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 الملخص
الطاقةة عمةى ب ة   أنتةاج أنعسةةيشات البجنية باستخجام سخ لمت مقتخحةالكذف عؼ اثخ استخجام بخامج  إلىييجف البحث 

ت وقج استخجم الباحثةان السةشيج التجخيبة  وم خفة الفخوق بيؼ ىحه الستغيخا الستؽسط الأولالستغيخات البجنية لجى طالبات الرف 
مشيةا تجخيبيةة والخامدةة ضةابطة . وتةػ اعتسةاد  أرب ةة( مجسؽعةات 5) إلةى ( طالبة تػ تقدةيسيؼ عذةؽاايا90)اميا عمى عيشة قؽ 

مؼ الزبط والحي يدسى ترسيػ السجسؽعة الؽاحجة ذات الاختباريؼ القبم  والب جي وباسةتخجام  الأدنىالترسيػ التجخيب  ذو الحج 
لس تسةجة البحث عمةى الاختبةار القبمة  لجسيةم مجسؽعةات البحةث لمستغيةخات ا إجخاءات( تزسشت CRDالترسيػ ال ذؽاا  الكامل )

 8مج التجخيبيةة لجسيةم السجسؽعةات ولسةجة ) اوب ةج تشفيةح البةخ  اردة( ية600) ركة –( متةخ 150)ركة –( متةخ 30)ركة وى  
 :  يأت ( وكسا  أسابيم

 ( نفحت بخنامج ي تسج عمى تطؽيخ الشعام الفؽسفاجيش  . 1السجسؽعة ) 
 ( . ألمبشيغ( نفحت بخنامج ي تسج عمى تطؽيخ الشعاميؼ ) الفؽسفاجيش  وحام   2سجسؽعة ) ال

 الدابقة مجتس ة . الأنعسة( نفحت بخنامج ي تسج عمى تطؽيخ  3السجسؽعة ) 
 الدابقة مجتس ة .  الأنعسة( نفحت بخنامج ي تسج عمى تطؽيخ 4السجسؽعة )
 تقميجي الستبم ف  دروس التخبية الخياضية .( الزابطة نفحت البخنامج ال 5السجسؽعة ) 

 ب جىا اجخي اختبار ب جي لجسيم الستغيخات الت  تػ قياسيا ف  الاختبار القبم  .
  -وقج استشتج الباحثان :

اعتسةاد أي  إنا اسةتشتجا سةتحدؼ م شؽي فة  الستغيةخات البجنيةة ك وك أفزل إلىالطاقة مجتس ة يؤدي  أنعسةاعتساد  إن
. وعمةى ضةؽء ىةحه الشتةااج أسةاستطؽيخ قابمية الطالبة فة  الف اليةات التة  تدةتخجم ىةحا الشعةام بذة ل  إلىو يؤدي نعام بحج ذات
ومبةاد  عمةػ  أسةذالةجرس . واسةتخجم  أثشةاءاىتسام مجرس  التخبية الخياضية بالتخطيط ال مسة  السةجروس  ضخورة يخى الباحثان

مجرس  التخبية الخياضية بالت اون مم السختريؼ فة  ىةحا السجةال وضةخورة  حلغ تطؽيخكالتجريب الخياض  ف  تشفيح ىحا الجرس و 
 الشتااج .  أفزلانتعام الطالبات ف  درس التخبية الخياضية حتى يتػ الحرؽل عمى 

 
The inflaence of using proposed Program in physical exercises by following energy 

production systems on some functional Variables for inter mediate school for girls  
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Abstract 

The aim of this study is to see  the effect of proposed physical exercises on some functional 
Variables .  
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For intermediate school for girls and to know the significance of differences between these 
variables .  
 The researchers followed  the experimental method on a sample of (90) students , they 
are divided into (5) groups , one of them is displinary the  researcher followed the 
experimental method with the minimal limit the (CDR) Design .  
 The procedure of the  research includes the pre-test and the post –test of all variable 
which include (heart rate –Respiratory rate – (30m) run – (150m) run – (600 yards) run . And 
the traditional program have been implemented for (8) weeks and as follows :  
Group (1) : Carried out a program depending on developing  phosphagenic  system .  
Group (2) : Carried out a program depending on two system namely (phosphagenic and lactic 
acid) .  
Group (3) : Carried out a program depending on (O2) system .  
Group (4) : Carried out a program depending on all the systems .  
Group (5) : Displinary group carried out the traditional program which followed in physical 
education lessons .  
Later on a post – test done for all the variables .  
 The researches conclude that the combined energy system excelled the other groups in 
all the variables and she conclude that any proposed energy system lead to improvement of 
fthe variables depending on that system .  
Finally the researches recommend the importance of giving more attention to physical 
education lessons by using the bases of physical training and encouraging the girls for 
attending the lessons of physical exercise to gain the best results .   

  :الت خيف بالبحث-1
 البحث:  وأىسيةالسقجمة 1-1

هالأنييشل شهلةزييشهؤسهالشذيي دهسالذييوعلهسملييعةؼه ميي هندييهإليي التعليي ؼهنةشييشهالذييةلادهسالسلقلييؾنهلملييلهالعلييؼهسالسع  ييشه
اليترسعقهغللي هنيعهيسليػه ههأ زي سققعةعهس شس شهقلقا ةعهلسؾاجةشه حليعنهالتميلمهسيي هيرعي مهسنتعيليمه ي ه .يليعهعهسالتعلي ؼه

 ي هنملنييشهقيييضهالحزييعقمههلأصييوحشع فجع ييعهس ؾجعةةييعههأحدييؽنييعههإذاسقييؾانةؼهالمعنشييشهالتي ههسأ ئيل ةؼهأبشعئشييعهسأجدييعمميؾلهم
ه ملي هعه مل هاقههف هأسسالتملمهسال ق ه

ه–الستخرريؾنه هسملي هالميعئسعؽهمل يهه هالسيلق ههإغسخوعييعهغيع  ةيعههألي اقه ال يعضي شهالسلقليسليلق هالت ي يشه
.ه علعلؼهسالسع  شهسالت ي شهسالتعل ؼهسالتلقيضهسالتس نهسالشغ يشهسالتظبعي هيكؾنهاللق هحع هأنتعلسؾاهالههيجضهيهأنالسلقلشه(ه

 ييي هخظيييشهالت ي يييشهال يعضييي شههالألعلييي شسالق يييعيمهسالتو  يييشهسالتشس يييشهسالتظيييؾقهسالخبييي انهال يعضييي شهالسسعييي مهلييي لػه ةيييؾهاللبشيييشه
شرة هالسععقفهسالعليؾمهالسختلفيشه ي هيق هالت ي يشهال يعضي شهالسلقلي ه همليؼه  هجس  هن احلةعهسندتؾيع ةعهعهس ه علسلاق 

سالس كعل كييعهالحعؾيييشهسملييؼهالح يييشهسلع يييعه(ه يي هخلنييشههالأمزييعدالت ي ييشه هسملييؼهالييشفله هسملييؼهالتذيي يظه هسملييؼهسعييعئ ه
الرييح حشهلتس يشييعنهس ييلقيوعنهشه ييق يي هندييتؾلهالل عقييشهالبلل ييشهس عليي ؼهالت.نعيي هالسدييعقانهالح يهأيسةييعالييلق هالتيي ههأيييلاف
هالبلل هسالسةعقيهعههالأملاي

 هالتييلقيضهسالتسيي نهالسدييتخلنشه يي ه ييلقيضهال يعضييععؽهائييسط ههألييعلعضهأنسقييلهاجسيي هالخبيي ادهسالستخررييؾنهمليي ه
هشكل عهللتلقيضهسالتس نه  هيق هالت ي يشهال يعضي شهالسلقلي عهسلميؽهأس(هغه رلظهح ف عههالإ ظعلذسيهالسدتؾيعنهال ف عش ه

هنتذع ههبعؽهي اهسذاكعهأسالععنشهنعهيؾهنتظعب ههالألليشعكهنؽههإني اهغهيسش ه
ه(5 7997سحدعلعؽه هإلسعمع  ههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههه

ساغق ميعدهبؾعيعئ ههالبيلل هالعيعمهلمديضهالريحشهسالل عقيشهالبلل يشهالععنيشهالأميلادسيدتةلفهيق هالت ي شهال يعضي شهه
لديتةلفهه إلشيع  هالتلقيضهال يعضي ههأنعالدل ؼههؾامس عل ؼهنةعقانهلع عشهلحدؽهالتغ.لهسقلهالف اغهساحتدعلهالمهالأمزعد

هندتؾلهعههأمل هإل ضهالؾصؾله غ ههالخعصهاللقع ه  هلذعطهقيعض هنحليههالأملاي
ال ف عشهالعليلهنيؽهالس اجي هساللقاليعنهسالوحيؾههيؾجله  هلظعقهملؼهالتلقيضهال يعض هل سيهالسدتؾيعنهال يعض شه

لييعيقهجييلاهسيكييعيهيكييؾنهنعييلسنعهعهه ييعلأن هيق هالت ي ييشهال يعضيي شهالسلقليي ه يي هنجييعلهالتييلقيضهال يعضيي ه يي هأنييععهالع ي يشه
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 يشهي اهالوحثهل كيؾنهمؾليعهللسلقليعؽهسالسةتسيعؽه علت يهأج ادهإل لععشعههالسشذؾيمهنؽهي اهاللق هالأيلاف حمع ههسنؽهاج 
هالوحثهعهأيس شال يعض شهالسلقل شهعهسلع ه  هي اهخع هللجس  ه هنؽهيشعهجعدنه

 مذ مة البحث:  1-2
هإلي لػهالسجيعغنه مل هنجعلهالسدتؾيعنهال يعض شهال ف عشه مطهب ه تعللهال يعض هغه متر هنجعغنهالتلقيضه

 هسنيؽهابي ههيي لهالسجيعغنهنجيعلهال يعضيشهالتيلقيضهال يعضي ههإل يرع مه  هالسجتس هي ه  هاشلهالحعجشههأخ لهقظعمعنه
بؾصيفههصيفعنهبلل يشهسسع   يشههالألعلي شايجيعب هملي ه شس يشهالميلقانهالبلل يشهه يثيع هعهسذاويعلهي اهنجعغهخريهإذشهالسلقل 

هلأن يؽهألعلعؽهسنةسعؽهيسعههالسلاق يتؾجضه شسعتةعه  هنجعلهيق هالت ي شهال يعض شه  ههألعل شسح ي شه
هاح هالؾع   شهللت.نع ه حدعؽهالشؾهه:هاسغ

هالسدعملمهمل ه عل ؼهالسةعقانهالح ي شهعه:هيعل ع ه
الظعقييشهنييؽهاللقالييعنهالسةسييشه يي ه دييعؾلؾج عهال يعضييشهسالتييلقيضهال يعضيي هلغيي اهغق وييعطهالظعقييشههإلتييعوس عييلهلغييؼه

هسالألذييظشؼهالشذييعطهالبييلل ه رييفشهخعصييشهس شييؾ هح يييعنهالجديي يي هدييؼهالجهأسضييع  رييفشهمعنييشهسيح يييعنههالإلدييعن ح ييعمه
لسييلاق هغحغشييعهسجييؾيهقرييؾقه يي هسنييؽهخيي.لههيعق شييعهلهالظعقييشههإلتييعو شييؾ هيبعيي ه يي هلغييؼههأيزييعالبلل ييشهالسختلفييشهسنمعبلييهه

العشعيشه ج دهالتس يشعنهالبلل يشهالسعظي هضيسؽهخظيشهيق هالت ي يشهال يعضي شه ي هالسلقليشه هسنيعهيشديحضهمل يههنيؽهقريؾقه
هالظعلوعنهعههساضظه  هالل عقشهالبلل شهسغهل سعهللل

الزؾدهمل هاي هاليتخلامهبي انمهنمت حيشهللتس يشيعنهالبلل يشههلإلمعدسيشعداهمل هذلػه ملهجعدنهي لهاللقالشهنحعسلشه
هه-:ههالأ  مل ه عضهالستغع انهالبلل شهسي اهيظ ىهالدؤالههالظعقشهإلتعوهألغسش علتخلامه

س شس يشهالريفعنهنيؽهيق هالت ي يشهال يعضي شههالأسلهلأليع اهالأني السمت حشه  هي اهالوحثه حمي ههشالتج يب هالب انمهأني ه
ه؟هالألعل شالبلل شه
 ىجفا البحث : 1-3

 :المذ همؽهإل يةلفهالوحثه
هالظعقشهمل ه عضهالستغع انهالبلل شهعههإلتعوهألغسشاي هالتخلامهب انمهنمت حشهللتس يشعنهالبلل شه علتخلامهه7-3-7
 البجنية .  لبلل شه علهالتخلامهب انمهنمت حشهللتس يشعنيغلشهالف سقه  ه عضهالستغع انهاه2ه-3ه-7
 فخضا البحث:  1-4
المبلي هسالوعيليه(هسلجس ي هتغع انهالبلل شهبعؽهاغختويعقيؽه   ه ظؾي ه عضهالسيغغنهنعشؾيشهسجؾيه  سقهذسانهه7-4-7

هعألوعلياغختوعقههسرلحشنجسؾمعنهالوحثهسل
بيعؽهنجسؾميعنهالوحيثههألوعلي ه عضهالستغع انهالبلل شه  هاغختوعقهسجؾيه  سقهذانهيغغنهنعشؾيشه  ه ظؾيه7-4-2
هع
  :مجالات البحث 1-5
هالستؾلطه  هنتؾلظشهالذعمهللبشعنه  هنحع غشهلعشؾلهعههالأسلطعلوعنهالر هالسجال البذخي:  1-5-1
هلعحشهنلقلشهنتؾلظشهالذعمهللبشعنه  هنحع غشهلعشؾلهعههالسجال الس ان : 1-5-2
همهه2222-4-27سلغعيشهه2222-2-72الفت مهنؽهه:ألدمان السجال  1-5-3
 الإطار الشعخي والجراسات الدابقة: -2
 الإطار الشعخي: 2-1
   :الطاقة إنتاج أنعسة 2-2
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هةييعلأسهالقوعضييةعهسييي ه دييتسلهنييؽهمييلمهنرييعيقه ههأيشييعديس ييعنهنععشييشهنييؽهالظعقييشه يي ههإليي العزيي.نه حتييعوههإن
(1)(هATP نيي هلييههل.خترييعقه ييي هالفؾلييفعنهسينخيي سنهاغييشؾلييعؽهي.

