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Abstract 
The research aims to develop exercises specific to the descending pyramidal 

training method to develop the muscle mass of the leg muscles of 011m athletes in the 

arena and field through (preparing a training program using the descending pyramidal 

training method for 011m running athletes, identifying the effect of the proposed 

program on the digital level of 011m running athletes, The researcher used the 

experimental method due to its suitability to the nature of the research. The researcher 

used an experimental design with two measurements, pre- and post-test, for one 

experimental group. The researcher chose a deliberate sample of (01) 011m runners 

from some Iraqi clubs. One of the most important results was: the presence of 

statistically significant differences. At the level of (1010) between the average scores 

of the pre- and post-measurements of the experimental group in favor of the average 

of the post-measurement in the physical tests (strength endurance characterized by 

speed for the legs, the maximum muscular strength test, the broad jump from 

stability, and the vertical jump test), there were statistically significant differences at 

the level the average scores of the pre- and post-measurements of the experimental 

group in favor of the average of the post-measurement at (the digital level). One of 

the most important recommendations was to work on using the hierarchical training 

method within the vocabulary of the training curriculum, and to emphasize following 

the scientific method when developing training in the hierarchical method0 
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 م 100الهخمي التشازلي لتظهيخ القهة لعزلات الداقين والانجاز الخقسي لعجائي  بالأسمهبتسخيشات خاصة  

 (3)، م.د. سخمج سعيج شكخ (2)، م.م. عبجالمظيف مذتاق عبجالمظيف (1)م.م.عسخ عمى طلال

 جامعة بغجاد / قدم الشذاطات الظلابية 

 ممخص البحث

ب لاسددب البحهص ددتلبحلشدد طحتلحللدد ةصلبحتدد سلحيزدد  لبحددد    ليهدد البحثحددىلبحدد لمردداللخسصةشدد  ل   دد ل

مل ددد ل ددد ال بمددد ب لخسصةشددد  ل   ددد لب لاسدددب البحهص دددتلبحلشددد طحتلحللددد ةصلبحتددد سلل100مبلانجددد طلبحص سدددتلحيددد ب تل

حيز  لبحد    ل،لبحليصالمب لخ ث صلبحلسصةش  لبحخ  د لب لاسدب البحهص دتلبحلشد طحتلطد لخلد ةصلبحتد سلحيزد  ل

حليددصالمبدد لخدد ث صلبحلسصةشدد  لبحخ  دد لب لاسددب البحهص ددتلبحلشدد طحتلطدد ل دددل دلبلانجدد طلبحص سدد  ،لم دد لبحددد    ل،ب

حلبييد لبحثحدىلمبسدلي للبحثد حث  لب حلردسيجلبحلجصةبد ليملبحني سد   للحس  سلد بسلخ مللبحث حث  للبحسشهجلبحلجصةبدتل

 للامد ل د لمد ب  ل20م شد لمس ةد لل د  ) ل بحتبب لمبحثي دلحسجس م لخجصةبي لمبح سل،لم  ل  ملبحث حث  لبإ ليد  ل

م ل دد لبيددنلبلان ةدد لبحيصبويدد ل،لمهدد لل دد لأ)ددجلبحشلدد  جل:لمصدد  لطددصممل بحدد لإحردد  ي  ل دد  ل ل سددلتل  صدد  ل100 

بحني سدد  لبحتببددتلمبحنيدد دلبحثيدد علحبسجس مدد لبحلجصةبيدد لحردد ح ل ل سددفلبحنيدد دلبحثيدد علطددتللبلا لثدد  ب للبحب نيددد ل

صم لحبصصب  ل،لب لث  لبحت سلبحيزبي لبحتر د،لبح ث لبحيصةنل  لبحثثد  ،لب لثد  لبح ثد ل خحسللبحت سلبحسس زلب حد

 ل ددد  ل ل سدددلتل  صددد  لبحني سددد  لبحتببدددتلمبحنيددد دل0.05مصددد  لطدددصممل بحددد لإحرددد  ي  لمشددد ل ددددل دل ،لبحيسددد  د ل

)ددجلبحل  ددي  ل،لمهدد لل دد لألبحثيدد علحبسجس مدد لبحلجصةبيدد لحردد ح ل ل سددفلبحنيدد دلبحثيدد علطددتل بحسدددل دلبحص سدد  ل

بحل ك  لمب لبخث علبلاسب البحيبس لل،لبحيسللمب لبسلخ بملبسب البحل  ة لبحهص  لرس ل فص ب لبحسشهجلبحل  ةب ل

لمش لمرالبحل  ة لب لاسب البحهص  .

لم ل100:ل بلاسب البحهص  ل،لمز  لبحد    ،لم ب  لالكمسات السفتاحية
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 :وأهسيتهمقجمة البحث 

ر لخل  بلسصةي لفيس لةخلصلب حسيب    لبحخ   لبإم ب لبحصة ر ل،لم  لةر حث ل  لةذه ل ج البحل  ة لبحصة 
نل  جلخظهصلط لخحت قلبحسدل ة  لبحسصخفي لحبصة ر   لمحذحكلةدي لبحسلخرر للبحد لخلد ةصلبحلدصملمبلاسد ح  ل

ب لاملس  لمب لبلاسد للبحل  ةبي للمهذحكلبلا لث  ب لمبحني س  لبحسدلخ   لحلت يجلبحح ح لبحل  ةبي لحبصة ر   لميحك
لمبحشظصة  للبحيبسي لبحح يث ل.

مسبيدد لحهدد ل م )دد لبحهدد ملطدد لبحسجلسيدد  لبحسي  ددصسلطتدد ل دد  ل جدد لاللبحسليدد  سمأ ددث لبحلدد  ة لبحصة رددتلبردد   ل
حبلشدد ط ل دد  له طدد ل ل مدد  لبحسجلسددالمةيدد لبحلدد  ة لبحصة رددتلبح سدد ب لبلاس سددي لبحلددتلخيسددللمبددتلخببيدد ل للبثدد  ل

تلمخلدد ةص لبسد ليلش سدد ل ددالبحهدد البحسشذد  لمهبسدد لختدد مل دددل علبحلشد ط ل دد  لبلاطددصب لطب  لبحح صدد لبحشذد  لبحصة ردد
ل 18:ل2001بح لبخث علبلاس ح  لبحح يث لط لبحل  ة لح  خت ءل هذ لبحسدل ة  . بحجث ح ،

البحدد لأللبحلدد  ة لبحصة رددتليهدد الإحدد لبح  دد لم( 2002محمد حدننن عننلاو ، محمد نرننخ الننج ن ر ننهان )مةددذهصل
ب ح مدد لإحددد لأمبددد ل دددل دلخددددس لبددد ل   بخدد لمبسدددلي ب بخ لمحدددذحكلخللبدد لمسبيددد لبحلخلددديفلحبلدد  ة لب حسددد ملبحلددد مل

