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Special endurance training and its impact on some physical abilitie 
And the achievement of running 800 m for the youth 

Extracted: 

The study aimed to prepare endurance training, identify some physical 
variables, complete 800 meters free running, and also identify the impact of 
exercises on some physical variables and complete (800) m free running 
between the test (pre-post) for the research sample, As for the imposition of 
the study, the researcher imposed that there are significant differences 
between the test (before - after), for some physical variables and the 
achievement of the research sample, The researcher used the experimental 
approach in the method of (one group) with pre- and post-tests and 
designed, the population of the research sample was determined for the 
effectiveness of 800 m in a deliberate way, which applied them to the training 
approach to endurance using endurance exercises, The sample was 
represented by the youth category under 20 years old in the championship of 
clubs and Iraq institutions for athletics for the season (2023) who belong to 
the Iraqi clubs (Army Club, Hashd Club, Police Club) and their number is (5) 
runners and they constituted (100%) of the research community, The most 
important recommendations that came out of the researcher that special 
endurance training affect the flow of performance and improve the 
achievement of running 800 meters, and that endurance exercises have an 
effective impact on the development of your endurance and the completion of 
running 800 m, either the recommendations recommended by the researcher 
prefer to adopt endurance training to complete 800 m being of an impact on 
the organization of the training load. 
Keywords: endurance training, physical variables, achievement, 800-meter 
effectiveness. 
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 م للذباب 800تدريبات التحمل الخاص واثرها في بعض القدرات البدنية وانجاز ركض 
 داخل رم.م ياسر عبد الأمي

 وزارة التربية / مديرية تربية ميدان

Yabd478@gmail.com 
 :المدتخلص

البجنية وانجاز  القجراتو التعخف عمى بعس الخاص عجاد تجريبات التحسل إ ىجفت الجراسة إلى   
البجنية وانجاز ركس  قجراتالتعخف عمى تأثيخ التجريبات في بعس الوايزا  لمذباب متخ 800ركس 

بعجي( لعيشة البحث , اما فخض الجراسة فقج فخض الباحث بأنو  -( م ما بيغ الاختبار )القبمي800)
وقام  البجنية والانجاز لعيشة البحث, قجراتبعجي( , لبعس ال –تػجج فخوق معشػية ما بيغ الاختبار )قبمي 

يغ القبمي والبعجي ختبار ب )السجسػعة الػاحجة( ذات الاػ ــــي بأسمــــــج التجخيبـــالسشي الباحث باستخجام
م بالصخيقة العسجية والحي شبق عمييع السشيج  800تع تحجيج مجتسع عيشة البحث لفعالية  ,وترسيسيا

في  سشة 20تحت  العيشة فئة الذباب تتسثمالتجريبي لمتحسل الخاص  باستخجام تجريبات التحسل ، و 
يشتسػن إلى الأنجية العخاقية )نادي الحيغ ( 2023لألعاب القػى لسػسع )ومؤسدات العخاق بصػلة انجية 

%( مغ مجتسع 100ء وشكمػا ندبة )( عجا5عجدىع )الجير ، نادي الحذج ، نادي الذخشة( والبالغ 
أنً تجريبات التحسل الخاص تؤثخ في اندايبة البحث , وكانت اىع التػصيات التي خخج بيا الباحث 

متخ, وأنً تجريبات التحسل ليا اثخ فعال في تصػيخ تحسل الخاص  800نجاز لخكس الأداء وتحديغ الإ
 800م, اما التػصيات التي يػصييا الباحث يفزل اعتساد تجريبات التحسل لإنجاز  800وإنجاز ركس 

 م كػنيا ذات تأثيخ في تشطيع الحسل التجريبي.
 
 
 
 
 
 
 

 متخ. 800: تجريبات التحسل , الستغيخات البجنية , الانجاز , فعالية  الكلمات المفتاحية

mailto:Yabd478@gmail.com
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 :المقدمة -1
 المقدمة واهمية البحث: 1-1
فتصػر  يسة لمػصػل إلى أفزل الإنجازات الخياضية،سعج الإعجاد البجني أحج الخكائد الي      

بالتأكيج نتيجة لتصػر جاءت  السدتػيات والإنجازات الخقسية التي نخاىا في مختمف الألعاب الخياضية،
في محاولة استثسار الصاقة البذخية لأقرى  غ السشاىج العمسية الرحيحة،العمػم الخياضية وإتباع السجربي  

ففي ضػء ىحه السكػنات  ،كافة القجرات البجنيةبوتتأثخ رياضة ألعاب القػى بذكل كبيخ ججاً  حجود،
لظ نطست عجة أفكار تخى ضخورة تػحيج ومع ذ ،يتػقف مدتػى الانجاز في مدابقاتيا السختمفة

ىتسام الكبيخ والجقيق السعمػمات الستػافخة في حقػل السعخفة جسيعيا ويعػد الدبب في ذلظ إلى الا
 .عاب الجورية السختمفةبالتجريب في الأل  

تيجف إلى الارتقاء بسدتػى الشػاحي البجنية  الألعاب القػى ن العسمية التجريبية التخررية في أ         
فسرصمح التجريب برػرة عامة يعشي مجسػعة مغ الإجخاءات السخصط ليا والسبيشة عمى أسذ عمسية , 

ا)مجال ـــال مـــــي مجــــــجف او غخض ما فــــــق ىــــــومػجية لتحقي ةويتع تشفيحىا تبعاً لذخوط محجد
التحسل الخاص ىػ تشسية العسميات البيػكيسيائية في الأجيدة  اتتجريبن اليجف مغ أ  و ،  التخرز(

العزػية والعزلات العاممة عغ شخيق رفع كفاية وفاعمية عسمية تبادل السػاد بدخعة داخل الجدع 
 .ستثارة العربية اللازمة لمسدابقاتكتجييد الصاقة الجائع فزلا عغ الإ

شاحية الفديػلػجية لاسيسا التحسل الخاص وىػ "مقجرة اللاعب وىحا الشػع مغ التجريبات يؤثخ عمى ال    
لسجة شػيمة في مجال التخرز أي ان التحسل  وعمى مقاومة التعب الشاتج عغ أداء الشذاط نفد

، صفحة 1997)احسج خاشخ و البيظ، الخاص يتسثل بالتي تختز فيو أحجى الفعاليات الخياضية" 
25). 