س يييضهليي معنهنعيشفيي ه عييلهسلمييؽهنخيي سنهييي اهال  
(هنيؽهخي.لهATPنيعيمهالييه ههد يعمه جةيلهمزيل هقريؾيه هلي لػه ميؾمهالعزي.نهالععنليشهببشيعق(هيؾانه مطه علهال3حؾال ه 

 شظليي ههإذ(هCKهه (هاليي يهي نيي هلييCreatinيدييس ه ههأليي يؼه يثيع (ه حييلهPCا حيعيهالفؾلييفعنهالم يييع عؽهساليي يهيسيي هلييهه ه
هعهقرييييييييييؾلهمشييييييييييلهالق ييييييييييعمه عسيييييييييي همزييييييييييل هذسهجةييييييييييلههالأسيدييييييييييجعؽطعقييييييييييشهغهيؾائ ييييييييييشه يييييييييي هحعلييييييييييشهمييييييييييلمهسجييييييييييؾيه

يييلمهالم.يكيييؾجعؽهالسخييي سنه عةيييعههإلييي (هسلمييؽهمشيييلهلفيييعيهييي لهالظعقيييشه زيييظ هالعزيي.نه عيييليعهCayton,1986,101 ه
غههإذميؽهيي لهالعسل يشه ي ااؼهحيعنضهاللبش يػه ههسالي يهيشيتمهأيزيعطعقيشهغهيؾائ يشههلإلتيعو(هATPغلتععيمهبشعدهنيعيمهالييه ه

ه(هعه Marggria ,1964,9 ههالأسيدجعؽقلقهيع  هنؽههأيزعيؾجلهيشعه
(ه  هالبلاييشه علظ يميشهATPبشعدهالي هإمعيم  هحعلشهالتخلامهشلمهنعتللشهنؽهالجةلهلفت مهطؾيلشهلدب عه دتمؾنههأنع

اليييلمه هسلميييؽه سييي سقهالؾقيييلهليييؾفهيحرييي ه يييؾاهنهبيييعؽهالحعجيييشهيتييي ااؼهحيييعنضهاللبش يييػه ييي ههإذهالألليييضال.يؾائ يييشهملييي ه
 ه(هATPبشيعدهالييه ههإميعيميؼهلؾفه ظغ هالعسل عنهالةؾائ شه ي هه هالتشفلهسنؽيمؽهط ههالسثخؾذهسالأسيدجعؽهللأسيدجعؽ

هههع(47س مضه هال
الظ ييي هيشييعكهطيي يمعؽهقئ دييعؽهللحرييؾلهمليي هالظعقييشهال.هنييشهيسييعهالظ ييي هال.يييؾائ هسههأن هلدييتخل هبنسييعهليي

(ه يي هالخ.يييعهالعزييل شهنييؽهاجيي هالق ييعمهبؾاجييضهATPالععنلييشه يي هالجدييؼهيييؾه ييؾ ع هنييعيمهالييي ههالألغسييشالةييؾائ هسانهيييلفه
الجدؼهنؽهنعيمههشلدلهحعجالععنلشههالألغسشنجسؾمشههأسيحليانهالشغعمهالععن ههألعلعؽح ي هنععؽهعهسلمؽهيشعكهمعنلعؽه

ه(هيسع:هATPالي ه
هشلمهالتس يؽه ع7
 (هعهه326 هه7986التس يؽ هالتم يت ه همحمدهمل ه ه ت مهيسامه ع2

ه  هيقالتشعهي له:ههلأيسعتةعنعه شهالظ يمعؽهالةؾائ هسال.يؾائ ههسلشدتع ضهيشعه ذ دهنؽهالتفرع ه
هالظ ي هال.يؾائ ه ع7
هالظ ي هال.يؾائ هيتؼهبؾلعطشهلغعنعؽهيسعهالشغعمهالفؾلفعجعش هسلغعمهحعنضهاللبش ػهعههإن
 (   ATP-PCلاكتي   ) الشعام الفؽسفاجيش  الالطخيق اللاىؽاا   . أ

يعييلهييي اهالشغييعمههعلديي مشهسالح يييعنهاغلفجعقيييشه هاذسيييؾهالشغييعمهاليي يهيسييلهالظعقييشهلمع ييشهالشذييعطعنهالستسعيي مه ههههههههه
(هس جة هالظعقيشهال.هنيشه ي هيي اهالشغيعمهنيؽهالفؾليفعجعشعنهالس  فعيشهه Bernie , 1979,10لغعنعهالتشفعييعهل يععه ه

(هالتيي ه مييؾنه كس ييعنه مفيي هMacardle,1981,80(هالسخ سلييشهياخيي هالعزيي.ن هه ATPسه PCظعقييشهسييي  هال
ه(هيعل يييييييييييييييييييييييييشه75-72نيييييييييييييييييييييييييعهبيييييييييييييييييييييييييعؽه هأيادييييييييييييييييييييييييييعلشذيييييييييييييييييييييييييعطعنهذانهجةيييييييييييييييييييييييييلهقريييييييييييييييييييييييييؾيهيتييييييييييييييييييييييييي اسىه

 هف سيعه عشي ههالأسيديجعؽهإلي الظعقشهبيلسنهالحعجيشههإلتعويلسشهغهيؾائ ه عش ههأنملسعه (هGayton, 1986,1010 ه
الشغييييعمههأيس ييييشس مسييييؽهه(Cayton,1986,114 أللبش ييييػالشذييييعطهالعزييييل هغهيشييييتمهحييييعنضههإن ه غاتييييعالسييييشهلعيييي ه

حعلييشهالشذييعطههإليي  كسعتةييعهالملعلييشه ه عشييلهاغلتمييعلهنييؽهحعلييشهال احييشهه هالتييؾ ع هالديي ي هللظعقييشهنمعقلييشالفؾلييفعجعش ه يي
 هسانهيي لهالحعجيشهل.سيديجعؽههعفأضعلؾفه  يايهملمههالأسيدجعؽهإل العزل هالستسع ه علذلمهالععل شه عنهالحعجشه

ال.هنيشهلعسل يشهالتيشفلههالأسيديجعؽسقلهنععؽهلتؾ ع هيس يشههإل غهيسكؽه جةع يعه ؾقاعهغنه جةع هي لهالمس شهيحتعوه

                                                 
احةةج السخكبةةات الغشيةةة بالطاقةةة  الطاقةةة اللازمةةة لمشذةةاط ال زةةم  وىةةؽ إنتةةاج لأنعسةةةالسرةةجر السبا ةةخ  ( ىةةؽ ATPالاديشؽسةةيؼ ثلاثةة  الفؽسةةفات ) (   1)

 (  23ك 1982الطاقة الكيسااية الت  تدتخمص مؼ الط ام.)عبج الفتاح ك أ  الوالسخدونة ف  م عػ الخلايا ولا سيسا الخلايا ال زمية وىؽ ي ج احج 
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 حيلههيبيلأل يشهللعز.نهالت ه ؤييهالشذعطه هسلة اهالدبضه عنهأيهمسي هذسهشيلمهمعه علأسيدجعؽاللمهالغش ههسإيرعل
ه(هعه46 مضه هالس الةؾائ شالغ سفه

 :(   LAبشيغ مكتي   ) نعام حام  الللا  الطخيق اللاىؽاا  ا -ب
ال نش يشهالمريع مهالسحيليمه علشغيعمههالفتي مهنيؽهأطيؾلالعس هالعزل هيتسع ه علذلمهالععل يشهسالي يهيديتس هلفتي مههإنههه

شهالتحلي هالم.يكيؾل هميؽهط يي همسل يهأخي له(هني مه(ATP  يعضهنيعيمهالييهإمعيمهإل (هيؤييههATP-pcالفؾلفعجعش ه ه
 ي ااؼههإل  عنهي لهالعسل شهلتؤييهيتؼهالت سيله علظعقشهمؽهط ي هالمعقيؾيعلقانهسلمؽهسيعل لؼهنؽهذلػههإذال.يؾائ هعه

سعةييؾقهحعلييشهالتعييضهليي لػه ييعنهأيههالأيادالخفييعضهندييتؾلههإليي  يي هيس ييشهحييعنضهاللبش ييػهاليي يهيييؤييهبييلسقلههأليي  
نؽهلغعمهحعنضهاللبش يػه هسمشيلنعههيث  %ه(هنؽهالظعقشه75 (هيعل شه عنهه52-32 ععل شهقيعض شه دتغ قهنعهبعؽه ه

يؾقه ييعنهالشغييعمهال.يييؾائ هال.ات كيي هلييؾفهيدييتس ه علسذييعقيشه يي ه  سيييلهالظعقييشهالسيي ييي يايههنييؽهالفععل ييشهمييؽهاليي نؽه
ه(هعه Martin,1980,160سلمؽهبشدضهاق هعه ه

ه:(هه O2عهالظ ي هالةؾائ  هالشغعمهاغسيدجعش ه2
الفععل ييعنهذانهالذييلمهالسعتللييشه هسلفتيي مهطؾيلييشه هه السدييتخلنشه ييالظعقييشههألغسييشيعييلهالشغييعمهاغسيدييجعش هنييؽههههه

يي اهالشغيعمه علدي ظ مهملي ه جةعي هالجديؼه علظعقيشهبؾجيؾيهاغسيديجعؽههيبيلأفوعيلهيي متيعؽهنيؽهالعسي هالعزيل هالسديتس ه
ن هللمعقيؾيعلقانهسالليؾنه سدعيسشهاغسيديجعؽهعه عشيلنعهسانهنتظلوعنهالظعقشهيشعهيتؼه  سيليعهمؽهط ي هالتحل هالمع

 ي ااؼهحيعنضههأن  سيلعه كس عنهااب هنؽهالظعقيشهسلميؽه دي مشه ظعئيشهيسيعهه ثلةعالمعقيؾيعلقانه ظ يمشهيؾائ شهه تثادل
ه(هعه Martin ,1980 ,166-167البش ػهغهيكؾنهيبع هجلاه ه

معؽه يفيعدمهنيؽهالشغيعنعؽهالديعهالأار ي اهالشغعمهي ههالظعقشه  هإن(ه Fox and Mathews ,1981سي ي  هههه
ه(هعهFoz and Mathews , 1981, 21 (عه ATPنعيمهاليه هإلتعوف سعهيخ ه

 الطاقة:  إنتاج أنعسةتجاخل  2-3
ؽه(هسلميATPلذعطهمزل هنةسعهيعللهشل ههس ت مهيسانههسيسعهملسشعهيؾه حلي هنيعيمهالييه هلأينرلقهالظعقشههإن

لذيعطهذسههلأيادهالأسلي ظ قعهنختلفشه وععهلظب عشهالشذعطهالعزل هس ت مهيسانههعه ف هالريؾال ه  لهالسعيمهبشعدهيهإمعيمهيسكؽ
(هيسيعهييؾهالحيعله ي هميلسهالسديع عنهالمرييع مهه PC(هملي هحدييعلهالييه هه ATPبشيعدهالييه ههإميعيمشيلمهمعل يشهليؾفهييتؼه

نت (هل.حظهاق فعمعه  هيس شهه422 ههقيضهنر هأطؾلالتس هي اهالشذعطهلفت مههإذاهأنعنت (ه هه722 ههقيضهسيخعصش
مؽهط ي هالتيشفلههالسثخؾذاغسيدجعؽههأنحعنضهالبش ػهسيؾهيلع همل هللؾكهط ي هالتحل هالم.يكؾل هال يهيللهمل ه

 سييعقيؽهنعتللييشهالذييلمهسلمشةييعه دييتس هلفتيي مههإجيي ادمشييلههأنييعنريي هييي اهالشذييعطه ههإجيي ادمشييلههالأمزييعدغهيكفيي هلدييلهحعجييشه
هسيعلإنكيعنه(عه47-46 هالس ميضه ههالألليض(ه ي هالبلاييشه علظ يميشهال.يؾائ يشهملي هATPبشعدهاليه ههإمعيمتمؾنهطؾيلشه د

 ي ههالأقري هالأيادالظعقيشهامتسيعياهملي ههنيؽههإلتيعوهألغسيش(هال يهيؾضظهالشدضهالسئؾييشهنيؽهه7اغلتفعيمهنؽهالجلسله ه
هالفععل شهال يعض شهعه

ه
ه
ه
ه
ه
ه
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 الخياضية السختمفة طبقا لشعام السدابقة ف  ىحا الشذاط  والأنذطةداىسة نعػ الطاقة ندبة م ( 1)  رقػججول ال 

 الشعام الفؽسفاجيش  الشذاط او السدابقة
 (ATP-PC  ) 

 نعام حام  المبشيغ
 (LA  ) 

 الشعام اليؽاا 
 (O2  ) 

 زمؼ الانجاز
 الأداء أو

 ساعة 3-2.15 %95 %5 - السارثؽن 
 دقيقة50-28 %80 %15 %5 كيمؽمتخ 10
 دقيقة25-14 %70 %20 %10 كيمؽمتخ5
 دقااق 3-1.5 %5 %65 %30 متخ 800
 دقيقة 1.3-0.45 %5 %15 %80 متخ400
 ثانية 35-21 - %10اقل مؼ  %90اكثخ مؼ  متخ 200
 ثانية 15-9.8 - %10مؼ  لاق %95اكثخ مؼ  متخ 100

 البحث:  إجخاءات -3
هطب عشهالوحثهعسهيب هلس.ئستههالتخلمهالسشةمهالتج ه  مشيج البحث:3-1
 مجتسم البحث وعيشتو: 3-2

لعشيؾلهللعيعمهالستؾلطهلسلاق هن يي هنليشيشهالسؾصي ه ي هنحع غيشههالأسل عل هنجتس هالوحثهنؽهطعلوعنهالر ه
(هنلقلشهيعلؾييشهه72(هنلقلشهنتؾلظشهسه هه28(هطعلوشه ؾهمؽهمل ه هه6542ييؽه هسالوعلغهمله2222-7999قال هالل

(1)
الستؾليطه ي هنتؾليظشهالذيعمهللبشيعنهسالويعلغهميلييؽههالأسل عقهمعششهالوحثه ظ يمشهمسليشهنؽهطعلوعنهالري هس ؼهاخت  

 ساللييؾا  هليييليةؽهالسشغسييشههللألعيييعل هساللييؾا  هيسيييرلؽه يي قهالسلقلييشههلويييعنه هال الييوعنعسيعييلهالييتوععيهالظه(هطعلوييشه732 ه
خسيييلههإلييي (هطعلويييشهييييؼهيمدييسؾنهمذيييؾائ عهه92الشةيييعئ ه هالعييليههأصيييوظالتميييع ؤهمليي همعشيييشهالوحيييثههسإجييي اد(ه مييعقي هطب يييش

ه:هيث  نجسؾمعنهسيسعه
الت هلف نهب لعنجعهخعصعهبشغعمهالظعقيشههالأسل (هطعلوشهس سر هالسجسؾمشهالتج يب شهه78سملييعه ههالأسل السجسؾمشه -7

ه(هعه ATP-PC هالفؾلفعجعؽههالأسل
عهبشغيعمهالظعقيشهصيتج يب شهالرعل شهالت هلفي نهب لعنجيعهخع(هطعلوشهس سر هالسجسؾمشهاله78السجسؾمشهالرعل شهسملييعه ه -2

 (هعه ATP-PC-LAالرعل ه ه

(هطعلوييشهس سريي هالسجسؾمييشهالتج يب ييشهالرعلرييشهالتيي هلفيي نهب لعنجييعهخعصييعهه78السجسؾمييشهالتج يب ييشهالرعلرييشهسمييلييعه ه -3
 عه  O2بشغعمهالظعقشهالرعلثهل.سيدجعؽه

