
  
 

 

  

 

   وزارة التعميـ العالي والبحث العممي
جامعة ميساف                  

كمية التربية البدنية وعموـ الرياضة       
الدراسات العميا / الماجستير         

 
  

 

أثر تمريىاث خاصت وفق الحمل المتبايه في بعط 
 المتغيراث البدويت والىظيفيت والانجاز

 م( حرة400لعدائي ) 
 

 بهامت تقد رسالة 
 َـىر عثـذ انرضـا جُجـىٌ 

 ٍجايعح يُطاٌ وه -إنً يجهص كهُح انررتُح انثذَُح وعهىو انرَاضح 

 انًاجطرُر فٍ انررتُح انثذَُح وعهىو انرَاضح درجحجسء يٍ يرطهثاخ َُم 
 

 بإشراف       
 أ. د ياجـذ عسَـس نفرـه

 

 

 
 
و2024                                                هـــ                                       1445  

 



2 

 
 
 
 
 
 
 

 العلي العظيمصدق الله   

 14اّية/  نورسورة ال
 
 



3 

 

 
 
 

 الموسومة بػ : لرسالةأشيد أفَّ ىذه ا

أثر تمريىاث خاصت وفق الحمل المتبايه في بعط المتغيراث البدويت 
  م حرة400والىظيفيت والانجاز لعدائي 

 
يةي لميةة  إشةرايي تحةت تمّةت ( وىر عبد الرظا جىجىن )  يا الطالبةةتعداالتي 

وىةةي جةةةزم مةةن متطمبةةةات ن ةة  درجةةةة  ,جامعةةةة ميسةةان –انثذَُةةح وعهةةةىو انرَاضةةح التربيةةة 
 ., ولأجمو وقعتانثذَُح وعهىو انرَاضح الماجست ر يي التربية 

 
 :الإمضاء                                             

 د عزيز لفتةأ. د  ماج 

 
 لمية التربية البدنية وعموم الرياضة 

 جامعة ميسان 
 المشرف 
 

 

 2024التأريخ    /    /

 
 لممناقشة . رسالةىذه ال أرشح   المتوايرة بنامً عمى التعميمات والتوصيات

 
 
 

 
 

 

 : مضاءالإ
 أ.م.د. حسن غالي مياوي 
 معاون العم د لمدراسات العميا

 لمية التربية البدنية وعموم الرياضة/
 جامعة ميسان
 2024التاريخ    /   / 

 إقرار المشرف
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 الموسومة بػ : الرسالةأشيد أفَّ ىذه 

بعط المتغيراث البدويت أثر تمريىاث خاصت وفق الحمل المتبايه في 
  م حرة400والىظيفيت والانجاز لعدائي 

 
تمةت مراجعتيةا مةن الناحيةة  ( وىر عبد الرظاا جىجاىن )  والمقدمة من الطالبةة

وأصبحت بأسموب عممي سميم خال مةن اخخطةام والتعب ةرات المغويةة  إشرايي تحت المغوية
 .غ ر الصحيحة, ولأجمو وقعت

 

 

 

 

 

 

 : مضامالإ
 اخسم :

 لكمية :ا
 
 
 
 
 

  
 
 
 

 إقرار المقوم المغوي    
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 بػ : عمى الرسالة الموسومةأننا رئيس واعضاء لجنة المناقشة, قد اطمعنانشيد 
أثر تمريىاث خاصت وفق الحمل المتبايه في بعط المتغيراث البدويت 

  م حرة400والىظيفيت والانجاز لعدائي 

يةي محتوياتيةا ناقشةنا الطالبةة قدو  ,( وىر عبد الرظاا جىجاىن )  والمقدمة من الطالبةة
علاقة بيا , ونقر أنيا جةد رة بةالقبول لن ة  درجةة ماجسةت ر يةي التربيةة البدنيةة  و,وييما ل

 وعموم الرياضة 
 
 :مضاماخ       :                                          مضاماخ

                          اخسم:                                                    اخسم:
 التاريخ:                                        :                    التاريخ

                            عضواً:                            عضواً:                    
                                    
 
 الإمضام:                                              : مضاماخ

 اخسم:                                                   اخسم:
 التاريخ:             :                                    التاريخ

 عضواً ومشرياً:                                            :رئيس المجنة
 

 –مجلس كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة  هاءعلى التوصٌات أعلاه صادق علٌبنا  

, 2024/ ( والمنعقدة بتارٌخ      /            جامعة مٌسان فً جلسته المرقمة )        

 على قرار لجنة المناقشة.

 

 : مضاءالإ                                                               
  عزٌز لفته .د ماجد أ       

 جامعة مٌسان-الرٌاضة يد كمية التربية البدنيةعم

 إقرار لجنة المناقشة والتقويم



6 

 
 

  

 إلى هن كانىا للعلن هنارا

 لى هن كانىا للحق والعدل شعارا إ

 لى نبينا وهىلانا )محود( واله الأطهار )عليهن السلام(إ

 أبي  لى نبع الخير والعطاء الذي أحاطني بعطفة ورعايته إ

 أهي  ا الاادةة لى هن غوزتني بحنانها وأحاطتني بحبها ودعىاتهإ

 أخىتي   لى هن أشدد بهن أسري وأشاركهن في أهزي   إ

 أساتذتي   لى هن نىر طزيقي بالعلن والمعزفة إ

 أصدةائي  لى كل هن وةف الى جانبي إو

نىر

 دامةالإى
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الحمد لله الذؼ جعل الحمد مفتاحاً لذكره وخمق الأشياء ناطقة بحمده وشكره. والصلبة   

 .الطاىريف أولي المكارـ والجود  آلو عمى والسلبـ عمى نبيو محمد و 

لى عمادة كمية التربية البدنية وعموـ الرياضة إأما بعد فأتقدـ بجزيل الشكر والامتناف 

ومعاوف العميد العممي الاستاذ الدكتور حسف غالي مياوؼ   الدكتور ماجد عزيز بعميدىا

 أساؿ الله أف يسدد خطاىما ويمد في عمرىما.

رؼ وامتناني واحترامي الى مشرفي الدكتور ماجد عزيز سائمة العمي القدير وكما اتقدـ بشك

 اف يوفقو في حياتو العممية والعممية

قرار العنواف عمى جيدىـ المبذوؿ في ارساء إعضاء لجنة أ لى السادة إواتقدـ بالشكر الجزيل 

قصي  محمد( .د أوىـ كل مف )أ.د محمد صبيح , أ.د احمد عبد الائمو , ,قواعد ىذا البحث

 وفقيـ الله لكل خير.

إلى السادة رئيس وأعضاء لجنة المناقشة عمى جيودىـ  لامتنافكما أتقدـ بوافر الشكر وا

 المبذولة في سبيل إغناء ىذه الرسالة, فجزاىـ الله الخير كمو .

 ...مدة الدراسة واؿسة لتعاونيـ المستمر والدائـ طواتقدـ بالشكر الى اصدقاء الدرا

 الشلر و التقد ر
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 طالب الدكتوراه ل امتنانيعاجزة عف التعبير عف شكرؼ و بالجميل فأني أجد الكممات  وعرفانا

و وقت ودعمو أ يدبج يجانبي ولـ يبخل عملالذؼ وقف   (بو الحسف رؤوؼ محمودأ)

 وزاده الله في عممو. لامتنافمني غاية العرفاف وا وفم ,اللبمحدود

فر إلى عائمتي التي ساندتني مساندة كبيرة وخير ما أختتـ بو ىو الشكر الجزيل وأمتناني الوا

 لبءمةرىـ عمى توفير كل الظروؼ الموأحاطتني بالحب والرعية وتقديـ كل النصائح وأشك

 وتحمميـ لي طواؿ مدة الدراسة وخصوصاً بالذكر )أبي وأمي( و)أخوتي(.

عا لفعل وأقدـ الشكر الجزيل إلى كل مف ساندني وخانتني الذاكرة عف ذكره وفقيـ الله جمي

 الخير...                                                               

 نور
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أثر تمريىاث خاصت وفق الحمل المتبايه في بعط المتغيراث البدويت ) 
 ( م حرة400والىظيفيت والانجاز لعدائي 

 المشرف                                                   الطالبت                                                
 ماجد عسيس لفتهأ.د                                                               وىر عبد الرظا جىجىن   

 م2024ه                                                                                      1445
 

 
 ىدفت الدراسة الى :

لدػ أفراد  والانجاز والوظيفية ,البدنية المتغيراتلتنمية بعض  وفق الحمل المتبايف التمرينات الخاصة تطبيق

 يفيةوالوظ ,المتغيرات البدنية وفق الحمل المتبايف في بعضالتمرينات الخاصة   عدادا  , كذلؾعينة البحث 

 .ـ(حرة لعينة البحث400تطوير مستوػ الانجاز في عدو)مرينات في والانجاز والتعرؼ عمى تأثير ىذه الت

 ,بيف الاختبارات القبمية والبعدية ة,معنويىناؾ فروؽ ذات دلالة فقد تضمنت بأف  ,ما فرضيات البحثأ

ولصالح المجموعة  ,والانجاز لممجموعتيف التجريبية والضابطة في بعض المتغيرات البدنية والوظيفية

البعدية لممجموعتيف في بعض  و البعديةت الاختبارا بيف ,معنويةنالؾ فروؽ ذات دلالة التجريبية, وى

 . المجموعة التجريبيةولصالح  والانجاز المتغيرات البدنية والوظيفية

تـ تحديد مجتمع البحث  فقد ,المنيج التجريبي بأسموب المجموعتيف المتكافئتيف ةالباحث تخدمتوقد اس    

 ,متر حرة 400المتمثمة بلبعبي ألعاب القوة لمنتخب محافظة ميساف لممتقدميف لفعالية  بالطريقة العمدية

تقسيميـ  مع ,(عدائيف6وتـ تحديد العينة ) ,( عدائيف6والبالغ عددىـ ) ,(2022-2023لمموسـ الرياضي )

 سوؼ عةذ كل مجمو إالقرعة الى مجموعتيف مجموعة ضابطة ومجموعة تجريبية  العشوائية بأسموب بطريقة

 الرسالة مم خص  
 



 01 .......................     ......................الرسالة............... مم خص   

 %( مف مجتمع البحث.100نسبة ) اوقد شكمو  ,( عدائيف3تتكوف مف )

 يأتي الباحثة ما توقد استنتج

لؾ الى تأثير التمرينات قد تطورت لأفراد المجموعة التجريبية , وتعزػ ذ ميعاً اف المتغيرات البدنية ج

مجموعة الضابطة في كاف حجـ الاثر لممجموعة التجريبية واضحا عمى حساب ال وايضا, تعممةالمس

الاختبارات البدنية ) تحمل القوة , تحمل السرعة ,القوة المميزة بالسرعة ,السرعة الانتقالية ( مما يدؿ عمى 

قيل واوزاف , واف التدريبات البدنية الخاصة باستخداـ التثفاعمية التدريبات المستخدمة في المنيج التدريبي

, وأف التدريبات  حواجز قد اثرت في تطوير الانجاز تأثير واضحتدريبات القفز بال كذلؾمضافة لمرجميف 

 .ـ 400بأستخداـ الحمل المتبايف وأستخداـ مسافة أطوؿ مف مسافات السباؽ أدت الى تطوير انجاز ركض 

 وعمى وفق الاستنتاجات التي خرجت بيا الباحثة فقد أوصت بما يمي :

في لأنيا مف الوسائل التدريبية التي تودؼ دورا ميما  تدريباتالتأكيد عمى اعتماد المدربيف عمى نوعية ىذا ال

الاساسية , والتأكيد عمى اعتماد طريقة الحمل المتبايف بتغير الشدة في بناء المناىج تطوير الصفات 

, واستخداـ تدريبات المقاومة ومكونات الحمل التدريبي  التدريبية مف قبل المدربيف لتطوير القدرات الخاصة

, ويعد احد العوامل الاساسية المحددة للبنجاز الرياضي لذلؾ ضرورة ورا في التكيف الوظيفي تمعب د

في تدريباتيـ عمى الازمنة , وكذلؾ يجب عمى المدربيف الاعتماد vo2maxالاعتماد عمى استخداـ متغير 

 .  ـ400المستيدفة في تدريباتيـ لموصوؿ للبنجاز في سباؽ
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 التعريف بالبحث : -1

 مقدمة البحث وأىم تو :  1-1

صبحت أو  ,داء والانجاز الرياضيللبرتقاء بمستوػ الأ بالتخطيطلمتقدمة اىتمت دوؿ العالـ ا    

جل أمف  عدة, عموـ ة مبنية عمى اسس عممية توفرىا لعاب الرياضية الجماعية والفرديممارسة الأ

طوير مستوػ لا يتحقق الا بت ,عاب القوةفعاليات الواف أؼ تطور في الارتقاء بمستوػ اللبعبيف , 

 يتـ عف طريق التدريب .   , ىذا الانجاز وتحسينو

عمى القوانيف  يعتمدو  ,خضع للؤسموب العممييعممية تربوية منظمة  ,التدريب الرياضي عدّ يُ      

اف المستوػ الرياضي الذؼ  ,جميعاً  النواحي مف كاملبً  اً عداد الرياضي اعدادإ لى إ ييدؼ , العممية

القوة ىو نتيجة التقدـ العممي الذؼ يشيده العالـ  وصمت الييا جميع الفعاليات الرياضية ومنيا العاب

 في السنوات الاخيرة وىذا نتيجة استخداـ الاساليب والطرائق الحديثة في التدريب الرياضي .

والتي تتطمب نوعية مف  ,واحدة مف سباقات المسافات القصيرة ,متر 400فعالية عدو  تُعدّ و 

ـ عدو ىو السباؽ الذؼ يتـ فيو 400ويعد سباؽ  ,ل والقوةإذ تتطمب قدراً مف السرعة والتحمّ  ,العدائيف

عمى توزيع الجيد  ,وتعتمد ىذه الفعالية في أدائيا ,قل مف القصوػ أو  ,أو العدو بسرعة عالية ,الركض

والمحافظة عمى معدلات  ,الخاصة بكل عداء ةتبعاً لمقدرات البدنية والمياري ,عمى طوؿ مسافة السباؽ

حمل مف العناصر عنصر الت يُعدّ و   ,لكل متسابق ةوىي الغاية الرئيس ,ممكنةالسرعة لاطوؿ مسافة 

 متر 400عدو مسافة    اليةالميمة في فع

الارتقاء بالمستوػ الوظيفي ويودؼ الى  ,عمى الفرد لمتأثير ةدريب الوسيمة الرئيسحمل الت عدّ ويُ     

في  ,كبيرا اً فييا الحمل دور  يؤدؼ والتي ,تنمية وتطوير الصفات البدنية ثـ مفو  ,وأعضاء الجسـ يزةلأج

 ساسوالبناء الأ ,يمثل القاعدة الأساس لمتدريب الرياضي ,وما زاؿ حمل التدريب ,الفعاليةتدريب ىذه 

وتكمف  .لتحقيق المستويات العميا , وليذا السبب لف يتوقف البحث والتدقيق في مجاؿ حمل التدريب
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التحكـ بيا لمسافات أطوؿ مف المسافة الحقيقية والتدريب بأستخداـ تمرينات خاصة و أىمية البحث 

 عمييا لتطوير المتغيرات البدنية كالسرعة القصوػ وتحمل السرعة وتحمل القوة  والقوة المميزة بالسرعة

  .ـ حرة  400نجاز عدو إتأثير ىذه التمرينات الخاصة عمى و 

 :مشلمة البحث  1-2

ومنيا ألعاب القوػ تتواصل وتحطـ  ,الألعاب الرياضية كافة مازالت الإنجازات الرياضية في       

مف العمماء والمدربيف في  ,مما يدؿ عمى أف ىناؾ جيوداً تبذؿ ,الأرقاـ القياسية بيف الحيف والأخر

 ,لتحقيق إنجازات رياضية جديدة تعملالتي تس ,والوسائل والأساليب ,التوصل إلى أفضل الطرائق

الى  واساليب التدريب ,طرائق التدريب الرياضي ىتثبيت ذلؾ عممياً , وترمبحوث في بإجراء دراسات و 

ولكوف الباحثة لدييا   ,تطوير مستوػ الاداء الرياضي وصولًا الى تحقيق مستويات عالية في الإنجاز

 تـ(لاحظ400ـ( حرة ومف خلبؿ مشاىدتيا لكثير مف السباقات لعدائي )400دراية ومعرفة وخاصة )

بالتعب وعدـ اكماؿ السباؽ  يشعرـ( 100خر)أنو ألا اّ  ,ـ(300دائيف مف يتجاوز اؿ )ىنالؾ مف الع

ىنا عمى يشعر العداء بالتعب و  ـ, إذ300في ىذا السباؽ عند نياية أف اصعب مرحمة  ,بنفس السرعة

الذؼ يساعده  ,و توقيت خطواتو عف طريق معرفة الأداء الفني الصحيح ,ف يحافع عمى سرعتوالعداء أ

ويحتاج العداء ىنا إلى قوة تحمل عضمية , (1)فضلَب عف قدرتو عمى التحمل ,السرعة القصوػ  عمى

 (2)وتحمل سرعة مف اجل أف يستمر جسـ العداء في خط مستقيـ لقطع المسافة النيائية المطموبة منو.

عمػى التوافػق وترػ الباحثة أف ىذه المرحمة تعدّ مرحمة حرجة وميمة لمعداء إذ تطمب منو المحافظة      

واف يتحمػػى العػػداء بعناصػػر بدنيػػة  ,إلػػى أداء فنػػي جيػػد كػػذلؾوتحتػػاج ىػػذه المرحمػػة  ,العضػػمي والعصػػبي

محاولػػػػة منػػػػو  ,مػػػػف الػػػػزمف مػػػػدةتغمػػػػب عمػػػػى مقاومػػػػة التعػػػػب لأطػػػػوؿ كتحمػػػػل السػػػػرعة, وتحمػػػػل القػػػػوة, لم

لتحقيػػق أفضػػل  ,وخاصػػة فػػي الأمتػػار الأخيػػرة مػػف السػػباؽ ,عمػػى سػػرعتو النيائيػػة مػػف اليبػػو  المحافظػػة
                                                 

 .181-180, ص 1984دار المعارؼ ,  ,مصر ,ين العدو والمسابقات يي العاب القوى زكي درويش:  (1)
 . 116,  ص1991, جامعة بغداد , 1,  لياتتحم   الميلانيلية الح وية يي يعا  :قاسـ حسف حسيف(  2)
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التػي تحػدد حسػب  ,وعمى العداء أف يبذؿ جيداً عالياً وانسيابياً خلبؿ ىػذه المرحمػة بصػورة عاليػة ,إنجاز

 مستوػ العداء وقدرتو.

