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 الممخص
ىجف البحث إلى الكذف عسا يأتي: معخفة تأثيخ الجيجيؽ مختلفيؽ للتجريب الستقظع على الحج الأقرى 

مقارنة تأثيخات الجيجيؽ السختلفيؽ للتجريب الستقظع لاستيلاك الاوكدجيؽ للاعبي كخة القجم الستقجميؽ، 
وللتحقق مؽ أىجاف البحث وضع الباحثان  في الدخعة اليؾائية القرؾى للاعبي  كخة القجم الستقجميؽ،

الفخوض الآتية ىشاك فخوق ذات دلالة احرائية في الجيجيؽ السختلفيؽ للتجريب الستقظع في الحج 
عبي كخة القجم الستقجميؽ لكل مؽ السجسؾعتيؽ التجخيبيتيؽ، ىشاك فخوق الأقرى لاستيلاك الاوكدجيؽ للا

إحرائية في الجيجيؽ السختلفيؽ للتجريب الستقظع على الحج الأقرى لاستيلاك الاوكدجيؽ للاعبي كخة 
القجم الستقجميؽ في الاختبار البعجي ولسرلحة التجريب الستقظع السختلط واستخجم الباحثان السشيج 

لسلاءمتو وطبيعة البحث، وتألفت عيشة البحث مؽ لاعبي نادي  حكشة الخياضي الستقجميؽ  التجخيبي 
%( مؽ مجتسع البحث ، وقج قدست العيشة 8...( لاعباً يسثلؾن ندبة )88بكخة قجم، والبالغ عجدىؼ )

( 9على مجسؾعتيؽ )تجخيبيتيؽ ( مؽ خلال أتباع طخيقة الاختيار العذؾائي باستخجام القخعة بؾاقع )
لاعبيؽ لكل مجسؾعة، وتؼ استبعاد اللاعبيؽ الحيؽ لؼ يكسلؾا الاختبارات واللاعبيؽ الحيؽ لؼ يدتظيعؾا 

( حخاس، 3( لاعبيؽ، فزلًا عؽ استبعاد حخاس السخمى وعجدىؼ )7الالتدام بالتجخبة وكان عجدىؼ )
غخى، وبتسؾج حخكة ( دورات ص8( اسابيع خلال دورتيؽ متؾسظة، وبؾاقع )8واستغخق تشفيح التجخبة )

( وحجات تجريبية في الاسبؾع، وبعج ذلػ قام الباحثان 3( في كل دورة متؾسظة، وبؾاقع ).:  3حسل )
(، وتؾصل SPSSبإجخاء الاختبارات الؾعيفية البعجية. تؼ معالجة البيانات إحرائياً باستخجام بخنامج )

الستقظع السختلط )القؾة _ الجخي(  التظؾر الباحثان الى الاستشتاجات الآتية حققت تسخيشات التجريب 
وحققت تسخيشات التجريب الستقظع  Vo2maxالإيجابي في الحج الأقرى لاستيلاك الاوكدجيؽ ) )

)الجخي( التي نفحتيا السجسؾعة التجخيبية الثانية تظؾراً إيجابياً في الحج الأقرى لاستيلاك الاوكدجيؽ 
(Vo2max )السجسؾعتيؽ في الستغيخ الؾعيفي   ، ولؼ يحجث فخوق إحرائية بيؽ 
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The study aimed to uncover the following: 

 Determine the effect of two different intensities of interval training on the maximum 
oxygen consumption (Vo2max) of advanced football players. 

 Compare the effects of the two different intensities of interval training on the maximum 
aerobic speed of advanced football players. 

To achieve the study objectives, the researchers formulated the following hypotheses: 

 There are statistically significant differences in the two different intensities of interval 
training on advanced football players' maximum oxygen consumption (Vo2max) for both 

experimental groups. 

 There are statistically significant differences between the two intensities of interval 

training and advanced football players' maximum oxygen consumption (Vo2max) in the 

post-test, favoring mixed interval training. 
The researchers used the experimental method due to its suitability and the nature of the 

research. The study sample consisted of 28 advanced football players from the Hakna 
Sports Club, representing 11.2% of the study population. The sample was divided into 

two experimental groups through random selection using a lottery method, with nine 

players in each group. Players who did not complete the tests or could not commit to the 
experiment (7 players) and goalkeepers (3 players) were excluded. The experiment lasted 

for eight weeks, covering two mesocycles, with eight micro cycles, following a load 

wave pattern of 3:1 in each mesocycle, and three training sessions per week. Afterward, 
the researchers conducted the post-functional tests. 

The data were statistically processed using the SPSS program, and the researchers concluded the 
following: 

 Mixed interval training (strength and running) resulted in a positive development in 

maximum oxygen consumption (Vo2max). 

 The second experimental group's implementation of interval training (running) also 

resulted in a positive development in maximum oxygen consumption (Vo2max). 

 There were no statistically significant differences between the two groups in the 

functional variable. 
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 التعريف بالبحث -0
 :المقدمة واهمية البحث 0-0

ويتظلدب الشجدداح فدي كدخة القدجم أتقددان  تعدج فعاليدة كدخة القدجم مددؽ السخاتدب العليدا مدؽ حيددث عدجد السسارسديؽ.
عسددددل متشددددؾع مددددخب  للؾقددددت وسدددديل   ، والتددددجريب الستقظددددعوالتكتيكيددددة ،ميددددارات مختلفددددة مشيددددا التكشيكيددددة

ويدتؼ الؾصدؾل الدى الدد  ( vo2max) الاستخجاع، يؤثخ على اللاعبديؽ ذوي السددتؾى العدالي لأندو يديدج مدؽ
(vo2max  ًمددؽ خددلال أداء جيددج اقرددى مدددتخجما ) جيددجاً يددتؼ  يددو  اسددتخجام كتلددة عزددلية كبيددخة مثددل

وىدحا يعظدي دلالدة فددلجيو ميسدة علدى قدجرة ىدحا الأعزداء  ،وعزدلية وعائيداً  قلبيداً  ويتظلب تكاملاً  ،الجخي 
مددؽ خددلال اسددتخجام اددجة مددداوية للدددخعة  ومددؽ السسكددؽ ان يعدددز القددجرة علددى التحسددل اليددؾائي والأجيدددة،

مددع إضددافة تسخيشددات تكددؾن علددى اددكل قفدددات افكيددة أو عامؾديددة، ويكددؾن اليؾائيددة القرددؾى او امبددخ مشيددا 
 السقظؾعددة،لاعبددي كددخة القددجم مددؽ زيددادة السدددافة  بسددا يددداعج العسددل بظخيقددة متشاوبددة بدديؽ العسددل والخاحددة،