ل 54:ل2002ب لأس لبحشظصة لمبحيبسي لحيبجلبحل  ة لبحصة رت. م مد، ر بل،

  ئلبحيبسيد لحبل  ة لبحصة رتلبأن لمسبي لبحلكس للبحصة رتلبحس ب سلمطقلبحسثلم(2013اشخف محمد مهسي )مةذ صل
مبحلصب ة لمبتلمص لبحخر ص،لمبحسدله ط لبحتلبنج طب لم حي ل للبنج طب ل س لطتلإح دلبلاحيد الأملبحسدد بت  ل
بحصة رددي لميحددكل دد ل دد البحلددأث صلبحسبددص جلمبحسشددلظجلطددتلهددلل دد ل دد  سلبحصة رددتلمبددتلبلانجدد طلطددتلص ندد لبحددليبجل

ل 6:ل2013مبسلي ب  لحلإنج طلبج ن لبحلصبي . ل  ستل

ةي لبحل  ة لبحهص تلمبح ل  لبلأس ح  لبحل  ةبي لبحف مب لطتلخل ةصلبحت سلبحيزبي لب سلخ بملبلأثت المبحذعلةيلسد لمل
أللبحلصةت لبحهص ي ل) لل(2010مشرهر جسيل )مب لخزبي لأملخش  صلبحذ سل  البح ح سلبحل  ةبي ل،لح ىليذهصل

ة لبحهص  ل) لشكللأملخشظيجللحبحسللبحل  ةب ل  البح ح سلبحزة  سلب لامطبللبحسدلخ   ل ال ب لبحلكصب ب ل،لمبحل  ل
بحل  ةبيدددد لل دددد ل دددد البلا خفدددد علب حذدددد سلمبلانخفدددد بلبدددد حلكصب لم)ددددذبل دددد لةدددددس لب حلدددد  ة لبحهص دددد لبحلردددد م دلأمل
بلانخفد بلب حذدد سللمطةد  سللبحلكددصب لم)دذبل دد لةدددس لب حلد  ة لبحهص دد لبحلشد طح ل،لإللبسدد دل)دذبلبلاسددب البحلدد  ةب ل

ةدد  سلبحتدد سلأملبحستلددالبحيصردد لحبيزددب لب سددلخ بملبلاثتدد المب حلصةتدد لبحلكصب ةدد ل،لمأللأسددب البحلدد  ة لبحفلددصدل)دد لحزل
بحسددشخفنلبحذدد سل دد لبلاسدد ح  لبحل  ةبيدد لبحلدد لخيسددللمبدد لخلدد ةصلبحتدد سلبحيزددبي لم ر  دد لخحسددللبحتدد سل،لمبحددذدل
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س لإخس ملبحصة ر لحسللبث  لبح ح سلبحل  ةبي لةيلس لمب لأس دلطلصب لبحيسللمبحصبح لبحسشدجس لمبحستشش لمبحل لخز
ل 110:ل2010 مللخعث لمب حل ح لخحت قل) البح ح سلبحل  ةبي .ل صس لل،

مةي لبحل  ة لبحهص  لمبح ل  لأ)جلأنس  لبحلد  ة لبحذد  ي لبحلد لخددلخ ملطد لخلد ةصلبحتد سلبحيزدبي ل،لمةيلسد ل)دذبل
  ةبي لحبلسصةش  ل ب للبح ح سلبحل  ةبي لمةلخذلأشك لالم سلهدألللبحش عل  لبحل  ة لأس س لمب لبحلي  لل البحذ سلبحل

ةك للخر م ة لل  لبحذ سلبح بطئ لبح لبحذ سلبحي حي لممب لبحيك ل  ل)ذبلفيك للخش طحي ،لمأةزد لبحلد  ة لبحهص د ل
 دد لبحسليدد  لبحسلت  ددللمبحلدد  ة لبحهص دد لبحسدددل لمبحلدد  ة لبحهص دد لبحس  ددللمبحلدد  ة لبحهص دد لبحسددز م لمبحلدد  ة لبحهصل

لبحتسجل،لمهلل)ذ لبلاشك الخيل لبحف   سلبحل  ةبي لهللحد ل للبث  لن علبحت سلبحسصب لخشس له لح دلبحصة ر .

بحلدد  ة لبحهص دد لبأندد لشددكلل دد صل دد لأشددك البحلدد  ة لةدددله البلا ختدد ءلل(2015محسننهد عاسننان )م دد لمددصال
 مثسددد لل،للبنخف رددد لطددد لبحلددد  ة لبح بحددد .بسددددل دلبحتددد سلبحيزدددبي ل ددد ل ددد المسبيددد لخي  ددد لطددد لطةددد  سلبححسدددللمل

ل 67:ل2015

مةيدد لبحلدد  ة لبحهص دد لب سددلخ بملبلاثتدد السدد بءلطدد ل جس مدد  لأملنظدد ملبحسجس مدد لبح بحدد سلإحدد دلأسدد ح  لبحلدد  ة ل
بحفلصدلس بءل شخفنلأمل صخفدالبحذد سلبضدصبلخشسيد لبحتد سلبحيزدبي لحبش شدئ  لمبحسلتد    للمبد لحد لسد بءل،لمبدذحكل

 الأ)ددجلمسدد  للخشسيدد لبحتدد سلبحيزددبي لمبحلدد لحهدد لخددأث صلهب ددصلمبدد لخحددد  ل دددل دلهث ددصل دد لبحفي حيدد  لخدد  ةث  لبلاثتدد
بحصة رددي ،لهدد حص  لمبح ثدد لمبحجسثدد طل،لم هسدد لبسددلح ثيللأصهددزسلخدد  ة ل لت  دد لبحلتشيدد ،لهددأصهزسلبحلدد  ة ل ليدد  سل

 ل،لخبددكلبلاثتد ال د لخكد للمبد لشددكللبلاغدصببلبضدصبلخشسيد لبحتد سلبحيزددبي لبلالأللبحلد  ة لب لاثتد البححدصسلأطزدبه
 تدد بنلأمل زددث للأملأ ددصبصلح ي ةدد لمبددذحكلةسكدد لبسددلخ ب ه لطدد ل جدد البحلدد  ة لحثددد طله ل،لهددذحكلخيلبددصل)ددذ ل
كست م دد  لحضددصبلخشسيدد لأكبددصل دد  ل سكدد لحيزدد  لبحجدددجل ثددللمزدد  لبحددد    لمبحجددذعلمبحردد  لممزدد  ل

 لبحخ  ددد لبكدددللصدددزءل ددد لأصدددزبءلبحجددددجل،لم ددد لأ ثبددد ليحدددكلبحدددذ بم  ل ددد ل ددد البسدددلخ بملبيدددنلبلاصهدددزسلمبلا مب
بحسردلث لمبحددبجلبحث  ديل،لمصسييهد لحهد لل-بحست بنلبحح ي سلمحهد لخسصةشد  ل   د ل هد ل،ل زد  لبلاثتد ال بحذدفي 

لخسصةش  ل    ل ه لحبلشسي لأصزبءلبحجدجلمخحت قلبحضصبل ش .

