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تأثير أستخدام تدريبات مقترحة لتطوير تحمل السرعة الخاصة وأنجاز 

  .سنة) ١٦-١٤(متر على لاعبين ناشئين باعمار  ١٥٠٠ركض 
  
                       جامعة ديالى/ كلية التربية الرياضية                                          جمال عبد الكريم    .م.م
  جامعة ديالى/ كلية التربية الرياضية                                              عامر فاخر شفاتي. د
  جامعة ديالى/ كلية التربية الرياضية                                                  وليد جليل  . م.م
  

  ملخص البحث
نЀد  تكمن أهمية البحЀث فЀي وضЀع أسЀس عمليЀة صЀحيحة ع      : المقدمة للبحث وأهميته

أمЀا  . متЀر  ١٥٠٠أختيار تدريبات مقترحة لتطЀوير تحمЀل السЀرعة الخاصЀة وأنجЀاز ركЀض       
متЀЀر للناشЀЀئين وقلЀЀة الأهتمЀЀام بتЀЀدريب وأسЀЀتخدام أسЀЀاليب   ١٥٠٠مشЀЀكلة البحЀЀث هЀЀي فاعليЀЀة 

لتطЀЀوير تحمЀЀل السЀЀرعة الخاصЀЀة وهЀЀذا ممЀЀا دفЀЀع البЀЀاحثين لمعالجЀЀة الحالЀЀة والتقصЀЀي عЀЀن        
  . متر ١٥٠٠ب تحمل السرعة الخاصة لفعالية وأستخدام وسيلة بديلة عند تدري

  
  :أما هدفا البحث

وضع تدريبات مقترحة لتطوير تحمل السرعة الخاصة ةأنجاز راكض  ·
  .متر لدى أفراد عينة البحث ١٥٠٠

معرفة تأثير هذه التدريبات في تطوير تحمل السЀرعة الخاصЀة وأنجЀاز     ·
 .متر لدى أفراد عينة البحث ١٥٠٠ركض 

 
   :ثأفراد فرض البح

هناك فروق ذات دلالЀة أحصЀائية بЀين الأختبЀارات القبليЀة والبعديЀة فЀي         ·
 .أفراد عينة البحثمتغيرات البحث لدى 

  
  

  :أما مجالات البحث
  .سنة) ١٦-١٤(عينة من لاعبين ناشئين بأعمار : المجال البشري ·
إلЀЀЀى غايЀЀЀة الأثنЀЀЀين  ١٤/٤/٢٠٠٧مЀЀЀن يЀЀЀوم السЀЀЀبت : المجЀЀЀال الزمЀЀЀاني ·

٢٥/٦/٢٠٠٧. 
 .بغداد ملعب الكشافة وملعب الشعب الدولي: مكانيالمجال ال ·
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تناول الباحثون الدراسات النظرية وشتملت على مصЀطلح التحمЀل ومفهЀوم التحمЀل     
  .متر ١٥٠٠وأهميته وأنواعه وفاعلية راكض 

أما منهج البحЀث أسЀتخدم البЀاحثون المЀنهج التجريبЀي وكانЀت عينЀة البحЀث مЀن فئЀة           
  .ين وتم أختيارهم بالطريقة العمدية ووزعوا عشوائياًيرياض) ثمانية(الناشئين وعددهم 

والتجربЀة الميدانيЀة    الاسЀتطلاعية اما خطوات أجراء البحث فكانت ما يلЀي التجربЀة   
 ٤/٢٠٠٧/٢ʦ(ت الأختبارات القبلية والمنهج التدريسيي وكان مدة تطبيقية الفترة لالتي أشتم

وحЀدات فЀي الأسЀبوع وتكЀون     ) ثثلا(وبواقع . وإلى المجموعة التجريبية) ٢٠/٦/٢٠٠٧ –
بعد ذلك العمل على الأختبارات البعديЀة بЀنفس ظЀروف الأختبЀرات     وحدة تدريبية ) ٢٤(من 

  .فضلاً عن أجراء الوسائل الاحصائيةالقبلية 
الأحصЀائية تЀم   ومن أجل معرفة نتائج الأختبارات لعينة البحث وفي ضوء البيانЀات  

  .ولجميع متغيرات الدراسة. تنظيم عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها
   -:ومن خلال ذلك توصل الباحثون إلى الأستنتاجات التالية

  
أدت أسЀЀاليب العمЀЀل بأسЀЀتخدام التЀЀدريبات المقترحЀЀة إلЀЀى تطЀЀوير تحمЀЀل    ·

متЀЀЀر لЀЀЀدى أفЀЀЀراد    ١٥٠٠السЀЀЀرعة الخاصЀЀЀة وأنجЀЀЀاز ركЀЀЀض مسЀЀЀافة     
  .المجموعة التجريبية

ده علЀى تطЀوير   متر إلЀى مسЀافات مختلفЀة سЀاع     ١٥٠٠أن تقسيم مسافة  ·
المجموعЀЀЀة متЀЀЀر لЀЀЀدى أفЀЀЀراد  ١٥٠٠تحمЀЀЀل السЀЀЀرعة وأنجЀЀЀاز ركЀЀЀض  

 .التجريبية
 

  :فقد يوصي الباحثون ما يلي: أما التوصيات
السЀرعة  أستخدام التدريبات المقترحة، هما الأنسب في تطЀوير التحمЀل    ·

  .متر ١٥٠٠الخاصة وأنجاز ركض مسافة 
ة التدريسЀية، كونЀه ذات علاقЀة مباشЀرة     متЀر والطريقЀ   ١٥٠٠أعتماد الأسلوب لتقسيم مسافة 

  .متر ١٥٠٠عند تدريب تحمل السرعة الخاصة وأنجاز 
  

  الباب الأول
  :التعريف بالبحث -١
  :مقدمة البحث وأهميته ١-١

في جدول الأوسمة في البطولات القارية والأولمبية  مهمةتحتل العاب القوى مكانة 
وأن اهتمЀЀام العلمЀЀاء . لرياضЀЀية الأخЀЀرىلЀЀغ رصЀЀيدها أعلЀЀى عЀЀن تقنيЀЀة الفعاليЀЀات ا يب، حيЀЀث 

المختصين في مجال التدريب والفسلجة الرياضية ودراسЀة التكيفЀات التЀي تحЀدث للأعضЀاء      
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فضЀلاً  . ين، لأجهزة الجسم تЀأتي نتيجЀة الأنتظЀام لعمليЀة التЀدريب الرياضЀي      يالحيوية للرياض
ل السЀرعة الخاصЀة   ويعЀد تحمЀ  . عن الطرق والأساليب التدريسية المسЀاعدة لتحقيЀق الأنجЀاز   

في الصفات البدنية المهمة التي تساعد على الأنجЀاز وبЀالأخص الفعاليЀات المتوسЀطة ومنهЀا      
لذا تكمن أهمية البحث في وضع أسس عملية صЀحيحة عنЀد أختيЀار تЀدريبات     ) متر ١٥٠٠(

وبذلك يسهم هذا البحث . متر ١٥٠٠مقترحة لتطوير تحمل السرعة الخاصة وأنجاز ركض 
داً في تخطي كثيЀرمن المعضЀلات الميدانيЀة نتيجЀة تЀدني الأرقЀام فЀي هЀذه الفعاليЀة          أسهاماً جا

  .بشكل خاص
  
  -:مشلكة البحث ٢-١

أن التطور العلمي الكبير الذي شهدته مختلЀف الألعЀاب الرياضЀية وخاصЀة فعاليЀات      
العاب القوى يعود إلЀى أسЀتفادة العЀاملين فЀي المجЀال الرياضЀي ومЀن خЀلال أتبЀاع الأسЀلوب           

لمي الصحيح والوسائل التدريبية المساعدة الحديثЀة، مЀن أجЀل تحقيЀق الأهЀداف المطلوبЀة       الع
    Ѐية ، مقارنЀام قياسЀة أرقЀرى،    ةً والوصول إليها، أن المشكلة الأساسية هي فعاليЀدول الأخЀبال

 وبالوقت نفسهين سابقاً وعاملين في مجال التدريب يومن خلال خبرة الباحثين كونهم رياض
يЀЀЀЀات السЀЀЀЀاحة والميЀЀЀЀدان والبحЀЀЀЀث فЀЀЀЀي كЀЀЀЀل مجЀЀЀЀالات الأسЀЀЀЀاليب والوسЀЀЀЀائل   متЀЀЀЀابعين لفعال

فوجد قلة الأهتمام بتدريب وأستخدام أساليب لتطوير عمل السرعة الخاصة لفعالية .التدريبية
هذا مما دفع البЀاحثين لمعالجЀة الحالЀة والتقصЀي  عЀن أسЀتخدام وسЀيلة بديلЀة عنЀد          . م ١٥٠٠

  .ومن هنا تكمن مشكلة البحث. م١٥٠٠تدريب تحمل السرعة الخاصة لفعالية 
  
   -:هدفا البحث ٣-١

م ١٥٠٠وضЀع تЀЀدريبات مقترحЀЀة لتطЀЀوير تحمЀЀل السЀЀرعة الخاصЀЀة وأنجЀЀاز ركЀЀض   .١
 .لدى أفراد عينة البحث

معرفЀЀة تЀЀأثير هЀЀذه التЀЀدريبات فЀЀي تطЀЀوير تحمЀЀل السЀЀرعة الخاصЀЀة وأنجЀЀاز ركЀЀض      .٢
 .م لدى أفراد عينة البحث١٥٠٠

 
  -:فرض البحث ٤-١

وق ذات دلالة أحصائية بين الأختبЀارات القبليЀة والبعديЀة فЀي متغيЀرات البحЀث       هنالك فر. ١
  .لدى أفراد عينة البحث