لكل مدابقة مغ مدابقات العاب القػى مػاصفات ومتصمبات خاصة بيا ومغ بيغ مدابقات  أن          
قجرات التحسل القجرات البجنية أي ذ يجب أن يتسيد الخياضي فييا عمى إم، 800العاب القػى ركس 

بيا إلى حالة  الخاص وأنطسة إنتاج شاقة لإكسال الدباق، الأمخ الحي يتصمب تجريباً خاصاً لمػصػل
التكيف القرػي لتحديغ مدتػى الخياضي مغ ناحية تثبيت ايقاع الخكس والسحافطة عمى سخعة التحسل 

ة وتقشـــــيغ ـــــــذ العمسيـــــــــسلأ  في الجدء الاخيخ مغ مدافة الفعالية عغ شخيق التجريب الجقيق وفق ا
 . م( 600-400-200حــــــــــسال التجريبيــــــة لخكـــــس )الأ  
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رفع السدتػى البجني الخاص)القجرات البجنية( بالتحسل مسا ومغ ىشا جاءت أىسية البحث في      
رتقاء بالسدتػيات سشة مغ اجل الأ 20م تحت  800 ئيلعجا يشعكذ عمى السدتػى الخقسي للانجاز

 ات لتحقيق ما يخومغ اليو.ءالبجنية  التي تخفع مغ الاستعجاد لجى العجا
 مذكلة البحث: 1-2

الأخيخة مدتػيات انجاز معطع ألعاب القػى في قصخنا العديد وبالأخز  السجةتخاجعت في       
م ، إذ أن مدتػى الأرقام العخبية والآسيػية والعالسية قج تصػرت بذكل 800مدتػى أنجاز فعالية ركس

التقجم في مدتػى الانجازات  وىحا  م800كبيخ مقارنة بسدتػى الانجاز لمعجائيغ العخاقييغ في سباق الـ
العمػم الجولية ولسختمف الفئات العسخية ،جاء حتسا مغ خلال اعتساد الشطخيات الحجيثة السختبصة ب

   الخياضي والعمػم الأخخى.عمع التجريب كالسختمفة 
ثبات مدتػى الانجاز لجى  ومغ خلال ملاحطة الباحث ولكػنو ميتع في تجريب العاب القػى, لاحظ   

عجائيشا بيغ بصػلة واخخى , سػاء انجية العخاق برػرة عامة ومشتخب محافطة ميدان برػرة خاصة , 
ويعدو الباحث ىحا الثبات في السدتػى إلى غياب بعس السختكدات التي يتع فييا تجريب القجرات البجنية 

عمى بعس  ىالتأثيخ ,  ات خاصة بالتحسلجريبختيار تاإلى الخاصة بكل فعالية , لحلظ ارتأى الباحث 
تع تحجيج مذكمة الجراسة مغ خلال قج و وكحلظ ندبة تخكيد اللاكتيظ عشج العجائيغ , القجرات البجنية 

اثشاء حزػره السدتسخ في السحافل في  وملاحطتوالتجخبة الذخرية لمباحث في الفعالية انفة الحكخ 
 . القػى  بالألعابالخياضية الخاصة 

 اهداف البحث : 1-3
 متخ. 800اعجاد تجريبات التحسل الخاص لجى عجائي  -1
 متخ. 800التعخف عمى بعس القجرات البجنية وانجاز ركس  -2
ما بيغ الاختبار  ,( م 800البجنية وانجاز ركس ) قجراتالتعخف عمى تأثيخ التجريبات في بعس ال -3

  بعجي( لعيشة البحث. -)القبمي
 فروض البحث: 1-4
 لعيشة البحث.البجنية والانجاز  قجراتبعجي( , لبعس ال –تػجج فخوق معشػية ما بيغ الاختبار )قبمي  -1
 مجالات البحث: 1-5
 متخ. 800السجال البذخي : لاعبػ مشتخب محافطة ميدان لفعالية  1-5-1 

 (.6/8/2023) –( 1/6/2023السجال الدماني : الفتخة مغ ) 1-5-2
 ممعب ميدان الاولسبي وممعب السخيع الكذفي في ميدان.السجال السكاني :  1-5-3
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 منهج البحث وإجراءاته الميدانية  -2
  منهج البحث: 2-1

، وكحلظ الػصػل إلى وعج مشيج البحث الصخيق العمسي الحي يدمكة الباحث في حل مذكمة بحثي  
)الذػك و رافع  الحكيقة إلىالحقائق والكذف عشيا فصبيعة السذكمة تفخض مشيجاً معيشاً لمػصػل 

 الاختبار)السجسػعة الػاحجة( ذات  بترسيعي ــــــج التجخيبـــالسشيوبحلظ اتبع  (5، صفحة 2004الكبيدي، 
 .جيالقبمي والبع  

 (1الججول )
 يػضح الترسيع التجخيبي السعتسج في البحث

 الاختبارات البعدية التصميم التجريبي الاختبارات القبلية عينة البحث

 العينة

الاختبارات البدنية 
 )التحمل(

الانجاز لفعالية ركض  
 م 088

تدريبات التحمل 
 الخاص

الاختبارات البدنية 
 )التحمل(

الانجاز لفعالية ركض  
 م088

 مجتمع البحث وعينته:  2-2
العسجية والحي شبق عمييع السشيج م بالصخيقة  800جخى تحجيج مجتسع عيشة البحث لفعالية 

لألعاب القػى  سشة 20تحت  العيشة فئة الذباب تتسثمالتجريبي لمتحسل  باستخجام تجريبات التحسل ، و 
 %( مغ مجتسع البحث.100ء وشكمػا ندبة )( عجا5عجدىع )( , والبالغ 2023لسػسع )

 تجانس عينة البحث:  2-2-2
ظ ضبط الستغيخات وتجشب السؤشخات التي قج تؤثخ في نتائج لغخض التحقق مغ تجانذ عيشة البحث وذل

، قام الباحث باستخجام معامل الإلتػاء لاستخخاج التجانذ البحث مغ حيث الفخوق الفخدية لأفخاد العيشة 
، العسخ الدمشي، العسخ التجريبي( لمتأكج بأن كتمة، الصػل)اللأفخاد عيشة البحث التجخيبية في متغيخات 

 خط شخوع واحج.العيشة تحت 
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 2) جدول )
 العسخ التجريبي( –دمشيالعسخ ال –الكتمة -صػليػضح اختبارات التجانذ )ال

 وحدة القياس المتغيرات ت
الوسط 
 الحسابي

 معامل الاختلاف الإنحراف المعياري

 %.1358 538.1 11,911 سم الطول 1

 %38.1. 538.1 103.5 كغم الكتلة 5

 %4,.53 83411 ,1 سنة العمر الزمني .