 أثشداء السبداراة فدي  مدع الكدخة  مع تغيخ الاتجاه والجورانالدخيعة  تكخاراتوزيادة عجد ال العسل،وتعديد كثافة 
باستخجام ىحا  اىسية البحث، ومؽ خلال ذلػ جاءت  بذجة مختلفة وعذؾائية يتخلليا فتخات راحة )السذي(

الأسددلؾا التددجريبي الددحي يعتسددج علددى اسددتثسار الؾقددت لأداء تكددخارات عجيددجة وقظددع مدددافات طؾيلددة بكثافددة 
اللاعبديؽ بالاسدتسخار عالية بذكل متقظدع الدحي مدؽ السسكدؽ ان يظدؾر الددخعة اليؾائيدة القردؾى، ويدداعج 

  .بالأداء الى نياية السباراة، وبجون أن يشخفض السدتؾى البجني والؾعيفي ومؽ ثؼ يؤثخ في مدتؾى الأداء
 البحث: مذكمة  0-2

ن لاعبدي كدخة القدجم أب الاحغعلى العجيج مؽ مباريات الجوري العخاقي السستاز،  انالباحث اطلاعمؽ خلال 
البجنيدة فدي الأوقدات الأخيدخة مدؽ السباريدات، مسدا يددبب العجيدج  الستظلبداتبعض لجييؼ انخفاض كبيخ في 

عدددؽ ارتباطيدددا  فزدددلاً  ، مدددؽ الأخظددداء الفشيدددة، كفقدددجان التخكيدددد، وعدددجم الجقدددة فدددي التسخيدددخات والتددددجيجات،
ويُلاحد  انخفداض أمبدخ فدي الجدخي عشدج  السخكدب.داء الأ مدتؾى  اليؾائية القرؾى مسا يؤثخ علىخعة بالد

ىشداك اخدتلاف السدافة السقظؾعة بكثافة عالية. أي  ذلػ تقليل ؽع فزلاً . الى الأاؾاط الإضا يةالحىاا 
يدجل علدى ان انخفداض  وىدحا. ، وعشدج الدجقائق الأخيدخة مدؽ السباريداتالسبداراة بيؽ مدتؾى اللاعب في بجاية 

لياقددة تددجىؾرًا أمثددخ  حيددث يغيددخ اللاعبددؾن الأقددل دددجيجات،علددى دقددة الت اً سددلبي أيزدداً يددؤثخ  السدددتؾى البددجني
الددحي يتددأثخ بحجددؼ الأقرددى وأن كددخة القددجم الحجيثددة تحتدداج مدددتؾى لياقددة عددالي  ،وضددؾحًا فددي الأداء الفشددي
كددخة القددجم رياضددة اللعبددة،  ولأن  للتعامددل مددع متظلبددات الظاقددة فددي ( Vo2maxلاسددتيلاك الأوكدددجيؽ )

والدجوران والتدجخل  خكضفدي أثشداء الأداء كدال ، وتتسيد بالعجيج مؽ السؾاقف الستغيخة وغيدخ الستؾقعدةمتقظعة
 ،ذلدددػ تتظلدددب اللعبدددة إجدددخاءات مكثفدددة أخدددخى مثدددل التبددداطؤ والخكدددل والسخاوغدددة بالإضدددافة إلدددى مدددع القفدددد،
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وبعدج إطدلاع الباحثدان علدى العجيدج مدؽ البحدؾث والجراسدات الحجيثدة التددي والاحتكامدات بدالكخة ومدؽ دونيدا، 
الستقظعدة عاليدة الكثافدة  التدجريباتالاىتسام الكبيخ في الآونة الأخيخة ب اجتشاولت تجريبات عالية الكثافة، وج

التي مؽ السسكؽ ان تداعج فدي تحدديؽ قابليدة اللاعبديؽ فدي الاسدتسخار بدالأداء إلدى نيايدة السبداراة، وكدحلػ 
 القجرة على الاستسخار بالأداء إن كان ىشاك أاؾاط إضا ية والسحافغة على مدتؾاه إلى الشياية.

الإجابة عؽ التداؤل الآتدي، مدا ىدؾ التدأثيخ التدي يحدجث عشدج خز مذكلة البحث في خلال ما تقجم تبومؽ  
مختلفدديؽ للتددجريب الستقظددع فددي عددجد مددؽ الستغيددخات البجنيددة والؾعيفيددة للاعبددي كددخة القددجم  اسددتخجام جيددجيؽ

 ؟الستقجميؽ
 :البحثأهداف  0-3
الحدج الأقردى لاسدتيلاك  علدىسختلفيؽ للتجريب الستقظدع التأثيخ الجيجيؽ الكذف عؽ  الى ييجف البحث 

تدددأثيخات  بددديؽ الاحردددائية الفدددخوق  ؽعددد كذدددفال ،للاعبدددي كدددخة القدددجم الستقدددجميؽ Vo2max)الاوكددددجيؽ )
للاعبددي  Vo2max) علددى الحدج الأقردى لاسددتيلاك الاوكددجيؽ )للتددجريب الستقظدع  الجيدجيؽ السختلفديؽ
 .مخة القجم الستقجميؽ

  فروض البحث 0-4
الحج الأقرى  علىسختلفيؽ للتجريب الستقظع في الجيجيؽ ال احرائيةىشاك فخوق ذات دلالة  -0

لكل مؽ السجسؾعتيؽ  في الاختبارات البعجية للاعبي كخة القجم الستقجميؽ لاستيلاك الأوكدجيؽ
 .التجخيبيتيؽ

لأقرددى علدى الحدج اسختلفديؽ للتدجريب الستقظددع الجيددجيؽ ال فدخوق ذات دلالددة إحردائية بديؽ ىشداك -8
لكدل مدؽ للاعبي كخة القجم الستقجميؽ فدي الاختبدار البعدجي  Vo2max) لاستيلاك الاوكدجيؽ )

 (.خكضال-الستقظع السختلط )القؾةالتجريب السجسؾعتيؽ التجخيبيتيؽ ولسرلحة مجسؾعة 
 مجالات البحث: 0-5
 الخياضي لكخة القجم. حكشة السجال البذخي: لاعبؾ نادي .-5-.
 8288_ 7_7ولغاية  8288_5_..ابتجاءً مؽ  الدماني:السجال  5-8-.
 / محافغة نيشؾى الخياضي لكخة القجمزمار  السكاني: ملعبالسجال  5-3-.
 تحديد المرظمحات: 0-6
ثانيدة(  32 -ثدؾان   2.نؾبدات متكدخرة قرديخة السدجة )يتزسؽ  :التدريب المتقظع عالي الكثافة 0_6_0 

