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 ملخص البحث

 ييجؼ البحث الى :
متخ  (022)عجو    الكذف عغ دلالة الفخوؽ الاحرائية في عجد مغ الستغيخات الػضيفية والانجاز في  -

السدتخجمة التجريب الستدامغ لشطامي  التجخيبية الاولى لمشاشئيغ بيغ الاختباريغ القبمي والبعجؼ لمسجسػعة
 يغالسدتخجمة التجريب الستعاقب ما بيغ الشطام, والسجسػعة الثانية الصاقة الفػسفاجيشي واللاكتاتي 

مجسػعتي البحث  الستغيخات السحكػرة بيغالتعخؼ عمى الفخوؽ  , فزلا عغ الفػسفاجيشي و اللاكتاتي 
وقج  ,ختبار البعجؼ في الأ لمشطاميغ الفػسفاجيشي واللاكتاتي قبوالستعا السدتخجمتيغ التجريبيغ الستدامغ

متو وشبيعة البحث , ونفحت تجخبة البحث عمى عيشة مغ عجائي ءالسشيج التجخيبي لسل الباحثافاستخجـ 
( عجاءً , وقدست 20وعجدىع ) 0200افطة نيشػػ  لمسػسع الخياضي السدافات القريخة فئة الشاشئيغ في مح

( عجائيغ لكل مجسػعة , وأجخؼ التجانذ 6لى مجسػعتيغ تجخيبيتيغ بصخيقة عسجية , وبػاقع )ىحه العيشة ا
, كسا أجخؼ التكافؤ بيغ مجسػعتي ي والعسخ التجريبي والصػؿ والػزف لعيشة البحث في متغيخات العسخ الدمش

باستخجاـ  وتع استخجاـ ترسيع تجخيبي ,( متخ022البحث في الستغيخات الػضيفية والانجاز في عجو)
مجسػعتيغ متكافئتيغ عسجية الاختيار والتػزيع ذات الاختباريغ القبمي والبعجؼ , وتزسشت الاجخاءات 
الخاصة بالبحث ترسيع تجريبيغ مختمفيغ , الاوؿ ىػ التجريب الستدامغ لشطامي الصاقة الفػسفاجيشي 

تجخبتيغ  الباحثافواللاكتاتي وأجخػ واللاكتاتي والثاني التجريب الستعاقب ما بيغ الشطاميغ الفػسفاجيشي 
 . لأداء الاختباراتاستصلاعيتيغ كانت الاولى لإجخاء وحجة تجريبية , والثانية 

وبعج ذلظ أجخيت الكياسات القبمية , ثع جخػ تشفيح التجريبيغ الستدامغ والستعاقب وأستغخؽ تشفيح التجريبيغ        
( دورات صغيخة 3حتػت كل دورة متػسصة عمى )ا, و متػسصةثلاث دورات ( دورات صغيخة مكػنة مغ 9)

( وحجات تجريبية في الجورة الرغيخة الػاحجة , 4( في كل دورة متػسصة , وبػاقع )2:  0وبتذكيل حخكة حسل )
ولاستخخاج  الكياسات القبمية ,وبعج ذلظ أجخيت الكياسات البعجية بالخصػات والإجخاءات نفديا التي أتُبعت في 

( وتع الاعتساد عمى الػسائل الإحرائية الآتية : )الػسط SPSSج تع استخجاـ البخنامج الإحرائي )الشتائ
( لمعيشات السدتقمة( فزلًا عغ T( لمعيشات السختبصة , واختبار )Tالحدابي , والانحخاؼ السعيارؼ , واختبار )

 .)مخبع إيتا(  حجع التأثيخ )كػىيغ دؼ( و, وقانػف  الالتػاءالشدبة السئػية , ومعامل 
 أهمها ما يأتي:      الاستنتاجات مجمؾعة مؽ الى الباحثانوتؾصل 
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تقجمًا معشػياً  الحؼ نفحتو السجسػعة الاولى  لمشطاميغ الفػسفاجيشي واللاكتاتي  احجث التجريب الستدامغ  -
( 022) مدتػػ اللاكتات بعج عجوو  ( متخ ,022) معجؿ نبس القمب بعج عجوفي الستغيخات الػضيفية )

 ( . Lكبيخ ) أثخمتخ , وكاف حجع  (022)( وتقجمًا معشػياً في إنجاز عجو  القجرة اللاىػائيةمتخ , و 
تقجماً  الحؼ نفحتو السجسػعة الثانية ما بيغ الشطاميغ الفػسفاجيشي واللاكتاتي عاقباحجث التجريب الست  -

 مدتػػ اللاكتات بعج عجوو  متخ , (022) معجؿ نبس القمب بعج عجومعشػياً في الستغيخات الػضيفية )
 أثخمتخ , وكاف حجع  (022)(  وتقجمًا معشػياً في أنجاز عجو  القجرة اللاىػائية( متخ , و 022)

 ( . Lكبيخ)
 تقجماً  الحؼ نفحتو السجسػعة الاولى  لمشطاميغ الفػسفاجيشي واللاكتاتي التجريب الستدامغلع يحجث   -

 ( .Sخ قميل )أثفي مؤشخ التعب , وكاف حجع  معشػياً 
 الحؼ نفحتو السجسػعة الثانية ما بيغ الشطاميغ الفػسفاجيشي واللاكتاتي عاقبالتجريب الستلع يحجث   -

 ( . Mمتػسط  ) أثخفي مؤشخ التعب , وكاف حجع  معشػياً  تقجماً 
 لاختبار البعجؼ, االاختبار القبمي, التجخبيةالكممات المفتاحية:
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The study aims to: 

 Identify the statistical significance of differences in several functional variables and 

performance in the 200-meter sprint for juniors between the pre- and post-tests for the first 

experimental group using concurrent training of the phosphagen and lactate energy 

systems, and the second group using sequential training between the phosphagen and 

lactate systems. Additionally, identifying the differences in the mentioned variables 

between the two study groups using concurrent and sequential training of the phosphagen 

and lactate systems in the post-test. 

The researchers used the experimental method for its suitability and the nature of the 

research. The study was conducted on a sample of short-distance runners in the junior 

category in Nineveh Governorate for the 2022 sports season, consisting of 12 runners. 

This sample was divided into two experimental groups intentionally, with 6 runners in 

each group. Homogeneity was ensured in the study sample variables of chronological age, 

training age, height, and weight. Equivalence was also ensured between the two study 

groups in the functional variables and performance in the 200-meter sprint. 

A two-group experimental design with pre- and post-tests was used, with intentional 

selection and distribution. The study procedures included designing two different training 

programs: the first was concurrent training of the phosphagen and lactate systems, and the 

second was sequential training between the phosphagen and lactate systems. The 

researchers conducted two preliminary experiments: the first to conduct a training unit, 

and the second to perform the tests. 

Pre-measurements were then conducted, followed by the implementation of the 

concurrent and sequential training programs. The training programs lasted for 9 micro 

cycles consisting of three mesocycles, with each mesocycle containing three micro cycles 

and a load movement formation of (2:1) in each mesocycle. Each microcycle included 

four training units. After that, post-measurements were conducted following the same 

steps and procedures used in the pre-measurements. 
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To analyze the results, the SPSS statistical program was used, relying on the following 

statistical tools: arithmetic mean, standard deviation, t-test for dependent samples, t-test 

for independent samples, percentage, skewness coefficient, Cohen's d effect size, and eta 

squared. 

The researchers reached several conclusions, the most important of which are: 

Concurrent training of the phosphagen and lactate systems implemented by the first 

group resulted in significant progress in functional variables (heart rate after the 200-meter 

sprint, lactate levels after the 200-meter sprint, anaerobic power) and significant progress 

in the 200-meter sprint performance, with a large effect size (L). 

Sequential training between the phosphagen and lactate systems implemented by the 

second group resulted in significant progress in functional variables (heart rate after the 

200-meter sprint, lactate levels after the 200-meter sprint, anaerobic power) and 

significant progress in the 200-meter sprint performance, with a large effect size (L). 

Concurrent training of the phosphagen and lactate systems implemented by the first 

group did not result in significant progress in the fatigue index, with a small effect size 

(S). 

Sequential training between the phosphagen and lactate systems implemented by the 

second group did not result in significant progress in the fatigue index, with a medium 

effect size (M). 

 
   

DOI: ??? , ©Authors, 2024, College of Physical Education and Sport Sciences, University of Mosul. 
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 التعريف بالبحث : – 6
 مقدمة البحث وأهميتها : 6-6

تعج مدابقات عجو السدافات القريخة بألعاب القػػ مغ السدابقات التي تعتسج عمى صفة الدخعة       
الانتقالية بذكل كبيخ , ولكغ الاحتفاظ بيحه الدخعة ومحاولة العجاء إكساؿ مدافة الدباؽ بػتيخة عالية 

صفة)مصاولة الدخعة( وىي , الى تصػيخ صفة بجنية ميسة اخخػ  ةمغ بجاية الدباؽ حتى نيايتو بحاج
 .الييا اخقسي والشتائج التي يربػ وبجونيا لا يدتصيع تحقيق السدتػػ ال

متخ يحاوؿ السجربيغ استخجاـ  (022)ومغ أجل التغمب عمى مذكمة ىبػط الدخعة في مدابقة عجو     
عغ شخيق لسدافات عجو مختمفة مغ أجل الارتقاء بسدتػػ مصاولة الدخعة  السختمفة الصخائق والاساليب

بسدتػػ الدخعة عغ  الارتقاءعغ استخجاـ الصخيقة السشاسبة في  تصػيخ عسل الشطاـ اللاكتاتي , فزلاً 
 شخيق تصػيخ عسل الشطاـ الفػسفاجيشي .

ويعج التجريب الستدامغ أحج الاساليب التجريبية التي خزعت لمعجيج مغ الجراسات والبحػث العمسية      
مى تدامغ القػة مع السصاولة وتست مقارنتيا مع تجريبات متعاقبة تشفرل فييا واعتسجت كميا في البجاية ع

 الباحثافاؼ تجريب كل صفة بجنية في يػـ مدتقل ( وفي البحث الحالي استخجـ  ) القػة عغ السصاولة
التجريبيغ الستدامغ والستعاقب في دراسة تيجؼ الى تصػيخ الدخعة الانتقالية القرػػ ومصاولة الدخعة 

متخ عغ شخيق تصػيخ عسل الشطاميغ الفػسفاجيشي واللاكتاتي , اذ تع استخجاـ التجريب  (022)جائي لع
 ومتدامشة لرفتي الدخعة ومصاولة الدخعة مغ أجل الزغط الستدامغ عغ شخيق اعصاء تسخيشات مددوجة

اعصاء تسخيشات  شخيق واللاكتاتي معاً, واستخجاـ التجريب الستعاقب عغ عمى نطامي الصاقة الفػسفاجيشي
مغ أجل الزغط عمى نطاـ الصاقة  مشفخدة  متعاقبة لرفتي الدخعة ومصاولة الدخعة كلًا عمى حجه  

وحجة تجريبية اخخػ وبذكل الفػسفاجيشي في وحجة تجريبية مدتقمة والزغط عمى الشطاـ اللاكتاتي في 
والكذف عغ تأثيخىسا في عجد  السحكػريغاف البحث يكتدب أىسية مغ خلاؿ تشفيح التجريبيغ  ,متعاقب 

متخ , ومدتػػ اللاكتات في الجـ  (022)مغ الستغيخات الػضيفية وىي ) معجؿ نبس القمب بعج عجو 
نجاز عجو امتخ , والقجرة اللاىػائية , ومؤشخ التعب( فزلا عغ تأثيخ التجريبيغ في  (022)بعج عجو 

 .متخ لمشاشئيغ  (022)
 مذكمة البحث : 6-0

متخ مغ مدابقات العاب القػػ التي تعتسج مشاىجيا التجريبية بذكل كبيخ  (022)تعج مدابقة عجو       
اذ يػاجو عجائي  ,عمى الأسذ الفديػلػجية الستعمقة بشطامي انتاج الصاقة ) الفػسفاجيشي واللاكتاتي (

لعزمي وتخاكع اللاكتات بالدخعة بدبب التعب ا الاحتفاظىحه السدافة صعػبة بالغة وعجـ قجرتيع عمى 
بذكل كبيخ في نياية مدافة الدباؽ , ولحلظ فاف السجربيغ يخكدوف في التجريب عمى تصػيخ صفة 

عغ تصػيخ الدخعة الانتقالية القرػػ, ولكغ  مصاولة الدخعة لسداىستيا الكبيخة في الانجاز , فزلاً 
ب والخاص بشطع انتاج الصاقة والستعمق الاسمػب العمسي السشاس اختيارىؤلاء السجربيغ قج يختمفػف في  
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اذ يعسل التجريب الستعاقب عمى , في تدامغ وتعاقب تجريب الشطاميغ اللاىػائييغ)الفػسفاجيشي واللاكتاتي(
تصػيخ عسل الشطاميغ الفػسفاجيشي و اللاكتاتي مغ خلاؿ تسخيشات الدخعة ومصاولة الدخعة التي تداعج 

تشذيط الانديسات العاممة , اما فيسا يخز التجريب الستدامغ فيعسل الخياضي في زيادة مخدوف الصاقة و 
عمى تصػيخ الشطاميغ ايزا مغ خلاؿ تكخار التجريب بػحجات تجريبية يػمية بشرف التكخارات عمى الخغع 
مغ تػحيج الحجع التجريبي  والحؼ يعسل عمى زيادة الزغط عمى الشطاميغ وزيادة كفاءة تدويج الصاقة 

التجريجي مغ نطاـ الى آخخ في العجو الدخيع لعجو  الانتقاؿيغ معاً وتكيف الخياضييغ عمى لكلا الشطام
نخػ اف ىشاؾ لحلظ و , عغ تكيف الخياضييغ عمى العسل بأكبخ تحسل لاكتاتي  متخ , فزلاً  (022)

الػصػؿ الى  السحكػريغ مغ أجل ضخورة لأجخاء ىحه الجراسة مغ أجل الػقػؼ عمى أفزمية التجريبيغ
متخ  (022)بسدتػػ انجاز عجو  للارتقاءنتائج قج تفيج السجربيغ وتعصييع مؤشخات ومعمػمات عمسية 

 لمشاشئيغ .
 : اهداف البحث : يهدف البحث الى ما يأتي 6-2
 (022)الػضيفية والانجاز في عجو ؽ الاحرائية في عجد مغ الستغيخاتالكذف عغ الفخو   6-2-6

ختباريغ القبمي والبعجؼ لمسجسػعة التجخيبية الاولى السدتخجمة التجريب متخ لمشاشئيغ بيغ الا
 الستدامغ لشطامي الصاقة الفػسفاجيشي واللاكتاتي .