تفكير جدياً في دراسة مما يتطمب ال ,مكونات المياقة  ضعفمما تعزو الباحثة السبب لذلؾ الى     

جل أالذؼ يكوف عميو الفرد مف  ,وخصوصية المعبة والمستوػ وما ينسجـ  ,ماؿ التدريبيةحواختيار الأ

وامكانية تحمل  ,وذلؾ مف خلبؿ التوافق بيف المتطمبات التدريبية ,الارتقاء بالمستوػ البدني والميارؼ 

 ذه دفع الباحثة الى ى وقدمستوػ الانجاز ليذه الفعالية  مما تنعكس عمى, جيزة الوظيفيةف الأوتكيّ 

وقد تساعد ىذه  ,عداد تمرينات خاصة لتنمية بعض المتغيرات البدنية والوظيفيةا الدراسة ىي وضع و 

 حرة . ـ400نجاز لمعدائيف لفعالية عدورفع الإالتمرينات الخاصة في 

 : ىداف البحثأ 1-3

 والانجاز بعض المتغيرات البدنية والوظيفية في وفق الحمل المتبايف التمرينات الخاصة اعداد -1

 .لبحثلدػ أفراد عينة ا

والانجاز  بعض المتغيرات البدنية والوظيفية في وفق الحمل المتبايف خاصة اعداد التمرينات -2

ينة لدػ أفراد ع ـ( حرة 400في تطوير مستوػ الانجاز في ركض )والتعرؼ عمى تأثير ىذه التمرينات 

     .البحث

 يرضا البحث : 1-5

والضابطة في  ,وعتيف التجريبيةلممجم ,بعدؼ( –)قبمي  الاختبار فبيما  معنويةىناؾ فروؽ  -1

 ولصالح المجموعة التجريبية  . والانجاز, ,والوظيفية ,بعض المتغيرات البدنية

والضابطة في بعض  ,لممجموعتيف التجريبية ,بعدؼ( –)بعدؼ بيف الاختبار  معنويةىناؾ فروؽ  -2

  .  المجموعة التجريبيةولصالح  , والانجاز,والوظيفية ,المتغيرات البدنية
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 مجاخت البحث :5-1 

 .ـ(400لممتقدميف لفعالية ) منتخب محافظة ميساف بولاع  المجال البشري :1-5-1 

     . 2023/    10 /1  ولغاية 2023/1/23 المجال الزماني : 1-5-2

 و ممعب المخيـ الكشفي.ولمبي ممعب ميساف الأ: المجال الملاني 1-5-3
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  :الدراسات النظرية والدراسات السابقة -2
 :الدراسة النظرية 2-1
 التدريب الرياضي:2-1-1

يستخدـ مصطمح التدريب الرياضي بصفة عامة في كثير مػف اوجػو النشػا  الانسػاني المختمفػة ,       

وـ العػػػاـ لمصػػػطمح التػػػدريب عمميػػػات التنميػػػة الوظيفيػػػة لمجسػػػـ بيػػػدؼ تكيفػػػو عػػػف طريػػػق ويعنػػػي المفيػػػ

( نقػلب عػف ابػو العػلب  1890التمرينات المنظمة لممتطمبات العالية لأ داء عمػل مػا . ويعػرؼ) بلبتػوؼ 

التػدريب الرياضػي بأنػو لعمميػة بدنيػػة تربويػة خاصػة تيػدؼ الػى تحقيػػق النتػائج العاليػةل وبنػاء عمػى ذلػػؾ 

فػػػأف التػػػدريب الرياضػػػي يعتبػػػر الجػػػزء الاساسػػػي مػػػف عمميػػػة الاعػػػداد الرياضػػػي بأعتبػػػاره العمميػػػة البدنيػػػة 

التربويػػة الخاصػػة والقائمػػة عمػػى اسػػتخداـ التمرينػػات البدنيػػة . بيػػدؼ تطػػوير مختمػػف الصػػفات اللبزمػػة 

 . (1)لتحقيق اعمى مستوػ ممكف في نوع معيف مف الانشطة الرياضية|,لمرياضي 

ب الرياضػػي عبػػػارة عػػف عمميػػة تربويػػػة ىادفػػة مخطػػط ليػػػا للبرتقػػاء بمسػػتوػ الرياضػػػييف والتػػدري

بدنيػػػة, مياريػػػة, فنيػػػة, خططية,نفسػػػية( ) جوانػػػبالبمختمػػػف مسػػػتوياتيـ وحسػػػب قػػػدراتيـ وامكانػػػاتيـ فػػػي 

لموصػػوؿ الػػى اعمػػى المسػػتويات, لػػذلؾ نػػرػ اف عمميػػة التػػدريب الرياضػػي ىػػي عمميػػة تطػػوير وتحسػػيف 

 .(2)وفي جميع المجالات الرياضية حيث اف التدريب الرياضي لا يقف عند حد معيف مستوػ الافراد

لوىػػػػو اعػػػػداد الرياضػػػػي لموصػػػػوؿ الػػػػى افضػػػػل مسػػػػتوػ مػػػػف الانجػػػػاز أؼ اعػػػػداد الرياضػػػػي مػػػػف النػػػػواحي 

 .(3)البدنية,الوظيفية,العقمية,الخططية عف طريق استخداـ التماريف الرياضيةل

 
 
 

                                                 
 13,ص1997,القاىرة , دار الفكر العربي ,  التدريب الرياضي _ اخسس الفس ولوجيةابو العلب احمد عبد الفتاح : (1)
 .24,ص1999,  القاىرة: دار الفكر العربي,اسس ونظريات التدريب الرياضي:بسيطويسي احمد. (2)

(3) McArdle, W.D. & others (1994). Essentials Exercise Physiology, 5th. Ed: Lea & 
Feblger, Philadealphia. P.14. 
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ل بأنو الممارسػة التطبيقيػة لمنشػا  الحركػي فػي نظػاـ تكػرارؼ 1893ف لكما عرفو سميماف عمي حس     

 .(1)ليدؼ الارتقاء بمستوػ قدرات الفرد لتحقيق أنجاز افضل

ولػػذلؾ فػػأف نجػػاح التػػدريب ىػػو الوصػػوؿ الػػى تحقيػػق المسػػتوػ الرياضػػي العػػالي وىػػذا لايػػتـ بػػدوف وجػػود 

الرياضػػي حتػػى يػػتمكف مػػف الوصػػوؿ الػػى  المػػدرب المخػػتص صػػاحب الكفػػاءة العاليػػة بالتػػدريب والاعػػداد

  (2)المراتب المتقدمة بالسباقات

  : حم  المتبا نال2-1-2
قصى ألى إتتـ محاولة التوصل  ,وفي ىذا الأسموب التدريبي ,التدريب البمغارؼ  طمق عميويل      

ؾ داخل الوحدة وذل ,و متضادة الاتجاهأ ,متباينة بأساليبالقوة  تعماؿعف طريق اس ,درجة مف الفاعمية

 ,وبذا يتضح وجود نوعيف مختمفيف ليذا الأسموب التدريبي ,و داخل مجموعة مف التمريناتأ ,التدريبية

لى تجنب مسار التدريب عمى إسموب التدريب المتبايف أوييدؼ  ,وىنالؾ العديد مف المتغيرات لكل نوع

وبذلؾ تجنب خطر بناء  ,مييالتدريب المعتاد عاوذلؾ عف طريق الاختصار في طرؽ  ,وتيرة واحدة

  .(3)ل حدوث توقف في مسار تطور مستوػ القوة مف ثـو  ,ىضبة

وصف لتنظيـ التمرينات ذات اليدؼ التدريبي الواحد في ضوء تطوير  ل وبأن يعرؼالتدريب المتبايف    

فاع والانخفاض الاداء البدنية عمى خمفية زيادة الإثارة لمجياز العصبي المركزؼ مف خلبؿ التبايف بالارت

 . ل (4)بالشدة لمتمرينات المستخدمة

                                                 
 7,ص1983, الموصل المدخ  الى التدريب الرياضي , اخسس المنيجية يي برامج التدريب سميماف عمي حسف :(1)
لعممية الدولية لمنشر والتوزيع , عماف, الدار االعاب القوى ريساف خريبط مجيد وعبد الرحمف مصطفى الانصارؼ:  (2)
       15,ص2002,
لمنشر  ,القاىرة ,مركز الكتاب1(, نظريات التدريب الرياضي )تدريب يس ولوجية القوة السيد عبد المقصود :  (3)
 . 315,314, ص1997,

(4) www.ivsl: Ebben, W.P., Jensen, R.L. and Blackard, D.O:Electromyography and 
kinetic analysis of complex training variables, Journal of Strength and Conditioning 
Research 14 (4) ,2000,  p451-456 . 
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الذؼ يتغاضى عنو الكثير يبية الحديثة في وقتنا المعاصر, د التدريب المتبايف مف الأساليب التدر عّ يُ    

 عمممووالأداء الميارؼ, وأوؿ مف استعمى الرغـ مف أىميتو في تطوير القدرات العضمية  ,مف المدربيف

ي بالتدريب البمغارؼ نسبة لمستحدثيو, والذؼ يعتمد في أساسو عمى التبايف ولذا سم .ىـ البمغار

لى مواصمة التدريب عمى إوآخر أو بيف المجموعات, لاييدؼ  بيف تمريف ,والتغاير في مستوػ الشدة

والارتفاع والانخفاض بالشدة التدريبية المستخدمة في الوحدة التدريبية الواحدة لمتخمص مف  ,وتيرة واحدة

 . (1)لتأثيرات السمبية لمتدريب الثابت الشدة, وبالتالي ضماف تجنب ىضبة التدريب للبعبا

بمقدار تتجاوز قدرتيا  ,واشار )محمد محمود عبد الدايـ واخروف( اف العضلبت العاممة يتـ تحفيزىا   

ف الواجبيف الطبيعية , وبالتالي تحتاج الى فترات زمنية كافية لمتعافي  ولو كاف الوقت المنقضي بي

واذا  ,الحركييف قصيرا جدا فاف العضمة لا تتمكف مف استعادة الشفاء مما يؤدؼ الى التعب العضمي

 . (2) سوؼ لا يحدث تقدـ في القوة العضمية ,استعادة الشفاء مدةزادت 

ييدؼ إلى  , الذؼ( عمى أىمية التدريب المتبايف2002)وعمي تركي  ,أكد ريساف خريبطوقد      

سار التدريب عمى وتيرة واحدة, وذلؾ عف طريق الحد مف استخداـ أساليب التدريب المعتاد تجنب م

 .(3) عمييا, وبذلؾ يُتَجنّب حدوث بناء ىضبة, وبالتالي حدوث توقف في مسار تطور مستوػ القوة

و أ ,ةشدة خفيف استعماؿ وأسموب يتـ بواسطت وجرائيا بأنإالباحثة أسموب التدريب المتبايف وتعرؼ     

لى أقصى درجة مف إومحاولة التوصل  ,وىو ييدؼ الى عدـ الاستمرار بالتدريب بشكل مستمر ,عالية

 و مجموعة مف التمرينات . أ ,القوة خلبؿ الوحدة التدريبية تطبيقمف خلبؿ  ,الفاعمية

 

                                                 
 .314,ص مصدر سبق ذلرةالسيد عبد المقصود:  (1)
,القاىرة , دار الكتب  1,  برنامج تدريب اخعداد البدني وتدريبات الأثقالمحمد محمود عبد الدايـ وأخروف :  (2)
 .86,ص 1993المصرية , ,
 . 18, ص2002,بغداد ,1,  نظريات تدريب القوةريساف خريبط مجيد وعمي تركي مصمح :  (3)
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 م ( حرة :  400المتطمبات الأساسية لرلض )   2-1-3 

ـ و 100لأف مسافتو أطوؿ مف مسافة  ,الأقل مف القصوؼ ـ بأدائيا 400تتميز فعالية عدو     

لذا عدت مف  ,عمى سرعتو القصوػ طوؿ ىذه المسافة ظالايمكف لمعداء اف يبقى محاف ,ـ  لذلؾ200

 -800التي تشمل كل فعاليات  ػ,الى منطقة الشدة الأقل مف القصو  التي تنتسب الفعاليات 

ممف  ,التي تتطمب نوعية مف العدائيف ,سباقات الصعبةـ مف الّ 400سباؽ ركض  عدّ يُ   .(1)متر 1500

والتي يجب المحافظة  ,وركض المسافة بأقصى قوة وسرعة ,تتوافر لدييـ القدرة عمى بذؿ جيد أكبر

والمراحل الفنية ليذا السباؽ تتشابو مع المراحل الفنية لسباؽ ركض  ,عمييما لاطوؿ مسافة ممكنة

رج بالسرعة مرحمة السرعة القصوػ والمحافظة قدر الامكاف عمى ـ وىي مرحمة البدء مرحمة التد100

السرعة المكتسبة لاطوؿ مسافة ممكنة ومرحمة تحمل السرعة الا اف الفرؽ في ىذه المراحل يكمف في 

ـ تعد اطوؿ مف مرحمة تحمل السرعة في سباؽ ركض 400أف مرحمة تحمل السرعة في سباؽ ركض 

قدرا كبيرا مف تحمل السرعة المحافظة عمى اعمى سرعة مكتسبة ـ , وعميو يتطمب ىذا السباؽ 100

ـ لذلؾ تختمف نوعية التدريب في كل منيما اذ 100لاطوؿ زمف ممكف يفوؽ ذلؾ القدر في سباؽ الػ 

ـ فضلب 100ـ عنو في سباؽ اؿ  400يكوف التركيز بصورة اكبر عمى تحمل السرعة في سباؽ اؿ 

 .(2)المؤثرة في تحقيق الانجاز بيذا السباؽعف باقي القدرات البدنية الأخرػ 

مف أجل ضماف تنفيذىا بشكل صحيح وكفاية  ,متر تقسـ عمى مراحل فنية 400ركض ولاشؾ أف      

 : (3)وىذه المراحل ىي  ,عالية

                                                 
شاكر محمود زنيل . تأثير أساليب تدريبية مقننة مف الفارتممؾ في تطوير تحمل السرعة , تركيز حامض البنيؾ في  (1)

 .28,  ص 2001كمية التربية الرياضية , –عة بغداد دكتورا, جام أطروحةـ , 1500ـ و 400الدـ وانجاز ركض 
 ,الأسس التعميمية والتحليمية الحد ثة يي العاب القوى حاجـ شاني عودة وناىدة حامد مشكور وأخروف :  (2)
 .27,ص 1,2007 
 .181 -180, ص  مصدر سبق ذلرةزكي درويش :  (3)
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 . اءةالبد-1
 التسارع .-2
 ركض المسافة )الركض الانسيابي( .-3
 تحمل السرعة .-4

وذلؾ لأىميتو في إكساب العداء سرعة  ,العداء البدء المنخفض تعملسي والانطلبؽ ,مرحمة البدء    

 ,خذ وضع الاستعدادأو  ,وذلؾ لسيولة نقل مركز ثقل الجسـ في الوضع المناسب ,عالية في البداية

وتتوقف سرعة مغادرة مكعب البداية عمى زمف رد  ,( درجة45والذؼ يمكنو مف الانطلبؽ الجيد بزاوية )

وعمى حركة الرجميف مع امتداد الرجل  ,رض مع ثنييما مف مفصل المرفقاليديف الأتترؾ  إذ ,الفعل

الامامية ومرجحة الذراع المخالفة ليا للؤماـ. البدء المنخفض : ويستخدـ في سباقات المسافات 

 .(1)القصيرة

 
 (1شل  )             

  وضح البدم المنخفض                                        
وعمى المتسابق أف يتسابق  ,سرعة تكوف اقرب مف السرعة القصوػ  تعماؿف ىذه الفعالية تتطمب اسوا

بأقصى سرعة مف بداية السباؽ إلى نيايتو , واف ىذه السرعة سوؼ تؤدؼ إلى تجمع حامض المبنيؾ 

في العضلبت وبذلؾ سوؼ يؤدؼ إلى انخفاض في الأداء , وعميو فيجب أف يكوف التدريب في ىذه 

لفعالية عمى تماريف ذؼ شدة عالية مقاربة لنوع المسابقة , وأف تتضمف التدريبات أيضاً تطوير القدرات ا
                                                 

 .20,صذلرةمصدر سبق حاجـ شاني عودة وناىدة حامد مشكور وأخروف:  (1)
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البدنية المرتبطة بتمؾ الفعالية والتركيز عمييا في أثناء وضع المنياج التدريبي لموصوؿ إلى الإنجاز 

 .(1)العالي في أثناء المسابقات 

 م ( حرة:400مراح  رلض )  2-1-3-1

ضمف مراحل ركض المسافات القصيرة , إذ تتشابو مراحميا مع  ,متر 400تدرج مراحل ركض      

والزمف المخصص لكل مرحمة . وتبقى قدرة  ,مع اختلبؼ المسافة ,متر 200متر و 100ركض 

رادتو ىي سيدة الموقف  ,ازدادت الأعباء عمى اللبعب اً,فكمما ازدادت مسافة السباؽ نسبي ,اللبعب وا 

فكاف بالضرورة أف  ,بأقل زمف ممكف ,يتطمب مف اللبعب انجاز مسافة السباؽ متر 400اؽ ففي سب

يستطيع مف خلبليا مقاومة التعب الحاصل في أثناء التدريب  ,ونفسية عالية ,تكوف لديو قدرات بدنية

  (2)متر تتمخص بما يأتي 400والمنػافسة , وعميو فاف المراحػػػػل الفنية لركض

 مة سرعة اخستجابة :مرح 2-1-3-1-1

مما يسيل عمى  ,وعادةً ما يتـ الانطلبؽ مف مكعبات )مسند( البداية ,تكوف مف وضع الجموس    

و إشارة أ ,مف لحظة سماع صوت مسدس الإطلبؽ ,اللبعب الحصوؿ عمى افضل وضعية للبنطلبؽ

 .3بسرعة بالانطلبؽ مف المسند ,البدء والاستجابة ليا

 

                                                 
الكويت , دار القمـ لمنشر والتوزيع ,1 ,  تحليم –تعميم  –تدريب  –تكنيك  –موسةةةةةوعة ألعاب القوى محمد عثماف :  (1)
 ,1990  ,127 . 
  : تأث ر أسال ب تدريبية مقننة من الفارتمك يي تطوير تحم  السةةةةةةةرعة , ترل ز حامضشاكر محمود زينل  (2)

نجاز رلض المبنيك يي الدم  بغداد ,   , أطػروحة دكتوراه كمية التربية الرياضية , جامعة  متر 1500متر و 400وا 
 . 27ػ  26, ص  2001

3  :180-179, ص مصدر سبق ذلرةزكي درويش. 
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 (2شل  )
 ) مرحمة البداية (ات البداية وضح ملعب

 
 (3شل  )
 ) سرعة اخستجابة ( وضح لحظة انطلاق العدام
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 مرحمة تزا د السرعة ) التعج   ( : 2-1-3-1-2

حتى يصل  , إذ يتـ التدرج في السرعة , ـ200ـ و 100تشابو ىذه المرحمة مثيمتييا في سباؽ        

 ,رعة القصوػ , ويحاوؿ اللبعب في ىذه المرحمةـ إلى أقرب ما يمكف مف الس 50العداء بعد نحو 

 تشنجخاء موجوداً مع الإبتعاد عف الفي الأداء أف يظل الاستر  تعممةلرغـ مف الشدة المرتفعة المسعمى ا

 .(1)العضمي

 مرحمة رلض مسايات بعد التعج   : 2-1-3-1-3

سباؽ , لذلؾ يقمل مف في ىذه المرحمة لا يمكف لمعداء أف يستمر بالسرعة القصوػ طوؿ مسافة ال

والمحافظة عمى مستوػ سرعتو بالقدر الذؼ يمكنو مف مواصمة تكممة المسافة  , سرعتو ليقتصد بالطاقة

الباقية . وتتوقف طوؿ ىذه المسافة عمى مستوػ العداء وخبرتو التدريبية والمحافظة عمى الاسترخاء 

  . (2)بالابتعاد عف التشنج العضمي

 السرعة :مرحمة تحم   2-1-3-1-4

ينخفض معدؿ  إذسرعة القصوػ الى ما لا نياية, ف الانساف لا يستطيع الاحتفاظ بالأ مف الطبيعي    

ينخفض معدؿ السرعة نتيجة التعب وتتصف  فقدينة نتيجة لتدخل عامل التعب , السرعة بعد مسافة مع

طريقة  عملة نستجيف . ولتطوير ىذه المرحمىذه المرحمة بالعمل العضمي في حاؿ غياب الأوكس

في العاب  عملالراحة غير الكاممة .وعادة نستعممية تكرار الحمل و  تعماؿعمى مراحل أؼ اس التدريب

القوػ مسافة أطوؿ مف مسافة السباؽ التخصصي بسرعة اقل مف القصوػ وبالاستعانة براحة غير 

 .(3)كاممة 

                                                 
 .179, ص  مصدر سبق ذلرةزكي درويش:  (1)
 . 27 - 26, ص  مصدر سبق ذلرةشاكر محمود زينل : (2)
 .63,ص2004,  بغداد, الطيف لمطباعة ,1, اخسس العممية لمتدريب الرياضيمي : عبد الله حسيف اللب (3)
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وخصوصاً إذا تساوت مواصفات المراحل وترتيب المتسابقيف بناءً عمى مستوػ الأداء في ىذه المرحمة  

السابقة , وتظير ىذه المرحمة الكفاءات الفردية , وقدرة الفرد العداء عمى الاستمرار في الأداء في حاؿ 

غياب الأوكسجيف كما تثبت قدرة عدائي المستوػ العالي عمى التخمص مف حامض اللبكتيؾ في الدـ 

