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 ستخلص البحث م

ه ف الةحث إ ى اع اد ت رية ت التحم  الخ ص لتط ير ق رتي تحم  السرع  وتحم  

ك     م( وتط     ير بع       المتغي    رات ال ظيفي       والمتميل      ب لح        8الق       وانج     ز رك       الض     حي  )

 
 
كس  جي  ونس ة  س  كر ف   ال     قة   الجه    ب لراح   وبع    الجه   مة ش  ر 

س
الأقص  ى لاس لاهلك الأ

ائي  الش ة ب ف   أن     )نف   الجن  ب والمين    والج يا( ، كم   ، وتح دت عين  الةح ث ب لع  

اس  تع   الة حي     ب  ةع  الاختة   رات والأجه     والأداوات المس   ع   لاع نلاهم    ف    اتم     الةح  ث 

، واعتم    الة حي     الم  نج  التجريم  ي لملئمت  ه ثةيع    الةح  ث ، ك  ذل  اعتم    الة حي     الم  نج  

ق        الة حي        بإدخ        ت      رية ت التحم       الخ      ص ف       المع       م       قة       الم      رب، وم       خلل     ه 

( 11الج ن   التطةيق ي م   ال ح   ات الت ري ي   ، واس تغرقت فت  ر  ت  رية ت التحم   الخ   ص )

( وح          ات ت ري ي           3، وب اق         ع ) 28/12/2112ولغ               21/11/2112أس          بيع ابت          ا   م           

 ، كم      اس    تخ   الة حي       الحقية      الاحص     ئي  
 
أم      أه    م م      ت ص      إلي    ه ،  (SPSS)أس    ة عي 

 ف  ق رتي تحم  الق   
 
االة حي   م  استنت ج ت ا  ت رية ت التحم  الخ ص أظهرت تط را
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ا

كس       جي  
س
وتحم        الس       رع  وبع         المتغي      رات ال ظيفي         ك لح         الأقص       ى لاس       لاهلك الأ

 ف     متغي   ر الس   كر ب ل      بع     الجه     
 
 ثفيف    

 
ونس   ة  الس   كر ب ل      قة     الجه     ب لراح     وتط    را

 ، وي ب       ي الة حي         ب س      تخ ا  ت       رية ت التحم        الخ       ص ض      م  مف      ردات الم      نج  مة 
 
ش      ر 

االت ريمي .
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Abstract 

Effect of special endurance exercises in 
some physiological and physiological 

variables and completion of running the 
suburb 

 (8 km) 

M. A. Kareem Naima RahenAlkaaby     M. A. 
Ali Hussein Ali Albahadly 

 M.Hussein Mohsen Saadoun 

Ministry of Education  
 

The objective of the research was to prepare the special endurance exercises 

to develop the ability to carry the speed and carry the power and accomplish the 

running of the suburb (8 km) and develop some functional variables , VO2max 

and blood sugar before the effort to rest and after the effort directly, and 

determined the sample of young runners in the clubs The researchers also used 

the experimental method to suit the nature of the research. The researchers also 

adopted the curriculum prepared by the trainer, through which the researchers 

introduced the training (10) weeks from 21/10/2017 to 28/12/2017, with 3 

training modules per week. The researchers also used the statistical bag (SPSS) The 

authors conclude that the endurance exercises showed an improvement in the 

ability to withstand strength and speed  
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tolerance and some functional variables such as the maximum consumption 

of oxygen and blood sugar before the effort to rest and a slight improvement in the 

blood sugar variable immediately after the effort. The researchers recommend the 

use of endurance exercises within the vocabulary Curriculum. 

 :لمقدمة ومشكلة البحثا

تع  فع لي  رك  الض حي  م  الفع لي ت الري ضي  التي تط رت بشك  مميز ف  

بإجرا    حينم  قرر الاتح د ال و   لألع ب الق ى 1723وب لأخص ف  سن    السن ات الأخيرا

مس ف  السة   لك  الفئ ت العمري  ، وق     2111أو  بط ل  ع لمي  ، وق  ح د ف  سن  

ك نت فع لي  رك  الض حي  ف  الس بق تن رج ضم  مرحل  الاع اد الة ني الع   م  قة  

  أصةحت فع لي  مستقل  له  برن مجه  الت ريمي الخ ص ، الم ربي ، أم  ف  ال قت الح    فق

لذل  دأب علم   الت ري  الري ض ي والم ربي  والري ضيي  على حٍ  س ا  إ ى وضع البرام  

الت ري ي  الخ ص  بهذه اللعة  ، ع  ثريق تط ير مست اهم الة ني الذي  ؤدي إ ى تحس  

ط ير مست ى الانج ز ، كم  أ  فع لي  ف  الق رات الة ني  وال ظيفي ؛ مم  يس هم ف  ت

رك  الض حي  تتطل  مجه دات ب ني  مت اصل  ومتكرر  لأنه  تعتم  على تحم  التع  

الة ني لأث   فتر  زمني  ممكن  ، وهذا م  شثنه  تطل  مست ى ع ٍ  ف  الق رات الخ ص  

 
 
 ح سم 

 
ف  فع لي  كق رتي تحم  السرع  وتحم  الق   ، وه  ق رات مهم  تؤدي دورا

كم( ، وتكم  أهمي  الةحث ف  اع اد ت رية ت خ ص  ب لتحم  الخ ص  8رك  الض حي  )