  
   -:مجالات البحث ٥-١  

  .سنة) ١٦-١٤(عينة من لاعبين ناشئين بأعمار : المجال البشري ١-٥-١
  .٢٥/٦/٢٠٠٧وإلى غاية الأثنين  ١٤/٤/٢٠٠٧من يوم السبت : المجال الزماني ٢-٥-١
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  .بغداد ملعب الكشافة وملعب الشعب الدولي: المجال المكاني ٣-٥-١
  
 

  الباب الثاني
  

  -:الدراسات النظرية والسابقة -٢
  :الدراسات النظرية ١-٢
  :مصطلح التحمل ١-١-٢

يختلЀЀف البЀЀاحثون والكتЀЀاب العЀЀرب فЀЀي التعبيЀЀر عЀЀن مصЀЀطلح مقЀЀدرة الفЀЀرد علЀЀى         
رفه ويترجمه بكلمة التحمل أو الجلЀد  فبعضهم يستخدمه ويع. الأستمرار بالعمل لأطول زمن

العربية والأجنبيЀة وجЀدنا    ولة ومن خلال أطلاعنا على المراجعوالبعض الأخر بكلمة المطا
المصطلحات نفسها بالرغم مЀن أختلافهЀا اللغЀوي لكنهЀا لا تختلЀف فЀي المعنЀى فهЀي جميعهЀا          

 ЀЀي العЀЀن فЀЀا نحЀЀا دمنЀЀن ومЀЀول زمЀЀل لأطЀЀتمرار بالعمЀЀو الأسЀЀا وهЀЀق ومعناهЀЀتخدمه تتفЀЀراق نس
كما يتفق الباحثون مع الآراء . بمصطلح التحمل عليه ونستخدمه في بحثنا هذا بكلمة التحمل

  .التي سبق ذكرها
  
  :مفهوم التحمل وأهميته ٢-١-٢

يعد التحمل عنصراً مهماً لنشЀاط الأنسЀان فهЀو ضЀروري للقيЀام بالواجبЀات الحياتيЀة        
ة في السباقات ولكن أيضا لتحقيЀق حجЀم   كما أنه ضروري لكل الرياضين ليس فقط للمشارك

يتأسЀس عليЀه   الЀذي  التدريب لانه واحد، مЀن اهЀم مكونЀات اللياقЀة البدنيЀة العامЀة والخاصЀة و       
مظهЀر مЀن   (مصدر مختلف انشطة أعمال الانسان الأمر الذي أدى ببعض الباحثين أعتباره 

عЀن قЀدراتهم    يЀر التحمЀل للرياضЀين باعتبЀاره تعب   وعليЀه تكЀون أهميЀة    ) ١)(مظاهر الشخصية
فالجانب الفسЀيولوجي  (للعمل لفترة طويلة ودون هبوط مستوى الأداء الوظيفي البدني ولهذا 

وبهЀЀذا يعنЀЀي ) ٢)(الحركЀЀة فЀЀي اعلЀЀى صЀЀوره لЀЀهوا التكثيЀЀف العضЀЀوي لЀЀلاداء هЀЀينظЀЀر لهЀЀا بان
كفايЀة الوظЀЀائف الحيويЀة المختلفЀЀة للجسЀم وهЀЀو يسЀتخدم العمЀЀل العضЀلي أو الЀЀذهبي      (التحمЀل  
لذا يعد التحمل صفة عامة لأجهЀزة  ) ٣)(لتحديد مدى قدرة الجسم على مقاومة التعب وكذلك

  .الجسم العضوية والتي تظهر في العمل والنشاط الرياضي
  
  -:أنواع التحمل ٣-١-٢

                                                 
 .٦٣، ص ١٩٧٨قاسم حسین المندلاوي واحمد سعید ، التدریب الریاضي بني النظریة والتطبیق، بغداد )  ١(
  .١٤٥، ص ١٩٨٨بغداد ، مطبعة التعلیم العالي ، : قاسم حسن ومنصور جمیل ، اللیاقة البدنیة وطرق تحقیقھا )  ٢(
  .٢٠٤، ص  ١٩٦٩الأسكندریة ، نبع الفكر ، : حمد یوسف الشیخ ویاسین صادق ، فیسلوجیة الریاضة والتدریبم)  ٣(
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مЀدة عملЀه وشЀدته ومتطلبЀات تЀأمين       يقسم علЀى فهو  للتحملظهرت عدة تقسيمات ، 
رار بЀه للفتЀرة المحЀددة المطلوبЀة ومЀن هЀذا فقЀد        الأوكسجين لانتاج طاقة هذا العمЀل والأسЀتم  

م التحمЀЀل إلЀЀى عЀЀام وخЀЀاص هЀЀو اكثЀЀر     يويЀЀرى البЀЀاحثون أن تقسЀЀ  ) ٥) (٤(توافЀЀق كЀЀل مЀЀن   
  .التقسيمات قبولاً من الناحية العملية والتطبيقية

  
  :التحمل العام ١-٣-١-٢

 حيث يكون) التنفس والدوران والعضلي(بمسؤولية التحمل ثلاثة أجهزة وهي  تقوم
الأستهلاك العضوي للأوكسجين هو مЀؤثر كفЀاءة هЀذه الأجهЀزة ولЀذا نЀرى أن التحمЀل العЀام         

  .يحتاج إلى النظام الهوائي لتأمين طاقته المطلوبة للأستمرار بالعمل
  
  التحمل الخاص ٢-٣-١-٢

يعنЀЀي قЀЀدرة الأسЀЀتمرار بالعمЀЀل الخЀЀاص لجميЀЀع أجهЀЀزة وتنظЀЀيم الجسЀЀم الرياضЀЀي        
والنفسية في نوع من الرياضЀة، ويЀرتبط ذلЀك بامكانيЀة الأقتصЀاد       بمستوى أمكانيته الفسلجية

يسЀتخدم  (كما يعتمد التحمل الخاص على التحمل العام في أعداده لانЀه  . في التكنيك والتكتيك
لجميع الأنشطة غير ان التغيرات الفسЀيولوجية والبЀايو كيميائيЀة والنفسЀية فЀي كЀل نЀوع مЀن         

التحمЀЀل ظЀЀي ومЀЀن كЀЀل مЀЀا تقЀЀدم ح ٦)طبيعتЀЀه ونوعЀЀه أنЀЀواع النشЀЀاط البЀЀدني يختلЀЀف بЀЀأختلاف
الخاص أحدى الصفات البدنية الأساسية للأنجاز الرياضЀي باهتمЀام العديЀد مЀن البЀاحثين فЀي       

وقسم آخر إلى تحمل ) ٧(فقد قسم البعض إلى تحمل السرعة وتحمل القوة. المجال الرياضي
ومЀن خЀلال ذلЀك لقЀد     ) ʦ(ابЀت السرعة وتحمل القوة وتحمل الأداء وتحمل العمل العضЀلي الث 

 صهوقد حدد تخص. اخترنا تحمل السرعة الخاص أحد تقنيات التحمل الخاص في بحثنا هذا
نسЀЀبة إلЀЀى الفعاليЀЀة وبانهЀЀا لجميЀЀع فعاليЀЀات الЀЀراكض تعنЀЀي تحمЀЀل السЀЀرعة  الخاصЀЀة وعليЀЀه    

فة مقدرة العداء بالحفاظ على معدل سرعة مطلوبه نسЀبة لطЀول مسЀا   (. هيعرفها الباحثون بأن
ومن هذا يرى الباحثون أفضلية أستخدام مصطلح تحمل السرعة الخاصЀة لجميЀع   ) الراكض
ويؤكد علЀى ضЀرورة أعتبЀار مصЀطلح     . الراكض بدلاً من مصطلح التحمل الخاص فعاليات

  .التحمل الخاص أينما وجد في هذا البحث بانه تحمل السرعة الخاصة
  
  : متر ١٥٠٠راكض  ٤-١-٢

                                                 
(4 ) Tudor o . bompa , Theary and methodology of traning second print kendall , Hunt publishing 
compang , dubuqua , lowa – p – 248. 

  .١٧٣، ص ١٩٧٩، القاھرة ، دار المعارف ،  ٦دریب الریاضي ، طمحمد حسن علاوي ، علم الت)  ٥(
  .١٩٥، ص ١٩٦٩، القاھرة ، دار المعارف ،  ٢محمد حسن علاوي ، علم التدریب الریاضي ، ط )  ٦(
  ..٢٤٠، ص ١٩٨٨ریان خریبط مجید ، التدریب الریاضي ، جامعة الموصل ، دار الكتب للطباعة والنشر ، )  ٧(
  .٢٢٦، ص ١٩٧٨الجامعة الأسكندریة ، دار الكتب ،  – ٣لخالق ، التردیب الریاضي  طعصام عبد ا)  ٨(
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منهЀЀا  فЀЀي المسЀЀتقبل يركЀЀز علЀЀى عЀЀدة عوامЀЀل   تЀЀائج جيЀЀدةأن التوصЀЀل إلЀЀى تحقيЀЀق ن 
افضل سن مناسب (أن . الأختيار الأمثل والتخطيط الطويل والتخصص للرياضيين لفعاليتهم

  ) ٩.(سنة) ١٦-١٤(للتخصص بالمسافات المتوسطة والطويلة من 
متЀر تحЀدد مЀع طЀول وشЀدة أداء هЀذه        ١٥٠٠أن المتطلبات البدنية الخاصة لراكض 

لЀذا تعЀد صЀفات التحمЀل بنوعيЀة      ). ١٠)(تؤدي السرعة الأقل من القصوى(ة وبما انه الفعالي
وتحمل السЀرعة مЀن الضЀروريات المهمЀة جЀداً فЀي تطويرهЀا         ةالهوائي واللاهوائي والسرع