الحجدؼ التحسدل العدالي مقارندةً ب الشذدط أو الددلبي فتدخات مدؽ الاستذدفاء مؽ التساريؽ عالية الكثافدة تتخلليدا
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ويددس  للاعبديؽ بالكيدام بحجدؼ أمبدخ مدؽ الأنذدظة عاليدة  للؾقدت،ىحا الشؾع مؽ التجريب أقل استيلاما  وان
 ،التجريب الستقظع ( VO2max)مؽ  ويحدؽالكثافة 

علدى تشداوا بديؽ فتدخات العسدل والتدي ( بأندو العسدل الدحي يحتدؾي  TURPIN Bernard) ،2002يعخفدوو 
قخيبة أو أمبخ مؽ الدخعة اليؾائية القردؾى وفتدخات الخاحدة  ةثانية(بدخع 32 - 5مؽ)  تكؾن قريخة ندبياً 

  ثانية.  )32 - 5.)بيؽ 
 البحث اجراءات 3-0

 .السذكلةالسشيج التجخيبي لسلاءمتو طبيعة  انالباحث استخجم 
 ،مجتمع البحث وعينته 3-2
(، والبالغ .828 -8282مجتسع البحث مؽ لاعبي انجية محافغة نيشؾى للجرجة الثالثة لسؾسؼ )تألف   

اما عيشة البحث تؼ اختيارىا بالظخيقة العسجية مؽ لاعبي نادي  ،( لاعباً 852بؾاقع ) اً ( نادي8.عجدىؼ )
جسؾعتيؽ م الىوقج قدست العيشة  لاعباً،( 88عجدىؼ )والبالغ  ،بكخة القجم متقجميؽفئة  حكشة

  (،)تجخيبيتيؽ

  (1جدول )                                                       

 يبين مجتمع البحث وعينته واللاعبين المستبعدين ونسبهم المئوية 

العدد والنسب                     

 المئوية

 المتغيرات

 الشدبة السئؾية العجد

 %22. 852 مجتسع البحث

 %8... 88 عيشدددة البحدددث 

 %4 2. اللاعبيؽ السدتبعجيؽ

 وسائل جمع المعمهمات والبيانات 3-3
 الكياسات، السقابلات الذخرية، الاستبيان، تحليل السحتؾى )تية:أدوات البحث الآ اناستخجم الباحث

  (السلاحغة، والاختبارات
 :حث واختياراتهاالمتغيرات الب تحديد 3-3-0

 الاختبارات الهعيفية: 3-3-3-2
كسدا  جخاء السقابلةإبأخح اختبار كؾبخ بعج تؾجيو عجة أسئلة في استسارة السقابلة عشج  انقام الباحث    

وفدددلجة التددجريب  ،والكيدداس والتقددؾيؼ ،يؽ فددي مجددال التددجريب الخياضدديرددرخمددع مت (.فددي ملحددق )
 .الخياضي
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 الأسس العممية للاختبارات 3-3-3-3
الاختبار السقشؽ ىؾ "الاختبار الحي اذ ما جدخا اسدتخجامو لعيشدات متذدابو للعيشدة السدخاد اختبارىدا ان     

اثبددت درجددة عاليددة مددؽ السعشؾيددة مددؽ حيددث الرددجق والثبددات والسؾضددؾعية تحددت الغددخوف والامكانيدددات 
 (39.، 987.،الستاحة نفديا" )ناجي وبدظؾيدي

ن جسيعيددا اختبدددارات علسيدددة ادددائعة إفدددي البحددث الحدددالي فدددوبالشدددبة الدددى الاختبدددارات التددي تدددؼ اسدددتخجاميا 
 ،اذ تدؼ تظبيقيدا فدي جسيدع الجراسدات الخاصدة بكدخة القدجم ،وىدي ملائسدة وصدالحة لعيشدة البحدث ،الاستخجام

 .. وقج امتدبت السعاملات العلسية مؽ صجق وثبات ومؾضؾعية(82.5)محمد اامخ،
 تجانس عينة البحث وتكافؤ مجمهعتي البحث: 3-4
 تجانس عينة البحث: 3-4-0

( 4تددؼ اجددخاء التجددانذ لعيشددة البحددث فددي متغيددخات )العسددخ، والظددؾل، والكتلددة، والعسددخ التددجريبي( والجددجول )
 يبيؽ الأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية، وقيؼ معامل الالتؾاء للستغيخات السعتسجة في التجانذ.

 (2الجدول )

 فات المعيارية وقيم معامل الالتهاء لمتجانسيبين الأوساط الحدابية والانحرا

 المتغيرات
وحدددددددددددددددة 

 الكياس
قدددددددددديم معامددددددددددل  العينة

 ع + س   الالتهاء

 2.2.7 334.. 84.388 سشة العمر

 2.868 4.679 77.388. سؼ الظهل

 2.848 6.7.7 78.777 مغؼ الكتمة

 88..2 255.. 4.944 سشة العمر التدريبي

(، وىددحا يددجل علددى إن العيشددة .+( إن قدديؼ معامددل الالتددؾاء كانددت محرددؾرة بدديؽ )8يبدديؽ الجددجول )      
( دل ذلددػ علددى اعتجاليددة تؾزيددع . +متجاندددة فددي ىددحه الستغيددخات، إذ إن معامددل الالتددؾاء كلسددا كددان بدديؽ )

 ( 89،  8228العيشة بذكل طبيعي. ) جلال، 

 تكافؤ مجمهعتي البحث: 4-2–3
 (4) وكسا ىؾ مبيؽ في الججول ،تؼ إجخاء التكافؤ بيؽ مجسؾعتي البحث في الستغيخات الؾعيفية      
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 (3الجدول )
الأوساط الحدابية والانحرافات المعيارية وقيم )ت( المحدهبة ومدتهى الاحتمالية لمتكافؤ في يبين 

 المتغيرات الهعيفية بين مجمهعتي البحث

والتدددي ، (sigوبسلاحغدددة قددديؼ )(، 2.479)( السحددددؾبة كاندددت t) ةيتبددديؽ أن قيسددد( 3مدددؽ خدددلال الجدددجول )
(، ومسددا يذدديخ الددى عددجم وجددؾد فددخوق ذات 2،25، وجسيعيددا أمبددخ مددؽ مدددتؾى الجلالددة )(2.639)مانددت 