ه ثلغسييشلعنجييعهخعصييعهريي هالسجسؾمييشهالتج يب ييشهال ا عييشهالتيي هلفيي نهب ه(هطعلوييشهس سه78السجسؾمييشهال ا عييشهسمييلييعه ه -4
 شه هلغعمهنذت كه(هعالظعقشهالر.ي

(هطعلوييشهس سريي هالسجسؾمييشهالزييع ظشهالتيي هلفيي نهالب لييعنمهالتملعييليهالستويي ه يي هه78شهسمييلييعه هالسجسؾمييشهالخعنديي -5
  لقيلهنعيمهالت ي شهال يعض شه  هالسلاق ه

  :تكافؤ مجسؽعات البحث 3-3
هالت هلةعهم.قشه علوحثهعهف سعهيتعل ه علستغع انهالأق   ههيشوغ همل هالوعحثه مؾيؽهنجسؾمعنهنتمع ئش

ه:ههالآ  شتمع ؤهبعؽهنجسؾمعنهمعششهالوحثهلزوطهالستغع انهال شهل اه سلهمسل

                                                 
 ت مؼ مجيخية تخبية محافعة نيشؽى .  عبة ذاتية الت ميػ الثانؽي . تػ الحرؽل عمى ىحه الس مؽما (   1)
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 ال سخ الدمش  مقاسا بالذيخ  3-3-1
 الطؽل مقاسا الدشتستخ  3-3-2
 كيمؽغخام  1/2 لأقخب الكتمة  مقاسا بالكيمؽغخام 3-3-3

هه-س ذس ه:  (1)الستغع انهالبلل شهه
 متخ (  30انجاز عجو )  3-3-4-1
 متخ (  150انجاز عجو )  3-3-4-2
 ياردة (  600مذ  )  –انجاز رك   3-4-3-

 One –Wayييي لهالستغعيي انه علييتخلامهط يمييشه حلعيي هالتوييعيؽه ع جييعلهساحييله ه يي هس ييؼهالتمييع ؤهبييعؽهالسجسؾمييعنهالخسييله

Analysis of Varianceه(هيؾضظهالشتعئمهالخعصشهب لػهعه2 ايهالسجسؾمعنهالخسلهسالجلسله ه(هغ ه
 الؽزن( وب   الستغيخات البجنية –الطؽل  –سذ ف )ال سخالتبايؼ بؼ السجسؽعات البحث الخ تحميل (2)رقػالججول 

درجات  مرادر التبايؼ
الؽزن  سػ/الطؽل  سشة/ال سخ  الحخية

 كغػ/
انجاز عجو 

 ثانية/م 30
انجاز عجو 

 ثانية/م 150
 600انجاز رك  
 ثانية/ياردة 

 0.062 7.675 0.415 138.54 20.667 2258.372 4 بيؼ السجسؽعات
 0.088 3.521 0.596 35.827 520.199 25468.835 85 الخطا التجخيب 
        89السجسؽع 
 0.70 2.18 0.7 1.87 0.4 0.09  السحدؽبةم) ف( 
 (  85.4)  درجة حخية م( اما 0.05( عشج ندبة خطا )  2.85الججولية )  قيسة ) ف (*

(هلجس ي هالستغعي انهسيي هاقي هه78ع2ه–ه29ع2سىهبيعؽه هاي سشه هفه(هالسحدؾيشه تي ههأنبعؽهيت(هه4نؽهالجلسله ه
نسعهيذيع ههنؽهي سشه هفه(هالجلسل شهسي اهيللهمل هملمهسجؾيه  سقهذسانهيغغنهنعشؾيشهبعؽهنجسؾمعنهالوحثهالخسدش

هنجسؾمييعنهالوحييثهالخسدييشهنتمع ئييشه يي هالستغعيي انهالتيي ه ييؼهإن مييع ؤهنجسؾمييعنهالوحييثهعهسنسييعه مييلمهيسكششييعهالمييؾلههإليي 
هاي هالستغع هالسدتم ه هالب انمهالسمت حشه(هعهإل ضوظةعهسمل هه عنهأيه غعع هقلهي ج ه

 :والإحراا الترسيػ التجخيب   3-4
(هسيديس هيي اهالشيؾ ه عليؼه Design with minimal controlؽهالزيوطه نيهالأيلي ذاهالحيلهالتج يبي هالتريس ؼه

يقي لهحعليشهالستغعي هالتيع  ههإن عئيلمهاغختويعقهالمبلي ههأنهإذ رس ؼهالسجسؾمشهالؾاحلمهذانهاغختوعقيؽ هالمبلي هسالوعيليه(هعه
هأسالستغعي هالسديتم ههإيخيعل عيلهاغختويعقهالوعيليه ؾع فتيههي يع هالستغعي هالتيع  ههأنيعهه يح هأسالستغعي هالسديتم ههإيخعلقب ه

هح  هه هسيتزسؽهحدعلهالف قهبعؽهلتعئمهاغختوعقيؽهاي هالستغع هالسدتم هع
(ه375 هه7989 هالعدعفه هه  

اغختوييعقهالمبليي ه هيييؼهلفيي نههإجيي اد ييؼههإذاحتييؾلهالترييس ؼهالتج يبيي ه يي هالوحييثهالحييعل همليي هخسييلهنجسؾمييعنه ه
 شفعي هنختلفيشهه ثليعلعضهالأقيعيشملي هالسجسؾميعنهالتج يب يشههالأقيعيش انمهالتج يب يشهب انمه ج يب شهنمت حشهعهسقله ؼه شفعي هالبي

للتس يشييعنهالبلل ييشهبييعؽهالسجسؾمييعنه ه يي هحييعؽهلفيي نهالسجسؾمييشهالخعندييشه هالزييع ظشه(هالب لييعنمهالتملعييليهعهسيعييليعه ييؼه
هعههاحتدعلهلتعئمهالف قهبعؽهاغختوعقيؽه هالمبل هسالوعليه(هلسع  شهاي هي لهالب انم

                                                 
 (   2ة السختريؼ وكسا ف  السمحق ) دتػ تحجيج الستغيخات البجنية مؼ قبل الدا (   1)
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مييشهالؾاحييلمه هس يي هضييؾدهذلييػهسقييله ييؼهالتععنيي هنيي هييي هنجسؾمييشهمليي هحييلمهمليي هس يي هالترييس ؼهالتج يبيي هللسجسؾه
 ييؼهالييتخلامهالترييس ؼههإذالوحييثهعههأيييلافيتشعلييضهنيي هالترييس ؼهالتج يبيي هلتحمعيي ههإحرييعئ ع رييس سعههالييتخلمهالوعحرييعن 

(هعهس ي ه232 ه7982تغعي انهالوحيثع ال اسيهسخلي ه ه الستوعيليشهبيعؽهنهالتيثيع ان(هللقاليشه C.R.Dالعذيؾائ هالمعني ه ه
بيعؽهالسجسؾميعنههالإحريعئ ش(هغليتخ اوهلتيعئمهالفي سقهه Duncanاختويعقهيلميؽهنتعيليهالسيلله ه يؼهاليتخلامهي لهالوحثه
لفتيي مهليي لػهاقبيي هالمرعيي هنييؽهالوييعحرعؽهمليي هالييتخلانهه يي هاهسأيقةييعاغختوييعقانههأافييعيعييلهييي لهاغختوييعقهنييؽههإذالتج يب ييشه ه

 ري فهالشغي هميؽهنعشؾييشههإجي اؤلاغختويعقهاليههيسكيؽهها(هعهسنؽهنسع انهيي L.S.D ه علنعهم  ؾاهقرؾقهاختوعقههالأخع م
الحديعب شهملي هالي لؼهنيؽهميلمهاغخيت.فهنعشؾييعهبيعؽههالأسليعط(ه هأيهيسكؽهالسمعقلشهنؽهخ.له فملمهنعشؾيشهاختوعقهأس

ه(هعه76-84 ه7982ال اسيهسخل ه ه ه السجسؾمعنهع
 :اداتا البحث 3-5
 الاستبيان:3-5-1

هاغلتب عنهللحرؾلهمل هالسعلؾنعنهنؽهالدعيمهالسخترعؽهسيسعهلع يهذي له  هنتؽهالوحثهعالتخلمه
 :الاختبارات البجنية 3-5-2
 :متخ 30 رك  اختبار 3-5-2-1

هي ع هالد مشهاغلتمعل شهه:اليجف مؼ الاختبار
هنت هعه32نزسعقهلل يضه سدع شهه–لعمشه ؾقعلهه:هوالأجيدة الإم انات
هالبلده شظلمؽهلمظ هالسدع شههإشعقم م هالستدع معنهمل هخطهالبلايشهنؽهسض هالبلدهالععل هسمشلهلسع ههالاختبار: وصف
ه(هعه363 ههه7987 خطهالشةعيشه ه دظؾيلهإل ي ع هال نؽهمشلهالؾصؾلههالتقؽيػ :
 :متخ 150رك اختبار  3-5-2-2

هالد مشههسلشنظعهاليجف مؼ الاختبار:
هنت هعهه752نزسعقهلعلسهه–لعمشه ؾقعلهه: والأجيدة الإم انات
خييطهالشةعيييشهسيدييج هاليي نؽهالسمظييؾ هنييؽهالبلايييشههإليي نتيي هنييؽهخييطهالبلايييشهه752 حييليهندييع شهاليي يضههالاختبةةار: وصةةف

هالععل شهعه
ه(هعهه363 هه7987ال نؽهالسدج هيؾهيلع هللسدتؾله ه دظؾيد ه ههالتقؽيػ :
 :ياردة  600مذ   –بار رك  اخت 3-5-2-3

هنظعسلشهالجةعهيؽهاللسقيهسالتشفد هعههاليجف مؼ الاختبار :
هنزسعقهقيضهعهه–لعمشه ؾقعلهه: والأجيدة الإم انات
هعههالإشعقممشلهلسع ههس بلأال.عوعنهبؾض هالبلدهالععل هه  مهالاختبار : وصف
هع(هه742 هه7986علرعل شه هالتم يت هومحمدهمل ه هيدج هال نؽه هالتقؽيػ :
 البحث: إجخاءخطؽات  3-6

ه:يث  بؾالظشهاغلتب عنه ؼه حليلهنعه
 :تحجيج التسخيشات البجنية 3-6-1
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 ي هنجيعلهط ائي هالتيلقيله ت يشه حلييلهالتس يشيعنهه(7 السلح ه ؼه ؾهي هالتسعقمهاغلتب عنهمل هالدعيمهالسخترعؽ
له ييؼه حليييلهشييلمهالتس يشييعنهالبلل ييشهمييؽهط ييي هالتجيييعقله(هسقييي2ؼهنيي همعشييشهسطب عييشهالوحييثه هالسلحيي هالبلل ييشهالتيي ه ييت.ئ

هاغلتظ.ع شهيسعهلع يهذي لهعه
 :تحجيج الاختبارات 3-6-2

سيعلتخلامهالتسعقمهاغلتب عنهالت ه ؼه ؾهيعةعهمل هالدعيمهالسخترعؽه ي هنجيعلهاغختويعقانه يؼه حلييلهاغختويعقانه
هشهنؽهجةشهسن.دنتةعهلععششهسطب عشهالوحثهنيؽهجةيشهيعل يشه هالسلحي هالس.ئسشهالت ه ق لهمشعص هالل عقشهالبلل شهقعلهاللقال

ه(هعه3
 :ترسيػ البخامج التجخيبية 3-6-3

(هس ييؼهم ضيةعهمليي هنجسؾميشهنييؽهالديعيمهالسخترييعؽه يي هه4هبيي انمه ج يب يشهنمت حييشه هالسلحي ههأقيعيش يؼه رييس ؼه
 , Fox and Mathewsلهالي يهسضيعهه هنجعل هالتلقيضهسط ائ هالتلقيلهعهسقلهصسسلهي لهالبي انمهملي هس ي هالجيلسه

نمهملي هنشظميشهاسهااري ها هيي لهالبي(هس عتسيله3السعتسيلهملي هالي نؽهالي يهسقيهذيي له ي هالجيلسله هيه(هللتلقيضهالفتي هه 1993
هعذلػههبعؽ(هيه5نؽهنشعط هالتلقيضهالفت يهسالجلسله ه

الطاقة ف  كل مؼ مشطقة مؼ السشاطق السدتخجمة ف   وأنعسةمشاطق التجريب الفتخي وزمؼ الانجاز يبيؼ  ( 3 رقػ) الججول
 مج التجخيبيةاخ الب

 شهالت ه زسشلهالتس يشعنهالبليششهي هحدضه م اقيعه سيعهي.ئيؼهالبي انمهالسمت حيشه ؼهسض هالؾحلانهالتعل س شهالعؾن
بشغ هاغمتوعقهلدوشههنؽهالعسي هالي هال احيشهعهسقيله يؼهمي ضهيي لهالؾحيلانهالتعل س يشهملي هالديعيمهالسختريعؽههأخ نالت ه

ه(هعه5ا ه مؾنهجعي مهللتشفع ه السلح 
يهالتمي اقانهالمل يشهالسحيليهللجي دهالسختيعقهنيؽهنشظميشه(هميله7/3 ههيشيعهييؾهاليهه يؼهاخت يعقهإل يههالإشيعقمسنعه جلقه

(هبةي اهالخريؾصهاليهه ي هحعليشه شفعي هه Fox and Mathews هذيي العسي هسذليػهلميؾنهمعشيشهالوحيثهنيؽهالشعشيئعؽه ميله
 Foxوحثه همعششهالهي.دمسيسعههنللتم اقا(هنؽهالعليهالمل هه2/3-7/3الب لعنمهمل همعششهنؽهالشعشئعؽهيسكششعهاختوعقه ه

and Mathews ,1974 ف سعهيخ هالب لعنمهالتج يبي هال ا ي هسالستزيسؽهالغسيشهالظعقيشهالسذيت يشهسالسؤلي هنيؽههأنع(ه هه
هإذ(هالتمي اقانهالسديتخلنشه ي هيي هنشظميشهمسي هعهه7/3(ه ميله يؼهاليتخلامه ه3نشعط هالعس هالر.يشهالس يؾقمه  هالجيلسله 

الهه  هحعلشهالتخلامهاار هنؽهنشظميشهمسي هساحيلمهف سكششيعه مدي ؼهميليهه(هبة اهالخرؾصه Fox and Mathews هأشعق
هع(Fox and Mathews , 1974,42 شظمشهمل همليهالسشعط هالسدتخلنشالتم اقانهالمل شهلم هن