فهي تساعد المتسابق في القЀدرة علЀى مواصЀلة الЀركض بالسЀرعة العاليЀة طЀول مسЀافة إداء         
فЀЀي المراحЀЀل الأخيЀЀرة مЀЀن السЀЀباق عنЀЀدما تЀЀزداد سЀЀرعة    المسЀЀابقة إذتظهЀЀر أهميتهЀЀا لاسЀЀيما  

متر تقريبЀاً تكЀون مسЀاهمة     ١٥٠٠وأن انظمة الطاقة لفعالية ركض .المتسابق لأنهاء السباق
% ٥٥أنظمة الطاقة الهوائية واللاهوائية متساوية ، إذ تشير المصادر بان هذه النسبة تكون 

سرعة % ٢٠نظام الفوسفاتي هي وتؤكد بعض المصادر أن نسبة ال) ١١(لا هوائي% ٤٠و
هو % ٢٥تحمل السرعة لاكتيكي والنظام الأوكسجيني % ٥٥لا هوائي والنظام اللبني هي 

متЀر تبЀين كثيЀر مЀن المЀدربين       ١٥٠٠في حين تجد المتطلبات التدريبية لركض ) ١٢(تحمل
متЀر   ١٥٠٠وضع تصاميم تدريبية كلا بحسب فلسفته ومЀا يЀراه مناسЀباً فЀي تطЀوير ركЀض       

هЀذه المتطلبЀات    بЀين ومن . يبيةماداً على الخبرة والتجربة وأستناداً على أسس عملية تدرأعت
وركЀض تكЀراري    –والفتЀري وتحمЀل السЀرعة والسЀرعة      –الركض المسЀتمر والفارتЀك    -(

  ) ١٣).(فضلاً عن تدريب تمطية وتمدد
  
 

  الباب الثالث
  

  :منهج البحث وأجراءاته الميدانية -٣
  :منهج البحث ١-٣

ت مناهج البحث العلمي إذ يتسنى للباحЀث أن ينتقЀي المЀنهج الЀذي يتناسЀب مЀع       تنوع
أقتصЀاء العلاقЀات السЀببية    (المشكلة وعليه أستخدم الباحثون المنهج التجريبЀي والЀذي يشЀمل    

                                                 
، ١٩٩٠، الأس التدریبي لفعالیات العاب القوى ، مطابع التعلیم العالي ، الموصل ، )وآخرون(قاسم حسن  المندلاوي )  ٩(

  .٢٩٠ص
  .١٠٨، ص١٩٩٧لقاھرة ، دار الفكر العربي كمال عبد الحمید ومحمد صبحي حسانین ، أسس التدریب الریاضي ، ا)  ١٠(

(11 ) DCV watt Harry willson: Middle and long distance marathon and steeple. Chase king and 
jarrettltd . London . P8. 

رة ألعاب القوى العد أحمد محمود الخادم ، التطبیقات العملیة للتدریب اللاھوائي والھوائي ونظ انتاج الطاقة ، القاھرة ، نش)  ١٢(
  .٢٤، ص ١٩٩٩مركز التنمیة الأقلیمي ،  ٢٦

(13 ) Ralph E . Stephen and sam Bell. Track and field an administrative approach to the science of 
coaching . john weliy and sons . U.S.A 1978. P244 – 250. 



  ٢٠٠٨لسنة                                                                      مجلة الفتح  . العدد الرابع والثلاثون 
_________________________________________________________________  

 

 

بين المتغيرات المسЀؤولة عЀن تشЀكيل الظЀاهرة أو الحЀدث أو التЀأثير فيهمЀا بشЀكل مباشЀر أو          
) ١٤)(علЀЀى اثЀЀر ودور كЀЀل متغيЀЀر مЀЀن هЀЀذه المتغيЀЀرات    غيЀЀر مباشЀЀر وذلЀЀك بهЀЀدف التوقЀЀف  

وبأسЀЀلوب المجموعЀЀات المتكافئЀЀة التجريبيЀЀة والظابطЀЀة لغЀЀرض المقارنЀЀة ، إذ تكЀЀون هاتЀЀان      
متكЀЀافئتين بجميЀЀع خواصЀهما مЀЀن كافЀЀة النЀЀواحي عЀدا المتغيЀЀر التجريبЀЀي الЀЀذي   (المجموعتЀان  

  ).١٥)(يؤثر على المجموعة التجريبية
  
  :عينة البحث ٢-٣

) ʦ(ئين البЀЀالغ عЀЀددهم  بЀЀاحثون علЀЀى عينЀЀة مЀЀن اللاعبЀЀين مЀЀن فئЀЀة الناشЀЀ       أجЀЀرى ال
مجمЀوعتين  علЀى  تم أختيار عينة البحЀث بالطريقЀة العمديЀة، حيЀث تЀم تقسЀيمهم        رياضين، إذ

الأرقЀЀام الفرديЀЀة المجموعЀЀة    شЀЀوائياً عЀЀن طريЀЀق القرعЀЀة ، إذ مثلЀЀت   تجЀЀريبيتين ووزعЀЀوا ع 
لمقترحة لتطوير تحمل السرعة الخاصة وأنجЀاز  التجريبية الأولى والتي تستخدم الترديبات ا

يعطЀي الباحЀث فرصЀة متسЀاوي     (متر ، فعن طريق هذا النЀوع مЀن الأختبЀار     ١٥٠٠ركض 
  )١٦)(لكل أفراد المجتمع بأن يكونوا ضمن العينة المختارة

  :التجانس والتكافؤ بين عينات البحث ٣-٣
جريبيЀЀة إلЀЀى العامЀЀل لكЀЀي يسЀЀتطيع البЀЀاحثون أن يعرفЀЀوا الفЀЀرق بЀЀين المجموعЀЀات الت 

أن تكЀЀЀون المجموعتЀЀЀان التجريبيتЀЀЀان قيЀЀЀد (التجريبЀЀЀي دون مЀЀЀؤثرات خارجيЀЀЀة ، فانЀЀЀه يجЀЀЀب 
روفهЀЀا مЀЀا عЀЀدا المتغيЀЀر التجريبЀЀي الЀЀذي يЀЀؤثر علЀЀى       ظالدراسЀЀة متكافئЀЀة تمامЀЀاً فЀЀي جميЀЀع     

ومن أجل معرفة تجانس افراد عينة البحث في متغيرات الطЀول  ) ١٧)(المجموعة التجريبية
أسЀتخدم الباحثЀان معامЀل الألتЀواء الЀذي أظهЀر التجЀانس للعينЀة بحسЀب مЀЀا          ) مЀر والЀوزن والع 

وهЀЀЀي القЀЀЀيم  ) ٠�٧٥،  ٠�٧٦،  ٠�٢٩(وكЀЀЀان المعامЀЀЀل بЀЀЀين   ) ١(موضЀЀЀوح فЀЀЀي الجЀЀЀدول   
  : مما يشير إلى تجانس عينة البحث ) ٣+،  ٣-(محصورة بين 

  
  )١(جدول 

اء بين المجموعتين أختبارات التجانس بالطول والعمر والوزن وقيمة معامل الألتو
  التجريبيتين

معامل الأنحراف الوسط   وحدة القياسالوسائل   المتغيرات

                                                 
عمان ، دار الصفاء : الیب البحث العلمي الأسس النظریة والتطبیق العلميزكي مصطفى علیان وعثمان محمد غنیم ، أس)  ١٤(

  ..٥١، ص ٢٠٠٤للنشر والتوزیع ، 
عمان ، دار  الباروزي  العلمیة للنشر والتوزیع ، : عامر إبراھیم قندیلجي، البحث العلمي وأستخدام مصادر المعلومات )  ١٥(

  .١٧، ص١٩٩٩
  ١٤٥،ص١٩٩٩بق ذاكرة ،عامر ابراھیم  قندیلجي ،مصدر س)  ١٦(
عمان ، دار الفكر العربي للنشر والتوزیع ): بھ  أسالي –ادوات  –مفھومة (البحث العلمي ): وآخرون(ذوقان عبیدات )  ١٧(
  .٢٥٢، ص ١٩٨٨، 
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  الألتواء  المعياري  الحسابي  الأئحصائية
  ٠�٢٩  ١�٣٥  ١٥٣�ʦʦ  سم  الطول
  ٠�٧٦  ٣�١١  ٤٦�٦٢  كغم  الوزن
  ٠�٧٥  ٠�٧٥  ١٥  سنة  العمر

  
القبليЀة فقЀد أسЀتخدم     من اجل إيجاد التكافؤ بين المجموعتين التجريبيتين للأختبارات

الذي اظهر عدم وجود فروق ذات دلالЀة أحصЀائية بЀين أفЀراد       )T.Test(الباحثون أختبار 
متЀر أختبЀار    ١٠٠٠اختبЀار تحمЀل السЀرعة إلЀى     ( الاتيЀة المجموعتين للبحث في الأختبارات 

بЀЀين المجمЀЀوعتين   )T.Test(يوضЀЀح نتЀЀائج أختبЀЀار ) ٢(والجЀЀدول ) متЀЀر ١٥٠٠الأنجЀЀاز 
يها عشوائية الفروق في الأختبارات المذكورة سلفاً مما يدل على عدم وجود فرق ويوضح ف

  .حقيقي بين المجموعتين الأمر الذي يدل على تكافؤهما
  
  
  
  
  

  )٢(جدول 
المحسوبة (+) يبين الأختبارت والأوساط الحسابية والأنحرافات المعياراية وقيمتي 

ريبيتين في متغيرات البحث في الأختبار والجدولية ودلالة الفروق بين المجموعتين التج
  )التكافؤ(القبلي 