التي وضعه  الة حي   لتط ير ق رات التحم  الخ ص التي تؤدي ب لت    إ ى ح و  التكيف 

ف  المؤشرات ال ظيفي  كتع ي  الق ر  اله ائي  والله ائي  وتحس  كةير ف  عملي  التميي  

كم( ، أم  مشكل  الةحث  8، وتنسجم تل  الت رية ت مع ع ائي رك  الض حي  )  الغذائي

 8تترك  ف  ت ني مست ى الانج ز ف  العرا  ف  السن ات الأخير  ف  فع لي  رك  الض حي  )

كم(، وم  خل  خبر  الة حي   المي اني  والت ري ي  وك نهم  لاعة   س بق   ف  ألع ب الق ى 

حي  ، ق  لاحظ  انه هن ك ضعف ف  مست ى التحم  الخ ص ومم  وف  سة   رك  الض 

انعكس ذل  الضعف على تن ني ف  مست ى بع  المتغيرات الة ني  وال ظيفي  لذل  عم  

الة حي   على اع اد ت رية ت خ ص  تس هم ف  تط ير ق رتي التحم  الخ ص )تحم  
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ؤشرات ال ظيفي  ؛ مم   ؤدي إ ى السرع  ، تحم  الق  ( التي تؤدي ب وره  إ ى تحس  ف  الم

اكم( . 8رفع مست ى الانج ز ل ى ع ائي رك  الض حي  )

 :أهداف البحث 

 كم( . 8اع اد ت رية ت التحم  الخ ص لفع لي  رك  الض حي  ) -1

التعرف على تثرير ت رية ت التحم  الخ ص ف  بع  المتغيرات الة ني  وال ظيفي   -2

 كم( . 8لع ائي رك  الض حي  )

على تثرير ت رية ت التحم  الخ ص ف  مست ى انج ز ع ائي رك  الض حي   التعرف -3

 كم( . 8)

 :فرضا البحث 

هن ك فرو  ذات دلال  احص ئي  بي  الاختة ري  القةل  والةع ي والاختة ري  الةع ي  -4

 بع ي ف  اختة رات المتغيرات الة ني  وال ظيفي  لص لح الاختة ر الةع ي .

احص ئي  بي  الاختة ري  القةل  والةع ي والةع ي بع ي ف  هن ك فرو  ذات دلال   -5

 كم( . 8اختة ر انج ز رك  الض حي  )

 :إجراءات البحث 

 :منهج البحث 

استخ   الة حي   المنج  التجريمي بتصميم المجم عتي  المتك فئتي  )الض بط  

اوالتجري ي ( ذات الاختة ري  القةل  والةع ي ؛ لملئمته ثةيع  الةحث .

 :جتمع البحث وعينتهم

كم( فئ  الشة ب ف  العرا   8تثلف مجتمع الةحث م  ع ائي رك  الض حي  )

%( مجتمع الةحث الكل  ، أم  عين  الةحث فق   111( ع ا    ميل   )79والة ل  ع دهم )

تم اختي ره  ب لطريق  العم    م  ع ائي أن    )المين   ، نف  الجن ب، الجيا( والة ل  

( 11%( م  مجتمع الةحث الكل  ، مقسمي  إ ى ) 12,5ع ا   يشكل   نسة  ) (12ع دهم )

( ع ائي  لعين  التجرب  الاستطلعي  ، وتم ت زيع 2ع ائي  لعين  التجرب  الرئيس  ، و)
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عين  التجرب  الرئيس  إ ى مجم عتي  )ض بط  وتجري ي ( وب لطريق  العش ائي  وضمت ك  

لة حي   التج نس لأفراد عين  الةحيفي متغيرات )الط   ( ع ائي  ، رم اجرى ا5مجم ع  )

وكتل  الجسم والعمر ال مني والعمر الت ريمي( كم  أجرى الة حي   التك فؤ لأفراد عين  

االةحث ف  الاختة رات الة ني  وال ظيفي .

 :الأجهزة والأدوات المستخدمة ووسائل جمع المعلومات 

ات لي  :استخ   الة حي   الأجه   والأدوات ال

( ، ص فرات 9المص در العربي  والأجن ي  ، وشةك  الانترنيت ، س ع ت ت قيت ع د )

(، ميزا  ثمي لقي س كتل  الجسم ، جه ز قي س كتل  الجسم والط   ، جه ز قي س 3ع د )

نسة  السكر ب ل   ألم ني الصنع ، مع شرائح ال   وابر ال خ  وقط  ثمي ، ش اخص وأعل  

 ثل  ، سم ع  ثةي  لقي س مع   ضرب ت القل  .وأشرث ، مس س ا

 :الاختبارات المستخدمة بالبحث 

استخ   الة حي   الاختة رات الة ني  والفسي ل جي  اذ تضمنت الاختة رات الة ني  ، 

حيث ق   الة حي   ب ع اد اختة ر التحم  الخ ص  (2111اختة ر تحم  السرع  الخ ص )

كم( ، وتم تقنينه م  خل  اجرا  الص   والية ت والم ض عي   8بفع لي  رك  الض حي  )

 ( ، واختة ر اختة ر تحم  الق   2111الذي  قيس تحم  السرع  الخ ص لمس ف  )للختة ر 

تحم  الق   ، واختة ر لقي س ( 82، ص  2113الطرف  ) ( 211الرك  ب لقف  مس ف  )

لقي س زم  أدا  الع ا  خل   (319، ص  2113) IAAFكم( 8ي  )   انج ز رك  الض ح

كم( ، أم  الاختة رات الفسي ل جي  فق  تضمنت اختة ر هرول   8قطعه لمس ف  السة   )