 %.8311 83,41 .131 سنة العمر التدريبي 4

وىحا  %(.30( ان قيسة معامل الاختلاف لستغيخات البحث ىي أقل مغ )1ويتبيغ مغ خلال الججول )
 (2016)الفخشػسي،  يعشي أن عيشة البحث متجاندة فيسا بيشيع في ىحه الستغيخات.

 المداعدة والمدتخدمة في البحث:والأدوات  الوسائل والأجهزة  2-3
 وسائل جمع المعلومات: 2-3-1

 السرادر والسخاجع العمسية العخبية والأجشبية. .1
 .السقابلات الذخرية لمخبخاء والسختريغ .2
 الاختبارات والكياسات. .3
 الذبكة العالسية لمسعمػمات )الانتخنت(. .4
 .السلاحطة والتجخيب .5

 :المدتخدمةوالأدوات الاجهزة  2-3-2
 .( 1صيشي الرشع عجد )( DELLجياز حاسػب لابتػب نػع ) .1
 .( نػع كانػن يابانية الرشع2كاميخا فيجيػية عجد ) .2
 .(1الساني السشذأ عجد ) PESPERSONEجياز ميدان شبي لكياس الصػل والػزن نػع  .3
 (.3ساعات تػقيت الكتخونية يابانية الرشع عجد ) .4
 )قانػني(. القػى مزسار العاب  .5
 .(10حػاجد عجد ) .6

 .م(10شػل ) تخي مقياس شخيط  .10
 .(20شػاخز عجد ) .11
 (.1صافخة عجد )  .12
 أدوات مكتبية )أوراق ، أقلام(. .13
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  جراءات البحث الميدانية:إ 2-4
 تحديد متغيرات البحث: 2-4-1

 :القدرات البدنية 
 .تحسل الدخعة 
 .تحسل القػة 
 .تحسل الأداء 

 تحديد الاختبارات والقياسات البحث: 2-4-2

 ات البدنية:ختبار الا 2-4-2-1
 .(34، صفحة 1995)عبجالحدغ، ركض بالقفز  م (200) اختبار اولٍا:

 قياس تحسل القػة. :ختبارالهدف من الا -
 .، صافخة ، استسارة تدجيل ، كاميخا م ، ساعة تػقيت ( 200مجال ركس ) :الأدوات المدتعملة -
 م، وبعج سساع إشارة السصمق يقػم (200يقف السختبخ خمف خط بجاية ) :وصف طريقة الأداء -

 تكػن ركبة السختبخ في أثشاء القفد إلى السدتػى الأفقي السػازي للأرض.  إذ ،بالخكس بصخيقة القفد
بالسائة  السشجد الحي يقصعو العجاء إلى اقخب جدء يقػم فخيق العسل السداعج بتدجيل الػقت التدجيل: -

 مغ الثانية.
 (316، صفحة 1984)عبجالجبار و بدصػيدي احسج، م  (600ركض ) اختبار :ثانيا

 قياس تحسل الدخعة الخاص. :ختبارالهدف من الا -
 تدجيل. استسارةممعب قانػني لالعاب القػى، ساعة تػقيت، صافخة، كاميخا،  :الأدوات المدتخدمة -
حيث يقف العجاء خمف خط البجء وعشج سساع اشلاق الرافخة يقػم  ختبارالا أيبج :وصف الأداء -

م )دورة ونرف الجورة( ويبجا  (600السختبخ بالخكس بأقرى سخعة مسكشة عمى مجال الخكس لسدافة )
 قيت لحطة الانصلاق وإيقاف الداعة لحطة الػصػل إلى خط الشياية.فخيق العسل بالتػ 

م 600نتياء مغ قصع مدافة يا بعج الإئتع تدجيل زمغ العجاء السختبخ بالجقيقة واجدا: التدجيل -
 ركس.
 (2013)عبج،  م (1000ركض ) اختبار ثالثا:

 .قياس تحسل الأداء الهدف:
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 ممعب قانػني ، ساعة تػقيت ، صافخة ، استسارة تدجيل ، كاميخا. المدتخدمة :الأدوات 
السختبخ  االسداعج بالتػقيت عشج بج بجءم  (1000يبجا السختبخ بالخكس عمى مدافة ) :ختباروصف الا

 بالخكس عشج بجاية السدافة، ويتع إيقاف الداعة عشج نياية السدافة، ويتع الاختبار برػرة جساعية ولسخة
 واحجة.

 يتع حداب الدمغ بالجقائق واجدائيا. التدجيل:
 (210، صفحة 2013)فائق و اسيل جميل،  م 800ركــــــــض  اختبار الإنجاز: اختبار رابعاً:

  .م 800قياس إنجاز فعالية ركس  الهدف:
 تدجيل. ستسارةاصافخة ، كاميخا، مزسار العاب القػى، ساعات تػقيت ،  الأدوات المدتخدمة:

اذ تع بجء  العالسي تحاد الجولي لالعاب القػى وفق شخوط وضػابط الإ ختبارجخاء الاتع ا   وصف الأداء:
لكلا العجائيغ مغ وضع البجء مغ الػقػف وبعج سساع العجاء )خح مكانظ( ومغ ثع إشارة البجء  ختبارالا

 والانصلاق لجورتيغ حػل السزسار بأقرى سخعة لمعجاء حتى الػصػل إلى خط الشياية. 
السعجة ليحا الغخض بالجقيقة والثانية لأقخب  ستبانةسيقػم السدجل بتدجيل زمغ الإنجاز بالإ التدجيل:

 .دء مغ الثانيةج
 :التجربة الاستظلاعية 2-5
 التجربة الاستظلاعية الاولى: 2-5-1
ن يقػم بيا الباحث، أىع الإجخاءات الزخورية التي يجب أ عج التجخبة الاستصلاعية واحجة مغ ت     

يجابيات التي تقابمة في اثشاء أجخاء الاختبارات إعمى الدمبيات و  وعج تجريباً لمباحث لمػقػف بشفدلانيا ت  
 .(107، صفحة 1989)السشجلاوي و اخخون، لتفادييا مدتكبلًا 

  (2023/  6/   1الخسيذ السرادف )  في يػمالاولى قام الباحث بأجخاء التجخبة الاستصلاعية  
وذلظ ميدان الاولسبي ( عجائتيغ مغ عيشة البحث نفديا عمى ممعب 2عمى )( عرخاً 5,00الداعة )