الوسЀЀЀЀЀЀЀЀائل   الأختبارات
  الأحصائية

المجموعЀЀЀЀة الأولЀЀЀЀى 
  التجريبية

المجموعЀЀЀЀЀЀЀЀЀЀЀЀЀЀЀЀЀة 
  الثانية الضابطة

 TقيمЀЀЀة
  المحسوبة

 TقيمЀЀЀЀЀЀЀة
  الجدولية

دلالЀЀЀЀЀЀЀЀЀЀة 
  الفروق

        ع+  س  ع+  س  
أختبЀЀЀار تحمЀЀЀل السЀЀЀرعة  

  م١٠٠٠الخاص 
١٩٤�٥٤ 

  ث
٣�١٤�٥

  د ٤

١٩٣�٩  ٣�٠
ʦث  

٣�١٣�
٩ʦ  

٠�٠٢٤  ٣�٤    
  

٢�٤  

غيЀЀЀЀЀЀЀЀЀЀЀЀЀЀر 
  معنوي

  أختبЀЀЀЀЀЀЀЀЀЀЀЀЀار الأنجЀЀЀЀЀЀЀЀЀЀЀЀЀاز 
  متر  ١٥٠٠

٣١٣�١٩ 
  ث

٥�١٣�١
  د ٩

١٢�١٤  ٢�٦ 
  ث

٥�١٢�
  د١٤

غيЀЀЀЀЀЀЀЀЀЀЀЀЀЀر   ٠�٠٧٢  ٣�٩
  معنوي
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  )٦(وأمام درجة حرية ) ٠�٠٥(عند دلالة ) ٢�٠٤(الجدولية (+) قيمة  ·
  :الوسائل والادوات والاجهزة المستعملة في البحث ٤-٣
  :لوماتوسائل جميع المع ١-٤-٣

بيانЀЀات أم عينЀЀات أم  (أسЀЀتعان البЀЀاحثون بالوسЀЀائل والادوات اللازمЀЀة سЀЀواء كانЀЀت    
بكفاءة ودقЀة وبأقЀل   (بحيث تهئياً وترتيب وتنظيم لأستثمارها في العمل العيني ) ١ʦ)(أجهزة

  ) .١٩)(مجهود وفي أقصر وقت
  .المصادر العلمية .١
 .المصادر العربية والأجنبية .٢
 .شبكة المعلومات .٣
 .الشخصيةالمقابلات  .٤
 .فريق العمل المساعد .٥
 

  :الاجهزة والادوات المستخدمة في البحث ٢-٤-٣
 ).ms(لقياس الوزن والطول ) الميزان(جهاز  .١
 .ملعب ساحة وميدان .٢
 ).٤(ساعة توقيت عدد  .٣

  
  :خطوات إجراء البحث ٥-٣
  :التجربة الأستطلاعية ١-٥-٣

بنفسЀЀه علЀЀى السЀЀلبيات  تЀЀدريباً عمليЀЀاً للباحЀЀث للوقЀЀوف   (تعЀЀد التجربЀЀة الأسЀЀتطلاعية  
ولأجله أجرى الباحثون بمساعدة ) ٢٠)(والإيجابيات إلى تقابله أثناء أجراء الأختبار لتفاديها

 ١٤/٤/٢٠٠٧فريЀЀق العمЀЀل المسЀЀاعد تجЀЀربتهم الأسЀЀتطلاعية الأولЀЀى يЀЀوم السЀЀبت الموافЀЀق       
مЀن  ) ٢(متЀر بلЀغ عЀددهم     ١٥٠٠الساعة العاشرة صباحاً على مجموعة من رياضي فعالية 

جاز     ١٠٠٠(رج عينة البحث ، أشتملت الاختبارت على تحمل الخاصة    خا تر وأن  ١٥٠٠م
  .على ملعب الكشافة والهدف التعرف على أمكانية إجراء الأختبارات البدنية) متر

  
  :التجربة الميدانية ٢-٥-٣

                                                 
،  ١٩٨٨بغداد ، مطبعة التعلیم العالي ، : طرائق البحث العلمي ومناھجھ في التربیة الریاضیة : وجیھ محبوب وآخرون )  ١٨(

  .٨٥ص
،  ١٩٩٥، القاھرة ، دار الفكر العربي للنشر ،  ١ج: محمد صبحي حسانین ، القیاس والتقویم في التربیة البدنیة والریاضیة )  ١٩(

  .٢١٣ص
 ١٩٩٠الموصل ، مطبعة التعلیم العالي ، : الأختبارات والقیاس في التربیة البدنیة ): وآخرون(قاسم حسن المندلاوي )  ٢٠(

  .١٨٧ص
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تنظЀЀيم محكЀЀم للظЀЀروف والشЀЀروط التЀЀي يمكЀЀن أن تلاحЀЀظ فيهЀЀا ظЀЀاهرة معينЀЀة   (هЀЀي 
فعنЀد الأطЀلاع علЀى    ) ٢١)(ثرة في هЀذه الظЀاهرة أو المحدثЀة أو المسЀببة    لتحديد العوامل المؤ

  :معطيات المستخلصة من التجربة الأستطلاعية أجرى الباحثون التجارب الميدانية كما يأتي
  
  :الأختبارات القبلية ١-٢-٥-٣

فЀي  ) التجريبيЀة والضЀابطة  (تم اجЀراء الأختبЀارات القبليЀة علЀى مجمЀوعتين كلتيهمЀا       
السЀاعة العاشЀرة صЀباحاً بЀدأ     ) متر ١٥٠٠والانجاز  ١٠٠٠(ل السرعة الخاصة أختبار تحم

  : وقد تم إجراء الأختبارات. ١٩/٤/٢٠٠٧ولغاية الخميس  ١٧/٤/٢٠٠٧في ويم الثلاثاء 
متЀЀر فضЀЀلاً عЀЀن    ١٠٠٠أختبЀЀار تحمЀЀل السЀЀرعة الخاصЀЀة     ١٧/٤/٢٠٠٧الثلاثЀЀاء  .١

  ).العمر -الوزن  –الطول (أختبار قياس 
  .متر ١٥٠٠أختبار الانجاز  ١٩/٤/٢٠٠٧الخميس  .٢

  :المنهج التدريبي ٥-٣
أعد الباحثون تدريبات مقترحة خاصة أثنЀاء مЀدة تنفيЀذ البرنЀامج التЀدريبي ، معتمЀداً       
في ذلك على تجربتهم التدريبية الميدانية ومستعيناً بأراء الخبراء المختصين بمجال التدريب 

ية ، الذي أضافه حصЀانة علميЀة كافيЀة ليكЀون     الرياضي وبالمصادر العلمية والعربية التدريب
ولغرض معرفة تأثير هذه التدريبات في تطوير تحمل . تطبيقه مناسباً على هكذا فئة عمرية

  .متر ١٥٠٠السرعة الخاصة وأنجاز راكض 
وأسЀتمر لغايЀة    ٤/٢٠٠٧/٢ʦ(تم البدء فЀي تطبيЀق المЀنهج فЀي يЀوم السЀبت الموافЀق         ·

  .إلى المجموعة التجريبيةو) ٢٠/٦/٢٠٠٧الأربعاء الموافق 
 .وحدة تدريبية) ٢٤(وحدات في الأسبوع ) ٣) (أسابيع ʦ(طبق لمدة شهرين  ·
الأيЀЀام التЀЀي حЀЀددت فيهЀЀا أعطЀЀاء التجربЀЀة التدريبيЀЀة الخاصЀЀة بالتЀЀدريبات المقترحЀЀة       ·

 ).الأربعاء -الأثنين  –السبت (الخاصة للمجموعة التجريبية هي 
متЀЀر فЀЀي فتЀЀرة المنافسЀЀات إذ تЀЀم تقيЀЀيم   ١٥٠٠أسЀЀتخدمه التЀЀدريبات الخاصЀЀة لفعاليЀЀة   ·

المسЀЀافة عЀЀدد مЀЀن المتقيمЀЀات وبЀЀدءاً مЀЀن بدايЀЀة الأسЀЀبوع الاول للمنهЀЀاج إلЀЀى نهايЀЀة       
  )٣(كما موضح في جدول . المنهاج الأسبوع الأخير

  )٣(الجدول رقم 
  متر خلال مدة تنفيذ المنهج التدريسي ولمدة  ١٥٠٠يبين تقسيمات مسافة 

  )ثمانية أسابيع(
  سابيعالأ

الأسبوع الأسبوع الأسЀЀЀЀبوع الأسЀЀЀЀЀبوع الأسبوع الأسبوع الأسبوع الأسبوع الوحЀЀЀЀЀЀدة   الأيام

                                                 
  .٥٨، ص ١٩٨٤، القاھرة ، مطابع الامیرة ،  ١ج: معجم علم النفس والتدریب : حطب ومحمد سیف الدین فھمي فؤاد )  ٢١(
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  ʦالثامن  ٧السابع  ٦السادس  ٥الخامس  ٤الرابع  ٣الثالث  ٢الثاني  ١الأول  التدريبية
  

  السبت
  
  

  الأثنين
  
  

دة   الأربعاء
ЀЀЀЀЀم

 لل
ЀЀЀة

ЀЀبي
ري

تد
 ال

دة
ЀЀЀЀЀح

لو
ا

وع
سب

أ
  

٣٠٠  
  

٤٠٠  
  

٤٠٠  
  

٤٠٠  
  

٣٠٠  
  

٤٠٠  
  

ʦ٠٠  
  
--  

٣٠٠  
  

٥٠٠  
  

٧٠٠  
  
--  

٤٠٠  
  

١١٠٠  
  
--  
  
--  

٣٠٠  
  

١٢٠٠  
  
--  
  
--  

٧٠٠  
  

ʦ٠٠  
  
--  
  
--  

٥٠٠  
  

٥٠٠  
  

٥٠٠  
  
--  

٦٠٠  
  

٩٠٠  
  
--  
  
--  

  م١٥٠٠  م١٥٠٠  م١٥٠٠  م١٥٠٠  م١٥٠٠  م١٥٠٠  م١٥٠٠  م١٥٠٠  المجموع

  
تستخدم هذه التقسيمات خلال الأسابيع التدريبية حيث كل تقسيم من هЀذه التقسЀيمات    ·