بحش علبلامالةدس لب حهصملبحثديفلبيليلجلطةد  سللألل)ش كلن م  ل  لبلا)صب   ل(2008الديج عبجالسقرهد )مةصدل
ل80بحسجس مددد لبحث نيددد ل ددد طللل–هجدددجلل70بحثتدددلل ددد ل جس مددد لبحددد ل جس مددد لأ دددصدلأد لبحسجس مددد لبلامحددد ل ددد طلل
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مب بحسترددد  ل ل. ددد لمبددد ل  مددد سلبحهدددصملأمل سددد لبحهدددصمأل  حددد كجدددج ،لمبحشددد علبحثددد ن ل)دددصمل صهدددزلمةدددلجلبحلصه دددزل ددد ل
ل 296:ل2008،

 التخكيد بأسمهبين هسا: ويسكن أداء 

لأملا:ليلجلب  ب ل جس مل  لل  لبحلسصةش  لبكللمطلل.ل -
لث ني :لمخك للبحزة  سلط لمطللبحثتلل  ل جس م لبح لب صدل ب ب لبح ىلةسك لأ بءل ل ب لأكثص -

إللآحيددددددد لبحيسدددددددللطددددددد ل)دددددددذبلبلاسدددددددب البحلددددددد  ةب لخدددددددلجل ددددددد ل ددددددد الخح يددددددد لبححددددددد لبلا رددددددد لحبذددددددد سلحبصة رددددددد ل
م دددد لثددددجلخح يدددد لبحسدددددل دلبحسددددصب لبح  دددد البحيدددد لطدددد لهددددللمحدددد سلخ  ةبيدددد ل،لبيلإلل  بةدددد لل% لحكددددللخسددددصة 100 

ل-12ل-14%لمبلكددددددصب ب ل دددددد صل 80%لطدددددد لبحسل سددددددفلحلرددددددللبحدددددد ل60ل-%ل50بحسجس مدددددد  لخبدددددد ألبذدددددد سل
 ل ويتدددددد لخدددددد  دل3-2 لث نيدددددد لمبدددددد  لبحسجس مدددددد  ل 90-45 لمبفلدددددصب ل بحدددددد لبةج  يدددددد ل دددددد  لبحلسصةشدددددد  ل 8ل-10

ل 95:ل2017 ثللخسصةش  لبسلص  ءلمإط ح لم صمن لمغ ص) . بحيب ل،شض خ ،ل ه لخسصةش  لبديل 

مةدددددددلخ مللبلاسددددددب البحهص دددددد لبحلشدددددد طح لل دددددد لبلامبدددددد لبحدددددد لبلاسددددددفللبذددددددكللخصبصيدددددد ل،لبيبليبدددددد ألبحهبدددددد  لطدددددد ل
بحذدددد سلبذددددكللخشدددد طح لم دددد لالبحدددد لبحذدددد سلبحسل سددددل ل ددددالبحزةدددد  سلطدددد لبحلكددددصب لمةدددددلخ مل)ددددذلبلاسددددب الطدددد لأ بءل

ل 1ذكللسصةالبدب لبحلصه زلمب لأ بءل ي الخص  لحصه لم ح ل،لمهس لط لبحذكلل بحلسصن  لب

ل
ل(Inigo,2018: 47)  لي ر لبلاسب البحهص  لبحلش طح ل بحلصبصي  ل1شكلل 

 مذكمة البحث : 

لد لبي لبحلل  لبحكب دصلبحدذدلشده سلمبدجلبحلد  ة لطد لبلامند لبلا  دصسلخيد   لب حلد ح لطصب تد لمأسد ح ث للبحسلش مد ل،لبح
أ  ل دد م ) لبحدد لخلدد  ل بحدد نللطدد لبحشدد بح للبحب نيدد لحسيظددجلبحصة ردد   ل،لم دد ل دد  لخبددكلبلاسدد ح  لبحح يثدد لطدد ل
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بحل  ة لبحصة ر ل) لبحل  ة لبحهص  ل،لبحذدلةي ل  لأ)جلبلاس ح  لبحل  ةبي لبحح يث لط لبحي البحد ح لمبحس  بل،ل
مدد لبحيسددصلأملبحجددش ل،لمهددذحكلخددد )جلطدد ل طدداللإيلخددد )جللطدد لإكددد البحيدد ب    لبحلحسددللبحخدد صلبضددنلبحشظددص

كف ءسلبحجه طلبح م دلبحلشفدد ل،لهسد لةسلد طللبسدب البحلد  ة لبحهص د لبد حسصولمبحددصم ،لبيبليثيدىلطد لنفد لبحيد بءل
 مولبحسش طددد لمبحذددج م لطدد لبلا بءل،لم)شدد لخكسدد لأ)سيدد لبحثحددىلطدد لبحليددصالمبدد لخددأث صلبحلدد  ة لبحهص دد لبحلشدد طح لل

لم 100 لبحيزبي لحيز  لبحد    لح دللامب ل ط لخل ةصلبحكلب

م  للاحظلبحث حث ش  لبللبينلل   ب لبحد ح لمبحس  بللم    ل   ب لبحي ملةيلس مللمبد لبحلدصملبحلتب  ةد لطد ل
بحل  ة لم  ل  البط علبحث حث ش  لمب لبينلبح  بسد  لبحدد بت لخبد  لحهدجلأللبسدلخ بملبحلد  ة لبحهص د لةيسدلل

ةصلبلا بءلبحبددد ن لمبحسهددد  دلحدددثينلبحصة رددد  لبلا دددصدل،لحدددذبلأ خدددأدلبحثددد حث ش  لخلب دددقل)دددذبلبذدددكللهب دددصلطددد لخلددد ل
لملم ملحسيصط لخأث صلمب هج100بلاسب المب لم ب  لبال

 أهجاف البحث:

يهدد البحثحددىلبحدد لمردداللخسصةشدد  ل   دد لب لاسددب البحهص ددتلبحلشدد طحتلحللدد ةصلبحتدد سلحيزدد  لبحددد    لمبلانجدد طل
ل  ل  الخح ي ل.للمل100بحص ستلحي ب تل

 لبم ب لخسصةش  ل    لب لاسب البحهص تلبحلش طحتلحلل ةصلبحت سلحيز  لبحد    ل
 .    بحليصالمب لخ ث صلبحلسصةش  لبحخ   لب لاسب البحهص تلبحلش طحتلط لخل ةصلبحت سلحيز  لبحد 
 بحص س لبحليصالمب لخ ث صلبحلسصةش  لبحخ   لب لاسب البحهص تلبحلش طحتلط ل دل دلبلانج ط 

 فخوض البحث

 خ ص لطصممل بح لإحرد  ي  ل د  لهدلل د لبحني سد  لبحتببد لمبحثيد دلحبسجس مد لبحلجصةبيد لطد للبلا لثد  ب لبحب نيد لل
 حر ح لبحني دلبحثي د

 خ صدد لطددصممل بحدد لإحردد  ي  ل دد  لهددلل دد لبحني سدد  لبحتببدد لمبحثيدد دلحبسجس مدد لبحلجصةبيدد لطدد للبحسدددل دلبحص سدد ل
ل ح لبحني دلبحثي دم لم ملحر100ح مب ل 