متخ  (022)الكذف عغ الفخوؽ الاحرائية في عجد مغ الستغيخات الػضيفية والانجاز في عجو 6-2-0
لمشاشئيغ بيغ الاختباريغ القبمي والبعجؼ لمسجسػعة التجخيبية الثانية السدتخجمة التجريب الستعاقب 

 ما بيغ الشطاميغ الفػسفاجيشي و اللاكتاتي .
متخ لمشاشئيغ  (022)التعخؼ عمى الفخوؽ  في عجد مغ الستغيخات الػضيفية والانجاز في عجو 6-2-2

بيغ مجسػعتي البحث السدتخجمتيغ التجريبيغ الستدامغ والستعاقب لمشطاميغ الفػسفاجيشي 
 واللاكتاتي في الأختبار البعجؼ .

 ما يأتي : الباحثانفرضيات البحث : افترض  6-4
متخ لمشاشئيغ  (022)وجػد فخوؽ معشػية في عجد مغ الستغيخات الػضيفية والانجاز في عجو 6-4-6

بيغ الاختباريغ القبمي والبعجؼ لمسجسػعة التجخيبية الاولى السدتخجمة التجريب الستدامغ لشطامي الصاقة 
 الفػسفاجيشي واللاكتاتي ولسرمحة الأختبار البعجؼ .

متخ لمشاشئيغ  (022)وجػد فخوؽ معشػية في عجد مغ الستغيخات الػضيفية والانجاز في عجو 6-4-0
اريغ القبمي والبعجؼ لمسجسػعة التجخيبية الثانية السدتخجمة التجريب الستعاقب ما بيغ بيغ الاختب

 الشطاميغ الفػسفاجيشي اللاكتاتي.
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متخ لمشاشئيغ  (022)لا تػجج فخوؽ معشػية في عجد مغ الستغيخات الػضيفية والانجاز في عجو 6-4-2
عاقب لمشطاميغ الفػسفاجيشي بيغ مجسػعتي البحث السدتخجمتيغ التجريبيغ الستدامغ والست

 واللاكتاتي  في الأختبار البعجؼ .
 مجالات البحث : 6-5
  . عجاؤو السدافات القريخة فئة الشاشئيغ في محافطة نيشػػ  : البذري السجاؿ  6-5-6
 .0200/  22/  02ولغاية    0200/  7/  08مغ   ابتجاءً  المجال الزماني : 6-5-0
ممعب خاص بالسخكد التخرري لتجريبات العاب القػػ في مشصقة الغابات/ المجال المكاني : 6-5-2

 مجيشة السػصل / محافطة نيشػػ .
 تحديد المرظمحات الؾاردة : 6-6
ىػ اسمػب تجريبي يتع مغ  : يقرج بيحا الشػع مغ التجريب في البحث الحالي التدريب المتزامؽ 6-6-6

لرفتي الدخعة ومصاولة الدخعة مغ أجل  الزغط  عمى  نطامي  الصاقة  تسخيشات متدامشةخلالو اعصاء 
 اللاىػائييغ ) الفػسفاجيشي , واللاكتاتي ( في الػحجة التجريبية الػاحجة .

ىػ أسمػب تجريبي يتع  : يقرج بيحا الشػع مغ التجريب في البحث الحاليالتدريب المتعاقب  6-6-0
مغ أجل  قبة لرفتي الدخعة ومصاولة الدخعة كلًا عمى حجه  مغ خلالو اعصاء تسخيشات مشفخدة متعا

الزغط عمى نطاـ الصاقة اللاىػائي الفػسفاجيشي في وحجة تجريبية مدتقمة والزغط عمى نطاـ الصاقة 
  اللاىػئي اللاكتاتي  في وحجة تجريبية اخخػ  وبذكل متعاقب .

 إجراءات البحث : – 0
 .   السشيج التجخيبي لسلاءمتو وشبيعة البحث  الباحثافاستخجـ  منهج البحث : 0-6
تع اختيار عيشة البحث بصخيقة عسجية مغ عجائي السدافات القريخة فئة الشاشئيغ في  عينة البحث : 0-0

( عجائيغ لكل 8(عجاءً , وتع تقديسيع الى مجسػعتيغ متداويتيغ وبػاقع ) 26قػاميا) محافطة نيشػػ 
 العجائيغ الغائبيغ عغ الػحجات التجريبية الباحثافمجسػعة عغ شخيق الانراؼ السشذقة , وقج استبعج 

( عجائيغ وبػاقع عجائيغ اثشيغ مغ كل مجسػعة وسبب استبعادىع لتخمفيع عغ إجخاء 4وكاف عجدىع )
( يبيغ عجد أفخاد عيشة البحث والعجائيغ السدتبعجيغ 2بعس الاختبارات والػحجات التجريبية , والججوؿ )

 والعجد الكمي وندبيع السئػية.
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 يبيؽ عدد عينة البحث والعدائيؽ المدتبعديؽ والعدد الكمي وندبهؼ المئؾية (6الجدول )

  تجانس العينة والتكافؤ بيؽ مجمؾعتي البحث :  0-2
تع اجخاء التجانذ لعيشة البحث في متغيخات ) العسخ الدمشي, والعسخ  تجانس عينة البحث : 0-2-6

( يبيغ الاوساط الحدابية والانحخافات السعيارية 0التجريبي , وشػؿ الجدع , وكتمة الجدع ( والججوؿ )
 لجسيع الستغيخات السعتسجة في التجانذ لعيشة البحث . الالتػاءومعامل 

 لممتغيرات المعتمدة في التجانس الالتؾاءيبيؽ الأوساط الحدابية والانحرافات المعيارية ومعامل  (0الجدول )

 المتغيرات
 

 وحدة الكياس
 المعالؼ الإحرائية

 الالتؾاءمعامل  ع+ س  

 -2,38 2,524 27,58 / شيخ سشة العسخ الدمشي

 2,75 2,953 0,4 سشة / شيخ العسخ التجريبي

 -2,05 3,962 275,66 سع شػؿ الجدع

 2,25 4,947 62,54 كغع كتمة الجدع

لعيشة البحث في الستغيخات السعتسجة في  ( اف قيع معاملات الألتػاء4يتبيغ مغ خلاؿ الججوؿ )   
( مسا يجؿ 2±( وىي اقل مغ )  2,25(,)   -2,05(,)  2,75(,)  -2,38التكافؤ كانت عمى التػالي )

( دؿ ذلظ عمى 2±عمى تجانذ العيشة في جسيع الستغيخات , اذ اف معامل الألتػاء اذا كاف بيغ ) 
 ( 89, 0228اف العيشة متجاندة .   ) جلاؿ ,  اعتجالية تػزيع العيشة بذكل شبيعي , وىػ يعشي

اجخؼ التكافؤ بيغ مجسػعتي البحث التجخيبيتيغ في متغيخات  التكافؤ بيؽ مجمؾعتي البحث : 0-2-0 
( متخ, والقجرة 022( متخ, ومدتػػ اللاكتات بعج عجو )022معجؿ الشبس في الجقيقة بعج عجو ) )

 الندبة المئؾية العدد العينة

 : 75 20 الاساسيةعينة البحث 

 : 05 4 العدائيؽ المدتبعديؽ

 : 622 26 العدد الكمي
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( متخ (, وذلظ عغ شخيق ايجاد الفخوؽ الاحرائية 022)اللاىػائية , ومؤشخ التعب , وانجاز عجو 
 ( يبيغ الشتائج .3باستخخاج قيسة )ت( السحدػبة ومدتػػ الاحتسالية , والججوؿ )

يبيؽ الأوساط الحدابية والانحرافات المعيارية وقيؼ )ت( المحدؾبة ومدتؾى الاحتمالية ودلالة  (2الجدول )
 المعتمدة في التكافؤالفروق لمجمؾعتي البحث في المتغيرات 

 متغيخات البحث
وحجة 
 الكياس

 التجريب الستعاقب التجريب الستدامغ
T Sig 

 ع± -س ع± -س

فية
ػضي

ت ال
غيخا

لست
ا

 

( 022معجؿ الشبس  بعج عجو )
 متخ

نبزة / 
 2,302 2,24 4,89 262 8,22 264 دقيقة

مدتػػ اللاكتات بعج عجو 
 متخ (022)

ممميسػؿ / 
 لتخ

26,06 2,95 26,33 0,57 2,26 2,954 

 القجرة اللاىػائية 
 2,842 2,02 82,27 497,22 85,62 527,22 واط 

 2,009 2,08 2,90 6,20 0,52 7,77 واط/ ثانية مؤشخ التعب
 2,993 2,22 2,86 07,78 2,39 07,79 ثانية ( متخ022انجاز عجو  )

         (,2,26(,)2,24عمى التػالي)( اف قيع )ت( السحدػبة كانت 3يتزح مغ خلاؿ الججوؿ )    
     (,2,842(,)2,954(,) 2,302(عشج مدتػيات احتسالية عمى التػالي) 2,22(,) 2,08(,)2,02)
( وذلظ يجؿ عمى عجـ وجػد فخوؽ معشػية بيغ مجسػعتي 2,25( وىي أكبخ مغ )2,993(,) 2,009)

 البحث , وىػ  ما يؤكج عمى تكافؤىسا في جسيع الستغيخات .
لأجل جسع السعمػمات الخاصة بالبحث تع  وسائل جمع المعمؾمات ) أدوات البحث العممي (:  0-4

وتع استخجاـ  أدوات البحث الآتية : ) تحميل السحتػػ , والاستبياف , والكياسات والاختبارات ( استخجاـ
 كل اداة كسا يأتي :

مسية والجراسات العمسية الخاصة اجخػ الباحثاف تحميل محتػػ السرادر الع تحميل المحتؾى: 0-4-6
 بسػضػع البحث وذلظ لغخض الحرػؿ عمى معمػمات دقيقة تخز بحثو .

 الاستبيان:  2-4-0
 كأجخاء بحثي لمػصػؿ الى أىجاؼ البحث وكانت كسا يأتي : الاستبيافتع ترسيع عجد مغ استسارات  

لمحيغ  تع استخجاميسا مغ قبل استبياف لغخض التأكج مغ صلاحية التجريبيغ الستدامغ والستعاقب وا -
 (2مجسػعتي البحث )السمحق
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 الاختبارات والكياسات المدتخدمة : 0-4-2
 الكياسات الجدمية: 0-4-2-6

لكياس شػؿ الجدع تع استخجاـ حائط مجرج بحيث يلامذ العكباف والسؤخخة  قياس طؾل الجدؼ: -
ولػحا الكتف وخمف الخأس الحائط السجرج, ويجب أف يكػف الخأس بػضعو الصبيعي , ومغ ىحا 
الػضع تػضع ا لة ) مدصخة ( عمى الخأس  بحيث تكػف زاوية قائسة عشج الججار ويؤخح الكياس 

 ( 275 - 274, 2999لأقخب سشتستخ. ) ابخاليع , 
لكياس كتمة الجدع تع وقػؼ الخياضي عمى السيداف وىػ يختجؼ سخواؿ  قياس كتمة الجدؼ : -

  ( 97, 0229) اليداع , .  رياضي فقط وتقاس الكتمة لأقخب مئة غخاـ 
 ( متر )الانجاز( :022اختبار عدو ) 0-4-2-0

 ( متخ .022قياس زمغ عجو ) الهدف مؽ الاختبار:
 مزسار العاب القػػ , وساعة إيقاؼ, ومدجس اشلاؽ أو صافخة . المدتخدمة :الادوات 

( متخ اعتساداً عمى القانػف الجولي بألعاب القػػ , وذلظ 022يتع اجخاء عجو مدافة )طريقة الأداء : 
باف يشصمق السختبخ مغ وضع البجء السشخفس بإيعاز قانػني مغ خط البجاية وباستخجاـ مدجس 

 ( ساعات ايقاؼ لكياس الدمغ . 3اشلاؽ أو صافخة  , واعتساداً عمى )
( متخ بالثانية ولأقخب واحج 022جمو السختبخ في قصع مدافة )يتع احتداب الدمغ الحؼ يدالتدجيل :

 (  85 - 84,  0223بالسئة مغ الثانية . ) الذساع وكاشع , 
 الكياسات والاختبارات الؾعيفية : 0-4-2-2
 متر : (022)قياس معدل نبض القمب بعد عدو  0-4-2-2-6

 قياس معجؿ نبزات القمب في الجقيقة . هدف الاختبار :
 ساعة تػقيت .الادوات المدتخدمة : 

( اذ 3تع قياس معجؿ نبس القمب عغ شخيق فخيق عسل مداعج )السمحقطريقة الأداء والتدجيل : 
يجمذ السختبخ عمى مقعج وىػ في وضع مخيح ويتحدذ الذخز القائع بالاختبار مغ فخيق العسل 

) الػسصى والدبابة( في مشصقة    السداعج مكاف الذخياف الدباتي, ويتع الكياس بػضع اصابع اليج 
ثانية          ثع  (25أسفل الحقغ بجذ نبس الذخياف الدباتي, ويتع حداب عجد نبزات القمب خلاؿ)

, وىي تعج أندب الصخائق لكياس معجؿ نبزات القمب في الجقيقة بعج عجو السدافات  4 ˟ضخب الشاتج 
أفزمية استخجاـ ىحه الصخيقة في عجو السدافات القريخة حدب نتائج دراسة )الحجار( التي أكجت عمى 

 (54,  2996القريخة . )الحجار , 
 قياس مدتؾى اللاكتات في الدم  بعد العدو: 0-4-2-2-0 

(                 Lactate Scout4تع قياس مدتػػ حامس اللاكتيظ في الجـ بػساشة جياز)    
الألسانية الحؼ يعسل عمى وفق مبجأ            (EKF)  الحؼ يعج أحجث اصجار مغ شخكة
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(Enzymatic-amperometric detection إذ يدتخجـ اشخشو فييا كاشف كيسيائي يُخسل اشارة ,)
كيخبائية نتيجة لتفاعل عيشو الجـ معو, وىحه الاشارة تختمف باختلاؼ تخكيد حامس اللاكتيظ       في 

 (54,0228لحجار والشجػلة,عيشو الجـ السفحػصة مغ الجـ الذعيخؼ )ا
 اما اجخاءات الكياس فكانت بعج الػصػؿ الى السجة السصمػبة لإجخاء الكياس يقػـ الفاحز        

بػضع شخيط الكياس في الجياز, ثع يقػـ بغدل إصبع الخشرخ لمسختبخ بالساء ثع مدحو بالسشجيل 
قصخات الجـ فيقػـ بتخؾ أوؿ قصخة لتجفيفو مغ العخؽ, ثع يقػـ بػخده باستخجاـ قمع الػخد لتخخج 

ويسدحيا, ويقػـ بدحب ثاني قصخة بػساشة شخيط الدحب الحؼ تع وضعو في الجياز مدبقاً, وتع تذغيل 
 , EKFdiagnostic( ثػافٍ الى اف تطيخ كسية حامس اللاكتيظ في الجـ. 7الجياز ويشتطخ مجة )

2018,p.6) ) 
 