 لغخض لمتعخف عمى:  
 تشفيح الاختبارات وشخيقة تفاعميع معيا. فيقابمية افخاد العيشة  .1
 التعخف عمى الػقت السشاسب لإجخاء الاختبارات وكع يدتغخق ىحا الاجخاء. .2
 جخاء الاختبارات.لإ التعخف عمى الػقت الكاف   .3
 حجيج الرعػبات والسعػقات والاخصاء التي ستطيخ في اثشاء تشفيح الاختبارات وسيخىا.ت .4
 التعخف عمى الاجيدة والادوات اللازمة لتشفيح التجخبة والاختبارات. .5
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 التجربة الاستظلاعية الثانية :  2-5-2
الداعة   (2/6/2023)  السػافق الجسعةقام الباحث بأجخاء التجخبة الاستصلاعية الثانية في يػم 

, وكان اليجف  ميدان الاولسبيعمى ممعب  ,( عجائتيغ مغ عيشة البحث نفديا2عمى )( عرخاً 5,00)
 مغ التجخبة الاستصلاعية الثانية, ىػ تحقيق الاتي :

 معخفة الػقت اللازم لتشفيح الػحجات التجريبية.-1
 تحجيج الذجد التجريبية.-2
 ة بالتسخيشات السعجة ومجى الافادة مشيا.تثبيت جسيع السلاحطات الستعمق-3
 فحز الادوات السدتخجمة.-4
 التعخف عمى العجد اللازم لمكػادر السداعجة-5 

 التعخف عمى إمكانية العيشة عمى تصبيق التجريبات, وكيفية التعامل مع الػسيمة.-6
 التجربة الرئيدة: 2-6
 :ات القبليةختبار الا 2-6-1

 ( ايام:3التجخيبية كالاتي ولسجة )لعيشة البحث  القبمية )البجنية ( اتتع اجخاء الاختبار 
 متخ )اليػم الاول(. 600م ركس بالقفد + اختبار 200اختبار  -1
 م.)اليػم الثاني(1000اختبار ركس  -2
 م )اليػم الثالث( 800اختبار الإنجاز ركس  -3

عرخا ( 4,00تسام الداعة )وذلظ في ( 6/2023 /6-5-4) أيام الاحج والاثشيغ والثلاثاء السرادف في
كافة والطخوف الستعمقة  ات عمى تدجيل السلاحط الباحث ، كسا عسلميدان الاولسبيعمى ممعب 

بالاختبار مغ حيث الدمان والسكان والأدوات وشخيقة تشفيح الاختبار لسحاولة تييئة الطخوف نفديا 
 .للاختبار البعجي

 )المنهج التدريبي(: 2-6-2
قام الباحث  ،تاختبار التجخبة الاستصلاعية وتع التأكج مغ صحة الإجخاءات اللازمة للا تجخيعج ان أ  ب    

( م عمى وفق الدمغ الحكيقي في الاختبارات القبمية، 800بأعجاد بخنامج تجريبي في فعالية ركس )
 وتحجيج الذجة التي قصع بيا افخاد العيشة مدافة الدباق: 

 (.2023/ 8/ 2( ولغاية )2023/ 6/  10) بجأ تشفيح السشيج التجريبي بتاريخ -
 فتخة الاعجاد الخاص.  -
 ( عجاء.5تتكػن افخاد عيشة البحث مغ مجسػعة واحجة ) -
 ( أسابيع. 8عجد الػحجات التجريبية السػضػعة ) -
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 ( وحجة تجريبية. 24عجد الػحجات التجريبية الكمي ) -
 ( وحجات.3عجد الػحجات التجريبية الأسبػعية ) -
 الاربعاء(. -الاثشيغ –أيام التجريب الأسبػعية )الدبت  -
 د. 67-12يتخاوح زمغ تشفيح التسخيشات في القدع الخئيدي مغ  -
 كانت الصخيقة في تشفيح التجريبات كالتالي: -

 %( خلال أداء التسخيشات السختفعة الذجة.90-85* يتع استخجام التجريب الفتخي السختفع الذجة )
%( للأسابيع الأولى وبعجىا يبجا الحسل 80-50تسخيشات بالسدتػى الأول أي بذجة مغ )* تكػن بجاية 

 %(.90-85التجريبي بالتراعج حتى يرل في الأسبػع الأخيخ )الثامغ( إلى شجة )
* يبجأ العجاء بأداء متراعج حتى الػصػل إلى الذجة السصمػبة والبقاء ثع العػدة إلى الذجة السشخفزة 

 ر.وىكحا الاستسخا
* اعتساد مبجا التجرج بالحسل عمى نحػ مشتطع حتى لا يؤدي إلى ضاىخة الحسل الدائج التي تؤثخ سمباً 

 عمى العجاء  مخاعياً في ذلظ مبجأ التجريب الستسػج بسا يتػافق مع قابمياتيع.
عمى راع الباحث الأسذ العمسية في العلاقة بيغ مكػنات الحسل التجريبي )الذجة والحجع والخاحة(  -

 شػل مجة أداء التسخيشات.
 :ات البعديةختبار الا 2-6-3
الاحج( -الدبت –ة عمى عيشة البحث في ثلاثة أيام )الجسعة البعجي اتالباحث الاختبار  ى جخ أ          

ميدان الاولسبي بعج الانتياء عمى ممعب ( عرخا 4,00)في تسام الداعة  6/8/2023-5-4السرادف 
ة القبمي اتضخوف الاختبار تييئة نفذ تع مخاعاة  ( أسابيع وقج8استغخق )مغ مجة تصبيق السشيج الحي 

 وإجخاءاتو الستبعة قجر الإمكان لاختبارات البجنية  والانجاز.
 :الوسائل الاحرائية  2-7
( في معالجة واستخخاج البيانات الخاصة بالبحث وكانت SPSSالباحث الحقيبة الإحرائية )وضف   

  البحث عمى الشحػ الاتي: القػانيغ السدتخجمة في
 الػسط الحدابي.   -1
 .نحخاف السعياري الإ -2
  ختلاف.معامل الا -3
 .الشدبة السئػية -4
5- (T.العيشات السدتقمة ) 
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 عرض النتائج وتحليلها ومناقذتها -3
 البدنية والانجازعرض نتائج المتغيرات  3-1

 (3جدول )
( السحدػبة, ودلالة الفخوق بيغ tوقيسة )وفخق الاوساط , يبيغ الأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية 