كسجي   متر( 1917مي  واح  )
س
 GEORGE, J.D. etلقي س الح  الأقص ى لاسلاهلك الأ

al.(1993, p 401-406)  تم تسجي  الةي ن ت ف  استم ر  التسجي  الخ ص  ب ختة ر هرول ،

مي  واح  ، والتي تضمنت بي ن ت : كتل  الجسم، وال قت المستغر ، ومع   ضرب ت القل  

ا:وم  رم تم تطةيق المع دل  الت لي  الخ ص  ب ختة ر الذك ر 

VO2max = 108.844 – 0.1636 W – 1.438 T – 0.1928 H 
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كسجي  الخ ص ب لذك ر م  أ
س
سن  =  27 – 18ي بمعنى أ  الح  الأقص ى لاسلاهلك الأ

اا1,1939 – 118,844 اا1,438 –كتل  الجسم ب لكغم × ×اا1,1728 –ال قت ب ل ق ئق ×

 ،كم  تضمنت الاختة رات الفسي ل جي  
 
مع   ضرب ت القل  بع  اجرا  الاختة ر مة شر 

.ACON(2014)اختة ر نسة  سكر الكل ك ز ب ل  
 
اقة  الجه  ب لراح  وبع  الجه  مة شر 

 :التجربة الاستطلعية

ا.12/11/2112أجرى الة حي   تجربلاهم  الاستطلعي  ف      الخميس الم افق

 :الاختبارات القبلية

ي الأربع   اجرى الة حي   اختة راتهم القةلي  على المجم عتي  الض بط  والتجري ي  ف    م

ا. 2112/    11/  17-18الم افقي   والخميس 

 :التجربة الرئيسة

اجرى الة حي   التجرب  الرئيس  التي استغرقت م   تنفيذ ت رية ت التحم  الخ ص 

( 3ف      الخميس ، وب اقع ) 28/12/2112ولغ     21/11/2112أس بيع( ابت ا   م   11)

 ، اذ بل  المجم ع الكل  لل ح ات
 
( وح   ت ري ي  ، حيث ك   27) وح ات ت ري ي  أسة عي 

دقيق ( ، أم  ال قت المخصص لت رية ت التحم  الخ ص فق   71وقت ال ح   الت ري ي  )

احيث ق   الة حي   ب ضع ت رية ت التحم  الخ ص على النح  الت    :، دقيق ( 91-41بل  )

  فق  ب لنسة  للمجم ع  الض بط  ق  م رست منج  الم رب ، أم  المجم ع  التجري ي

استخ مت ت رية ت التحم  الخ ص المع   م  قة  الة حي   ، وق  استغرقت م   تنفيذ 

ف   28/12/2112ولغ     21/11/2112أس بيع( ابت ا   م   11ت رية ت التحم  الخ ص )

 ، اذ بل  المجم ع الكل  لل ح ات )3    الخميس ، وب اقع )
 
( 27( وح ات ت ري ي  أسة عي 

دقيق ( ، أم  ال قت المخصص  71حيث ك   وقت ال ح   الت ري ي  )وح   ت ري ي  ، 

ادقيق ( ، حيث قسمت على النح الت    : 91 – 41لت رية ت التحم  الخ ص فق  بل  )

 ، وب اقع ) -1-
 
( وح   21بلغت ت رية ت تحم  السرع  وح ت   ت ريةيت   أسة عي 

 ت ري ي  ، وق  ك نت على النح  الت    :  
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السرع  ف      الس ت ك نت بثدا  الحم  الفتري " لعشر أج ا  المس ف  تحم   -

" وهذا م  ذكره محم   ( م  مس ف  السة   الحقيقي 1,5الحقيقي  وم  يع د  )

ا( مج ميع 3( تكرارات و)5( ب اقع )3×5× 811، )(181، ص  1774حس  علوي )

ا

 121ع د  النة  إ ى )%( ، والراح  بي  التكرارات 25وك نت الش   الت ري ي  )

 كم( .12 / ( ، وبذل  بل  الحجم الكل  لي   الس ت ) 71 / ( وبي  المج ميع )

تحم  السرع  ف      الأرني  ك   بثدا  " أسل ب الف رتل  الهرمي )تص ع ي وتن ز  ( " -

( مج ميع 3×ا) ( 311  ، 911  ، 811،   911  ، 311، )( 53، ص 2111العل  وشغ تي )

 71 / ( وبين لمج ميع ع د  النة  إ ى ) 121بي  التكرارات ع د  النة  إ ى ) والراح 

 كم( .2,8%( ، وبذل  بل  الحجم الكل  لي   الأرني  )81 / ( ، وك نت الش   الت ري ي  )

 ، أي ب اقع ) .1
 
( وح ات 11بلغت ت رية ت تحم  الق   وح   ت ري ي  واح   أسة عي 

   : ت ري ي  وك نت على النح  الت 

 تحم  الق   ف      الأربع   بثدا  الصع د على المرتفع ، وك نت على النح  الت    : .2

%( ، 21( تكرارات ب اقع مجم عتي  وبش   ت ري ي  بلغت )9( أي )2×اا9×ا  211) .3

 / ( بي  التكرارات وع د  النة  إ ى  111أم  الراح  فك نت ع د  النة  إ ى )

كم(  2,4  بل  الحجم الكل  لت رية ت تحم  الق   ) / ( بي  المج ميع ، وبذل 81)

 لي   الأربع   .