 دلالة معشؾية بيؽ مجسؾعتي البحث في الستغيخات الؾعيفية كافة. 
 :والأدوات المدتخدمة في البحثالأجهزة  3-5

، (8.سدداعات لكيدداس الشددبض )، و ملعددب كددخة القددجم بسلحقاتددو)أدوات مشيددا:و أجيدددة  انالباحثدد اسددتخجم
، (8صددشجوق خذددبي عددجد )، و (32اددؾاخم ملؾنددو عددجد )، و (.))مغددؼ ( لكيدداس الددؾزن  ميدددان طبدديو 
 ،(8حلقددات الجائخيددة عددجد )و  ،(8سددلالؼ تددجريب عددجد )و  ،(8( سددؼ عددجد )82حددؾاجد افكيددة بارتفدداع )و 
 ((8) ساعات تؾقيتو 

 متغيرات البحث وكيفية ضبظها :   3-7
وىشا لابج مؽ تحجيج ىحه الستغيخات  والسدتقلة،جخيبية بؾجؾد الستغيخات التابعة تتسيد البحؾث الت

 في البحث لأىسيتيا البالغة وىسا:
 المتغيرات المدتقمة فدي البحث: 3-7-0

 بظخيقة التجريب الستقظع)متقظع جخي_ متقظع مختلط(. تتسخيشا -
  المتغيرات التابعة فدي البحث: 3-7-2

 (VO2MAXالأوكدجيؽ )الحج الأقرى لاستيلاك  -
 :الميدانيةإجراءات البحث  3-8

 التجارب الاستظلاعية: 3-8-0
تدؼ فييدا اعتسداد التسداريؽ  ،(3/5/8288) السؾافدق: كانت في يؾم الثلاثاء التجربة الاستظلاعية الأولى -

بعج التعدخف علدى كيفيدة تظبيدق التسداريؽ والكذدف عدؽ الأخظداء التدي قدج تحدجث، فزدلًا عدؽ تحجيدج زمدؽ 
 مل تسخيؽ.

 المعالم الإحرائية
 الهعيفية المتغيرات

وحدددددددددددة 
 الكياس

) ت (  2المجمهعة التجريبية  0المجمهعة التجريبية 
 المحدهبة

مدددددددددددددددددددددددددتهى 
 ع + س   ع + س   الاحتمالية 

VO2max 2.639 2.479 2,396 38.5.5 2.352 .38.43 مؾبخ 
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بيشددت إمكانيددة اعتسدداد  ،(4/5/8288) السؾافددق: كانددت فددي يدؾم الأربعدداء التجربددة الاسددتظلاعية الثانيددة -
ومجى تفيسيؼ لكيفية العسل وطخيقة التدجيل السداعج الاختبارات السختارة، فزلًا عؽ تعخف فخيق العسل 
 في ضؾء ذلػ تؼ تؾزيع الاختبارات على اربعة ايام. 

وكددان اليددجف مشيددا  ،(5/5/8288) السؾافددقمانددت فددي يددؾم الخسدديذ التجربددة الاسددتظلاعية الثالثددة:  -
 على الكيؼ القرؾى للتساريؽ السدتخجمة.التعخف 

وكدددان اليدددجف مشيدددا  ،(6/5/8288) السؾافدددقكاندددت فدددي يدددؾم الجسعدددة  التجربدددة الاسدددتظلاعية الرابعدددة: -
وكددحلػ التكدخارات السشاسددبة لكدل تسددخيؽ  والسجداميع،التعدخف علدى زمددؽ فتدخات الخاحددة البيشيدة بدديؽ التكدخارات 

 وفقا للذجد السدتخجمة.
 تمرينات خاصة بالتدريب المتقظع المدتخدم في البحث:اختيار  3-8-2

 الستقظدددعتدددؼ اختيدددار تسخيشدددات خاصدددة بالتدددجريب  ،بعدددج تحليدددل محتدددؾى السردددادر والجراسدددات العلسيدددة     
 ،وتؼ تؾزيعو على الدادة الستخرريؽ في علؼ التدجريب الخياضدي الاستبيان،بالبحث في استسارة  الخاص

 يا.مجى صلاحيت القجم لتحجيجوكخة 
 القبمي:الاختبار الهعيفي  3-8-3

 الداعة الخامدة والشرف عرخاً وكسا يأتي  الؾعيفي تؼ إجخاء الاختبار      
حجددددؼ الاسددددتيلاك الأقرددددى )اختبددددار كددددؾبخ لكيدددداس  :(2/5/8288.) السؾافددددق بتدددداري  الثلاثدددداء:اليددددهم 

 (.للأوكدجيؽ
( المدتخدم مختمطالتدريب المتقظع  -جري تنفيذ تمرينات خاصة بأسمهب )التدريب المتقظع  4–8–3

 :في البحث
تؼ تشفيدح تسخيشدات خاصدة بالتدجريب الستقظدع السعدجة مدؽ قبدل  ،بعج الانتياء مؽ تظبيق الاختبار القبلي    

مددؽ قبددل مددجرا  (7/7/8288( ولغايددة ) 8/5/8288.بتدداري  )التجددخيبيتيؽ علددى السجسددؾعتيؽ  انالباحثدد
، وقدددج تدددؼ مخاعددداة الشقددداط الآتيدددة عشدددج تشفيدددح للسجسدددؾعتيؽ التجدددخيبيتيؽالسددددتخجم السشيددداج يؾضددد  (0)الفخيدددق

 تسخيشات خاصة بأسلؾا )التجريب الستقظع (وىي:
بددجء الؾحددجات التجريبيددة كافددة بالإحسدداء العددام مددؽ اجددل تييئددة جسيددع عزددلات الجدددؼ، يليددو الإحسدداء  -

 الخاص وبسا يخجم الجدء الخئيذ السدتخجم.
استخجام طخيقة التجريب الستقظع فدي تشفيدح التسخيشدات الخاصدة بأسدلؾا )الستقظدع السخدتلط والستقظدع   -

   2الجخي( السدتخجمة في البحث
 تدديؽ( دورات صددغخى )أسددبؾعية( وبؾاقددع دور 8تددؼ تشفيددح التسخيشددات الخاصددة بالتددجريب الستقظددع خددلال ) -

 متؾسظة.
 مل دورة متؾسظة تتكؾن مؽ أربع دورات صغخى. -

                                                             
 (11ملحق )الاسيوية في مجال تدريب كرة القدم  (C)/ مدرب رياضي/ حاصل على شهادة  عبدالله عيد  1)
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 Sporis etوىدحا مدا أمدج عليدو ) ،سلؾا( وحجات تجريبية في ىحا الأ3تكؾن كل دورة صغخى مؽ )ت -
al,2011,66 ) 

 ،والثلاثدددداء ،وحددددجة تجريبيددددة ويكددددؾن إجددددخاء الؾحددددجات التجريبيددددة فددددي الأيددددام )الدددددبت (84تشفيددددح )تددددؼ  -
 والخسيذ(.