 السجروسةمتغيخات الاختباريغ القبمي والبعجي لمسجسػعة )التجخيبية( في  

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 بعدي قبلي

 ف ع ف س
 قيمه
 )ت(

 المحتسبة

قيمة 
(sig) 

 الدلالة
 الوسط الاحصائية

 انحراف
 المعياري

 وسط
انحراف 
 معياري

ركض 
بالقفز 
م588  

 دال 83855 .311. 83415 83.11 ,8345 1.3,11 835.1 1431.5 ثانية

ركض 
م188  

 دال 83841 0.,53 ,.838 83181 838.1 13804 .8380 131,8 دقيقة

ركض 
م1888  

 دال 83811 ,4340 83851 83811 83810 .5341 83810 53114 دقيقة

 دال 83884 13884 83814 ..838 83851 ..131 83811 131.1 دقيقة الانجاز

 (0.05) <تحت مدتػى دلالة  4(  =1 – 5( = )1 –ن (
 مناقذة الاختبارات البدنية والانجاز: 3-1-1

ختيارات القبمية فخوق معشػية بيغ الإبػجػد  يتزح (3مغ خلال الشتائج السعخوضة في الججول )    
ات البعجية وىحا يثبت أن مفخدات السشيج الحي أعتسج عمييا الباحث أسيع ختبار والبعجية ولرالح الا

وأن تصبيق ىحه السفخدات أثشاء التجريب  م الذباب 800 ائيكبيخ في تصػيخ تحسل القػة لعجالبالذكل 
بالتأكيج عمى زيادة السقاومة عمى العزلات العاممة وبالشتيجة الاختلاف الستػلج عمى العزلات يشتج 

الخكس بالقفد يعتسج  اختبار السدارات الحخكية للأداء السصمػب لمرفة السخاد تصػرىا، وأنً يداعج  تكيفاً 
 فيعمى قجرة العزلات لإنجاز شغل مغ خلال التبادل السشتطع بيغ عسميتي الذج والارتخاء التي تعسل 

كسا يحكخ أن تجريب ، ة ىحا الاندجام بيغ العسل العزمي لمعزلات العاممةجقصع أكبخ مدافة مسكشة نتي
 القػة يحتاج إلى سخعة عالية خلال التسخيشات لمحرػل عمى أداء حخكي أفزل خلال السشافدات

 هأن التصػر في نتائج ىحا الاختبار يعشي تحدغ قجرة ىح يخى الباحثو ، (78، صفحة 1992)الفتاح، 
نتاج الصاقة اللازمة لمحخكة وعمى بحل الجيج الحي يتسيد بالانكباضات العزمية إالعزلات العاممة عمى 

زسغ تسخيشات تإنَّ الانتطام في التجريب يؤدي إلى تصػر القجرات البجنية والحي تو الدخيعة لسجة أشػل، 
داء م( ومغ خلال استخجام السقاومة الحاتية عغ شخيق تساريغ الخكس بالقفد والا  200-م 150لسدافات )
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تشسية الرفة  نً أذ ، إستسخار اخخاج ىحه القػة لأشػل مجة مسكشة ومقاومة التعبأالرحيح لمحخكة، و 
فييا مقاومة وزن  تػضفالحخكية تختبط بجسيع الانكباضات العزمية الخاصة بالتسخيشات الخاصة التي 

 لػسائل السيسة لتحقيق ذلظوتعج مغ ا، ةــــــــالجدع وىػ الخكس بالقفد )باوزنظ( ولسدافات مؤثخة وفاعم
التجرج في التسخيشات يخمق حالة مغ الديادة السدتسخة في عسميات التكيف الفديػلػجي والبجني والسيارى 

 .ومغ ثع الارتقاء وبسدتػى الاداء
أن قيسة الفخوق أقل مغ مدتػى الجلالة أذ ىشاك فخوق  يتزح متر( 600)ركض اما في متغيخ   

الباحث سبب ذلظ  يعدوو ، البعجي ختبارالقبمي والبعجي لعيشة البحث ولرالح الا يغختبار معشػية بيغ الا
عمى تصػيخ قابمية تعسل إذ إن التجريبات السصبقة عمى عيشة البحث  ،إلى تأثيخ تجريبات تحسل 

ذ ان سخعة الدباق إشػيمة ندبيا،  سجةالعزلات عمى بحل القػة وتصػيخ قابمية انكباضيا وانبداشيا ل
)كساش و يػسف لازم،  ىي"عبارة عغ القجرة عمى انجاز عسل تخرري وبأقل وقت مسكغ" الخاصة
م ضسغ الدباقات متػسصة السدافة 600ركس  ان تقع مدافة الباحث يخى و ، (65، صفحة 2002

والتي قامت عيشة البحث بالتجريب عمييسا وفق  يللأوكدجيشاو  يوالتي يذتخك فييا الشطاميغ الأوكدجيش
اتجيت نحػ تصػيخ تحسل الاداء لإحجاث تكيفيات في العزلات و داء السجسػعة إشجة وتكخار يتعػد لو 

التأثيخ في مدتػى التكيفيات  العاممة عمى بحل القػة السصمػبة واستسخارىا فزلا  عغ ىجفيا الخئيدي ىػ
فدي لتحسل التعب والاعباء الستدمصة عمى العزلات للاستسخار بالخكس اللاىػائية لمجياز الجوري التش

 اً عج التحسل الخاص ميسة وتشاسبيا مع السدافة السحجد، وي  ـــــــــــة السصمػبـــــــــــمحافطة عمى القػة والدخعو 
تجعل  إذ ججا وضخوريا لكثيخ مغ الفعاليات الخياضية التي تتصمب أداء بذجة قرػي أو شبة قرػي،

الخياضي يقاوم التعب ومعالجة تخاكع كسيات مغ حامس اللاكتيظ في العزلات والجم بدبب نقز 
الاوكدجيغ جخاء شجة الاداء العالية والتي تختبط بسقاومة أجيدة الفخد العزػية لمتعب تحت حالات الذجة 

 . (222، صفحة 1997)احسج خاشخ و البيظ،  القرػى 
الباحث الفخوقات بيغ  يعدوو متخ (ضيخت الفخوق معشػية  1000اما في متغيخ )ركس   

يغ القبمي والبعجي يتبيغ فخق بالأوساط الحدابية عغ ذلظ فانو في أثشاء تجريب أفخاد عيشة البحث ختبار الا
تصػيخ  فيعجت بذكل مباشخ أ تجاىات التي التسػج في الأحسال التجريبية ذات الػسائل والإتػضيف تع 

