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  مقدمة البحث وأھميته 1-1

     ������� ����	
� ������
 ���

 ������ ����
� �������
� �������
� ������ ����� �������
� �������
� �����

 ��������
� �������� ���� ���� �	!� "����
� ��#��$ ������ ���% &
 ' (�����
� ���� )������ *����+�


 (������
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�����0���
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� (8���1� ��#�$
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 G����� H��� ������ ����$�� ���8��$�� ����� ����� "� ��I �2��1� ,�� �
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� ,���� "��� B����� ������� ;J���$�

 �����1�  IL��
 ��0���
� 2����
� ��$���� ���:��� ;��1 ���� 6� ��� "�!� 6� �� .

��$�� ����0��� ���������
 M������� ?��0� ���%� A����
� �����%� ����7� ����% "��� �����$� *��4�

 ��	�7�
�� �����
� ����F��
� B�� ���2� B�F
 ;��
� �%� �2�$�.  
  مشكلة البحث 1-2
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     *������ ' ?������
� 9J����� �����!
� ����� 6�����0 /���2� ���0���
� 2�����
� ���$����

 ��������:-� ������� ;�����%@�
� ;������ "����� *�������� 9��������
�� ������:
� ;������ "����� �����$���� "�����

;�� "� *���� ������
� ������
��  �0���
� 8���-� E��$� ?�� . ;����1� ;�! ����

 ,���� ���$���� ;���1 ������$� ;J���$�� ������� ������� ���

 ������ ,����% "���!� "� ����I

 �2��1�.  

     *������ "���0���
�� �����1� ������ ��:�4 ���7 ,��% "�!� "���1� B�� ���

"��!� "@�! /���2�
� 2����
� ��$���� �� /����
� ��:��� "� *�+��� ��  ���< (8���1�

 ���� ������$
� ,���� K���< �� /���#�
� ���

 ;���+��I� ������: �� "�>��
� ����
�< �� (��������

 �������� K������ ������: �����4��� ������7 ��������� �� �������:
� ;����1 �� �������� ������$���

 /����
�.  

     �����0���
� 2�������
� ������ �������$� �2�����$� �������$� *��4�����$� "������>���
� �@������� ,
&����




 N���� I� /����
�� 6� ���� "���8� "��!� 6� �� �����4�$� "�!�I�� &
 ����$ �

 B���� ����� �&�% ����� I� 9�����
�� ���:
� "�� "�>�����
� "��0����
� �4��� ��7

 ������ �����4����$� "����!�I�� "���!
� *���J�� ;!����� ������� ;������ �� �������$
�� ;J����$�
� "����

� ;������$� ��%� I� /������
� ��� �������$I� ;��1 �����L�
� "���81� �����2�
 ,��
&� ;���


 ;���
 �2��$� �������� ����$� ?�0� "��!�I�� ,
&��� ���	�7�
�� ������
� �����F��
� B���

 "���#
�� "�����
�� /����
� ����� ��
� ������
� "� ��>!
�.  
  ھدفا البحث 1-3

     �

 A��
� ����:  

1.  ;��
� *��4�$�� ����+� ������� M����� ?0�.  

2.  M��������
� ����>� ������ �������
� ��������
� �������F��
� B����� ( ����	! E�����$� ?����� �����

 ��	�7�
��. 

  
  فرض البحث 1-4
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P  �������
� 9
���:
� �������
�� ������+
� ��������4I� "���� ��J���:�
 ���
I� ��& K����� ,����%

 ( ����	! E�����$� ?����� ����� ;�����
� *��4����$�� �������+�
� ����������
� M�������� *��4����$� ��������

 ��	�7�
�� �����
� ����F��
� B��.  

  
  مجا?ت البحث 1-5


�����0 :  المجال البشري 1-5-1� �����
� ���!
 �
�1� �����
� ���
�2 "� �����  

                        �$���
� *$���
 ���F� ����� �� �����
2004P2005.  


����) �" :  المجال الزماني 1-5-2� (��
�14/11/2004 ���F
�12/1/2005 .  