 كم( . 222بل  المجم ع الكل  لحجم الت ري  خل  ت رية ت التحم  الخ ص ) .4

 :الاختبارات البعدية

بع  أ  أجرى الة حي   ت رية ت التحم  الخ ص  على المجم ع  التجري ي  ، ق   

  2112/ 12/ 31-31الةع    ف    مي الس ت والأح  الم افقي الة حي   ب جرا  اختة راتهم  

اوبنفس أسل ب اجرا  الاختة رات القةلي  وبنفس الظروف ال م ني  والمك ني  .

 :المعالجات الاحصائية 

ا، وبع  المع دلات الت لي  : (spss)استخ   الة حي   برن م  الحقية  الاحص ئي  

ا
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ا

االاختة ر القةل    –الاختة ر الةع ي                                                

 " 111×ا                                                                                                                                                                                                                                      حس ب نسة  التط ر                        "

الاختة ر القةل ا                                                       

 (812، ص  9111الكناني وجابر )

كسجي  " الخ ص ب لذك ر م   -1
س
سن  =  27 –ا18الح  الأقص ى لاسلاهلك الأ

ا1,1728 –ال قت ب ل ق ئق ×اا1,438 –كتل  الجسم ب لكغم ×اا1,1939 –ا118,844

 " مع   ضرب ت القل  بع  اجرا  الاختة ر م×ا
 
 GEORGE, J.D. et al.(1993, pة شر 

401-406) . 

 :عرض النتائج 

المحس ب   (T)( ةي  ال س  الحس بي والانحراف المعي ري وحجم العين  وقيم  1ج و  )

والج ولي  ف  الاختة ري  القةل  والةع ي للمجم عتي  الض بط  والتجري ي  لاختة ر تحم  

ا ( ، وح   القي س )الي ني (2111السرع  رك  )
 

 المجموعة

حجم  الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 العينة

 tقيمة

 المحسوبة

 tقيمة 

 الجدولية

مستوى 

 ع±  س   ع±  س   الدلالة*

 2,,,8 8,112 1 89,11 282,21 88,80 208,11 الضابطة

 

 

غير 

 معنوي 

 معنوي  2,211 1 18,,8 011,81 88,21 202,21 التجريبية

ا(1,15( واحتم   خطث )4= 1 –*عن  درج  حري  )  

ا

ا

ا

ا

ا
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ا

ا

ا

ي (معن ي  الفرو  بي  الأوس ط الحس بي  لنت ئ  المجم عتي  ف  القي س الةع 2ج و  )

ا (، وح   القي س/ الي ني 2111السرع  رك  ) لاختة ر تحم 
 

 ختبارالا 

المجموعة 

 الضابطة

المجموعة 

 التجريبية

حجم 

 العينة

 tقيمة

المحسو 

 بة

 tقيمة 

 الجدولية

مستوى 

 الدلالة*

 ع±  س   ع±  س  

تحمل 

السرعة 

 ركض

 م(8111)

282,21 89,11 011,81 8,,18 91 9,202 8,012 

 

غير 

 معنوي 

 

ا(1,15( واحتم   خطث )8= 2 –حري  )  +   *عن  درج  

(مق رن  نسة  التط ر ف  الأوس ط الحس بي  بي  المجم عتي  الض بط  والتجري ي  3ج و  )

ا (2111ف  اختة ر تحم  السرع  )

الوسط الحسابي  المجموعة

 في الاختبار البعدي

الوسط الحسابي 

 في الاختبار القبلي

 نسبة التطور 

 282,21 الضابطة

 

208 

 

1,200 % 

 

 011,81 التجريبية

 

202,21 

 

2,212 % 
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ا

ا

المحس ب   (T)( ةي  ال س  الحس بي والانحراف المعي ري وحجم العين  وقيم  4ج و  )

والج ولي  ف  الاختة ري  القةل  والةع ي للمجم عتي  الض بط  والتجري ي  لاختة ر تحم  

ا ( ، وح   القي س )الي ني (211الق   الرك  ب لقف )

 

 

 المجموعة

حجم  الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 العينة

 tقيمة

 المحسوبة

 tقيمة 

 الجدولية

مستوى 

 ع±  س   ع±  س   الدلالة*

 2,,,8 ,,9,2 1 9,021 22,222 9,2,1 22,198 الضابطة

 

 

غير 

 معنوي 

 معنوي  99,129 1 9,119 29,1,2 9,122 22,828 التجريبية

ا(1,15( واحتم   خطث )4= 1 –*عن  درج  حري  )  

(معن ي  الفرو  بي  الأوس ط الحس بي  لنت ئ  المجم عتي  ف  القي س الةع ي 5ج و  )

االي ني  ، وح   القي س/ (211تحم  الق  الرك  ب لقف  ) لاختة را

 

 ختبارالا 

المجموعة 

 الضابطة

المجموعة 

 التجريبية

حجم 

 العينة

 tقيمة

المحسو 

 بة

 tقيمة 

 الجدولية

مستوى 

 الدلالة*

 ع±  س   ع±  س  

تحمل 

القوة 

الركض 

بالقفز 

 م(811)

282,21 89,11 011,81 8,,18 91 9,202 8,012 

 

غير 

 معنوي 

 

ا1,15( واحتم   خطث )8= 2 –  +   *عن  درج  حري  )

ا

ا



 

  8192/  91العدد :  01 

ا

ا

(مق رن  نسة  التط ر ف  الأوس ط الحس بي  بي  المجم عتي  الض بط  والتجري ي  9ج و  )

ا (211ف  اختة ر تحم  الق   )