 

 

 

             

 

     

 

 ( يؾضح جهاز قياس حامض اللاكتيػ في الدم والاشرطة المدتخدمة في الكياس6الذكل )

 :(  RASTختبار القدرة اللاهؾائية لـــ ) ا 0-4-2-2-2
 قياس القجرة اللاىػائية ومؤشخ التعب . هدف الاختبار :

( , وميداف الكتخوني حداس 4مزسار )ممعب( , وساعة تػقيت عجد )الاجهزة و الأدوات المدتخدمة: 
 ( .0وأعلاـ عجد )شبي , 

يعج ىحا الاختبار مكياساً لمقجرة اللاىػائية , فزلًا عغ إمكانية التعخؼ عمى مؤشخ التعب  وصف الأداء:
, وتبجأ التحزيخات للاختبار بكياس وزف السختبخ ثع إعصاء مجة عذخ دقائق لغخض الأحساء يتبعيا 
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( 35ست تكخارات عجو سخيعة لسدافة ) استعادة شفاء لسجة خسذ دقائق , أما الاختبار فيػ عبارة عغ
 ( ثػافٍ بيغ تكخار وآخخ.   22متخاً يكسميا السختبخ جسيعاً وتعصى راحة أمجىا )

( متخاً عمى حجه بالثانية وأجداء السائة مغ الثانية ,ويتع 35يتع تدجيل زمغ قصع كل ) طريقة التدجيل :
 حداب نتائج القجرة اللاىػائية لكل تكخار كسا يأتي :

  ۳الزمؽ / ۲المدافة × لقدرة اللاهؾائية )بالؾاط( = الؾزن ا
 وبعج حداب القجرة اللاىػائية  لمتكخارات الدت يتع تحجيج ما يأتي : 

 ( متخاً .35أعمى قجرة )بالػاط( وىي عبارة عغ أعمى قيسة مدجمة لدمغ عجو ) -
 ( متخاً .35قجرة )بالػاط( وىي عبارة عغ أدنى قيسة مدجمة لدمغ عجو )  أدنی -
 ( .6معجؿ القجرة اللاىػائية )بالػاط( وىي عبارة عغ مجسػع الكيع مقدسة عمى ) -

 اما لاستخراج مؤشر التعب فيتؼ تظبيق المعادلة الأتية :
 أدنى قجرة/ الدمغ الكمي للانصلاقات الدت(.  -مؤشخ التعب ) بالػاط/ثانية( = )أعمى قجرة  -

 ( 64-63, 0229)الشعساف,                                                             
 الترميؼ التجريبي :  0-5

 لاختبارتزسغ الترسيع التجخيبي السدتخجـ  مجسػعتيغ تجخيبيتيغ, "إذ تخزع كل مجسػعة تجخيبية             
قبمي لسعخفة حالتيا قبل إدخاؿ الستغيخ التجخيبي, ثع نُعّخضيا لمستغيخ التجخيبي وبعج ذلظ يتع إجخاء الاختبار 

غ تأثخىسا بالستغيخ التجخيبي . )عبيجات البعجؼ , فيكػف الفخؽ بيغ نتائج الاختباريغ القبمي والبعجؼ ناتجاً ع
     ( يػضح الترسيع التجخيبي السدتخجـ.7( والذكل )047, 2996وآخخاف, 

 
 
 

 

 

 ( يؾضح الترميؼ التجريبي المدتخدم في البحث0الذكل )

يجب عمى الباحثاف تحجيج الستغيخات السدتقمة والتابعة  تحديد متغيرات البحث وكيفية ضبظها : 0-6
في البحث , فزلًا عغ معخفة كافة الستغيخات الجخيمة ليكػف العسل التجخيبي مشتطساً ومشدقاً بريغة 

 لابج مغ تحجيج ىحه الستغيخات في البحث لأىسيتيا البالغة. عمسية دقيقة , ولحلظ
ىػ "الستغيخ الحؼ يتحكع فيو الباحثاف القائع بالبحث )الدبب( والحؼ عغ  المتغير المدتقل : 0-6-6

 شخيقو يتأثخ الستغيخ التابع, ويدسى الستغيخ السدتقل بػ )العامل التجخيبي( أو بػ )الستغيخ التجخيبي(". 

 المجمؾعة الاولى

 المجمؾعة الثانية

 اختبار قبمي

 اختبار قبمي
 التدريب المتعاقب

 التدريب المتزامؽ 
 اختبار بعدي

 اختبار بعدي

 مقارنة
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 (62, 0224كبيدي, )الذػؾ وال
 وقج تشاوؿ البحث الحالي نػعيغ مغ الستغيخ السدتقل ىسا :      
 التجريب الستدامغ لشطامي الصاقة الفػسفاجيشي واللاكتاتي .  -
 التجريب الستعاقب ما بيغ نطامي الصاقة الفػسفاجيشي واللاكتاتي .  -

ىػ "الستغيخ الحؼ ييجؼ الباحثاف مغ خلالو إلى التعخؼ عمى مجػ تأثخه  المتغير التابع : 0-6-0
 ( وقج تشاوؿ البحث الحالي الستغيخات التابعة الآتية :42, 0223بالستغيخ السدتقل" )عبج الفتاح, 

 الستغيخات الػضيفية . -
 ( متخ .022انجاز عجو ) -
غيخ التجخيبي( الحؼ قج يحجث في البحث  ويدسى ىحا الستغيخ بػ )الستغيخ المتغير الدخيل : 0-6-2

وربسا يؤثخ عمى الستغيخات التابعة, كسا انو قج يؤثخ عمى نتائج البحث الشيائية , لحلظ "يشبغي تحجيج ىحه 
الستغيخات والديصخة عمييا , لاف ضبط الستغيخات الجخيمة يعج مغ الإجخاءات السيسة في البحث 

                                                       (95, 2987ؽ الترسيع التجخيبي".      )عػدة وممكاوؼ, التجخيبي, لتػفيخ درجة مقبػلة مغ صج
 خظؾات الاجراءات الميدانية :  0-7
 ترميؼ التدريبيؽ المتزامؽ و المتعاقب لمجمؾعتي البحث :  0-7-6

تع ترسيع التجريبيغ الستدامغ والستعاقب لسجسػعتي البحث وعخضيسا في استسارة استبياف         
( وتػزيعيا عمى عجد مغ الستخرريغ في مجالي التجريب الخياضي وفدمجة التجريب 2)السمحق 

 ( وذلظ لتحجيج مجػ صلاحية ىحيغ التجريبيغ .3الخياضي ) السمحق 
( اختبار  0200/  7/ 32 – 08تع في تاريخ ) مدافات التدريبية :تحديد الكيؼ القرؾى لم 0-7-0

 052متخاً , و 252متخاً , و 52متخاً , و 32عيشة البحث مغ السجسػعتيغ التجخيبيتيغ في السدافات )
متخاً ( لتحجيج الكيع القرػػ ليحه السدافات مغ أجل العسل بالشدب السئػية و بالذجد السختارة لسجسػعتي 

 البحث  .
تع قياس مدتػػ اللاكتات في الجـ أثشاء  قياس مدتؾى اللاكتات في الدم في أثناء الراحة : 0-7-2

ىحه الكيسة ما  اقتخبتالخاحة وبجوف الكياـ بأؼ جيج مغ أجل التأكج مغ الكيسة الصبيعية لجػ العيشة , وقج 
 ( ممميسػؿ / لتخ .2,95 – 2,72بيغ )

( عجائيغ وكاف اليجؼ 3الباحثاف تجخبتيغ استصلاعيتيغ عمى )اجخػ  التجارب الاستظلاعية : 0-7-4
 الاختباراتالباحثاف وعيشة البحث والسداعجيغ في أثشاء تشفيحىع  مشيا تخصي العكبات التي ترادؼ

 والتساريغ في الػحجات التجريبية ووضع الحمػؿ السشاسبة ليا وكسا يأتي :
( وكاف اليجؼ مغ  0200/ 2/8التجخبة بتاريخ )تست ىحه التجربة الاستظلاعية الأولى:  0-7-4-6

التعخؼ عمى فتخات الخاحة بيغ التكخارات وبيغ التساريغ , وكحلظ التعخؼ عمى عجد التكخارات ىحه التجخبة 
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لكل مدافة تجريبية لكلا السشياجيغ التجريبييغ , فزلًا عغ تحجيج الدمغ الكمي لكل تسخيغ مغ خلاؿ 
 ػعة. اجخاء وحجة تجريبية لكل مجس

( وكاف اليجؼ  0200/ 8/  4تست ىحه التجخبة بتاريخ )  : الثانية التجربة الاستظلاعية 0-7-4-0
مغ ىحه التجخبة التعخؼ عمى الػقت السشاسب والسدتغخؽ لأداء الاختبارات وإمكانية أدائيا , فزلًا عغ 

التدجيل ليتع في ضػء ذلظ تعخؼ فخيق العسل السداعج ومجػ تفيسو لكيفية العسل والتػقيت وشخيقة 
 تػزيع الاختبارات البجنية .

الكياسات القبمية متخ و  022اختبار الانجاز في عجو  تع اجخاء الاختبار والكياسات القبمية : 0-7-5
 الخاصة بالستغيخات الػضيفية وكاف تدمدل الاختبار والكياسات كسا يأتي : 

  ( 0200/  8/ 6اليؾم الاول بتاريخ )متخ وقياس معجؿ نبس  (022)اختبار عجو  تع اجخاء
 ( دقائق .7القمب بعج العجو مباشخة وقياس مدتػػ اللاكتات في الجـ بعج العجو بػػػ )

  اليؾم الثاني : راحة 
 ( 0200/ 8/  8اليؾم الثالث بتاريخ  )( تع اجخاء اختبار القجرة اللاىػائية لػػػػRAST واستخخاج )

 مؤشخ التعب .
  تنفيذ التدريبيؽ المتزامؽ والمتعاقب لمجمؾعتي البحث : 0-7-6

بعج الانتياء مغ اجخاء الاختبارات والكياسات القبمية تع تشفيح التجريبيغ الستدامغ والستعاقب  
وتع فييا مخاعاة الشقاط  0200/  22/  23ولغاية   0200/  8/  23لسجسػعتي البحث لمسجة ما بيغ  

 الآتية :
( دورات متػسصة , وتحتػؼ كل دورة  3( دورات صغيخة وبػاقع )  9تجريبي مغ )  تكّػف كل اسمػب -

 ( في كل دورة متػسصة. 2: 0( دورات صغيخة بتذكيل حسل ) 3متػسصة  عمى ) 
تع اعتساد شخيقة التجريب التكخارؼ في تسخيشات تصػيخ الشطاـ الفػسفاجيشي وشخيقة التجريب الفتخؼ مختفع  -

 ػيخ الشطاـ اللاكتاتي باتباع كافة الذخوط السصمػبة في كل شخيقة . الذجة في تسخيشات تص
( وحجات تجريبية بحيث تحتػؼ كل وحجة 4احتػت كل دورة صغيخة لسجسػعة التجريب الستدامغ عمى )  -

تجريبية عمى تسخيشات تدامغ الشطاميغ الفػسفاجيشي واللاكتاتي لتصػيخ صفتي الدخعة الانتقالية القرػػ 
) الدبت , والاثشيغ , والثلاثاء , والخسيذ ( وتحتػؼ كل دورة صغيخة   لدخعة في أياـ و مصاولة ا

( وحجات تجريبية أيزاً لتصػيخ الرفتيغ السحكػرتيغ وفي الأياـ 4لسجسػعة التجريب الستعاقب عمى )
شطاـ السحكػرة ذاتيا , ولكغ ىشاؾ تعاقب في ىحه السجسػعة ما بيغ تسخيشات الشطاـ الفػسفاجيشي وال

تسخيشات لمشطاـ اللاكتاتي ( وىحا يعشي لغ يتسخيشات لمشطاـ الفػسفاجيشي ووحجتلغ ياللاكتاتي ) أؼ وحجت
تشفيح وحجة تجريبية لتصػيخ الدخعة الانتقالية القرػػ تمييا وحجة تجريبية لتصػيخ مصاولة الدخعة في يػـ 

 ي لسجسػعتي البحث  . ( وحجة تجريبية خلاؿ كل اسمػب تجريب36اخخ, وبحلظ تع تشفيح )
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%( لتصػيخ  95 -82تع الاعتساد عمى الذجة لمتحكع في تسػج الحسل , وتع استخجاـ الذجد ما بيغ )  -
 %(  لتصػيخ الشطاـ اللاكتاتي وكسا يأتي : 92 – 75الشطاـ الفػسفاجيشي , و ) 

 
 الدوراث المتوسطت   

 نظم       والاسابيغ 

 الطاقت 

 الؼاملت    

 الدورة المتوسطت الثالثت  الدورة المتوسطت الثانيت الدورة المتوسطت الاولى 
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 % 98 %95 %98 %85 %98 %85 %88 %85 % 88 النظام الفوسفاجيني

 %85 %98 %85 %88 %85 %88 %75 %88 %75 النظام اللاكتاتي

 يؾضح تمؾج الذدة لتدريبات النغاميؽ الفؾسفاجيني  واللاكتاتي لمدورات المتؾسظة الثلاثة (0الذكل )
متخاً(  052متخاً ,252متخاً ( لتصػيخ الشطاـ الفػسفاجيشي و) 52متخاً , 32تع استخجاـ السدافات التجريبية )  -

 لتصػيخ الشطاـ اللاكتاتي . 
 ( متخ .08442السدافات التجريبية لكلا السجسػعتيغ وكاف قجره )تع تػحيج الحجع  لسجسػع  -
تع تحجيج الخاحة بيغ التكخارات وبيغ السجاميع مغ خلاؿ التجارب الاستصلاعية اعتساداً عمى قياس معجؿ  -

 نبس القمب  . 
 تع استخجاـ البجء الصائخ في عجو السدافات التجريبية . -
العاـ ثع الاحساء الخاص لكافة عزلات الجدع العاممة ,  وىػ يسثل  تع البجء في كل وحجة تجريبية بالأحساء -

 والاستخخاء( دقيقة , وانياء الػحجات بتساريغ التيجئة  32القدع التحزيخؼ لمػحجة التجريبية والحؼ أستغخؽ ) 
يا ( دقائق , اما التسخيشات التي تع ادائ 22لمعزلات كافة , وىػ يسثل القدع الختامي والحؼ أستغخؽ ) 

 خلاؿ الػحجات التجريبية  فيي تسثل القدع الخئيذ مغ الػحجة التجريبية . 
( يذار فيو الى أنسػذجيغ لػحجة تجريبية لمتجريب الستدامغ ووحجتيغ 0ولابج مغ الاشارة اف ىشاؾ ممحق )       

 تجريبيتيغ لمتجريب الستعاقب لأحج العجائيغ مغ كل مجسػعة .
  الاختبارات البعدية : 2-7-7