ستعادة الذفاء بعج تجسع الأحسال التجريبية القرػية، إذ ان إمدتػى تحسل الدخعة الحي عسل عمى 
غ ـــــــــــة مــــــــــقرػي إلى قرػي بذجة عالي وـــــــتحسل الاداء يعشي" قجرة السقاومة ضج التعب مع حسل شب

 وضفزيادة عمى ذلظ فقج ، (Culture, p. 60) ة اللاىػائية"ـــــــــاج الصاقــــــة وإنتــــــــــــارة برػرة رئيدـــــــــالإث
 الباحث تجريبات اللاكتيظ الجيشاميكي التي كانت ليا الجور الكبيخ في حجوث تكيفيات فديػلػجية أثشاء
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، قابمية العسل البجني عالية مسا ساعج إلى تحديغ الإنجازالخاحة  بػصفو إذ أدى ذلظ إلى ان تكػن مجة 
بقػليسا ان" أىع العشاصخ التي  يتػقف  (231، صفحة 2005)حدغ و نريف، ويؤكج ذلظ ما ذكخه 

ة ــــــــــــــــــــــة السقصػعـــــــــــــــــــــجة السدافــــــــــــــــــــل وشــــــــــــــــة الحســــــــــــــعمييا تصػيخ مدتػى السصاولة الخاصة ىػ سع
" ان زيادة شجة التجريب قج  (Shapirolm, 1983, p. 82)و ـــــــــار إليــــــع ما أشـــــــب" مـــــــخق التجريــــــوش

 .تطيخ درجة عالية مغ التكيف البجني"
ة إحرائي أذ يتزح ىشاك فخوق ذات دلالواما في متغيخ)الانجاز( فقج ضيخت الفخوق معشػية ,   

ل ـــنتيجة مشصكية لشتائج السعشػية لمتحس وىحا البعجي ختباريغ القبمي والبعجي ولرالح الاختبار بيغ الا
سذ العمسية ذ تخكد العسل في التشفيح عمى وفق الأ  إاص وتحسل الاداء التي سبق مشاقذتيا، ــالخ

التي كان ليا الجور الكبيخ في حجوث تكيفات فديػلػجية في  التحسلالرحيحة التي تخكدت التجريبات 
الباحث ان التجاخل بيغ شخائق التجريب  يخى و  ،(176، صفحة 2013)حديغ، الخاحة"  مجةأثشاء 

 ،لخاصل اســــــــــــتح اتختبار از بالاــــــــنجالاق ــــــــــذو تأثيخ مباشخ في تحقي اللأوكدجيشية كانو الاوكدجيشية 
د بالذجة الاقل مغ التي تتسي تجريبات التحسل تػضيفأن ، (207، صفحة 2007)الكعبي، وأكج 

وبحلظ يتع أنتاج الصاقة مع عجم كفاية  ،نتاج الصاقةنقز في الاوكدجيغ اللازم لإفييا القرػى يحجث 
الاوكدجيغ ومغ ثع يحجث تخاكع لحامس اللاكتيظ بجرجة اكبخ مغ معجل التخمز مشو ونتيجة لحلظ 

الجم  وبحلظ يشخفس مل مػل(4يربح الجم حامزيا، ويحجث ىحه الحالة عشج تجاوز العتبة اللاكتيكية )
ة الجم وعجم ــــــــالحيػية غيخ قادرة عمى معادلالحي يسكغ أن يربح خصخاً عشجما تكػن السشطسات 

مغ  م800 استصاعة الأجيدة والأعزاء الجاخمية في التخمز مغ حامس اللاكتيظ" مايتسيد بو سباق
شجة شبو قرػي وزمشيا شػيل ندبياً الحي لو علاقة بالقجرة التحسل الخاص التي تتسيد بشقز 

شخوط حجوث التكيف عمى التحسل الخاص بالفعالية  لأن مغ الاوكدجيغ الػاصل لمعزلات العاممة،
إذ إن"استخجام الحسل العالي إلى الاقرى بيجف تأميغ حجوث التعب، والتعب  ،ب الذجيجعمقاومة الت

)السشعع و الغشي،  الذجيج التي تعج شخشاً لحجوث التكيف والتي تديع بجورىا في ارتفاع السدتػى"
  .(55، صفحة 1999

 الاستنتاجات والتوصيات-4
 الاستنتاجات 4-1
 م. 800أنً تجريبات التحسل الخاص تؤثخ في اندايبة الأداء وتحديغ الإنجاز لخكس  -

 م. 800أنً تجريبات التحسل ليا اثخ فعال في تصػيخ تحسل الخاص وإنجاز ركس  -   
 التوصيات: 4-2

 م كػنو ذات تأثيخ في تشطيع الحسل التجريبي. 800لانجاز يفزل إعتساد تجريبات التحسل  -
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ضخورة التشػيع في شجة التسخيشات والسدافات تأكج انيا ذات فاعمية كبيخة بسا يشدجع مع متصمبات  -
 الػاجب الحخكي في التجريبات اللاوكدجيشية والاوكدجيشية.

 بعض التدريبات المدتخدمة في الوحدات التدريبية
  الوقوفم من 022ركض 

  م من الوقوف 022ركض 

  م022ركض بالقفز لمسافــــــــة 

  م022م مــن الوقوف ثم هرولـــــــة 022ركــــــــض 

  متر هرولة 02متر بالقفز,ثم  02ركض 

  متر من الوقوف 022ركض 

  متر من الوقوف 022ركض 

 ( 02قفز حواجز دبل تيك )حواجز 

  متر 022ركض بالقفز مسافة 

  متر 022الوقوف , ثم ركض هرولة متر من  022ركض 

  كم 0ركض 

  كم 0ركض 

  م راحة 022م ,ركض 022م راحة  002م , ركض  022م راحة  022فارتلك هرمي ركض

 م 022

  م.022م راحة 022متر , ركض  022م راحة  002ركض 

  م 02)ركض, م(02م راحة02)ركض(, م02م راحة 02)ركضمتر , 002ركض بالقفز لمسافة
 م(02راحة 

ج لوحدة تدريبيت يوميتأنموذ  

عصرا   1الوقت : الساعة  اليوم )الاربعاء(  الهدف / تطوير التحمل الخاص 

(14/1/5854التاريخ )  
 المكان

 ملعب ميسان الاولمبي
 الزمن الكلي للتمرينات

د( 4.3.5)  

 
 اسم التمرين

 