   تفاصيل ذلػ.يؾض (.: 3تؼ استخجام التحسيل بتسؾج حخكة الحسل في كل دورة متؾسظة ) -
 إن التحكؼ بالحسل عؽ طخيق التغييخ بالحجؼ فقط. -
تددؼ تحجيددج فتددخات الخاحددة بدديؽ التكددخارات والسجدداميع بالاعتسدداد علددى الظخيقددة التجريبيددة السدددتخجمة، وذلددػ  -

 مؽ خلال إجخاء التجارا الاستظلاعية وبالاعتساد على السرادر العلسية.
العسددل والتددي مددؽ خلالددو يددتؼ الددديظخة علددى معددجل قيسددة  تددؼ اسددتخجام سدداعات لكيدداس الشددبض فددي أثشدداء -

اثشدداء الخاحددة بدديؽ التكددخارات فددي و  ،الشددبض برددؾرة مبااددخة للتأمددج مددؽ مؤاددخ الشددبض فددي اثشدداء العسددل
 والسجاميع.

 (VMA)تؼ استخجام اجد مختلفة مؽ ال  -
 (  VMA% لد )22.يسثل ساعة  /( كلؼ .3.،..متؾسط الحدابي ) -

 ( ندتخجم السعادلة التاليةVMAالسظلؾبة مؽ الد ) لاستخخاج الذجد
 % 22.م                .3...  

 %92؟                            
 ساعة/كلؼ  2.م = 22.7.=  22./92*.3...

 ساعة /كلؼ  2.=  (VMA)% لد92
الستقظع وقياس الكيسة القرؾى شبض وذلػ مؽ خلال اجخاء وحجة تجريبة كاملة بظخيقة التجريب تؼ اخح الكيؼ القرؾى لل -

_العسدخ( واسددتخخاج 882للشدبض عشدج نيايدة الؾحدجة، ولاعتسداد علدى السعادلدة التاليددة فدي تحجيدج الكيسدة القردؾى للشدبض )
 .مؽ الحج الأقرى للشبض %75ذجةيتؼ على اساسيا العسل بالؾسط الحدابي للكيسة القرؾى للشبض ل

ولددحلػ  ،السددجرا للسجسددؾعتيؽ بتسدداريؽ التيجئددة والاسددتخخاء تددؼ انيدداء الؾحددجات التجريبيددة بالاتفدداق مددع -
 .لعؾدة الجدؼ الى الحالة الذبة طبيعية

 (.3/7/8288.) بتاري : تؼ إجخاء الاختبارات البعجية الاختبارات الهعيفية البعدية 5–8–3

 الهسائل الإحرائية 3-9
 :وىيتؼ استخخاج الؾسائل الإحرائية مؽ خلال الاعتساد على الحكيقة الإحرائية 

(SPSS) 
اختبددار )ت( للعيشددات و ، معامددل الالتددؾاءو ، الانحددخاف السعيدداري و ، الؾسددط الحدددابي، و الشدددبة السئؾيددة)

 .(اختبار)ت( للعيشات السختبظةو ، السدتقلة
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 عرض وتحميل النتائج: 4-0

القبمية والبعدية لممجمهعة  نتائج الحد الأقرى لاستهلاك الاوكدجينعرض وتحميل  4-0-0
 التجريبية الاولى:

  (4)الجدول

يبين الأوساط الحدابية والانحرافات المعيارية وقيم )ت( المحدهبة ومدتهى الاحتمالية لمحد الأقرى 
 الاولى لاستهلاك الاوكدجين القبمية والبعدية لممجمهعة التجريبية

 (1.15) ≥ معنهي عند مدتهى احتمالية 
 ( يتبيؽ لشا ما يأتي :4مؽ خلال الججول )

، (2.658)( ، وبددانحخاف معيداري للفدخوق بلددغ 4.634قددج بلدغ علدى التدؾالي ) ان الؾسدط الحددابي للفدخوق 
، امددا قدديؼ الاحتساليددة لجسيددع الستغيددخات (323..8))ت( السحتدددبة قددج بلغددت علددى التددؾالي ة وكانددت قيسدد

( ، مسددا يددجل وجددؾد فددخوق معشؾيددة بدديؽ 2,25( ، وىددي قدديؼ أصددغخ مددؽ مدددتؾى السعشؾيددة )2,222مانددت )
 لجى السجسؾعة التجخيبية الاولى .  ( VO2MAXلد)متؾسظات الاختباريؽ القبلي والبعجي 

 مجمهعة الأولى الذة نتيجة مناق
  الدددحي يذددديخ الدددى تظدددؾر لاعبدددي السجسؾعدددة التجخيبيدددة الأولدددى فدددي (،7فدددي ضدددؾء نتدددائج متغيدددخات جدددجول)

(VO2MAX ) ،  وان ىددحا التفددؾق الحاصددل فددي(VO2MAX )  مددؽ خددلال الاختبددار البعددجي للسجسؾعددة
جخي(،فزدلًا عدؽ طبيعدة التسخيشدات القفدد _ الالتجخيبية الأولى ، الحي نفحت التسخيشات بأسلؾا الستقظدع )

تدأتي و سديست فدي التغيدخات الفدديؾلؾجية  أوالتي تكؾنت مدؽ مدديج مخدتلط مدا بديؽ )القفدد _ الجدخي( التدي 
( 8ة لا تقددل عددؽ )سددجالتددي تتسيددد بالجيددج البددجني السقددشؽ والددحي يدددتسخ ل تشفيددح ىددحه التسخيشددات خددلال مددؽ

عدددؽ زيدددادة القدددجرة للعزدددلة علدددى اسدددتيلاك الاوكددددجيؽ وأنتددداج  ةسددددؤولالوأن ىدددحه التغيدددخات ىدددي  ،أسدددابيع
( حيددث أن كسيددة Georgette,1980(. ىددحا مددا أمددجه ) Bassett,1997,599-607الظاقددة اليؾائيددة )