وهكЀذا كЀل تقسЀيم إلЀى     ) خЀلال الأسЀبوع الواحЀد   (ات تدريبيЀة  يكرر لمЀدة ثЀلاث وحЀد   
  .لغرض التكييف. نهاية المنهاج التدريبي 

مЀЀЀن قЀЀЀدرة %) ٩٥:  ٩٠(أسЀЀЀتخدمه طريقЀЀЀة التЀЀЀدريب التكЀЀЀراري أم الشЀЀЀدة فكانЀЀЀت   ·
لكЀЀل تقسЀЀيم خЀЀلال  ) مЀЀرة واحЀЀدة (وكЀЀان عЀЀدد التكЀЀرارات  ) أفЀЀراد العينЀЀة(الرياضЀЀي 

 .دقيقة وتكون إيجابية) ٤-٣(حة فكانت أما فترة الرا. الوحدة التدريبية
أستخدم التدرج والتمЀوج بصЀعوبة أداء التЀدريبات المقترحЀة بمЀا يتناسЀب مЀع مسЀتو          ·

 .الحمل التدريبي
أنЀه لا بЀد مЀن الأرتقЀاء التЀدريبي بدرجЀة الحمЀل        ) (محمЀد حسЀن عЀلاوي   (كما يشЀير  

كانية زيЀادة مسЀتوى   حتى ترفع أعضاء وأجهزة الجسم إلى تحقيق متطلبات أكثر وبالتالي أم
أن الأرتفЀاع التЀدريجي بدرجЀة     )chu(ويؤكЀد  ) ٢٢)(قدرات الفرد عما كانت عليه مЀن قبЀل  

الحمل لا يعني أن العمل يزداد من يوم لآخر ، بЀل يقصЀد بЀه أسЀتقرار مسЀتوى الحمЀل فتЀرة        
  ) ٢٣)(معينة من اسبوع إلى ثم يزداد تدريجياً

  
  :الأختبارات البعدية ٤-٥

المنهاج الخاص بالتدريبات المقترحة ضمن المدة الزمنية المحЀددة  بعد أن تم تطبيق 
بالأسЀلوب والظЀروف    ٢٠٠٧-٢٥/٦-٢٣لها أجЀرى البЀاحثون الأختبЀارات البعديЀة فЀي يЀوم       

  :بنفسها التي أجريت فيها الاختبارات القبلية وكما يلي
  .متر ١٠٠٠أختبار تحمل السرعة الخاصة  ٢٣/٦/٢٠٠٧السبت  ·
 .متر ١٥٠٠أختبار الأنجاز  ٢٥/٦/٢٠٠٧الأثنين  ·

                                                 
  .٩٦، ص ١٩٧٦، القاھرة ، دار المعارف ،  ٤ط: محمد حسن علاوي ، علم التدریب الریاضي )  ٢٢(

(23 ) chu . ADonald : Jumping : in to plyometrises , Leusre press . usa , 1992 , P.13. 
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  : الوسائل الأحصائية ٦-٣

أستخدم الباحثون الوسائل لأحصائية في معالجة الأرقام الخاصة التي حصЀل عليهЀا   
  · )Spss(من التجربة إذ اعتمد في معالجة الوسائل الأحصائية بأستخدام البرنامج الجاهز 

  .لإجراء المعالجات الإحصائية
  
  

  الباب الرابع
  

  :النتائج وتحليلها ومناقشتها عرض -٤
من أجل معرفة نتائج الأختبارات لعينة البحث وفي ضوء البيانات الإحصائية التЀي  

لعينЀة  ) القبلية والبعدية(توصل إليها الباحثون من خلال نتائج البحث بعد إجراء الأختبارات 
  :البحث ، تم تنظيم عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها بالترتيب الآتي

سرعة الخاصة                 ١-٤ بار تحمل ال في أخت حث  تائج مجموعتي الب  ١٠٠٠(عرض ن
  .وتحليلها ومناقشتها) متر

  )٤(جدول رقم 
المحسЀЀوبة والجدوليЀة فЀЀي نتЀЀائج  ) T(يبЀين الأوسЀЀاط الحسЀابية والأنحЀЀراف المعيЀЀاري وقيمЀة    

  )متر ١٠٠٠(في أختبار تحمل السرعة الخاصة ) القبلي والبعدي(الاختبارين 
لوسЀЀЀЀЀЀЀЀЀЀЀЀائل ا  المجاميع 

  الأحصائية
وحЀЀЀدة 
القيЀЀЀЀЀЀا

  س

 tقيمЀЀЀЀЀЀة   الأختبار البعدي  الأختبار القبلي
المحسЀЀЀو

  بة

 tقيمЀЀЀЀЀЀЀЀЀЀЀЀЀة 
  الجدولية

مسЀЀЀتوى 
  الدلالة

 +  س    
  ع

    ع +  س

٥�
ʦ

٥
  

  
  معنوي

  ث١٩٤�٥٤  ثا/د  المجموعة التجريبية
  د٣�١٤�٥٤

٣�
٠  

١ʦث٤�٤٧  
  د٣�٤�٤٧

٣٠�١٩  ٣�٥  

  ث١٩٣�٩ʦ  ثا/د  المجموعة الضابطة
٣�١٣�٩ʦ  

٢�
٦  

  ث١٩١.٢٠
  د٣�١١�٢٠

٢�٥١  ʦمعنوي  �٠٢  

  )٠�٠٥(وأحتمال خطأ ) ٣(درجة الحرية  ·
يظهر لنا المجموعة التجريبية أن قيمЀة  )٣(من خلال النتائج المعروضة ي الجدول 

م للأختبار ١٠٠٠الوسط الحسابي والانحراف المعياري في تحمل السرعة الخاصة للمسافة 
                                                 

  المجموعة الاحصائیة  للعلوم الاجتماعیة )  ·(
Statistical package for social sciences 
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) ت(أمЀا قيمЀة   ). ٣�٥(و ) ١ʦ٤�٤٧(وللأختبار البعЀدي  ) ٣�٠(و ) ١٩٤�٥٤(قبلي كانت ال
، وبدرجЀة حريЀة   )٥�ʦ٥(وهي اكبر مЀن القيمЀة الجدولЀة البالغЀة     ) ٣٠�١٩(المحتسبة فكانت 

، ممЀا يЀدل علЀى وجЀود فЀروق معنويЀة لصЀالح الأختبЀار         ) ٠�٠٥(وتحت مستوى دلالة ) ٣(
ضابطة نتائج الوسط الحسابي والانحراف المعياري لنفس في حين نجد المجموعة ال.البعدي

أمЀا  ). ٢�١٥(و ) ١٩١�٢٠(والاختبЀار البعЀدي   ) ٢�٦(و ) ١٩٣�٩ʦ(الأختبار القبلي كانت 
وبدرجة ) ٥�ʦ٥(وهي اكبر من القيمة الجدولية البالغة ) ʦ�٠٢(المحتسبة فكانت ) ت(قيمة 

ود فروق معنوية لصالح الأختبار مما يدل على وج) ٠�٠٥(وتحت مستوى دلالة ) ٣(حرية 
  .البعدي

ولغرض معرفة الفروق في الأوساط الحسابية للأختبارات البعدية لنتائج مجموعتي 
  ).٥(، تابع الجدول ) التجريبية والضابطة(البحث 

  
  )٥(الجدول 

يوضح الفروق بين الأوساط الحسابية لنتائج مجموعتي البحث في أختبار تحمل السرعة 
  للاختبارات البعدية)  متر ١٠٠٠(الخاصة 

الوسЀЀЀЀЀЀЀائل   المجاميع 
  الأحصائية

المجموعЀЀЀЀЀЀЀЀЀЀЀЀЀЀЀЀЀЀЀЀة 
  التجريبية

المجموعة 
  الضابطة

حجЀЀЀЀЀЀЀЀЀЀЀЀЀم 
  العينة

 TقيمЀЀЀЀЀЀЀЀة 
  المحسوبة

 TقيمЀЀЀЀЀة 
  الجدولية

مسЀЀتوى 
  الدلالة

  
  البعدية

    ع +  س  ع +  س
ʦ  

  
٣�١٢  

  
٢�٤  

  
  معنوي

١ʦ٢�٥  ١٩١�٢٠  ٣�٥  ٤�٤٧  

  
  )٠�٠٥(وأحتمال خطأ ) ٦(درجة الحرية  ·

للأختبЀЀارات البعديЀЀة  فقЀЀد بلЀЀغ الوسЀЀط الحسЀЀابي    ) ٥(يتبЀЀين لنЀЀا مЀЀن خЀЀلال الجЀЀدول   
اما المجموعة الضابطة ) ٣�٥(وبانحراف معياري مقداره ) ١ʦ٤�٤٧(للمجموعة التجريبية 

) t(وقЀد بلЀغ قيمЀة    ) ٢�٥(بأنحراف معياري مقداره ) ١٩١�٢٠(فقد بلغ الوسط الحسابي لها 
) ٦(عنЀد درجЀة حريЀة    ) ٢�٤(الجدوليЀة البالغЀة    )t(قيمЀة   وهي اكبر من) ٣�١٢(المحسوبة 

مما يدل على وجود فرق معنوي بين المجموعتين ولصالح الأختبار ) ٠�٠٥(وأحتمال خطأ 
  .البعدي