 مجالات البحث: 

ل-بحد م سلل-بحل   يد ل–بحيد الل-بحددككلل–بحزمفصبنيد لل-بحدد مل–بحذدصط لل–:لأن ةد ل بحجدي للالسجال السكانى -
لبحخل   –بحبي عل
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ل–بحيدد الل-بحدددككلل–بحزمفصبنيدد لل-بحددد مل–بحذددصط لل– بحجي لمل دد لأن ةدد 100:للمدد ب  لالسجننال البذننخ   -
لبحخل   –حبي علبل-بح م سلل-بحل   ي 

ل17/12/2023بح لل6/10/2023:لخجلخلب قلبحثحىلط لبحفلصسل  للالسجال الدمانى -
 إجننخاءات البحننث 

 مشهج البحث
بسلخ مللبحث حث  للبحسشهجلبحلجصةبتلحس  سل لحلبيي لبحثحىلمبسلي للبحث حث  لب حلرسيجلبحلجصةب ليملبحني س   ل

 .بحتبب لمبحثي دلحسجس م لخجصةبي لمبح سل
 مجتسع البحث

ل–بحزمفصبنيدد لل-بحددد مل–بحذددصط لل–ةذددلسلل جلسددالبحثحددىلمبدد لمدد ب  لبحسددد ط  لبحتردد صسلل دد لأن ةدد ل بحجددي ل
 بحخل   –بحبي علل-بح م سلل-بحل   ي ل–بحي الل-بحدككل

 عيشة البحث
ص) لم  ل  ملم ل  لبلان ة لبحد  قليه100 للام ل  لم ب  ل 20  ملبحث حث  لبإ لي  لم ش لمس ة لل   ) ل ل

لبحث حث  ل لتديجلم ش لبحثحىلبح ل
 ل للامب  لحلتش  لبلا لث  ب ل   لبحثحىل  ل  ملمثث  ل8:لم  ب ه ل لعيشة الجراسة الاستظلاعية
 للام للحللب قلبلا لث  ب ل   لبحثحىلمب هجللم)ذبل  لي رح ل12:لم  ب ه ل لعيشة الجراسة الاساسية 

ل 1ص مال 
 ع العجدي لعيشه البحث. ه ح التهزي (1ججول رقم)

عجد اللاعبين      الترشيف الشدبة السئهية       
الجراسة الإستظلاعية   لاعبين 8   40%  
الجراسة الأساسية   لاعب 12   60%  

لاعب 20 العجد الكمي لمعيشة  100%  
 

 شخوط اختيار عيشة البحث :

 .ل دجب للب لاخح  لبحيصب  للاحي البحت د
 صع.م ملبشلصبكهجلطتل صب جلأ  
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 . شلظس  لطتلبحل  ة  
 سش ب للل5لالةتللمسص)جلبحل  ةب لم ل 
 ذ  هلهجلط لبينلبحثل لا لبحسحبي .ل  
 بطتلهجلمب لخلب قلبحبصن  جلبحل  ةب لبحستلصول   لبحثحىل   

 وسائل جسع البيانات
 الكياسات الاولية 

ا،لبحدد طل،لبحيسددصلبحلدد  ةب ل لميحددكلخددجلويدد دلبحسلض ددصب لبلاس سددي لحبي شدد ل   دد لبحثحددى لطددتل لض ددصب ل بحددد ،لبحلدد ل
ل لبحل حتلي ر ليحك2ثحىلمبحج مال حزثفلبحسلض صب لبحلتل  لخ ثصلمب لإصصبءب لبح

ل(20ن = ) الستغيخات الأساسية قبل التجخبة الجلالات الإحرائية لعيشة البحث في  (2ججول )
 الجلالات الإحرائية          
 الستغيخات

وحجة 
 الكياس

الستهسط 
 ىالحداب

الانحخاف  الهسيط
 السعياري 

معامل 
 الالتهاء

معامل 
 التفمظح 

 0.89 0.50 1.11 22.5 22.9 سشة الدن 

 2.10 0.40 0.06 1.78 1.77 متخ الظهل 

 0.29 1.25 5.80 74.50 74.70 كجم الهزن 

6 6.20 سشه العسخ التجريبي .00  1.48 0.54 -0.33 

 لم شددددد لبحثحدددددىلطددددد لبحني سددددد  لبلامحيددددد للبلاس سدددددي لألل لمبحخددددد صل لجددددد ن ل ي نددددد 2يلزددددد ل ددددد لصددددد مال للللل
بحبي نددددد  لبحخ  ددددد لبي شددددد لبحثحدددددىلبحكبيددددد ل يل حددددد لمغ دددددصل ذدددددلل لمخلددددددجلبددددد حل طةالبحلبييدددددتلحبي شددددد ل،لح دددددىلبلل

 .لم)ددددددذ لبحنيسدددددد لختلددددددصال دددددد لبحرددددددفصل،كسدددددد ل بدددددد ل1.25بحدددددد لل0.40ودددددديجل ي  ددددددللبلاحلدددددد بءللخلددددددصبمول دددددد ل دددددد  لل 
 لم)ددددددذبلةيشدددددد لأللخذ ددددددذالبحسشحشدددددد لب ملدددددد بح لةيلبددددددصل تبدددددد لال2.10 إحددددددل33.- ي  ددددددللبحددددددلفبل ل دددددد ل دددددد  لل 

بحسلض دددددصب للمطددددد لبحسل سدددددفلمحدددددي ل لذ دددددذب للأمبددددد لملاللأسدددددفلل سددددد لي هددددد لخذددددد ب لأطدددددصب ل جس مددددد لبحثحدددددىلطدددددت
لبلأمحي ل بللبحلجصب .

 الاختبارات السدتخجمة فى البحث
  بسددددددد  لبحدددددددد بت لميحدددددددكلحلح يددددددد لبيسدددددددلل دددددددد ل صصيدددددددتلحبسصبصدددددددالمبلأبحددددددد  لبحيبسيددددددد لمبحل للبحثددددددد حثل ددددددد ملللل

 لب لثددددددد  ب لحنيددددددد دلبحتددددددد  ب لبحب نيددددددد لبحخ  ددددددد ل للددددددد ةصل4بلا لثددددددد  ب لبحب نيددددددد لح دددددددىلخدددددددجلبلاسدددددددلي ن لبيددددددد  ل 
 بحكلب لبحيزبي للحيز  لبحد    لم  لخ  للبحث حث  لبح لبلا لث  ب لبلاخي :
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 اولا: اختبارات القجرات البجنية:
 لخحسللبحت سلبحسس زلب حدصم لحبصصب  ل
 ب لث  لبحت سلبحيزبي لبحتر دل 
   بح ث لبحيصةنل  لبحثث 
 ب لث  لبح ث لبحيس  د 

 م100ثانيا : السدته  الخقسى ل 

لمل  لبحب ءلبحسشخفن.100ي ل د ط لملمةلجلبحلد ب لب  ر لط  لةسك ل لالف100لدبحسدل دلبحص س لح