 .(1) بكفاية أكبر مف أقرانيـ العدائييف

 م :400القدرات البدنية الخاصة برلض  2-1-4

لقد اختمف مفيوـ القدرات البدنية في مجاؿ التدريب الرياضي, نظرا لتنوع المصادر والمدارس       

التي درس بيا الدارسوف العرب في مجاؿ التربية البدنية, وىذه المدارس سواء كانت الامريكية أـ 

ف اختمفت ىذه الروسية أـ الألمانية كاف ليـ الفضل ف ي معرفة المصطمحات الخاصة بالقدرات البدنية وا 

المصطمحات نتيجة لمترجمة مف المغات الثلبث وعمى الرغـ مف الاختلبؼ الموجود إلّا أف المعنى 

 . (2)والمفيوـ واحد

التي  ,وليةمف حيث المكونات الأ ,شيوعاً كثر الاصطلبحات أد مصطمح القدرة البدنية مف عّ ويُ    

أو الصفات البدنية ,وتشير القدرة البدنية  ,مف المياقة البدنية القدرة البدنية أكثر اتساعاً  عدّ ذ تُ إ ,يايتضمن

     .(3)وفرنش يؤكد ىذا المفيوـ سكوت إذفي أداء الميارات الاساسية ,  الى مدػ كفاءة الفرد

عرفيا  وجيو قد ائيا و لذلؾ تتطمب ىذه الفعالية قدرات بدنية تناسب مع ىذه الفعالية وشدة أد   

محجوب القدرات البدنية بأنيا مجموعة مف الصفات البدنية وىي قابمية الفرد عمى التمتع بأعمى درجة 

وتمثل القدرات البدنية مستوػ عناصر  (4)ممكنة  مدةنسجماً مع سرعة الأداء بأطوؿ مف القوة م

والسرعة بأنواعيا والمرونة والرشاقة , اذ اف  المياقة البدنية كالتحمل اليوائي واللبىوائي والقوة العضمية

                                                 
 .179, ص مصدر سبق ذلرةزكي درويش:  (1)
 . 435, ص 2001القاىرة, دار الفكر العربي,  ,1,  الجودو ب ن النظرية والتطب ق :مراد إبراىيـ طرفة (2)
 .68,ص1993ة , دار النشر لمطباعة بالجيزة ,, القاىر 1,   لرة ال دليمى لبيب محمود واخروف :  (3)
 .307, ص  2001داد , مطبعة أديب , , بغ1,  التعمم وجدولة التدريب –موسوعة عمم الحرلة وجيو محجوب : (4)
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الفرد يسير عمى وفق ديناميكية تطور القدرات البدنية حتى مرحمة اكتماؿ النضج ويشير مستوػ 

قدرات الفرد الى مدػ انحرافو عف مسار التطور ويعد ذلؾ دليلب ميما في عممية الاختبار مع مراعاة 

وىذه الفعالية تتطمب سرعة تكوف مقاربو مف  ,(1)تحديد مستواه  القدرات التي تتأثر بعممية الوراثة في

السرعة القصوػ و يجب عمى المتسابق أف يتسابق بأقصى سرعة مف بداية السباؽ إلى نيايتو , و 

في العضلبت وبذلؾ سوؼ يؤدؼ إلى انخفاض  ىذه السرعة سوؼ تؤدؼ إلى تجمع حامض المبنيؾ

تدريب في ىذه الفعالية عمى تماريف ذؼ شدة عالية مقاربة لنوع في الأداء , وعميو فيجب أف يكوف ال

المسابقة , وأف تتضمف التدريبات أيضاً تطوير القدرات البدنية المرتبطة بتمؾ الفعالية والتركيز عمييا 

 .  (2) نجاز العالي في أثناء المسابقاتفي أثناء وضع المنياج التدريبي لموصوؿ إلى الإ

 ة :تحم  السرع 2-1-4-1 

ييدؼ موضوع البحث ىو التعرؼ عمى تأثيرات تطوير تحمل السرعة بأساليب تدريبية مختمفة      

( متر لذلؾ وجب عمينا التعرؼ بدقة عمى ماىو تحمل 400عمى مستوػ الانجاز في فعالية ركض)

في  السرعة باعتباره أحد أنواع التحمل الخاص ويمثل تحمل السرعة  المقدرة عمى الوقوؼ ضد التعب

إف ىذه الصفة ضرورية جداً لممسافات القصيرة والمتوسطة لما . (3)ظروؼ العمل والأداء الرياضي 

(متراً 200) اؽقصوػ لممسافات القصيرة مثل سب تتصف بو ىذه المسافات مف أداء جيد بدني بسرعة

السرعة ب إذ لا يمكف الاحتفاظ ( متراً.400مثل سباؽ ) القصوػ لممسافات السريعة , وبسرعة تحت

ماتييف عندما عرفيا بأنيا  قابمية مقاومة  وليإوىذا ما أشار  ,السباؽ االقصوػ مدة قطع مسافات ىذ

                                                 
 .84ص, 2009جامعة بغداد,, كمية التربية الرياضية,1:  التدريب الرياضينواؿ ميدؼ العبيدؼ واخروف:  (1)
 . 229, ص  سبق ذلرة  مصدرمحمد عثماف :  (2)
, ص  1978,  دار المعارؼ , القاىرة , 1,  القياس يي المجال الرياضيأحمد خاطر , عمي بيؾ :  (3)

222 . 
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التعب في العمل العضمي الذؼ يتطمب سرعة عالية مثل الركض القصير وركض المسافات 

 (1)المتوسطة.

بأقصى ما يمكف  ,ض لمسافةالقابمية عمى الرك  اوقد وعرفيا مكاروؼ نسبة إلى فعالية الركض بأني   

أو غير  ,, ويعرفيا )مفتي إبراىيـ( بأنيا المقدرة عمى اٌستمرار أداء الحركات المتماثمة(2)مف السرعة

دونما ىبو  مستوػ كفاية  ,عالية اعً طويمة بسر  مددوتكرارىا بكفاية وفاعمية ل ,المتماثمة

عمل بدني مميز بسرعة عالية ولمدة زمنية (  بنيا  قدرة الفرد عمى أداء coldy,ويوضحيا ).(3)الأداء

إذ نجد تحمّل السرعة في المرحمة النيائية لمسباؽ, وقبل الوصوؿ إلى النياية نجد مدػ  .(4)مستمرة

أىمية تحمّل السرعة في معادلة العداّء والمحافظة عمى سرعتو عند بداية الانسياب, وىو يتطمّب الأداء 

  متار الأخيرة وتحقيق أفضل إنجازالأقوػ والأفضل في إنياء مسافة الأ

إف تحمل السرعة مف القدرات المركبة فيي تتكوف مف التحمل والسرعة ويقصد بيا قدرة الفرد عمى    

الأحتفاظ بالسُرعة في ظروؼ العمل المستمر بتنمية مقدرة مقاومة التعب عند حمل ذؼ درجة عالية 

 التنفس اللبىوائي لأكتساب الطاقة%( مف مقدرة الفرد والتغمب عمى 100-75شدتو مف )
(5) . 

 

 

                                                 
 . 1979, بغداد , مطبعة علبء ,  تطوير المطاولة ) ترجمة (عبد عمي نصيف , قاسـ حسف حسيف : ( 1)
ائية واللبىوائية للبعبيف تحمل السرعة, )نشرة العاب القوػ, العدد التمثيل الحيوؼ لمطاقة اليو  :بياء الديف سلبمة  (2)

 .32-30( ص 1999, 24
العربي ,  , القاىرة , دار الفكر 1,    التدريب الرياضي الحد ث , تخطيط وتطةةةةةةب ق وقيادةمفتي إبراىيـ حماد :  (3)

 . 107, ص  1998
(4) Coldy and others : Metholoding of training , Meskow , 1986 . p 342 . 

 . 151, ص  1999,, القاىرة  9,   تطبيقات -نظريات –التدريب الرياضي عصاـ عبد الخالق : (5)
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 , عمى وفقيختمف مف فعالية لاخرػ  ,اف احتياج الفعاليات لتحمل السرعة ,ويذكر شاكر محمود 

 . (1)والزمف الذؼ يستغرقو ادائيا ,مف حيث مسافتيا ,الفعالية ئصخصا

سرعة كما تعني ويعرفيا كماؿ) جميل الربضي( بأنيا صفة بدنية مركبة مف صفتي التحمل وال

 -: (2)وتقسـ الى زمنية ممكنة مدةى سرعتو لأطوؿ قدرة اللبعب في المحافظة عم

 رعة القصوػ .تحمل السّ  

 رعة الأقل مف القصوػ .تحمل السّ  

 رعة المتوسطة .تحمل السّ  

 رعة المتغيرة تحمل السّ  

 تحم  القوة : 2-1-4-2

ومقاومة التعب مف خلبؿ بذؿ الجيد ىي مف العناصر المركبة تعتمد عمى طوؿ مدة الانقباض 

القواعد التي تحقق رفع المستوػ الرياضي. ويعرؼ)محمد  عماؿمى مقاومو معروفو مف جراء استوالتغمب ع

حسف علبوؼ( تحمل القوة بأنو مقدرة الفرد عمى الاستمرار في بذؿ الجيد المتعاقب مع وجود مقاومو 

 .(3)تعممةالعضمية المس عمى المجموعات

يجابياً في مستوػ بعض الفعاليات الرياتؤثر   ضية التي تتطمبيا ىذه ىذه الخاصية تأثيراُ واضح وا 

في فعاليات الركض السريع لاف تمؾ الفعاليات يتحدد مستوػ إنجازىا عمى أساس  بالأخصالصفة و 

                                                 
شاكر محمود الشيخمي : استخداـ عدد مف طرائق التدريب لتطوير التحمل الخاص وعلبقتيما بانجاز ركض  (1)

 .47,ص1995ياضية , جامعة بغداد ,ـ , رسالة ماجستير غير منشورة ,كمية التربية الر 800
 . 60, ص1998, نشر بدعـ مف الجامعة الاردنية,  الجد د يي العاب القوى كماؿ جميل الربضي :  (2)
 . 100,  ص   1992, القاىرة , دار المعارؼ , 12,    عمم التدريب الرياضيمحمد حسف علبوؼ : (3)
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ؽ او صفتي المطاولة والقوة وىما أساسياف في تنمية مستوػ السرعة وانتاجيا وعدـ ىبوطو اثناء السبا

المنافسة بأكبر قدر ممكف اؼ انيا قدرة العضمة عمى المحافظة عمى قوة تقمصيا لمدة زمنية اكثر مف 

 .(1)( ثواني10)

مقدرة العضمة عمى القياـ بعمل لمدة طويمة ضد مقاومة محددة بحيث يقع العبْ (2) ( وعرفيا) ىارة    

القدرة في الحفاظ عمى أداء إنجازات قوة عمى الجياز العضمي  كما عرفيا )السيد عبد المقصود (ىي 

لمدة زمنية يحددىا نوع النشا  الرياضي الممارس, وما يرتبط بذلؾ في الحفاظ عمى معدؿ اليبو  في 

  .  (3)مستوػ القوة الناتج مف التعب عند مستوػ منخفض لمغاية

لمدػ ثقل ىذه أو تمؾ  قدرة مركبة تتكوف مف التحمل والقوة وتبعاً  ىي وعرفيا ريساف تحمل القوة   

تنشا قدرة خاصة بذاتيا إذ تكوف ىذه القدرة ميمة سواء في التدريب أو المنافسات وتتخذ ىذه القدرة 

 .(4)مكانيا بيف القطبيف

 وترػ الباحثة اف تحمل القوة ىي قابمية العضلبت عمى العمل لأطوؿ مدة ممكنة ضد مقاومة معينة .

  القوة المم زة بالسرعة : 2-1-4-3

تعد القوة المميزة بالسرعة مف القدرات البدنية الضرورية للؤداء الرياضي الحركي في كثير مف         

الانشطة, وىي مكوف ناتج مف الربط بيف )القوة العضمية والسرعة والسرعة القصوػ لانتاج نمط حركي 

متطمبات  والسرعة يعد مف ميةلربط والتوافق بيف القوة العضتوافقي , ويوكد خبراء التربية البدنية اف ا

                                                 
, مطابع التعميـ العالي 1,  خسس التدريبية لفعاليات العاب القوى اقاسـ المندلاوؼ ,محمد رضا ,محمد عبد الحسف:  (1)

 128,ص1990,الموصل,
, ص  1975  1975) ترجمة ( عبد عمي نصيف , بغداد , مطبعة اوفسيت التحرير , اصول التدريبىاره :  (2)

106 . 
 . 165, صمصدر سبق ذلرة السيد عبد المقصود :  (3)
 .82, ص مصدر سبق ذلرة ي: ريساف خريبط مجيد وعمي ترك (4)
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العامل مف أىـ ما يميز الرياضييف ذات المستويات  ذاف ىا  في المستويات العميا , و الاداء الرياضي 

 . (1)العميا

الرياضي  المميزة بالسرعة والتي يسمييا الكثير مف المتخصصيف في مجاؿ التدريب ف القوةإ

كمرادؼ لمقدرة الانفجارية  powerض الى القدرة لمصطمح فيزيائي بينما ينظر البع powerبالقدرة 

بينما نرػ اف مصطمح القدرة الانفجارية يعني انطلبؽ اقصى قوة باسرع اداء حركي ولمرة واحدة وعمى 

 .(2)ذلؾ نوضح فيما يمي بعض التعاريف الخاصة بأشكاؿ القوة المميزة بالسرعة

مقاومات تتطمب درجة عالية مف سرعة ىي قدرة الجياز العصبي العضمي في التغمب عمى        

وعرفيما )لارسوف ويوكـ( المقدرة عمى الوصوؿ الى اقصى قوة في اقصر . (3)الانقباضات العضمية

 أو مقاومة عمى التغمب عمى والعصبي العضمي الجيازيف قدرة  بأنيا: العلب( )أبو .  وعرفيا(4) زمف

 .(5)ممكف عضمي وشد سرعة بأعمى خارجية مقاومات

 : قصوى السرعة ال 2-1-4-4

ىي محاولة الانتقاؿ أو التحرؾ مف مكاف لآخر بأقصى سرعة ممكنة , وىذا يعني محاولة  

عمى أداء  لبعبىي قدرة ال قصوػ والسرعة ال. (6)التغمب عمى مسافة معينة في أقصر زمف ممكف

رة في ألعاب حركات متشابية في أقصر زمف ممكف ,ىذا التعريف ينطبق عمى ركض المسافات القصي

                                                 
, 2003, القاىرة , دار الفكر العربي , 1,   : يس ولوجيا المياقة البدنيةأبو العلب عبد الفتاح وأحمد نصر الديف  (1)

 .161ص
 .115, ص 1999دار الفكر العربي,  , القاىرة,1,   : أسس ونظريات التدريب الرياضيبسطويس أحمد  (2)
 .170, ص صدر سبق ذلرهمعمي السعيد ريحاف:  (3)
مركز الكتاب  القاىرة ,, الطبعة الاولى ,التدريب الرياضي والتكام  ب ن النظرية والتطب قعادؿ عبد البصير :  (4)

 .98, ص 1999لمنشر , 
 .85, صمصدر سبق ذلرة:  أحمد نصر الديفو أبو العلب أحمد عبد الفتاح  (5)
 . 153 -152, ص مصدر سبق ذلرهمحمد حسف علبوؼ  :  (6)
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. وعرفيا )ريساف خريبط (  أنيا القدرة عمى الانتقاؿ أو التحرؾ مف مكاف لاخر بأقصى سرعة (1)القوػ 

ممكنة وىذا يعني أنيا عبارة عف محاولة التغمب عمى مسافة معينة في أقصر زمف ممكف مثل 

(2)العدو
. 

سـ وانتقاؿ جميع اجزاءه في فترة مف وجية النظر الفيزياوية وتعني حركة الج قصوػ اف السرعة ال    

زمنية معينة عمى نفس المسافة لحركة ىذه الاجزاء بالاتجاه نفسو, أؼ يحدث الانتقاؿ في الحركة 

عندما يتحرؾ جسـ ما بشكل تكوف فيو المسافة المقطوعة كل نقطة مف نقا  الجسـ فيو يوازؼ بعضيا 

 .(3)البعض الاخر, ويتطابق كل منو تماـ المطابقة

وتعد السرعة مف اصعب العناصر المستعممة في التطوير بكونيا فطرؼ اؼ اف  الشخص السريع    

مناىج ىو الذؼ يولد وليس الذؼ يصنعو المدرب, اذ يمكف زيادة سرعتو وتحسينيا مف خلبؿ بناء 

 .(4) لحدود وامكانية وقدرات الرياضي الكامنة مةتدريبية متقدمة جدا وملؤ

 متر: 400ولوجية لرلض الفس  تغ راتالم 5–2-1

 معدل ضربات القمب: تعمالتحد د شدة التدريب باس 2-1-5-1

وتبعاً لمستوػ شدة التدريب,  ,يبدأ معدؿ ضربات القمب في الزيادة بسرعة بمجرد بداية التدريب        

وىناؾ علبقة بيف معدؿ ضربات القمب واستيلبؾ الأوكسجيف, وخاصة عندما يمكف التحكـ في شدة 

مل البدني مثل الدراجة الأرجومترية ويمكف تقدير استيلبؾ الأوكسجيف في ىذه الحالة بدلالة معدؿ الح

القمب , وتعتمد الاختبارات الميدانية لقياس الحد الأقصى لاستيلبؾ الأوكسجيف عمى ىذه العلبقة, 

                                                 
 .153,ص المصدر نفسةمحمد حسف علبوؼ :  (1)
 .319,ص مصدر سبق ذلرةريساف خريبط مجيد :  (2)
 ,الاردف ,دار الموسوعة الرياضية والبدنية الشاممة يي اخلعاب والفعاليات والعموم الرياضيةقاسـ حسف حسيف :  (3)

 .139,ص1998الفكر لمطباعة,  
(4) Wincker,L.G.Training pragram for the spints track teaching annul, 1983, P.P46-52. 
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ى الحد الأقصى وتعتمد زيادة الدفع القمبي عمى زيادة معدؿ القمب وخاصة عندما يصل حجـ الضربة ال

يعرؼ معدؿ ضربات القمب بأنو العدد الحقيقي لضربات القمب خلبؿ في الشدات الأقل مف القصوػ, 

. ويعد مف أىـ المتغيرات الفسيولوجية المصاحبة لمجيد (1)الدقيقة الواحدة ويعبر عنو بػ )ضربة/دقيقة(

ويتأثر معدؿ عدد . (2)البدنيةالبدني التي يعتمد عمييا كمقياس عند تقييـ مستوػ لياقة الرياضي 

ضربات القمب في الراحة بالتدريب , فنجده اقل لدػ الرياضييف المدربيف عمى التحمل, وقد يصل في 

ض/د( لدػ  90ض/د( وعمى العكس مف ذلؾ يمكف اف يزيد عف ) 40بعض الأحياف الى أقل مف )

 . (3)غير المدربيف او المدخنيف او البدف او كبار السف الأشخاص

أكد )طمحة حساـ الديف( اف نجاح انشطو التحمل يعتمد بالدرجة الاولى عمى معدؿ توصيل        

الدـ المحمل بالاوكسجيف لمعضلبت العاممة , ونظراً  الى اف معظـ الطاقو المطموبة لأنشطو التحمل 

يعتمد  تأتي مف خلبؿ مصادر تمثيمية تتطمب امتصاصاً للؤوكسجيف , فاف النجاح في ىذه الانشطو

 . (4)عمى القدرة لنقل الأوكسجيف الكافي ليذه المصادر التمثيميو

فالنػػبض احػػػد المقايػس الميػمػػة التػػي يمػكػف ملبحظتيا بسيولة كمؤشر لمتغيرات الفسيولوجية التي      

اقع تحدث لمرياضييػف في إثناء الجيد البدنػي ومف خلبؿ النبض يمكف التعرؼ عمػػى  شدة الجيد الو 

وتقويـ التأثيرات المختمفػػة لمتدريب . اف عدد ضربات القمب للئنساف العادؼ وقت الراحػة تنحصر بيف 

ض/د( والعدد يقل بكثيرعند الأشخاص الرياضييف ويزيد في حالػػة المجيود البدني العنيػػف في 75ػػ70)

                                                 
 .59, صذلرة قبصدر سالمأبو العلب أحمد عبد الفتاح و محمد صبحي حسانيف:  (1)
 .251, ص1997,الكويت, 1,  اخختبارات والقياسات الفس ولوجية يي المجال الرياضيكاظـ جابر أمير:  (2)
 .408, صلمصدر سبق ذلرة اأبو العلب احمد عبد الفتاح:  (3)
 1997, القاىرة, مركز النشر ,  1,  1,ج الموسوعة العممية يي التدريب الرياضي :طمحة حساـ الديف وآخروف  (4)

 .  155, ص 
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معدؿ ضربات القمب  ف قياسويمك,   (1)ض/د( تقريبا240بعض الحالات الشػػاذة إذ يصػل الى )

,وىذا ما اكده) قاسـ  ECGمنيا طريقة السمع , الجس , تسجيل الرسـ الكيربائي  عدة طرؽ  تعماؿباس

حسف( اف قياس معدؿ النبض اثناء التدريب يعد مف الامثمة التطبيقية لتحديد نوعية تأثير الاستجابة 

دريب مما يساعد عمى تقنيف مكونات الفسيولوجية التي مف خلبليا تدؿ عمى الاجياد وزيادة حمل الت

 . (2)حمل التدريب

 الحد اخقصى خستيلاك اخولسج ن : 2-1-5-2

( أو القدرة Maximal oygen up Takenيعد تعبير الاستيلبؾ الأقصى للؤوكسجيف )  

( مف اكثر التعابير شيوعا واستخداماً في حقل Maximal Aerobic Powerاليوائية القصوػ )

الجيد البدني, كما أف قياس الاستيلبؾ الأقصى للؤوكسجيف ومعرفتو اصبحا مف وظائف أعضاء 

 .(3)الإجراءات الاعتيادية ضمف اختبارات التقويـ الفسيولوجي لمرياضييف ولمعامة عمى السواء,

إف استخداـ الطرائق المباشرة وغير المباشرة في قياس الحد الأقصى لاستيلبؾ الأوكسجيف 

(Vo2maxيعتمد عمى )  توافر الأجيزة والمعدات اللبزمة لإجراء الاختبار, وعند عدـ تواجد أجيزة

القياس المباشر يتـ المجوء إلى استخداـ الطرائق غير المباشرة في القياس وىي بطبيعة الحاؿ اقل دقة 

 مف الطريقة المباشرة.