وكددددجيؽ القردددؾى السددددتخجمة للعزدددلات القائسدددة بالجيدددج وتقؾدىدددا علدددى اسدددتخلاص كسيدددة أمبدددخ مدددؽ الأ

 الإحرائيةالمعالم 
 المتغيرات الهعيفية

وحدة 
 الكياس

الهسط  الاختبار البعدي الاختبار القبمي
الحدابي 

 لمفروق 

الانحراف 
المعياري 

 لمفروق 

)ت( 
 المحدهبة

مدتهى 
 ع س   ع س   الاحتمالية

VO2max مؾبخ 
38.43

2 
2.35. 43.264 2.754 4.634 2.658 8..323 2.222 
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. نقدلا كفاءتيدا وتقليدل الحامزدية الشاتجدة مدؽ التسثيدل الغدحائي والحي يؤىل العزلة الى زيدادة ،الاوكدجيؽ
 (88، 82.5عؽ )السؾلى، 

. ومسددا سددبق ذكددخه ومددؽ خددلال القددجرة علددى الاسددتسخارية georgette 1980-91)الددى الحددج الأدنددى. )
وأداء التكدددخارات تلدددؾ الأخدددخى ولجسيدددع الدددجورات الردددغخى والستؾسدددظة سددداعجت اللاعدددب علدددى  ،بالتدددجريب

والقجرة على الاستذفاء الدخيع بعج أداء تكخار التسخيشات التي يتسيد بالذجة السشاسدبة ضدسؽ حدجود  التكيف
وكددحلػ  ،(، والقددجرة علددى السؾاصددلة للتددجريب الددى نيايددة الؾحددجة التجريبيددةvmaالدددخعة اليؾائيددة القرددؾى )

مؾاصلة التجريب لجورتيؽ متؾسظتيؽ، ىدحا مدا يؾضد  العلاقدة الستخابظدة مدا بديؽ طبيعدة الأسدلؾا التدجريبي 
وذلدػ لسدا تحتؾيدو مدؽ بعدض السؾاقدف السذدابية  ،جخي( وطبيعة التسخيشات )الستقظدع السخدتلط(ال)الستقظع 

ولددى فددي الؾحددجات التجريبيددة طددؾال عددؽ انتغددام واسددتسخار لاعبدديؽ السجسؾعددة التجخيبيددة الأ للسشافدددة، فزددلاً 
( ان التدجريب 8222ذ يذيخ )سلامة ،إة تشفيح التسخيشات، ليا اثخ فعال في الشتائج التي نحؽ برجدىا ،مج

جرات قددديعسددل علدددى تحدددديؽ  إذوبذدددكل مشددتغؼ سدددؾف يحدددجث التكيدددف الددؾعيفي ليدددحا لجيدددج  لأسددابيع عدددجة
الفشيدددة  السختلفدددة الشددؾاحي فددديعلددى تحسدددل الأداء اللاعددب الؾعيفيدددة ، وكددحلػ يحددددؽ مدددؽ الفعاليددة والقدددجرة 

( الددى ان " التددجريب 992.(. فقددج أاددار ) قاسددؼ،88،8222ة، السختبظددة بالشذدداط التخررددي ، ) سددلام
الخياضدي السدشغؼ يددؤثخ بذدكل واضدد  علدى الكفدداءة الؾعيفيدة للقلدب وجيدداز الدجوران الددجمؾي ، ومدع تحدددؽ 

سدددددل امبدددددخ مدددددع الاقترددددداد بالظاقدددددة السبحولدددددة ) قاسدددددؼ ، الحالدددددة الؾعيفيدددددة يدددددتسكؽ الخياضدددددي مدددددؽ أداء ع
825،.992. ) 

 القبمية والبعدية لممجمهعة التجريبية الثانية:( vo2maxد )عرض وتحميل نتائج ال 4-0-2
 (5)الجدول 

 الاوساط الحدابية والانحرافات المعيارية وقيم )ت( المحدهبة و مدتهى الاحتمالية لممتغيريبين 
 ( VO2MAXلد)

 والبعدية لممجمهعة التجريبية الثانية 
 
 
 
 

 
 (2.25) ≥ معشؾي عشج مدتؾى احتسالية 

المعالم  
 الإحرائية

 الهعيفيةالمتغيرات 

وحددددددة 
الكيدددددددا

 س

الهسدددددددط  الاختبار البعدي الاختبار القبمي
الحدابي 

 لمفروق 

الانحدددددددراف 
المعيدددددددداري 

 لمفروق 

)ت( 
 المحدهبة

مددددددددددتهى 
 ع س   ع س   الاحتمالية

VO2max  38.5.4 2.395 43.237 2.6.9 4.588 2.755 .7.95. 2.222 
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 : يما يأت( يتبيؽ لشا 5مؽ خلال الججول )
 ة( ، وكانت قيس2.755)( ، وبانحخاف معياري للفخوق بلغ 4.588)قج بلغ  ان الهسط الحدابي لمفروق 

( ، 2,222، اما قيؼ الاحتسالية لجسيع الستغيخات فقج كاندت  )(.7.95.( السحتدبة قج بلغت  )tاختبار )
( ، مسا يجل وجؾد فخوق معشؾيدة بديؽ متؾسدظات الاختبداريؽ 2,25وىي قيؼ أصغخ مؽ مدتؾى السعشؾية )

 لجى السجسؾعة التجخيبية الثانية .   ( VO2MAXلد)القبلي والبعجي في 
  الثانيةمجمهعة المناقذة نتيجة 

(، الددحي يذدديخ الددى تظددؾر لاعبددي السجسؾعددة التجخيبيددة الثانيددة فددي 5فددي ضددؾء نتددائج متغيددخات جددجول)   
(VO2MAX )  ،الستقظدع أسباا التظؾر ليحه الفخق فدي السجسؾعدة التجخيبيدة الثانيدة )  اناذ يعدو الباحث

 انعدددؽ اعدددجاد الباحثددد السشيجيدددة العلسيدددة وبذدددكل تشغيسدددي سدددليؼ ، فزدددلاً  ان( الدددى اسدددتخجام الباحثدددالجدددخي 
تسخيشدددات تلائدددؼ إمكانيدددة العيشدددة ، ومدددؽ خدددلال الردددياغة لسفدددخدات الؾحدددجات التجريبيدددة والدددجورات الردددغخى 

