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ــــــــــل  ــــــــــل   حــــــــــا  ث ا ثب ثاتا يج ــــــــــل ثرــــــــــت اث  ثاا ث ــــــــــل ثا  جت ــــــــــل ثاجحــــــــــا د تحــــــــــااب ثهمي

معهـــــــــــــ      العـــــــــــــاثزييم  ت  ـــــــــــــد حيـــــــــــــ ث مـــــــــــــم    ـــــــــــــ  ثا حـــــــــــــاثب ثاتا يجيـــــــــــــل جمـــــــــــــ  يـــــــــــــت ز 
يتعـــــــــ  ا مـــــــــت ميـــــــــ اثب ثا حـــــــــاي ثاتا يجيـــــــــل ات ـــــــــ م  ـــــــــ م  مرـــــــــ  اث دـــــــــل ت ـــــــــ ي  جعـــــــــا 
ثاصـــــــــي ب العـــــــــاثزييمت ثمـــــــــ  مدـــــــــ لل ثاجحـــــــــا ت مـــــــــم دـــــــــل  لـــــــــل ثرـــــــــت اث  جعـــــــــا ثاتـــــــــا يج ب 
ثام تليــــــــــل العــــــــــاثزييم ث  ث ا ثب ثاتــــــــــل  ــــــــــا ت ــــــــــيل    ــــــــــ   ايــــــــــاث مــــــــــم ثاتمــــــــــ  يم تــــــــــ ا  

ا يـــــــــل تييـــــــــا دـــــــــل م ثحـــــــــ  معي ـــــــــل مـــــــــم ج ا ه يـــــــــل ثاـــــــــة ت ـــــــــ ي   حـــــــــاثب ح  يـــــــــل    جليـــــــــ ب ج
ث   ـــــــــ  ت  ثحـــــــــا  هـــــــــدة ثا رـــــــــ ز  هـــــــــل ثاا ث ـــــــــل ثا  جتـــــــــلت  هـــــــــا  ثاجحـــــــــا ثاـــــــــة مع دــــــــــل 

 لـــــــــــة   جـــــــــــل م ت ـــــــــــ   ليـــــــــــل ث اث  ( ث    مت يـــــــــــل)تـــــــــــ  ي  ثرـــــــــــت اث  ثاا ث ـــــــــــل ثا  جتـــــــــــل 
 ت ثمـــــــــــ  دـــــــــــ ا ثاجحـــــــــــا د ـــــــــــ م ه ـــــــــــ   دـــــــــــ    دثب ا اـــــــــــل (311)دـــــــــــل دع ايـــــــــــل   ـــــــــــا 

ــــــــــــــــ  يم  ــــــــــــــــيم ث  تج ــــــــــــــــل  ثاجعــــــــــــــــا ثاق)ثحصــــــــــــــــ زيل ج ــــــــــــــــ   ثاجعــــــــــــــــا ت ( جل  اصــــــــــــــــ ا، ث  تج
ـــــــــــــل ثاجحـــــــــــــا ـــــــــــــة   ثدـــــــــــــتملب  ي  ـــــــــــــل ث اث ( 3) ل ـــــــــــــل  لي   معـــــــــــــل /  ـــــــــــــاثزييم مـــــــــــــم  لج

ــــــــــــــــل  ــــــــــــــــ م م (4153/ 4154) ت العــــــــــــــــ   ثاا ثرــــــــــــــــل (311)جغــــــــــــــــاثات ايع اي تمــــــــــــــــت  ت  يم ل
ـــــــــــــــــ م ت  ثرـــــــــــــــــت ا %(511)ثاجحـــــــــــــــــا ج رـــــــــــــــــجل  ت .ثا رـــــــــــــــــ  ثاحرـــــــــــــــــ جلت ثا رـــــــــــــــــي  ثاج ح 

العي ـــــــــــــ ب ثام تج ـــــــــــــلت  ثرـــــــــــــت ت  ( T)ث  حـــــــــــــ ث  ثامعيـــــــــــــ   ت مع مـــــــــــــ  ث اتـــــــــــــ ث ت ث تجـــــــــــــ  
ثم ثرــــــــــــــــت اث  تــــــــــــــــا يج ب ثاا ث ــــــــــــــــل ثا  جتــــــــــــــــل ثامصــــــــــــــــ حجل اتمــــــــــــــــ  يم ثا ــــــــــــــــ   ثاج ح ــــــــــــــــ م 

/  ت اعــــــــــاثزل م ت ــــــــــ   ليــــــــــل ث اث (311)ثا زيرــــــــــل يــــــــــ ا  ثاــــــــــة ت ــــــــــ   ث  ــــــــــ   دع ايــــــــــل 
ب ثرـــــــــــت اث   ت ـــــــــــ ك ثا رـــــــــــ ز  ثاتا يجيـــــــــــل جدـــــــــــ   اثزـــــــــــ    معـــــــــــل جغـــــــــــاثات  مـــــــــــم ثات صـــــــــــي 
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the importance of research is to identify the use of a argo- stationary 

bike as one of aide tools for runners and take on apart of the training 

modules in line with training program and does not conflict with the 

training exercise in order to be a contributing factor in the development 

of some qualities of the athletes, the research problem lies in the lack of 

use variety exercises for runners or aide tools that may add a new kind of 

exercise lead eventually to the development motor units and capabilities 

of physical benefit in certain stages of completion, and one of these 

means is the argo- stationary bike, and the aim of the research was to 

find out the effect of the use of a Ergo meter bike on College of Arts 

athletes in the develop running (400)m, while the imposition of research, 

there was a statistically significant differences between the two tests (pre 

and post) and in favor  the post-test, and a sample search included (4) 