ـ( 600  300تدريب )مسافات ال تعماؿقصى لاستيلبؾ الاوكسجيف باسو التدريب لتنمية الحد الا     

( لذلؾ 7-3%( اذ اف ىذه المسافات تستغرؽ ما بيف ) 90–80( وبشدة )5-3وفترة العمل ما بيف )

                                                 
 جامعة البصرة , دار الحكمة, 1 ,: التحم   البا وليميائي والفسمجي يي التدريب الرياضي  ريساف خريبط مجيد (1)

 .88,ص 1991 لمطباعة والنشر ,
 .239, صمصدر سبق ذلرةقاسـ حسف حسيف:  (2)
, الرياض, المممكة العربية السعودية, 1,  تجارب معممية يي وظائف أعضام الجيد البدنيىزاع بف محمد اليزاع:  (3)

 .56-55, ص1992مطابع جامعة الممؾ سعود, 
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بما يكفي لتحفيز العمميات الوظيفية لتمثيل الطاقة   VO2maxفيي في المدػ الزمني المطموب لتنمية الػ 

لمسافات الاقصر او الاطوؿ مف لانتاج اقصى استيلبؾ للآوكسجيف  و يذكر العمماء اف استخداـ ا

المسافة المحددة يمكف استخداميا لغرض تنميػة لمحد الاقصى للبوكسجيف لاستيلبكو لآف العبرة ليس 

ويعرؼ لحد الأقصى لاستيلبؾ   . (1)في المسافة ولكف بشدة اداء المتسابق والى الراحات الفترية

وكسجيف يمكف استيلبكو في أثناء عمل الأوكسجيف في الوقت الحاضر عمى انو اكبر معدؿ مف الأ

العضلبت الكبيرة, وىو يعبر عف  وظيفة حجـ ضربة عضلبت القمب, والإنزيمات اليوائية, وكثافة 

 .(2)الأوعية الشعرية

 : LDHانزيم  2-1-5-3

عدد مف الوحدات  صل التي تحتوؼ عمىالمتماثمة الأ اللبكتيت دييايدروجيف مف الأنزيمات عدّ يُ    

ببتيدية مف نوعيف او اكثر التي يمكف اف توجد  باكثر مف شكل جزيئي واحد , يوجود انزيـ لسلبسل 

LDH . وقد تكوف ىذه الانزيمات الخمسة المتماثمة الاصل مف اتحاد  في الانسجة بخمسة اشكاؿ

 H( , وسلبسل  Musclesيعود لمعضلبت )   Mنوعيف مختمفيف مف سلبسل متعدد الببتيد , سلبسل 

متطابقة )  M( , إذ اف الانزيـ السائد في العضلبت يحتوؼ عمى اربع سلبسل  Heartمقمب ) تعود ل

M4  )(3) , وقد اشار كذلؾ كاظـ جبر الى اف انزيـLDH  يعتبر المسؤوؿ عف زيادة نشا  تحويل ,

 . (4)حامض البايروفيؾ الى حامض اللبكتيؾ

                                                 
 .58–57,ص1999دار الفكر العربي,  , القاىرة,1,  وظائف اعضام التدريب الرياضيمحمد عمي القط :  (1)

(2) Gordon Sleivert: Aerobic Assessment, School of Physical Education, The University 
of Otago, PO Box 56, Dunedin, E-mail: g .sleivert@pooka .otago.ac.nz. 

 ل ,مديرية الكتبقصي عبد القادر و)اخروف( ,الموص الكيميام الحياتية ترجمة: الوينجز ييالبرت ؿ,لينجز : (3)
 .77,ص1982لمطباعة والنشر ,

(4)
مطبعة الحكمة , ,الموصل ,1 ,  اخختبارات والقياسات الفس ولوجية يي المجال الرياضي:  اميفكاظـ جبر  

 . 515, ص 1995

mailto:.sleivert@pooka
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حب أداء الجيد البدني العديد مف التفاعلبت ( ترتبط بالجيد البدني إذ يصاLDHأف زيادة نشا  )   

( تفاعلبت كيميائية تتـ 10الكيميائية خلبؿ عممية التمثيل الغذائي بيدؼ إنتاج الطاقة إذ تكوف ىناؾ )

ز الدـ (غـ فضلًب عف كموكو 285-120مف خلبؿ الكلبيكوجيف المخزوف في الكبد والعضلبت البالغ )

( يعكس درجة LDHاشرة لانتاج الطاقة, وعميو فأف انزيـ )بصورة مب تعملغـ( الذؼ يس20البالغ )

تحميل الكلبيكوجيف إذ وُجد أف المجيود العضمي يعمل عمى زيادة نشا  ىذا الانزيـ في الدـ ليذا يعد 

( في التمثيل الغذائي كحامض اللبكتيؾ ليذا LDHمؤشراً لمقدرة اللبىوائية الطويمة إذ يساعد نشا  )

 .(1)ا  ىذا الانزيـ يصاحبيا زيادة في التخمص مف اللبكتيؾفأف أية زيادة في نش

يشير  قاسـ  الى اف التدريب الرياضي يؤدؼ الى زيادة نشا  الانزيمات المسؤولة عند التمثيل الغذائي    

لحػػامض اللبكتيػػؾ فػػي العضػػلبت العاممػػة والاجيػػزة الوظيفيػػة فالتػػدريب الرياضػػي يػػؤدؼ الػػى الػػتخمص مػػف 

اعد الجيػػػاز الػػػػدورؼ عمػػػػى الػػػتخمص مػػػػف حػػػامض اللبكتيػػػػؾ بسػػػػبب توصػػػيل الػػػػدـ الػػػػى اللبكتيػػػؾ , اذ يسػػػػ

العضػػلبت العاممػػة مػػف خػػلبؿ زيػػادة الػػدفع القمبػػي وزيػػادة الشػػعيرات الدمويػػة الامػػر الػػذؼ يػػؤدؼ الػػى حمػػل 

حامض اللبكتيؾ الموجػود فػي العضػمة اثنػاء مػروره فييػا ونقمػو الػى الكبػد والقمػب والعضػلبت غيػر العاممػة  
(2). 

 

 

 

 

                                                 
(1) Thorpew-v.Bvoy H.G.; Biochemistry, for medical (students) 8th ed&London,Churchill 

ITD, 1994,20. 
الموصل , مطبعة دار الحكمة ,  ,لفس ولوجيا ) مبادئيا وتطبيقاتيا يي المجال الرياضي( ا :قاسـ حسف حسيف  (2)

 . 52, ص 1995
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 الدراسات السابقة: 2-2

 :(1)( 2019دراسة )أحمد عبد السادة مزىر  2-2-1

 عنواف الدراسة:

التنبؤ بحدود القمة الرياضية واخنجاز ويق اىم المتغ رات البدنية والفس ولوجية لمتسابقي عدو )

 متر متقدم ن ( 400

 ىدفت الدراسة الى

 ابطاؿ  متقدميف متر 400عدو الخاصة لمتسابقيجية ىـ المتغيرات البدنية والفسماختبار اللبعبيف لا

 العراؽ 

 الانجاز الرياضي. معارتبا  لبعض المتغيرات البدنية والفسمجية ات أيجاد علبق 

  ومعادلة الانحدار.مف خلبؿ التعرؼ عمى حدود القمة الرياضية بدنيا وفسمجيا  بالانجازالتنبوء 

 ( مع الانالتنبؤمقارنة الانجازات المتوقعة ). جازات الحقيقية 

  مقارنة الانجاز المتوقع بحدود القمة الرياضية ومعادلة الانحدار لمتعرؼ عمى افضل طريقة لمتنبوء

 بالانجاز .

 واستخدم الباحث المنيج الوصفي بأسموبية المسحي و العلاقات اخرتباطية 

حاب أفضل متر مف عدائي المنتخب الوطني وأص 400( عدائيف ؿ 9وتكونت عينة البحث مف )

 وكانت أىـ الاستنتاجات: أنجاز في البطولة 

  متر ابطاؿ العراؽ. 400لحدود القمة الرياضية امكانية التنبؤ بالإنجاز الرياضي لمتسابقي 

  متر ابطاؿ العراؽ. 400لمعادلة الانحدار امكانية التنبؤ بالإنجاز الرياضي لمتسابقي 

                                                 
(1)

ية والفسيولوجية لمتسابقي :التنبوء بحدود القنة الرياضية والانجاز وفق اىـ المتغيرات البدن احمد عبد السادة مزىر 
 .2019,جامعة القادسية ,كمية التربية الرياضية , غير منشورة ـ ,متقدميف ,رسالة ماجستير400عدو
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  القمة وبمعادلة الانحدار مع الانجازات الحقيقية .لا يوجد فروؽ بيف الانجازات المتوقعة بحدود 

  متر كبديل لتحمل  400لاختبار الدراجة الثابتة )ويف كيت( و زمف ىبو  القدرة الارتبا  العالي بانجاز

 السرعة.

  لاختبار التعمق عمى العقمة لأطوؿ زمف واختبار الحجل عمى رجل اليسار لأطوؿ مسافة ممكنة

 متر . 400از الارتبا  العالي في انج

 أوجو التشابو واخختلاف ب ن الدراسة المشابية والدراسة الحالية 2-2-2
 ( 1الجدول) 

  ب ن اوجو التشابو واخختلاف ب ن الدراسة المتشابية والحالية 

 التشابو واخختلاف الدراسات 
 التنبؤ بحدود القمة الرياضية والانجاز المتغ ر المستق  

 يمنيج الوصفال المنيج المستخدم
 ـ مف عدائي  400( عدائيف ؿ 9وتكونت عينة البحث مف) الع نة

  المنتخب الوطني وأصحاب أفضل أنجاز في البطولة

 
 اخستنتاجات

  لحدود القمة الرياضية امكانية التنبوء بالانجاز الرياضي لمتسابقي
 متر ابطاؿ العراؽ. 400

 400الرياضي لمتسابقي  لمعادلة الانحدار امكانية التنبوء بالانجاز 
 متر ابطاؿ العراؽ.

  لا يوجد فروؽ بيف الانجازات المتوقعة بحدود القمة وبمعادلة
 الانحدار مع الانجازات الحقيقية .

   لاختبار الدراجة الثابتة )ويف كيت( و زمف ىبو  القدرة الارتبا
 متر كبديل لتحمل السرعة. 400العالي بانجاز 

 مة لاطوؿ زمف واختبار الحجل عمى رجل لاختبار التعمق عمى العق
  متر . 400اليسار لاطوؿ مسافة ممكنة الارتبا  العالي في انجاز 

هر
يس
ج 
اد
ط
ان
ذ 
عث
ذ 
حً
ا
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 التوصيات

  ـ عدو 400اجراء اختبارات دورية وقبل مدة مناسبة لمتسابقي
ابطاؿ العراؽ لمتعرؼ عمى مستوياتيـ والتنبؤ بإنجازاتيـ بما يتوافق 

 مع ذلؾ .
 ـ ابطاؿ العراؽ عف طريق 400اضي لمتسابقي التنبؤ بالإنجاز الري

 حدود القمة الرياضية والاعتماد عمييا لأنيا طريقة سيبة لذلؾ .
  ـ ابطاؿ العراؽ عف طريق 400التنبؤ بالإنجاز الرياضي لمتسابقي

 معادلة الانحدار.
  مف الممكف الاعتماد عمى اختبار الدراجة الثابتة اختبارآ بديلآ

 ـ .400متسابق لاختبار تحمل السرعة ل

 التشابو واخختلاف الدراسات 

 

ُح
ان
ح
 ان
ضح

را
نذ
ا

 

 تمرينات خاصة وفق الحمل المتبايف المتغ ر المستق  

 تجريبيالمنيج ال المنيج المستخدم

 
 الع نة

 ـ مف عدائي 400( عدائيف ؿ 8وتكونت عينة البحث مف)
 محافظة ميساف/المتقدميفمنتخب 

 
 اخستنتاجات

  ات البدنية جميعيا قد تطورت لأفراد المجموعة التجريبية اف المتغير
 , وتعزػ ذلؾ الى تأثير التمرينات المستخدمة.

  كاف حجـ الأثر لممجموعة التجريبية واضحا عمى حساب المجموعة
الضابطة في الاختبارات البدنية ) تحمل القوة, تحمل السرعة ,القوة 

يدؿ عمى فاعمية التدريبات  المميزة بالسرعة , السرعة الانتقالية( مما
 المستخدمة في المنيج التدريبي .

  اف التدريبات البدنية الخاصة باستخداـ التثقيل و اوزاف مضافة
لمرجميف بالاضافة الى تدريبات القفز بالحواجز قد أثرت في تطوير 

 الانجاز تأثير واضح .
 ضيور تطور في المتغيرات الوظيفية  لأفراد المجموعة التجريبية 
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 مناقشة الدراسات السابقة : 2-2-3

بعد اطلبع الباحثة عمى الدراسات المشابية ,وتحميل ما تناولو تمؾ الدراسات مف موضوعات 
 تمكف مف الوصوؿ الى المناقشة التالية 

   ـ, اذ دراسة ) احمد عبد  400نمحع أف الدراسة قد تطرقت الى التدريب الرياضي , في فعالية
 متر. 400لسادة مزىر( ترتبط مع دراسة الباحثة في التدريب الرياضي وفي الفعالية ذاتيا وىي ا
  ـ وبناء  400أف الدراسة السابقة تناولت تشخيص نقا  القوة والضعف في الاداء الفني لفعالية

اء منيج تدريبي لتطوير المتغيرات البدنية والفسيولوجية والتي تسيـ بشكل فعاؿ في تطوير الأد

 وتحسيف الانجاز  وجاءت ىذه النقا  منسجمة مع ىدؼ دراسة الباحث. 

  عمى الرغـ مف اتفاؽ الدراسة الحالية مع الدراسة السابقة دراسة) احمد عبد السادة( باستخداـ

المتغيرات البدنية والفسولوجية  الا اف الدراسة الحالية انفردت عف دراسة )احمد عبد السادة ( 

 مما يدؿ عمى فاعمية التماريف المعطاة.
 

 التوصيات
  التأكيد عمى اعتماد المدربيف عمى نوعية ىذا التدريبات لأنيا مف

الوسائل التدريبية التي تودؼ دورا ميما في تطوير الصفات البدنية 
 الاساسية .

  الاستمرار في التدريب وعدـ الانقطاع لأؼ سبب مف الاسباب حتى
 مة الرياضية لمعدائيف .لا تتأثر الفور 

  استخداـ تدريبات المقاومة ومكونات الحمل التدريبي تمعب دورا في
 التكيف الوظيفي .

  يعد احد العوامل الاساسية المحددة للبنجاز الرياضي لذلؾ ضرورة
 .vo2 maxالاعتماد عمى استخداـ متغير 

وضع مناىج والتخطيط ليا عمميا حتى تكوف الفائدة اكثر لموصوؿ 
 لى احسف المستوياتا
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خاصة وفق الحمل المتبايف واختمفت مف حيث المجاؿ الزماني والمكاني  استخداـ تمرينات

 والمنيج التجريبي  .



 

 

 منيجية البحث واجراماتو الم دانية    -3

 منيج البحث  3-1

 مجتمع البحث وع نة2 -3

 يي البحث  تعممةدوات المسجيزة والأالوسائ  والأ 3-3

 وسائ  جمع المعمومات  3-3-1 

 يي البحث عممةدوات المستوالأ اخجيزة 3-3-2

 خطوات اجرام البحث  3-4

  متر 400البدنية والوظيفية الخاصة برلض  تحد د المتغ رات 3-4-1

 التجربة اخستطلاعية  3-4-2

 اخختبارات المستخدمة يي البحث  3-5

 اخختبارات القبمية  3-5-1

 اخختبارات البدنية3-5-2

 م400انجاز رلض  3-5-2-1

 م من بداية طائر 30لض ر 3-5-2-2

 متر من وضع الوقوف 300رلض 3-5-2-3

 م 150اختبار رلض بالقفز لمساقة  3-5-2-4

 الفص  الثالث



   

 

  ثا 10اختبار رلض )باوسنك(  3-5-2-5

 اخختبارات الوظيفية 3-5-3

 قياس ضربات القمب )النبض( 3-5-3-1

 اختبار الجري اليوائي )لوبر( 3-5-3-2

 يي الدم  (ldhاختبار ترل ز انزيم ) 3-5-3-3

 المنياج التدريبي 3-5-4

 اخختبارات البعدية  3-5-5

 الوسائ  اخحصائية  3-6
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 منيجية البحث واجراماتو الم دانية   -3

 منيج البحث : 3-1

التي تكوف موضوعا  ,ومضبو  لمشرو  المحددة لمواقع والظاىرة ,تغير متعمد يقصد بالمنيج     

الباحثة  تعممت. وقد اس(1) التغير مف اثار في ىذا الواقع او الظاىرة لمدراسة وملبحظة ما ينتج عف ىذا

ذات الاختباريف  ,وبتصميـ المجموعتيف المتكافئتيف المجموعة الضابطة والتجريبية ,المنيج التجريبي

 تناسب مع طبيعة اجراءات الدراسة والذؼ ي ,القبمي والبعدؼ

 مجتمع البحث وع نة: 3-2

إذ تقوـ الباحثة بتطبيق  ,مف مجتمع الأصل لغرض اجراء البحث  ,نة البحثد اختيار عيعّ يُ      

والمراحل الميمة لاجراء البحث,  ,خطوات بحثيا ومفرداتيا عمييا, ويمثل اختيار العينة مف الخطوات

 نموذج الذؼ يجرؼ الباحث مجمل عممو عميوو الأأ ,صميعينة الجزء الذؼ يمثل المجتمع الأد العّ وتُ 

(2). 