� !:  المجال المكاني 1-5-3����
 ��0���
� �����
� ������ / /��� ' ���F� �����  

                        ����8�
� �� ����!
�.  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  ثانيالباب ال
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  الدراسات النظرية -2
 التحمل  2-1

     /��<� ���� E����$�
� ������� ���� *!����� ���
� ���:���
� *��%� "��� ;�����
� ���:�� ����

 �������
� (�����
��  "��J���
�� /���+
� ( ���	! E����$� ?���� ;#��4 "��� ����0���
� �����
��	
� .

 "�� "�!�� ���
�� ���::4�
� ��0���
� ���� ;����
� /����� ��	�:���� ;!� ������

��$�
� "�8��
� ,
&��!� ���4���$�
� (����
� ������� ����
#4  ��1� ���� *�4� . � ������ ������

 "��� "����>�))����%1999 ( ;�����
� ����� �����"  ��� ���
�� ���� /����
� ������+� ����� (����+
�

"�8
� "� ����2 (��
 �����
� �������
�.")1(  

     �����F
� "���$���
� ��  ����
�  ��V �#�4�� ,
&� ;����
 ����$+� (�� ���7�

��������
�� . &
 E�����)�������1996 ( ���
� "���� ;������
� "���� "������� ,�����% "� �������F
� ����$

��%)2(  

1P  �J���
� ;���
� : ��0�
� ;��
� "� ���� 6&
� ��1��  "���$!�1� *��4�$�� *��

 8�������
� �2�����$�� �#����0��
 "������$!�1� ;����+�� D�����:���� ,����
&� �������2
� N��4�����$I

�J��%#
� ;���
� ;�� ������ /�� ��! ' �$	��
� 6���
�.  

2P ������%#
� ;������
��J : *��4�����$� "������� *������  ��1�� ������0�
� ;�����
� "� �������� 6&����
�

 *��4���$�� ;����
�� �#��0��
 9���$� 6&��
� �����2
� *���7� ���

 ������ ����� ' "����$!�1�

 ,�������
� B������  ������� /����#
 9����$� �J�����%#
� /�������
�� ������84�
� ������2
� . ,�����%�

 ��% �J��%#
� ;���
� "� "����:  

    ;���! "���� "�����>� ������� E������  "����);�����!� ������% ( 3������� "� ��������
� ����$���
� "����

�%� �$�4 ;���
�:)3(  

1P  "� E��
� ��:+
� ;���
�45 ����>– 2 �+���.  

2P  "� E��
� 2$���
� ;���
�2P8  KJ���.  

3P  E��
� ;��2
� ;���
�8 K�� ��� KJ��� .  

    �������� ) K
������4
� �������� *������:�1999( )1( �) ����������1985( )2(  3��������� "� ������+	�� ������+�

�% ;���
�:P  
                                                           

)1(
  .15، ص 1999، القاھرة ،  24، نشرة مركز التنمية ا�قليمي العدد  التحمل: محمد عثمان  

)2(
  .16-15، ص 1996مركز التنمية ا�قليمي القاھرة، ) ترجمة( المدخل إلى نظريات التدريب الرياضي: ل  تومسون . بيتر ج 

)3(
  .20- 19، ص مصدر سبق ذكره: محمد عثمان  
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1P  *�����
� ;������
� :  �8����� ������ 8����!��
� "�� *���$��
 �������
� ��������
� "����0�� 6&���
�

��� ����� .  

2P  D����4
� ;�����
� : ��������
� �������!�
� E�����
 ?���� *�����
� ;������
� 2�������� �������� ����%

 "��� ;��! K��	��� B����� ����0�� E���41�)6�#��� ������( )3( �)K
���4
� ����� *���:�()4( 

D�4
� ;����
 ��Z� *�$+�
� ���.  