students from the College of Arts/ University of Baghdad, the 

effectiveness of the (400)m, for the academic year (2013/2014), 

representing the research community (100%), and used the arithmetic 

mean, median, standard deviation, coefficient of torsion test (T) of the 

samples associated with, and the researcher concluded that the use of 

drills on Orgo-stationary bike accompanying exercises in main part of 

training program lead to develop of the completion of the (400)m time, 

for runners of College of Arts/University of Baghdad, and she 

recommended using a variety of training methods and permanently by 

different kinds of aide tools. 
 :بالبحثالتعريف  -1
 :قددمة البحث اامييت الم 1-1
ــــــــــــــــــــل   ــــــــــــــــــــاي  ث ــــــــــــــــــــت   ث ا ثب ثامرــــــــــــــــــــ  اي ث  ثاتا يجي ــــــــــــــــــــة ثات ــــــــــــــــــــ    ثا اي تجق

مصـــــــــــا ث الت ـــــــــــ    ثاتحرـــــــــــم دـــــــــــل ث   ـــــــــــ   ا ـــــــــــ  ثايع ايـــــــــــ ب   ـــــــــــا ت ـــــــــــ م هـــــــــــدة ث ا ثب 
ـــــــــــد  يحصـــــــــــ  دـــــــــــل ثاتـــــــــــا ي ت   ـــــــــــا  ثاب  تع ـــــــــــل مـــــــــــ ا اث ثي  جيـــــــــــ  ام ـــــــــــ ا ثاتغييـــــــــــ  ثا

ــــــــت ثرــــــــت اثمه  ــــــــل مع ــــــــ  ث حي ــــــــل ثرــــــــتعملب د ــــــــلت ثات  م دــــــــل  ثحــــــــاثه  هــــــــل ثاا ث ــــــــل ثا  جت
ت مــــــــــم هيــــــــــ  ث صــــــــــ ج بت   تــــــــــا يج ب ثا دــــــــــ  ل ث  دــــــــــل جعــــــــــا ث حيــــــــــ م دــــــــــل م حلــــــــــل ت 

ــــــــــــ مدــــــــــــل ثهميــــــــــــل ثاجحــــــــــــا  ــــــــــــل ج   يــــــــــــل ثاج ح   رــــــــــــت اث  هــــــــــــدة ث اثي دــــــــــــل تــــــــــــا يج ب دع اي
ــــــــــــل (311)   حــــــــــــ يت   رــــــــــــت يت ثم   ــــــــــــ   جــــــــــــ م هــــــــــــدة ث اثي  ــــــــــــا ت ــــــــــــ   ثايع ايــــــــــــل    جلي

ـــــــــة هجـــــــــ   مرـــــــــت   ثاعـــــــــاثزييم دـــــــــل ث   ـــــــــ    ا ـــــــــم دـــــــــل ث ـــــــــ  ثحتمـــــــــ   ث هـــــــــ   تـــــــــ   ا  ثا
ثا ي  ــــــــــــييمت د مــــــــــــ   ل ــــــــــــ  ثم ثاتغييــــــــــــ  دــــــــــــل ثا رــــــــــــ ز  ثاتا يجيــــــــــــل يــــــــــــ ا  ثاــــــــــــة تحرــــــــــــيم 

هـــــــــدة ثايع ايـــــــــل مـــــــــم ع   ـــــــــ ا ثاق يـــــــــل دـــــــــل دع ايـــــــــ ب ثاعـــــــــ   ثاقـــــــــ   مرـــــــــت   ثا ي  ـــــــــلت د
ـــــــــــ ي  يعتجـــــــــــ  رـــــــــــج   ـــــــــــا ث مـــــــــــم ثارـــــــــــ  ل  ثاتحمـــــــــــ   ثاق ـــــــــــل تت لـــــــــــ     ت  ـــــــــــا  (311) ثات
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ـــــــــ  ا ث  ثاعـــــــــا   ـــــــــد  يـــــــــت  ديـــــــــ  ثا ـــــــــدث جرـــــــــ  ل   ايـــــــــل  ث ـــــــــ  مـــــــــم ثاقصـــــــــ  ت ثارـــــــــج   ثا ا
ثرـــــــــــت اثمب ثاا ث ـــــــــــل ثا  جتـــــــــــل ج صـــــــــــه  ثحـــــــــــا  ث ا ثي ثاتا يجـــــــــــل العـــــــــــاثزييم  ت  ـــــــــــد حيـــــــــــ ث 
مـــــــــم    ـــــــــ  ثا حـــــــــاثب ثاتا يجيـــــــــل جمـــــــــ  يـــــــــت ز  معهـــــــــ     يتعـــــــــ  ا مـــــــــت ميـــــــــ اثب ثا حـــــــــاي 

ت  ثم ثاتا يجيـــــــــــــل ات ـــــــــــــ م  ـــــــــــــ م  مرـــــــــــــ  اث دـــــــــــــل ت ـــــــــــــ ي  جعـــــــــــــا ثاصـــــــــــــي ب العـــــــــــــاثزييم
ــــــــــا يج ب ثام تليــــــــــل العــــــــــاثزييم ث   مدــــــــــ لل ثاجحــــــــــا ت مــــــــــم دــــــــــل  لــــــــــل ثرــــــــــت اث  جعــــــــــا ثات