ب, وتحت الطخوؼ نفديا تع اجخاء الاختبارات البعجية بعج الانتياء مغ تشفيح التجريبيغ الستدامغ والستعاق        
 22/0200/ 25فييا الاختبارات القبمية وتع تشفيح ىحه الاختبارات في الفتخة ما بيغ التي أجخيت

 وكسا يأتي :  0200/ 02/22ولغاية
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  ( 0200 / 62/ 65اليؾم الاول بتاريخ )( متخ وقياس معجؿ نبس 022اختبار عجو ) تع اجخاء
 ( دقائق .7القمب بعج العجو مباشخة وقياس مدتػػ اللاكتات في الجـ بعج العجو بػػػ )

  اليؾم الثاني : راحة 
 ( 0200/ 62/  67اليؾم الثالث بتاريخ  )تع اجخاء ( اختبار القجرة اللاىػائية لػػػػRAST )

 .واستخخاج مؤشخ التعب 
 الؾسائل الاحرائية : 0-7

عمى  بالاعتساد )  SPSSمغ أجل استخخاج نتائج البحث تع استخجاـ الحقيبة الاحرائية )  
 (T)اختبار , والالتػاءمعامل و  , الانحخاؼ السعيارؼ , و  الػسط الحدابي )الآتية  الإحرائيةالػسائل 

 92-89,  0222) عسخ وآخخاف , الشدبة السئػية, و  السدتقمة ( لمعيشاتTاختبار )و  , لمعيشات السختبصة
مخبع إيتا  ( 436,  0228)بجوؼ , كػىيغ دؼ لكياس حجع التأثيخ بيغ الاختباريغ القبمي والبعجؼ ., (

 . (Lakens Daniel , 2013, 6 - 7)السجسػعتيغ في الاختبار البعجؼ لكياس حجع التأثيخ بيغ 
 ومناقذتها : وتحميمها عرض النتائج -3
 عرض وتحميل ومناقذة نتائج الفروق في جميع المتغيرات بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعدي : 6 – 2
 والبعدي  عرض وتحميل نتائج الفروق في جميع المتغيرات بيؽ الاختباريؽ القبمي 6- 2-6

متر  (022)الؾعيفية والانجاز في عدو  الأوساط الحدابية والانحرافات المعيارية لممتغيراتيبيؽ  (4الجدول )
بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعدي لممجمؾعة  (كؾهيؽ دي( وحجؼ التأثير )Sig) ( المحدؾبة والاحتماليةTوقيمة )

 منغاميؽ الفؾسفاجيني واللاكتاتي .لالاولى المدتخدمة التدريب المتزامؽ 

 وحجة الكياس  متغيخات البحث
 قيسة   الاختبار البعجؼ الاختبار القبمي 

T  
  السحتدبة

Sig 
   تأثيرحجؼ ال

 ع± -س ع± -س )كؾهيؽ دي(

 L 2,78 *2,227 4,35 9,23 284 8.22 264 نبزة/ د ـ 022عجو شبس بعجالمعجؿ 
  L 0,25 *2,224 5,24 2,87 27,53 2,95 26,06 ميسػؿ/لتخمم ـ022عجو كتات بعج اللا

 L 4,78 *2,222 22,70 62,52 662,04 85,62 527,22 واط القجرة اللاىػائية
 S 2.424 2,357 2,22 5,44 22,23 0,52 7,77 نيةواط / ثا مؤشخ التعب
  L 3,47 *2,222 8,52 2,23 06,45 2,39 07,79 ثانية متخ 022انجاز عجو 

  2,25 ≥*معشػؼ عشج مدتػػ احتسالية 
 

                                                             
 ( اذا كاف اقل مغ )( فيػ 2,5( الى أقل مغ )2,0( فيػ مؤشخ عمى عجـ وجػد أؼ تأثيخ واذا كاف )2,0حجع التأثيخ )كػىيغ دؼ

يعبخ عشو بػػػ ( فيػ مؤشخ عمى اف التأثيخ متػسط و 2.8( الى أقل مغ )2,5(  واذا كاف )sمؤشخ عمى اف التأثيخ قميل ويعبخ عشو بػػ )
(M( واذا كاف )( فسا فػؽ فيػ مؤشخ عمى اف التأثيخ كبيخ ويعبخ عشو بػػ )2,8L. ) 
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 ( يتزح ما يأتي : 4مغ خلاؿ الججوؿ )
 ,متخ (022) معجؿ نبس القمب بعج عجوالػضيفية )وجػد فخوؽ ذات دلالة معشػية في الستغيخات  -

( بيغ الكياسات القبمية والبعجية ولسرمحة , والقجرة اللاىػائيةمتخ (022) عجو مدتػػ اللاكتات بعجو 
عشج  (22,70), و(5,24), و(4,35) عمى التػالي ( السحدػبةTالكياسات البعجية ,إذ كانت قيع )

   ( وبمغ حجع التأثيخ2,25مغ ) >( وىي2,222), و(2,224), و(2,227احتسالية ) ياتمدتػ 
( وىػ مؤشخ 2,8مغ ) أكبخ( وىي 4,78 (, و)  0,25 (, و) 2,78) عمى التػالي )كػىيغ دؼ(

 الستغيخات الػضيفية في الفخؽ بيغ الكياسات القبمية والبعجية وفي (L) كبيخكاف حجع التأثيخ  اف عمى
 . ةالبعجي كياساتولسرمحة ال السحكػرة ا نفاً 

عجـ وجػد فخوؽ ذات دلالة معشػية في مؤشخ التعب بيغ الكياسيغ القبمي والبعجؼ , إذ كانت قيسة  -
(T( السحدػبة )وىي 2,375( عشج مدتػػ احتسالية )2,22 ) >( وبمغ حجع 2,25مغ )

( وىػ مؤشخ 2,5وأقل مغ ) (2,0مغ )ػ أكبخ ( وى2,424لستغيخ مؤشخ التعب) )كػىيغ دؼ(التأثيخ
 ( في الفخؽ بيغ الكياسيغ القبمي والبعجؼ .Sعمى اف التأثيخ لسؤشخ التعب كاف قميل )

متخ بيغ الاختباريغ القبمي والبعجؼ ولسرمحة  (022)وجػد فخوؽ ذات دلالة معشػية في انجاز عجو -
> ( وىي 2,222لية )( عشج مدتػػ احتسا8,52( السحدػبة )Tالاختبار البعجؼ , إذ كانت قيسة )

( 2,8مغ )أكبخ وىي  (3,47) متخ (022)عجو  لإنجاز )كػىيغ دؼ(( وبمغ حجع التأثيخ2,25مغ )
انجاز  ( في الفخؽ بيغ الاختباريغ القبمي والبعجؼ فيL)كبيخكاف حجع التأثيخ  اف عمى وىػ مؤشخ

 ولسرمحة الاختبار البعجؼ  . متخ (022)عجو 
متر  (022)الأوساط الحدابية والانحرافات المعيارية لممتغيرات الؾعيفية والانجاز في عدو يبيؽ  ( 5الجدول )
بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعدي لممجمؾعة  (كؾهيؽ دي( وحجؼ التأثير)Sig) ( المحدؾبة والاحتماليةTوقيمة )

 . لنغاميؽ الفؾسفاجيني واللاكتاتيا ما بيؽ الثانية المدتخدمة التدريب المتعاقب

 وحجة الكياس  الستغيخات البجنية والانجاز
 T قيسة   الاختبار البعجؼ الاختبار القبمي 

 السحتدبة
Sig 

     تأثيرحجؼ ال
 ع± -س ع± -س )كؾهيؽ دي(

 L 4,38 *2,222 22,74 8,22 282 4.89 262 نبزة/ د (ـ022)عجو بعج شبسالمعجؿ 
  L 0,64 *2,222 6,48 0,29 27,92 0,57 26,33 يسػؿ/لتخممم ( ـ022)كتات بعج عجواللا

 L 3,40 *2,222 8,38 222,25 650,82 82,27 497,22 واط القجرة اللاىػائية
 L 2.86 2,289 0,22 0,93 22,08 2,90 6,20 نيةواط / ثا مؤشخ التعب
  L 0,67 *2,222 6,55 2,37 06,34 2,86 07,78 ثانية متخ (022)انجاز عجو 
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 ( يتزح ما يأتي : 5الججوؿ )مغ خلاؿ 
 ,( متخ022) معجؿ نبس القمب بعج عجو) وجػد فخوؽ ذات دلالة معشػية في الستغيخات الػضيفية -

( بيغ الكياسات القبمية والبعجية ولسرمحة , والقجرة اللاىػائية( متخ022)مدتػػ اللاكتات بعج عجوو 
عشج  (8,38 ), و(6,48), و(22,74) عمى التػالي ( السحدػبةTالكياسات البعجية , إذ كانت قيع )

( وبمغ حجع التأثيخ 2,25مغ ) >( وىي 2,222), و(2,222), و(2,222احتسالية ) ياتمدتػ 
 عمى وىػ مؤشخ (2,8وىي أكبخ مغ ) (3,40 (, و)0,64 (, و)4,38) عمى التػالي )كػىيغ دؼ(

تجريب الستعاقب ما بيغ الشطاميغ وجػد تأثيخ لم عمى مسا يؤكج ( ,L)كبيخ كاف حجع التأثيخ اف
 لكياساتولسرمحة ا السحكػرة آنفاً بذكل كبيخ الستغيخات الػضيفيةالفػسفاجيشي واللاكتاتي في 

 .ةالبعجي
عجـ وجػد فخوؽ ذات دلالة معشػية في )مؤشخ التعب( بيغ الكياسيغ القبمي والبعجؼ , إذ كانت قيسة  -

(T( السحدػبة )عشج م0,22 )( وىي 2,289دتػػ احتسالية )> ( وبمغ حجع 2,25مغ )
 عمى اف حجع ( وىػ مؤشخ2,8أكبخ مغ ) ػوى (2.86لستغيخ مؤشخ التعب) )كػىيغ دؼ(التأثيخ

لمتجريب الستعاقب ما بيغ تأثيخ  , مسا يؤكج عمى وجػد مؤشخ التعب في (Lكاف كبيخاً )التأثيخ 
 وبذكل كبيخ.  الشطاميغ الفػسفاجيشي واللاكتاتي

متخ بيغ الاختباريغ القبمي والبعجؼ ولسرمحة  (022)وجػد فخوؽ ذات دلالة معشػية في انجاز عجو -
 >( وىي 2,222( عشج مدتػػ احتسالية )6,55( السحدػبة )Tالبعجؼ , إذ كانت قيسة ) الاختبار

( 2,8أكبخ مغ ) ػ( وى0,67) متخ (022)عجو  لإنجاز )كػىيغ دؼ(( وبمغ حجع التأثيخ2,25مغ )
لمتجريب الستعاقب ما وجػد تأثيخ  عمى مسا يؤكج ( ,L) كبيخكاف حجع التأثيخ  اف وىػ مؤشخ عمى

ولسرمحة الاختبار  متخ (022)انجاز عجو في بذكل كبيخ  بيغ الشطاميغ الفػسفاجيشي واللاكتاتي
 البعجؼ .

لمجمؾعتي ات  متغير الجميع في  عدي بالقبمي وال ؽمناقذة نتائج الفروق بيؽ الاختباري 0 – 6- 2
  :البحث

( نخػ اف ىشاؾ تقجماً معشػياً حرل 0,3في ضػء الشتائج التي تع الحرػؿ عمييا مغ الججوليغ )        
غ استخجمتا التجريب الستدامغ لمشطاميغ الفػسفاجيشي واللاكتاتي يلجػ السجسػعيتغ التجخيبيتيغ المت

الستغيخات الػضيفية ما عجا مؤشخ أغمب  الفػسفاجيشي واللاكتاتي فيوالتجريب الستعاقب ما بيغ الشطاميغ 
متخ ,  (022)متخ , ومدتػػ اللاكتات بعج عجو  (022)مب بعج عجو قىي ) معجؿ نبس الو التعب 
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وىحه الشتيجة  , ( متخ022) جـ السعشػؼ الحؼ حجث في انجاز عجوقوالقجرة اللاىػائية ( فزلا عغ الت
 . الباحثافتعشي تحقيق الفخضيتيغ الاولى والثانية التي فخضيا 

يغ التجريبيغ شفي تق الباحثافىحه الشتائج الايجابية الى التخصيط العمسي الحؼ اعتسجه  الباحثاف وويعد     
اذ  الفػسفاجيشي واللاكتاتي ,زمشة السحجدة لمشطاميغ ب وفقا لمقػاعج التجريبية الدميسة والأقالستدامغ والستعا

 , وتع تػزيع الاسابيع التدعة عمى ثلاث دورات متػسصة ( أسابيع ,9احتػػ كل نػع مغ التجريب عمى )
كل دورة  ت( واحتػ 2: 0)ات صغيخة باستخجاـ تسػج حخكة حسل( دور 3كل دورة متػسصة عمى ) تواحتػ 

ػنات الحسل التجريبي )الذجة , والحجع , التحكع بسككاف و  , ( وحجات تجريبية يػمية4صغيخة عمى )
الفتخؼ مختفع الذجة ( و )التكخارؼ ,  ستخجاـ شخيقتي التجريباوالخاحة( بسا يتشاسب مع الرفة البجنية ب

 في التقجـ . الايجابيثخ المحاف كاف ليسا الأو ولكلا التجريبيغ الستدامغ والستعاقب 
سشاسبة لتصػيخ الرفة البجنية ونطاـ الصاقة , وتحجيج سغ خلاؿ  تحجيج السدافات التجريبية الف       

عمى مبجأ الخرػصية لاسيسا  الباحثاف عتسادوا السشاسبة وعجد التكخارات وأزمشة الخاحة السشاسبة  دالذج
وخرػصية نػع التسخيغ  العاممة خرػصية نطاـ الصاقة العامل وخرػصية السجاميع العزمية

مصمػب مغ أجل الػصػؿ الى افزل  تحجيج كل ماىػ الباحثافاستصاع وخرػصية الرفات البجنية , 
) الدبيجؼ ( حػؿ ىحا السػضػع بأف " السجرب الشاجح ىػ الحؼ يختار     مدتػػ مسكغ , اذ يذيخ

ة مغ خلاؿ تقخيب بػ سصمىجاؼ الداء الحخكي لشػع المعبة لتحقيق الأالتسخيغ بذكل مشاسب لتصػيخ الأ
 "( كسا يؤكج ) عػاد ( بأف 73,  0229,  أ ) الدبيجؼ     " السشافدة اوحالة التجريب الى حالة المعب 

 ,0229ؼ نطاـ يجب اف يكػف ذا خرػصية بصبيعة الحخكة وشجتيا في الدباؽ " ) عػاد ,التجريب لأ
( بيحا السجاؿ ايزا اف خرػصية التجريب تديج مغ كفاءة عسل  Davis & Kimmetفاف ) زي( وي76

 (  & Kimmet , 2001,79  Davis)  . نطاـ الصاقة
أف الزغط عمى نطاـ الصاقة العامل في تصػيخ الرفة البجنية كاف لو دور ميع  الباحثافويخػ        

لرفة البجنية او مجسػعة ا صػيخمغ أىع متصمبات تلاف ذلظ يعج في تصػيخ الجانب البجني والػضيفي , 
داء , فرفتي الدخعة الانتقالية مديصخاً شػؿ فتخة الأ الرفات البجنية التي يكػف فييا نطاـ الصاقة العامل

ا عغ شخيق استخجاـ تجريبات تعتسج عمى الزغط عمى الشطاميغ سالقرػػ ومصاولة الدخعة تع تصػيخى
 الفػسفاجيشي واللاكتاتي .