1P   ������$
� ;������2P   (����+
� ;������3P    ��1� ;������4P  �����0�
� �������
� ;������

 ���>
�.  
 السرعة 2-2

     ������F�
� "���� ��������
� ��������$I� ,����� ������� ����0���
� ;������
� ����� ������$
� �������

  ��4��I�� B���+�I� �
�� "�� ��0��
 ?��$
� . ����:�
� ������$I� E��� "�� ������

 �����!��
�  ��1 /���$��� "�8���� ������0�
� ��������$I� ?���� �����+����� . *����� ;������ ����%�

 ���! ��0���
� ������
� 3���� �� 6���0�.)5(   

     ����� ) ����
� ��� "���� ( "�� #�+� )�����Barrow   �����Megee  ( ��



 ��& ����� ����!��
� �2����1� "��� ����>! ���� 9������
�  ��1� ;������ ����� ����� �������$
� "


 �0���
�  ��1� �� (���! ���%�.)6(   

     ;���+��� ,��
& /����:  ����$ "��!�� "���8 ;���� ���� ����!��
� �����!� �����$
� ������� 

 ���! *�$�
� ) ���
�+��I� ���$
� ( ���!��
� ����$
� ��� ;���
� ��% ���! ������:� *�
 ��

.)7(  
  معدل ضربات القلب 2-3

     ��0���
�� /�����
 ���� �����
� �����$	
� �����L�
� "�� /�+
� ����0 ;��� ���

 (������
�  �����>� ;�&�����
� ������
� A����� "���� ����0���
� ����
�� "���� ������L� �&���% ����2�� &
 '

                                                                                                                                                                      
)1(

 .150، ص  1999، ا�سكندرية،  9ط التدريب الرياضي، نظريات تطبيقات: عصام عبد الخالق  
)2(

  Bompa . T. O. Theory and Methodology of training . second print , Kendall. Hunt 

publishing company, Dubuqua – Lowa, 1985. p. 248. 
)3(

  .175- 173، ص 1979، دار المعارف، القاھرة،  6ط علم التدريب الرياضي: محمد حسن ع<وي  
)4(

 .153- 150، ص مصدر سبق ذكره: : عصام عبد الخالق  
)5(

  . 262، ص1996، عمان ، دار الفكر للطباعة والنشر والتوزيع ،  1، ط موسوعة الكرة الطائرة الحديثة: أكرم زكي خطايبة  
)6(

  . 234، ص 1999،  ، عمان ، مؤسسة الرواق للنشر والتوزيع 1، ط الموسوعة العلمية للكرة الطائرة: مروان عبد المجيد إبراھيم  
)7(

، القKاھرة ، مركKز الكتKاب للنشKر ،  1، ط ق القيKاساNسKس العلميKة للكKرة الطKائرة وطKر: محمد صبحي حسانين ، حمKدي عبKد المKنعم  
  . 138، ص1997
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�����
� (���
� "��� ������ 5�$� ���� �������
� ;���
� ?��8��� "���+� �����!�
 �
���
��� ���

 ����
�� *��
��.  

     ���+���
� ���� /���+
� ������ B���+�� ����
� ������
� ����� ���% /���+
� ������0 ;����� ������

 "��� ��� �����
�  ���>� �����2
� "��$�-� ���� [����� (�����
�"80-60  B/ "�� ���8�� �

 �
������� ,���
&10-7 �����0 A�����-� E����
 ��")1(" ;�������
� *���%� "���� /����+
� ;������ �������

 (�����
� �� ����0	4��
� (�����
� �& �������
� ;�����
�  �����>�  �����$ ������+
� ?�����
� *����� *����7��


 (���
� A��� "�� ������
� ;����1� ���4�  ��� ��� /�+
� ;��� �$��� *� ��� ��	���
�

 ����! ������
� ���	
� ( ��	! ��	��� ���!�  ��1� "�8� ���7� �&�%� /��+
� ;���� B�	4��

���:��� �>!� �0�� "!
� 2+� �>!� �����
 �2�� I ��� &
 �0���
� /�+
� (8��.")2(  

     ����:��
� (�����8
� /���$� ���J2�� /���� ������0 ;����� *�����
 "���� "����0���
� 8�������

 �����
��	
�� /����
1� ���� ���:�:4� �����+
� M�����
�� ������+
� ��������
�� /���+
� *���� ����

 �
� ���
�� ����� "����0���
� E���
 /���+
� ;����� ����� "� &
 ' ����J���
�� ���:�� ����
� ����0��

 2����� /��+
� @�2� (�%�7 "� ��! ' ��
��
� ���:
� �����%� ��
� /�+
� ;��
 ����:���

 "����$���� "�&���
� "�����0���
� E����
 \����0�� �����7�� 5�������
� ����0���
� 2������
� 3������

��0!�� ;��>� ;������
�� 2������ ����
� �����
��	
� K�����8�
�� ������2
� ������$�
�� "�>�������
� �

"������ ������ *�������
 /�����+
� ��������0 \��������� &
 ����������
��50-40B/ B������ �!&����� ������!'�

�

 ������ ;:� �� �����0� /�+
� ;��� "�� ���:�
�"40-28 B/�".)3(   

      �������<� "�������0����
  �������$ ���������2
� ��
�������� "������ /������+
� ���������0 ;�������� ���8������

�  ��� ��� "��0���
� ����� ��$
 *��
� "�� ��>!� ����! ?��� *�+� /�+
� "I ���� ��

 �������
� �&���
 �#�0�
� ". "��!
� /���+
� ������0 ;���� ���8� �����! (����
� ���8 ����!�

 "��0���
� ��< ��� ���� ;�� "��0���
� ��� B��
�")1(.  
                                                           

، الق��اھرة ، دار 1ط،  فس��يولوجيا ومورفولوجي��ا الرياض��ي وط��رق القي��اس والتق��ويم: أب�و الع��� عب��د الفت��اح ، محم��د ص��بحي حس��انين  )1(

 . 63، ص 1997، الفكر العربي 

 .226ص،  1997 القاھرة ، دار الفكر العربي   ، ، يا التدريب الرياضيفسيولوج: محمـد حسن ع�وي ، أبو الع� عبد الفتاح  )2(

 .64ص،  1997 ، مصدر سبق ذكرهأبو الع� عبد الفتاح ، محمد صبحي حسانين ،  )3(

 
 . 227، ص مصدر سبق ذكره: محمد حسن ع�وي ، أبو الع� عبد الفتاح  )1(
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   ;��� 5��+
 K�2 (�� ,��% ����0 ��� /�+
� � :)2(  

 I�� : ?�$
� �+��2:  

     ����$�
� K��� E�$�
� ���
� ��� ��:
� K�� ?0�� ���2 ����$ *��4�$�� *���

 3#���01� "����� ���>
�>
� . ������ �������
� ������
�  ��� ����� ����>!� \����0�� �����:
� ����7��

 ����
�  ��>�.  

 ����> : 5�
� �+��2:  

     ���IV "�����
� ��� B��
� 5� �+��2 *��:  

.1  6�0�
� "����
�  

.2 � "����
� ����$
  

.3 6���!
� "����
�  

.4  �<�:
� "����
�  

 �>
�> : �J����!
� /�+
� *$� �+��2E.C.G.   

     "���� �����$��
 /���+
� ;����� /���$� ;#��4 "��� �J������!
� /���+
� *��$� *��4���$� *����

 �������$�
 ��������0 ?������ ) "�����R-R  ( )&����% ;�������� *������� ����������� )�2����$� *��4�����$��

 ������$ �������� ����� ����+���
� ����� /���+
� �������0 ;������ ���

 ������
����� ����$�+�
� �����$�
�

 "�!� �%� ;��$�
� 2��� "���$25  ������ / ����>.  
  

  

  

  

  

  الباب الثالث  
  منھجية البحث وإجراءاته الميدانية -3
  منھج البحث 3-1

                                                           
  .61-60ص،  مصدر سبق ذكره: د صبحي حسانين أبو الع� عبد الفتاح ، محم )2(
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     �����2
 ��� #�
 (����
� ������
� *��:�� ������
� M���
� "��>���
� ���4�$�

 A��
�.  
  عينة البحث 3-2

     "��� A����
� ������ �����!�15  ����0���
� �������
� �����!
 ���
�1� �������
� "��� ����
�2

 �����$���
� *����$���
 �������F� ��������� ������ ��������
2004P2005  �������� ��������4� *������ ) � (

�
� �+��2
�� K���2� ������ ;��$� ���� *��$����� "��>����
� *��+� �����
� )&% "�!
 ����

 ������� A����
�� �������
� . ������4� *��� ����! )5  ( ���������
 ?��04�
 ������
� "��� �����
�2

 ���������
� ���������� �������� "������!� ,
&������� ���#2������$I� )10  ( ��������
�2 .  ��������
 B������F
�

 ������
�� "8����
�� ;����2
� ����� �������
� �������� "����� 5�������
� �#����4I� ;������� *��4����$� *����

 ;�����
� ���� ����J��� ������� ����!� ������
� 5������ "��� ����J��� �����7� 6&��
��)1. ( "I

 "� ;�� �% �#�4I� ;���� ����30. %  

  