ث ا ثب ثاتــــــــــل  ــــــــــا ت ــــــــــيل    ــــــــــ   ايــــــــــاث مــــــــــم ثاتمــــــــــ  يم تــــــــــ ا  ج ا ه يــــــــــل ثاــــــــــة ت ــــــــــ ي  
 حــــــــــاثب ح  يــــــــــل    جليــــــــــ ب جا يــــــــــل ت ــــــــــ   دــــــــــل م ثحــــــــــ  معي ــــــــــل مــــــــــم ث   ــــــــــ  ت  ثحــــــــــا  
 هـــــــدة ثا رـــــــ ز  هــــــــل ثاا ث ـــــــل ثا  جتـــــــلت  جمــــــــ  تتميـــــــ  جــــــــ  مـــــــم ثم   يـــــــ ب دــــــــل تغييـــــــ    ــــــــ  
ثارـــــــــــــ ك  ث  تي  ـــــــــــــ ب  ثامق  مـــــــــــــ ب   ـــــــــــــدا  ث هـــــــــــــ ي ثاقيـــــــــــــ   ثامج دـــــــــــــ ي ثاتـــــــــــــل تع ـــــــــــــل 
ثامعل مـــــــــ ب ثا  ديـــــــــل العـــــــــاث  دـــــــــل  مليـــــــــل تصـــــــــعيا ثاحمـــــــــ  ث   ي ـــــــــ  جمـــــــــ  يت  رـــــــــ  مـــــــــت 
 . ـــــــــــ ك ثاتـــــــــــا ي ت  جهـــــــــــدث يرـــــــــــت يت ثامتـــــــــــا   جت  ـــــــــــي  ثا هـــــــــــا حرـــــــــــ  مت لـــــــــــ  ثاتمـــــــــــ يم

ـــــــــ هـــــــــادب ثاا ثرـــــــــل  ـــــــــ  ي ل مع د ـــــــــل ت ـــــــــلث   )ثرـــــــــت اث  ثاا ث ـــــــــل ثا  جت ـــــــــل (   مت ي ـــــــــة   ج  ل
 . (311)دل دع ايل   ا ثلآاث م ت    ليل 

 
 (:منهجية البحث ااجراءات  الميدانية)الباب الثالث  -2
 :منهج البحث 2-1
ــــــــــــــــــــــــــــل ثادــــــــــــــــــــــــــــج  مح ــــــــــــــــــــــــــــ  دثب                    ثرــــــــــــــــــــــــــــت ا  ثاج ح ــــــــــــــــــــــــــــ م ثامــــــــــــــــــــــــــــ ه  ثات  يج

 .ثام م  ل ثا ثحاي
 :عينة البحث 2-2
/  ـــــــــــــــاثزييم مـــــــــــــــم  لجـــــــــــــــل  ليـــــــــــــــل ث اث ( 3)ثدـــــــــــــــتملب  ي ـــــــــــــــل ثاجحـــــــــــــــا  لـــــــــــــــة  

 ت  يم لـــــــــــــــــ م (4153/ 4154) ت العـــــــــــــــــ   ثاا ثرـــــــــــــــــل (311)  معــــــــــــــــل جغـــــــــــــــــاثات ايع ايـــــــــــــــــل 
 %(.511)م تمت ثاجحا ج رجل 

 :اسائل جمع المعلومات االاجهزة االاداات المستخدمة 2-3
 :اسائل جمع المعلومات 2-3-1

ـــــــــــــــ بت  ثامصـــــــــــــــ ا )) ثاع جيـــــــــــــــل  ثت  جيـــــــــــــــلت ثرـــــــــــــــتم  ثب ثاترـــــــــــــــ ي   تي يـــــــــــــــ  ثاجي  
 ((.ت ث  تج  ثب(ث  ت  يب)ثادج ل ثاا ايل ثامعل م تيل 

 
 :الاداات المستخدمة في البحث 2-3-2
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تت  رــــــــــــــ  ل ت  يــــــــــــــبتت  م ــــــــــــــم   رــــــــــــــ حل ( تــــــــــــــ م)دــــــــــــــ ي   يــــــــــــــ    رــــــــــــــي ل ))
 ((. مياثمتت  ا ث ل ه ثزيل   جتلتت  ع    مل  ل

 
 :البحث اختبارات 3-0
 :(110:2) م(044)اختبار ركض  3-0-1
 ي   ث     : الغرض من الاختبار . 
  ت  (311)م ـــــــــــــــم     ـــــــــــــــا ثارـــــــــــــــ حل  ثاميـــــــــــــــاثم محي ـــــــــــــــ  : الادوات المستتتتتتتتتتتتتتتتخدم

 .ثرتم  ي ثاتر ي ت ثال ث     ثا دجيلت ر   ب ثات  يب(4)
  ــــــــــل: وصتتتتتتتتتت  الادا ــــــــــ   ــــــــــ  ثاجاثي ــــــــــ  ثامترــــــــــ ج   ل ــــــــــ  ت يق ــــــــــا ث دــــــــــ  ي مــــــــــم  ج    

ــــــــــت  ــــــــــ   مــــــــــ    ثارــــــــــج   ج د ــــــــــ    يق ــــــــــ   ي  ــــــــــد   ــــــــــت ثا ل مــــــــــ    ثارــــــــــج   ث  ث  تج
 جعـــــــــا ثم ي  ـــــــــد ثامترـــــــــ ج    ـــــــــت ث رـــــــــتعاثا ي لـــــــــ  مـــــــــ    ( ثرـــــــــتعاثا)يـــــــــاة  ي ـــــــــ ا  