 أجهدة وأدوات جسع البيانات : 
مبح  بسدد  لبحسذدد  ه لخ  ددلللبحثدد حث  للبحدد لبلاصهددزسلمبلا مب لبحلدد لل دد ل دد البلاطدد علمبدد لبحي يدد ل دد لبحسصبصددا

لخد )جلط لبخس ملبصصبءب لبحثحىلمخحت قلب) بط لم) :
لحني دلبحل البحكب لحبجدجللا صالسجل.ل Rest meter ني دلبحل الل -
   زبللطب ل ي يصلحني دلبح طلللا صالهججل. -
 طث ش صل -
  م     ب سلصل -
 س م لبةت ال -
 شصةفلوي د -
  ف  س. -
 بط  ب لب مطبلل خلبف ل. -
لب  لح ي  -

 الجراسة الاستظلاعية:
ميحكلمب لنف لم ش لل12/10/2023إح لي ملل6/10/2023بصصةيلبح  بس لبلاسلل عي لط لبحفلصسل  للي مل

بح  بس لبلاسلل عي لبلامح لم    لبحي ش لبلأس سي ل،لمه للبحضصبل شه لحد البحسي    لبحيبسي لحلإ لث  ب ل
لبحثث  ل ،لمخشظيجلبحل  ةث  لبحخ   لب حبصن  جلمخ طةيه لحد لبحز  لبحسح  لحب ح سلبحل  ةبي ل.ل–ر مل لبح

ل
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 وتهجف الجراسة الإستظلاعية إلى : 
 ل ل4،ل3ثث  ل لب  لث  ب ل   لبحثحىلم)ذبل  لي رح لص مال ل–بحلحتقل  لبحسي    لبحيبسي ل ل  مل
 رثفلبححسللبحل  ةب خصخ  لبحل  ةث  ل  لبحدهللبح لبحري ل،مل 

 نتائج الجراسية الاستظلاعية:
 .لخجلخ طةالبحل  ةث  لبكللمح س
 ل لي ر ليحك3بحلصط  ل.لمص مال لبحست  ن ل  ملبلصةتخجلبةج  ل ي  للبحر

 -الرجق:
 د مللم ل  د لبحثحدىلإسدلخ ملبحثد حث  100 ةج  ل ي  دللبحرد ملحلإ لثد  ب لبحب نيد لمبحسددل دلبحص سد لحيد ب  ل 

مدد لطصةدددقلحددد الويسدد ل ل سدددل  لبحفددصممل دد  لبلا بددد علبلأمبدد لملبلا بددد علزلبإسددلخ بملبحست  نددد لبحلصفيدد لبحلسدد ي
 للامب  ل  ل جلسالبحثحدىلم د   لم شد لبحثحدىلبلاس سدي ل،ل8بلأ ن لحشل  جلبحي ش لب سلل عي لمبحث ح لم  )جل 

  لي ر ليحك.3مص مال 
 في الإختبارات قيج البحث رباع الأدني لإججاد صجق التسا ددلالة الفخوق بين الارباع الأعمى والا  (3ججول )

ل*ل بالللللللل2.365 ل=0.05 ة ل ويس ل   لبحج محي لمش ل دل دل يشل

 لمصددد  لطدددصممل بحددد لإحرددد  ي لل ددد  لبلا بددد علبلأمبددد لمبلا بددد علبلأ نددد لطدددتلبحتددد  ب لبحب نيددد ل3يلزددد ل ددد لصددد مال 
 لم)دتلأكبدصل د لويسد ل13.485:ل3.769م دل دلبلانج طلبحص س للح ىلخصبمحيلويسد ل   لبحسحدد ب ل د ل د  ل 

لي المب ل  ملبلا لث  ب .ل س ل0.05   لبحج محي لمش ل دل دل يش ة ل

وحجة  الإختبارات 
 الكياس

 قيسة "ت" الخبيعي الأدنى الخبيعي الأعمى

 ع + س- ع + س-

 *13.485 1.216 24.80 0.955 35.20 متخ تحسل القهة السسيد بالدخعة لمخجمين 

 *6.270 0.354 92.63 0.141 115.75 كجم القهة العزمية القره  اختبار 

 *4.908 2.44 225.80 2.20 260.15 سم الهثب العخيض من الابات

 *3.769 2.14 32.64 2.36 53.95 سم اختبار الهثب العسهد 

 *5.341 1.33 12.08 1.59 13.02 ث م100السدته  الخقسى ل 
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 الابات:

م ل  ملبحث حث  لب سدلخ بملطصةتد لبحللب دقل100 ةج  ل ي  للبحثث  لح  لث  ب لبحب ني لمبحسدل دلبحص س لحي ب  ل 
 للامب  لح ىلخجلأم  سلخلب قلبلا لث  ب ل صسلأ صدلبيد ل8مإم  سلبحللب قلمب لنف لم ش لبح  بس لبلاسلل عي  

بلأمالللاةح  ل ي  للبلا خث  ل   لبحللب قلبلامالمبحث ن لحبي ش لبلاسلل عي ل  د لبحثحدىلهسد لبسب عل  لبحللب قل
ل ل.4ي رح لص مال  جل 

 التظبيق في الإختبارات قيج البحثمعامل الابات باججاد الارتباط بين التظبيق الأول وإعادة  (4ججول )

ل*ل بالللللللللل0.666 ل=0.05ويس ل   لبحج محي لمش ل دل دل يش ة ل 

 لمصد  لإ خثد  لل بالإحرد  ي لل د  لبحللب دقلبلأمالمإمد  سلبحللب دقلطدتللبلا لثد  ب لبحب نيد ل4يلز ل  لصد مال ل
 لم)دتلأكبدصل د ل0.905:ل0.854م لح ىلخصبمحيلويس ل   لبحسحد ب ل  ل د  ل 100 دلبحص س لحي ب  ل مبحسدل

ل س لي المب لثث  لبلا لث  ب ل   لبحثحى.ل0.05ويس ل   لبحج محي لمش ل دل دل يش ة ل

 إعجاد تسخيشات الاسمهب الهخمى التشازلى :

 شددد لم)ددد لإمددد ب لخسصةشددد  ل   ددد لب لاسدددب البحهص دددتل بدددللمردددالبحبصنددد  جلبحلددد  ةبتلهددد لللا ددد ل ددد لخح يددد لبحهددد ال
لمل100بحلش طحتلحلل ةصلبحت سلحيز  لبحد    لمبلانج طلبحص ستلحي ب تل

 أسذ ترسيم التسخيشات السقتخح:

ل-للبسصبم سلبلاس لبحيبسي لبلاخي لمش لخرسيجلبحلسصةش  لبحستلصو: ل  ملبحث حث

ل   س لبحبصن  جلحبسصحب لبحدشي . -

وحجة  الإختبارات 
 الكياس

 قيسة "ر" التظبيقإعادة  التظبيق الأول
 ع + س - ع + س-

 *0.867 0.988 31.15 1.355 31.60 متخ تحسل القهة السسيد بالدخعة لمخجمين 
 *0.904 1.330 103.20 0.645 102.65 كجم اختبار القهة العزمية القره  
 *0.884 2.10 253.00 2.44 252.50 سم الهثب العخيض من الابات
 *0.905 1.69 42.45 1.77 41.69 سم اختبار الهثب العسهد 