,المتمثل بلبعبيف ألعاب القوػ لمنتخب  حصر الشاملديد مجتمع البحث بالطريقة التـ تح ذأ   

( عدائيف  6ولبالغ عددىـ  )  2023-2022(( متر لموسـ 400محافظة ميساف لممتقدميف لفعالية ))

%( مف مجتمع البحث وقد تـ تقسيميـ 100( عدائيف وبنسبة )6,وكانت عينة البحث مكونة مف )

كل مجموعة  إذبية الى مجموعتيف مجموعة  ضابطة ومجموعة  تجري العشوائية بأسموب القرعة بطريقة

 .( عدائيف3تتكوف مف )

 

                                                 
 .240, ص 2004: عماف, دار الفكر, 1  ,البحث العممي وادائو واسال بوذوقاف عبيدات )واخروف(:  (1)
 .96, ص1986صل, دار الكتب,  ,المو , 1 , أصول البحث العمميمحمد سعيد) وآخروف(: ( 2)
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 :تجانس ع نة البحث 

 (2جدول )

 ب ن الوسط الحسابي واخنحراف المعياري ومعام  اخختلاف لمقياسات اخنثروبومترية, وتجانس 
 لع نة البحث ع نة البحث من خلال قيم معام  اخختلاف

 المعالم اخحصائية       

 المتغ رات  

وحدة 

 القياس
 ع س  

معام  

 اخختلاف

 3.95 1.04 26.5 سنة العمر الزمني

 20.46 1.50 7.33 سنة العمر التدريبي

 0.54 0.01 1.83 متر الطوؿ

 2.69 2.23 83 لغم الكتمة

ىي أقل مف  ,متغيرات البحث( اف قيمة معامل الاختلبؼ ل2ويتبيف مف خلبؿ الجدوؿ )   

 وىذا يعني أف عينة البحث متجانسة فيما بينيـ في ىذه المتغيرات.(1)%(.30)

 

 

 

 
                                                 

, مطبعة المييمف , بغداد  3,    مبادئ الطرائق اخحصائية يي التربية الرياضيةعمي سموـ الفرطوسي :  (1)
 .101, ص 2016, 
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 (3جدول )
 والوظيفية , ب ن تكايؤ ايراد الع نة يي المتغ رات البدنية

 المتغ رات المتغ رات
 tقيمة  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 المحتسبة
مستوى 
 الدخلة

 الفروق 
 ع س   ع س  

 البدنية

السرعة 
 غ ر دال 0.709 0.400 0.202 4.086 0.076 4.036 قصوى ال

القوة المم زة 
 غ ر دال 0.815 0.250 2.081 70.333 1.000 70.000 بالسرعة

 غ ر دال 0.996 0.005 0.779 37.720 0.797 37.723 تحم  السرعة

 غ ر دال 0.950 0.067 0.603 21.850 0.618 21.883 تحم  القوة

 الوظيفية

النبض قب  
 غ ر دال 0.768 0.316 1.527 69.666 1.000 70.000 الجيد

النبض بعد 
 غ ر دال 0.861 0.187 6.557 146.000 6.557 147.000 ( دقيقة1)

النبض بعد 
 غ ر دال 0.884 0.155 16.822 121.000 14.730 123.000 ( دقيقة3)

 غ ر دال LDH 232.666 12.503 233.333 11.930 0.067 0.950انزيم 

 VO2MAX 49.065 0.038 49.069 0.176 0.042 0.969 غ ر دال 

 غ ر دال 0.750 0.341 1.05 47.283 0.882 47.553 اخنجاز 

( لمعينات المستقمة tقانوف ) عماؿعتيف الضابطة والتجريبية باستوقد اجرت الباحثة التكافؤ بيف المجمو   

( والذؼ يبيف الاوسا  الحسابية والانحرافات المعيارية  3ائج مثمما ىو مبيف في الجدوؿ ) واظيرت النت

( المحسوبة ومستوػ الخطأ ودلالة الفروؽ بيف المجموعتيف الضابطة والتجريبية في بعض tوقيمة )

 المتغيرات قيد البحث في الاختبار القبمي التكافؤ.
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 يي البحث : عممةسائ  واخجيزة واخدوات المستالو  3-3

يتعيف عمى الباحث لمتوصل الى حل مشكمة توفير الوسائل والادوات والاجيزة الخاصة ببحثو وبشكل 

مناسب لضماف نجاح بحثو لاف ادوات البحث ىي الوسيمة التي يستطيع بيا الباحث حل مشكمتو ميما 

 .(1)كانت تمؾ الادوات والبيانات والعينات والاجيزة

 المعمومات:وسائ  جمع  3-3-1

 . المصادر العربية والأجنبية 

 . شبكة المعمومات الدولية 

 . فريق العمل المساعد * 

 . الاختبارات والقياس 

 . الملبحظة 

 .التجربة 

 يي البحث عممةاخجيزة واخدوات المست 3-3-2

 ( نوع 1جياز لا بتوب عدد )DELL 

 .شريط قياس مترؼ 

 ( 2ساعة توقيت عدد.) 

 .حاسبة الكترونية 

 رة.صاف 

                                                 
,  1988,الموصل , دار الكتب لمطباعة والنشر 2,   طرائق البحث العممي ومناىجووجيو محجوب: (1)

 .133ص
     .102( ,ص 4ينظر ممحق )* 
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 مضافة. أوزاف 

 6حواجز عدد. 

 :خطوات اجرام البحث  3-4

 : متر400تحد د المتغ رات البدنية والوظيفية الخاصة برلض  3-4-1

 * اضافة بعض المتغيرات البدنية والوظيفية وتـ الاتفاؽ عمييا. 1قامة لجنو مناقشة اطار البحث

 .ثا10اختبار القوة المميزة بالسرعة باوسنؾ  -

 .ـ30عة القصوػ ركض اختبار  السر  -

 ـ.150اختبار تحمل القوة باوسنؾ  -

 ـ 300اختبار تحمل السرعة ركض  -

 .اختبار النبض -

 .اختبار الجرؼ اليوائي )كوبر( -

 . ( في الدـ(LDHاختبار تركيز انزيـ  -

 التجربة اخستطلاعية : 3-4-2

العمل دقيقاً  مف اجل تلبفي الصعوبات والمعوقات التي قد تواجو عمل الباحثة ولكي يظير    

أجرت الباحثة تجربة استطلبعية )تعد تدريباً عممياً لمباحث لموقوؼ بنفسو عمى السمبيات 

 .    (1)والايجابيات التي تواجيو اثناء الاختبار ومعالجتيا(

                                                 
 ( ص3ينضر ممحق) * 
, 1989بعة التعميـ العالي, , الموصل, مطاخختبارات والقياس يي التربية البدنيةقاسـ حسف المندلاوؼ وآخروف:  (1)

 .107ص
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 3/2023/ 14-13الثلبثػػػاء( -قامػػػت الباحثػػػة بػػػأجراء التجربػػػة الاسػػػتطلبعية فػػػي يػػػوميف )الاثنػػػيف 

فػي يػوـ  ( عدائيف مف عينة البحث نفسيا عمػى ممعػب ميسػاف الاولمبػي2مى )( مساءا ع4,00الساعة )

 وذلؾ لغرض لمتعرؼ عمى:   الاثنيف تـ الاختبارات البدنية ويوـ الثلبثاء الاختبارات الوظيفية 

 .الاختبارات وطريقة تفاعميـ معيا قابمية افراد العينة في تنفيذ-1

 بارات وكـ يستغرؽ ىذا الاجراء.التعرؼ عمى الوقت المناسب لإجراء الاخت-2

 التعرؼ عمى الوقت الكاؼِ لإجراء الاختبار.-3

 تحديد الصعوبات والمعوقات والاخطاء التي ستظير في اثناء تنفيذ الاختبارات وسيرىا. -3

 التعرؼ عمى الاجيزة والادوات اللبزمة لتنفيذ التجربة والاختبارات.-5

 معرفة ملبئمة الاختبارات لمستوػ -6

 راد عينة البحثاف-7

 التأكد مف عدد وكفاءة افراد فريق العمل المساعد-8

 اخختبارات المستخدمة يي البحث: 3-5

 اخختبارات القبمية : 3-5-1

أجرت الباحثة وبرفقة فريق العمل المساعد القياسات والاختبارات القبمية بعد الانتياء مف استكماؿ     

ارات فقد تـ اجراء الاختبارات البدنية والوظيفية عمى عينة كافة التحضيرات الخاصة بإجراء الاختب

وؿ عصرا( , حيث اليوـ الا5الساعة ) 16/3/2023-15 الموافق البحث ليوميف الاربعاء و الخميس

 ,التصوير الفديوؼ  عماؿوباست وظيفيةثاني تـ اجراء الاختبارات الواليوـ ال لبدنيةتـ اجراء الاختبارات ا

ة توزيع ىذه الاختبارات عمى الاياـ دوف التأثير عمى نتائج ىذه الاختبارات وما يرافقيا مع العمـ تـ مراعا

 .ممعب ميساف الأولمبيمف تعب او اؼ عامل اخر وقد تـ ذلؾ عمى  
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 اخختبارات البدنية : 3-5-2

 : (1)م400انجاز رلض  3-5-2-1

 الغرض مف الاختبار : قياس الانجاز ومعرفة عدد الخطوات .

ـ خلبؿ ركض 70( ساعة لقياس زمف 3المستخدمة : ممعب خاص ساعات توقيت عدد ) الادوات

ـ 400ـ خلبؿ ركض 300( ساعة لقياس 3ـ )400ـ حذاء ركض 200( ساعة لقياس 3ـ )400

ـ استمارة لتسجيل الوقت والاوقات الاخرػ استمارة لتسجيل عدد 400( ساعة لقياس انجاز 3)

 الخطوات صافرة الانطلبؽ .

 ـ والانطلبؽ عند سماع اشارة المطمق .400: يقف المختبر خمف الخط مف بداية الاداء طريقة 

 :(2)م من بداية طائرة30رلض  : 3-5-2-2

 ـ مف بداية طائرة.30ركض  اسم اخختبار: -

 قياس السرعة القصوػ . اليدف: -

لاوؿ والثاني ساعة ايقاؼ ثلبث خطوات متوازية مرسومة عمى الارض المسافة بيف الخط ا اخدوات: -

 ـ. 30عشرة امتار وبيف الخط الثاني والثالث 

يقف المختبر خمف الخط الاوؿ عند سماع اشارة البدء يقوـ بالركض الى اف يتخطى مواصفات الأدام:  -

 ـ.30الخط الثالث ويحسب زمف المختبر ابتداءا مف الخط الثاني حتى وصولو الى الخط الثالث

                                                 
ـ , اطروحة 400محمد عبد الحسف :  التحمل الخاص وتأثيره عمى بعض المتغيرات الوظيفية ومستوػ انجاز ركض  (1)

 .1995كمية التربية الرياضية , دكتوراه, جامعة بغداد , 
(2)

, نشرة العاب القوػ, مركز التنمية الاقميمية, 13, العدد اخختبارات التقويمية لمتسابقي العدوحمد السيد محمد خميل:  
 .27-26, ص1994القاىرة, 
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ـ مف الخط الثاني وحتى 30لذؼ استغرقة في قطع مسافة الثلبثيف يسجل المختبر الزمف االتسج  :  -

 الخط الثالث .

 متر من وضع الوقوف: 300رلض  : 3-5-2-3

 متر400قياس صفة تحمل السرعة الخاصة بعدائي  اليدف من اخختبار:

ة متر حيث تكوف نياي (300مضمار العاب القوػ, ويتـ تحديد بداية المسافة ): عممةالمست اخدوات

 , صافرة.3متر, ساعة توقيت عدد  400مسافة اؿل نفسيا نيايةال الاختبار

يقف المختبر خمف خط البداية مف وضع الوقوؼ , ويأخذ وضع التييؤ وعند سماع  مواصفات اخدام:

 الصافرة ينطمق بأقصى سرعة ممكنة لقطع المسافة والوصوؿ الى خط النياية.

ثانية بواسطة ثلبث مؤقتيف  1/100لقطع المسافة الى اقرب  : يتـ تسجيل الزمف المستغرؽ  التسج  

 ويحتسب اعمى زمف يسجمو المؤقتوف .

 (1) م150 لمسايةز بالقف اختبار رلض : 3-5-2-4

 قياس تحمل القوة  اليدف من اخختبار: -

مع عمى خط معيف ثـ يبدأ بأداء قفزات متعاقبة بيف رجل اليميف واليسار, يقف العداء  وصف اخختبار: -

التركيز عمى مد  الرجل الخمفية وثني الأمامية مف الركبة وتكوف حركة الذراعيف متناسقة وبالتبادؿ مع 

  حركة الرجميف.

يتـ تسجيل زمف المسافة التي يقطعيا العداء لحظة نياية المسافة المقررة بواسطة ساعة  التسج  : -

 توقيت )ساعة يدوية (

 
                                                 

الفكر العربي,  تكنيؾ , القاىرة ,دار –تدريب  -بسطويسي احمد : سباقات المضمار والمسابقات الميدانية تعميـ( 1)
 .15,  ص1997 
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 .(1) ثا10نك( س)باو اختبار رلض  : 3-5-2-5

 قياس القوة المميزة بالسرعة لمرجميف . اليدف من اخختبار  :

 ساعة توقيت , شريط قياس , مجاؿ ركض , استمارة تسجيل ,شريط لاصق. : تعممةالأدوات المس

يتـ وضع خط بداية بواسطة الشريط اللبصق عمى الارض ثـ يقف المختبر عمى  دام :وصف الأ

 ثـ تقاس المسافة  . ثا 10ض باوزنؾ لمدة بالركالخط وبعد الاشارة يقوـ 

 اخختبارات الوظيفية: 3-5-3

 قياس ضربات معدل القمب)النبض(:  3-5-3-1

 قياس معدؿ القمب)النبض( اسم اخختبار: -

 تقويـ الحالة الوظيفية لمقمبىدف اخختبار:  -

في فريق يتـ احتساب معدؿ نبض القمب عف طريق التحسس ومف قبل المختصيف  وصف اخختبار: -

العمل المساعد بوضع اصبعي الوسطى والسبابة عمى الشرياف السباتي في الرقبة ويجب عمى 

 المختصيف اف يستخدموا ساعة يدوية ميكانيكية لحساب الثواني عند العد .

( 6ثوافٍ ويضرب الناتج بػ)10يتـ قياس النبض قبل الجيد وبعده حيث يقاس النبض لمدة  التسج  : -

 دؿ في الدقيقة سواء أكاف ذلؾ قبل الجيد اـ بعد الجيد مباشرة.لنحصل عمى المع

 اختبار الجري اليوائي )لوبر(: 3-5-3-2

 :اختبار كوبر أسم الأختيار -

                                                 
بغداد , مطبعة  ,1 , : اخختبارات ومبادئ الإحصام يي المجال الرياضيقيس ناجي , بسطويسي احمد  (1)

 .329, ص1987التعميـ العالي , 
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: لقياس الحد الاقصى لاستيلبؾ الأوكسجيف إذ  يعد مؤشراً لكفاءة  تحمل اليدف من الأختيار  -

سـ مف الأوكسجيف لكل كيمو غراـ مف وزف الجيازيف الدورؼ والتنفسي مف خلبؿ ما يستيمكو الج

  .(1)الجسـ

 ـ(400:ساعة يدوية فييا عقارب لحساب الثواني وصافرة وتتـ في مضمار العاب القوػ)الأدوات  -

: توضع أربع إشارات عمى مضمار الركض لتقسيمو الى اربعة اقساـ متساوية طوؿ كل  طريقة الأدام -

ـ( ثـ يطمب مف 10منيا ) لى عشرة مسافات متساوية طوؿ كلـ( ثـ تقسـ الاقساـ الاربعة ا100منيا )

بركض اكبر عدد مف الدورات  وقوؼ خمف خط البداية وعندما يعطى إشارة البدء يقوـمف ال المختبر

 ( دقيقة مستمرة. 12حوؿ المضمار ولمدة )

يقوـ ثـ  يقف المختبريف كل في مكانو: عند انتياء الوقت بسماع صوت الصافرة طريقة التسج   -

ـ( ثـ يجمع الناتج مع اجزاء الدورة 10المسجموف بتسجيل عدد الدورات واجزاء الدورة المقربة الى )

                        . الواحدة فتكوف الدرجة الكمية ىي درجة المختبرة محسوبة بالأمتار الصحيحة

 ( يي الدم:IDHاختبار ترل ز انزيم ) 3-5-3-3

 ( في الدـ قبل الجيد .LDH) يس مستوػ تركيز أنزيمقيا : الةيدف من اخختبار

  :  طريقة الأدام

في الدـ وذلؾ بسحب الدـ في ( LDHالػ ) ) يتـ إجراء الاختبار الخاص لقياس تركيز أنزيم

( أفضل مؤشر لقياس نسبة تحمل الكاربوىيدرات LDHممعب ميساف الاولمبي , إذ يعد إنزيـ الػ )

قبل الجيد تـ سحب الدـ مف أفراد عينة البحث عصرا وقبل ىذا الاختبار  وقد جرػ )الكموكوز( في الدـ 

أداء أؼ جيد )في حالة الراحة( وذلؾ بالنداء عمى العداء فيجمس عمى الكرسي ويمد إحدػ ذراعيو , 

                                                 
(1)

 1الكويت ,المراسلبت,   ,1,  : الأختبارات و القياسات الفس ولوجيو يي المجال الرياضيكاظـ جابر اميف  
 .130ص  ,1997,
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يقوـ المختبرؼ بمف ربا  ضاغط في منطقة العضد ليتـ حصر الدـ في الوريد العضدؼ عندىا يقوـ 

رة مف الوريد ويغرس الحقنة في الوريد  ويبدأ بسحب الدـ , بعدىا يقوـ بسحب بتعقيـ منطقة صغي

الحقنة مف العداء ويعقـ المنطقة ويفؾ الربا  الضاغط ثـ يفرغ الدـ مف الحقنة في أنابيب مخصصة 

مكتوب عمييا اسـ العداء وقبل الجيد , تجمع أنابيب الدـ لكل أفراد عينة البحث وتوضع في حافظة 

  . التبريد

 المنياج التدريبي : 3-6-4

بُعد اف أُجريت التجربة الاستطلبعية وتـ التأكد مف صحة الإجراءات اللبزمة للئختبارات والقياسات   

( ـ عمى وفق الزمف الحقيقي 400الخاصة , قامت الباحثة بأعداد برنامج تدريبي في فعالية ركض )

 يا افراد العينة مسافة السباؽ: في الإختبارات القبمية, وتحديد الشدة التي قطع ب

 .2023/ 14/5ولغاية 19/3/2023بدأ تنفيذ المنيج التدريبي بتاريخ  -

 فترة الاعداد الخاص.  -

 .( عدائيف3مف مجموعة واحدة ) التجريبية تتكوف افراد عينة البحث -

 ( أسابيع. 8عدد الوحدات التدريبية الموضوعة ) -

 ( وحدة تدريبية. 24)عدد الوحدات التدريبية الكمي  -

 ( وحدات.3عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية ) -

 (.الخميس -الثلبثاء – الاحدأياـ التدريب الأسبوعية ) -

 د. 80 - 45يتراوح زمف تنفيذ التمرينات في القسـ الرئيسي مف  -

رينات المرتفعة %( خلبؿ أداء التم100-85يتـ استخداـ التدريب الفترؼ المرتفع الشدة و التكرارؼ ) -

 .الشدة
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 / الشدة المطموبة(100×تـ تقنيف الشدد التدريبية وفق معادلة الزمف ) الزمف = افضل انجاز  -

 عند اضافة الاوزاف النسبية لاجزاء الجسـ او الجسـ كامل تـ استخراج الوزف الحقيقي لمجزء -

 .(100كتمة اللبعب / × )و = وزف الجسـ 

حمل عمى نحو منتظـ حتى لا يؤدؼ الى ظاىرة الحمل الزائد التي تؤثر سمباً اعتماد مبدا التدرج بال -

 عمى   العداء مراعياً في ذلؾ مبدأ التدريب المتموج بما يتوافق مع قابمياتيـ البدنية والفسيولوجية.