ثارــــــــــــج   ث ــــــــــــ   ثاجــــــــــــا ت تلــــــــــــ    مــــــــــــل جاثيــــــــــــل حرــــــــــــ   ثاــــــــــــ مم  تدــــــــــــغي  رــــــــــــ  ل 
م تجــــــــ  ج رــــــــ ك مــــــــ  يرــــــــت يت مــــــــم ثاجاثيــــــــل حتــــــــة  ه يــــــــل ثامرــــــــ دل ث يقــــــــ  ت يــــــــ  ا ثا

 .اق ت    ثا ه يل
    يقــــــــ   ثامرــــــــ   جترــــــــ ي  ثا  ــــــــب ثاــــــــد  يعلمــــــــ  جــــــــ  ثاميقــــــــ تل مــــــــم اح ــــــــل : التستتتتتتتت

ثدــــــــــ  ي ثاجــــــــــا  حتــــــــــة  جــــــــــ    ــــــــــ  ثا ه يــــــــــل  يرــــــــــ   ثاــــــــــ مم ج ا   يــــــــــل  ث  ثزهــــــــــ  جعــــــــــا 
ـــــــــــ    ـــــــــــل    ـــــــــــ  تح(1015)ثحترـــــــــــ   مت رـــــــــــ   مـــــــــــم مـــــــــــ  تيم ثا    ـــــــــــا ت ـــــــــــ ت    ـــــــــــا   اي

ـــــــــــ  ل  ـــــــــــ  ثد ـــــــــــ  مـــــــــــم ج ـــــــــــ  ا    ـــــــــــ  ثب  لي ـــــــــــ  ا  ث ـــــــــــ ث  ث  تج ـــــــــــ  ل ال ثام ـــــــــــ   ثا 
 .ثام   ب

 
 :إجراءات البحث الميدانية 3-5
 :التجربة الاستطلاعية 3-5-1

م   يـــــــــــل ت جيقـــــــــــ   مـــــــــــم ث ـــــــــــ  ثا  ـــــــــــ    لـــــــــــة صـــــــــــ حيل ث  تجـــــــــــ   ثامرـــــــــــتعم   ث 
  مـــــــــــــــــــــب ثاج ح ـــــــــــــــــــــ م جـــــــــــــــــــــ   ث  ت  جـــــــــــــــــــــل ثرـــــــــــــــــــــت   يل العي ـــــــــــــــــــــلت جتـــــــــــــــــــــ  ي  ث حـــــــــــــــــــــا 

ت امع دـــــــــــــــــل مقـــــــــــــــــاث  ثم ـــــــــــــــــ  يته  دـــــــــــــــــل ت ييـــــــــــــــــدة  صـــــــــــــــــ حيت  اهـــــــــــــــــ ت  (54/51/4154)
 .ا(41)ث  دل ثاة  مم ت ييد ثات  جل ثاد  ثرتغ   

 
 :التجربة الرئيسة 3-5-2
 :الاختبار القدبلي 3-5-2-1
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ـــــــــــــــــــ م ثاـــــــــــــــــــة   ـــــــــــــــــــ ث  ث  ـــــــــــــــــــ  ي  ثا   ـــــــــــــــــــ    مـــــــــــــــــــا ثاج ح  ـــــــــــــــــــ   ثاقجلـــــــــــــــــــل جت  تج
( 55011) ت   لــــــــــــــــــــة ملعــــــــــــــــــــ  ثا دــــــــــــــــــــ دلت  دــــــــــــــــــــل تمــــــــــــــــــــ   ثارــــــــــــــــــــ  ل (57/51/4154)

 . صج ح 
 

 :المنهج التدريبي 2-5-2-2
ت  ثجتـــــــــــــــــــــــــاع جتـــــــــــــــــــــــــ  ي  ث حـــــــــــــــــــــــــا  جـــــــــــــــــــــــــ  ثامـــــــــــــــــــــــــ ه  ج دـــــــــــــــــــــــــ ث  ثاج ح ـــــــــــــــــــــــــ م

ــــــــــــــــــــيم (41/51/4154) ــــــــــــــــــــد  م  ت (4/54/4154) ت  ث تهــــــــــــــــــــة جتــــــــــــــــــــ  ي  ث    ــــــــــــــــــــ   ثا ات
 :ثاد   ث تلثر جيتت   لة ( 6)
  ــــــــــل ثا ــــــــــ   ثا زيرــــــــــل م هــــــــــ ت ات مــــــــــم  مــــــــــم ثا(51)ث ــــــــــ دب مــــــــــاي ــــــــــل د  حــــــــــاي ثاتا يجي

 : رت اث  ثاا ث ل ثاه ثزيل   لة ثاد   ث تل
 (4 )ثرج ك دل  ه يل ثا    ثا زيرل. 
 (4 )ثرج ك دل  ر  ثا    ثا زيرل. 
 (4 )ثرج ك دل جاثيل ثا    ثا زيرل. 

