتتتة و عتتتتتتتتب المتغتتتتتتتتيرات الفستتتتتتتتيولوجية الم تتتتتتتتتار حاول تتتتتتتتا متتتتتتتت  فتتتتتتتتفي  عتتتتتتتت   الدرا تتتتتتتتة التعتتتتتتتت ب   تتتتتتتت  اتتتتتتتتا ير التتتتتتتتتدريب 

  عب المتغيرات التا عة د أ     ك  ميجا  ل  الفتريا وات الدرا ة اوا ا ال تاسأ الى أ  التدريب 
  اعا م  ع   الدرا ة: وم     اث ت تاجات الم ا ت   

ال تتتتتتخب   تتتتتتد ال احتتتتتتة، ال تتتتتتخب و  vo2 maxل لاتتتتتت  متتتتتت  وجتتتتتتو  فتتتتتت و  عات  ثلتتتتتتة مح تتتتتتاسية  تتتتتت  اثفتختتتتتتار القخ تتتتتت  والخعتتتتتتدي ول تتتتتتا  الخعتتتتتتدي ل مدو تتتتتتة التد يخيتتتتتتة  -
 .الضغ  اث قخا    عد الجقدو  ، عد الجقد

الضتتتتتتتغ  ، و ال تتتتتتتخب  عتتتتتتتد الجقتتتتتتتد Vo2 maxة ل لاتتتتتتت  متتتتتتت   الخعتتتتتتتدي ل مدو تتتتتتتة الضتتتتتتتا سوجتتتتتتتو  فتتتتتتت و  عات  ثلتتتتتتتة مح تتتتتتتاسية  تتتتتتت  اثفتختتتتتتتار القخ تتتتتتت  والخعتتتتتتتدي ول تتتتتتتا  -
 اث قخا    عد الجقد

  دا وجو  ف و  عات  ثلة مح اسية ل اثفتخار الخعدي     مو م الدرا ة -
  ا مو ة الضا سة.مقار ة  يةالفتري ل مدمو ة التد يخ المداومة العامة فعالية ا يقة التدريب ا ميةلك  أ ختا  سخة التسور ل مستوى 
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 سماعيلمقران إ                                                             زمولي لحسن                         ط.د 

 

 التوصيات:  8-2
الفتتتتتتتري  تتتتتت ورية متتتتتت  أجتتتتتت  اثعتمتتتتتتاا  التتتتتتتدريب يجتتتتتتدعا م ستتتتتتا   عتتتتتتب الت تتتتتتورات لم تتتتتتكفيت   يتتتتتتة مستتتتتتتقخ ية التتتتتتم  اى الخاحتتتتتتيمتتتتتت  فتتتتتتفي  عتتتتتت ا الخحتتتتتتي اراتتتتتت

 الم احخة ل دقد الخد . و س  اث تدا ات الفسيولوجية ا مية واثراقا  مستوى المداومة العامةلما ل  م  فواسد ل 
 .الفسيولوجية المتغيرات ل واا يرهما الفيعواس  والجقد ااواس  الجقد    مقار ة  را ة مج ا -
 . ال سخية وال او ة اه ارية الخي ة  افتفيب الخحي متغيرات     ااواس  الجقد اا ير  را ة-
 . العم ية  اح الم ع       وأ  عا  خعب  عضقا الفسيولوجية المتغيرات اراخا      ل تع ب مج ا   را ات-
 .ا افا  وف واا والج س العم  وحسب قايف ااواس  الجقد اا ير لمع فة ا ف ى الجسم أجق       م ا ة مج ا   را ات-
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(. أ تتتتتتتت  التتتتتتتتتدريب التتتتتتتتداس ي  س يقتتتتتتتتة التتتتتتتتتدريب الفتتتتتتتتتري المتتتتتتتت  فب ال تتتتتتتتد  ل استتتتتتتتوي   عتتتتتتتتب   ااتتتتتتتت  ال يا تتتتتتتتة الخد يتتتتتتتتة.   تتتتتتتتة ال افتتتتتتتتدي  ل ع تتتتتتتتوا 2112حمتتتتتتتتو ات مكتتتتتتتت  لمتتتتتتتتد.   -2
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(. اتتتتتتا ير اتتتتتتدريخات الجتتتتتت ي  ا  تتتتتت وب الفتتتتتتتري متغتتتتتتير ال تتتتتتد    تتتتتت   عتتتتتتب المتغتتتتتتيرات الفستتتتتتيولوجية والمستتتتتتتوى ال  متتتتتت  لتتتتتتدى متستتتتتتا ق  المستتتتتتافات 2101مسقتتتتتت   ختتتتتتد الغتتتتتت  .   -2
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