 التجارب الاستطلاعية: 3-7

 نعام او مجسؽعة الأنعسة ال اممة زمؼ الانجاز السشطقة السجسؽعة
 ATP-PC انيةث 15 1 1

 ATP-PC-LA ثانية 60 2 2

 O2 دقيقة 4 4 3

 ATP-PC,ATP-PC-LA,O2 د 3ث ك  60ث ك  15 1.2.4 4
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للوحييثهسيييؽههالأصييل (هطعلوييعنهنييؽهالسجتسيي هه8 جييعقلهالييتظ.ع شهمليي ه هه ييثقي ه (1)نيي ه  ييي هالعسيي ه ييؼهالق ييعمههه
ييي لههسأج يييلالستؾلييطه يي هنتؾلييظشهال نييعىهللبشييعنهنييؽهاللييؾا  هلييؼهيييلخلؽهضييسؽهمعشييشهالوحييثهعههالأسلطعلوييعنهالريي ه

هسيعنهالةلفهنؽهي لهالتجعقلهيؾه:هه77/2/2222سلغعيشهه72/2/2222التجعقله  هالفت مهنؽه
ميليه ميي اقه يؼهاحتدييعلههإذمهعهشيلهيثقريي  ميي اقهالشيوضههأقري هعؽ حلييلهشيلمهالتس يشييعنهالبلل يشهسحدييضهطي يمعت ع7

التسي يؽه حعيثه يتسكؽههإميعيملي مشهخي.لهالي نؽهالسحيليهعهسيعيلهذليػههسيثقري التس يؽهالسؤييهنؽهقب هالظعلوعنه
ميليه مي اقانهااري ههأيادلفلهالتم اقهالدعب هس م قهملمهني انه حعيثهغه يتسكؽهالظعلويعنهنيؽههأيادالظعلوعنهنؽه

 يشهشيلمهالتسي يؽهس ي هلفيلهسيكيؾنهيي اهالعيليه سرعهالإع يعدفلهالعليه ديبضهلهأيادملمه سكشةؽهنؽههأسنؽهالدعب ه
ه792للتسي يؽه علذييلمهالسحييليمهسيييعنهغهيتجييعسهه ههأيائةييؽؼهي ييع هنعييللهضي يعنهالملييضهللظعلوييعنه عييلهالؾقيلهعه يي

هعه  (1)ض يشه  هاللي مشه(ه
 الظعلوعنه  ه شفع هالب انمهالتج يب شهالسمت حشهعههإنكعل شالتعالهنؽه ع2

 الهنؽهن.ندشهالتس يشعنهالبلل شهالسدتخلنشه  هالوحثهععتال ع3

 عهالب انم شفع ههأيشعد حلهه  ههأنالت هيسكؽههالأخظعد .ق ه ع4

 السدتخلنشه  هالوحثهعهسالأيسانهالأجة مالتعالهنؽهل.نشه ع5

 السدتخلنشه  هالوحثهعههناغختوعقاالتعالهنؽهن.ئسشه ع6

 سالق علعنهعهناغختوعقاالهنؽهيفعدمه  ي هالعس هس فةسههلتشفع هعالت ع7

الس جييؾمهس مييؾيؽهصييؾقمهساضييحشهمييؽهط يمييشهالعسيي ههالأيييلاف حمعيي ههالأقيعييشسيييعنهنييؽهلتييعئمهالتجييعقلهاغلييتظ.ع شه
هسي   شهالتظبع هع

  :تشفيح البخامج 3-8
ه–اليؾهنهه–الظيؾلهه–الوحيثهاجي يهلظعلويعنهمعشيشهالوحيثهاختويعقهقبلي هشيس ه هالعسي ههإجي ادانقبي هالبيلدهبتشفعي ه

(عه4 هطعلويعنهنجسؾميعنهالوحيثهسيسيعهجيعده ي هالجيلسله ميع ؤهإيجعيعلهي اهاغختوعقه سرع شهيضهالستغع انهالبلل ش(هعهسه ع
 يي هحيييعؽهلفييي نههالأقيعيييشالسمت حييشههلسجسؾميييعنهالوحييثهالتج يب يييشههالأقيعيييش عييليعه يييؼهالبييلده عل يييعهبتشفعييي هالبيي انمهالتج يب يييشه

لعليهالستوي ه ي ه شفعي هيق هالت ي يشهال يعضي شه ي هالسيلاق هعهساليتغ قه شفعي هالسجسؾمشهالخعندشه هالزع ظشه(هالب لعنمهالتم
يي مييشه(هيسييعهيييؾهه45عهسييعنههنييؽهالؾحييلمهالتعل س يشه هه (1)هألييبؾع ع(هسيؾاقي هسحييل عؽه عل سعتييعؽهألييعب  ه8 هالإجيي ادانيي له

هعه(1)نحليه  هالسشةعوهالسم قه  هالسلاق ه

                                                 
 فخيق ال سل  (   1)
 جام ة السؽصل  –دعسار عبج الخحسؼ     أ. م       كمية التخبية الخياضية أ.م.

 متؽسطة الذام لمبشات  –مجرسة التخبية الخياضية                     الديجة سالسة سالػ   
 متؽسطة الخماح لمبشات     –الديجة  حى غانػ                       مجرسة التخبية الخياضية 

 عمل يشير الى ؿعدل ؽاف ؾلرياضيين وغير اؾرياضيين . ضربة في اؾدؼيقة ( في خلال اؾ 00دنة ( ػان ؿعدل ضربات اؾقلب )  20اؼل ؿن )  أعماراؾرجال واؾنساء في  (  2)

 (Fox and Mathews, 1974,28      ) 

 ؽاػية ؾتطوير اـظمة اؾطاؼة .  أدبوعية( وحدات  3-2ؿن اؾتدريبات اؾفترية وبواؼع )  أدابيع(  2-7( ان )   Fox and Mathews, 1974,28ذؽر )  (   1)

 (Fox and Mathews, 1974, 61    . ) 

 .   اؾبراؿجالاختبارين ) اؾقبلي واؾبعدي ( لم يدخل ضمن اؾزؿن اؾفعلي ؾتنفيذ  إجراءزؿن  إن(   2)
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هأ ييي اياختويييعقه عيييليههلجس ييي ههإجييي اد يييشهالسمت حيييشهسالب ليييعنمهالتملعيييليه يييؼهغلتةيييعدهنيييؽه شفعييي هالبييي انمهالتج يبلهسيعييي
بييي انمهملييي هالستغعييي انهالبلل يييشه شفعييي هيييي لهالنجسؾميييعنهالوحيييثهعهسذليييػهل.ليييتلغلهملييي هالشتيييعئمهالتييي هحرييي.هنيييؽهجييي اده

ه:هيث  تج يب شهيسعهانمهال همه  هاغختوعقهالمبل هعهسيعنه شفع هالبقلتةعه سعه ؼهالحرؾلهمل ههنؽهلتعئسالؾع   شهسنمع
 :الأولىالسجسؽعة التجخيبية  3-8-1

(هنيييؽه7العسيي هف ييهه يي هالسشظمييشه هأهنشييشالييي يه ميي ههالأسلالييتخلنلهييي لهالسجسؾمييشهالب لييعنمهالتج يبيي هالسمتيي ىه
(هسيييعنههنييؽهه3:7ال احييشه ههإليي مسيي ههعهبشدييوشههنييؽه (30)طعلوييعنهييي لهالسجسؾمييشهالتس يشييعنهالبلل ييشههأينهإذ(ه3الجييلسله 

(هيعل يشهس عتسيله ي همسلةيعهيي اهه45يعل شه(هسيعلهي اه سرع شه مي اقهساحيلهسيذيلمهيسنهالمريؾلهس   يعىهليلب عه هه75 ههئةعأيا
(هلفي نهيي لهه Fox and Mathews ,1974,42(هسيسيعهجيعده ي ه هه ATP-PCسييؾهلغيعمه ههالأسلملي هلغيعمهالظعقيشه

هه (33)(هنجسؾمعنهه3(ه م اقانهسه هه6السجسؾمشهب لعنجةعهل__ه ه
  :السجسؽعة التجخيبية الثانية 3-8-2

(ه ي هالجيلسلهه2العس هف يهه ي هالسشظميشه ههأهنششلف نهي لهالسجسؾمشهالب لعنمهالتج يب هالسمت ىهالرعل هال يه م ه
للتس يشييعنههأيائةييع(هسيييعنههنييؽهه2:7ال احييشه هإليي ييي لهالسجسؾمييشهالتس يشييعنهالبلل ييشهبشدييوشههنييؽهالعسيي ههأ ي ايهأينهإذ(هه3 ه

(هيعل شه مؾمهبةعهالظعلوعنهبيوعضهالسةيعقانهالودي ظشه هيعلة سليشهه722(هيعل شهيؼه عمبةعهقاحشهايجعب شهلسلمه هه62 شه هالبلل
 ه هلل وشهصغع مه د ظشه(هسيعنهلغعمهالظعقشهالععن ه  هي اهالب ليعنمهييؾهالشغيعمهالريعهأيادهأسللسلهالحعئطهالوععلهسالعؾيمه

ATP-PC-LAه(ه م اقانهعه7يهالظعلوعنهنجسؾمشهساحلمهنؽه هلستؾلطهس ؤيللهشلمهالتس يؽه ؾقها(هسيع
 السجسؽعة التجخيبية الثالثة:  3-8-3

(هنيؽهالجيلسله هه4العسي هف يههالسشظميشه ههأهنشيشلف نهي لهالسجسؾمشهالب لعنمهالتج يب هالسمتي ىهالرعليثهالي يه مي ه
يقييعئ هه9ه4جسؾمييشه س يشييعنهندييتس مهلسييلمه هييي لهالسهأ يي ايف ييهههأين(هه7:7ال احييشه ههإليي (هسيعلييلهلدييوشههنييؽهالعسيي هه3

(هيقيعئ ه يؤييهه5-4اشتسللهمل هي سلشهن هح يعنهلل قامعؽهسالي جلعؽهسلع ييعهنيؽهيسنه ؾقي ه عمبةيعهقاحيشهليلب شهلسيلمه 
هي لهالسجسؾمشهي.هه م اقانهسيذلمهاق هنؽهالستؾلطهعه

  :السجسؽعة التجخيبية الخاب ة 3-8-4
(هه7/3(هسلدوشه هه4:2:7 هه  هنشعط هالعس ههأهنشته ه م هتج يب هالسمت ىهال ا الب لعنمهالهلف نهي لهالسجسؾمش

(هه3(ه ي هالجيلسله هه7يي لهالسجسؾميشه س يشيعهنيؽهالسشظميشه ههأ ي ايهأينهإذا م يب عهنؽهمليهالتم اقانهالمل هلمي هنشظميشهعه
(هسيشديوشهه2نيؽهالسشظميشه ههأخي اس يشيعه(هيعل يشهس ه75(هسييعنههنيؽهالتمي اقهالؾاحيله هه3:7ال احيشه ههإلي سيشدوشههنيؽهمسي ه

(ه ميي اقانه يي هنجسؾمييشهساحييلمهعهس س يشييعهه3(هيعل ييشهسيؾاقيي ه هه62(هسهنييؽهالتميي اقهالؾاحييله هه2:7ال احييشه ههإليي هنييؽهمسيي ه
هع(هيقعئ ه3(هيقعئ هسقاحشهللب شه هه3(هسي نؽهمس ه هه4يعلرعهنؽهالسشظمشه ه

  :السجسؽعة الخامدة)الزابطة( 3-8-5
لسجسؾمييشهالب لييعنمهالتملعييليهسالستويي ه يي ه ييلقيلهنييعيمهالت ي ييشهال يعضيي شه يي هالسييلاق هاليي يه شفيي هف ييههلفيي نهييي لها

حجييؼهسشييلمهسيرع ييشهسيغييضهالشغيي همييؽهالةييلفهالس جييؾههإليي خييعصهلسلقلييشهالسييعيمهغهيخزيي هه ثلييلؾلالتس يشييعنهالبلل ييشه
ه حق مههنؽهالتس يشعنهالبلل شهعه

                                                 
ف  تشعيػ التسخيشات البجنية وبالذجة السحجدة ليا وبسثابة ) متخونؽم ( لتحجيج  جة التسخيشات لكل مؼ السجسؽعات  الأساسكان للاي از المفع  الجور  (  3)

    . الأرب ةالتجخيبية 
 ( دقااق ولجسيم السجسؽعات التجخيبية .  3انو ىشاك راحة بيؼ السجسؽعات )  إلىيجب التشؽيو ىشا (   4)
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  :الإحراايةالؽساال  3-9
هههالؾلطهالحدعب  -
 اغلح افهالس  عقيه -

 اختوعقه هنه(هللععشعنهالس  وظشهع -

  حلع هالتوعيؽه ع جعلهساحلهعه -

هع(ه792-28 هه7992 هياسسيهسال ع ه هاختوعقهيلمؽهنتعليهالسلله -
 عخض الشتااج ومشاقذتيا  -4

ملي ههالتي ه يؼهالحريؾلهملعةيعهنيؽهمعشيشههالوحيثهالإحريعئ شلعتؼهم ضهالشتعئمهسنشعقذتةعه  هضيؾدهالب عليعنههه
هالسعتسلمهعههالألعل شس  هالستغع انه

  :متخ ( 30)  رك  انجاز -4-1
 الب جي( القبم  و)متخ( لجسيم مجسؽعات البحث بيؼ الاختباريؼ 30)رك  دلالة الفخوق ف  زمؼ انجاز (4) رقػ الججول

 وقيػ ) ت ( السحدؽبة . 
 س 5السجسؽعة  س 4السجسؽعة  س 3السجسؽعة  س 2السجسؽعة  س 1السجسؽعة الاختبارات
 7.389 7.722 7.583 7.500 7.750 القبم 
 6.611 4.972 6.167 5.694 4.694 الب جي

 1.162 13.598 7.452 8.750 13.526 قيػ ) ت ( السحدؽبة

(هه4(هنييؽهالجييلسله هه25ع2 (هسانييعمهندييتؾلهنعشؾيييشه77(همشييلهيقجييشهح يييشه هه73ع2ي سييشه هنه(هالجلسل ييشه ه
ه  اسحيييييلهبيييييعؽههالأقيعيييييشنتييييي ه(هللسجسؾميييييعنهالتج يب يييييشهه32 ههقييييييضهسحديييييؾيشهلييييي نؽهالجيييييعهيتزيييييظهانهيييييي ؼه هنه(هال

(هسييي هاابيي هنييؽهي سييشه هنه(هالجلسل ييشهسييي اهيلعيي همليي هسجييؾيه يي سقهذسانهيغلييشهنعشؾيييشه يي ههنييؽهه598ع73-452ع7 
(هالسحديؾيشه سيشه نوعقهالوعيليهعه ي هحيعؽهبلغيلهيسلرعىهاغختهالأقيعشنت ه(هللسجسؾمعنهالتج يب شهه32 ههقيضهالجعه

(هسييي هاصيغ هنييؽهي ستةييعهالجلسل ييشهسييي اهييللهمليي همييلمهسجييؾيه يي سقهذسانهه762ع7للسجسؾميشهالخعندييشه هالزييع ظشه(ه ه
هي لهالععششهعههأ  اييغلشهنعشؾيشهبعؽهاغختوعقيؽهالمبل هسالوعليهللله