  ثاج ح ــــــــــ م  لــــــــــة ثرــــــــــت اث  ثاا ث ــــــــــل  ثادــــــــــاي ثامرــــــــــت املت جمــــــــــ  يت  رــــــــــ  مــــــــــت   مــــــــــ
ثارـــــــــــ  لت ثام   اـــــــــــلت ثاقـــــــــــ يت ثاقـــــــــــ ي ثامميـــــــــــ ي )مت لجـــــــــــ ب  ـــــــــــ   حـــــــــــاي تا يجيـــــــــــل مـــــــــــم 

ــــــــــــ ي ــــــــــــل ثاق ــــــــــــل ثارــــــــــــ  لت م   ا تي صــــــــــــي  ( 5)ت  ي  ــــــــــــ، ثا ــــــــــــا   (ج ارــــــــــــ  لت م   ا
 .()ثا حاي ثاتا يجيل

 (1)جدول ال
 تفاصيل الوحدات التدريبية

عدد 

 الاسابيع

عدد 

الوحدات 

 اسبوعيا

مجموع 

الوحدات 

 اسابيع( 8)لـ

مجموع زمن 

الوحدات الكلي 

 للقسم الرئيسي

مجموع زمن 

وحدات 

 الدراجة الثابتة

نسبة المئوية 

لزمن تدريبات 

 الدراجة الثابتة

زمن الوحدة 

التدريبية 

 الكلي

زمن الجزء 

 الرئيسي

 د45 د61 %22 د241 د1181 24 4 6

 
 :الاختبار البعدي 2-5-2-3

ث ــــــــــــــــ   ث  تجــــــــــــــــ   ثاجعــــــــــــــــا   لــــــــــــــــة عدــــــــــــــــ ثا  ي ــــــــــــــــل ثاجحــــــــــــــــا جتــــــــــــــــ  ي  ثا   ــــــــــــــــ        
صـــــــــــــــــــــــــــــــج ح ت  لـــــــــــــــــــــــــــــــة معلـــــــــــــــــــــــــــــــ  ثا دـــــــــــــــــــــــــــــــ دلت                  ( 55011) ت ثاــــــــــــــــــــــــــــــــ(46/55/4154)

 .ج د ث  ثاج ح  م
 

                                                           
- (. 5)ملح  ثا 
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 :الوسائل الاحصائية  2-6
امع ا ـــــــــــــــــل ( SPSS)ثرـــــــــــــــــت امب ثاحقيجـــــــــــــــــل ث حصـــــــــــــــــ زيل العلـــــــــــــــــ   ث  تم  يـــــــــــــــــل  

 :ثاجي   ب  ت  ثرت اث  ثاحقيجل دل ثام ث ت ثلآتيل
 الوسط الحسابي. 
 الوسيط.. 
 الانحراف المعياري. 
 معامل الالتواء. 
 اختبار(T )للعينات المرتبطة. 
 
 
 
 (:عرض اتحليل النتائج امناقشتها)الباب الرابع  -3
ـــــل 3-1 ـــــرض اتحلي ـــــابي االوســـــيا االا ـــــرا   ع ـــــيس الوســـــا اسس ق

 : المعياري امعامل الالتواء لعينة البحث
 ( 2)جدول ال

 قيم الوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري ومعامل الالتواء لعينة البحث

 الاختبار المعالجات ت
الوسط 

 الحسابي
 الوسيط

الانحراف 

 المعياري

معامل 

 الالتواء

 1.46- 0.96 59.85 59.53 القبلي القيم 1

 075.- 0.86 57.47 57.41 البعدي القيم 2

 (:4)مم ثا ا   
ـــــــــــــ    ـــــــــــــيم جل ـــــــــــــيم ثم  رـــــــــــــجل ت ـــــــــــــ   ث مـــــــــــــ م ثا  ج ت  مـــــــــــــ  ثم ه ـــــــــــــ   %(401)يتج

ت ــــــــــــ    ث جـــــــــــــ  اعي ـــــــــــــل ثاجحـــــــــــــا مـــــــــــــم  ــــــــــــ    تـــــــــــــ ز  ث  حـــــــــــــ ث  ثامعيـــــــــــــ     مع مـــــــــــــ  
ثا  جـــــــــيم جدـــــــــ   ث اتـــــــــ ث ت ممـــــــــ  يـــــــــا   لـــــــــة ثم ثامـــــــــ ه  ثاتـــــــــا يجل  ـــــــــا حرـــــــــم مـــــــــم ثاث  

ــــــــــل مرــــــــــت    ــــــــــ  د ــــــــــد  ي  ــــــــــ، ثم ه ــــــــــ   تج ي  ــــــــــل ثا ــــــــــ  مــــــــــم ث  تجــــــــــ   ثاقجل ــــــــــ    ث   متق
 .ثا  جيم

 
ــــة  3-2 ــــر  الااســــا  اقيي ــــرة (044)انســــبة في ا ــــاز ( T)مناقشــــة ف م ح

 : للاختبار البعدي لعينة البحث
 

 (3)جدول ال
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 ( T)قيم فرق الاوساط وانحرافها المعياري والخطا المعياري وقيمة 
 م حرة للاختبار البعدي لعينة البحث (044)ونسبة الخطأ في انجاز 

 المعالجات الإحصائية             

 المتغيرات
وحدة 

 قياس
 (T)قيمة  هـ ع ف س ف

نسبة 

 الخطأ

 003. 8.75 24. 48. 2.12 ثا م(411)زمن 

    (3= 1-ن)در   الحر 

 (:4)مم ثا ا   
 ـــــــــ ت  هــــــــــ  تحرـــــــــم يعتجــــــــــ  ( 4054)يتجـــــــــيم ثم ثايـــــــــ    ثاــــــــــد    ـــــــــا هــــــــــ  جمقـــــــــاث   