ومن أجل معرفة نسبة التطور الذي ظهر على المجموعة التجريبية عن المجموعЀة  
  .نسبة التطور) ٦(الضابطة يوضح الجدول 

  
  )٦(جدول 
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ح مقارنة نسبة التطور في الأوساط الحسابية بين المجموعتين في أختبار تحمل يوض
  )التجربة والضابطة(متر  ١٠٠٠السرعة الخاصة لمسافة 

الوسЀЀЀЀЀط الحسЀЀЀЀЀابي فЀЀЀЀЀي    المجموعة 
  الأختبار القبلي

الوسЀЀЀЀЀط الحسЀЀЀЀЀابي فЀЀЀЀЀي  
  الأختبار البعدي

  نسبة التطور

  % ٥�١٧  ١ʦ٤�٤٧  ١٩٤�٥٤  التجريبية
  % ١�٤٣  ١٩١�٢٠  ١٩٣�٩ʦ  الضابطة

  
من خلال الجدول لنسبة التطور تبين المجموعة التجريبية التي أستخدمة التЀدريبات  

%)  ١�٤٣(في حين بلغت نسبة التطЀور للمجموعЀة الضЀابطة    %)  ٥�١٧(المقترحة بلغت 
  .مما يدل على وجود فرق معنوي بين المجموعتين ولصالح المجموعة التجريبية

  
  :متر ١٠٠٠بار تحمل السرعة الخاصة مسافة مناقشة نتائج أخت ١-١-٤

يقЀЀروا البЀЀاحثون الفروقЀЀات بЀЀين الأختبЀЀارين القبلЀЀي والبعЀЀدي إلЀЀى توزيЀЀع التЀЀدريبات   
متر إلى عЀدة تقسЀيمات وتكرارهЀا بمЀا يتناسЀب مЀع        ١٥٠٠الخاصة فضلاً عن تقسيم مسافة 

أسЀتخدام التمЀوج   و. أمكانية أفراد العينة ، وكذلك إلى توزيع حمل التدريب بصЀورة متوزانЀة  
فЀЀي الأحمЀЀال التدريبيЀЀة ذات الوسЀЀائل والأتجاهЀЀات التЀЀي أعЀЀدت بشЀЀكل مباشЀЀر علЀЀى تطЀЀوير     
مسЀЀتوى تحمЀЀل السЀЀرعة الخاصЀЀة بأسЀЀتخدام الشЀЀدة القصЀЀوى، إذ أن تحمЀЀل السЀЀرعة الخاصЀЀة  

قدرة المقاومة ضد التعب مع حمل شЀته قصЀوي إلЀى قصЀوي بشЀدة عاليЀة مЀن الآثЀار         (يعني 
قاسЀم حسЀن حسЀين ،    (ويؤكد ذلЀك مЀا ذكЀره    ) ٢٤)(ج الطاقة اللاهوائيةبصورة رئيسية وإنتا

أهم العناصر التي يتوقف عليها تطوير مستوى التحمЀل الخЀاص هЀو    (أن ) عبد علي نصيف
  ) ٢٥)(سعة التحمل وشدة المسافة المقطوعة وطرق التدريب

أن زيادة شدة التدريب قЀد تظهЀر درجЀة    ( )Shpirolm(ويفق هنا مع ما أشار اليه 
  ).٢٦)(عالية من التكييف البدني

فضلاً عما ذكر فقЀد أظهЀرت النتЀائج بЀين المجمЀوعتين فЀروق معنويЀة فЀي الأختبЀار          
ويعزوالباحثون هذا الفرق إلى أن الأوساط ) ٥(بعدي بحسبما موضح في الجدول  –البعدي 

   Ѐدي ظهЀي والبعЀرق  الحسابية للأختبارات القبلية كانت متقاربة ولكن في الاختبارات القبلЀر ف
) ٦(واضح والأفضلية كانت إلى المجموعة التجريبية ، وتأكيداً لЀذلك لЀو نظЀر إلЀى الجЀدول      

الخاص بنسبة التطور في اختبار تحمل السرعة الخاصЀة ظهЀر أن المجموعЀة التجريبيЀة قЀد      

                                                 
(24 ) GERMAN Collge for physical culture , Introducation  in to general theory and methodology 
of spors Training and competition . German Democratic republic . 1986 . P60. 

  .٢٣١، ص ١٩٨٧للمرحلة الرابعة ، جامعة بغداد ، : قاسم حسن حسین وعبد علي نصیف ، علم التدریب الریاضي )  ٢٥(
(26 ) Shapirolm , smith RG: Effect of Training on left Vertricvlar structure and function : 
Anechocar dioaphic study Brhrartj : 50 : 534 , 1983 , P82. 
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حققЀЀت أنجЀЀازاً أفضЀЀل مЀЀن المجموعЀЀة الضЀЀابطة ممЀЀا يЀЀدل علЀЀى أسЀЀتخدام وتقنЀЀين التЀЀدريبات     
ها الباحثون أدى إلى تطوير مستوى التحمل السرعة الخاصЀة الЀذي ادى   المقترحة الذي أعد

محمد حسن علاوي وأبو (وهذا ما اكده كل من . متر ١٥٠٠بدوره إلى تطور إنجاز ركض 
فان تقنين حمل التدريب يعЀد مЀن أهЀم عوامЀل نجЀاح البرنЀامج التЀدريبي ومЀن ثЀم          (لذا ) العلا

  ) ٢٧)(تحسين الأداء
  

  .متر ١٥٠٠تي البحث في الانجاز مسافة ركض عرض نتائج مجموع ٢-٤
  
  )٧(جدول 

المحسوبة والجدولية في نتائج ) t(يبين الأوساط الحسابية والانحراف المعياري وقيمة 
  متر ١٥٠٠الاختبارين القبلي والبعدي في أختبار الأنجاز ركض 

الوسائل   المجاميع 
  الأحصائية

وحЀЀЀЀЀЀدة 
  القياس

 tقيمة   يالأختبار البعد  الأختبار القبلي
  المحسوبة

 tقيمة 
  الجدولية

مسЀЀЀتوى 
  الدلالة

    ع +  س  ع +  س    

٥�
ʦ

٤
  

  
  ث٣١٣�١٩  ثا/د  المجموعة التجريبية  معنوي

  د٥�١٣�١٩
٤�٥  ٢�٦ʦ�١ʦث  

٤�٥ʦ�١ʦد  
١٦�٠٦  ٥�٦  

  ث٣١٢�١٤  ثا/د  المجموعة الضابطة
٥�١٢�١٤  

٣٠٩�١٦  ٣�٠٩  
  د٥�٩�١٦

  معنوي  ١٣�٧٠  ٣�٤

  
  )٠�٠٥(أ وإحتمال خط) ٣(درجة الحرية  ·

يظهЀر لنЀا المجموعЀة التجريبيЀة ، أم قيمЀة      ) ٧(من النتЀائج المعروضЀة فЀي الجЀدول     
للأختبار القبلي كانت ) متر ١٥٠٠إنجاز ركض (الوسط الحسابي والانحراف المعياري في 

المحتسبة فكانت ) t(أما قيمة ) ٥�٦(و ) ٢٩ʦ�١ʦ(وللأختبار البعدي ) ٢�٦(و ) ٣١٣�١٩(
وتحت مستوى دلالЀة  ) ٣(وبدرجة حرية ) ٥�ʦ٤(ن القيمة الجدولية وهي أكبر م) ١٦�٠٦(
  .مما يدل على وجود فروق معنوية لصالح الاختبار البعدي) ٠�٠٥(

في حين نجЀد المجموعЀة الضЀابطة ، نتЀائج الوسЀط الحسЀابي والإنحЀراف المعيЀاري         
) ٣�٤( و) ٣٠٩�١٦(ولأختبار البعЀدي  ) ٣�٠٩(و ) ٣١٢�١٤(لنفس الاختبار القبلي كانت 

وبدرجЀة  ) ٥�ʦ٤(وهЀي اكبЀر مЀن قيمЀة الجدوليЀة      ) ١٣�٧٠(المحسЀوبة فكانЀت   ) t(أما قيمЀة  
مما يدل على وجود فروق معنوية لصالح الأختبار ) ٠�٠٥(وتحت مستوى دلالة ) ٣(حرية 
ولغرض معرفة الفروق في الاوساط الحسابية للإختبارات البعدية لنتائج مجموعتي . البعدي
  ).ʦ(تابع الجدول ) ة والضابطةالتجريبي(البحث 

  

                                                 
  .٢٢، ص ١٩٨٤القاھرة ، دار الفكر العربي ، :  محمد حسن علاوي وأبو العلا احمد ، فسیولوجیا التدریب الریاضي )  ٢٧(
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  )ʦ(جدول 
في أختبار ) التجريبية والضابطة(يوضح الفروق بين الأوساط الحسابية لنتائج مجموعتي 

  للإختبارات البعدية) متر ١٥٠٠(إنجاز ركض 
الوسائل   المجاميع 

  الأحصائية
المجموعة 
  التجريبية

حجم   المجموعة الضابطة
  العينة

 Tقيمة 
  المحسوبة

 Tقيمة 
  الجدولية

مستوى 
  الدلالة

  
  البعدية

  س
٢٩ʦ�١ʦ  

  ع +
٥�٦  

  س
٣٠٩�١٦  

  ع +
٣�٤  

  
ʦ  

  
٣�٩  

  
٢�٤  

  
  معنوي

  
  ).٠�٠٥(وإحتمال خطأ ) ٦(درجة الحرية  ·

للاختبЀЀارات البعديЀЀة فقЀЀد بلЀЀغ الوسЀЀط الحسЀЀابي      ) ʦ(يبЀЀين لنЀЀا مЀЀن خЀЀلال الجЀЀدول     
المجموعة الضابطة  أما) ٥�٦(وبانحراف معياري مقدراه ) ٢٩ʦ�١ʦ(للمجموعة التجريبية 