وىددحا مددا  ،كددخاراتالددتحكؼ بحجددؼ الحسددل التددجريبي والتددجرج بالاحسددال بؾاسددظة الت عبددخ ،والددجورات الستؾسددظة
( ويعدددج تؾزيدددع احسدددال التدددجريب خدددلال الؾحدددجة التجريبيدددة اليؾميدددة ..82أادددار اليدددو ) مدددحكؾر وادددغاتي ، 

والاسددددددددبؾعية او الدددددددددجورات التجريبيدددددددددة الستؾسددددددددظة مدددددددددؽ اىدددددددددؼ واجبددددددددات السدددددددددجرا الشددددددددداج  . )مدددددددددحكؾر 
يع ضدددبط ( بدددان السدددجرا الخياضدددي يددددتظ8225 ،والخؾاجدددة )الذدددبتاوي ( وامدددج ذلدددػ ..82،..،وادددغاتي

مددؽ خدلال التغييددخ بالديدادة والشقردان فددي أي مدؽ مكؾنددات الحسدل التددجريبي  ،الحسدل التدجريبي والددتحكؼ  يدو
فتخات الخاحة( والتغييخ في أي مكؾن مؽ ىحه السكؾنات يؤدي الى تغييدخ درجتدو، يجدب و الحجؼ، و ، )الذجة

 يددددو. )الذددددبتاوي والخؾاجددددة عشددددج ضددددبظو والددددتحكؼ  مخاعدددداة العلاقددددة بدددديؽ مكؾنددددات حسددددل التددددجريب الددددثلاث
( الى ان التجريب عسلية نغامية بجنية وميارية 984.وعبج الفتاح ، )علاوي ( وأاار كل مؽ 8225،83،

مخظظدددددة ومشغسدددددة جيدددددجة وذلدددددػ لتشسيدددددة القدددددجرات البجنيدددددة والسيدددددارات الأساسدددددية )عدددددلاوي وعبدددددج الفتددددداح 
والدحي  ،بسدا يلائدؼ إمكانيدة العيشدة انثد(. والتجرج بحجؼ الحسل التدجريبي الدحي اسدتخجمو الباح984.،77.،
زيدددادة الحسدددل مدددؽ خدددلال حجدددؼ الحسدددل التدددجريبي) التكدددخارات  عبدددخ ظدددؾر الستغيدددخان الؾعيفيدددانسددديؼ فدددي تأ

للتساريؽ السدتخجمة( عشج الانتقال في عسلية التجريب مؽ دورة تجريبية أسبؾعية الى دورة تجريبية أسدبؾعية 
ورة تجريبيددة متؾسددظة الددى دورة تجريبيددة متؾسددظة أخددخى والددحي لددو أخددخى، وكددحلػ الحددال مددؽ الانتقددال مددؽ د

أىسية في تأميؽ زيادة التجرج الحسل التجريبي بذكل علسي سليؼ بسدا يحقدق الغدخض الدحي وضدع مدؽ اجلدو 
الحسددل تتددي  الفخصددة لعسليددة ( ان التددجرج فددي زيددادة مكؾنددات .822، ىددحا مددا أمددجه )الحيددالي ، ،التددجريبات

ن " أ( فددي الخرددؾص نفدددو بدد8228( ، وىددحا مددا أاددار اليددو ) السخسددؾمي ،.72،822التكيددف ) الحيددالي
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عدددؽ الارتفددداع  عسليدددة التقدددجم فدددي مددددتؾى التدددجريب تتظلدددب الارتفددداع السددددتسخ للحسدددل التدددجريبي ، فزدددلاً 
  ..(6،8228.التجريجي في الحسل . ) السخسؾمي ،

 لممجمهعتين التجريبية الاولى والثانية  ( البعديةvo2maxد )عرض وتحميل نتائج ال 4-0-3

 (6الجدول)
 ( VO2MAXلد)الأوساط الحدابية والانحرافات المعيارية وقيم )ت( المحدهبة ومدتهى الاحتمالية يبين 

 البعدية لممجمهعتين التجريبية الاولى والثانية

 (1.15) ≥ معنهي عند مدتهى احتمالية 

 ( يتبيؽ لشا ما يأتي:6مؽ خلال الججول )
(، وبددانحخاف 43.264قددج بلددغ علددى التددؾالي )لممجمهعددة الاولددى  ( VO2MAXلددد)ان الهسددط الحدددابي 

قددج بلددغ لممجمهعددة الثانيددة   ( VO2MAXلددد)والهسددط الحدددابي ( ،2.754معيدداري بلددغ علددى التددؾالي )
، (2.284( السحتددبة قدج بلغدت )tاختبدار ) ةوكاندت قيسد ،(2.6.9( ، وبانحخاف معياري بلغ)43.237)

(، مسدا يدجل علدى 2,25، وىي قيؼ امبخ مؽ مددتؾى السعشؾيدة ) (2.934)فقج بلغت  ،الاحتسالية ةاما قيس
  .الاختباراتعجم وجؾد فخوق معشؾية بيؽ متؾسظات 

  :مناقذة النتائج 4-2
 VO2MAXلدد)فدي  تظدؾر( واللدحيؽ يذديخان 6)، و(4في ضؾء نتائج متغيخات كل مدؽ الجدجوليؽ)

بالتالي الى عجم حجوث فخق معشدؾي بديؽ السجسدؾعتيؽ نتيجدة في كلا السجسؾعتيؽ التجخيبية والتي أدت   (
اذ تتفددق دراسددتشا مددع دراسددة  ،أىسيددة اسددلؾبي التددجريب فددي تظددؾيخ الحددج الأقرددى لاسددتيلاك الاوكدددجيؽ 

والدحي  ،في تظؾيخ الدخعة اليؾائية القرؾى  اً ميس اً دور  ؤدي( بان التجريب السختلط ي8282)احسج،واسلام،
جدخي فدان دراسدتشا الالستقظدع أسدلؾا  تاسدتخجم التديامدا السجسؾعدة الثانيدة  ،طبق علدى السجسؾعدة الأولدى

 اً ميسدد اً دور  ؤديالستقظددع جدخي يددأسددلؾا كددج بدان ؤ ( الدحي ي82.9تتظدابق مددع دراسدة )عبددجو، مشرددؾري ،

 السعالؼ  الإحرائية
 الؾعيفيةالستغيخات 

وحجة 
 الكياس

الاختبار البعجي مج 
. 