ــــــــــل  م ثات ــــــــــ    ــــــــــ  مرــــــــــت   ثاعي  ــــــــــل دا ــــــــــلت ثدث م رــــــــــ  ا   د ــــــــــاث ج ا رــــــــــجل اهــــــــــدة ثايع اي  ي
ي هـــــــــ   لـــــــــيه  جدـــــــــ   ث جـــــــــ  ممـــــــــ  ي هـــــــــ   لـــــــــة مترـــــــــ جقل ث   ـــــــــ   ثاعـــــــــ الت  ثدث ث ا ـــــــــ  

ت   ــــــــــاة (43)ثم  حرــــــــــ  معــــــــــا  هــــــــــدث ثات ــــــــــ   ا ــــــــــ   حــــــــــاي تا يجــــــــــل مــــــــــم ثا حــــــــــاثب ثاـــــــــــ
 ـــــــــ ت ثم م تــــــــــ   ب جــــــــــ   ي ـــــــــل ثاجحــــــــــا مــــــــــم  ـــــــــ   تــــــــــا يج ب ثاا ث ــــــــــل ثا  جتــــــــــل (  10100)

هــــــــ  ثات يــــــــ  ثا ايــــــــا ا جيعــــــــل ح  ــــــــل ثارــــــــ  يم جــــــــ م   تمــــــــ يم  ــــــــا ي ــــــــ م متدــــــــ جه   لــــــــي  
اح  ــــــــــــــل ثاــــــــــــــ  ا   حــــــــــــــم دــــــــــــــل حقيقــــــــــــــل درــــــــــــــي ا  يل ثم ث  ــــــــــــــت   ج  مــــــــــــــ      ثيــــــــــــــ  

ـــــــــا ي   ص صـــــــــ  ج اح  ـــــــــ ب ثاق يجـــــــــل مـــــــــم ثامدـــــــــ جهل تـــــــــ ا  ثاـــــــــة ت  يـــــــــا م م  ـــــــــ ب  ثات
ـــــــــاي  ثاصـــــــــحي، التمـــــــــ يم ث  ثات ـــــــــ ث   ـــــــــة تق ـــــــــا دـــــــــل  مـــــــــ  ثاح  ـــــــــلت ث ـــــــــ دل ثا   ـــــــــليل تيي

 .مم     ثامعل م ب ثاتل ت د ه  ثاا ث ل العاث 
تقـــــــــــاي  ثاتحمـــــــــــ  ث  ثاعـــــــــــ   مـــــــــــم حيــــــــــــا ثام هـــــــــــ ا ثاع ـــــــــــلل ث  ـــــــــــ   ثاتــــــــــــا ي  د

ة ث  ــــــــــــت    لـــــــــــة ثاا ث ـــــــــــل ثا  جتــــــــــــل  ثاح  ـــــــــــل ثااي  مي يــــــــــــل ثاتـــــــــــل ت د هـــــــــــ  تــــــــــــ ا  ثاـــــــــــ
 .(661:1) ثايري ا  ل الع لل   د  ه 

ـــــــــــــ   ـــــــــــــ  م تمي ـــــــــــــل  دـــــــــــــ   ثاع ـــــــــــــلل هـــــــــــــ  ث    هـــــــــــــدث ث  ـــــــــــــت   ثايرـــــــــــــي ا  ل د
ثم ث تدــــــــــــ   "ثاج ح ــــــــــــل ثاــــــــــــة ث ــــــــــــ  ثحــــــــــــا ثد ــــــــــــ  ث رــــــــــــج   ثاتــــــــــــل ثاب ثاــــــــــــة ثات ــــــــــــ  ت  

ثرــــــــــــت اث  ثا رــــــــــــ ز  تيــــــــــــ  ثاتقليايــــــــــــل يعــــــــــــا ثحــــــــــــا ث ت  هــــــــــــ ب ثاحاي ــــــــــــل دــــــــــــل ثام ــــــــــــ   
ث تدـــــــــــــ   ثرـــــــــــــت اث  ثا رـــــــــــــ ز  تيـــــــــــــ  ثاتقليايـــــــــــــل ا يـــــــــــــ اي د  ليـــــــــــــل ثا ي  ـــــــــــــل حيـــــــــــــا ث اثا 

ـــــــــــــــــا ثب  ـــــــــــــــــل ال ي  ـــــــــــــــــل اتحرـــــــــــــــــيم مرـــــــــــــــــت   ثاق ـــــــــــــــــ ب ثا  ييي ث رـــــــــــــــــتي اي مـــــــــــــــــم ث م   
ثم ثات ــــــــــــــــــ ك دــــــــــــــــــل ثرــــــــــــــــــت اث  ث  دــــــــــــــــــ ل ثام تليــــــــــــــــــل  ث  رــــــــــــــــــ   "   ت(51:4)"ثاجــــــــــــــــــا ل

ثاتا يجيــــــــــــل ثام تليــــــــــــل التــــــــــــا ي  اث ــــــــــــ  ثامــــــــــــ  ت ثام تيعــــــــــــ بت ثا مــــــــــــ  ت صــــــــــــ  ب ثا ــــــــــــي ت 
ب جــــــــــ ا ثبت هــــــــــدث ثات ــــــــــ ك يــــــــــ ا   اــــــــــة ثرــــــــــتم ث يل دــــــــــل ثاتــــــــــا ي   هــــــــــ  ثا  ــــــــــ ي ثاتم ي ــــــــــ 