        ))))    1111( ( ( ( جدول جدول جدول جدول 
  يبين تجانس العينة في الطول والوزن والعمريبين تجانس العينة في الطول والوزن والعمريبين تجانس العينة في الطول والوزن والعمريبين تجانس العينة في الطول والوزن والعمر

  

�  ��������  
 	�
��

����
��  

 ���
���

��������  

 �����

������  
�������  

1  �
	��  157.5  0.97  0.61%  ���
��  

2  ��
��  57  1.05  1.84%  ���
��  

3  �����  18.4  0.51  2.77%  ���
��  

     

     6&����
�� �#�����4I� ;�������� *��4�����$�� A������
� ��������
 L������!� "������>���
� �������� ������!

 ;���
� �� ��J��� ����� ��!� ����
� L��!� "� ��J��� ���7�)2. (  

  

        ))))    2222( ( ( ( جدول جدول جدول جدول 
  المتغيرات موضوع البحثالمتغيرات موضوع البحثالمتغيرات موضوع البحثالمتغيرات موضوع البحثيبين تجانس العينة يبين تجانس العينة يبين تجانس العينة يبين تجانس العينة 
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�  ��������  
 	�
��

����
��  

 ���
���

��������  

 �����

������  
�������  

1   ����  72 A  1.88  2.61%  ���
��  

2  ������  8.89 A  0.22  2.47%  ���
��  

3  ��
�	���  4.86 �  0.24  4.93%  ���
��  

  
  البحثووسائل أدوات وأجھزة  3-3

P  ���:�
� �����1�� �����
�.  

P  ������4I�.  

P  ;��$�
� ������$�.  

P  ;�2� ;��2  ��� ���10 .  

P  ��� ����� ����$3  ?�:
� ������� ��$�! 3��.  

P  "8� 5��� "�8��.  

P  5��� 2���30  ���.  

  
  إجراءات البحث الميدانية 3-4

     ���$��� ��%� A���
� �����F�� "��!�
 ����Z� ���	�7�
�� ������
� ����F��
� ����4� *�

 ;���
� ��%� ���4�$�
� (��1� ?�� ���
�2! A��
� ���� E��$� ?� . "� "�� #�0�

 ����� /����
�� �% ���
 "�!�I�� ����F��
� ,��:  

1.  ��
�+��I� ���$
�.  

2.  �
��2�
�. 

3.  /�+
� ����0 ;���. 

     �� �����$
� *��4���$� "����� ;����
� ��������� �2���$ . /���+
� ������0 ;����� "� ����!

 "������ ��������
�� *!�����
�� "��������
� (������ ���������
 ������� ��������
�� ��������0
� ��������L�
� "����

 ������
� E���$� ?���
 ���� �����0
� ���
��	
� "� �
��2�
�� ���$
� "� ��! �������
�
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� �����! ��������
� 5������
� ����� ������� (��	����$I�� ��������
� ;#���4 �������2�
� �������
� "���� ������

 E�+
� /��
@� �
�1� )100 � ���1000  ���. (  

  
  التجربة ا?ستطJعية  3-5

     ^�������� ���#2����$� ��������  ������
 *����2/11/2004  �����	�! ������ �������
� B����F


 ���� ����
� ;!�����
� ����� ������
�� ���
��2�
�� �����$
� E����$� ?���� ���� ;����
� *��4���$�

���� �����  ������4I� �0��� ;��
� ������� M����� K��2�  ��>� A��
�.  