 8الاختبار البعجي مج 
قيسة اختبار 
Levene's 

(t )
 السحدؾبة

مدتؾى 
 الاحتسالية

 Sig (  f) ع س   ع س  

VO2max  
43.26

4 
2.754 43.237 2.6.9 

2.478 2.499 
2.284 2.934 
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 VO2MAX= VMA*3.5) :تيدةايزداً فدي تظدؾيخ الددخعة اليؾائيدة القردؾى، ومدؽ خدلال السعدادلات الآ
والددددخعة  Vo2maxن ىشددداك ارتبددداط  طدددخدي بددديؽ الحدددج الأقردددى لاسدددتيلاك الأوكددددجيؽ أتؤكدددج بددد يالتددو 

 اليؾائية القرؾى .
خدخى  ق التجريبيدة الأائدأن طخيقدة التدجريب الستقظدع وعلدى خدلاف الظخ  (Billat et al, 2001)  ويزديف

فددي تظدددؾيخ الددددخعة  فعدددالاً   اً دور  ؤدياذ يدد ،القردددؾى )السدددتسخ ،والفتخي(السؾجيدددة لتظددؾيخ القدددجرة اليؾائيددة 
 .اليؾائية القرؾى 

 الاستنتاجات: 5-0

جددخي( التددي نفددحتيا السجسؾعددة التجخيبيددة الأولددى القددؾة _ الحققددت تسخيشددات التددجريب الستقظددع السخددتلط ) -
 .(VO2MAXلد)في  جيجاً تظؾراً 

فددي  جيددجاً تظددؾراً حققددت تسخيشددات التددجريب الستقظددع )الجددخي( التددي نفددحتيا السجسؾعددة التجخيبيددة الثانيددة  -
 .(VO2MAXلد)

الحددج الأقرددى لاسددتيلاك لددؼ يحددجث فددخوق معشؾيددة بدديؽ السجسددؾعتيؽ لأن الأسددلؾبيؽ أدى الددى تظددؾيخ  -
 .(VO2MAX)الأوكدجيؽ 

 التهصيات: 2_ 5

 ،مدؽ قبدل مدجربي لعبدة كدخة قدجم، والستقظدع الجدخي الستقظدع السخدتلط _ ضخورة الاىتسام بتسخيشات التجريب
 للاعبي كخة قجم. (VO2MAXلد)لسا أعيختو نتائج البحث مؽ تحدؽ إيجابي في 

_ على الأنجية الخياضية تؾفيخ الأجيددة الخاصدة بكيداس الشدبض، والأدوات الحجيثدة، الخاصدة بالاختبدارات 
 العسلية التجريبية.والتسخيشات لسا ليا مؽ دور كبيخ في 

_ إمكانية إجخاء بحؾث مذابية على الالعداا الفخديدة والجساعيدة الأخدخى، فزدلًا عدؽ اجدخاء بحدؾث علدى 
 خخى ولكلا الجشديؽ في لعبة كخة القجم.أفئات عسخية 

 : العربيةالمرادر 
الجم ( "، ( :" فديؾلؾجيا الخياضة والأداء البجني )لامتات  8222سلامة ، بياء الجيؽ ابخاليؼ )  ..

 2دار الفكخ العخبي ، القاىخة 
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الفديؾلؾجيا وتظبيقاتيا في السجال الخياضي"، السؾصل، دار : "(992.قاسؼ ، حدؽ حديؽ) .8
 الحكسة. 

 جريب الشاائيؽ للسدتؾيات العليا،(. علؼ التجريب الخياضي نغؼ ت..82اغاتي، عامخ فاخخ. ) .3
 مكتب الشؾر، بغجاد.

، دار .(: مبادئ التجريب الخياضي، طد 8225والخؾاجا، احسج إبخاليؼ )البذتاوي، ميشج حديؽ  .4
 وائل للشذخ والتؾزيع، عسان، الأردن.

دار "فديؾلؾجيا التجريب الخياضي" (:984.علاوي ، محمد حدؽ وعبج الفتاح ، أبؾ العلا احسج ) .5
 .الفكخ العخبي ، القاىخة

 .(جامعة السؾصل: دار الكتب .ليج)ط(. كخة ا .822الخياط، ضياء والحيالي، نؾفل محمد. ) .6
 للظباعة والشذخ.

(: " تأثيخ التجريب بأحسال مختلفة الذجة  في تظؾيخ 8228، سياد قاسؼ سعيج ) السخسؾمي .7
مدتؾى بعض القجرات البجنية والسيارية بالكخة الظائخة " رسالة ماجدتيخ غيخ مشذؾرة ، كلية 

 التخبية الخياضية للبشات ، جامعة بغجاد ، بغجاد.

وتجريبات عسلية على بخنامج  (: "مبادئ الاحراء الشفدي )تظبيقات8228جلال، احسج سعج) .8
SPSSمرخ. -، القاىخة .(" ، الجار الجولية للاستثسارات الثقا ية، ط 

قؾة( على الدخعة اليؾائية  -تأثخي التجريب الستقظع السختلط )جخي ( 8282احسج، اسلام ) .9
، رسالة ماجدتيخ، جامعددة القرؾى والقؾة الانفجارية للأطخاف الدفلى لجى لاعبي كخة القجم

 .جيجددل، الجدائخ-حسدج الرجيق بؽ يحيىم
دراسة مقارنو بيؽ طخيقتي التجريب الستقظع طؾيل والستقظع (. 82.9عبج و، مشرؾري. ) .2.

قريخ وأثخىسا على كل مؽ الدخعة اليؾائية القرؾى والقؾة السسيدة بالدخعة للاعبي كخة القجم 
 ، الجدائخ.3، أطخوحة دكتؾره، جامعة جدائخ أمابخ

الفديؾلؾجيا وتظبيقاتيا في السجال الخياضي"، السؾصل، دار : "(992.حدؽ حديؽ)قاسؼ ،  ...
 الحكسة. 

تأثيخ تسخيشات تحسل الأداء في بعض الستغيخات البجنية والسيارية  (:82.5السؾلى، محمد اامخ) .8.
 ، أطخوحة دكتؾراه، جامعة السؾصل.والؾعيفية للاعبي كخة القجم الذباا

دار الأداء البجني )لامتات الجم(( :" فديؾلؾجيا الخياضة و  8222ابخاليؼ ) سلامة ، بياء الجيؽ  .3.
 2الفكخ العخبي ، القاىخة 
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(: " الاختبارات ومبادئ الاحراء في 987.عبج الجبار، قيذ ناجي وبدظؾيدي، احسج ) .4.
 السجال الخياضي"، مظبعة التعليؼ العالي، بغجاد.
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