وقد بلغت قيمة ) ٣�٤(وبانحراف معياري مقدراه ) ٣٠٩�١٦(، فقد بلغ الوسط الحسابي لها 
)t ( المحسوبة)(وهي اكبر من قيمة ) ٣�٩t ( الجدولية البالغة)٦(وعند درجة حرية) ٢�٤  (

 مما يدل على وجود فرق معنوي بين المجموعتين ولصالح الاختبار) ٠�٠٥(واحتمال خطأ 
ومن أجل معرفة نسبة التطور الذي ظهر على المجموعة التجريبية عن الضابطة ، . البعدي

  .نسبة التطور) ٩(يوضح الجدول 
  

  )٩(جدول 
الوسط الحسابي في   المجموعة

  الأختبار القبلي
الوسط الحسابي في 

  الأختبار البعدي
  نسبة التطور

  % ٤�٧٩  ٢٩ʦ�١ʦ  ٣١٣�١٩  التجربة
  % ٠�٩٥  ٣�٩.١٦  ٣١٢�١٤  الضابطة

  
من خلال الجدول لنسبة التطور تبين المجموعة التجريبية إلЀى أسЀتخدمة التЀدريبات    

في حين بلغЀت نسЀبة التطЀور للمجموعЀة الضЀابطة ، فقЀد بلغЀت        %)  ٤�٧٩(المقترحة بلغت 
ممЀЀا يЀЀЀدل علЀЀЀى وجЀЀЀود فЀЀЀرق معنЀЀЀوي بЀЀЀين المجمЀЀЀوعتين ولصЀЀЀالح المجموعЀЀЀة  %)  ٠�٩٥(

  .التجريبية
  

  ):متر ١٥٠٠(ئج اختبار زمن انجاز مسافة مناقشة نتا ١-٢-٤
أن هنЀاك فروقЀاً معنويЀة    ) ٧(يتضح من النتائج السЀابقة التЀي يوضЀحها فЀي الجЀدول      

والبعدي في المجموعتين ويعЀزو البЀاحثون سЀبب هЀذا التطЀور إلЀى        –بين الاختبارين القبلي 
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) متЀر  ١٥٠٠(أسلوب المنهاج التЀدريبي إذ كЀان العمЀل بЀه يجЀري علЀى وفЀق توزيЀع مسЀافة          
وإلى عدد التقسيمات طواله مدة تطبيق المنهاج للمجموعЀة التجريبيЀة وهЀو أسЀلوب تجريبЀي      
ناجح ، ومؤثر ، وقابل للتطبيق ، ومفيد بنحو عام لما يتضمنه من مسافات متنوعة ومحددة 

وفЀي ضЀوء   . بزمن كلاً بحسب شدة مفردات المنهЀاج ومЀدة الراحЀة المحЀددة بЀين التكЀرارات      
إعЀداد هЀذه التЀدريبات فЀي المنهЀاج التЀدريبي بطريقЀة تسЀاعد علЀى تطЀوير إنجЀاز             ذلك فقد تم

متر وما يحتاجه من السرعة وتحمل ، لذلك نرى أن توزيع الجهد كان علЀى   ١٥٠٠ركض 
وفق مؤشر معدل السرعة المطلوبЀة لكЀل رياضЀي بحيЀث يكЀون التركيЀز عنЀد التЀدريب هЀذه          

مЀن القصЀوي والقصЀوي التЀي تكЀون مقاربЀة لنЀوع         الفعالية على التدريبات ذات الشدة الأقЀل 
المسابقة بحيث يكون هناك تكييف لاجهزة جسم الرياضي الويفية وقدرتها على اداء الفعالية 

إذ أن التЀЀدريب المنЀЀتظم والمبЀЀرمج  . (بشЀЀدة المسЀЀافات وتوزيЀЀع التكЀЀرارات وفتЀЀرات الراحЀЀة   
الراحЀة المثلЀى بЀين التكЀرارات      واستخدام انواع الشدة المقتنЀة فЀي التЀدريب وأسЀتخدام أنЀواع     

  ) .٢ʦ)(يؤدي إلى تطوير الإنجاز
  فضЀЀЀЀЀلاً عЀЀЀЀЀن ذلЀЀЀЀЀك فقЀЀЀЀЀد اظهЀЀЀЀЀرت هنЀЀЀЀЀاك فروقЀЀЀЀЀات معنويЀЀЀЀЀة بЀЀЀЀЀين الأختبЀЀЀЀЀاراين  

) ʦ(بحسЀЀبما مبЀЀين فЀЀي الجЀЀدول  ) التجريبيЀЀة والضЀЀابطة(بعЀЀدي فЀЀي المجمЀЀوعتين   –البعЀЀدي 
ى مقارنЀة نتЀЀائج  ولЀد . ويعЀزو البЀاحثون هЀذه الفЀروق إلЀى تطبيЀЀق مفЀردات المنهЀاج التЀدريبي        

الاختبارات البعدية للمجاميع التدريبية والضابطة أي يبين الأساليب المقتنة والتقليديЀة لفاليЀة   
ظهرت النتائج لصالح المجموعة التجريبية وهذا يعزز ما أفترضЀه البЀاحثون   ) متر ١٥٠٠(

  .أنه بامكان جني فائدة اكثر فيما لو تم إجراء تقنين تدريبات المجموعة الضابطة
ويتضЀЀح مЀЀن الجЀЀدول الخЀЀاص بЀЀالتطور ان هنЀЀاك فروقЀЀاً معنويЀЀة بЀЀين المجمЀЀوعتين    

  ).التجريبية(وكان الفرق لمصلحة مجموعة ). التجريبية والضابطة(
) متЀر  ١٥٠٠(ويعزو الباحثون هذا التطور في تحسين انجاز فعاليЀة ركЀض مسЀافة    

ة الباحث فضلاً عن توزيع هذه إلى استخدام التدريبات المقنية المتماثلة مع قدرات أفراد عين
المسافات بسرعة واحدة لفرض التحكم في مЀا بЀين المسЀافة والسЀرعة لمعرفЀة كيفيЀة توزيЀع        

أن أسЀتخدام الحمЀل   (إلЀى  ). حسين علي وعЀامر فЀاخر  (ويشير . جهد الرياضي خلال السباق
التЀЀЀدريبي المتماثЀЀЀل مЀЀЀع قЀЀЀدرات الرياضЀЀЀي هЀЀЀو الشЀЀЀيء المهЀЀЀم والضЀЀЀروري فЀЀЀي العمليЀЀЀة      

إذ لا يمكЀЀن للعЀЀداء ان يكمЀЀل مسЀЀافة )) وآخЀЀرون(قاسЀЀم المنЀЀدلاوي (ويؤكЀЀد )  ٢٩)(ديبيЀЀةالتر

                                                 
،  ١٩٩٥بغداد ، نون للتحضیر الطباعي ، :   ١ط: ریان خریبط مجید ، تطبیقات في علم الفسیولوجیا زالتدریب الریاضي )  ٢٨(

  .٤٨١ص
 - تدریب المرتفعات  –دوائر التدریب . (ر فاخر شفاتي ، قواعد تخطیط التدریب الریاضي حسین علي الحلي وعام)  ٢٩(

  .٤، ص ٢٠٠٦بغداد ، دار الكتب والوثائق ، ) : الأستشفاء
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بسЀЀЀرعة واحЀЀЀدة حتЀЀЀى النهايЀЀЀة ، فЀЀЀالتحكم بسЀЀЀرعة العЀЀЀدو وتوزيЀЀЀع الجهЀЀЀد همЀЀЀا العЀЀЀاملان        
  )٣٠)(المهمان

  الباب الخامس
  

  :الأستنتاجات والتوصيات -٥
  :الأستنتاجات ١-٥

ترحЀЀЀة إلЀЀЀى تطЀЀЀوير تحمЀЀЀل السЀЀЀرعة  أدت أسЀЀЀاليب العمЀЀЀل بإسЀЀЀتخدام التЀЀЀدريبات المق .١
 .متر لدى أفراد المجموعة التجريبية ١٥٠٠الخاصة وإنجاز ركض 

متЀЀر وإلЀЀى مسЀЀافات مختلفЀЀة سЀЀاعدة علЀЀى تطЀЀوير تحمЀЀل        ١٥٠٠ان تقسЀЀيم مسЀЀافة   .٢
 .لدى أفراد المجموعة التجريبية. متر ١٥٠٠الرسرعة وإنجاز ركض 

ير تحمЀل السЀرعة الخاصЀة    أن الطريقة التدريبيЀة والشЀدة المسЀتخدمة أدت إلЀى تطЀو      .٣
 .متر ١٥٠٠وإنجاز ركض 

متЀر سЀاعدة علЀى     ١٥٠٠أن التدرج والتمЀوج بالحمЀل التЀدريبي للمسЀافات المقسЀمة       .٤
 .متر ١٥٠٠تطوير تحمل السرعة الخاصة وإنجاز ركض 

 
  :التوصيات ٢-٥

أسЀتخدام التЀЀدريبات المقترحЀЀة ، همЀا الانسЀЀب فЀЀي تطЀوير التحمЀЀل السЀЀرعة الخاصЀЀة     .١
 .متر ١٥٠٠وإنجاز ركض 

متر وإلى عدة تقسيمات الأفضلية في تطوير تحمل  ١٥٠٠أكد أسلوب تقسيم مسافة  .٢
 .متر ١٥٠٠السرعة وإنجاز ركض 