الوسط الحسابي في  المجموعة

 الاختبار البعدي

الوسط الحسابي في 

 الاختبار القبلي

 نسبة التطور 

 22,222 الضابطة

 

22,198 

 

1,122 % 

 

 29,1,2 التجريبية

 

22,828 

 

1,,1, % 

 

المحس ب   (T)( ةي  ال س  الحس بي والانحراف المعي ري وحجم العين  وقيم  2ج و  )

والج ولي  ف  الاختة ري  القةل  والةع ي للمجم عتي  الض بط  والتجري ي  لاختة ر انج ز 

اكم( ، وح   القي س )الي ني ( 8رك  الض حي  )

 

 

 المجموعة

حجم  الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 العينة

 tقيمة

المحسو 

 بة

 tقيمة 

 الجدولية

مستوى 

 ع±  س   ع±  س   الدلالة*

 2,,,8 8,112 1 9,,19 9,29,11 29,20 9,12,81 الضابطة

 

 

غير 

 معنوي 

 معنوي  0,802 1 10,20 9222,81 22,22 9,01,21 التجريبية

ا(1,15( واحتم   خطث )4= 1 –*عن  درج  حري  )  

ا

ا

ا
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ا

ا

(معن ي  الفرو  بي  الأوس ط الحس بي  لنت ئ  المجم عتي  ف  القي س الةع ي 8ج و  )

اكم(، وح   القي س/ الي ني  8انج ز رك  الض حي  )لاختة ر 

 

 ختبارالا 

حجم  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 العينة

 tقيمة

المحسو 

 بة

 tقيمة 

 الجدولية

مستوى 

 ع±  س   ع±  س   الدلالة*

انجاز 

ركض 

 الضاحية

 كم( 2)

9,29,11 19,,9 9222,81 10,20 91 8,221 8,012 

 

 معنوي 

 

ا(1,15( واحتم   خطث )8= 2 –درج  حري  )  +   *عن  

( مق رن  نسة  التط ر ف  الأوس ط الحس بي  بي  المجم عتي  الض بط  7ج و  )

اكم( 8والتجري ي ف  اختة ر انج ز رك  الض حي )

الوسط الحسابي في  المجموعة

 الاختبار البعدي

الوسط الحسابي في 

 الاختبار القبلي

 نسبة التطور 

 9,29,11 الضابطة

 

9,12,81 

 

1,221 % 

 

 9222,81 التجريبية

 

9,01,21 

 

1,021 % 

 

 

 

 

 

ا
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ا

ا

المحس ب   (T)( ةي  ال س  الحس بي والانحراف المعي ري وحجم العين  وقيم  11ج و  )

والج ولي  ف  الاختة ري  القةل  والةع ي للمجم عتي  الض بط  والتجري ي  لاختة ر الح  

كسجي ، وح   القي س )م /كغم/ (
س
االأقص ى لاسلاهلك الأ

 

 

 المجموعة

حجم  الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 العينة

 tقيمة

المحسو 

 بة

 tقيمة 

 الجدولية

مستوى 

 ع±  س   ع±  س   الدلالة*

 2,,,8 9,112 1 9,28 22,18 9,11 1,,20 الضابطة

 

 

غير 

 معنوي 

 معنوي  2,901 1 8,12 21,20 8,12 22,22 التجريبية

ا(1,15( واحتم   خطث )4= 1 –*عن  درج  حري  )  

(معن ي  الفرو  بي  الأوس ط الحس بي  لنت ئ  المجم عتي  ف  القي س الةع ي 11ج و  )

كسجي  ، م /كغم/ لاختة ر الح  الأقص ى 
س
الاسلاهلك الأ

 

 ختبارالا 

المجموعة 

 الضابطة

المجموعة 

 التجريبية

حجم 

 العينة

 tقيمة

المحسو 

 بة

 tقيمة 

 الجدولية

مستوى 

 الدلالة*

 ع±  س   ع±  س  

الحد 

الأقص ى 

لاستهلك 

كسجين
ُ
 الأ

22,18 9,28 21,20 8,12 91 9,812 8,012 

 

غير 

 معنوي 

 

ا(1,15( واحتم   خطث )8= 2 –ا*عن  درج  حري  )  +  

ا

ا

ا
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ا

ا

ا

( مق رن  نسة  التط ر ف  الأوس ط الحس بي  بي  المجم عتي  الض بط  12ج و  )

كسجي 
س
اوالتجري ي  ف  اختة ر الح  الأقص ى لاسلاهلك الأ

الوسط الحسابي في  المجموعة

 الاختبار البعدي

الوسط الحسابي في 

 الاختبار القبلي

 نسبة التطور 

 22,188 الضابطة

 

20,,18 

 

1,021 % 

 

 21,202 التجريبية

 

22,222 

 

9,212 % 

ا

المحس ب   (T)( ةي  ال س  الحس بي والانحراف المعي ري وحجم العين  وقيم  13ج و  )

والج ولي  ف  الاختة ري  القةل  والةع ي للمجم عتي  الض بط  والتجري ي  لاختة ر نسة  

االسكر ب ل   قة  الجه  ، وح   القي س )ملغرا /ديسيلتر(

 

 المجموعة

حجم  الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 العينة

 tقيمة

المحسو 

 بة

 tقيمة 

 الجدولية

مستوى 

 ع±  س   ع±  س   الدلالة*

 2,,,8 1,211 1 2,10 21,21 1,82 11,11 الضابطة

 

 