 
 الشدة

الزمن 
 المستهدف

 
 التكرار

 

الراحة بين 
 التكرارات

 
 المجاميع

الراحة 
بين 

 المجاميع

زمن الراحة 
 الكلي

الزمن 
العمل 
 الكلي

الزمن الكلي 
 لتمرين

الراحة بين 
 تمرين واخر

ركض بالقفز     -1
م 55لمسافة         

 55ثم ركض 
 هرولة

 
 
05%  

ثا  55 د 3 4  د 6 5  د 54  د 6.45  د 35.45   
 
د 0  

م  355ركض  -5
                  من 

 الوقوف
 د 0.55 د 3.55 د 5 د 6 5 د 3 5 ثا 50

 
 
 



Wasit Journal of Sports Sciences  2024  مجلة واسط للعلوم الرياضية

       
 

 
 
 

116 11
6 

116 

 Z. A .Abdul Razzaq( .0202( .)E.M.G) Some muscles and angles، و A. S. Almujamayالمصادر

performance in the stages of up and down the slopes .International Journal of Psychosocial 

Rehabilitation ،00(2.) 

B Zimmerman( .0222 .)Self-efficacy: An essential motive to learn. Contemporary Educational 

Psychology  .00(0.) 

B &Keatney.B Dare( .0322 .)speed training . 

Bandura, A.; Reese, Linda  &Adams, Nancy( .0320 .)Microanalysis ofAction and Fear Arousal as 

a Function of Differential Levels of Perceived SelfEfficacy .Journal of Personality and Social 

Psychology ،00(0.) 
Culture, G. C. (n.d.). GERMAN Collge for Physical Culture, Introducation in to general theory and 

methodology of sports Training and competition. German democratic republic. 
Giorgos , P., & Others. (2020). (2020). Development and Maintenance of Sprint Training Adaptations: 

An Uphill-Downhill Study. Journal of Strength and Conditioning Research, 6(6). 

José Campos ،others ،Javier Gamez و ،Encarnación-Martíne( .0200 .)Three Dimensional 

Kinematic Analysis of the Long Jump at the 2088 IAFF World Indoor Championships in 

Athletics .New Studies in Athletics ،02 ،000-000. 

Juard, O. (1999). Physical Training for bad min ron,Editell by bnoystim. Denmark,Holling. 

Maddux( .0321 .)Self – Efficacy theory and research, Applications in clinical and counseling 

psychology. 

Nelson.L.R &Faurst. M.L( .0310 .)An Objective study of the effects of expectation on 

performance Competitive .Journal of Psychology. 
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Oleg Nemtsev( .0200 .)Gender differences in takeoff techniques of non-elite Russian long 

jumpers .ournal of Human Sport and Exercise ،00(0.) 
Panoutsakopoulos, V., Theodorou, A., Kotzamanidou, M., & Kollias, I. (2020). Biomechanical analysis 

of the 2017 European indoor champion in the women's long jump: case report. Exercise and 

Quality of Life, 12(1), 5-13. 
Paradisis , G., Bissas, A., & Cooke, C. (2009). Combined Uphill and Downhill Sprint Running Training Is 

More Efficacious Than Horizontal. International. Journal of Sports Physiology and 

Performance, 42(2), 229-243. 

Rahmat Adnan و ،Norasudin Sulaiman Shariman ismail( .0200 .)Proceedings of the 

International Colloquium on sports Science, Exercise, Engineering and Technology. 

Ralf Schwarzer( .0332 .)General perccived Self – Efficacy in (14) cultures  تع الاستخداد مغ .
http 11. www.Yorku.co 1 foultyacoelmic 1 schwarzer 1 word 14.htm. 

Schiffre.J:Training( .0200.) 
Shapirolm, S. R. (1983). Effect of Training on left Vertricvlar structure and function . 

Anechocardiogaphic study Br Hrartj. 

القاىخة ،  ىزبة القػة وكيف يسكغ التغمب عمييا .(. 0330ابػ العلا احسج عبج الفتاح. )
 مخكد التسشية الاقميسي: نذخة العاب القػى.

(. 0)السجمج  الكياس في السجال الخياضي(. 0331احسج خاشخ ، و احسج فيسي البيظ. )
 القاىخة: دار السعارف.

محجدات التجريب الخياضي الشطخية و التصبيكية مػسػعة (. 0201أحسج محسػد ابخاليع. )
 الاسكشجرية : مشذأة السعارف. لتخصيط البخامج التجريبية بخياضة الكاراتيو . .
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: شخق البحث العمسي (. 0220اخلاص محمد عبج الحفيظ، و مرصفى حديغ باىي. )
القاىخة: (. 0)السجمج  والتحميل الإحرائي في السجالات التخبػية والشفدية والخياضية

 مخكد الكتاب لمشذخ.

مشذأه (. أسذ وقػاعج التجريب الخياضي وتصبيقيا. 0332أمخ الله احسج البداشي. )
 .السعارف

 القاىخة . عمع التجريب الخياضي، نطخياتو وتصبيقاتو،.(. 0333بدصػيدي. )

 بخيصانيا: مجمة كدخ حاجد الدخعة عغ التجريب الفتخي الحجيث.(. 0220بيتخ ثػمدػن. )
 العاب القػى الاسبػعية.

القانػن الجولي لمسشافدات لالعاب القػى (. 0200تخجسة دكتػر حيجر فائق، و اسيل جميل. )
 مصبعة بغجاد. مدابقات الخجال.

 الجوحة. الاسذ الفديػلػجية والكيسائية لمتجريب الخياضي.(. 0221جبار رحيسة الكعبي. )

يل بعس الدوايا السصمقة وارتباشيا بالجفع (. تحم0200جسال عبج الكخيع، و عسخ حامج. )
المحطي والسدتػى الخقسي لسخحمتي الاقتخاب والارتقاء للاعبي الػثب الصػيل لمذباب. 

 (.02)3مجمة عمػم الخياضة، 

محكخات عمع التجريب الخياضي لصمبة (. 0333حسجي عبج السشعع، و محمد عبج الغشي. )
 لخياضية لمبشيغ.القاىخة، كمية التخبية ا الرف الثاني.