  
  ا?ختبارات القبلية 3-6

      ^�������� ������F��
� ������!
 ������+
� ���������4I�  �����
 *���7/11/2004  ������$
� ����

 ��@� �� ������4I� ���0� ��� ����!
� /��� �� ����: (����
�:  
  مؤشر معدل ضربات القلب . 1

    &4� *�  ����� *>  ���-�  ���
 ;�� ����
�  ��>� A��
� ����
 /�+
� ����0 ;���

 (������ ����
�  ��� ��� ����4I� . ,�
&� �����
� ��� �����$
� "�����
� 5�� K���2 "��

 ;#��4 /���+
� ������0 ;����� /���$��10  �����0� *��> ������> ×6  ;����� N��4���$� *����


 ;#4 /�+
� ����060  ����>.  
  متر 50القصوى لمسافة  اختبار السرعة. 2

     A�����
� "��� ������
� ���� *�4���$� ����� E���:+
� �����$
� 5����+
 "���+� ������4� ���%�

 A��-�� ��!&
� ;�� "�� . ���$� B!� *�� A��50  ;���$� *���� �����
� "�� ����

 ;��$�
� (����$� �� ��
�2 ;! "�8.  

  
  متر 1000اختبار المطاولة لركض . 3

     8�������� ������$�
� )&���% ?���2+
 "�8���
� "I ����
��2�
� 5�����+
 D��:43  �&���%� KJ������

 �����:�
� "�� ������
�� A����
� ���� *�4��$� ����! �����$!�I� �����2
� *��7� ���� ����0�

 �
��2�
� 5��+
.  

  
  البرنامج التدريبي  3-7
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     "��	����: �������2�
 ;������
� *��4�����$� �����������
 ����������� ����������� "������>���
� ������0�

��;��
� �2�$�� ����F��
� ,�� ���2� "�!�I�� &
 �
��2�
�� ���$
� ��% "����.   

      "���� (������
 "������� ����������
� K�����2� (����� ���F����$� ������14/11/2004  ������F
�

12/1/2005  ;������4  "����>I�� ����1� *����� ���� �����!� 3����$1� ���� ��������� �������

����
 �������! (�����
� )&���% "�� 5�����4
��  �������1�� &
 ' A�����
� �������F�� ����� �������F� A��

�!&� )���� 
�! (  "� #+� "� ;! )���
"
 �
�#�
1996  " ( �����F��
� *7�� "�

 "��0< ��� M������
� "�� ��
�1� (���
� ;#�4 (���� A���� /�����
� "� �����
�6P8 

 ?�������$�")1(  . *������
� B����	4� �����������
� (������
� ?������ �������� "������>���
� ���4�����$� �������

 (������� �������� �����+� �����
��2�
�� �������$�
 ����������
�50 % (������� ���������� �����
��2��
75 %

 �������! �����+� �������$�
 ������$�
���80 % ������:� �������100 % ������� N��������
� ��������� ������

������ &
 ���4�����$�
� �����������
� (������ *�����7�� ������ /�����+
� ��������0 ;������� *�4�����$� �&����% �

 )��!� ��� �&�%� /�����
� (��� ������ ��� ������ "�������
 ���$� ;0��� ;�$� ��L�
� )

 ������� ������ " ( "���! �&=��� ' (������� 6����
� ����� B����
� 5����� ���

 "�������
� ������ &


 �J����
� ;���
� ��

 ;���� ;���
� "��� �����	
� �����
� ���� B���
� "�� ;�� B��
� ;���

� ' ���
��2�
� /���$�!� B���F� ' ������	
� ������
� ���� "��� ���>!� B����
� ;����� "���! �&
 ����

 ����$
� ;��� �� ���$
� ����� �

 ���� /����
� "��")2(  . ;����
� ��� ������ ���!�

)3. ()3(  

        ))))    3333( ( ( ( جدول جدول جدول جدول     
  يمثل مناطق الشدة اعتمادا على معدل النبضيمثل مناطق الشدة اعتمادا على معدل النبضيمثل مناطق الشدة اعتمادا على معدل النبضيمثل مناطق الشدة اعتمادا على معدل النبض

  

$%��� ��	��  $%��� &
�    '#��� ����( �%��/%  

1  �J2��  120 – 150  

2  �2$���  150 – 170  

                                                           
)1(

 . 32، ص 1996، القاھرة ، دار الفكر العربي ،  حمل التدريب وصحة الرياضي: أبو الع< احمد عبد الفتاح  
)2(