غير 

 معنوي 

 معنوي  ,,1,2 1 2,12 21,21 2,29 22,21 التجريبية

ا(1,15( واحتم   خطث )4= 1 –*عن  درج  حري  )  

ا

ا

ا
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ا

ا

ا

(معن ي  الفرو  بي  الأوس ط الحس بي  لنت ئ  المجم عتي  ف  القي س الةع ي 14ج و  )

االسكر ب ل   قة  الجه  ، وح   القي س ملغرا /ديسيلتر لاختة ر نسة 

 

 ختبارالا 

المجموعة 

 الضابطة

المجموعة 

 التجريبية

حجم 

 العينة

 tقيمة

المحسو 

 بة

 tقيمة 

 الجدولية

مستوى 

 الدلالة*

 ع±  س   ع±  س  

نسبة السكر 

بالدم قبل 

 الجهد

21,21 2,10 21,21 2,12 91 9,128 8,012 

 

غير 

 معنوي 

ا(1,15( واحتم   خطث )8= 2 –درج  حري  )  +    *عن 

( مق رن  نسة  التط ر ف  الأوس ط الحس بي  بي  المجم عتي  الض بط  15ج و  )

اوالتجري ي  ف  اختة ر نسة  السكر ب ل   قة  الجه 

الوسط الحسابي في  المجموعة

 الاختبار البعدي

الوسط الحسابي في 

 الاختبار القبلي

 نسبة التطور 

 21,21 الضابطة

 

11,11 

 

1,222 % 

 

 21,21 التجريبية

 

22,21 

 

0,010 % 

 

ا

ا

ا

ا
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ا

ا

المحس ب   (T)( ةي  ال س  الحس بي والانحراف المعي ري وحجم العين  وقيم  19ج و  )

والج ولي  ف  الاختة ري  القةل  والةع ي للمجم عتي  الض بط  والتجري ي  لاختة ر نسة  

 ، وح   القي س )ملغرا /ديسيلتر(
 
االسكر ب ل   بع  الجه  مة شر 

 

 المجموعة

حجم  الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 العينة

 tقيمة

المحسو 

 بة

 tقيمة 

 الجدولية

مستوى 

 ع±  س   ع±  س   الدلالة*

 2,,,8 1,101 1 1,98 980,21 1,21 980,21 الضابطة

 

 

غير 

 معنوي 

 غير ,,9,9 1 1,89 980,21 1,12 980,81 التجريبية

 معنوي 

ا(1,15( واحتم   خطث )4= 1 –*عن  درج  حري  )  

(معن ي  الفرو  بي  الأوس ط الحس بي  لنت ئ  المجم عتي  ف  القي س الةع ي 12ج و  )

 ، وح   القي س ملغرا /ديسيلتر
 
الاختة ر نسة  السكر ب ل   بع  الجه  مة شر 

 

 ختبارالا 

المجموعة 

 الضابطة

المجموعة 

 التجريبية

حجم 

 العينة

 tقيمة

المحسو 

 بة

 tقيمة 

 الجدولية

مستوى 

 الدلالة*

 ع±  س   ع±  س  

نسبة السكر 

بالدم قبل 

 الجهد

980,21 1,98 980,21 1,89 91 1,129 8,012 

 

غير 

 معنوي 

ا(1,15( واحتم   خطث )8= 2 –*عن  درج  حري  )  +   

ا

ا

ا

ا

ا



 

  8192/  91العدد :  08 

ا

( مق رن  نسة  التط ر ف  الأوس ط الحس بي  بي  المجم عتي  الض بط  18ج و  )

ا
 
اوالتجري ي  ف  اختة ر نسة  السكر ب ل   بع  الجه  مة شر 

الوسط الحسابي  المجموعة

 في الاختبار البعدي

 الوسط الحسابي

 في الاختبار القبلي

 نسبة التطور 

 %1,929- 980,211 980,211 الضابطة

 

 % ,1,22 980,811 980,211 التجريبية

 

 :مناقشة النتائج

( الفرو  المعن ي  بي  1 (  ةي  ج و  )2111م  خل  نت ئ  اختة ر تحم  السرع  )

، ويع و الة حي   تل  بع ي  –المجم عتي  لص لح المجم ع  الت ري ي  ف  الاختة ر القةل  

 -% 25الفرو  إ ى ت رية ت تحم  السرع  الخ ص التي تضمنت أدا  الحم  الفتري بش   )

%( م  أقص ى م  يستطيع الع ا  انج زه وا ى أسل ب الف رتل  الهرمي ك   له ب ل  الارر 81

  ف  تط ير ق ر  تحم  السرع  الخ ص بفع لي  رك  الض حي  " ا  ثريق  الف رتل  تشم

، (53، ص 2111العل  وشغ تي )رك  مس ف ت مختلف  تعم  على تط ير تحم  السرع  "

كسجيني  لع ائي رك  الض حي  
س
 ف  ت فير الط ق  الأ

 
 ح سم 

 
كسجي  فيه  دورا

س
اذ  لع  الأ

 غير معن ي  بي  المجم عتي  وذل  بس   ا  ت رية ت 2كم( ، أم  ج و  )8)
 
( فيظهر فروق 

 8الغر  منه  اذ تمك  الع ائي  م  أدا  فع لي  رك  الض حي  ) التحم  الخ ص حققت

كم( ب رج  ع لي  دو  هة ط ف  مست ى تحم  السرع  للمجم عتي  ، رغم ا  الأفضلي  

ك نت لص لح المجم ع  التجري ي  وبنسة  تط ر ك نت أعلى م  المجم ع  الض بط  مم      

 ى تط ر ق ر  تحم  السرع  الذي أدى ب وره على ا  الت رية ت التي أع ه  الة حي   أدى ا