 متخ (30) رك  تحميل التبايؼ بيؼ مجسؽعات البحث ف  انجاز ( 5) رقػ الججول
 متخ (  30)  رك  انجاز درجة الحخية در التبايؼ مرا

 11.53200 4هبعؽهالسجسؾمعنه
 0.296 85هالخظعهالتج يب 

  89هالسجسؾ ه
  38.97هي ؼه هفه(هالسحدؾيشه

 ( . 0.05م شؽي عشج مدتؽى احتسال ) *    
ه(هعه27ع2نعشؾيهمشلهندتؾلهاحتسعله ه**هههه
نديتؾلهنعشؾييشههسأنيعمخلامهيقجشهح ييشهيي هنريلقهسيقجيشهح ييشهالخظيعهالتج يبي هالتخ اوهي ؼه هفه(هالجلسل شه علتهسيعل

ه:ههيث  يتزظهنعه
(هسييي هه97ع38نتيي ه(هبييعؽهنجسؾمييعنهالوحييثه دييعسيه هه32 ههقيييضهي سييشه هفه(هالسحدييؾيشهليي نؽهالجييعهههإن

(هسااب هنؽهه52ع2لغشه ه(هسالوعه25ع2ندتؾلهنعشؾيشه ههسأنعم(هه4ع58ااب هنؽهي سشه هفه(هالجلسل شهمشلهيقجشهح يشه ه
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(هسي اهيللهمل هسجؾيه  سقهذسانهيغلشهمعل يشهالسعشؾييشهه58ع3(هسالوعلغشه هه27ع2ي ستةعهالجلسل شهمشلهندتؾلهنعشؾيشه ه
هنت ه(هعهه32 ههقيضهبعؽهنجسؾمعنهالوحثه  ههنؽهالجعه

هه(نت ه32 هقيضهه(هيغلشهالف سقهبعؽهنتؾلظعنهالسجسؾمعنه  ههنؽهالجعه6س  هضؾدهذلػهيؾضظهالجلسله ه
 متخ ( 30) رك دلالة الفخوق بيؼ متؽسطات السجسؽعات ف  انجاز  ( 6) رقػالججول 

 متخ ( 30)  رك  انجاز  السجسؽعات
 4.694د  (  1السجسؽعة )
 5.694جة  ( 2السجسؽعة ) 
 6.167ب  ( 3السجسؽعة ) 
 4.972د  ( 4السجسؽعة ) 
 6.611أ  (  5السجسؽعة ) 

ظهلنتييي ه(هبييعؽهنجسؾميييعنهالوحيييثهسلريييعه32سجييؾيه ييي سقهنعشؾييييشه ييي هالجييعههميييلسه هبيييعؽه(هيته6هنييؽهالجيييلسله 
هسال ا عشهعههالأسل السجسؾمتعؽه

نت ه(هللسجسؾمعنهه32 هههقيضه حدشعهنعشؾيعه  ههنؽهالجعههيشعكههأن(هلجلهه4نؽهن.حغشهلتعئمهالجلسله ه
ع سهعليهنمعقلشه عغختوعقهالمبل هعهسيلزع ظشه  هاغختوعقهالوالسجسؾمشهاهأ  ايس حدشعهلع هنعشؾيهلللههالأقيعشالتج يب شه

اغلتغييعمه يي هيق هالت ي ييشههإليي معشييشهالوحييثههأ يي ايييي لهالشت جييشهأيهالتحدييؽهاليي يهطيي اهمليي ههنييؽهاغلجييعههلييللههرييعنالوعح
هأيييلا ةعهأيييؼؽهالوحييثهسنييعهيتزييسشههييي اهالييلق هنييؽهاجيي ادهمييلمهنشةييعهالتس يشييعنهالبلل ييشهالتيي هنييهإجيي ادال يعضيي شهطييؾله تيي مه

هأيييؼنييؽههأنهإليي (هه7984 دظؾيديي ه ه يشييعنهسيذييع هعيي هييي لهالتس ه شس ييشهالرييفعنهالبلل ييشهسالمعبل ييشهالجدييس شهنييؽهخيي.له شف
يي اهالتحديؽه ي ههنيؽههأن(هبعيلهه73 هه7984 ه ديظؾيلههالألعلي شيق هالت ي شهال يعض شه شس شهالرفعنهالبلل شههإل اض

هالأسليي  فييؾقهالسجسييؾمتعؽههأعةيي ناذهه(5‘6لعؽ لتييعئمهالجييلسههأعة  ييهسييي اهنييعهه هأخيي لههإليي اغلجييعههاختليي هنييؽهنجسؾمييشه
هلسبييلأييي هنشظق ييشه علشدييوشههالأسليي سال ا عييشهنعشؾيييعهمليي ه ييعق هنجسؾمييعنهالوحييثهسلتفدييع هذلييػهلجييلهانهلتييعئمهالسجسؾمييشه

هإلتيعوهألغسيشنيؽههالأسلخرؾص شهالتلقيضهال يهامتسل يههيي لهالسجسؾميشه ي ه شفعي هب لعنجةيعهالسعتسيلهملي ه ظيؾي هالشغيعمه
نتيي ه(هسييي ه ععل ييشه ؾلييفعجعش شه علمعنيي هعهسييي لػه علشدييوشهه32 ههقيييضه ععل ييشههأنهإذالظعقييشه هالشغييعمهالفؾلييفعجعش ه(هعه

شه علمعني هعهسييي لػه علشديوشهللسجسؾمييشهتسيلهمليي ه ظيؾي هالغسييشهالظعقيشهنجتسعييللسجسؾميشهال ا عيشهالتيي هلفي نهب لعنجةييعهالسع
عنجةييعهالسعتسييلهمليي ه ظييؾي هالغسييشهالظعقييشهنجتسعييشه سييعه عةييعهالشغييعمهالفؾلييفعجعش هسلغييعمهحييعنضهال ا عييشهالتيي هلفيي نهب ل

خرؾصي شهالتيلقيضهعهاذاهاخي هالشغيعمهالفؾليفعجعش هحعي اهضيسؽههنبيلأهأيزيعاللبش ػهسي لػهالشغعمهاغسيدجعش هسيغة هيي اه
سيةيي اههالألغسييش يي هبلايييشهمسيي ه ييعق هه شفعيي هالييلق هلةيي لهالسجسؾمييشهييي اه زيي.همييؽهمسيي هالشغييعمهأيهلغييعمهالفؾلييفعجعش 

هإلتييعوايييشه ععل ييشهقيعضيي شهنةسييعهيعلييله تيي مهيسانةييعهيحييلهه عةييعه ييلاخ ه يي هالغسييشههإن(هه7989الخرييؾصهييي ي ه هيويي ه ه
الظعقيشههإلتيعوهألغسيشجس ي ههإن(هه Martin and Lumsden ,1981(هسيؤييلله يعلمؾله هه775 هه7989الظعقيشه هيوي ه ه

ه(هه  Martin and Lumsden ,1981,71ه دةؼه  ه حمع هاغلجعهه 
الخرؾصي شه يي ههنبيلأسنويعي همليؼهالتيلقيضهييؾههأليلسايييؼههأسلهإنسيشيعداهملي هنع ميلمهسنيعهذي  يههالسريعيقهالعلس يشهلي له

ه(هFox and Mathews,1974,10الشغعمهالععن ه ه
عهنعشؾييعهسي جي هعكه  سقيلسجسؾميشهالزيع ظشهلجيلهانهيشي عهالأقيعيشسمشلهنمعقليشههنيؽهالجيعههالسجسؾميعنهالتج يب يشه

ملس يشه ي ههأليعلعضسال ا عشه ز.هميؽهاليتخلامههالأسل خرؾص شهالشغعمهال يهامتسل ههي هنؽهالسجسؾمتعؽههنبلأهإل ذلػه
يحديؽهالل عقيشهالبلل يشه ذيك هميعمهسيحديؽههنيؽهالجيعههيي لهالفععل يشه ذيك هخيعصههإنالظعقشهنيؽهشيعلهههإلتعو ظؾي هالغسشه
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هإل التملعليه  ه شفع هالتس يشعنهالبلل شهال يهيحليهب نؽهقرع هلدوشههالأللؾلالت هامتسلنههعنمعقلشه علسجسؾمشهالزع ظش
التي ه تشعليضههالأيس يشهإمظعئيهجعليضهالتمي اقهالسشعليضهسالذيلمهالس.ئسيشهللتسي يؽهسميلمههإيسعليه ز.هميؽههالأخ لههالألعلعض
سميلمهاخت يعقهالتس يشيعنهالس.ئسيشهلعسي هسنديتؾلههك هميعمهعثه ظيؾي همشعصي هالل عقيشهالبلل يشه ذيالس جؾمهنؽهحعيهسالأيلاف

هالظعلوعنهي اهيلههسقادهملمهعةؾقه حدؽهنعشؾيه  ههنؽهاغلجعههعه
 متخ ( . 150) رك انجاز  -4-2
( )القبم  والب جييم مجسؽعات البحث بيؼ الاختباريؼ متخ ( لجس 150) دلالة الفخوق ف  زمؼ انجاز رك  ( 7) رقػالججول  

 حدؽبةوقيػ ) ت ( الس

(هيتزيظه7(هنيؽهالجيلسله 25ع2(هسانعمهندتؾلهنعشؾيشه ه77 ههجشهح يش(همشلهيقهه73ع2(هالجلسل شه ه ني سشهه
نتيي ه(هلجس يي هنجسؾمييعنهالوحييثهبييعؽهاغختوييعقيؽه هالمبليي هسالوعييليه(هه752 هقيييض(هالسحدييؾيشهليي نؽهالجييعههانهي سييشه ن

شؾيشه  ه(هسي هااب هنؽهي سشه هنه(هالجلسل شهسي اهيللهمل هسجؾيه  سقهذسانهيغلشهنع35ع24-758ع77 ت اسىهبعؽه ه
هنت ه(هلجس  هنجسؾمعنهالوحثهسلرعلظهاغختوعقهالوعليهعهه752 هقيضهنؽهالجعهه

هعنت ه(هبعؽهنجسؾمعنهالوحثه752 هقيض(هيغلشهالف سقه  ههنؽهالجعههه8الجلسله هسيبعؽه
 متخ ( 150) رك تحميل التبايؼ بيؼ مجسؽعات البحث ف  انجاز  ( 8)  رقػ الججول

هنت ه(ه752 ههضالجعههقيهشيقجعنهالح يهنرعيقهالتوعيؽ
ه274ع522ه4هبعؽهالسجسؾمعن
ه269ع5ه85هالخظعهالتج يب 

هه89هالسجسؾ 
ه33ع95ههي ؼه هفه(هالسحدؾيش

ي ؼه هفه(هالجلسل شه علتخلامهيقجعنهح يشهي هنرلقهسيقجشهح يشهالخظعهالتج يب هسانيعمهنديتؾلهنعشؾييشهسيعلهالتخ اوه
هيتزظهنعهيع  ه:ه

(هسييي هاابيي هنييؽهه33ع95نتيي (هبييعؽهنجسؾمييعنهالوحيثه دييعسيه هه752دييؾيشهليي نؽهالجييعههميلسه انهي سيشه هفه(هالسحه-
ةييعه(هساابيي هنييؽهي سته5ع2غييشه هل(هسالوعه25ع2ندييتؾلهنعشؾيييشه ههسأنييعم(هه4ع85ي سييشه هفه(هالجلسل ييشهمشييلهيقجييشهح يييشه ه

معل ييشهالسعشؾيييشهبييعؽهنجسؾمييعنه(هسييي اهيييللهمليي هسجييؾيه يي سقهه58ع3(هسالوعلغييشه هه27ع2ندييتؾلهنعشؾيييشه هأنييعمالجلسل ييشه
هنت ه(هعهه752 ههقيضالوحثه  هالجعهه
ههنت (ه752ؽهنتؾلظعنهالسجسؾمعنه  هالجعههقيضه ه(هيغلشهالف سقهبعه9الجلسله ههيبعؽهس  هضؾدهذلػ
متخ( بيؼ  150)رك  متخ( وم جل ضخبات القمب وم جل التشفذ ب ج 150دلالة الفخوق ف  انجاز عجو) (9)رقػالججول 

 ات السجسؽعات باستخجام اختبار دنكؼ مت جد السجىمتؽسط
 متخ(150انجاز  رك  ) السجسؽعات
ه222ع32لهههه(ه7السجسؾمشه ه
ه228ع29يههه(ه2السجسؾمشه ه

 س 5السجسؽعة  س 4السجسؽعة  س 3السجسؽعة  س 2السجسؽعة  س 1السجسؽعة  الاختبارات
ه228ع45ه228ع45ه739ع44ه944ع45ه222ع44هالمبل 
ه326ع42ه522ع27ه556ع32ه228ع29ه222ع33هالوعلي

ه758ع77ه92ع22ه225ع76ه35ع24ه889ع76هي ؼه هنه(هالسحدؾيش
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ه556ع32جيههه(ه3السجسؾمشه ه
ه522ع27يههههه(ه4السجسؾمشه ه
ه326ع42أههههه(ه5السجسؾمشه ه

نت ه(هبيعؽهنجسؾميعنهالوحيثهالخسديشهه752نؽهالجعههملسه هسجؾيه  سقهنعشؾيشه  ههههبعؽ(هيته9نؽهالجلسله ه
هسلرعلظهالسجسؾمتعؽهال ا عشهسالرعل شهعه
يشعكه حدشعهنعشؾيعه ي ههنيؽهاغلجيعههليللهنجسؾميعنهالوحيثهالخسديشههأن(هل لهه7نؽهن.حغشهلتعئمهالجلسله ه

عكه  سقييعنهمعل ييشهالسعشؾيييشه يي هييي اهيشييهأن(هيتزييظهلشييعهه8 يي هاغختوييعقهالوعييليهنمعقلييشه عغختوييعقهالمبليي هسنييؽهالجييلسله ه
يييعنهلييللهالسجسييؾمتعؽهالرعل ييشه حدييؽههأ زيي (هيغةيي هلشييعهه9التحدييؽهاليي يهحييلههلييللهنجسؾمييعنهالوحييثهسنييؽهالجييلسله 

السجسؾمشهال ا عشهامتسيلنه ي هب لعنجةيعههأنهإل ي لهالشت جشههالسجسؾمشهالزع ظشهعهسيع سهالوعحرعنهأ  ايسال ا عشهساقلههللله
الفت يهالر.يشهالت ه يؼهذي ييعه ي هالجيلسلههضشهالظعقشهجس عةعهسلف نهب لعنجةعهامتسعيهمل هنشعط هالتلقيمل ه ظؾي هالغس

 ظؾي ييييعه ععل يييشههإلييي (هسالتييي هييييتؼهنيييؽهخ.لةيييعه ظيييؾي هالغسيييشهالظعقيييشهالععنليييشه هالةؾائ يييشهسال.يؾائ يييشه(هسالتييي ه حتيييعوه3 
الخعصيشههالتثيع انلت جشه م فعنهخعصشه تؾللهنؽههخرؾص شهالتلقيضه حلههإن(هه,Macardleنت (هسيذع  هه752ملس 