 *0.854 0.707 12.59 0.85 12.63 ث م100السدته  الخقسى ل 
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لبصن  جلمأ) بالهلل صحب ل  ل صبحللخشف ذ .خح ي ل) البح -
لأللةد م لبحبصن  جلمب ل طالهف ءسلبحي ب   . -
لخح ي لأ)جلمبصث  لبحل  ة لمسه ح لخ بطصلب  ك ن  لمبلأ مب لمبلأصهزسلبحسدلخ   . -
ل صبم سلبحفصمملبحفص ة ل   لبح مب  . -
للبيعي . صبم سلطلصب لبحصبح لبحب ش لحب   البأطصب لبحي ش لبح لبحح ح لبح -
لبحل   ل  لبحدهللبح لبحري لم  لبحثديفلبح لبحسصه . -
لبحلذك للبحسش س لحسك ن  لحسللبحل  ة ل ط  لبلا بء،لط  لبحصبح ل،لط  لبحلكصب ب   -
لبحل   لطتلطة  سلبححسللمبحلت ملبحسش س لبحل صي لحلأحس البحل  ةبي لم يش  يكي لبلاحس البحل  ةبي . -

 التجخبة الخئيدية:

 لمحدد ب لخ  ةبيدد لطددتل3  ل للب ددقلبحبصندد  جلبردد  سل شلظسدد ل دد الأةدد ملبلاسددب علبيدد لخ طةيدد ل  ب ددالل  دد ملبحثدد حث
لبحخسي ل لمهس ل  ر له لاخت:لل–بحث ث ءلل–بلاسب علح ىلخ  الأطصب لم ش لبحثحىلأة مل بلاح ل

  :  ل صب .3عجد الهحجات التجريبية الأسبهعية

 بس  يا.ل8ل:لمجة البخنامج بالأسبهع 

  ويت .ل60ل:لالهحجة التجريبية بالجقيقةزمن  

 (: 1440الدمن الكمي لمبخنامج)ويت ل  ل  الم  لبح ح ب لطتلط  لبح ح س.ل  

 بحفلصدل صخفالم شخفنلبحذ سلمبحلكصب د.ل:لطخيقة التجريب 

 ل ل سفلبح لبلا ر .ل:لحسل البخنامج   

 حي .أعلمح سل ل سل لمب صدلم حي لأملأ لل  لبحي 1/1: لتذكيل الحسنل 

 100بح لل55  لل:لالشدبة السئهية  لذنجة الحسل.% 

 الكياسات القبمية : -1
 ل12مب لم ش لبحثحىل ل14/10/2023إح لل13/10/2023  ملبحث حث  لبإصصبءلبحني س  لبحتببي لطتلبحفلصسل  ل

لم .100م بءل 
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 تظبيق تجخبة البحث الأساسية: -2
مب لبحي ش لبلأس سي ل   لبحثحىلبحل  ة لبحهص  لبحلش طح لبحلسصةش  لب سلخ بملخسصةش  ل    لب سب الخجلخشف ذل

حجسيالأطصب لبحي ش لمخجلخلب قلوي س  لبحلجصب ل  لح ىلل15/12/2023إح لل2023/ل10/ل16 طتلبحفلصسل  
لبحني س  لبحتببي لمخشف ذلبحبصن  جلمبحني س  لبحثي ة ل ال صبم سلبلاخت:

لأطصب لبحي ش لطتلم يلمبح .لبحثي ة  لحجسيالل-أللخلجلبحني س  ل بحتببي ل -

ل صبم سلبحلدبدللمبحلصخ  ل صصبءب لبحني د. -

لبسلخ بملنف لأ مب لبحني دلحجسيالأطصب لبحي ش .ل -

 الكياسات البعججة: -3
ل للبحث حث    م ل   لبحفلصس لطت لبحثي ة  لبحني س   لل16/12/2023بإصصبء لبحثحىلل17/12/2023إح  لم ش  مب 

ل للام .12بحلجصةبي لمم  ) ل 

 لجات الإحرائية السدتخجمة في البحثالسعا

 SPSS)بسدددلخ ملبحثددد حث  لبلأسدددب الب حرددد  تلباخدددتلحسي حجددد لبحبي نددد  ل ددد ل ددد البحبصنددد  جلب حرددد  تل
VR 25)ل ةج  ل  ليبت:ل

لبحسل سفلبححد  ت. .1
 بلانحصبالبحسعي  ع. .2
 بحشد لبحسئ ة .ل .3
 إ لث  ل    .4
ل
ل

 عخض ومشاقذة الشتائج 

تهجنج فنخوق دالنة إحرنائيان بنين كنل منن الكياسنين  " اقذنة نتنائج الفنخض الاول والنح   نشص عمنىعنخض ومش
 القبمى والبعج  لمسجسهعة التجخيبية فى  الاختبارات البجنية  لرالح الكياس البعج "
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 دلالة الفخوق الإحرائية لاختبار )ت( بين الكياسين القبمي والبعجي في الاختبارات البجنية (5ججول ). 
  12 لل=للم(100للاعبى عجو )

 البياانات الاحرائية            

 

س الاختبارات
كيا
ة ال
وحج

 

 قيسة السجسهعة التجخيبية

 )ت(

مدته  
 الكياس البعجي الكياس القبمي الجلالة

 ع± س ع± س
 0.00 7.254 0.988 36.90 1.355 30.85 متخ تحسل القهة السسيد بالدخعة لمخجمين

 0.00 6.836 1.330 117.45 0.645 101.10 كجم تبار القهة العزمية القره  اخ

 0.00 5.975 2.22 263.80 2.3 249.60 سم الهثب العخيض من الابات

 0.00 4.535 2.89 56.05 3.09 40.55 سم اختبار الهثب العسهد 

للللللللللللللللللللللللللللللللللللل2.201 ل=0.05 ل دل عل لاح ل ويس ل   لمش

ل ل  ليب ل:لل5يلز ل  لنل  جلص مال لللل

 ل   ل ل سلتل  ص  لبحني س  لبحتببتلمبحني دلبحثي علحبسجس مد ل0.05مص  لطصممل بح لإحر  ي  لمش ل دل دل 
بحلجصةبي لحر ح ل ل سفلبحني دلبحثي علطدتللبلا لثد  ب للبحب نيد ل خحسدللبحتد سلبحسس دزلب حددصم لحبدصصب  ل،لب لثد  ل

 سلبحيزبي لبحتر د،لبح ث لبحيصةنل  لبحثث  ،لب لث  لبح ث لبحيس  د ل،لح ىلخصبمحيلويس ل" "لبحسحد ب لبحت
ل .لل7.254ل :3.954  ل   ل 

 لبحدد لمصدد  لطددصممل يش ةدد ل دد  لبلا لثدد  ة لبحتببدد ل2021مخلفددقلخبددكلبحشلدد  جل ددالنلدد  جل  بسدد لحددد مل ل) دد بلل 
 حدصم لحبصصب  لبحذ بم  لح دلأطدصب لم شد لبحثحدىل،لمأللأسدب الخد  ةب ل لسثدللمبحثي دلط لب لث  دلبحت سلبحسس زسللب

ب حل  ة لبحهص  لمب لمطقلبححسللبحفلصدلبحسصخفالمبحسشخفنلبحذ سلةدد م لمبذدكللهب دصلمبد لخلد ةصلخحسدللبحتد سل
طد لخلد ةصل)دذ للبحسس زسلب حدصم لحبذ بم  للمبحصصب  ،لمة   لب سلخ بمل)دذبلبلاسدب البحلد  ةب لحسد لحد ل د لط مبيد 

 بحت  سلبحب ني لبحه   .