خل  م  تم عرضه ف  اختة ر تحم  الق    م كم( . وا 8ا ى تط ر انج ز رك  الض حي  )

بع ي بي  المجم عتي  والتي ك نت لص لح المجم ع   –ختة ر القةل  لاا( نت ئ  ا4 ةي  ج و  )

ة ت تحم  الق   الخ ص المتميل  التجري ي  ، ويع و الة حي   تل  الفرو  المعن ي  إ ى ت ري

%( 21( وب اقع مجم عتي  وبش   ت ري ي  )9 ( وبتكرارات ) 251ف  صع د المرتفع لمس ف  )
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(  ةي  معن ي  الفرو  بي  5أدت إ ى تط ر واضح ف  ق ر  تحم  الق   ، كم  ا  ج و  )

تحم  الق   بع ي لص لح المجم ع  التجري ي  وذل  لأ  ت رية ت  –الاختة ري  الةع ي 

الخ ص التي وضعه  الة حي   أدى إ ى التخلص م  تراكم ح م  اللكت  ف  الممرات 

الشعري  والل يف ت العضلي  ف  العضلت الع مل  مم  أدى ا ى ع   الانخف   ب لمست ى 

ال ظيفي والة ني للع ائي  ، وهذا م  شثنه  ؤدي ا ى تط ر ف  ق ر  تحم  الق   الخ ص 

( الذي  ةي  نسة  تط ر 9كم( ، وهذا م  تم تثكي ه ف  ج و  ) 8ض حي  )لع ائي رك  ال

%( وه  نسة  جي   مق رن  بنسة   5,2  ) ق ر  تحم  الق   للمجم ع  التجري ي  بنسة

اتط ر المجم ع  الض بط  .

 معن ي  بي  الاختة ري  2وم  خل  م  تم عرضه ف  ج و  )
 
(  تضح أ  هن ك فروق 

بي  المجم عتي  ولص لح المجم ع  التجري ي  ، ويع و الة حي   هذه الفرو  بع ي  –القةل  

المعن ي  إ ى ت رية ت التحم  الخ ص التي امت زت ب لية ت والحف ظ على مست ى مع   

 ع  أ  ق رات التحم  الخ ص اع ت م  قة  الة حي   
 
السرع  ال سطي لك  ع ا  فضل

 ق ر  تحم
 
  السرع  التي تح دت مس فلاه  ع  ثريق بطريق  علمي  وصحيح  خص ص 

عشر مس ف  السة   وبتكرارات ر بت  ومنتظم  وبفترات راح  مح د  على أس س مع   

 لمست ى الجه  المةذو  خل  السة   ، أم  النت ئ  التي أظهرته  
 
النة  لأنه يع  مقي س 

(  ةي  ا  هن ك 8)بع ي ف لج و   –معن ي  الفرو  بي  المجم عتي  ف  الاختة ر الةع ي 

 معن ي  لص لح المجم ع  التجري ي  ، ويرجع الس   ف  ذل  ه  تطةيق مفردات 
 
فروق 

ت رية ت التحم  الخ ص التي احت ت على أحج   ت ري ي  مستن   إ ى الأسس العلمي  م  

تكرارات وفترات الراح  الةيني  بي  التكرارات والمج ميع وش د من سة  لفع لي  رك  

%( أك ر  5(  ةي  نسة  تط ر المجم ع  التجري ي  ب اقع )7كم(  ، والج و  ) 8) الض حي 

، حيث ا  " الت ري  المنتظم ويرجع ذل  إ ى الت ري  المنتظم  م  المجم ع  الض بط  

والمبرم  واستخ ا  أن اع الش   المقنن  ف  الت ري  واستخ ا  أن اع الراح  الميلى بي  

ا. (94، ص 1777" وهذا م  ذكره عة  الفت ح ) ر الانج زاالتكرارات  ؤدي إ ى تط ا

كسجي  ف  11وم  خل  ج و  )
س
(  تضح بث  نت ئ  اختة ر الح  الأقص ى لاسلاهلك الأ

 معن ي  ولص لح المجم ع   –الاختة ري  القةل  
 
بع ي بي  المج عتي  ق  أظهرت فروق 

تحم  الخ ص التي شملت ق رتي التجري ي  ، ويع و الة حي   تل  الفرو  إ ى ت رية ت ال

تحم  السرع  وتحم  الق   ، اذ ك   لطريق  الف رتل  ب ل  الأرر ف  تط ير الح  الاقص ى 
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كسجي  ، حيث ا  هذه الطريق  تعم  على تط ير كف    مق وم  التع  ف  
س
لاسلاهلك الأ

ات تن س  السرع ت المتن ع  ، كم  أ  الطريق  الفتر   التي شملت صع د المرتفع بتكرارا

كسجي  
س
ثةيع  فع لي  رك  الض حي  أدى إ ى تط ر واضح ف  الح  الأقص ى لاسلاهلك الأ

بث  " تكرارات التل  ه  تكرار لركض ت بثج ا  م  ( 214، ص 2112فرج )وهذا م  أك ه 

 ع  المق وم  الع لي  لش   التع  
 
الصع د الش   للت  وه  ت ي  م  الق ر  اله ائي  فضل

 غير معن ي  ، ويع و الة حي   ذل  إ ى أ  11عت  "، أم  ج و  )والألم الم
 
( فيظهر فروق 

كسجي  ك نت متق رب  لذل  لجث الة حي   إ ى 
س
درج ت اختة ر الح  الأقص ى لاسلاهلك الأ