كونЀه ذات علاقЀة   . متЀر والطريقЀة التدريبيЀة    ١٥٠٠أعتماد الاسЀلوب لتقسЀيم مسЀافة     .٣
 .متر ١٥٠٠مباشرة عند تدريبي تحمل السرعة الخاصة والإنجاز 

للبЀЀاحثين علЀى إجЀЀراء بحЀЀوث متشЀابهه وعلЀЀى مسЀЀتويات    العمЀل علЀЀى تЀوفير فرصЀЀة   .٤
  .وفعاليات مختلفة أخرى لغرض تطوير تحمل السرعة الخاصة الإنجاز

                                                 
  .١٦٦، ص ١٩٩٠الموصل ، مطبعة التعلیم العالي ، : الأسس التدریبیة لفعالیات العاب القوى ): وآخرون(قاسم المندلاوي )  ٣٠(
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  )١(ملحق 
  نموذج يبين مفردات المنهج التدريبي لمدة ثلاثة أسابيع

  
الوحدة   الأسابيع واليوم والتاري˴  ت

  التدريبية
الراحة بين   التكرار  الشدة  نوع التدريب

  راتالتكرا

  )الأسبوع الاول(  
  السبت

٢ʦ/٤/٢٠٠٧  
  الأثنين

٣٠/٤/٢٠٠٧  
  الأربعاء

٢/٥/٢٠٠٧  

١  
  
  
٢  
  
٣  

  م٤٠٠- م٤٠٠-م٣٠٠
  م١٥٠٠= م ٤٠٠

  
  م٤٠٠- م٤٠٠-م٣٠٠

  م١٥٠٠= م ٤٠٠
  

  م٤٠٠- م٤٠٠-م٣٠٠
  م١٥٠٠= م ٤٠٠

٩٠
%  

  
  
كل 

تقسيم 
مرة 
  واحدة

)٤-٣ (
  دقيقة
  

)٤-٣ (
  دقيقة
  

)٤-٣ (
  دقيقة

  )الأسبوع الثاني(  
  السبت

٥/٥/٢٠٠٧  
  الأثنين

٧/٥/٢٠٠٧  
  الأربعاء

٩/٥/٢٠٠٧  

٤  
  
  
٥  
  
٦  

  مʦ٠٠- م٤٠٠-م٣٠٠
  م١٥٠٠= 

  
  مʦ٠٠- م٤٠٠-م٣٠٠

  م١٥٠٠= 
  

  مʦ٠٠- م٤٠٠-م٣٠٠
  م١٥٠٠= 

٩٢ 
%  

  
كل 

تقسيم 
مرة 
  واحدة

)٤-٣ (
  دقيقة
  

)٤-٣ (
  دقيقة
  

)٤-٣ (
  دقيقة

  )الأسبوع الثالث(  
  السبت

١٢/٥/٢٠٠٧  
  الأثنين

١٤/٥/٢٠٠٧  
  الأربعاء

١٦/٥/٢٠٠٧  

٧  
  
  
ʦ  
  
  
٩  

  م٧٠٠- م٥٠٠-م٣٠٠
  م١٥٠٠= 

  
  

  م٧٠٠- م٥٠٠-م٣٠٠
  م١٥٠٠= 

  
  م٧٠٠- م٥٠٠-م٣٠٠

  م١٥٠٠= 

٩٠ 
%  

  
  
كل 

تقسيم 
مرة 
  واحدة

)٤-٣ (
  دقيقة
  
  

)٤-٣ (
  دقيقة
  

)٤-٣ (
  دقيقة
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  -:المصادر العربية والاجنبية ·
  
  قاسЀЀЀЀم حسЀЀЀЀن المنЀЀЀЀدلاوي وأحمЀЀЀЀد سЀЀЀЀЀعيد ، التЀЀЀЀدريب الرياضЀЀЀЀي بЀЀЀЀين النظريЀЀЀЀЀة         ·

 .٦٣، ص ١٩٧ʦبغداد : والتطبيق 
بغЀداد، مطبعЀة   : قاسم حسن حسين ومنصور جميل ، اللياقЀة البدنيЀة وطЀرق تحقيقهЀا     ·

 .١٤٥، ص ١٩ʦʦالتعليم العالي، 
الأسЀكندرية،  : محمد يوسف الشي˴ وياسين صادق، فيسЀولوجية الرياضЀة والتЀدريب    ·

 .٢٠٤، ص١٩٦٩نبع الفكر، 
، ١٩٧٩اهرة، دار المعارف، ، الق٦ط: محمد حسن علاوي، علم التدريب الرياضي ·

 .١٧٣ص
، ١٩٦٩، القاهرة دار المعЀارف،  ٢ط: محمد حسن علاوي، علم التدريب الرياضي ·

 .١٩٥ص
جامعЀЀة الموصЀل ، دار الكتЀЀب للطباعЀЀة  : ريسЀان خЀЀريبط مجيЀد، التЀЀدريب الرياضЀي    ·

 .٢٤٠، ص١٩ʦʦوالنشر، 
لكتЀЀب، ، الجامعЀЀة الأسЀЀكندرية، دار ا ٣ط: عصЀЀام عبЀЀد الخЀЀالق، الترديЀЀب الرياضЀЀي   ·

١٩٧ʦ٢٢٦، ص. 
: ، الأسЀЀЀس التدريبيЀЀЀة لفعاليЀЀЀات ألعЀЀЀاب القЀЀЀوى )وآخЀЀЀرون(قاسЀЀЀم حسЀЀЀن المنЀЀЀدلاوي  ·

 .٢٩٠، ص١٩٩٠الموصل ، مطابع التعليم العالي، 
كمال عبد الحميد ومحمد صبحي حسانين، أسЀس التЀدريب الرياضЀي، القЀاهرة، دار      ·

 .١٠ʦ، ص١٩٩٧الفكر العربي، 
قوة على أنجاز ركЀض المسЀافات المتوسЀطة،    أثير صبري ، تأثير تطوير مطاولة ال ·

 .٤٥، ص١٩ʦ٣رسالة ماجستير كلية تربية الرياضية ، جامعة بغداد، 
أحمЀЀد محمЀЀد الخЀЀادم، التطبيقЀЀات العمليЀЀة للتЀЀدريب اللاهЀЀوائي والهЀЀوائي ونظЀЀم أنتЀЀاج   ·

، ١٩٩٩مركЀЀز التنميЀЀة الأقليمЀЀي،  ٢٦الطاقЀЀة، القЀЀاهرة ، نشЀЀرة ألعЀЀاب القЀЀوى العЀЀدد 
 .٢٤ص

فى عليان وعثمان محمد غنيم، اساليب البحЀث العلمЀي الأسЀس النظريЀة     زكي مصط ·
 .٥١، ص٢٠٠٤والتطبيق العلمي، عمان،  دار الصفاء للنشر والتوزيع، 

عامر إبراهيم قنديلجي، البحث العلمي وأستخدام مصادر المعلومЀات، عمЀان، الЀدار     ·
 .١٧، ص١٩٩٩الباروزي العلمية للنشر والتوزيع، 

عمЀان،  ): أسЀاليبه  -أدواتЀه   –مفهومЀه  (، البحЀث العلمЀي   )خЀرون وآ(ذوقЀان عبيЀدات    ·
 .٢٥٢، ص١٩ʦʦدار الفكر العربي للنشر والتوزيع، 
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طرائЀЀЀЀق البحЀЀЀЀث العلمЀЀЀЀي ومناهجЀЀЀЀه فЀЀЀЀي التربيЀЀЀЀه   ): وآخЀЀЀЀرون(وجيЀЀЀЀه محجЀЀЀЀوب  ·
 .ʦ٥،ص١٩ʦʦبغداد،مطبعة التعليم العالي، :الرياضيه

، ١نيЀЀه و الرياضЀЀيه،ج محمЀЀد صЀЀبحي حسЀЀانين، القيЀЀاس و التقЀЀويم فЀЀي التربيЀЀه البد      ·
 .٢١٣، ص١٩٩٥القاهره، دار الفكرالعربي للنشر، 

: ، الاختبЀЀЀارات و القيЀЀЀاس فЀЀЀي التربيЀЀЀه البدنيЀЀЀه )وآخЀЀЀرون(قاسЀЀЀم حسЀЀЀن المنЀЀЀدلاوي  ·
 .١ʦ٧،ص١٩٩٩الموصل، مطبعة التعليم العالي،

، مطЀابع  ١ج: فؤاد حطب و محمد سيف الدين فهمي، معجЀم علЀم الЀنفس و التЀدريب     ·
 .٥ʦ،ص١٩ʦ٤الامير،

، ١٩٧٦، القاهره، دار المعارف، ٤ط: محمد حسن علاوي، علم التدريب الرياضي ·
 .٩٦ص

 .المجموعة الأحصائية للعلوم الاجتماعية ·
للمرحلЀة الرابعЀة،   : قاسم حسن حسين وعبЀد علЀي نصЀيف، علЀم التЀدريب الرياضЀي       ·

 .٢٣١، ص ١٩ʦ٧جامعة بغداد، 
القЀاهرة، دار  : الرياضي محمد حسن علاوي وأبو العلاء أحمد، فسيولوجيا التدريب ·

 .٢٢، ص١٩ʦ٤الفكر العربي، 
، بغداد  ١ط: ريسان خربيط مجيد، تطبيقات في علم الفسيولوجيا التدريب الرياضي ·

 .٤ʦ١، ص١٩٩٥نون للتحضير الطباعي، 
دوائЀر  (حسين علي العلي وعامر فاخر شЀفاتي، قواعЀد تخطЀيط التЀدريب الرياضЀي       ·

، ٢٠٠٦بغداد ، دار الكتЀب والوثЀائق،   ): فاءالأستش -تدريب المرتفعات  –التدريب 
 .٤ص
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