 لأللبحل  ة لبحهص  لب سلخ بملأمطبلل فيف للح لخدأث صلبةجد   لطد ل2019مأش   لنل  جل  بس لإشصبملغ ح لم  س 
خلدد ةصلبيددنلبحتدد  ب لبحب نيدد لمبحس شددصب لبح لايفيدد لحدد دللاعثدد  لبحسثدد  طسل،لممصدد  لطددصممل يش ةدد ل دد  لبحسجس مدد ل

حزددد بل لطددد لبلا لثددد  ب لبحثي ةددد للمحرددد ح لبحلجصةبيددد لطددد لخلددد ةصلبيدددنلبحتددد  ب لبحب نيددد لبحلجصةبيددد لمبحسجس مددد لب
لمبحس شصب لبح لايفي لح دللاعث  لبحسث  طس.
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مةيددزملبحثدد حث  ل)ددذ لبحفددصمملبحسيش ةدد لبحدد لبحدد لط مبيدد لبحلدد  ة لبحهص دد ل دد ل دد البحلدد   لب حذدد سل دد البح حدد ب ل
يدد ل دد لبحي حيدد لبحدد لبحخفيفدد لمطبييدد لبحلسصةشدد  لبحسدددلخ   لطدد لبحبصندد  جلبحل  ةبيدد لمبحلدد لخ حدد لأعثدد ءلخ  ةبيدد لخش طح

ملمدد مل،لح ددىلبشدد   لنظصةدد  ل100بحلدد  ةب لمبحلدد لخردد لطدد ل رددبح لخلدد ةصلبيددنلبحرددف  لبحب يشدد لح مبدد ل
بحلدد  ة لبحصة ردد لبحدد لرددصم سلبحلدد   لطدد لبلاحسدد البحل  ةبيدد لإيلأللهددللطةدد  سلطدد لحسددللبحلدد  ة ل دد لح ددىلبحذدد سل

لخت  به لطة  سلط لبحت  سلبح لايفي لح صهزسلبح ب بي لبس لةزس لنس لمخل  لبحشليج لبحصة ري .لمبححجج

تهجنج فنخوق دالنة إحرنائيان بنين كنل منن الكياسنين  " عخض ومشاقذة نتائج الفنخض الانانى  والنح   نشص عمنى
 الكياس البعج "م( عجو لرالح 100القبمى والبعج  لمسجسهعة التجخيبية فى  السدته  الخقسى للاعبى )

دلالة الفخوق الإحرائية لاختبار )ت( بين الكياسين القبمي والبعجي في السدته  الخقسى للاعبى  (6ججول )
  12 لل=لللللم(100عجو )

 نات الاحرائية البيا           

 

س الاختبارات
كيا
ة ال
وحج

 
 قيسة السجسهعة التجخيبية

 )ت(

مدته  
 ياس البعجيالك الكياس القبمي الجلالة

 ع± س ع± س
 0.00 3.954 0.58 11.82 0.21 12.60 ث م100السدته  الخقسى ل 

لللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل2.201 ل=0.05 ل دل عل لاح ل ويس ل   لمش

ل ل  ليب ل:لل5يلز ل  لنل  جلص مال لللل

لتل  صددد  لبحني سددد  لبحتببدددتلمبحنيددد دلبحثيددد عل ل ددد  ل ل سددد0.05مصددد  لطدددصممل بحددد لإحرددد  ي  لمشددد ل ددددل دل 
حبسجس م لبحلجصةبي لحر ح ل ل سفلبحني دلبحثيد علطدتل بحسددل دلبحص سد  ل،لح دىلخصبمحديلويسد ل" "لخدد مدل

ل .ل3.954 
 لبزصم سلبسلخ بملبحلسصةش  لب لاثت الحلل ةصلبحت سل2017مط ل)ذبلبحر  لأم يل  بس لمب لمب بحبليفلمب ل 

طد لبلاملثدد  لبندددي  ي لبحلد   لطدد لبحذد سلرددس لإملدد ءلبح حد ب لبحل  ةبيدد لب سدلخ بملبلاثتدد ال ددالبحخ  د ل،لمبلا ددذل
  صبم سلبحفصمملبحفص ة ل.
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مةيزملبحث حث  ل)ذ لبحفصمملبح لخأث صلبحبصن  جلبحستلدصولب سدلخ بملبلاسدب البحهص د لمبد لبحسددل دلبحص سد لحيد ب  ل
شصلمب ل"لخ ص لطصممل بحد لإحرد  ي  ل د  لهدلل د لبحني سد  لمللمب حل ح لخلحقل ح لبحفصبلبحث ن لمبحذدلي100

لم لم ملحر ح لبحني دلبحثي د"100بحتبب لمبحثي دلحبسجس م لبحلجصةبي لط للبحسدل دلبحص س لح مب ل 

ندبة التحدن بين  الكياس القبمى والكياس البعج  لمسجسهعة التجخيبية  فى الاختبارات البجنية  (7ججول )
 م100ئى والسدته  الخقسى لعجا

 البيانات الإحرائية                 

 الاختبارات

ندبة التحدن)بين الكياس القبمى والكياس البعج  
 لمسجسهعة التجخيبية (

 19.61% تحسل القهة السسيد بالدخعة لمخجمين

 16.17% اختبار القهة العزمية القره  

 5.69% الهثب العخيض من الابات

 38.22% اختبار الهثب العسهد 

 6.19% م100السدته  الخقسى ل 

 شدددددث لبحلحددددد ل دددد  لبحنيدددد دلبحتببدددد لمبحنيدددد دلبحثيدددد دلحبسجس مدددد لبحلجصةبيدددد لمبحخدددد صل( 7جننننجول )يلزدددد ل دددد ل
ملبللنددددددث لبحلحدددددد ل ددددد  لبحنيددددد دلبحتببددددد لمبحنيددددد دل100طددددد للبلا لثددددد  ب لبحب نيددددد لمبحسددددددل دلبحص سددددد لحيددددد ب  ل

ل% ل38.22%للبح للل5.69بحثي دلحبسجس م لبحلجصةبي لخصبمحيل  ل   ل 

 والتهصياتلاستشتاجات ا

 ر ءلمصبلم ش  ذ لبحشل  جلخ  للبحث حث  لبح لبحشل  جلبحل حي :للطت الاستشتاجات:

  ل ددد  ل ل سدددلتل  صددد  لبحني سددد  لبحتببدددتلمبحنيددد دلبحثيددد عل0.05مصددد  لطدددصممل بحددد لإحرددد  ي  لمشددد ل ددددل دل 
لثدد  ب للبحب نيدد ل خحسددللبحتدد سلبحسس ددزلب حدددصم لحبسجس مدد لبحلجصةبيدد لحردد ح ل ل سددفلبحنيدد دلبحثيدد علطددتللبلا 

لحبصصب  ل،لب لث  لبحت سلبحيزبي لبحتر د،لبح ث لبحيصةنل  لبحثث  ،لب لث  لبح ث لبحيس  د ل
  ل ددد  ل ل سدددلتل  صددد  لبحني سددد  لبحتببدددتلمبحنيددد دلبحثيددد عل0.05مصددد  لطدددصممل بحددد لإحرددد  ي  لمشددد ل ددددل دل 

لبحثي علطتل بحسدل دلبحص س  لحبسجس م لبحلجصةبي لحر ح ل ل سفلبحني دل
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  م لخصبمحديل د ل100أللندث لبحلحد لط لبلا لث  ب لبحب ني ل   لبحب ني ل  د لبحثحدىلمبحسددل دلبحص سد لحيد ب  ل
 .% 38.22%للبح للل5.69   ل 

 :لتهصياتا

لط لر ءل  لخ  للبحي لبحثحىل  لنل  جلي   لبحث حث  لبس ليب :ل

 للبحل  ةبتحهص  لرس ل فص ب لبحسشهجلبحيسللمب لبسلخ بملبسب البحل  ة لب
 لإصصبءل  بس  ل ذ  ه لمب لبحي الب صدل
   لبحهص  للب لأسب امش لمرالبحل  ة لللبحيبستمب لبخث علبلاسب اللبحلأك
   ل مبحس شصب لبح لايفي لح دلبحي ب   خل ةصلبينلبحت  ب لبحب ني للطتبحل  ة لبحهص  لمبأمطبلل فيف للبملس
 ئسة السخاجع قا

لVO2 :لخدد ث صلبحلدد  ة لبحهص دد لبددأمطبلل فيفدد لطدد لبحتدد سلبحسس ددزسلب حدددصم لم  شددصل2019إشددصبملغ حدد لمدد  س  -
MAX,HR.ل،لبحىل شذ  ،ل جب لمب ملبحلصبي لبحصة ري ل،لهبي لبحلصبي لبحصة ري ،لص  ي لب  ل

خلبيتددد   "،لخصصسددد ليددد  غ لشددد ةف،لل-نظصةددد  ل- بسددد 2م :"بحلددد  ة لبحصة ردددت2013بشدددصال ل  سدددتل  -
  ذهصب لغ صل شذ  س،لهبي لبحلصبي لبحصة ري ،لص  ي لصش البح ب ع.

ل،ل صهزلبحكل ا3  ح صي لبحت س ، ل :لنظصة  لبحل  ة لبحصة ر ل خ  ةث  لطد2008بحد  لمب بحستر    -
 حبشذص،لبحت )صس.

لللبحفلصدلبحسصخفالمبحسشخفنلبحذ سلط لخل ةصلخحسلل :لخ ث صلبحل  ة لبحهص  لب ححس2021حد مل ل)  بلل  -
بحتدد سلبحسس ددزسلب حدددصم لح مبدد لبحذددث البكددصسلبح دد ل،بحددىل شذدد  ،ل جبدد لمبدد ملبحصة ردد ل،كبيدد لبحلصبيدد لبحب يشدد ل

 ممب ملبحصة ر ل،لص  ي ل ة ح .
 ،ل كلد ل ل:لبسدلصبخيجي  لطصب دقلمبسد ح  لبحلد  ة لبحصة رد2017حد  لمب لبحيب ل،لم  صلط  صلشدض خ ل  -

 بحش  لحبلث م ل،لبض ب .
ل : ة ر ل طالبلاثت الحبش شئ  ل،بحلثي لبحخ  د ،لص  ي ل   سيي  .2018  ح لمب بحصمؤالعث  سل  -
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 :لخ ث صلبسلخ بملخسصةش  ل    لب لاثتد الب سدب البحلد  ة ل بحد ب صدلبحهص د  ل2017مب لمب بحبليفلمب ل  -
 لددصلحبلجدد ةفل،لبحددىل شذدد  ،لبحسجبدد لبحيبسيدد لحبلصبيدد لل200لحللدد ةصل ل محدد لبحتدد سلبحسس ددزسلب حدددصم للمبنجدد ط

لبحب ني لممب ملبحصة ر ،لهبي لبحلصبي لبحصة ري لحببش  ل،لص  ي لحب بل.
ل ل:لمبجلبحل  ة لبحصة ر ،ل ب لبحسي  ال،لبحت )صسل.1998مر ملمب بحخ حقل  -
 بحت )صس.لg.m.s,ل ب للل2م ل:ل"لبحل  ة لبحصة ر ل,لبحشظصة  لمبحللب ق"لل 2001م ة لبحجث ح "ل  -
م :"سيك ح صي لبحس  البحصة رت"،لبحلثي لبلامحت،ل ب ل2002 لحد لم مع،ل لنرصلبح ي ل ر بل  -

 بحفكصلبحيصبت،لبحت )صس.
ل :ل  س م لبحي البحت دل،لخكشيك،لخ  ة ،لخيبيج،لخحكيج،ل ب لبحليبجلحبشذصلمبحل طةا.2015 حس  لمثس ل  -
بلاس لبحشظصة لمبحيسبي لط ل طالبلاثت ا"،ل ب لبححكس لحبلث م لمبحشذص،ل :ل2010 شر  لصس لل شر  ل  -

لبض ب .
 :لبحشظصة لمبحللب قلط ل طالبلاثت ا"،لبحجزءلبحث نت،ل ب لبحكل لحبلث م ل2011م ةالة س  لبحلكصةل ل  -

لمبحشذص،لص  ي لبحس  ل.ل
P. Inigo Mujika (2018) : Tapering and peaking for Optimal Performance ,ل  Human 
Kinetics ,UK. 

ل

ل
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 (1مخفق)

 نسهذج تسخيشات اسمهب التجريب الهخمى التشازلى

الخاحة بين  الذجة التجريبات الهحجة الاسيهع
 التكخارات

عجد 
 السجسهعات

الخاحة بين 
 السجسهعات

الهقت 
 الكمى

 ركض  الاولى الاول
 دقيقة  1
 دقيقة  2
 دقيقة  3
 قة دقي 2
 دقيقة  1

دقيقة هخولة  1 80%
 خفيفة

 دقيقة 30 دقيقة 5 2

 ركض  الاانية
 ثانية  30
 ثانية  60
 ثانية  90
 ثانية  60
 ثانية 30

ثانية مذى  90 85%
 خفيف

 دقيقة 30 دقيقة 6 3

ل