  :اخختبارات البعدية 3-6-5

ومشابية قدر الامكاف , مف جرت الاختبارات بنفس الظروؼ التي طبقت بيا الاختبارات القبمية      

الناحية المكانية والزمانية وكافة الاجيزة والادوات المستخدمة في الاختبارات القبمية وذلؾ 

 .2023/ 12/5-11  ( الخميس )– ( الاربعاءي)يوم

 :الوسائ  اخحصائية  3-7

بالبحث ( في معالجة واستخراج البيانات الخاصة SPSSوظفت الباحثة الحقيبة الإحصائية )  

 وكانت القوانيف المستخدمة في البحث عمى النحو الاتي:

 استخدمت ( الباحثة الحقيبة الاحصائيةspss) 

 النسبة المئوية 

  الوسط الحسابي 

  الانحراؼ المعيارؼ 

  معامل الاختلبؼ 

  اختبار )ت(لمعينة المرتبطة 

 اختبار )ت(لمعينة الغير مرتبطة  
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 : عرض الىتائج وتحليلها ومىاقشتها-4

  ئيث لعػداالقبمية والبعدية لعينة البحػ والفسيولوجيةختبارات البدنية بعد أف قامت الباحثة بإجراء الإ      

تمػػت معالجػػة النتػػائج إحصػػائيا لمتوصػػل إلػػى تحقيػػق أىػػداؼ البحػػث ولمتحقػػق مػػف الفػػروض إذ ـ , 400

وقبػػل إلبػػدء بالمعالجػػات الإحصػػائية قامػػت الباحثػػة بعمػػل )التوزيػػع الطبيعػػي( فػػي اختبػػار المصػػاغة فيػػو, 

(Shapiro-Wilkللبختبػػػػارا )لكػػػػوف جميػػػػع قػػػػيـ مسػػػػتوػ الدلالػػػػالبدنيػػػػة و الوظيفيػػػػة  ت( ةSig)  لجميػػػػع

( 0.05ـ ىي أكبر مف مستوػ الدلالة المعتمد والبالغ )400الإختبارات البدنية والوظيفية لفعالية ركض 

 مما يدؿ اف البيانات تتبع التوزيع الطبيعي.

ترابطػػة ,  ( لمعينػػات المTلػػذا يتحػػتـ عمػػى الباحثػػة اسػػتعماؿ الإحصػػاء المعممػػي , لػػذأ وظفػػت أختبػػار ) 

والوظيفيػػػػػػة  ,ػػػد العينػػػػػػػػة متكافئػػػػػػػػػػػػػػة فػي جميػع الإختػػػػػػػػػػبارات البدنيػػػػػػػةعػػػػػػػػػػػّ وبذلؾ تُ  ابطة,ولمعينات غير متر 

 ( . 4وكما موضح في الجدوؿ ) 

فيما يػأتي عػرض النتػائج وتحميميػا بالأشػكاؿ البيانيػة والجػداوؿ, ومػف ثػـ مناقشػة المعالجػات الإحصػائية 

 .ا وتوضيح الأسباب التي أدت إلييا ودعميا بالمصادر العمميةالواردة فيي
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 ( 4الجدول ) 
-Shapiroم يي اختبار التوزيع الطبيعي)400قيم الإختبارات البدنية والوظيفية لفعالية رلض 

Wilk) 

 

 

 

 

 خ
 الإخرثاراخ

 
وحدة 
 القياس

 التوزيع الطبيعي
(Shapiro-Wilk) 

 إحصائُح

Statistic 

 

 حرَحدرجح ان

Df 

 

 يطرىي انذلانح

 Sig 

 

 0.161 6 0.982 ثانية انطرعح انقصىي 1
 0.659 6 0.940 متر انقىج انًًُسج تانطرعح 2
 0.281 6 0.955 ثانية ذحًم انطرعح 3

 

 0.218 6 0.868 ثانية ذحًم انقىج 4
 

 0.640 6 0.844 ف /ثا انُثض قثم انجهذ 5
 0.751 6 0.951 ف / ثا ( دقُقح1انُثض تعذ ) 6
7 

 ( دقُقح3انُثض تعذ )
 0.721 6 0.869 ف / ثا

8 

 LDHاَسَى 
U/L 0.989 6 0.899 

9 

VO2MAX 
 0.876 6 0.876 /دO2مميمتر 

10 

 الاَجاز
 0.720 6 0.987 ثا
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 عرض نتائج المتغ رات ألبدنية والوظيفية وتحم ميا ومناقشتيا. 4-1
عدي لممجموعة التجريبية يي عرض وتحم   نتائج اخختبارات القبمي والب 4-1-1

 المتغ رات البدنية 
 (5الجدول )

( المحسوبة ودخلة الفروق ب ن نتائج اخختبارين t ب ن الأوساط الحسابية وانحرايو المعياري وقيمة)
 لممجموعة )التجريبية( واخنجاز ات البدنيةالقبمي والبعدي يي المتغ ر 

وحدة  المتغ رات ت
 القياس

 tقيمة  خختبار البعديا اخختبار القبمي
 المحتسبة

مستوى 
 الفروق  الدخلة

 ع س   ع س  

 البدنية

السرعة 
 معنوي  0.028 5.892 0.176 3.996 0.202 4.086 ثا قصوى ال

القوة 
المم زة 
 بالسرعة

 معنوي  0.021 6.50 2.073 71.216 2.081 70.333 متر

تحم  
 معنوي  0.003 6.10 0.778 37.656 0.779 37.720 ثا السرعة

تحم  
 معنوي  0.035 5.166 0.647 21.720 0.603 21.850 ثا القوة

 معنوي  0.021 6.875 1.298 46.253 1.050 47.283 ثا اخنجاز 

( 4,086كاف ) لسرعة القصوى ا( اف قيمة الوسط الحسابي للبختبار القبمي 5يتبيف مف الجدوؿ )     

 (3,996لاختبار البعدؼ فقد بمغ الوسط الحسابي )( اما في ا0,202وبانحراؼ معيارؼ قدره )

( وعمية 0,028( عند مستوػ دلالة )5,892(  المحتسبة )t(  وبمفة )0,176وبانحراؼ معيارؼ قدره )

تكوف ىنالؾ فروؽ دالة معنويا بيف الاختبارات القبمي والاختبار البعدؼ ولصالح الاختبارات البعدؼ 

فقد بمغ الوسط الحسابي في الاختبار  القوة المم زة بالسرعة,اما في اختبار يوضح ذلؾ (4والشكل )
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( اما في الاختبار البعدؼ فقد بمغ الوسط الحسابي 2,081( وبانحراؼ معيارؼ قدره )70,333القبمي )

( عند مستوػ دلالة 132,500( المحتسبة )t(  وبمغة )2,073( وبانحراؼ معيارؼ قدره )71,216)

و تكوف ىنالؾ فروؽ دالة معنويا بيف الاختبارات القبمي والاختبارات البعدؼ ولصالح ( وعمي0,00)

فقد بمغ الوسط الحسابي في  سرعةتحم  ال, اما في اختبار يوضح ذلؾ  (4الاختبار البعدؼ والشكل )

ط ( اما في الاختبار البعدؼ فقد بمغ الوس0,779( وبانحراؼ معيارؼ قدره )37,720الاختبار القبمي )

( عند مستوػ 19,000( المحتسبة )t(  وبمغة )0,778( وبانحراؼ معيارؼ قدره)37,656الحسابي )

( وعمية تكوف ىنالؾ فروؽ دالة معنويا بيف الاختبارات القبمي والاختبار البعدؼ ولصالح 0,003دلالة )

الحسابي في فقد بمغ الوسط  تحم  القوة, اما في اختبار يوضح ذلؾ (4الاختبار البعدؼ والشكل )

( اما في الاختبار البعدؼ فقد بمغ الوسط 0,603( وبانحراؼ معيارؼ قدره )21,850الاختبار القبمي )

( عند مستوػ 5,166(المحتسبة )t( ,وقد بمغ )0,647( وبانحراؼ معيارؼ قدره)21,720الحسابي )

والاختبار البعدؼ ولصالح ( وعمية تكوف ىنالؾ فروؽ دالة معنويا بيف الاختبارات القبمي 0,035دلالة )

بمغ الوسط الحسابي في الاختبار  اخنجاز , اما في اختبار يوضح ذلؾ (4الاختبار البعدؼ والشكل )

( , وفي الاختبار البعدؼ بمغ الوسط الحسابي 1,050( وبانحراؼ معيارؼ )47,283القبمي )

(, وبمستوػ دلالة 6,875( المحتسبة )t( , وبمغت قيمة )1,298( , وبانحراؼ معيارؼ )46,253)

فروؽ دالة معنوياً , بيف الاختبارات القبمي والاختبار (, وعمية تكوف ىنالؾ 0,05( , وىي )0,021)

 ( يوضح ذلؾ.4البعدؼ , ولصالح الاختبار البعدؼ , والشكل )
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 (4شل  )
 ة التجريبيةالبعدي ( لممجموع –ي  وضح المعالم اخحصائية لممتغ رات البدنية ) اخختبار القبم

عرض وتحم   نتائج اخختبارات القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة يي  4-1-2

 :المتغ رات البدنية 

 (6الجدول )
( المحسوبة ودخلة الفروق ب ن نتائج اخختبارين t ب ن الأوساط الحسابية وانحرايو المعياري وقيمة )

 جموعة )الضابطة(لمم واخنجاز القبمي والبعدي يي المتغ رات البدنية

وحدة  المتغ رات ت
 القياس

 tقيمة  اخختبار البعدي اخختبار القبمي
 المحتسبة

مستوى 
 الفروق  الدخلة

 ع ش   ع ش  

 ةلبدنيا

السرعة 
 0.300 1.387 0.078 4.020 0.076 4.036 ثا قصوى ال

غُر 

 يعُىٌ

انقىج 

انًًُسج 

 تانطرعح

 0.367 1.155 1.083 70.330 1.000 70.000 يرر
غُر 

 يعُىٌ

ذحًم 

 انطرعح
 0.057 4.000 0.793 37.710 0.797 37.723 ثا

غُر 

 يعُىٌ

3.996 

71.216 

37.656 

21.72 

4.086 

70.333 

37.72 

21.85 
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 المتغٌرات البدنٌة البعدي

 المتغٌرات البدنٌة القبلً
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 0.038 5.000 0.621 21.866 0.618 21.883 ثا ذحًم انقىج
غُر 

 يعُىٌ

 0.362 1.170 0.906 47.520 0.882 47.553 ثا الاَجاز 
غُر 

 يعُىٌ

( 4,036كاف ) السرعة القصوى لبختبار القبمي ( اف قيمة الوسط الحسابي ل6يتبيف مف الجدوؿ )    

 (4,020( اما في الاختبار البعدؼ فقد بمغ الوسط الحسابي )0,076وبانحراؼ معيارؼ قدره )

( وعمية 0,300( عند مستوػ دلالة )1,387(  المحتسبة )t(  وبمفة )0,078وبانحراؼ معيارؼ قدره )

 ,يوضح ذلؾ (5ت القبمي والاختبار البعدؼ والشكل )تكوف ىنالؾ فروؽ دالة غير معنويا بيف الاختبارا

( 70,000فقد بمغ الوسط الحسابي في الاختبار القبمي ) القوة المم زة بالسرعةاما في اختبار 

( 70,330( اما في الاختبار البعدؼ فقد بمغ الوسط الحسابي )1,000وبانحراؼ معيارؼ قدره )

( وعميو 0,367( عند مستوػ دلالة )1,155المحتسبة )( t(  وبمغة )1,083وبانحراؼ معيارؼ قدره )

, يوضح ذلؾ  (5تكوف ىنالؾ فروؽ دالة معنويا بيف الاختبارات القبمي والاختبارات البعدؼ والشكل )

( وبانحراؼ 37,723فقد بمغ الوسط الحسابي في الاختبار القبمي ) سرعةتحم  الاما في اختبار 

( وبانحراؼ معيارؼ 37,710ار البعدؼ فقد بمغ الوسط الحسابي )( اما في الاختب0,797معيارؼ قدره )

( وعمية تكوف ىنالؾ فروؽ 0,057( عند مستوػ دلالة )4,000( المحتسبة )t(  وبمغة )0,793قدره)

تحم  , اما في اختبار يوضح ذلؾ (5غير معنويا بيف الاختبارات القبمي والاختبار البعدؼ والشكل )

( اما 0,618( وبانحراؼ معيارؼ قدره )21,883سابي في الاختبار القبمي )فقد بمغ الوسط الح القوة

وقد بمغ  ( ,0,621( وبانحراؼ معيارؼ قدره)21,866في الاختبار البعدؼ فقد بمغ الوسط الحسابي )

(t( المحتسبة)وعمية تكوف ىنالؾ فروؽ  غير معنويا بيف 0,038( عند مستوػ دلالة )5,000 )

اما في , يوضح ذلؾ  (5والشكل ) ولصالح الاختبار البعدؼ لاختبار البعدؼالاختبارات القبمي وا

(, وبانحراؼ معيارؼ 47,553بمغ الوسط الحسابي في الاختبار القبمي )الإنجاز اختبار 
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(, وبانحراؼ معيارؼ 47,52( , وفي الاختبار البعدؼ بمغ الوسط الحسابي )0,882)

(وىي 0,362( , وبمستوػ دلالة بالغة )1,170(المحتسبة )t( , وبمغة قيمة )0,906)

( , وعمية تكوف ىنالؾ فروؽ غير معنوية , بيف الاختبار القبمي والاختبار البعدؼ  0,05)

 ( يوضح ذلؾ. 5والشكل )
 

 
 (5شل  )

 البعدي ( لممجموعة الضابطة – وضح المعالم اخحصائية لممتغ رات البدنية ) اخختبار القبمي 
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  نتائج اخختبارات البعدية لممجموعة التجريبية والضابطة عرض وتحم  4-1-3
 :واخنجازيي المتغ رات البدنية 

 (7الجدول )
( المحسوبة ودخلة الفروق ب ن المجموعت ن t ب ن الأوساط الحسابية واخنحرايات المعيارية وقيمة )

 الضابطة والتجريبية البعدي يي المتغ رات البدنية

وحدة  المتغ رات ت
 ياسالق

 المجموعة الضابطة
 )البعدي(

 المجموعة التجريبية 
 )البعدي(

 tقيمة 
المحتس
 بة

مستوى 
 الفروق  الدخلة

 ع س   ع س  

 البدنية

السرعة 
غ ر  0.844 0.210 0.176 3.996 0.078 4.020 ثا قصوى ال

 معنوي 

القوة 
المم زة 
 بالسرعة

غ ر  0.547 0.656 2.073 71.216 1.083 70.330 متر
 عنوي م

تحم  
غ ر  0.938 0.083 0.778 37.656 0.793 37.710 ثا السرعة 

 معنوي 

غ ر  0.791 0.283 0.647 21.720 0.621 21.866 ثا تحم  القوة
 معنوي 

 معنوي  0.031 5.11 1.298 46.253 0.906 47.520 ثا اخنجاز 

 
( 4,020) ة الضابطةبمغ الوسط الحسابي في المجموع السرعة القصوى  يتبيف( 7)مف الجدوؿ  

( وبانحراؼ 3,996( وفي المجموعة التجريبية بمغ الوسط الحسابي )0,078وبانحراؼ معيارؼ قدره )

( 0,05( وىي )0,844( عند مستوػ دلالة )0,210(  المحتسبة )t(  وبمفة )0,176معيارؼ قدره )

,اما في يوضح ذلؾ  (6) معنويا بيف الضابطة والتجريبية والشكل غير وعمية تكوف ىنالؾ فروؽ دالة
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( وبانحراؼ 70,330بمغ الوسط الحسابي في المجموعة الضابطة) القوة المم زة بالسرعةاختبار 

( وبانحراؼ معيارؼ 71,216( وفي المجموعة التجريبية بمغ الوسط الحسابي )1,083معيارؼ قدره )

( وعمية 0,05( وىي )0,547عند مستوػ دلالة ) (0,656(  المحتسبة )t) غة(  وبم2,073قدره )

اما في  ,لؾيوضح ذ (6والشكل )  ةمعنويا بيف الضابطة والتجريبيغير  تكوف ىنالؾ فروؽ دالة 

( وبانحراؼ معيارؼ قدره 37,710بمغ الوسط الحسابي في المجموعة الضابطة) سرعةتحم  الاختبار 

(  0,778معيارؼ قدره ) ( وبانحراؼ37,656( وفي المجموعة التجريبية بمغ الوسط الحسابي )0,793)

( وعمية تكوف ىنالؾ فروؽ 0,05( وىي )0,938( عند مستوػ دلالة )0,083(  المحتسبة )tوبمفة )

بمغ  تحم  القوة اما في اختبار ,يوضح ذلؾ  (6معنويا بيف الضابطة والتجريبية    والشكل ) غير دالة

( وفي المجموعة 0,621ؼ قدره )( وبانحراؼ معيار 21,866الوسط الحسابي في المجموعة الضابطة)

(  المحتسبة t(  وبمفة )0,647( وبانحراؼ معيارؼ قدره )21,720التجريبية بمغ الوسط الحسابي )

معنويا بيف  غير ( وعمية تكوف ىنالؾ فروؽ دالة0,05( وىي )0,791( عند مستوػ دلالة )0,283)

الوسط الحسابي في  بمغالإنجاز اما في اختبار , يوضح ذلؾ  (6الضابطة والتجريبية  والشكل )

(, وفي الاختبار البعدؼ بمغ الوسط الحسابي 0,906( , وبانحراؼ معيارؼ )47,520الاختبار القبمي )

(, وبمستوػ دلالة 5,11( المحسوبة )t( , وقد بمغت قيمو)1,298(, وبانحراؼ معيارؼ )46,253)

وياً, بيف الاختبارات القبمي والاختبار ( , وعمية تكوف ىنالؾ فروؽ دالة معن0,05( , وىي )0,031)

 ( يوضح ذالؾ.6البعدؼ , ولصالح الاختبار البعدؼ والشكل )
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 (6شل  )
 البعدي لممتغ رات البدنية ب ن المجموعت ن – وضح المعالم اخحصائية اخختبار البعدي 

 :عرض نتائج المتغ رات الوظيفية وتحم ميا  4-2
ارات القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية يي عرض وتحم   نتائج اخختب 4-2-1

  :المتغ رات الوظيفية  
 (8الجدول )

( المحسوبة ودخلة الفروق ب ن المجموعة t ب ن الأوساط الحسابية واخنحرايات المعيارية وقيمة )
 التجريبية يي المتغ رات الوظيفية

 المتغ رات ت
وحدة 
القيا
 س

 tمة قي اخختبار البعدي اخختبار القبمي
 المحتسبة

مستوى 
 الدخلة

 الفروق 
 ع ش   ع ش  

الوظ 
 يية

انُثض قثم 

 يعُىٌ 0.034 5.292 1.000 65.000 1.527 69.666 ٌ/د انجهذ

انُثض تعذ 

 ( دقُقح1)
 يعُىٌ 0.020 6.928 6.000 142.000 6.557 146.000 ٌ / د
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انُثض تعذ 

 ( دقُقح3)
 يعُىٌ 0.038 5.000 15.695 117.666 16.822 121.000 ٌ / د

اَسَى 

LDH 
 يعُىٌ 0.023 6.425 11.135 239.000 11.930 233.333 

 VO2M

AX 
 يعُىٌ 0.009 10.658 0.536 53.402 0.176 49.069 

( 69,666كاف )النبض قب  الجيد ( اف قيمة الوسط الحسابي للبختبار القبمي 8يتبيف مف الجدوؿ )  

 (65,000ما في الاختبار البعدؼ فقد بمغ الوسط الحسابي )( ا1,527وبانحراؼ معيارؼ قدره )

( وعمية 0,034( عند مستوػ دلالة )5,292(  المحتسبة )t(  وبمفة )0,000وبانحراؼ معيارؼ قدره )

ولصالح الاختبارات البعدؼ تكوف ىنالؾ فروؽ دالة معنويا بيف الاختبارات القبمي والاختبار البعدؼ 

فقد بمغ الوسط الحسابي في الاختبار  ( دقيقة1النبض بعد)في اختبار  ,امايوضح ذلؾ (7) والشكل

( اما في الاختبار البعدؼ فقد بمغ الوسط 6,557( وبانحراؼ معيارؼ قدره )146,000القبمي )

( عند مستوػ 6,928( المحتسبة )t(  وبمغة )6,000( وبانحراؼ معيارؼ قدره )142,000الحسابي )

ىنالؾ فروؽ دالة معنويا بيف الاختبارات القبمي والاختبارات البعدؼ  ( وعميو تكوف 0,020دلالة )

فقد بمغ  ( دقيقة3النبض بعد), اما في اختبار يوضح ذلؾ  (7ولصالح الاختبار البعدؼ والشكل )

( اما في الاختبار 16,822( وبانحراؼ معيارؼ قدره )121,000الوسط الحسابي في الاختبار القبمي )

( المحتسبة t(  وبمغة )15,695( وبانحراؼ معيارؼ قدره)117,666لوسط الحسابي )البعدؼ فقد بمغ ا

( وعمية تكوف ىنالؾ فروؽ دالة معنويا بيف الاختبارات القبمي 0,038( عند مستوػ دلالة )5,000)

فقد  LDHانزيم , اما في اختبار يوضح ذلؾ (7والاختبار البعدؼ ولصالح الاختبار البعدؼ والشكل )

( اما في 11,930( وبانحراؼ معيارؼ قدره )233,333سط الحسابي في الاختبار القبمي )بمغ الو 

( ,وقد بمغ 11,135( وبانحراؼ معيارؼ قدره)239,000الاختبار البعدؼ فقد بمغ الوسط الحسابي )
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(t( المحتسبة)وعمية تكوف ىنالؾ فروؽ دالة معنويا بيف 0,023( عند مستوػ دلالة )6,425 )

, اما في  يوضح ذلؾ  (7القبمي والاختبار البعدؼ ولصالح الاختبار البعدؼ والشكل )الاختبارات 

( وبانحراؼ معيارؼ قدره 49,069فقد بمغ الوسط الحسابي في الاختبار القبمي ) Vo2MAXاختبار 

( وبانحراؼ معيارؼ 53,402( اما في الاختبار البعدؼ فقد بمغ الوسط الحسابي )60,17)

( وعمية تكوف ىنالؾ فروؽ 0,009( عند مستوػ دلالة )10,658(المحتسبة )tبمغ ) ( ,وقد0,536قدره)

يوضح ذلؾ  (7دالة معنويا بيف الاختبارات القبمي والاختبار البعدؼ ولصالح الاختبار البعدؼ والشكل )

. 