،  نشرة مركز التنمية ا�قليمي بألعاب القKوىالتطبيقات العملية للتدريب ال<ھوائي والھوائي ونظم إنتاج الطاقة ، : احمد محمود الخادم  
 . 25، ص 1999، القاھرة ،  26العدد

)3(
تأثير أساليب تدريبية مقننKة مKن الفارتلKك فKي تطKوير تحمKل السKرعة ، تركيKز حKامض اللبنيKك فKي الKدم ، وإنجKاز : شاكر محمود زينل  

 .   86، ص 2001دكتوراه غير منشورة ، جامعة بغداد ، كلية التربية الرياضية ،  أطروحةمتر ،  1500متر و 400ركض 
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3  ��
��  170 – 185  

4  ���:�   �� �+"!185  

  

     �2�$���
� (����
� ���� ;���
� ?��8�� ����� *�4��$� ���!3  :1  ��� ;���
� ?��� 6�

 ?�������
� ������ �����0	4� A����
�>
�� �������>
�� ;�1� 3������$1� . "������������ "��������� �&����	� ������!

 *���� ����$
��  �����1�� ���1� *���� ��
��2�
� �&�	� ��+� 3���$1� ��� ����$
�� �
��2��


� ��0�� ��!� 5��4
�� "��>I� K���
� � )1 . (  
  ا?ختبارات البعدية 3-8

     ^�������� �������: (�������
� ������$
� ����� �������F��
� ������!
 ��������
� ���������4I� ��������

15/1/2005  ����+
� ������4I� �� ���
 5	��� ����!
� /��� ��.  
  الوسائل اQحصائية 3-9

    � ���7
 �� ���Z� ��J�:�-� ;J�$�
� "��>���
� ���4�$� A��
� MJ�� :  

1.  ���$�
� 2$�
�.  

2.  6����� ������. 

3.  �#�4I� ;����. 

4.  ����4� ) � ( (�7����
� ������
. 

  

  

  

  الباب الرابع
  عرض النتائج وتحليلھا ومناقشتھا -4
  وتحليلھا) متر  1000ركض ( عرض نتائج اختبار المطاولة  4-1

     ;��� "���)4 ( �
��2��
 6���
�� ���+
� "�����4I� MJ��� ) B!�1000  ���� (

 ����+
� �����4#
 ����$�
� 2�$�
� "�! �+� ' )4.86  ( (���� 6������ �������� ��+��� )

0.24  ( 6������
� �������4I� ����� [����� �������� )4.49  ( (������ 6�������� ����������� ����+��� )

0.0  ( �	
� ������ ����� ;�1� �����4� *��4��$� *�� "������4I� "��� K� ) � ( 6&�
��

 ����� ����! ��+� 6����
� �����4I� 9
��:
� 6����� K�� ���� "� ��J��� ���7� ) �
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 ( ���$��
� )5.30  ( ��F
��
�� ���
���
� ������� "�� ��!� �% )2.26  ( ����� ������

 )9  ( �
I� E��$��� )0.05 . (  

  
        ))))    4444( ( ( ( جدول جدول جدول جدول 

) ) ) ) ت ت ت ت ( ( ( ( الحسابي والانحراف المعياري للاختبارين القبلي والبعي وقيمة الحسابي والانحراف المعياري للاختبارين القبلي والبعي وقيمة الحسابي والانحراف المعياري للاختبارين القبلي والبعي وقيمة الحسابي والانحراف المعياري للاختبارين القبلي والبعي وقيمة يبين الوسط يبين الوسط يبين الوسط يبين الوسط 
  مترمترمترمتر) ) ) )     1000100010001000ركض ركض ركض ركض ( ( ( ( المحسوبة والجدولية لاختبار المطاولة المحسوبة والجدولية لاختبار المطاولة المحسوبة والجدولية لاختبار المطاولة المحسوبة والجدولية لاختبار المطاولة 

  