هلأييش(ه عنهمسل شهالتلقيضههBernie, 1979(هسي اهيتف هن هنعهذي له ه Macardle,et,al,1981,268لعسل شهالتلقيضه ه
ه(هه Bernie ,1979,14 ه م فه  هالغسشهالظعقشهالسدعيسشه  ه لػهالفععل شهأحلاهمل ههالتثاعل ععل شه تظلضه

نهالعؾن يشهسالستسرلييشه ي هيقس هالت ي يشهال يعضيي شهللسجسؾميشهال ا عييشهامتسيلنه ي ه شفعيي ه س يشع ةيعهالبلل ييشهانهالؾحيلا
مل ه ظؾي هالشغعمهالسد ظ ه  هيي لهالفععل يشهسييؾهلغيعمهحيعنضهاللبش يػهسالشغعنيعنهالديعئلانهليههيسيعهالشغيعمهالفؾليفعجعش ه

الشغعنيعنهالديعئلانهلةي اههالشغيعمهيديةسعنههأنش ػه  هحعؽهل له ظؾقهحعنضهاللبهإل بلسقلههأيلسالشغعمهاغسيدجعش هسي اه
سالدعئلمهنسعههالألعل شالسجسؾمشهال ا عشهااتدبله م فعنهسع   شهنتمعنلشهلجس  هالغسشهالظعقشههأنبشدوشهاق هعهسيك اهل له

تييعئمهنذييعبةشهلةيي له(هاذهحريي همليي هل7992مبله ه هعل ييشهسييي اهيتفيي هنيي هلتييعئمهيقالييش جعلةييعه تفييؾقه يي هالجييعههييي لهالفع
نتي (ه مي هه422نت ه(هسالت هالتخلنلهنشعط هالتلقيضهذا ةيعهني هالعليؼه يعنه ععل يشهميلسه ه422  ه ععل شهملسه ههالشت جش

(هلجيلهانهالسجسؾميشهالرعل يشه ليلهه77(هسنيؽهالجيلسل ه3نتي (هسحديضهالجيلسله ه752  هلفلهنشظميشهمسي ه ععل يشهميلسه 
نت (هسانهي لهالسجسؾمشهأيهالرعل يشهقيلهامتسيلنه ي هب لعنجةيعهملي هه752ععل شهملسه السجسؾمشهال ا عشه  ههنؽهالجعهيعهلف
 ظؾي ههنؽهالجعهيعهسنؽهييؼه فؾقةيعهملي ه يعق ههإل العس هبة اهالشغعمههأيلسقلههألع  ظؾي هلغعمهحعنضهاللبش ػه رؾقمه

هنجسؾمعنهالوحثهعه
هإلييي هالشت جيييشيييي لههسي جييي هالوعحريييعنقيييلهشيييس هجس ييي هنجسؾميييعنهالوحيييثههيييي اهالتحديييؽهأن(هلجيييله7سنيييؽهالجيييلسله 

الوحيثهسالستسري ه ي هيق هالت ي يشهال يعضي شهالي يهنيؽههإج ادمعششهالوحثهطعلشه ت مههأ  ايالتلقيضهالستغؼهال يهخزعلهلهه
يق هالت ي شهال يعض شه  هالسلاق هيؾههضاأل ههأيؼهأنهإذ ذك همعمهعههالألعل ششعلههق  هس ظؾي همشعص هالل عقشهالبلل شه

سالتيي ه مييع هنييؽهخيي.لهاغختوييعقانهالتيي ه جيي لهلسع  ييشهنييللهييي اهالتحدييؽههالألييع ظييؾي همشعصيي هالل عقييشهالبلل ييشه شس ييشهس 
لييلقس هالت ي ييشههالأنري مييلمهاغلييتغ.لههإلي السجسؾمييشهالزيع ظشهسنييلهذلييػههأ يي اياقي ه حدييؽهعةيي هليللههأنسالتظيؾقهعهبعييله

.لههمسيي همليي ه حدييعؽهندييتؾلهالل عقييشهالبلل ييشهسمل ييهه ييعنهالييتغهأحدييؽهإذاال يعضيي شهسغهليي سعهالجيي دهاغمييلاييهنشييههساليي يه
السي ايه حق مةيعهنيؽهيق ههالأييلافهأييؼميلمه حمعي ههإلي ييؤييهه يثخ هأسي اهالج دهالسةؼهسالحعؾيهنؽهاللق ه ذيك ههإيسعل

هالت ي شهال يعض شهعه
 ياردة (  600انجاز رك  )  -3 -4
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ياردة ( لجسيم مجسؽعات البحث بيؼ الاختباريؼ)القبم  والب جي (  600دلالة الفخوق ف  زمؼ انجاز رك ) (10)رقػالججول 
 وقيػ ) ت ( السحدؽبة

 س 5السجسؽعة  س 4السجسؽعة  س 3السجسؽعة  س 2السجسؽعة  س 1السجسؽعة  الاختبارات
 6.436 6.430 6.387 6.334 6.497 القبم 
 6.283 5.171 5.167 6.120 5.852 الب جي

 5.790 15.702 11.404 5.135 5.529 قيػ ) ت ( السحدؽبة
 (  0.05( وامام مدتؽى م شؽية )  17( عشج درجة حخية )  2.13قيسة ) ت ( الججولية ) *      

يييعقيمه(هلجس يي هنجسؾمييعنهه622(هيتزييظهانهي سييشه هنه(هالسحدييؾيشهليي نؽهالجييعههقيييضه هه72نييؽهالجييلسله ه
نه(هالجلسل يشهسيي اهييللهملي هسجيؾيه ي سقهذسانهيغليشه(هسيي هاابي هنيؽهي سيش هه722ع75ه–ه735ع5الوحثه تي اسىهبيعؽ ه

(هلجس ييي هنجسؾميييعنهالوحيييثهبيييعؽهاغختويييعقيؽه هالمبلييي هسالوعيييليه(هسلريييعلظهييييعقيمه622ييييشه ييي ههنيييؽهالجيييعههقييييض هنعشؾه
لهضي يعنهالمليضهسنعيللهالتيشفله عيلهييعقيمه(هسنعيله622نيؽهالجيعههقييضه هسلسع  شهيغلشهالف سقه ي ههه اغختوعقهالوعلي

هذلػهعهه(هيبعؽ77اختوعقه هنه(هسالجلسل يعقيمه(هبعؽهنجسؾمعنهالوحثه  هاغختوعقهالوعليه علتخلامهه622قيضه ه
 ياردة ( 600تحميل التبايؼ بيؼ مجسؽعات البحث ف  انجاز رك  )  ( 11) رقػالججول 

 ياردة ( 600انجار رك  )  درجات الحخية مرادر التبايؼ
 4.959**  4 بيؼ السجسؽعات
 0.064 85 خيب الخطا التج
  89 السجسؽع

 77.45  قيػ ) ف ( السحدؽبة
 (  0.05* م شؽي عشج مدتؽى احتسال )     
 (  0.01** م شؽي عشج مدتؽى احتسال )     

سل يشه علييتخلامهيقوهح ييشهيي هنريلقهسيقجيشهح يييشهالخظيعهالتج يبي هسانيعمهندييتؾلهل عيلهاليتخ اوهيي ؼه هفه(هالج
ه:ههيث  نعشؾيشهيتزظهنعه

(هسييي هه45ع77يييعقيمه(هبييعؽهنجسؾمييعنهالوحييثه دييعسيه ه622 سييشه هفه(هالسحدييؾيشهليي نؽهالجييعههقيييضه هيهإن
(هساابي هنيؽهه5ع2(هسالوعلغيشه هه25ع2نديتؾلهنعشؾييشه ههسأنيعم(هه4ع85ااب هنؽهي سشه هنه(هالجلسل شهمشلهيقجشهح ييشه ه

اهييللهمليي هسجيؾيه  سقيعنهمعل ييشهالسعشؾييشهبييعؽه(هعهسيي ه58ع3(هسالوعلغييشه هه27ع2نديتؾلهنعشؾييشه ههأنييعمي ستةيعهالجلسل يشه
هيعقيمه(هعه622نجسؾمعنهالوحثه  ههنؽهالجعههقيضه ه
قهبيعؽهنتؾليظعنهالسجسؾميعنه ي هاغختويعقهالوعيليه ي ههنيؽه(هيغلشهالف سهه77هس  هضؾدهذلػهيؾضظهالجلسله 

هعهه(هيعقيمهه622الجعههقيضه ه
 

ياردة ( بيؼ متؽسطات السجسؽعات ف  الاختبار الب جي باستخجام  600دلالة الفخوقات ف  انجاز رك ) (12)رقػالججول 
 اختبار دنكؼ مت جد السجى

 ياردة ( 600انجاز رك  )  السجسؽعات
ه852ع5لههههه(ه7السجسؾمشه ه
ه722ع6أههههه(ه2السجسؾمشه ه
ه767ع5جييههههه(ه3السجسؾمشه ه
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ه777ع5جييههههه(ه4السجسؾمشه ه
ه283ع6أههههه(ه5السجسؾمشه ه

يعقيمه(هبعؽهنجسؾميعنهه622سجؾيه  سقهذسانهيغلشهنعشؾيشه  ههنؽهالجعههقيضه ههبعؽ(هيته72نؽهالجلسله ه
هالوحثهسلرعلظهالسجسؾمتعؽهالرعلرشهسال ا عشهعه

نجسؾميعنهالوحييثه يي ههأ يي اييييعقيمه(هقيله حدييؽهنعشؾيييعهليللهه622هنييؽهالجييعههقييض ههأن(هلي له22نيؽهالجييلسل 
السجسييؾمتعؽهالرعلريشهسال ا عييشهقيله فؾقتييعهنعشؾييعهمليي ه يعق هنجسؾمييعنههأن(هلجيله72 ه77 ههاغختويعقهالوعييليعهنيؽهالجييلسلعؽ

غيعمهالسجسؾمشهالرعلرشهامتسلنه  ه شفعي هب لعنجةيعهملي ه ظيؾي هالشغيعمهالةيؾائ ه هاغسيديجعؽه(هالي يهيعيلهالشهأنهإذالوحثعه
 شهالتيييلقيضهسيةييي اهالخريييؾصهيذيييع ه خرؾصييي هنبيييلأهإلييي يييي لهالشت جيييشههعن جييي هالوعحريييالسدييي ظ ه ييي هيييي لهالفععل يييشعهسي

Macardle,1981 الخعصييشهلعسل ييشهالتيييلقيضه ههالتيييثيع انخرؾصييي شهالتييلقيضه حييلهه م فيييعنهخعصييشه تؾلييلهنييؽههإن(هه
Macardle,et,1981,268 يعقيمه(هنؽهالفععل يعنهالةؾائ يشهسالتي هيدي ظ ه عةيعهه622 هه ععل شهقيضههأن(هسنؽهالسعلؾمهه

الؾحيلانهالعؾن يشهسالستسرليشه ي هيقس هالت ي يشههإنالفؾلفعجعش هسحعنضهاللبش يػه(هعهلشغعنعنه مهاغسيدجعش هسيدعلللهاالشغع
ي لهالسجسؾمشه ي هالجيعههيي لهالفععل يشههأ  ايال يعض شهالت هلف  ةعهالسجسؾمشهالرعلرشهاحتؾنهمل هب لعنمهيعس همل ه ظؾي ه

ا عييشهالتي هامتسييلنه يي ه شفعي هب لعنجةييعهمليي ه ظييؾي هس فؾقةيعهمليي ه ييعق هالسجسؾميعنهعهسييي لػهالحييعله علشديوشهللسجسؾمييشهال ه
هأ زيي حممييلههالأخيي لهالغسييشهالظعقييشهنجتسعييشه هالشغييعمهالفؾلييفعجعش هسلغييعمهحييعنضهاللبش ييػهسالشغييعمهاغسيدييجعش ه(هسييي ه

لغسيشهالظعقيشه(هانهجس ي هاه Martin and Lumsden ههأايلالستؾلظعنه  ههنيؽهالجيعههيي لهالفععل يشهسيةي اهالخريؾصه
(هسيشييعداهمليي هنييعه مييلمهسنييعهذي  ييههالسرييعيقهه Martin and Lumsden,1981,171عيي هاغلجييعههعه ه دييةؼه يي ه حم

يعقيمه(هي ه ععل يشهيؾائ يشهسيدي ظ ه عةيعهالشغيعمهاغسيديجعش ه ي هه622 ععل شهقيضه ههإنالعلس شهل لهالههمل هال لؼهنؽه
تظؾي هيي يؽهالشغيعنعؽهالديعئليؽهنيؽهاجي ه ظيؾي هيشعكهلغعنعؽهلعئليؽهسمل ههيجضهالتلقيضهلهأنهإغالظعقشهال.هنشههإلتعو

عسف سعهيخييي همتسيييلنه ظيييؾي هالغسييشهالظعقيييشهنجتسعيييشلتييعئمهالسجسؾميييشهال ا عيييشهالتيي هاههأيل يييهالجييعههيييي لهالفععل يييشهسييي اهنيييعه
قيلهحمميله فؾقيعهنعشؾييعه ي ههنيؽهالجيعههيي لهالفععل يشه ي هاغختويعقهالوعيليههألةيعنتؾلظعنهالجعههالسجسؾمشهالزع ظشهلجيله

التج يب يشه عمل يشهالبي انمههإل هالشت جشنمعقلشه عق هالسجسؾمعنهالوحثهعهس عل هالوعحرشهي لههالأق انهي اهالتحدؽهيعنهلع ه
السجسؾمييشهالزييع ظشهسيييؾهب لييعنمه ملعييليهنتويي ههأ يي ايالتيي هلفيي  ةعهالسجسؾمييعنهالتج يب ييشهنمعقلييشه علب لييعنمهالستويي هنييؽهقبيي ه

نؾضيؾ هالوحيثههاليلق هسغلي سعهالجي دهاغميلاييهلأجي ادعتسله مد سعنهنحليمهسنعتسلهنؽهقب هنلي يشهالشذعطهال يعض هسي
الحريؾلهملي ههإلي يي مشه(ههنؽهسشلمهس م اقهي لهالتس يشعنهييؤييهه45يقعئ ه(هنؽهنجسؾ ه هه5له هسال يهحليهب نؽهقلقه

هالأخي له يشهنمعقليشه يعلب انمهي اهالج دهنؽهاليلق ه ي ه حديعؽهسق ي هنديتؾلهالل عقيشهالبللهأيلاف عئلمهقلعلشهلدب شه  ه حمع ه
مل ه ظؾي هالغسشهالتعوهالظعقشهنشف يمهاسهنجتسعشهسالتي هلفي نهنيؽهقبي هه دعؾلؾج شهنعتسلمهألل  هالت هسضعلهمل هسه

ييعقيمهه622سالت هنؽهيؼه فؾقلهملي هالسجسؾميشهالزيع ظشه ي ههنيؽهالجعهييعهلي يضه ههالأقيعشنجسؾمعنهالوحثهالتج يب شه
ه(