 
 (7شل  )

 مجموعة التجريبيةالبعدي ( لم – وضح المعالم اخحصائية لممتغ رات الوظيفية ) اخختبار القبمي 
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عرض وتحم   نتائج اخختبارات القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة  يي  4-2-2
 :المتغ رات الوظيفية 

 (9الجدول )
( المحسوبة ودخلة الفروق ب ن المجموعة t ب ن الأوساط الحسابية واخنحرايات المعيارية وقيمة )

 الضابطة يي المتغ رات الوظيفية

 كافالنبض قب  الجيد الوسط الحسابي للبختبار القبمي  ( اف قيمة9يتبيف مف الجدوؿ )      

( اما في الاختبار البعدؼ فقد بمغ الوسط الحسابي 1,000( وبانحراؼ معيارؼ قدره )70,000)

( عند مستوػ دلالة 1,732(  المحتسبة )t(  وبمفة )1,000(وبانحراؼ معيارؼ قدره )69,000)

البعدؼ ولصالح  بيف الاختبارات القبمي والاختبار معنويا ( وعمية تكوف ىنالؾ فروؽ غير0,225)

فقد بمغ الوسط  ( دقيقة1النبض بعد),اما في اختبار يوضح ذلؾ (8والشكل )  البعدؼالاختبارات  

( اما في الاختبار البعدؼ 6,557( وبانحراؼ معيارؼ قدره )147,000الحسابي في الاختبار القبمي )

( المحتسبة t(  وبمغة )5,686بانحراؼ معيارؼ قدره )( و 145,333فقد بمغ الوسط الحسابي )

وحدة  المتغ رات ت
 القياس

 tقيمة  اخختبار البعدي اخختبار القبمي
 المحتسبة

مستوى 
 الفروق  الدخلة

 ع ش   ع ش  

 الوظيفية

انُثض 

 قثم انجهذ
 0.225 1.732 1.000 69.000 1.000 70.000 ٌ/د

غُر 

 يعُىٌ

انُثض 

( 1تعذ )

 دقُقح

 ٌ / د
147.00

0 
6.557 

145.33

3 
5.686 2.500 0.130 

ُر غ

 يعُىٌ

انُثض 

( 3تعذ )

 دقُقح

 ٌ / د
123.00

0 
14.730 

122.33

3 
15.176 2.000 0.184 

غُر 

 يعُىٌ

اَسَى 

LDH 

U/L 230.00

0 
10.535 

232.66

6 
12.503 2.219 0.157 

غُر 

 يعُىٌ

 VO2M

AX 

مليلتر 

O2يعُىٌ 0.180 2.027 0.574 49.761 0.038 49.065 /د 
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معنويا بيف الاختبارات القبمي  ( وعميو تكوف ىنالؾ فروؽ غير0,130( عند مستوػ دلالة )2,500)

النبض , اما في اختبار يوضح ذلؾ  (8والشكل )   البعدؼوالاختبارات البعدؼ ولصالح الاختبار 

( وبانحراؼ معيارؼ قدره 123,000في الاختبار القبمي )فقد بمغ الوسط الحسابي  ( دقيقة3بعد)

( وبانحراؼ معيارؼ 122,333( اما في الاختبار البعدؼ فقد بمغ الوسط الحسابي )14,730)

( وعمية تكوف ىنالؾ فروؽ 0,184( عند مستوػ دلالة )2,000( المحتسبة )t(  وبمغة )15,176قدره)

يوضح  (8والشكل )  البعدؼبار البعدؼ ولصالح الاختبار معنويا بيف الاختبارات القبمي والاخت غير

( وبانحراؼ 230,000فقد بمغ الوسط الحسابي في الاختبار القبمي ) LDHانزيم , اما في اختبار ذلؾ

( وبانحراؼ 232,666( اما في الاختبار البعدؼ فقد بمغ الوسط الحسابي )10,535معيارؼ قدره )

( وعمية تكوف 0,157( عند مستوػ دلالة )2,219(المحتسبة )t( ,وقد بمغ )12,503معيارؼ قدره)

والشكل  البعدؼىنالؾ فروؽ غير معنويا بيف الاختبارات القبمي والاختبار البعدؼ ولصالح الاختبار 

فقد بمغ الوسط الحسابي في الاختبار القبمي  Vo2MAX, اما في اختبار  يوضح ذلؾ  (8)

( اما في الاختبار البعدؼ فقد بمغ الوسط الحسابي 0,038( وبانحراؼ معيارؼ قدره )549,06)

( عند مستوػ دلالة 2,027المحتسبة ) (tوقد بمغ ) ( ,0,574( وبانحراؼ معيارؼ قدره)49,761)

( وعمية تكوف ىنالؾ فروؽ دالة معنويا بيف الاختبارات القبمي والاختبار البعدؼ ولصالح 0,180)

 . يوضح ذلؾ (8الاختبار البعدؼ والشكل )
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 (8شل  )

البعدي ( لممجموعة  – وضح المعالم اخحصائية لممتغ رات الوظيفية ) اخختبار القبمي 
 الضابطة

عرض وتحم   نتائج اخختبارات البعدية لممجموعة التجريبية والضابطة يي  4-2-3
 :المتغ رات الوظيفية 

 (10الجدول )
 ( المحسوبة ودخلة الفروق ب نtوقيمة ) ب ن الأوساط الحسابية واخنحرايات المعيارية 

 المجموعت ن الضابطة والتجريبية 

 المتغ رات ت
وحدة 
 القياس

 المجموعة الضابطة
 )البعدي(

 مجموعة التجريبية ال
 tقيمة  )البعدي(

 المحتسبة
مستوى 
 الفروق  الدخلة

 ع ش   ع ش  

 الوظيفية

انُثض قثم 

 انجهذ
 يعُىٌ 0.002 6.928 1.000 65.000 1.000 69.000 ن/د

انُثض تعذ 

 ( دقُقح1)
 يعُىٌ 0.050 6.698 6.000 142.000 5.686 145.333 ن / د

انُثض تعذ 

 ( دقُقح3)
غُر  0.730 0.370 15.695 117.666 15.176 122.333 ن / د

 يعُىٌ

اَسَى 

LDH 

U/L 
 يعُىٌ 0.046 7.655 11.135 239.000 12.503 232.666

 VO2MA

X 

مليلتر 

O2/يعُىٌ 0.001 8.022 0.536 53.402 0.574 49.761 د 
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( 69,000بمغ الوسط الحسابي في المجموعة الضابطة) النبض قب  الجيد يتبيف( 10)مف الجدوؿ    

( وبانحراؼ 65,000( وفي المجموعة التجريبية بمغ الوسط الحسابي )1,000وبانحراؼ معيارؼ قدره )

( 0,05( وىي )0,002( عند مستوػ دلالة )6,928محتسبة )(  الt(  وبمفة )0,000معيارؼ قدره )

يوضح ذلؾ  (9)والشكل  البعدؼوعمية تكوف ىنالؾ فروؽ دالة معنويا بيف الضابطة والتجريبية ولصالح 

( 145,333بمغ الوسط الحسابي في المجموعة الضابطة) ( دقيقة1النبض بعد )اما في اختبار  ,

( 142,000المجموعة التجريبية بمغ الوسط الحسابي ) ( وفي5,686وبانحراؼ معيارؼ قدره )

( وىي 0,050( عند مستوػ دلالة )6,698(  المحتسبة )t(  وبمفة )6,000وبانحراؼ معيارؼ قدره )

  الاختبار البعدؼ( وعمية تكوف ىنالؾ فروؽ دالة معنويا بيف الضابطة والتجريبية  ولصالح 0,05)

بمغ الوسط الحسابي في المجموعة  دقيقة (3النبض بعد )ر ,اما في اختبايوضح ذلؾ  (9والشكل )

( وفي المجموعة التجريبية بمغ الوسط 15,176( وبانحراؼ معيارؼ قدره )122,333الضابطة)

( عند 0,370(  المحتسبة )t(  وبمفة )15,695( وبانحراؼ معيارؼ قدره )117,666الحسابي )

معنويا بيف الضابطة  غير نالؾ فروؽ دالة( وعمية تكوف ى0,05( وىي )0,730مستوػ دلالة )

بمغ الوسط الحسابي في المجموعة  LDHانزيم  اما في اختبار ,يوضح ذلؾ  (9والشكل )  ةوالتجريبي

( وفي المجموعة التجريبية بمغ الوسط 12,503( وبانحراؼ معيارؼ قدره )232,666الضابطة)

( عند 7,655(  المحتسبة )tبمفة )(  و 11,135( وبانحراؼ معيارؼ قدره )239,000الحسابي )

( وعمية تكوف ىنالؾ فروؽ دالة معنويا بيف الضابطة والتجريبية  0,05( وىي )0,046مستوػ دلالة )

بمغ الوسط الحسابي في المجموعة  Vo2MAX, يوضح ذلؾ  (9والشكل )  البعدؼولصالح 

ريبية بمغ الوسط الحسابي ( وفي المجموعة التج0,574( وبانحراؼ معيارؼ قدره )49,761الضابطة)

( عند مستوػ دلالة 8,022(  المحتسبة )t(  وبمفة )0,536( وبانحراؼ معيارؼ قدره )53,402)
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( وعمية تكوف ىنالؾ فروؽ دالة معنويا بيف الضابطة والتجريبية ولصالح 0,05( وىي )0,001)

 .( يوضح ذلؾ 9والشكل ) الاختبار البعدؼ

 
 (9الشل  )

 ب ن المجموعت ن البعدي لممتغ رات الوظيفية –حصائية اخختبار البعدي  وضح المعالم اخ
مناقشة نتائج اخختبارات القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية يي المتغ رات  4-3

 البدنية :

بدنية قيد الدراسة ( , تبيف أف جميع المتغيرات ال5مف خلبؿ النتائج التي ظيرت في الجدوؿ )     

تعزو الباحثة ىذا التطور نتيجة التأثير الايجابي لمتمرينات ,التي تـ تطبيقيا عمى و  كانت معنوية .

المجموعة التجريبية ,اذ اف التطور الحاصل يعود الى الاستخداـ الأمثل لأىداؼ الوحدات التدريبية , 

وعة التجريبية التي اعدتيا الباحثة مع كيفية تطبيقيا وملبءمتيا لممتغيرات البدنية ,اذ مارس أفراد المجم

عمى التحكـ  في المتغيرات  عدائيفيرات البدنية , مما ساعد العددا مف التكرارات لكل متغير مف المتغ

لذا يجب أف تكوف كمية الشدة والتكرارات خلبؿ الوحدة التدريبية  , المبحوثة وتأديتيا بشكل المطموب
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-3موعات أو التكرارات تكوف طويمة نسبياً )محدداً طبقاً لحالة التعب وعميو فأف فترة الراحة بيف المج

وكذلؾ استخداـ وتنويع التماريف خلبؿ الوحدات  .(1)( دقائق لأستعادة كفاءة الرياضي جيد الامكاف5

اف اللبعبيف الذيف يمارسوف تنويعات عدة في التمريف ستقوػ عندىـ فكرة توليد قيـ مختمفة التدريبية 

يكوف مردود كل ذلؾ ايجابياً عمى رد الفعل. ففي التدريب المتبايف وبمديات متنوعة وجديدة وبالتالي س

يمكف لممدرب اف يكوف أكثر ابداعا مف خلبؿ التغير في طبيعة التمرينات وبيئة التدريب ومواعيد 

و ترجح الباحثة سبب ىذا التطور الى التمرينات المستخدمة التي كانت تعمل عمى  (2)التدريب اليومية.

حمل بنوعيو)تحمل السرعة وتحمل القوة( باستخداـ طريقة التدريب  الفترؼ مرتفع الشدة تطوير صفة الت

لذلؾ فالتحمل   والتكرارؼ التي ساعدت عمى تطور واستغلبؿ والقوة المميزة بالسرعة والسرعة الانتفالية .

الاستمرار  ليس عاملًب جيداً أو ميماً جداً في الالعاب الرياضية فحسب أنما ىو عامل حاسـ مف اجل

   . (3)في الاداء البدني والرياضي في اثناء التدريب والمنافسات 

(  بأف تحمل السرعة يدؿ عمى مقاومة التعب فػي العمػل العضػمي Matwejev 1970ويضيف )      

ومػف خػلبؿ التػدريبات التػي تػـ التأكيػد فييػا عمػى مقاومػة التعػب , وتعنػي  . (4)الذؼ يتطمب سرعة عالية

  .(5)عمى عدـ قطع حركات سريعة مرة بعد مرة عمى الرغـ مف طوؿ مدة استغراؽ المنافسةالقابمية 

                                                 
(1)  Dietrich .harra : principles of sport Training , Berlin, 1982 , P118. 

تاث ر التدريب المتبا ن  بستخدام تمرينات البم و م ترك عمى تطوير القدرات  عبد الرزاؽ جبار الرماؼ وناجي يحيى:(2)
بيا ,مجمة المؤتمر العممي لعموـ التربية , بحث منشور , جامعة السابع مف ابريل ,لي العضمية ودقة الضرب الساحق

 .462,ص2009البدنية والرياضية , 
اطروحة  ,متر 400التحم  الخاص وتأث ره يي بعض المتغ رات الوظيفية ومستوى اخنجاز رلض محمد عبد الحسف: (3)

 .11ص , 1995,كمية التربية الرياضية  ,جامعة بغداد ,دكتوراه 
(4) Matncjew L.P.Measurement in Physical education ,W,B,Saunders  companr .London 

,1978 . 
(5) German college for physical ture:Introduction in to general theory and of sports 

methodology training and competition . German Democratic Republic.P:60. 
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مناقشة نتائج اخختبارات القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة يي المتغ رات  4-4
 البدنية :

( , تبيف أف ىنالؾ وجود فروؽ غير معنوية ما 6مف خلبؿ النتائج التي ظيرت في الجدوؿ )       

وتعزو الباحثة السبب في عدـ ظيور معنوية ليذه , بارات القبمي والبعدؼ لممتغيرات ختبيف الا

المتغيرات الى طبيعة عينة البحث ,وىـ لاعبيف تكوف تدريباتيـ نوعا ما تقميدية ,وكذلؾ عدـ السيطرة 

ـ( مف حيث مسافة الانطلبؽ والتعجيل , والذؼ يحتاج الى فترت 400عمى تقسيـ مسافة سباؽ )

اذ ليس بالإمكاف أفَّ يركض  ( متر400ريب تمكف العداء مف توزيع جيد بشكل يتطابق مع ركض )تد

فيو المتسابق بأقصى سرعة مف بداية السباؽ حتى نيايتو إذ تؤثر الشدة العالية في القدرة عمى 

يؤثر  الاستمرار بالأداء بسبب تراكـ حامض المبنيؾ في العضلبت العاممة, وزيادة الحموضة فييا مما

لذا فيي  ,  بشكل سمبي في مقدرة المجموعات العضمية بالإستمرار بالعمل فتخفض كفاية الأداء فييا

تعد مف فعاليات السرعة لكنيا تختمف عف السرعة القصوػ فيطمق عمييا بالسرعة النسبية التي يكوف 

عدو المسافات لايمكف اف يكوف التدريب ناجحاَ في  (1)% مف السرعة القصوػ. 86 -81مقدارىا 

القصيرة أذا كاف الرياضي لا يتمتع بالقوة الكافية ولايمكف نجاح ىذا الرياضي اذا لـ يمتمؾ الأمكانية و 

 .ج غير معنوية في كثير مف النتائجلذا جاءت النتائ (2)القابمية عمى التحمل الكافي .

 

 

                                                 
 .282,ص2011دار العرب, دمشق ,, 1 , أيكار وتطبيقات : التدريب الرياضي صالح شافي العائذؼ(1)
شاكر محمود زينل.تأثير اساليب تدريبية مقننة مف الفارتمؾ في تطوير تحمل السرعة, تركيزحامض المبنيؾ  (2)

                                  .                                       29ـ., رسالة دكتورا, . مصدر سبق ذكره ص 1500ـ. و400في الدـ وانجاز ركض 
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يةةي المتغ ةةرات  مناقشةةة نتةةائج اخختبةةارات البعديةةة لممجموعةةة التجريبيةةة والضةةابطة 4-5

 البدنية: 

( لممتغيرات البدنية للبختبار البعػدؼ لممجموعػة التجريبيػة والضػابطة فقػد 7مف خلبؿ الجدوؿ ) 

ظيرت غير معنويػة اف عػدـ وجػود فػروؽ معنويػة بػيف نتػائج الاختبػارات البعػدؼ المجمػوعتيف الضػابطة 

ريبات سواء اليومية لممجموعة الضػابطة والتجريبية تدؿ عمى اف المتغيرات البدنية قد تطورت نتيجة التد

( متػر التركيػز عمػى 400والتدريبات الخاصة لممجموعة التجريبيػة , أذا اف مػف اساسػيات تػدريب عػدو )

لذذذفأ  ذذذ ت مذذذلس عة ذذذي أل ذذذر س  ع يذذذ     تػػدريب تحمػػل القػػػوة وتحمػػل السػػػرعة والقػػوة المميػػػزة بالسػػرعة ,

نقص ألاوك جين ألرياضي للج د ألشديد وزيادة قابليته  لى عة ي
(1)

وأدت ىذه التدريبات الى تطوير , .