      ����,
-� ��������  

   �������  

�#���� �������  �%���� �������   ) � (

��
�
���  

 ) � (

���
%���  
�������  

0 1  &  0 1  &  

 ��
�	���  

 )  "�1000  ���(  
4.86�  0.24  4.49�  0.0  5.30  2.26  6����  

  
  وتحليلھا) متر  50ركض ( عرض نتائج اختبار السرعة  4-2

      ;���� "����)5 ( ����$�
 6�����
�� ����+
� "������4I� MJ����� ) B�!�50  ����� ( '

 �����+
� �������4#
 �����$�
� 2��$�
� "���! ���+� )8.89  ( (������ 6������� ��������� ������> )

0.22  ( 6������
� �������4I� ����� [����� �������� )8.1  (   (������ 6�������� ����������� �������> )

0.30  ( ������	
� ���������� ��������� ;�����1� ��������4� *��4�����$� *����� "���������4I� "������ K ) � (

 ����� ����! �+� 6���
� ����4I� 9
�:
� 6���� K�� ���� "� ��J��� ���7� 6&
��

 ) � ( ���$��
� )13.16  (��F
��
�� ���
���
� ������� "�� ��!� �% )2.26  ( ������

 ���� )9  ( �
I� E��$��� )0.05 . (  
        ))))    5555( ( ( ( جدول جدول جدول جدول 

) ) ) ) ت ت ت ت ( ( ( ( والانحراف المعياري للاختبارين القبلي والبعي وقيمة والانحراف المعياري للاختبارين القبلي والبعي وقيمة والانحراف المعياري للاختبارين القبلي والبعي وقيمة والانحراف المعياري للاختبارين القبلي والبعي وقيمة يبين الوسط الحسابي يبين الوسط الحسابي يبين الوسط الحسابي يبين الوسط الحسابي 
  مترمترمترمتر) ) ) )     50505050ركض ركض ركض ركض ( ( ( ( المحسوبة والجدولية لاختبار السرعة المحسوبة والجدولية لاختبار السرعة المحسوبة والجدولية لاختبار السرعة المحسوبة والجدولية لاختبار السرعة 

  

     ����,
-� ��������  

   �������  

�#���� �������  �%���� �������   ) � (

��
�
���  

 ) � (

���
%���  
�������  

0 1  &  0 1  &  

 ������  8.89A  0.22  8.1A  0.30  13.16  2.26  6����  
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 )  "�50  ���(  

  عرض نتائج اختبار معدل ضربات القلب وتحليلھا 4-3

      ;����� "�����)6 ( ���+� ' /���+
� ������0 ;�����
 6�����
�� �����+
� "�������4I� MJ�����

 �����+
� ������4#
 �����$�
� 2��$�
� "���! )72  (B/        (����� 6������� ��������� � )

1.88  ( 6�����
� ������4I� ����� [���� ������� )69  (B/    (������ 6������� ����������� � )

1.69  (����� K������	
� ���������� ��������� ;�����1� ��������4� *��4�����$� *����� "���������4I� "� ) � (

 ����� ����! �+� 6���
� ����4I� 9
�:
� 6���� K�� ���� "� ��J��� ���7� 6&
��

 ) � ( ���$��
� )3.70  ( ��F
��
�� ���
���
� ������� "�� ���!� ��% )2.26  ( ������

 ���� )9  ( �
I� E��$��� )0.05 . (  
        ))))    6666( ( ( ( جدول جدول جدول جدول 
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Abstract 

Suggested Exercises Program by Using Rope & Its Effect in 

Developing Functional & Physical Variables 

 
    The importance of this research is lying in trying to use simple mean in sport & 

training activity that not need fields. This mean is the rope which can be used any 

where & at any time & at any conditions. The research aims at knowing the effect of 

the suggested program in developing the level of some functional & physical 

variables. The two researchers hypothesize that there are statistical significant 

individual differences between pre & post tests & for the post-tests as a result of using 

suggested exercises by using the rope in developing some functional & physical 

variables. The sample is first year female student from college of physical education 

for women-university of Baghdad 2004-2005. The experimental method is used by 

exercise program with using the rope. Research tests are made after & before applying 

the program: these tests are: heart rate, max speed test ( 50m. run ) , endurance test ( 

run 1000m. ). The most important results of this research is that the using of the rope 

in the exercises result in developing speed & endurance & this effect on the heart rate 

positively.     
 