ــــــــــــــل ال ي  ــــــــــــــل ــــــــــــــل ثاتا يجي ــــــــــــــة اتحرــــــــــــــيم ثاح ا ــــــــــــــ مم ثامرــــــــــــــت ا  (516:6) "ث  ا ت   ثم ثا



www.manaraa.com

9 

 

ات  ــــــــ م م  ايــــــــ  ام ــــــــ  هــــــــدث ثات ــــــــ   دهــــــــ  ( 51)مــــــــم ثا حــــــــاي ثا زيرــــــــل ثاــــــــد  هــــــــ  مقــــــــاث ة 
 .ت ييدةا  ي     لة  م  ثات  ي  جد   رلجل ج  ث     ا ي  ياي ا

 ه ــــــــــــ   ا ثرــــــــــــل تــــــــــــ ي  لــــــــــــة ثم مم  رــــــــــــل ثاتمــــــــــــ يم جت ــــــــــــ ث ثب تا يجيــــــــــــل جمــــــــــــاي 
 .(919:7) (VO2peak)ات ي ا  ثاة ت    ( 51)

ـــــــــ    ـــــــــل ثايرـــــــــي ا  يل ث   ق  هـــــــــدث ثر رـــــــــ  هـــــــــ  ثحـــــــــا    صـــــــــ  ثايع ايـــــــــل مـــــــــم ثا  حي
مت لج تهـــــــــــ ت دت ـــــــــــ  ة يع ـــــــــــل مقـــــــــــاث  دـــــــــــل تحرـــــــــــم مرـــــــــــت   ثا ي  ـــــــــــل ثاجـــــــــــا لت ث ـــــــــــ دل 
ـــــــــــل  ـــــــــــا المتـــــــــــا جيم ج رـــــــــــت اث  ثاا ث ـــــــــــل  د ـــــــــــ   ثاج ح ـــــــــــ م ثم ثا  ـــــــــــت ثا اي ـــــــــــ  ي ـــــــــــة دا ثا

يـــــــــــ اي جعـــــــــــا ث حيـــــــــــ م ث ـــــــــــت   ث تي   تهـــــــــــ ت  ـــــــــــا يـــــــــــ ا  ثاـــــــــــة ثم ي ـــــــــــ م  ـــــــــــ ك مـــــــــــم   
ثادــــــــــع   ثاع ــــــــــلل   هــــــــــ   ــــــــــا ت ــــــــــ م مــــــــــت تدــــــــــ جهه  الح  ــــــــــل دهــــــــــل تع ــــــــــل    ــــــــــ  مــــــــــم 
ـــــــــــــ   ثاعمـــــــــــــ   تقلصـــــــــــــ ته  دهـــــــــــــدث  ـــــــــــــل  ث ـــــــــــــت     اهـــــــــــــ  ث   ثامق  مـــــــــــــل الع ـــــــــــــ ب ثاع مل
ـــــــــد  حـــــــــاا المـــــــــ ه  مـــــــــم  ـــــــــب ثا ـــــــــ  ي  ثامدـــــــــت    ميعـــــــــ  ث  ـــــــــة ج ا تي ـــــــــل   ـــــــــمم ثا   ثات

 . يمل ثا    ثا زيرل م ا اث ثي  جي   لة ثاعاثزييم
ث تيـــــــــــ ك مقعـــــــــــا ثاا ث ـــــــــــل مـــــــــــم ع ـــــــــــ   ـــــــــــ   ثاع ـــــــــــ بت يـــــــــــ ا  ثاـــــــــــة  مع ا ـــــــــــلد

ــــــــــــ اي رــــــــــــ  ل ثاع ــــــــــــ ب ثارــــــــــــ   ت ــــــــــــ م مصــــــــــــ حجل  ــــــــــــل  ي ــــــــــــ    د ــــــــــــل ت تقلصــــــــــــ ب م تلي
 .(0:ثدت ث يل) الح   ب ثام اثي دل ثا  ح 

 (:الاستنتاجات االتوصيات)الباب الخامس  -0
 :الاستنتاجات 0-1
    يم ثا ــــــــــــــ   ثا زيرــــــــــــــل ثم ثرــــــــــــــت اث  تــــــــــــــا يج ب ثاا ث ــــــــــــــل ثا  جتــــــــــــــل ثامصــــــــــــــ حجل اتمــــــــــــــ

/  ت اعــــــــــــــاثزل م ت ــــــــــــــ   ليــــــــــــــل ث اث (311)يــــــــــــــ ا  ثاــــــــــــــة ت ــــــــــــــ   ث  ــــــــــــــ   دع ايــــــــــــــل 
 .  معل جغاثا

  ثم ثرــــــــــت اث  هـــــــــــدث ثا ـــــــــــ ك مــــــــــم ثاتـــــــــــا يج ب م  رـــــــــــ  العــــــــــاثزييم   ـــــــــــا جاثيـــــــــــل م حلـــــــــــل
 .ث  اثا ثا  ي

      ثم ثات  ك ج ا ر ز  ثاتا يجيل ي ا  ثاة ت    ث اث  ثاجا ل  ث. 
  يمــــــــــــل ثا ـــــــــــ   ثا زيرــــــــــــل دـــــــــــل تــــــــــــا يج ب ثاا ث ـــــــــــل ثا  جتــــــــــــل  مـــــــــــم%( 44)ثم ث ـــــــــــ دل 