( والتي 12حس ب نسة  التط ر بي  المت سط ت الحس بي  بي  المجم عتي  المةين  ف  ج و  )

 للمجم ع  التجري ي   1,5لمجم ع  الض بط  ، وبنسة  )%( ل 1,39ك نت بنسة  )
 
%( تقرية 

وهذه النسة  تؤك  بث  ت رية ت التحم  الخ ص التي وضعه  الة حي   ك   له  أررٌ ب ل  ف  

كسجي  للمجم ع  التجري ي  .
س
اتط ير الح  الأقص ى لاسلاهلك الأ

ل   قة  الجه  ف  (  تةي  بث  نت ئ  اختة ر نسة  السكر ب 13وم  خل  ج و  )

 معن ي  لص لح المجم ع   –الاختة ري  القةل  
 
بع ي للمجم عتي ، ق  أظهرت فروق 

التجري ي  ، ويع و الة حي   تل  الفرو  إ ى ت رية ت التحم  الخ ص التي ك   له  تثرير 

مة شر ف  خف  نسة  السكر ب ل   ب عتة ر ا  النسة  المخفض  ه  ح ل  ا ج بي  ضم  

ملغم/ديسيلتر( ف  وقت الراح  وذل  بس   تكيف أعض   81-121الطةيعي  ) الح ود

الجسم للمجه دات الة ني  التي ث رت ع  ثر  تط ر ق رتي تحم  السرع  وتحم  الق   

 غير معن ي  بي  الاختة ري  الةع ي 14، أم  ب لنسة  لج و  )
 
بع ي  –( فق  أظهر فروق 

للج   لنسة  التط ر بي  المجم عتي  وق  ك   التط ر للمجم عتي  مم  دع  الة حي   إ ى ا

 للمجم ع  التجري ي  بنسة  بلغت )
 
 ب لمجم ع   3,4واضح 

 
%( وه  نسة  جي   مق رن 

االض بط  .

 غير معن ي  بي  الاختة ري  القةل  19وم  خل  ج و  )
 
 –(  تةي  بث  هن ك فروق 

لة حي   س   ذل  إ ى أ  درج ت بع ي للمجم عتي  الض بط  والتجري ي  ، ويع و ا

 ، وحتى ف  
 
المجم عتي  ك نت متق رب  ف  اختة ر نسة  السكر ب ل   بع  جه  الانج ز مة شر 

( ، لذا لجث 12بع ي ك نت النت ئ  غير معن ي  كم  مةين  ف  ج و  ) –الاختة ري  الةع ي 

تي  والمةين  ف  ج و  الة حي   إ ى حس ب نسة  التط ر بي  المت سط ت الحس بي  للمجم ع

 لص لح المج ع  التجري ي  ، التي أظهرت زي د  بسيط  ف  21)
 
( وك   التط ر بسي  ج ا
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 ، ويع و الة حي   س   ال ي د  إ ى أ  
 
كمي  سكر الكل ك ز ب ل   بع  جه  الانج ز مة شر 

ك  ( ملغم 191نسة  السكر ب ل    خل  الجه  تة أ ب لارتف ع وتص  إ ى أك ر م  )

( دقيق  تهة  هذه  31لأك ر م  ) " بشك  مت اص  إ ى أنه بع  استمرار الجه   3سم111

(، 2111الة ني" الكعمي )سلاهلك الكل ك ز والكل ك جي  أرن   الجه  االكمي  نتيج  لك ر  

ملغم/ديسيلتر بع  جه  الأانج ز الذي  123,811وهذا م   فسر بل غ نسة  السكر ب ل   إ ى 

دقيق (  31دقيق ( أي بمعنى أ  الجه  ل  استمر أك ر م  زم  ) 27ه )بل  مت سط

سينخف  مست ى السكر إ ى م  دو  ذل  ، لكنه لا  نخف  ع  المست ى الطةيع  والة ل  

املغرا / ديسيلتر( . 81)

 :الاستنتاجات

 ف  المتغيرات الة ني   -1
 
استنت  الة حي   بث  ت رية ت التحم  الخ ص أظهرت تط را

 تحم  السرع  وتحم  الق  ( . )ق ر 

 ف  انج ز رك   -2
 
استنت  الة حي   بث  ت رية ت التحم  الخ ص أظهرت تط را

 كم( . 8الض حي  )

 ف  المتغيرات ال ظيفي   -3
 
استنت  الة حي   بث  ت رية ت التحم  الخ ص أظهرت تط را

كسجي  
س
ونسة  السكر ب ل   ف  وقت الراح  قة  جه   –)الح  الأقص ى لاسلاهلك الأ

. 
 
 ف  نسة  السكر ب ل   بع  جه  الانج ز مة شر 

 
 ثفيف 

 
 الانج ز( وتط را

 :التوصيات 

ا  ب ي الة حي   ب لت صي ت الت لي  :

 العم  على استخ ا  ت رية ت التحم  الخ ص ضم  مفرادت المنج  الت ريمي . -1

 رى .اجرا  دراس ت مش به  على عين ت أخ -2

اجرا  اختة رات وظيفي  اخرى عن  تنفيذ ت رية ت التحم  الخ ص لأهميلاه  ف   -3

 العملي  الت ري ي  .

 التثكي  على اتة ع الأسل ب العل ي عن  وضع ت رية ت التحم  الخ ص . -4
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