تػقعات الكفائة الحاتية وعلاقتيا بالخضا الحخكي والدمػك (. 0221داليا حديغ صالح. )
  التشافدي لجى لاعبي انجية الجرجة الاولى بكخة الدمة في اقميع كخدستان.
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 بغجاد: دار الحكسة لمصباعة والشذخ. ؛ السيكانيكا الحيػية.(. 0330سسيخ مدمط. )

(. بشاء مكياس الخضا الحخكي لستدابقي السيجان والسزسار. 0323سسيخة شو محسػد. )
 (.0)0مجمة عمػم وفشػن الخياضة، 

البيػميكانيظ الحيػي (. 0200صخيح عبج الكخيع الفزمي، و وىبي عمػان البياتي. )
 بيخوت: شخكة الغجيخ لمصباع. الخياضي.

بيخوت :  البايػميكانيظ الحيػي.(. 0200صخيح عبج الكخيع الفزمي ووىبي عمػان البياتي. )
 الغجيخ لمصباعة .

تأثيخ مشيج تجريبي مقتخح لتصػيخ تحسل الدخعة وفق الدمغ (. 0220عامخ فاخخ شغاتي. )
 جامعة بغجاد : مجمة كمية التخبية الخياضية. متخ. 0022السدتيجف وانجاز 

تأثيخ تجريبات اللاكتات الجيشاميكية عمى وفق الشبس في (. 0200ديغ. )عقيل جاسع ح
مدتػى تخكيد حامس اللاكتيظ وبعس الستغيخات البايػكيسيائية والػضيفية ومدتػى 

 البرخة. م سباحة حخة .022 -م022انجاز في 

(. تأثيخ تجريب السشحجرات صعػدا في تصػيخ بعس أنػاع الدخعة 0202عمي ابػ الذػن. )
 كمية التخبية البجنية وعمػم الخياضة / جامعة بغجاد.لاعبي كخة القجم. ل

الاختبارات التصبيكية في التخبية الخياضية بجنية ، حخكية ، (. 0200عمي سمسان عبج. )
 بغجاد: مكتب الشػر. ميارية .

)السجمج  مبادئ الصخائق الاحرائية في التخبية الخياضية(. 0200عمي سسػم الفخشػسي. )
 . بغجاد: مصبعة السييسغ.(0
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تاثيخ بخنامج تجريبي في تشسية الرفات البجنية (. 0220عساد عبجالفتاح الدخسي. )
ششصا: رسالة دكتػراه غيخ مشذػرة , كمية التخبية  والسيارية الخاصةبلاعبي الكاراتية ،.

 الخياضية ششصا .

 في التخبية الخياضية .الاختبار والكياس والتقػيع (. 0323قاسع السشجلاوي، و اخخون. )
 السػصل: مصبعة التعميع العالي.

)السجمج السخحمة  عمع التجريب الخياضي(. 0220قاسع حدغ حدغ، و عبج عمي نريف. )
 الخابعة(.

الاختبارات والكياس ومبادئ الإحراء (. 0320قيذ ناجي عبجالجبار، و بدصػيدي احسج. )
 اد.بغجاد: مصبعة جامعة بغج في السجال الخياضي .

عسان الاردن : دار  المياقة البجنية للاعبيغ في كخة القجم.(. 0220كساش، و يػسف لازم. )
 الفكخ لمصباعة والشذخ والتػزيع .

(. 0)السجمج  الإحراء والاختبار في السجال الخياضي(. 0202لؤي غانع الرسيجعي. )
 اربيل.

 بخليغ. يكانيكي.التحميل البايػم(. 0202لػيذ مشجوزا و ايبخىخت نيكدجورف. )

الاحتبارات والسقاييذ الشفدية في التخبية البجنية والخياضية: (. 0332محمد حدغ علاوي. )
 دار الفكخ العخبي. القاىخة.

تأثيخ تصػيخ القجرات الحخكية الخاصة عمى تحديغ الإيقاع (. 0200محمد سيج ابخاليع. )
ية التخبية الخياضية جامعة القاىخة : كم الحخكي للاعبي الكاتا بخياضة الكاراتيو.

 حمػان .
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القاىخة: دار  ؛ الكياس والتقػيع في التخبية البجنية الخياضية.(. 0220محمد صبحي حدانيغ. )
 الفكخ العخبي.

الجدائخ: دار الفا لمػثائق و  السػسعة اليشجسية في الكاراتيو .(. 0200محمد عاصع عازي. )
 الشذخ .

 محمد عاصع غا. )بلا تاريخ(.

الاسكشجرية  الكاراتيو بيغ التخصيط العمسي و التصبيق العسمي .(. 0201محمد عاصع غازي. )
 : دار ماىي لمشذخ و التػزيع .

الاردن: دار دجمة لمشذخ  السعمع السخشج في رياضة الكاراتيو .(. 0202محمد عاصع غازي. )
 و التػزيع .

الاردن: دار  خبية الخياضية.الايقاع الحخكي في عمػم الت(. 0200محمد عاصع غازي. )
 الحامج لمشذخ و التػزيع .

الجدائخ: دار الفا  السػسعة اليشجسية في رياضة الكاراتيو.(. 0200محمد عاصع غازي. )
 لمػثائق و الشذخ.

الأردن : دار الػفاق  كتاب التكامل في رياضة الكاراتيو .(. 0200محمد عاصع غازي. )
 لمشذخ و التػزيع .

التحسل الخاص وتأثيخه في بعس الستغيخات الػضيفية ومدتػى (. 0330محمد عبجالحدغ. )
 بغجاد، جامعة بغجاد / كمية التخبية الخياضية. .022أنجاز ركس 

 الكػيت. تحكيع . -تجريب -مػسػعة العاب القػى تكشيظ (. 0332محمد عثسان. )
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القاىخة: دار  مجخل تصبيقي. - وضائف اعزاء التجريب الخياضي(. 0333محمد عمي القط. )
 الفكخ العخبي.

تأثيخ استخجام بعس الخخائط التكتيكية خلال التقديسات (. 0200محمد عمي عبج الخحسغ. )
 القاىخة : : مجمة التخبية الخياضية حمػان. الدمشية والسكانية عمي مؤشخات الفعالية. .

(. 0)السجمج  وتصبيق وقيادةالتجريب الخياضي الحجيث تخصيط (. 0220مفتي ابخاليع. )
 القاىخة: دار الفكخ العخبي.

 دليل الباحث لكتابة البحث في التخبية الخياضية.(. 0220نػري الذػك، و رافع الكبيدي. )
 العخاق، جامعة بغجاد، كمية التخبية البجنية وعمػم الخياضة.

ار الزياء الشجف: د التحميل الحخكي الخياضي .(. 0200ياسخ نجاح واحسج ثامخ . )
 لمصباعة .

 

 

 

 

 

 

 

 
 