جاز الػضيفية وان اتولابج مغ الاشارة ايزا بأف احج العػامل الخئيدة الفعالة في تصػيخ الستغيخ         
بعج تجريبيع عمى  يغالخياضي جدعحجوث التكيفات الفديػلػجية الايجابية في  ىػمتخ  (022)عجو 
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شبيعة التجريب " بأف وضحعشجما أ ( , وىحا يتفق مع ما ذكخه ) الحيالي السشاسبة السدافات التجريبية
تصػيخ السدتػػ السسارس والحؼ يؤدؼ الى  الخاص يعج أمخاً ضخورياً لحجوث عسمية التكيف لمشذاط

) الشسخ ذلظ افكسا يؤيج (58, 0222)الحيالي ,  "ومدتػػ الانجاز يالتجريب الحسلرتقاء بمكانية الأاو 
الأمخ  ؽ " بأف التكيفات الفديػلػجية في الخلايا العزمية تتع ببطء , وقج يدتغخ  ذكخاوالخصيب ( عشجما 

وذىب ) (  42,  0227) الشسخ والخصيب ,  اسابيع وأحياناً شيػر لمػصػؿ الى درجة مغ التكيف "
داء الحسل تحديغ الاستجابات الفديػلػجية لأو " اف التكيف الفديػلػجي الى داؤود ( ايزاً  و عبج الفتاح

وىحا يؤكج (  68,  0229) عبج الفتاح وداؤود ,        "البجني يعػد الى الانتطاـ في عسمية التجريب
بالتجريب مغ خلاؿ السػاضبة في التسخيغ باستسخار دوف تػقف , وبيحا عمى تشفيح مبجأ الاستسخار  ايزاً 

الخرػص يذيخ )الخاشجؼ ( بأف الخياضي يجب اف يشتطع في عسمية التجريب دوف انقصاع حتى يحافع 
 ( 64,  0202,) الخاشجؼ .عمى السدتػػ الحؼ وصل اليو

ؿ زيادة الحسل التجريبي في التجريبيغ أىسية بالغة مغ خلا بالتجريب وكاف لتصبيق مبجأ التجرج       
الستدامغ والستعاقب عشج الانتقاؿ مغ دورة اسبػعية الى اخخػ ومغ دورة متػسصة الى اخخػ , وىحا يؤكج 

وىسا في العسمية التجريبية  غ يمخاعاة عامميغ اساسي يجب وبأن ( عشجما أشار) سلامة        ما ذكخه 
واستسخار التجريب , واف نجاح السشياج التجريبي يتػقف عمى تصبيق ىحا التجرج في زيادة حسل التجريب 

 ( 09 ,0222) سلامة , .  الى مخحمة اخخػ أكثخ تقجماً  يةنتقاؿ مغ مخحمة تجريبالسبجأ عشج الا
 الستغيػخات أغمػبحاصػل فػي بج لمباحث مغ تدميط الزػء عمى أسػباب وكيفيػة حػجوث التقػجـ ال ولا       

بسشاقذػػة  الباحثػػاف, ولػػحلظ سػػػؼ  يقػػػـ  متػػخ (022)الانجػػاز فػػي عػػجو  تشاوليػػا فزػػلًا عػػغالتػػي  الػضيفيػػة
 . الستغيخات كلًا عمى حجه مغ أجل تفديخ الشتائج بذكل ت فريمي

 مناقذة نتائج المتغيرات الؾعيفية : -
اع السعشػؼ الارتف الباحثافيعدو  متر (022)بالندبة لمتغير معدل نبض القمب بعد عدو        

( الحؼ ضيخ خلاؿ استخجاـ قانػف L , فزلًا عغ حجع التأثيخ الكبيخ ) الػاضح في معجؿ الشبس
)كػىيغ دؼ( الى التحدغ الحؼ حجث في زمغ العجو في الاختبار البعجؼ مقارنة بالاختبار القبمي بعج 

والحؼ  , تاتيتشفيح مجسػعتي البحث التجريبيغ الستدامغ والستعاقب لشطامي الصاقة الفػسفاجيشي واللاك
تفق مع ما ي وىحا القمب وتكيف في أرتفاع معجؿ الشبس بعج العجو مباشخة , عسلرافقو استجابة في 

, وىحه الديادة قمب تحجث عشج زيادة الجيج البجنيأشار اليو )الجبػر( باف ىشاؾ زيادة في سخعة نبزات ال
, اذ يرل معجؿ نبس القمب يا العزميةالى الخلا وكدجيغ الحؼ يتع نقموعغ زيادة الصمب عمى الأ ناتجة
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)الجبػر,  وذلظ نتيجة متصمبات الجيج دقيقة نبزة/(282)كثخ مغ أبعج الجيج البجني اللاىػائي الى 
)الرفار( باف سخعة نبزات القمب تدداد بدبب زيادة شجة  نتائج دراسة أكجت كسا (089,  0220

وذكخ) البذتاوؼ واسساعيل ( أيزاً باف معجؿ (  59,  0220)الرفار , الجيج الجيج السبحوؿ ومجة دواـ
) . جدع الخياضي لو الشبس بعج الجيج يػضح تصبع واستجابة جياز القمب والجوراف لمجيج الحؼ يتعخض

 (  279,  0226البذتاوؼ واسساعيل , 
ة لسجسػعة متجاخمة مغ وقج اوضح ) سيج ( باف " الديادة التي تحجث في سخعة الشبس ىي نتيج       

وثاني  الاوكدجيشيالعػامل التي تطيخ نتيجة تأثيخ الجيج البجني كتأثيخ اختلاؿ غازات التشفذ أىسيا 
اوكديج الكاربػف , وتأثيخ ارتفاع درجات حخارة الجـ , وزيادة كسية الجـ الخاجعة الى القمب وزيادة معجؿ 

 (269,  0223)سيج , الجـ "   طالتشفذ وتغيخات ضغ
الارتفاع السعشػؼ الحؼ  الباحثاففيعدو  متر( 022)كتات بعد عدو وبالندبة لمتغير مدتؾى اللا         

حرل بعج تحدغ زمغ العجو في الاختبار البعجؼ وبعج تشفيح التجريبيغ الستدامغ والستعاقب لسجسػعتي 
) كػىيغ دؼ( الى  قانػف (  الحؼ ضيخ مغ خلاؿ استخجاـ L البحث , فزلًا عغ حجع التأثيخ الكبيخ ) 

كتات والتكيف الحاصل في ىحا التحسل , فزلًا تحدغ قجرة العزلات عمى تحسل ارتفاع مدتػػ اللا
خخ ا  داء برػرة متجرجة مغ تكخار الى في الأ الاستسخارعغ تحدغ الحالة الفديػلػجية وقجرة العيشة عمى 

, وىحا ما أشار اليو ) زاىخ( عشجما ذكخ  دػ الى زيادة مخدوف الصاقة في العزلات العاممةأ, والحؼ 
)   . : ( 66باف الانتطاـ في تجريبات التحسل يؤدؼ الى حجوث زيادة في ندبة الكلايكػجيغ بشدبة  )

 ( 493,  0222, زاىخ 
الحؼ و ولابج اف  نذيخ ايزاً باف التجريب الفتخؼ مختفع الذجة كاف لو الأثخ الايجابي في التقجـ      

( باف التجريب الفتخؼ مختفع عجيميكتات الستخاكسة , اذ يؤكج )الأنعكذ عمى تحسل زيادة مدتػػ اللا
كتات وزيادة قجرتو عمى التخمز مشو أيزاً , اذ يتسيد الذجة يعسل عمى تعػيج الخياضي عمى تحسل اللا

كتات وامكانيتيع في تحسل متخ بقجرتيع عمى انتاج كسيات عالية مغ اللا (022) العجائيغ ومشيع عجائي
  . ىحه الكسيات في الجـ

,  0227,  عجيمي) ال                                                                              
44  ) 

ومغ الججيخ بالحكخ فاف الارتفاع السعشػؼ الحؼ حجث في معجؿ نبس القمب بعج تحدغ زمغ       
كتات , اذ اف ىشاؾ متخ في الاختبار البعجؼ كاف سببو ارتفاع مدتػػ اللا (022)الانجاز في عجو 
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كتات في الجـ بعج الجيج وارتفاع معجؿ نبزات القمب , وقج أورد علاقة شخدية بيغ ارتفاع مدتػػ اللا
كتات ( باف الارتفاع في معجؿ نبزات القمب ىػ نتيجة لارتفاع مدتػػ اللاChumuraetelالجباغ عغ )

 . في الجـ
,  0222)الجباغ ,                                                                                  

84 ) 
الاختبار البعجؼ  التصػر الحؼ حجث في الباحثاف دوفيع اما بالندبة لمتغير القدرة اللاهؾائية        

فزلًا  , مقارنة بالاختبار القبمي بعج تشفيح التجريبيغ الستدامغ والستعاقب لمشطاميغ الفػسفاجيشي واللاكتاتي
عشج استخجاـ قانػف )كػىيغ دؼ( الى التقجـ الحؼ حجث في  ؼ ضيخح( الLعغ حجع التاثيخ الكبيخ )

ما يدسى بػػ )السصاولة اللاىػائية( نتيجة استخجاـ التجريب الفتخؼ اللاىػائي والحؼ   وأمصاولة الدخعة 
( يتزسغ Rast) ة اللاىػائية , لاسيسا اف اختباركاف لو دوره السؤثخ بذكل أيجابي للارتقاء بسدتػػ القجر 

فقط , وىحا يتفق  ثػافٍ ( 22) تتخمميا فتخة راحة قميمة ججاً قجرىا اً متخ ( 35) ( تكخارات لقصع مدافة6داء )أ
اللاىػائية تعسل عمى زيادة الكفاءة في قجرة  باف السصاولة امع ما ذكخه )عبج الفتاح و سيج( عشجما أشار 

العزلات عمى تحسل نقز الاوكدجيغ وزيادة قجرتيا عمى استخجاـ نطع الصاقة اللاىػائية مع تحسل 
  . كتاتزيادة حامس اللا

 ( 254 – 253,  0223) عبج الفتاح وسيج ,                                                   
وندتصيع القػؿ اف مسارسة تجريبات مصاولة الدخعة شيمة فتخة تشفيح التجريبيغ الستدامغ والستعاقب     

لمشطاميغ الفػسفاجيشي واللاكتاتي كاف لو دور ميع وجػىخؼ في تصػر القجرة اللاىػائية , وذلظ مغ خلاؿ 
يف البجني والػضيفي الحؼ حجث لجػ العجائيغ مغ عيشة البحث , اذ اشار )الػيذ ( بيحا الخرػص التك

ة وكيسيائية تحجث داخل الخمية العزمية عشج استسخار التجريب , ويتػقف يباف ىشاؾ تغيخات فديػلػج
الجدع أعزاء و  لأجيدةمدتػػ تقجـ الخياضي عمى مجػ ايجابية ىحه الستغيخات بسا يحقق التكيف 

كسا ذكخ ( 72,  0224)الػيذ ,  لسػاجية الجيج والتعب البجني والػضيفي الشاتج عغ التجريب والسشافدة
يؤدؼ العسل  أف) خخيبط وعبج الفتاح ( ايزاً باف القجرة اللاىػائية وسعتيا تتحدغ ويدتصيع الخياضي 

 . يبالعزمي في أشار الأزمشة السحجدة لمشطاـ اللاكتاتي مع استسخار التجر 
 ( 273,  0226) خخيبط و عبج الفتاح , 

(  Rastداء اختبار )أبعج   متغير مؤشر التعبوفيسا يتعمق بالفخؽ غيخ السعشػؼ الحؼ ضيخ في     
ف حجع أ)كػىيغ دؼ( ب ف لمقجرة اللاىػائية عشج السقارنة بيغ الاختباريغ القبمي والبعجؼ والحؼ أضيخ قانػ 
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 ه( لسجسػعة التجريب الستعاقب فيعدو Mالتجريب الستدامغ ومتػسط )( لسجسػعة Sالتأثيخ كاف قميل )
( عشج مقارنتيا مع التكخارات Rastخيخة لاختبار )زمغ التكخارات الثلاثة الأ فيالى التخاجع  الباحثاف

عمى قجرة وتقديع الشاتج عمى أ الثلاثة الاولى لاسيسا عشج تصبيق قانػف مؤشخ التعب الحؼ يذيخ الى شخح 
زمشة الدتة , وىحا التخاجع سببو استيلاؾ كسية كبيخة مغ الصاقة وعجـ القجرة عمى تعػيزيا الأمجسػع 

وعجـ استصاعة العيشة مغ السجسػعتيغ في السحافطة عمى  ثػافٍ  (22خلاؿ فتخات الخاحة البيشية وقجرىا )
العسل العزمي حػؿ ىحا السػضػع باف  مدتػػ العجو مسا أدػ الى حجوث التعب , اذ يذيخ )البياتي(

القرػؼ يؤدؼ الى استيلاؾ قجر كبيخ مغ الفػسفاجيشات بالميفة العزمية , فزلًا عغ تكديخ 
كتات في العزلات وزيادة تخكيده , الكلايكػجيغ وانتاج الصاقة اللاىػائية بجوف الاوكدجيغ وتجسع اللا

)  العربي ويدبب التعبويدبب الذعػر بالألع ثع يشتذخ في الجـ , ومغ ثع يؤثخ عمى نذاط الجياز 
كسا أوضح  )فخج ( اف ىشاؾ قرػر وعجـ تػفخ الاوكدجيغ يحجث أثشاء اداء (  9,  0229البياتي , 

الذجة قريخ الدمغ ويتصمب قجراً كبيخاً مغ الصاقة , ويدبب تػقف العزلات عغ العسل  تسخيغ بجني عاؿٍ 
خخاف ( آوأشار ) الجباغ و (  42-38,  0200) فخج , نتيجة تخاكع اللاكتات ويؤدؼ الى حجوث التعب 

( الجـ PH( يؤدؼ الى زيادة عالية في حامزية الجـ مغ خلاؿ انخفاض )Rastأيزاً باف أداء اختبار )
 . ( 384,  2886) الدباغ وآخران , عال  بذكل