هه
  :صياتالاستشتاجات والتؽ  -5
  :الاستشتاجات 5-1

ه-:هالآ  شي اهالوحثهيسكؽهالتخ.صهاغلتشتعجعنههإلعةعالتشعياهال هالشتعئمهالت ه ؾص ه
 فؾقيلهالسجسؾمييشهالتج يب يشهال ا عييشهسالتي هامتسييلنه ي هب لعنجةييعهملي ه ظييؾي هالغسيشهالظعقييشهنجتسعيشهمليي ه ييعق هه5-7-7

هنجسؾمعنهالوحثه  هجس  هالستغع انهالبلل شهعه
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التييي هامتسيييلنه ييي هب لعنجةيييعهملييي ه ظيييؾي هالشغيييعمهالفؾليييفعجعش هملييي ه يييعق ههالأسلييي  فؾقيييلهالسجسؾميييشهالتج يب يييشهه5-7-2
ه(هعه ATP-PCنت ( هه32السجسؾمعنه  ههنؽهالجعههلسلمه 

(هه O2 فؾقيلهالسجسؾميشهالتج يويشهالرعلريشهالتي هامتسيلنه ي هب لعنجةيعهملي ه ظيؾي هالشغيعمهالةيؾائ  هاغسيديجعش ه5-7-3
هيعقيمه(هعهه622ق هالسجسؾمعنه  ههنؽهالجعههقيض مل ه ع

جسؾميشهالزييع ظشهسلهنيؽهقبيي هالالت ي يشهال يعضيي شهالسيلاق هسالسعتسييييعنهلتشفعيي هالب ليعنمهالتملعييليهالستوي ه يي هيق هه5-7-4
ه هنجسؾمعنهالوحثهعهعقمل هالستغع انهالبلل شهنمعقلشهبوه ثيع ااق ه
  :التؽصيات 5-2

 :ههيث  شتعجعنه سعه  هضؾدهاغلتهيؾص هالوعحرعن
هنمهالسمت حشهسي هحدضهالةلفهالسؾضؾ هنؽهاجلههاللق هع االتعالهمل هالتخلامهي لهالبه5-2-7
ضييي سقمهايتسيييعمهنلقلييي هالت ي يييشهال يعضييي شه يييعلتخظ طهليييلق هالت ي يييشهال يعضييي شهسيعلييي انهلجييي دهالتس يشيييعنهالبلل يييشهه5-2-2

هبلل عهسسع   عهعهشي اهاللق ه غ ضه حدعؽهس ظؾي هيفعدمهالظعلوسنوعي هملؼهالتلقيضهال يعض ه  ه شفع ههأللسالتخلامه
الظعقشهسط ائي ه ظؾي ييعهس ؾع فةيعهضيسؽهبي انجةؼهسخظظةيؼههإلتعوه ثلغسشهالإلسعممل هنلقل هالت ي شهال يعض شهه5-2-3

هالرح ظهسيسعهيخلمهي ه ععل شهقيعض شهي نؾنه عل سةعهاسه ظؾي يعهعهه علأللؾل
الستوي ه ي ه شفعي هيقس هالت ي يشهال يعضي شهساغيتسيعمهبتعل ديعنهه علأليلؾليشهالشذعطهال يعض هض سقمهايتسعمهنلي هه5-2-4

هالس جؾمهنشةعهعههالأيلافج دهالتس يشعنهالبلل شه سعهي.دمهخعصشه هأيس شهسإمظعداللق ه
 هنعلؾنيييع ةؼهصييمهإمييعيمنييي هيل ييشهالت ي ييشهنييؽهاجيي ههي ييشهال يعضيي شه علتعييعسنهيسقانه ظؾي يييشهلسلقليي هالت ههإقعنييشه5-2-5

هساط.مةؼهمل هي هنعهيؾهجليلهنؽهنرعيقهسيقالعنهسيحؾههملس شه  هنجعلهاخترعصةؼهعه
ضيي سقمهاليييتس اقهسالتغيييعمهالظعلويييعنه ييي هالسذيييعقيشه يي هيقس هالت ي يييشهال يعضييي شهسميييلمهالديييسعىه علحريييؾلهملييي هه5-2-6

سضيي هشيي سطهنحييليمهليي لػهنييؽهقبيي هلجييعنهمشييلهالزي سقمهالمرييؾلهسههإغالتميعقي هالظب ييشهالتيي ه عفييعةؼهنييؽهنسعقلييشهال يعضييشه
هطب شهخعصشهعه

هعههأخ لهبشغ هاغمتوعقهنتغع انهه ثخ نسعيلشهللوحثهالحعل ههيقالعنهسيحؾههاج اده5-2-7
ه  ه شفع هالتس يشعنهالبلل شعهأخ لههألعلعض علتخلامههأخ لهيقالعنهسيحؾهههاج اده5-2-8

  :والأجشبيةالسرادر ال خبية 
  هع نر التس يشعنهالبليششه هياقهالسععقفه هالمعي مهه(ه:ه7977هاب اه ؼه ه ؾهيهخلع ه
  التييلقيضهال يعضيي هلتشس ييشهالل عقييشهالبلل ييشههأليل(ه:ه7977حسعييلهسحدييعلعؽه همحمدهصييوح   هيسييعلهمبييلهالهإليسعمع

هع نر   هيقس هالت ي شهالبلل شه هياقهالفم هالع ي هالمعي مه
  لتييييلقيضهال يعضيييي هس ظب مع ييييههعهنظوعييييشهاغلترييييعقه هسقؾامييييلهاهألييييله(ه:ه7989هالودييييعط ه هاايييي ه هاحسييييله

هعه نر هالإلكشلقيش
 طيي قهالتييلقيضه يي هنجييعلهالت ي ييشهه(:ه7984هديي هسالدييعن ائ ه هعوييع هاحسييلهصييعلظه  دظؾيديي ه هاحسييله دظؾي

هعهه الع اقال يعض شهنؤلدشهيقاهالمتضهللظوعمشهسالشذ ه هجعنعشهالسؾص 
  غ يييعنهالتييلقيضهال يعضيي ه هياقهالفميي هالع ييي ه هالمييعي مهسلهألييله(ه:ه7977ه دظؾيديي ه ه حسييله دظؾيديي ه

هعه نر 
 البيييلل هللشديييعده هياقهالمتيييضهللظوعميييشههالأميييلايه(ه:ه7986هييييي هيعليييعؽهومحمدهملييي ه هيعليييعؽهطيييهه التم يتييي ه هسه

هعه الع اقسالشذ ه هجعنعشهالسؾص ه
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 ت ي ييشهال يعضيي شه هنظوعييشه يي هطيي قه ييلقيلهالهالألعليي شالسوييعي هه(ه:ه7989ه هسآخيي انالجبييؾقيه همييللعنهخليي ه
هعه الع اقالتعل ؼهالععل ه  هجعنعشهالور مه

  ههسهاقمهالت ي شهسالتعل ؼهالمعي مه هنر هعالتس يشعنه ههأصؾله(ه:ه7972هحع ظه همحمدهمل ه
 يلع هالسعلؼه  هالت ي شهال يعض شه هسهاقمهالت ي يشهسالتعلي ؼه هالسلي ييشهالععنيشهه(ه:ه7995 ههسآخ سنهحسلانه هلعقيه

هعههالأقين همسعنه هه7سشعيمهس مش عنهالتعلؼه هطلل
 السويييعي هالفش يييشهسالتعل س يييشهللجسويييعههسالتس يشيييعنهالبلل يييشه هنلي ييييشهه(ه:ه7985 ههسآخييي انؾفهذليييؾنهعيييحشتييؾ،ه هنع

هعه الع اقهنظوعشهجعنعشهالسؾص 
 هالتعلي ؼهالعيعل ه هال قاع يشهنظيع هللأ حيعههالإحرعئ شالظ قهه(ه:ه7992هيه هخعللهمحمدهسال ع ه ههي همبله ياؤسه 

هعهه الع اقهجعنعشهالسؾص 
 هعههالأقينللشذ هسالتؾهي ه ههالأن التس يشعنهال يعض شهسط قه لقيدةعه هياقههأصؾل(ه:ه987 همل ه ههأللي يه
 ط قهالتلقيله  هالت ي شهال يعضي شه هنؤلديشهياقهالمتيضهللظوعميشهسالشذي ه(ه:ه7987الدعن ائ ه هعوع هاحسله ه

هعهع اق ال هجعنعشهالسؾص ه
 ريس ؼهس حلعي هالتجيعقلهال قاع يشهياقهالمتيضهه(ه:ه7982 همحمده هال اسيه هخعش هنحسيؾيهسخلي ه ه همبيلهالع يي 

هعه الع اقللظوعمشهسالشذ ه هجعنعشهالسؾص ه
 هالأقيل يشالتخظ طه  هالت ي شهال يعض شهبيعؽهالشغ ييشهسالتظبعي هنكتويشهالجعنعيشهه(ه:ه7997ش فه همبلهالحسعلهه ه

هعهالأقين ه7متعلهللشذ ه هط هن ي هال
 ديييعؾلؾج عهالل عقيييشهالبلل يييشه هياقهالفمييي ه(ه:هه7993له هاحسيييلهلرييي هالييليؽه هالعييي.هاحسييلهسليييعهأبيييؾمبييلهالفتيييعىه ه 

هعه نر الع ي ه هالمعي مه
 حسيي هالتييلقيضهسصييحشهال يعضيي ه:هاغيجع ييعنهسالسخييعط هياقهالفميي هه(ه:ه7996مبييلهالفتييعىه هابييؾهالعيي.هاحسييله ه

هعه نر عي مهالع ي ه هالم
 هعه نر ط قه لقيلهالت ي شهالبلل شهسال يعضشه هنشذعمهالةلفه هاغلكشلقيشهه(ه:ه7989مبلهالم يؼه همفعفه ه
 هشيي يشههالأسلالمتييعلهه7السييلخ هاليي هالوحييثه يي هالعلييؾمهالدييلؾي شه هطه(ه:ه7989العدييعفه هصييعلظهبييؽهحسييله ه 

هعههلرب كعنهللظوعمشهسالشذ ه هال سؽا
 هنشعيمهسط قه لقيلهالت ي شهالبلل شه هالسكتوشهاغنؾيشه هبع سنه هلبشعنهعهه(ه:ه7988احسله ه  وه همشعيعنهمحمده
 جعنعيييشهالسؾصييي ههالظيييضهال يعضييي ه هياقهالمتيييضهللظوعميييشهسالشذييي ه ه(ه:ه7989يوييي ه همسيييعقهمبيييلهالييي حسؽهه ه

هعه الع اق
 لمتيعلهالجيليثهللظوعميشهااقهطي قهالتيلقيله ي هالت ي يشهال يعضي شه هنؤلديشهيه(ه:ه7978نعؾضه هحدؽهليعله ه

هعه هاغلكشلقيشه نر ه4سالشذ هسالتؾهي ه هطه
 ههههههههههههههههههاليييييييييييتعلؼهالح يييييييييييي ه هنؤلديييييييييييشهياقهالمتيييييييييييضهللظوعميييييييييييشهسالشذييييييييييي ه هه(ه:ه7982 هه هلرييييييييييي فه همبيييييييييييلهملييييييييييي

هجعنعشهالسؾص ه هالع اقهع
 Bernie ,D :(1983) " A review of Heart rate monitoring " track reachngiue . 

 Fox and Mathews, D.K  (1974): " Interval training conditioning for sports and 
general fitness " W.B saunders company Philadelphia   . 

 Humphery James ,(1969) : "Child learning " Third printing U.M.C. brown company 
puplisher . U.S.A   



 الطاقة  إنتاجاثر استخدام برامج مقترحة للتمرينات البدنية باستخدام انظمة 

 

 311 

 

 Macrdle, W.O. et .al.(1981) : " Execise physiology . Energy N utration and Human 
performance lea and febiger   

 Martin , C and Lumsden , J(1981) : " Coaching an effective behavioralappreach "  
time mirror . mosby college puplishing tranto .   

 بدػ الله الخحسؼ الخحيػ
 الدادة الخبخاء والسختريؼ أسساء (1السمحق رقػ )

 الؽحجات الت ميسية البخنامج السقتخح الاختبارات التسخيشات م ان ال سل الاسػ
  √  √ جام ة بغجاد/ كمية التخبية الخياضية ا.د عبج الله السذيجان 
  √  √ جام ة ديالى/ كمية التخبية الخياضية ا.د عجنان الجبؽري 
   √ √ لسؽصل/ كمية التخبية الخياضيةجام ة ا ا.د مؤيج عبج الله
  √ √ √ جام ة السؽصل/ كمية التخبية الخياضية ا.د ياسيؼ طو
  √ √ √ جام ة بغجاد/ كمية التخبية الخياضية ا.د احسج س يج

  √ √ √ جام ة السؽصل/ كمية التخبية الخياضية ا.د ضياء مجيج الطالب
  √  √ المجشة الاولسبية ا.د معفخ  فيق

  √  √ جام ة بغجاد/ كمية التخبية الخياضية ىيثػ الخاوي  ا.د
  √  √ جام ة بغجاد/ كمية التخبية الخياضية ا.د رافم الكبيد 
  √  √ جام ة بغجاد/ كمية التخبية الخياضية ا.د طاىخ رحيسة
  √ √ √ جام ة بغجاد/ كمية التخبية الخياضية ا.د عبج الدتار عمؽان
  √  √ ة السؽصل/ كمية التخبية الخياضيةجام  ا.م.د را ج حسجون 
 √   √ جام ة السؽصل/ كمية التخبية الخياضية ا.م.د قتيبة زك 
  √  √ جام ة بغجاد/ كمية التخبية الخياضية ا.م.د فاطسة ياسيؼ
  √  √ جام ة بغجاد/ كمية التخبية الخياضية ا.م.د فاطسة حديؼ
  √ √ √ ية التخبية الخياضيةجام ة السؽصل/ كم ا.م.د ىا ػ احسج سميسان
 √   √ جام ة السؽصل/ كمية التخبية الخياضية ا.م.د وليج وعج الله

 √  √ √ جام ة السؽصل/ كمية التخبية الخياضية ا.م.د ثيلام يؽنذ

 √   √ جام ة السؽصل/ كمية التخبية الخياضية ا.م.د طلال نجػ

 √   √ ياضيةجام ة السؽصل/ كمية التخبية الخ  ا.م.د زىيخ قاسػ

 √   √ جام ة السؽصل/ كمية التخبية الخياضية ا.م.د اياد محمد  يت

   √ √ جام ة السؽصل/ كمية التخبية الخياضية ا.م.د اوديج عؽديذؽ

 بدػ الله الخحسؼ الخحيػ
 (2) رقػالسمحق 

 :السحتخم ............................الديج 
 تحية طيبة :