 %(.401)ثا  ثاة ت    مقاث ة 
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 :التوصيات 0-2
 ثرت اث   ت  ك ثا ر ز  ثاتا يجيل جد   اثز   ج   ثك م تليل. 
  ــــــــــل مــــــــــم ــــــــــا يج ب جم ثحــــــــــ  م تلي ــــــــــا يج ب ث  ثا رــــــــــ ز  ثامت   ــــــــــل الت ثرــــــــــت اث  هــــــــــدة ثات

 .م ثح  ث  اثا ال ي  ييم
 :المصادر العربية االاجنبية 

 :المصادر العربية
اثتتتتتتتر متتتتتتتتطو تتتتتتتتدر ب  لتتتتتتت  ت تتتتتتتو ر صتتتتتتت   م اولتتتتتتت  الستتتتتتتر   عيـــــــ ا  جـــــــا ثاـــــــ حمم   .1

ت تتتتتتتتتتا  ر تتتتتتتتتتض  ــــــــــ   ثات جيــــــــــل )ت م، حتتتتتتتتتترل لش بتتتتتتتتتت ن التا تتتتتتتتتت  ن(044)وا  ــــــــــل  ل م ل
 .ثام تجل ث دت ث يل(. 4119ثام لا ثا   لت  ثت  تثا ي  يلت ثاعاا 

ــــــايم   .2 تقتتتتتتت ن حمتتتتتت  التتتتتتتدر د ولتتتتتت  التتتتتت من المستتتتتتتطد  لتتتتتت   تتتتتتتاث رثحمــــــا جهــــــ   ثا
بعتتتتتتتض المل تتتتتتترات ال ستتتتتتت ولو    وم اولتتتتتتت  الستتتتتتتر   الخاصتتتتتتتتتتتت  وات تتتتتتتتتا  ر تتتتتتتض 

 (.4154  معل ثارليم  يلت )ت م، للمتقدم ن(044)

ت التتتتتتتتتتتدر د الر التتتتتتتتتت ، الاستتتتتتتتتت  ال ستتتتتتتتتت ولو   ثجــــــــــ  ثاعــــــــــ  ثحمــــــــــا  جــــــــــا ثايتــــــــــ     .3
 (.5997ثاق ه يت اث  ثاي   ثاع جلت )ت 4 

ت (تح تتتتتتتت م –تعلتتتتتتتتم –تتتتتتتتتدر د -ت ت تتتتتتتت )موستتتتتتتتو   العتتتتتتتتاد القتتتتتتتتو  ا   مــــــــ م  محمــــــــ .4
 (.5991اث  ثاقل  ال د ت  ثات  يتت ثا  يبت ) 5 

5. Tohru Kiryu,* Member, IEEE, Kohsei Takahashi, and Katsunori 

Ogawa;  Multivariate Analysis of Muscular Fatigue During 

Bicycle Ergometer Exercise, (IEEE TRANSACTI- ONS ON 

BIOMEDICAL ENGINEERING, VOL. 44, NO. 8, AUGUST, 1997), 

 المكتبة الافتراضية 

6. Martin, k. will cross-training make me more fit? Health & fitness, 

(journal, sport midicin, 2006). 

7. Erik A. Richter1, Bodil Vistisen1; Differential effect of bicycling 

exercise intensity on activity and phosphorylation of atypical 

protein kinase C and extracellular signal-regulated protein kinase 

in skeletal muscle, J Physiol 560.3 (2004). 

8. Davied.Sanderoson, (2008); The influence of seat height on the 

mechanical function of the triceps surae muscles during steady-

rate cycling, http://www.sciencedirect.com.tiger. sempertool.dk/sc 

ience/article/pii/S1050641108001442, المكتبة الافتراضية. 
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 (1)ق ـــــــــــــلحالم

 (3)ا( 1)نموذج احدة تدريبية للاسبوع 
 

الرحة بين  الشدة (1)الاسبوع 
 التكرارات

الراحة بين 
 المجموعات

 .4×(4×411: )ث حا
د   

 ثامت ر ل
 ا51 ا1

 .4×(411×4: )ث   يم
 .4×(4×511: )ثا     
 .4×(411×4: )ث  جع  

  (3)الاسبوع 
 (5×411(+)4×411(+)4×511): ث حا

د   
 ثامت ر ل

 ا51 ا1
 (.411×4(+ )511×4)(+ 411×5: )ث   يم
 (.311×4(+ )4×411: )ثا     
 .4×(411×4: )ث  جع  

 
 : ملاحظة

يلاحظظظظ  مظظظظن خظظظظلال ماتقظظظظدم فظظظظي مظظظظنهش الاسظظظظبوع اظظظظلاول بالنسظظظظبة للشظظظظدة        
المطلوبظظظظظظة واوقظظظظظظات الراحظظظظظظة المبينظظظظظظة, ان الباح ظظظظظظة راعظظظظظظت المسظظظظظظتو  البظظظظظظدني  

الانجظظظظاز العظظظظالي, وعلظظظظم اسظظظظا   لظظظظ  تظظظظم     للعينظظظظة الانهظظظظم ليسظظظظوا مظظظظن رياضظظظظيوا   
 .مراعاة القابلية التدريبية للعينة حتم لاتصاب بالاجهاد

اسظظظظظتخدمت الباح ظظظظظة وضظظظظظع الشظظظظظدد مظظظظظع الدراجظظظظظة ال ابتظظظظظة عظظظظظن طريظظظظظق       
الازمظظظظظان التظظظظظي يسظظظظظت رقها العظظظظظداميين ا نظظظظظاء تنفيظظظظظ  التمظظظظظرين او التكظظظظظرار,       

 .م044في عدو 
 