 متر : 022مناقذة نتائج أنجاز عدو  -
متخ ( 022)نجاز عجو ا( والتي أضيخت فخوقاً ذات دلالة معشػية في 3, 0في ضػء نتائج الججوليغ ) 

بيغ الاختباريغ القبمي والبعجؼ لسجسػعتي البحث السدتخجمتيغ التجريب الستدامغ لمشطاميغ الفػسفاجيشي 
لاكتاتي ولسرمحة الاختبار البعجؼ, واللاكتاتي والتجريب الستعاقب ما بيغ الشطاميغ الفػسفاجيشي وال

ىحه الشتيجة الى  الباحثافالحؼ أضيخه قانػف )كػىيغ دؼ ( يعدو  (L)غ حجع التأثيخ الكبيخفزلًا ع
 اسباب عجة وىي كسا يأتي : 

( وحجات تجريبية يػمية اسبػعياً , والاعتساد عمى القػاعج 4( اسابيع وبػاقع )9الانتطاـ في التجريب لسجة ) -2
والاسذ التجريبية الدميسة والأزمشة السحجدة لمشطاميغ الفػسفاجيشي واللاكتاتي, فزلًا عغ التقشيغ العمسي 

( 022ي تصػر الانجاز في عجو )ميع فالحؼ تع استخجامو في العسمية التجريبية , والحؼ كاف لو دور 
أجل رفع غ الحسل التجريبي مبشي أساساً مغ ما ذكخه ) البقاؿ ( عشجما أكج بأف تقشيمتخ, وىحا يتفق مع 

 (  27,  0200) البقاؿ ,  مدتػػ الإنجاز وىػ اليجؼ الاساس الحؼ يبتغيو كُل مجرب في السدابقة.
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جسػعتي البحث بعج تشفيح التجريبيغ الستدامغ والستعاقب , اذ كاف التغيخات البجنية الايجابية التي حجثت لس -0
لتصػيخ الرفات البجنية دوراً ميسا في ىحا التقجـ , لاسيسا صفتي الدخعة الانتقالية القرػػ ومصاولة 
الدخعة , فزلًا عغ رفع الكفاءة الػضيفية لجػ عيشة البحث مغ خلاؿ التحدغ الػضيفي الحؼ رافق 

ىػائية , وحػؿ لاسيسا معجؿ نبس القمب ومدتػػ اللاكتات في الجـ بعج العجو والقجرة اللاالتصػر البجني 
) الخادـ ( الى اف الاستسخار في التجريب السشتطع يُحجث تغيخات ايجابية في التكيف ىحا السػضػع اشار  

 ( 04,  2999) الخادـ , الػضيفي وتحديغ قجرات الخياضي البجنية والػضيفية بشػع الشذاط التخرري.
الاعتساد عمى شخائق التجريب السشاسبة لتصػيخ صفتي الدخعة الانتقالية القرػػ  ومصاولة الدخعة مغ  -3

 خلاؿ استخجاـ أزمشة تجريبية تقع ضسغ أزمشة عسل الشطاميغ الفػسفاجيشي واللاكتاتي .
الاستسخارية , وحػؿ  استخجاـ مبادػ التجريب الخئيدة كسبجأ الخرػصية ومبجأ التجرج بالتجريب  ومبجا -4

ذلظ يذيخ ) الجبالي ( باف " التجرج في زيادة مكػنات الحسل التجريبي تتيح الفخصة لعسمية التكيف وليا 
التكخار  وذىب ) عثساف ( الى أنو في حالة تتابع(  72,  0222)الجبالي , تأثيخ في تحقيق الانجاز 

لتكخار مع مخحمة مثالية في الاستذفاء والديادة في الحسل البجني بصخيقة مشطسة ومدتسخة وتدامغ ىحا ا
  (  ۲۳, ۰۹۹۱) عثساف , .  التجريجية في حسل التجريب فاف الشتيجة ستكػف حتساً الارتقاء بالسدتػػ 

نتقالية انتقاؿ أثخ التجريب الحؼ حجث مغ الرفات البجنية التي تع تجريبيا وىي صفتي الدخعة الا -5
فجارية متخ مثل القػة الان( 022ات البجنية الاخخػ السيسة لعجائي)الى الرفالقرػػ ومصاولة الدخعة 

والقػة السسيدة بالدخعة ومصاولة القػة لمخجميغ, اذ يذيخ )الدبيجؼ والحيالي(اف ىشاؾ انتقاؿ اثخ 
) الدبيجؼ . عجة صفات بجنية اخخػ ( يحجث مغ صفة بجنية الى صفة او Positive Transfer)إيجابي

 (70  , 0200والحيالي , 
 عرض وتحميل ومناقذة نتائج الفروق في جميع المتغيرات بيؽ مجمؾعتي البحث في الاختبار البعدي :  0 – 2
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ؾعتي البحث في الاختبار عرض وتحميل نتائج الفروق في جميع المتغيرات بيؽ مجم 6 – 0 –2
 البعدي :

( متر 022لممتغيرات الؾعيفية والانجاز في عدو )الأوساط الحدابية والانحرافات المعيارية  (6الجدول )
 ( وحجؼ التأثير )مربع إيتا( بيؽ مجمؾعتي البحث في الاختبار البعدي.Sig( المحدؾبة والاحتمالية )Tوقيمة )

 وحجة الكياس  الستغيخات البجنية والانجاز
 التجريب الستعاقب التجريب الستدامغ 

T Sig 
 حجع التأثيخ
 ع± -س ع± -س )مخبع إيتا(

 M 2,262 2,436 2,82 8,22 282 9,23 284 نبزة/ د ـ022معجؿ الشبس بعج عجو

 2,224S 2,720 2,38 0,29 27,92 2,87 27,53 ممميسػؿ/لتخ ـ 022اللاكتات بعج عجو  

 ػػػػػػػػػػػػ 2,220 2,879 2,25 222,57 650,82 62,52 662,04 واط القجرة اللاىػائية

 ػػػػػػػػػػػػ 2,222 2,953 2,26 0,93 22,08 5,44 22,23 ثانية واط / مؤشخ التعب

 ػػػػػػػػػػػػ 2,220 2,886 2,24 2,37 06,34 2,23 06,45 ثانية متخ 022الانجاز في عجو 

  2,25 ≥غيخ معشػؼ عشج مدتػػ احتسالية 
 ( يتزح ما يأتي : 6مغ خلاؿ الججوؿ )

 (022)عجـ وجػد فخوؽ ذات دلالة معشػية في الستغيخات الػضيفية )معجؿ نبس القمب بعج عجو  -
والانجاز في  متخ, والقجرة اللاىػائية , ومؤشخ التعب( (022)متخ, ومدتػػ اللاكتات بعج عجو 

( السحدػبة عمى Tبيغ مجسػعتي البحث في الاختبار البعجؼ , إذ كانت قيع ) ( متخ022عجو )
عشج مدتػيات احتسالية عمى التػالي  (2,24, و)(2,26), و(2,25), و(2,38), و(2,82لي )التػا

وبمغ حجع  (2,25وىي < مغ ) (2,886 ), و (2,953), و(2,879 ), و(2,720 ), و(2,436)
( 2,26( وىػ أكبخ مغ )2,262( متخ )022التأثيخ )مخبع إيتا( في معجؿ نبس القمب بعج عجو )

( في الفخؽ ما بيغ التجريبيغ Mوىػ مؤشخ عمى اف حجع التأثيخ كاف متػسصاً )( 2,24وأقل مغ )
 الستدامغ والستعاقب ولسرمحة مجسػعة التجريب الستدامغ . 

                                                             
 (  فهو 5058( الى أقل من )5055( فهو مؤشر على عدم وجود أي تأثير واذا كان )5055كان أقل من ) احجم التأثير )مربع إيتا( اذ

( فهو مؤشر على ان التأثير متوسط ويعبر عنه 5056( الى أقل من ) 5058كان )( واذا Sمؤشر على ان التأثير قليل ويعبر عنه بــ )
 (L ( فما فوق فهو مؤشر على ان التأثير كبير ويعبر عنه بــ )5056اذا كان )و( Mبــ )
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( وىػ أكبخ مغ 2,224( متخ )022بعج عجو ) وبمغ حجع التأثيخ )مخبع إيتا( في مدتػػ اللاكتات  
( في الفخؽ ما بيغ S(, وىػ مؤشخ عمى اف حجع التأثيخ كاف قميلًا )2,26( وأقل مغ )2,22)

 التجريبيغ الستدامغ والستعاقب ولسرمحة مجسػعة التجريب الستدامغ .
( متخ  022والانجاز في عجو )وبمغ حجع التأثيخ )مخبع إيتا( في القجرة اللاىػائية ومؤشخ التعب     

( وىػ مؤشخ عمى عجـ وجػد 2,22( وىي كميا اقل مغ)2,220(, و)2,222(, و)2,220عمى التػالي )
 تأثيخ في الفخؽ ما بيغ التجريبيغ الستدامغ والستعاقب في الستغيخات السحكػرة .

 لاختبار البعدي :مناقذة نتائج الفروق في جميع المتغيرات بيؽ مجمؾعتي البحث في ا 0 – 0 – 2
شػية ( يتبيغ عجـ ضيػر فخوؽ مع6)حرػؿ عمييا مغ الججوؿمغ خلاؿ ملاحطتشا لمشتائج التي تع ال     

ث التجخيبيتيغ في ( متخ بيغ مجسػعتي البح022)في جسيع الستغيخات الػضيفية والانجاز في عجو
السجسػعتيغ المتاف نفحتا , وىي نتيجة تؤكج مخة أخخػ عمى اف ىشاؾ تصػر لكلا الاختبار البعجؼ

, كسا تؤكج ايزاً عمى تحقيق الفخضية شطاميغ الفػسفاجيشي واللاكتاتيالتجريبيغ الستدامغ والستعاقب لم
الثالثة التي نرت عمى عجـ وجػد فخوؽ ذات دلالة معشػية في متغيخات البحث بيغ مجسػعتي البحث 

 في الاختبار البعجؼ .
سػعة الأفزل في كل متغيخ مغ متغيخات البحث والاستفادة مغ نتائج ومغ أجل التعخؼ عمى السج      

)مخبع إيتا( لمػقػؼ عمى الفخؽ في الباحثاف الى استخخاج حجع التأثيخ البحث في العسمية التجريبية لجأ
, وأضيخت الشتائج تبايغ في حجع التأثيخ في الستغيخات مجسػعتي البحث في جسيع الستغيخاتالتأثيخ بيغ 

 ( .Mعجـ وجػد أؼ تأثيخ في الفخؽ بيغ السجسػعتيغ وما بيغ وجػد تأثيخ ذا حجع كبيخ ) ما بيغ
وبذكل عاـ كانت السجسػعة التجخيبية الاولى التي نفحت التجريب الستدامغ لمشطاميغ الفػسفاجيشي    

الشطاميغ واللاكتاتي أفزل مغ السجسػعة التجخيبية الثانية التي نفحت التجريب الستعاقب ما بيغ 
الشطاميغ ائج ربسا الى اف عسمية الزغط عمى ىحه الشت الباحثاف, ويعدو الفػسفاجيشي واللاكتاتي

الفػسفاجيشي واللاكتاتي في الػحجات التجريبية عشج استخجاـ تجريبات الدخعة الانتقالية القرػػ ومصاولة 
جؿ نبس القمب ) مع ػضيفيةالالدخعة كانت أفزل مغ الزغط عمى كل نطاـ عمى حجه  في الستغيخات 

, الأمخ ادة في العبء الػاقع عمى العزلاتاذ أعصى ىحا الزغط زي( متخ (022في الجقيقة بعج عجو)
, لاف استسخار أدػ الى التحدغ البجني والػضيفي الحؼ أدػ الى تحديغ قجرة العزلات العاممة , ومغ ثع

, واذا ما تحسل الخياضي الأداء بػجػد ـ العزميةللاكتات يؤدػ الى الآلاالأداء البجني مع زيادة تخاكع ا
الآلاـ العزمية سيحجث لو تكيف عمى العسل بػجػد تخاكع اللاكتات, واف الاستسخار بالتجريب بػجػد ىحه 
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, ومغ ثع زيادة الدعة دة الزغط عمى نطاـ الصاقة العاملالآلاـ وتحسل اللاكتات يؤدؼ الى زيا
)عبج الفتاح ( وقج ذكخBuffersغ خلاؿ تحدغ عسل السشطسات الحيػية )الفديػلػجية لمشطاـ اللاكتاتي م

ويذعخ الخياضي بالألع سيج( بأنو عشجما يديج تجسع اللاكتات في العزمة تحجث زيادة في الحامزية و 
, وعشج ذلظ يدتصيع الخياضي السجرب ت حّسل ىحا الألع والاستسخار في الأداء مع زيادة في العزلات

لظ مغ خلاؿ سعة السشطسات , ويتع ذسدتػػ عاؿ مغ سخعة الأداء الحخكيوالاحتفاظ بتجسع اللاكتات 
, ويشعكذ تحدغ سعة السشطسات الحيػية في ( وزيادة تحسل الألعBuffers Capacity)الحيػية

 ( 256,  0223)عبج الفتاح و سيج , ( الجـ ضج زيادة الحامزية .PHالسحافطة عمى مدتػػ )
( وعجـ وجػد حجع تأثيخ لمفخؽ 6لفخؽ غيخ السعشػؼ الحؼ ضيخ مغ خلاؿ الججوؿ )وفيسا يتعمق با      

بيغ مجسػعتي البحث في الاختبار البعجؼ والفخؽ السعشػؼ بيغ الاختباريغ القبمي والبعجؼ لسجسػعتي 
( متخ فيػ يعشي بالتأكيج اف التجريبيغ احجثا تغيخات ايجابية وضيفية 022البحث في انجاز عجو )

عمى الانجاز, واف التجريبيغ اثبتا فاعميتيسا, وىحه الشتيجة تتفق مع نتائج الجراسة التي قاـ بيا  وانعكذ
(Esmaeil zadeh  .et al( عمى عجو مدافة )متخ, فقج أضيخت الشتائج اف التجريبيغ 022 )

كغ التجريب اللاىػائييغ الستدامغ والستعاقب كلاىسا قادراف عمى تحديغ القجرة الايزية والعزمية , ول
 , 2019 )      اللاىػائي الستعاقب كاف أفزل في زيادة مدتػػ اللاكتات داخل العزلات .