ؽسةةؽم ) اثةةخ بةةخامج مقتخحةةة لمتسخيشةةات البجنيةةة باسةةتخجام انعسةةة انتةةاج الطاقةةة عمةةى ب ةة  الس البحةةث إجةةخاءفةة  الشيةةة 
 الستغيةةخات البجنيةةة ( و يسةةا يمةة  ب ةة  التسخيشةةات البجنيةةة التةة  فةة  الشيةةة اسةةتخجاميا ضةةسؼ ىةةحا البخنةةامج وفةة  الجةةدء الاعةةجادي 

 الخاص ( ضسؼ الؽحجة الت ميسية .  الإعجاد) 
اسةتخجام ىةحه التسةاريؼ وفةق  وإم انيةةالستؽسةط مةؼ جيةة  الأولىةحه التسةاريؼ لطالبةات الرةف  لااسةةمحةؽل  رأي ةػ إبةجاءراجيؼ 

 :  الآتيةعمييا ضسؼ السؽازيؼ  بالإجابةانعسة الطاقة الثلاث حدب الشعخية الؽظيفية وذلغ 
 مؽافق  .1
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 مؽافق ب ج الت جيل . .2

 غيخ مؽافق .  .3

 ت اخخى لػ تحكخ ف  اعلاه . اية اضافا .4

 مم جديل الذ خ والتقجيخ                                                                                              
  
 مؽافق غيخ الت جيل ب ج مؽافق مؽافق التسخيشات ت

    تسخيشات الحراعيؼ 
    جات (ع 6) الؽقؽف ك الحراعان ثش  ( مج وثش  الحراعيؼ اماما جانبا عاليا بالت اقب )  1
    (عجات 4ؼ اماما عاليا ثػ جانبا ) ك فتحا ( رفم الحراعي الؽقؽف)  2
    (عجة 2)) البخوك السؽازي ( ثش  ومج الحراعيؼ مم رفم وخف  الخأس  3
    عجة ( 2) الؽقؽف ( مخجحة الحراعيؼ عاليا خالفا بالت اقب )  4
    (عجات 4)خات ثػ نذخىسا م 3) الؽقؽف انثشاء عخض  ( ضغط السخفقيؼ لمخمف  5
    ) الؽقؽف فتحا الحراعان عاليا ( تجويخ الحراعيؼ بجوااخ كبيخة جانبية بالتبادل ) مدتسخ ( 6
    (عجات 4)رف ييسا اماما عاليا ثػ اماما ( رفم الحراعيؼ اماما ثػ) الؽقؽف 7
    (عجات4)      ا ) الؽقؽف فتحا ك الحراعان جانبا ( مخجحة الحراعيؼ عاليا ثػ امام 8
عجات  4) الؽقؽف فتحا ك الحراعيؼ الى جانب اليسيؼ ( تجويخ الحراعيؼ امام الجدػ دورة كاممة )  9

) 
   

    عجات ( 4) الؽقؽف تخرخ ( ربم الحراعيؼ جانبا مم فتل الخاس لمجتشب  بالت اقب )  10

ه
ههه تسخيشات الجحع والخقبة ه
ههه عجة (  4الى الجانبيؼ بالت اقب )  ) الؽقؽف تخرخ ( فتل الجحعه7
ههه عجة (  2) الؽقؽف ( ثش  الجحع امام اسفل ) ه2
ههه عجة (  2) الؽقؽف ( خف  ورفم الخاس اماما اسفل ) ه3
ههه عجة (  2) الؽقؽف ( ميل الخاس لمجانبيؼ بالت اقب ) ه4
ههه عجات ( 4مام ثػ اليدار عاليا وبال  ذ ) ) الؽقؽف فتحا ك الحراعان عاليا ( تجويخ الجحع مؼ اليسيؼ والاه5
ههه عجات ( 4) الؽقؽف فتحا ك تذابغ اليجيؼ خمف الخقبة ( ثش  ومج الجحع الى الجانبيؼ بالت اقب ) ه6
ههه عجات (  4مخات وال ؽدة )  3) الجمؽس الطؽيل فتحا ك الحراعؼ جانبا ( ثش  الجحع امام ه7
ههه عجة (  4ى الجانبيؼ بالت اقب مم تقاطم الحراعيؼ فؽق الخاس ) ) الؽقؽف فتحا ( ثش  الجحع اله8
ههه عجات (  4) الؽقؽف فتحا الحراعان ثش  ( ثش  الجحع الى الجانبيؼ بالت اقب مم مج الحراعيؼ ) ه9

ههه عجة (  2) الاستمقاء ك تذابغ الايجي خمف الخقبة ( ثش  ومج الجحع اماما عاليا . ) ه72
ههه عجات (  4تخرخ ( فتل الجحع لمجانبيؼ بالت اقب )  ) البخوك كه77

ه
 بدػ الله الخحسؼ الخحيػ

 (3) رقػ السمحق
 السحتخم :  ……………………..الديج

 تحية طيبة :
السؽسؽم ) اثخ بةخامج مقتخحةة لمتسخيشةات البجنيةة باسةتخجام انعسةة الطاقةة عمةى ب ة  الستغيةخات  ف  الشية اجخاء البحث

 .  أمامياب   الاختبارات الت  تكيذ ال شرخ البجن  السحكؽر البجنية ( وف  ادناه 
 

لكيةاس ذلةغ ال شرةخ البةجن  وبسةا يشاسةب  ملااسةة الأكثةخحةؽل رقةػ الاختبةار  إ ةارةبؽضةم  رأي ةػراجيؼ تفزةمكػ بابةجاء 
 السخحمة ال سخية السحكؽرة . 
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 مم جديل الذ خ والتقجيخ                                                                                                      

لػ  تباراختبار اخ الاختبارات ال شرخ البجن 
 يخد ذكخه

   . القؽة السسيدة بالدخعة1
  ثا 20. ثش  ومج الخكبتيؼ لسجة 1 أز الخجميؼ
  ثا 10. الحجل لاقرى مدافة ف  2 

  ثا 10لذشاو ( ثش  ومج الحراعيؼ ف  . مؼ وضم الانبطاح الساال ) ا1 ب. لمحراعيؼ

  ثؽان  10. ثش  ومج الحراعيؼ مؼ وضم الت مق عمى ال قمة اقرى عجد ف  2 

. مؼ وضم الخقؽد عمى العيخ مم تذبيغ اليجيؼ خمف الخاس . رفم الجحع مم الزةغط عمةى 1 لمبطؼ والعيخ .ج
  ثا 10الخكبتيؼ بالكؽعيؼ بالتبادل اقرى عجد ف  

 بطاح عمى البطؼ وتذبيغ اليجيؼ خمف الخاس مم تثبيت القجميؼ بسداعجة الدميلمؼ الان.2 
  ثؽان 10رفم الجحع لاعمى ولحج مدتؽى م يؼ اقرى عجد مس ؼ ف   -

. القؽة الانفجارية 2
 لمخجميؼ

 القفد ال سؽدي.1
 الؽثب ال خي  مؼ الثبات بجون استخجام اليجيؼ.2

 
 

  م 30مؼ الؽقؽف الخك  .1 . الدخعة3
  ثا 60رك  سخيم لسجة .2 

   . مطاولة القؽة4

 .رى عجد مس ؼ حتى استشفاذ الجيج (الؽقؽف ) ثش  ومج الخكبتيؼ لاق. 1 أ. لمخجميؼ
  وثبات للامام مؼ وضم الخكبتيؼ كاملا ) مم تثبيت الحراعيؼ ف  الؽسط (.2

  مس ؼ حتى اتشفاذ الجيجثش  ومج الحراعيؼ مؼ وضم الانبطاح الساال اقرى عجد .1 ب. لمحراعيؼ
  ثش  ومج الحراعيؼ مؼ وضم الت مق . .2 

  متخ مؼ بجاية عالية 150. رك  1 . مطاولة الدخعة5
  ثا 20. الخك  بدخعة بدمؼ 2 

. مطاولة الجيازيؼ 6
  ياردة 600. رك  ومذ  1 الجوري والتشفد 

  دقيقة 6. الخك  اطؽل مدافة ف  زمؼ 2 
  حتى الت ب . الخك  واليخولة3 

                                             
 
 
 

 بدػ الله الخحسؼ الخحيػ
 (4) رقػ السمحق

  :السحتخم……………………..الديج
 تحية طيبة : 

ة انتةةاج الطاقةةة عمةةى ب ةة  السؽسةةؽم ) اثةةخ بةةخامج مقتخحةةة لمتسخيشةةات البجنيةةة باسةةتخجام انعسةة فةة  الشيةةة اجةةخاء البحةةث
عةةؼ ليةةل بشةةاء بخنةةامج التةةجريب الفتةةخي  والسةةأخؽذ( وفةة  ادنةةاه نسةةؽذج لمجةةجول تدةةتخجم فةة   البخنةةامج السقتةةخح البجنيةةة الستغيةةخات

قؽم ( وبسةا يشاسةب عيشةة البحةث . وسةش  Fox and Mathews 1974عةؼ فةؽكذ ومةاثيؽس )  والسةأخؽذالس تسةج عمةى الةدمؼ 
شفح التسخيشات البجنية حدب نعام واحج مؼ انعسة الطاقةة . مجسؽعات تجخيبية كل مجسؽعة مشيا ت أرب ة إلىبتقديػ عيشة البحث 
 إن  ATP-PCالتسةخيؼ ضةسؼ الشعةام مةثلا فة  نعةام  أداءتكةخار الؽاحةج السةحكؽر فة  الجةجول ي ةادل زمةؼ  أن إلىويجب التشؽيو 
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ويخفةق مةم الجةةجول  التسةخيؼ خةةلال ىةحا الةدمؼ وى ةةحا . أداءثةا ( ي تبةةخ تكةخار واحةج بغةة  الشعةخ عةؼ عةةجد تكةخارات  15الةدمؼ ) 
ة ء مةادة طخااةق التةجريذ عمةى ملاءمتيةا ليةحه السخحمةة ( يبةيؼ كيفيةاخ البجنيةة ) والتة  اتفةق الدةادة خبة نسؽذج لب   التسخيشات

بتدةةجيل ملاحعةاتكػ حةةؽل الجةجول السدةةتخجم ونسةؽذج ب ةة   رأي ةػثةة . راجةةيؼ تفزةمكػ بابةةجاء الطاقةةة الثلا  أنعسةةضةةسؼ  أداايةا
تكةخار  أقرى -1) ضسؼ الدمؼ السحجد حدب طخيقت  اتكخاراتيغخارىا تؽضم باق  التسخيشات والت  تػ تحجيج  التسخيشات الت  عمى

 وعؼ طخيق اجخاء التجارب الاستطلاعية   Fox and Mathewsالشب  كسؤ خ لذجة ( . كسا جاء ف  فؽكذ وماثيؽس  -2
 مم جديل الذ خ والتقجيخ                                                                                                  

 دليل بشاء بخنامج التجريب الفتخي الس تسج عمى الدمؼ فؽكذ وماثيؽس                          
 ح ز و ىة د ج ب أ

مشطقة 
 ال سل

نعام 
 الطاقة

عجد التكخارات ف  
 الؽحجة التجريبية

عجد السجاميم ف  
ة يالؽحجة التجريب
 الؽاحجة

عجد السجاميم ف  الؽحجة 
 ة الؽاحجةيالتجريب

عجد التكخارات ف  
 السجسؽعة الؽاحجة

ندبة ال سل 
 الى الخاحة

 نؽع الخاحة

-ATPه7

PC 

ه72ه5ه52هيعه72

هقاحشهللب شه7:3
ه9ه5ه45هيعه75
ه72ه4ه42هيع22
ه8ه4ه25هيعه25

ه2
ATP-

PC-

LA 

ه5ه5ه25هيع32ه-2

هقاحشهايجعبعؾه2:7
ه5ه4ه22هيع42-52

ه5ه3ه75هيع72ع7-7
ه5ه3ه72هي22ع7

LA.Oه3

2 

ه4ه2ههيه2-32ع7
هقاحشهايجعب شه2:7 ه6ه2ههي22ع2-72ع2

ه4ه2ههي3-52ع2

 O2ه4
ه4ه7ههيه4ه-3

هقاحشهللب شه7:7
ه3ه7ههيه5ه-4

 
 
 
 

 ب الفتخي الس تسج عمى الدمؼ لفؽكذ وماثيؽسعؼ دليل بشاء بخنامج التجري والسأخؽذدليل بشاء البخنامج السقتخح 

 زمؼ الاداء الطاقة منعا السجسؽعات
عجد 
 السجسؽعات

عجد التكخار ف  
 السجسؽعة

عجد التكخار 
 الكم 

ندبة ال سل 
 الخاحة إلى

زمؼ 
 نؽع الخاحة الخاحة

1 ATP-PC 15سمبية ثا45 3:1 18 6 3 ثا 

2 ATP-PC-

LA 
 ايجابية ثا120 2:11 8 4 2 ثا60

3 O2 4سمبية د4 1:1 3 3 1 د 

4 
ATP.PC 15سمبية ثا45 3:1 6 6 1 ثا 
PC-LA 60ايجابية ثا120 2:1 3 3 1 ثا 

O2 3سمبية د3 1:1 1 1 1 د 

 نسؽذج يبيؼ تكخار التسخيشات البجنية خلال انعسة الطاقة الثلاثة
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عجد  ATP-PC التسخيؼ البجن  ت
 ثا 15التكخارت ف  

PC-LA   عجد
 ثا 60  التكخارات ف

  5 عجات ( 6جانبا عاليا )  أماما(  عان ثش  ا) الؽقؽف ك الحر  

 32 8 عجات ( 4عاليا ثػ جانبا ) \ أماما) الؽقؽف ك فتحا ( رفم الحراعيؼ  

 42 11 عجة ( 2) البخوك السؽازي ( ثش  ومج الحراعيؼ )  

 
 4حراعيؼ جانبا ) مخات ثػ نذخ ال 3) الؽقؽف ك انثشاء عخض  ( ضغط السخفقيؼ الخمف 
 24 6 عجات (

 24 6 عجات ( 4) الؽقؽف ك تخرخ ( رفم الحراعيؼ جانبا مم فتل الجحع لمجانبيؼ بالت اقب )  
 16 4 عجات ( 6) الجمؽس ك الطؽيل ( ثش  الخكبتيؼ بالت اقب ثػ ثش  الخكبتيؼ م ا )  
 40 14 عجة ( 2) الؽقؽف ك تخرخ ( قفدات بفتح وضػ الخجميؼ )  
 28 7 عجات ( 4) التخبص ( مج الخجميؼ لمجانبيؼ بالت اقب )  

) الؽقؽف فتحا ك الحراعان عاليا ( تجويخ الجحع مؼ اليسيؼ والامام ثػ اليدار عاليا  
 عجات ( 4وبال  ذ . ) 

5 20 

 20 5 عجة (2عاليا )  أماماالاستمقاء ك الحراعان عاليا ( ثش  ومج الجحع  

 اليؽاا  سمدة مؼ تسخيشات الحراعيؼ والجحع والخجميؼ بذجة اقل مؼ الستؽسط وبذ ل مدتسخ .* ملاحعة : ف  الشعام 
 