1059,Esmaeilzadeh  .et al) 
 الاستنتاجات : 4-6 

 معشػياً  تقجماً  الحؼ نفحتو السجسػعة الاولى  لمشطاميغ الفػسفاجيشي واللاكتاتي  احجث التجريب الستدامغ -2
 مدتػػ اللاكتات بعج عجوو  ( متخ ,022) معجؿ نبس القمب بعج عجوالستغيخات الػضيفية ) أغمبفي 

متخ , وكاف حجع التأثيخ كبيخ  (022)( وتقجمًا معشػياً في إنجاز عجو  القجرة اللاىػائية( متخ , و 022)
(L . ) 

 تقجماً  السجسػعة الثانيةالحؼ نفحتو  ما بيغ الشطاميغ الفػسفاجيشي واللاكتاتي عاقباحجث التجريب الست  -0
مدتػػ اللاكتات بعج و  ( متخ ,022) معجؿ نبس القمب بعج عجوالستغيخات الػضيفية )أغمب في  معشػياً 

متخ , وكاف حجع التأثيخ  (022)(  وتقجمًا معشػياً في أنجاز عجو  القجرة اللاىػائية( متخ , و 022) عجو
 ( . Lكبيخ)

 تقجماً  الحؼ نفحتو السجسػعة الاولى  لمشطاميغ الفػسفاجيشي واللاكتاتي التجريب الستدامغلع يحجث   -3
 ( .Sفي مؤشخ التعب , وكاف حجع التأثيخ قميل ) معشػياً 



 7272 –( 58العدد ) –( 72المجلد ) –مجلة الرافدين للعلوم الريبضية 

 في عدد مؽ المتغيرات ... تأثير التدريبيؽ المتزامؽ والمتعاقب لنغامي الظاقة الفؾسفاجيني واللاكتاتي

755 
 

 

 الحؼ نفحتو السجسػعة الثانية ما بيغ الشطاميغ الفػسفاجيشي واللاكتاتي عاقبالتجريب الستلع يحجث   -4
 ( . L)  كبيخثيخ في مؤشخ التعب , وكاف حجع التأ معشػياً  تقجماً 

 فيبعج تشفيح التجريبيغ الستدامغ والستعاقب  عمى الخغع مغ التقجـ السعشػؼ الحؼ حجث لسجسػعتي البحث  -5
أؼ تفػؽ  لع تطيخ الشتائج الإحرائية متخ , (022)غالبية الستغيخات الػضيفية والانجاز في عجو 

معشػؼ لإحجػ السجسػعتيغ عمى الاخخػ في جسيع الستغيخات السحكػرة , ولكغ كاف ىشاؾ حجع تأثيخ 
سدتػػ اللاكتات بعج عجو ل( Sمتخ , وحجع تأثيخ قميل ) (022)سعجؿ الشبس بعج عجو ل( Mمتػسط )

 متخ , وكانت جسيع التأثيخات لسرمحة مجسػعة التجريب الستدامغ . (022)
 : صيات التؾ  4-0

امكانية استخجاـ التجريب الستدامغ لمشطاميغ الفػسفاجيشي واللاكتاتي وذلظ مغ أجل الزغط عمى  -2
الشطاميغ السحكػريغ في الػحجات التجريبية لتحديغ الجانب الػضيفي لاسيسا بعج اف أثبت البحث اف 

 متخ .   (022)ىشاؾ تحدغ وضيفي في معجؿ نبس القمب و مدتػػ اللاكتات بعج عجو 
ضخورة الاعتساد عمى مبادغ التجريب الخياضي كالخرػصية والتجرج بالتجريب واستسخار التجريب  -0

 وغيخىا مغ السبادغ الاخخػ .
الكياسات الػضيفية في العسمية التجريبية كسعجؿ نبس القمب ومدتػػ اللاكتات  ضخورة الاعتساد عمى  -3

 .في الجـ
 خخػ .إجخاء بحػث مذابية عمى فعاليات عجو أ -4

 المرادر

"مقارنة شخؽ قياس حجع الأثخ لبعس الاساليب الاحرائية مع : (0228بجوؼ ,عبيخ عمي احسج ) .2
السسمكة  -( , جامعة اـ القخػ 29, مجمة البحث العمسي في التخبية , العجد )احجاـ عيشات مختمفة 

 العخبية الدعػدية .
,  2ط :" فديػلػجيا التجريب البجني",( 0226البذتاوؼ , ميشج حديغ وإسساعيل , أحسج محسػد ) .0

 الأردف . -دار وائل لمشذخ , عساف 
( : " عمع التجريب الخياضي " , دار كذكػؿ لمصباعة والشذخ  0200البقاؿ , ياسخ مشيخ شو عمي ) .3

 , السػصل , العخاؽ .
 العخاؽ ."تعب العزمة " ,كمية التخبية أبغ رشج , جامعة بغجاد , ( :0229البياتي , وىبي عمػاف ) .4
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  G.M.S, دار  2, ط الشطخية والتصبيق " –:" التجريب الخياضي ( 0222الجبالي , عػيذ ) .5
 مرخ . -لمشذخ , جامعة حمػاف 

"فديػلػجيا التجريب الخياضي " , الصبعة الاولى , مكتبة ( : 0220الجبػر , نايف مفياض ) .6
 الاردف . -السجتسع العخبي , عساف 

" أثخ استخجاـ تجريبات الدخعة بالسداعجة والسقاومة عمى (:0222, معغ عبج الكخيع ) الحيالي .7
, رسالة ماجدتيخ غيخ مشذػرة , كمية التخبية  متخ " 222بعس الرفات البجنية والانجاز في عجو 

 الخياضية , جامعة السػصل .
لاىػائي واليػائي ونطع :"التصبيقات العسمية لمتجريب الخياضي ال (2999الخادـ , احسج محسػد ) .8

 ( .06إنتاج الصاقة " ,  الاتحاد الجولي لألعاب القػػ , مخكد التشسية الاقميسية , القاىخة , العجد)
, مخكد الكتاب  2, ط "التجريب الخياضي" ( :0226خخيبط , ريداف وعبج الفتاح , أبػ العلا ) .9

 . مرخ - لمشذخ , القاىخة
(:"اثخ تخاكع جيج لاىػائي في بعس متغيخات   الجـ 0226) الجباغ , أحسج عبج الغشي وا خخاف .22

( , 3" , بحث مشذػر في مجمة ابحاث كمية التخبية الاساسية , السجمج )وبعس الستغيخات الػضيفية
 ( .3العجد )

:"دراسة عجد مغ الستغيخات الػضيفية والبايػ كيسيائية في عجو ( 0222الجباغ , مػفق سعيج أحسج ) .22
 أشخوحة دكتػراه غيخ مشذػرة , كمية التخبية الخياضية , جامعة السػصل .", متخ  222

تأثيخ أسمػبيغ قائسيغ عمى وفق السشطػمة السبخمجة لمتجريب (: 0202الخاشجؼ , كخـ مػفق ىادؼ ) .20
متخ لشاشئي السجرسة  422الفتخؼ في السصاولة الخاصة ومدتػػ اللاكتات والانجاز في عجو 

رسالة ماجدتيخ غيخ مشذػرة , كمية التخبية البجنية وعمػـ ,  شػػ "التخررية في محافطة ني
 الخياضة , جامعة السػصل .

, الصبعة الاولى , مخكد الكتاب "مػسػعة فديػلػجيا الخياضة " ( :0222زاىخ , عبج الخحسغ ) .23
 مرخ .  -لمشذخ , القاىخة 

, دار نػف لمصباعة جريب الخياضي " : "الأسذ العمسية في الت (0229الدبيجؼ أ , أياد محمد عبجالله ) .24
 . العخاؽ - والشذخ والتػزيع , بغجاد

:"نطخة معاصخة في التجريب ( 0200الدبيجؼ , أياد محمد عبجالله والحيالي , محسػد حسجوف يػنذ ) .25
 العخاؽ . -, دار كذكػؿ لمشذخ والتػزيع , السػصل الخياضي " 
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أثخ التجريبيغ الستدامغ والستعاقب لمقػة القرػػ  "(: 0222الدبعاوؼ , عبجالله حدغ عمي ) .26
, أشخوحة دكتػراه غيخ والسصاولة العامة في عجد مغ الستغيخات البجنية ومكػنات البشاء الجدسي" 

 مشذػرة, كمية التخبية الخياضية, جامعة السػصل.
,  2ط فديػلػجيا الخياضة والاداء البجني ػػػػػػػػػ لاكتات الجـ " ,: (0222بياء الجيغ إبخاليع )سلامة ,   .27

 مرخ . -دار الفكخ العخبي , القاىخة 
, دار الفكخ 2 ( :" فديػلػجيا الخياضة نطخيات وتصبيقات " , ط0223سيج , احسج نرخ الجيغ )  .28

 . مرخ - , القاىخة العخبي
تأثيخ تكخار مباريات السبارزة بدلاح الذير في عجد مغ ( :"0220الرفار , زياد يػنذ )  .29

أشخوحة دكتػراه غيخ مشذػرة, كمية التخبية , الستغيخات الػضيفية والكيسػحيػية والسيارية والبجنية " 
  الخياضية, جامعة السػصل.

ي :"التجريب للاداء الخياض (0229عبج الفتاح , أبػ العلا أحسج و داوود , ىيثع عبج الحسيج )  .02
  مرخ . -, دار الفكخ العخبي لمصباعة والشذخ والتػزيع , القاىخة  2, طوالرحة " 

,  0, ط : "فديػلػجيا المياقة البجنية "( 0223) نرخ الجيغ , احسجسيج عبج الفتاح , أبػ العلا و   .02
 مرخ . -دار الفكخ العخبي , القاىخة 

 , دار القمع لمشذخ , الكػيت . "مػسػعة ألعاب القػػ "( : 2992عثساف , محمد ) .00
:"انتقاؿ أثخ تدامغ التجريب بالأثقاؿ بيغ بعس أوجو القػة العزمية (  0220عسخ, عسار مؤيج )  .03

, اشخوحة دكتػراه غيخ مشذػرة , كمية  وأثخه في بعس متغيخات البشاء الجدسي للاعبي الكخة الصائخة"
 التخبية الخياضية .

مقارنة في القجرة اللاىػائية ومؤشخ التعب وبعس الستغيخات  (:"0227العجيمي , حشاف مخاد ) .04
رسالة  متخ لمعجائيغ الستقجميغ " ,  2522متخ و  822متخ و  422الػضيفية بيغ فعاليات 

 ماجدتيخ غيخ مشذػرة , كمية التخبية البجنية وعمػـ الخياضة , جامعة السػصل .
تأثيخ التجريب الستدامغ عمى بعس الستغيخات البجنية  مجني, عبج الخحسغ و فيرل , رأكاف :" .05

, بحث مشذػر , السجمة العمسية لعمػـ  ـ  جخؼ بجولة الكػيت "3222والسدتػػ الخقسي لشاشئ 
    التخبية البجنية والخياضية الستخررة , الكػيت .

, الصبعة  " السفيػـ والفديػلػجيا -: " تحسل الدخعة وسخعة التحسل  (0200فخج , جساؿ صبخؼ ) .06
 الاردف .  -الاولى , دار الػفاؽ لمشذخ والتػزيع , عساف 
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, الاساتحة "تخصيط بخامج التجريب الخياضي " ( 0227الشسخ , عبج العديد والخصيب , ناريساف ) .07
 مرخ . -لمكتاب الخياضي لمشذخ والتػزيع , القاىخة 

مى وفق معجؿ الشبس لمتجريب " تحجيج ندب فتخاة راحةع( : 0224الػيذ , إسخاء فؤاد صالح ) .08
 822التكخارؼ وتاثيخىا في تحسل الدخعة الخاص وتخكيد حامس اللاكتيظ في الجـ وإنجاز ركس 

  كمية التخبية الخياضة لمبشات , جامعة بغجاد .  متخ , إشخوحة دكتػراه غيخ مشذػرة ,
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 (6الممحق )
 أنمؾذج استبيان لبيان مدى صلاحية  التدريبيؽ المتزامؽ والمتعاقب لمجمؾعتي البحث 

 الاستاذ الفاضل .................................................... المحترم          
) تأثير التدريبيؽ المتزامؽ والمتعاقب لنغامي الظاقة في الشية اجخاء البحث السػسػـ            

 022الفؾسفاجيني  و اللاكتاتي  في عدد مؽ المتغيرات البدنية والؾعيفية والانجاز في عدو 
 . لمناشئيؽ (متر 
ييجؼ البحث إلى الكذف عغ دلالة الفخوؽ الاحرائية في عجد مغ الستغيخات البجنية     

متخ لفئة الشاشئيغ لسجسػعتي البحث السدتخجمتيغ التجريبيغ  022والػضيفية والانجاز في عجو 
ػرة بيغ الستدامغ والستعاقب , فزلا عغ الكذف عغ دلالة الفخوؽ الإحرائية في الستغيخات السحك

 مجسػعتي البحث في الاختبار البعجؼ.
ولكػنكع مغ ذوؼ الخبخة والاختراص في مجالات )التجريب الخياضي و فدمجة التجريب     

الخياضي و العاب القػػ( يخجى بياف رأيكع في مجػ صلاحية التجريبيغ الستدامغ والستعاقب 
 حقيق اىجاؼ البحث . لسجسػعتي البحث وابجاء السلاحطات التي تخونيا مشاسبة لت

شاكريؽ حدؽ تعاونكؼ                                                                 :الأسع 
.. 

 التحريل الجراسي :
 المقب العمسي وتاريخ الحرػؿ عميو :

                                                                             الباحثافمكاف العسل :                                                                 
 عسخ احسج جاسع                                                                  التاريخ :

                                                     أياد محمد عبجالله                  التػقيع :                                                
 وادناه النقاط التي سيتؼ اتباعها عند تنفيذ التدريبيؽ المتزامؽ والمتعاقب لمجمؾعتي البحث :  

 ( دورات متػسصة , وتحتػؼ  3( دورات صغيخة وبػاقع )  9يتًكػف كل اسمػب تجريبي مغ )  -
 ( في كل دورة متػسصة . 2: 0( دورات صغيخة بتذكيل حسل ) 3كل دورة متػسصة  عمى) 

يتع اعتساد شخيقة التجريب التكخارؼ في تسخيشات تصػيخ الشطاـ الفػسفاجيشي و شخيقة التجريب  -
 الفتخؼ مختفع الذجة  في تسخيشات تصػيخ الشطاـ اللاكتاتي باتباع كافة الذخوط السصمػبة. 

( وحجات تجريبية بحيث تحتػؼ 4دورة صغيخة لسجسػعة التجريب الستدامغ عمى ) تحتػؼ كل  -
كل وحجة تجريبية عمى تسخيشات تدامغ الشطاميغ الفػسفاجيشي واللاكتاتي لتصػيخ صفتي 
الدخعة الانتقالية القرػػ و مصاولة الدخعة في أياـ ) الدبت , والاثشيغ , والثلاثاء , 
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( وحجات تجريبية 4غيخة لسجسػعة التجريب الستعاقب عمى )والخسيذ ( وتحتػؼ كل دورة ص
أيزاً لتصػيخ الرفتيغ السحكػرتيغ وفي الأياـ السحكػرة ذاتيا , ولكغ ىشاؾ تعاقب في ىحه 
السجسػعة ما بيغ تسخيشات الشطاـ الفػسفاجيشي والشطاـ اللاكتاتي ) أؼ وحجتاف تسخيشات 

ـ اللاكتاتي ( وىحا يعشي تشفيح وحجة تجريبية لمشطاـ الفػسفاجيشي ووحجتاف تسخيشات لمشطا
لتصػيخ الدخعة الانتقالية القرػػ تمييا وحجة تجريبية لتصػيخ مصاولة الدخعة , وبحلظ يتع 

 ( وحجة تجريبية خلاؿ كل اسمػب تجريبي لسجسػعتي البحث  . 36تشفيح )
%(  95 -82) يتع الاعتساد عمى الذجة في تسػج الحسل , ويتع استخجاـ الذجد ما بيغ  -

 %(  لتصػيخ الشطاـ المكتاتي وكسا يأتي : 92 – 75لتصػيخ الشطاـ الفػسفاجيشي , و ) 
 الدوراث المتوسطت   

 نظم       والاسابيغ 

 الطاقت 

 الؼاملت    

 الدورة المتوسطت الثالثت  الدورة المتوسطت الثانيت الدورة المتوسطت الاولى 

ع 
بو

س
ا

1
 

ع 
بو

س
ا

2
 

ع 
بو

س
ا

3
 

ع 
بو

س
ا

4
 

ع 
بو

س
ا

5
 

ع 
بو

س
ا

6
 

ع 
بو

س
ا

7
 

ع 
بو

س
ا

8
 

ع 
بو

س
ا

9
 

 % 98 %95 %98 %85 %98 %85 %88 %85 % 88 النظام الفوسفاجيني

 %85 %98 %85 %88 %85 %88 %75 %88 %75 النظام اللاكتاتي

               متخاً ( لتصػيخ الشطاـ الفػسفاجيشي 52متخاً و 32يتع استخجاـ السدافات التجريبية )  -
 متخاً ( لتصػيخ الشطاـ اللاكتاتي .  052متخاً  و252و) 

 ( متخ .08442يتع تػحيج الحجع  لسجسػع السدافات التجريبية لكلا السجسػعتيغ وكاف قجره ) -
يتع تحجيج الخاحة بيغ التكخارات وبيغ السجاميع مغ خلاؿ التجارب الاستصلاعية اعتساداً عمى  -

 معجؿ نبس القمب . 
 تع استخجاـ البجء الصائخ في عجو السدافات التجريبية .ي -
يتع البجء في كل وحجة تجريبية بالأحساء العاـ ثع الاحساء الخاص لكافة عزلات الجدع  -

( دقيقة , وانياء  32العاممة , وىػ يسثل القدع التحزيخؼ لمػحجة التجريبية والحؼ أستغخؽ ) 
لات كافة وىػ يسثل القدع الختامي والحؼ أستغخؽ الػحجات بتساريغ التيجئة والاستخخاء لمعز

( دقائق , اما التسخيشات التي يتع ادائيا خلاؿ الػحجات التجريبية فيي تسثل القدع  22) 
 الخئيدي مغ الػحجة التجريبية .
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( يذار فيو الى أنسػذجيغ لػحجة تجريبية لمتجريب 0ولابج مغ الاشارة اف ىشاؾ ممحق رقع )     
 حجتيغ تجريبيتيغ لمتجريب الستعاقب لأحج العجائيغ مغ كل مجسػعة .الستدامغ وو 

تدريبات المجمؾعة التجريبية الاولى المدتخدمة لمتدريب المتزامؽ لمنغاميؽ الفؾسفاجيني 
 واللاكتاتي

 الدورة المتؾسظة الاولى :
 وحدات تدريبية اسبؾعياً( 4الاسبؾعيؽ الاول والثالث ) 

 التمريؽ
 

عدد  الذدة
 التكرارات

 زمؽ الراحة بيؽ 
 التكرارات

نغام الظاقة 
 المظؾر

 طريقة التدريب
 المدتخدمة

الراحة بيؽ 
 التماريؽ

 دقائق 2 التكراري  الفؾسفاجيني دقيقة 0 2 ٪82 متر 22عدو 

 دقائق 5 التكراري  الفؾسفاجيني دقيقة 0322 2 ٪82 متر52عدو 

دقائق 4 الفتري  اللاكتاتي دقيقة 0322 0 ٪75 متر652عدو   
 ـــــــــــــــــــــ الفتري  اللاكتاتي ــــــــــ 6 ٪75 متر052عدو 

 

 وحدات تدريبية اسبؾعياً( 4الاسبؾع الثاني ) 
تدريبات المجمؾعة الثانية المدتخدمة لمتدريب المتعاقب ما بيؽ النغاميؽ الفؾسفاجيني 

 واللاكتاتي

عدد  الذدة التمريؽ
 التكرارات

زمؽ الراحة بيؽ 
 التكرارات

نغام الظاقة 
 المظؾر

 طريقة التدريب
 المدتخدمة

الراحة بيؽ 
 التماريؽ

 دقائق 4 التكراري  الفؾسفاجيني دقيقة 0 2 ٪85 متر 22عدو 

 دقائق 6 التكراري  الفؾسفاجيني دقيقة 0322 2 ٪85 متر52عدو 

دقائق 5 الفتري  اللاكتاتي دقيقة 0322 0 ٪82 متر652عدو   
 ـــــــــــــــــــــــــ الفتري  اللاكتاتي ــــــــــ 6 ٪82 متر052عدو 
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 الدورة المتؾسظة الاولى
 وحدات تدريبية اسبؾعياً( 4الاسبؾعيؽ الاول والثالث ) 

 (2,6الؾحدة التدريبية  )
عدد  الذدة التمريؽ

 التكرارات
زمؽ الراحة 
 بيؽ التكرارات

نغام الظاقة 
 العامل

 طريقة التدريب
 المدتخدمة

الراحة بيؽ 
 التماريؽ

 دقائق 5 التكراري  الفؾسفاجيني دقيقة 0 6 ٪82 متر 22عدو 

 ــــــــــــــــــــــــ التكراري  الفؾسفاجيني دقيقة 0322 6 ٪82  متر52عدو  

 (4,0الؾحدة التدريبية )
 وحدات تدريبية اسبؾعياً( 4الاسبؾع الثاني ) 

 (2,6التدريبية)الؾحدة 
عدد  الذدة التمريؽ

 التكرارات
زمؽ الراحة 
 بيؽ التكرارات

نغام الظاقة 
 المظؾر

 طريقة التدريب
 المدتخدمة

الراحة بيؽ 
 التماريؽ

 دقائق 6 التكراري  الفؾسفاجيني دقيقة 0 6 ٪85 متر 22عدو 

 ــــــــــــــــــــــــــ التكراري  الفؾسفاجيني دقيقة 0322 6 ٪85  متر52عدو  

 (4,0الؾحدة التدريبية ) 
عدد  الذدة التمريؽ

 التكرارات
زمؽ الراحة 
 بيؽ التكرارات

نغام الظاقة 
 المظؾر

 طريقة التدريب
 المدتخدمة

الراحة بيؽ 
 التماريؽ

 دقائق 5 الفتري  اللاكتاتي دقيقة 0322 4 ٪82 متر652عدو 

 ـــــــــــــــــــــــــ الفتري  اللاكتاتي دقائق 2 0 ٪82  متر052عدو 

عدد  الذدة التمريؽ
 التكرارات

زمؽ الراحة 
 التكراراتبيؽ 

نغام الظاقة 
 المظؾر

 طريقة التدريب
 المدتخدمة

الراحة بيؽ 
 التماريؽ

 دقائق 4 الفتري  اللاكتاتي دقيقة 0322 4 ٪75 متر652عدو 
 ـــــــــــــــــــــــــــ الفتري  اللاكتاتي دقائق 2 0 ٪75  متر052عدو 
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 ( 2الملحق ) 

 أنموذج لوحدة تدريبيت لأحد الؼدائين في المجموػت التجريبيت الاولى ) التدريب المتزامن(

 

 وحداث تدريبيت اسبوػياً ( 4الدورة المتوسطت الأولى / الأسبوع الاول ) 

المسافة 
 التدريبية

القيمة القصوى 
011% 

النسبة 
المئوية 
 للشدة

زمن اداء 
 التمرين

 حسب الشدة

عدد 
التكرارت في 

الوحدة 
 التدريبية

زمن الراحة 
بين 

 التكرارات

زمن 
الراحة بين 

 التمارين

 نظام الطاقة
 العامل

 )المسيطر(

الطريقة 
 التدريبية

زمن الحمل 
 التدريبي

 التكراري الفوسفاجيني دقائق0 دقيقة 2 0 ثانية ,,88 ٪ 1, ثانية 08,0 متر01

278848,0 
 دقيقة

 التكراري الفوسفاجيني دقائق7 دقيقة2801 0 ثانية ,86, ٪ 1, ثانية 4806 متر 71

 الفتري اللاكتاتي دقائق8 دقيقة 2801 2 ثانية 24814 ٪ 7, ثانية 06877 متر 071

 ثانية 088,7 متر 271

 
,7 ٪ 

 
 ثانية 84800

 
0 

 
 ــــــــــــــ

 
 ــــــــــــــ

 
 اللاكتاتي

 الفتري

 أنموذج لوحدة تدريبيت لأحد الؼدائين في المجموػت التجريبيت الاولى ) التدريب المتؼاقب(
 ( 3,  1الوحدة التدريبيت ) -الدورة المتوسطت الأولى / الأسبوع الاول 

 

 
 
 
 

المسافة 
 التدريبية

القيمة القصوى 
011% 

النسبة 
المئوية 
 للشدة

زمن اداء 
 التمرين

 حدب الذدة

عدد 
التكرارت  
في الوحدة 
 التدريبية

زمن 
 الراحة
بين 

 التكرارات

زمن 
الراحة بين 

 التمارين

 نظام الطاقة
 العامل

 )المسيطر(

الطريقة 
 التدريبية

زمن الحمل 
 التدريبي

  التكراري الفوسفاجيني دقائق -7 دقيقة 2 4 ثانية 8861 ٪ 1, ثانية 0862 متر 01
2,88,80

1 
 2801 4 ثانية 867, ٪ 1, ثانية 4804 متر 71 دقيقة

 دقيقة
 التكراي الفوسفاجيني ـــــــــــــــ
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 ( 4,  0الؾحدة التدريبية )

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

المسافة 
 التدريبية

القيمة القصوى 
011% 

النسبة 
المئوية 
 للشدة

زمن اداء 
 التمرين

 حدب الذدة

عدد 
التكرارت  
في الوحدة 
 التدريبية

زمن 
 الراحة
بين 

 التكرارات

زمن 
الراحة بين 

 التمارين

 نظام الطاقة
 العامل

 )المسيطر(

الطريقة 
 التدريبية

زمن الحمل 
 التدريبي

 5055 8 ثانية24817 ٪ 7, ثانية 06878 متر 071
 قيقةد

  الفتري اللاكتاتي دقائق -8
 

0,886802 
 الفتري اللاكتاتي ـــــــــــــــــــــــــــــ دقائق 3 0 ثانية47356 ٪ 7, ثانية 25367 متر 052 دقيقة
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 (2الممحق )
أسماء الدادة المتخرريؽ في التدريب الرياضي وفدمجة التدريب الرياضي والكياس والتقؾيؼ 
والعاب القؾى الذيؽ تؼ عرض استمارات الاستبيان عميهؼ لأنتقاء الرفات البدنية والاختبارات 

 البدنية والتدريبيؽ المتزامؽ والمتعاقب 
 
 ت

 اسماء السادة المختصين
الصفات 
 البدنية

الاختبارات 
 البدنية

التدريبييؽ 
المتزامؽ 
 والمتعاقب

 الاختصاص
اللقب 
 العلمي

 اسم الكلية والجامعة

 د. ياسيغ شو محمد الحجار 2
 

 
 

فدمجة تجريب 
 رياضي/العاب قػػ 

 كمية الشػر الجامعة أستاذ

د. عشاد جخجيذ عبجالباقي  0
 الرػفي

تجريب رياضي/ العاب    
 قػػ 

 أستاذ جامعي متقاعج أستاذ

التخبية البجنية وعمػـ  أستاذ قياس وتقػيع     د. ثيلاـ يػنذ علاوؼ  3
 الخياضة/جامعة السػصل

التخبية الاساسية/جامعة  أستاذ بايػميكانيظ / العاب قػػ     د. ثائخ غانع ملا عمػ  4
 السػصل

التخبية البجنية وعمػـ  أستاذ فدمجة تجريب رياضي     د. أحسج عبج الغشي الجباغ 5
 الخياضة/جامعة السػصل

 د. ياسخ مشيخ البقاؿ 6
 

تجريب رياضي / العاب    
 ػ قػ 

التخبية البجنية وعمػـ  أستاذ
 الخياضة/جامعة السػصل

أستاذ  قياس وتقػيع     د. عسخ سسيخ ذنػف  7
 مداعج

التخبية البجنية وعمػـ 
 الخياضة/جامعة السػصل

أستاذ  بايػميكانيظ / العاب قػػ     د. نػاؼ عػيج عبػد 8
 مداعج

التخبية البجنية وعمػـ 
 الخياضة/جامعة السػصل

أستاذ  تجريب رياضي/العاب قػػ     د. أزاد أحسج 9
 مداعج

التخبية البجنية وعمػـ 
 الخياضة/جامعة دىػؾ

أستاذ  رياضي/العاب قػػ تجريب     د. رزكار مجيج حدغ 22
 مداعج

 التخبية البجنية وعمػـ  
 الخياضة/جامعة كػية

أستاذ  تجريب رياضي/العاب قػػ     د. عبجالله حدغ عمي 22
 مداعج

التخبية البجنية وعمػـ 
 الخياضة/جامعة السػصل
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 (4الممحق )
 أسماء فريق العمل المداعد 

 مكاف العسل الاسع  ت
 قدع الشذاشات الصلابية / جامعة السػصل أ . ـ . د أدىاـ صالح محسػد  2
 كمية التخبية الاساسية/  جامعة السػصل  ـ . ـ أحسج سعجؼ حديغ 0
 مجرب مشتخب محافطة نيشػغ / ومشتخب تخبية نيشػغ بألعاب القػػ  ـ . ـ بذار عثساف محمد 3
 ومجرب مشتخب جامعة السػصل العاب قػػ قدع الشذاشات الصلابية  ـ . ـ كخـ مػفق ىادؼ  4
 قدع الشذاشات الصلابية / جامعة السػصل ـ . ـ مرصفى راشج  5
 مجرب نادؼ الامػاج و ومشتخب تخبية نيشػػ بألعاب القػػ  فػزؼ أدريذ ذنػف  6
 مجرب نادؼ بمجية نيشػػ ومشتخب تخبية نيشػػ بألعاب القػػ  نذػاف عجناف عمػ 7
 مجرب نادؼ القػش بألعاب القػػ   بذار شياب أحسج  8
 مجرب نادؼ السػصل بألعاب القػػ  محفػظ  أميخ شاكخ  9

 