الخاصة المقترحػة إذ أف عمميػة الارتقػاء بمسػتوػ  مريناتالعضلبت الرئيسة والذؼ كاف نتيجة لفاعمية الت

          (2).القوة المميزة بالسرعة تتطمب العمل باستعماؿ الأثقاؿ ووزف الجسـ

عةةةدي لممجموعةةةة التجريبيةةةة يةةةي المتغ ةةةرات مناقشةةةة نتةةةائج اخختبةةةارات القبمةةةي والب4-6

 الوظيفية :

فقد كانت ىنالؾ فروؽ معنوية بيف ( نلبحع في ما يخص المتغيرات الوظيفية 8مف خلبؿ الجدوؿ )    

إف متغير النبض يعد مف المؤشرات التي يمكف الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية 

لجيد البدني الواقع عمى الجسـ , واف التدريب البدني بشكل عاـ الاستدلاؿ بواسطتيا عمى مدػ شدة ا

اـ خاص يؤدؼ إلى انخفاض معدؿ النبض في وقت الراحة مقارنة بما قبل التدريب ,و التدريبات التي 

طبقت عمى أفراد المجموعة التجريبية لـ تؤثر عمى انخفاض ممحوظ في معدؿ نبضات القمب , لذا فاف 
                                                 

(1) Ballesteros and J.Alvavez:Track and Field a basic coaching –Manual Book , 
No.Ispain,1979.P.11. 

 .127, ص مصدر سبق ذلرةمحمد عثماف:  (2)
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يا الباحثة في بناء منياجيا التدريبي كاف يعتمد عمى استخداـ تماريف تعتمد عمى المبادغ التي اعتمدت

حركات ومتكررة وسريعة وبزمف قصير نسبيا , وتعزو الباحثة الى تاثير المتطمبات التدريبية التي طبقة 

( مف الدـ يسمح بانخفاض معدؿ تدفق O2عمى عينة البحث , فالقدرة عمى استخلبص المزيد مف )

وبما اف الشدة الموضوعة ليذه  (1)إلى العضلبت النشطة وبذلؾ تنخفض سرعة ضربات القمب الدـ

التمرينات ىي شدد متغيرة وبأوقات زمنية مختمفة والاستمرار في اعطاء تمرينات التحمل , لذلؾ يكوف 

ىوائي  ( للبستمرار في سد احتياجات الجسـ مف الطاقة الى النظاـ اللبATPالاعتماد في اعادة بناء)

فبعد استنفاد مخزوف فوسفات الكرياتيف يبدأ بعدىا الجسـ بالأعتماد في اعادة ,  الفوسفاتي اللبكتيكي

( عمى تحمل الكموكوز لاىوائياً  بسمسمة مف التفاعلبت تنتيي بتكويف حامض اللبكتيؾ بفعل ATPبناء)

واسطة بعض عند قياـ الفرد (إذ ينتج حامض اللبكتيؾ مف تحمل الكلبيكوجيف والكموكوز بLDHانزيـ )

بجيد بدني يزداد خروج الكموكوز مف الكبد نتيجة ىذا الجيد إذ يزداد معدؿ اليدـ وبناء الكموكوز)تمثيل 

الكلبيكوجيف(, وقد بينت التجارب اف زيادة تحمل الكموكوز مف كلبيكوجيف الكبد تتـ بمساعدة مجموعة 

جيني التي يزداد نشاطيا مع عمميات التدريب التي خضع مف الانزيمات , ومنيا انزيـ اللبكتيؾ الييدرو 

. لذا فاف  VO2max يعد احد العوامل الأساسية المحددة للئنجاز الرياضي .(2)ليا الفرد الرياضي

التدريبات التي نفذت عمى أفراد المجموعة التجريبية قد ساعدت وطورت احتياج الجسـ لمطاقة. وتأتي 

شر فسيولوجي مف خلبؿ ما توصمت إليو بعض الدراسات, في إف لاعبي أىمية دراسة ىذا المتغير كمؤ 

                                                 
(1)Painter,P,&,Hanson: Isometric Exerise:Implications for the Cardiac Patient,Cardica 
Rehabilitation Exercise Testing and Prescriptions, (IL:Life Enhancement Publishers, 
1984 pp: 223-242. 

 .107,ص1999,القاىرة ,دار الفكر العربي, 1, يس ولوجيا الرياضة واخدام البدني: بياء الديف ابراىيـ سلبمة (2)
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السرعة يكوف استيلبكيـ النسبي للؤوكسجيف مقترف بالعتبة الفارقة اللبىوائية الوصوؿ إلى حالة التعب 

  (1)العضمي.

مناقشة نتائج اخختبارات القبمي والبعدي لممجموعة الظابطة يي المتغ رات 4-7

 الوظيفية :

فقد كانت ىنالؾ وجود فروؽ غير معنوية ومعنوية بيف الاختبارات  ( نلبحع9خلبؿ الجدوؿ ) مف     

نلبحع النتائج معنوية في عة الضابطة لممتغيرات الوظيفية, القبمية والبعدية لممجمو 

وتعزو الباحثة السبب في عدـ ظيورىا بقية الاختبار فمـ تظير معنوية  ,اما VO2MAX)متغير)

وف أفراد المجموعة الضابطة قد وصموا الى مستوػ جيد مف المياقة البدنية التي تطمبتيا معنوية فقد يك

نوع الرياضة والتي قاموا بتديتيا مما اعطى فرصة لمحصوؿ عمى فترة استشفاء كجزء  أساسي في 

القدرة تركيب الجسـ لمقدرة اليوائية و   أسموب التدريب او أثناء التدريب ومستواة خلبؿ مدة الاستشفاء ,

اللبىوائية , بالاضافة الى المؤشر البيولوجي ضغط الدـ المرتبط بمستوػ النشا  البدني وكذلؾ الحالة 

( التي ظيرت معنوية وما حدث عند أفراد المجموعة التجريبية vo2 maxأما متغير ). (2)الصحية  

نفذت عمى افراد  حدث عند أفراد المجموعة الضابطة فيما يخص حدوث معنوؼ اف التدريبات التي

يتراوح معدؿ استيلبؾ الاوكسجيف  المجموعة الضابطة قد ساعدت وطورت احتياج الجسـ لمطاقة ,

لتر/دقيقة اثناء التمرينات ويستند في ذلؾ عمى عدة عوامل  6-3لتر/ دقيقة ويصبح  3-2لمشخص 

  (3).منيا السف والجنس ومستوػ المياقة البدنية 

                                                 
, نشرة العاب القوػ ة اليوائية واللاىوائية للاعبي التحم  والسرعة, : التمث   الح وي لمطاقبياء الديف إبراىيـ سلبمو (1)

 .32-31,ص 1999,  24مركز التنمية الإقميمي بالقاىرة ,العدد
 .2 6-25, ص1993, مصدر السابق ذلرهابو العلب احمد واحمد نصر الديف:  )2(
, 1999, 1, دار الفكر العربي,  , القاىرةوظائف اعضام التدريب الرياضي مدخ  تطبيقيمحمد عمي القط:  (3)

 .50ص
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ارات البعدية لممجموعة التجريبية والضابطة يي المتغ رات مناقشة نتائج اخختب 4-8

 الوظيفية: 

الفروؽ التي ظيرت بيف المجموعتيف في متغير نبضات القمب  (10مف خلبؿ الجدوؿ )

ولصالح المجموعة التجريبية , فأنيا تشير إلى فاعمية التماريف المقترحة في التأثير عمى القدرة 

وعة التجريبية والذؼ أحدث انخفاضاً في ىذا المعدؿ نتيجة لارتبا  ىذه الانقباضية لعضمة القمب لممجم

التماريف بنشا  الجياز العصبي وزمف أداء ىذه التماريف حيث أف استمرار التدريب بالشدة القصوػ 

يزيد مف تقميل معدؿ ضربات القمب أثناء الجيد , إف سرعة النبض تعد مؤشرا ميماً لتغيرات حاجة 

حيث كلب المنيجيف الذؼ استخدمتو الباحثة عمى المجموعة التجريبية  (1)للؤوكسجيف الجسـ والقمب 

اف  ة( فيعزوىا الباحث LDHأنزيـ  )والذؼ استخدـ عمى المجموعة الظابطة  كاف ليـ نفس التاثير , 

عمى  الاستمرار في الاداء البدني عند تنفيذ التمرينات الخاصة, أف ىذا النظاـ يعتمد في توفير الطاقة

تحمل الكموكوز لاىوائياً بسمسمة مف التفاعلبت تتوسطيا إنزيمات تنتيي ىذه التفاعلبت بتحوؿ 

البايروفيؾ الناتج مف تحمل الكموكوز الى لاكتيؾ وىذا التحوؿ يتـ بفعل انزيـ لاكتيؾ ديييدروجيف 

(LDH  , مما يؤدؼ الى زيادة مستوػ ىذا الانزيـ, ) يب الرياضي يؤدؼ ويشير ) قاسـ ( الى اف التدر

الى زيادة نشا  الانزيمات المسؤولة عند التمثيل الغذائي لحامض اللبكتيؾ في العضلبت العاممة 

والاجيزة الوظيفية فالتدريب الرياضي يؤدؼ الى التخمص مف اللبكتيؾ , اذ يساعد الجياز الدورؼ عمى 

مف خلبؿ زيادة الدفع القمبي التخمص مف حامض اللبكتيؾ بسبب توصيل الدـ الى العضلبت العاممة 

                                                 
أبو العلب احمد عبد الفتاح , )اقتبسو (محمد وجيو سكر: اثر استخداـ الطريقة الجزئية وطريقو الدروس الفردية عمى  (1)

مستوػ الأداء وبعض المغيرات الفسيولوجية في مادة المبارزة لطلبب كمية التربية الرياضية )دراسة مقارنو(, بحث 
, السنة 605مجمة بحوث التربية الرياضية, كمية التربية الرياضية لمبنيف بالزقازيق, المجمد الثالث, العددمنشور, 
 .128, ص1986
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وزيادة الشعيرات الدموية الامر الذؼ يؤدؼ الى حمل حامض اللبكتيؾ الموجود في العضمة اثناء مروره 

 VO2max ونلبحع مف نفس الجدوؿ متغير (1)فييا ونقمو الى الكبد والقمب والعضلبت غير العاممة  

لبعدية , وىذا يعني أف ىناؾ ثبات في مستوػ بيف المجموعتيف التجريبية والضابطة في الاختبارات ا

ىذا المتغير عند تدريب التماريف الخاصة المقترحة )التجريبية( أو التدريبات التقميدية )الضابطة(  ,  

حيث إف النظاـ الاوكسجيني يعد ىو الأساس في إعادة خزف مصادر الطاقة في فترة استعادة الشفاء 

يكوف مف الضرورؼ توافر التدريبات اليوائية عند تطوير المياقة البدنية لأنظمة إنتاج الطاقة ولذلؾ فانو 

 كذلؾ فأف مجموعة التمرينات التي استخدمت كاف ليا التأثير الفعاؿ والايجابي .,(2)ليذه المسابقة 

يتميز الرياضيوف الذيف يمارسوف  دقائق ( فقد ظير غير معنوؼ في الجدوؿ نفسة 3اما )النبض بعد 

 3معدؿ النبض بعد مرور  نتظمة وباستمرار عادة في اف ىذا الانتظاـ بالتدريب يؤثر عمىتدريبات م

الحالة تساعد عمى توفير  ـ نتيجة ىذا التدريب أو ذلؾ وىذهتزيد فعالية القمب في دفع الد دقائق إذ

ية بعد اف سرعة عودة معدؿ النبض الى حالتو الطبيعواقتصاد في الطاقة اللبزمة لعمل القمب نفسة , 

انتياء الجيد مباشرة ىي علبمة مميزة لمجسـ الرياضي ودلالة واضحة عمى تطبع جياز القمب والدوراف 

(3)عمى الجيد الذؼ يتعرض لو الجسـ. 
  

                                                 
 . 52, صمصدر سبق ذلرةقاسـ حسف حسيف :  (1)

(2) Bernie,D: Running and your body, Applying physiology track 
traning,Tafnews Press,USA,1997 ,pp 14-15. 

 .35, ص  1983جامعة بغداد, مطبعة جامعة بغداد , , 1 , الطب الرياضيابراىيـ البصرؼ :  (3)



 

 
 
 

 اخستنتاجات والتوصيات -5

 اخستنتاجات  5-1

 التوصيات  5-2

 الفص  الخامس
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 :اخستنتاجات والتوصيات -5

 :اخستنتاجات  5-1

لؾ الى تأثير التمرينات قد تطورت لأفراد المجموعة التجريبية , وتعزػ ذ يعاً جم اف المتغيرات البدنية-1

 .عممةالمست

كاف حجـ الأثر لممجموعة التجريبية واضحا عمى حساب المجموعة الضابطة في الاختبارات البدنية -2

فاعمية التدريبات  ؿ عمى) تحمل القوة, تحمل السرعة ,القوة المميزة بالسرعة , السرعة الانتقالية( مما يد

 في المنيج التدريبي . عممةالمست

التثقيل و اوزاف مضافة لمرجميف بالاضافة الى تدريبات القفز  عماؿلتدريبات البدنية الخاصة باستاف ا-3

 بالحواجز قد أثرت في تطوير الانجاز تأثير واضح .

 يدؿ عمى فاعمية التماريف. ضيور تطور في المتغيرات الوظيفية  لأفراد المجموعة التجريبية مما-4

اف التدريب باستخداـ الحمل المتبايف وأستخداـ مسافة أطوؿ مف مسافات السباؽ أدت الى -5

 ـ .400تطوير انجاز ركض 

 التوصيات:5-2

التأكيد عمى اعتماد المدربيف عمى نوعية ىذا التدريبات لأنيا مف الوسائل التدريبية التي تودؼ دورا -1

 وير الصفات البدنية الاساسية .ميما في تط

طريقة الحمل المتبايف بتغير الشدة في بناء المناىج التدريبية مف قبل المدربيف التأكيد عمى اعتماد  -2

 لتطوير القدرات الخاصة.

 استخداـ تدريبات المقاومة ومكونات الحمل التدريبي تمعب دورا في التكيف الوظيفي .-3
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محددة للبنجاز الرياضي لذلؾ ضرورة الاعتماد عمى استخداـ متغير يعد احد العوامل الاساسية ال-4

vo2 max. 

يجب عمى المدربيف الاعتماد في تدريباتيـ عمى الازمنة المستيدفة في تدريباتيـ -5

 ـ .400لموصوؿ للبنجاز في سباؽ 

 



 

 المصادر
 و

 عالمراج
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 99 ................................    .........الملاحق..................

 

( 1 انًهحق )

  



 
 011 ................................    .........الملاحق..................

 

( 2 انًهحق )

 
 

 

 

 



 
 010 ................................    .........الملاحق..................

 

 ( 3الملحق )
 عىىان الرسالت لإقراريبين اسماء رئيس واععاء اللجىت العلميت 

 

 ملان العم  المنصب مقب العمميال اسم التدريسي ت
/ لمية التربية البدنية ميسانجامعة  رئيسا استاذ صبيح ا. د محمد 1

 وعموم الرياضة
/ لمية التربية البدنية البصرةجامعة  عضوا استاذ د قصي محمدا.  2

 وعموم الرياضة
جامعة ميسان / لمية التربية  عضوا استاذ  د احمد عبد اخئمة ا. 3

 عموم الرياضةالبدنية و 
عضوا  استاذ ماجد عزيز لفتة ا. د    4

 ومشريا
جامعة ميسان/لمية التربية البدنية 

 وعموم الرياضة

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 



 
 012 ................................    .........الملاحق..................

 

 ( 4) نًهحقا
 اضًاء فرَق انعًم انًطاعذ

 

 ملان العم  اخختصاص اخسم ت

 ذذرَة تاَى يُكاَُك / ضاحح ويُذاٌ أ.د محمد حطٍُ حًُذٌ 1
ررتُح انثذَُح وعهىو كهُح ان

 انرَاضح/جايعح يُطاٌ

 ذذرَة تاَى يُكاَُك / ضاحح ويُذاٌ أ.و.د احًذ حُىٌ خُجر 2
كهُح انررتُح انثذَُح وعهىو 

 انرَاضح/جايعح يُطاٌ

 و.و اتى انحطٍ رؤوف 3

 يحًىد
 يذَرَح ذرتُح يُطاٌ ذذرَة تاَى يُكاَُك / ضاحح ويُذاٌ

و.و يرذضً عثذ انرحُى  4

 رتُع
 يذَرَح ذرتُح يُطاٌ ىيُكاَُك / ضاحح ويُذاٌتاَ

و.و يصطفً عثذ  5

 انرحًٍ جًُم
 صحح يُطاٌ فطهجح / رَشح انطائرج

و.و يهذٌ عثذ انحًُذ  6

 يهذٌ
 يذَرَح ذرتُح يُطاٌ عهى انُفص / كرج انُذ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



 
 013 ................................    .........الملاحق..................

 

 

 

 

 ( 5ممحق )
 

 ب ن الوحدات التدريبية



 014 الملاحق ........................................................................................................    

 

)مرحلة الاعداد البدني الخاص(   
                                                                                                        (23/3/2023) – ( 21/3 ) -( 18/3   انرارَخ : )      الاضثىع : الاول 

  : يُطاٌ الاونًثٍ انًكاٌ : يهعة                                                                          + انثاَُح + انثانثح  الاونًانىحذج انرذرَثُح 

     : ٍُ3عذد انلاعث 

 85انشذج                       انهذف انرذرَثٍ : انطرعح انقصىي + ذحًم انقىج وانقىج انًًُسج ب انطرعح + ذحًم انطرعح%                                                                                    

  

 انًفرداخ انُىو خ
زيٍ اداء 

 انرًرٍَ

 انراحح عذد

نكم  زيٍ انعًم

 ذًرٍَ

نكم  زيٍ انراحح

 انًجايُع انركرار ذًرٍَ
تٍُ 

 انركرار

تٍُ 

 انًجايُع

1 

 انطثد

 انقىش و تذاَح يٍ  50ركض نًطافح  

 و يٍ خظ انثذء 40ركض يطافح 

 و  يٍ انثذء انًُخفض 20ركض 

 

 ثا 6.6

 ثا  5.41

 ثا 3.01

 

4 

 

4 

4 

 

2 

 

2 

2 

 

 د 4 د 3

 ثا 52.76

 ثا 43.28

 ثا 24.08

 

 د 17

 د 17

 د 14.5

 

 انثلاثاء

 ضى40حىاجس تارذفاع 6قفس 

 % يٍ وزٌ انجطى5يقاويح ضحة يرر يع  50ركض 

 رفع ركثح يرر 40ركض 

 يرر تاوزاٌ يضافح نهرجهٍُ 100ركض 

 ثا 3.90

 ثا 7.29

 ثا 10.58

 اث 15.52

 

 

6 

4 

3 

3 

 

1 

2 

2 

2 

 

 د 4 د 3

 ثا 23.40

 ثا 58.32

 د 1.05

 د 1.55

 

 

 د 12.5

 د 17

 د 13

 د10.5

 

 انخًُص 

 و حرج200ركض يطافح 

 و حرج300ركض يطافح 

 و حرج400ركض يطافح 

 ثا 24.84

 ثا 38.64

 ثا 48.98

4 

3 

4 

2 

2 

2 

 د 4 د 3

 د 3.31

 د 3.84

 د 6.33

 د 17

 د 13

 د 14.50

 
 
 
 
 



 015 الملاحق ........................................................................................................    

 

د البدني الخاص()مرحلة الاعدا  
 (                     30/3) -( 28/3 ) -(  25/3 انرارَخ : )                                                                                                                             نثاٍَالاضثىع : ا 

  : يُطاٌ الاونًثٍانًكاٌ : يهعة                                                                                          نثانثح+ انثاَُح + ا  الاونًانىحذج انرذرَثُح 

  : ٍُ3عذد انلاعث 

 90انشذج                            انهذف انرذرَثٍ : انطرعح انقصىي + ذحًم انقىج وانقىج انًًُسج ب انطرعح + ذحًم انطرعح%                       

                                                           

 

 

 

 

 

 انًفرداخ انُىو خ
زيٍ اداء 

 انرًرٍَ

 انراحح عذد
زيٍ انعًم 

 نكم ذًرٍَ

زيٍ انراحح 

 انًجايُع انركرار نكم ذًرٍَ
تٍُ 

 انركرار

تٍُ 

 انًجايُع

2 

 انطثد

 ٍ انقىشو تذاَح ي 50ركض نًطافح      

 و يٍ خظ انثذء 40ركض يطافح      

 و  يٍ انثذء انًُخفض 20ركض      

 

 ثا 5.78

 ثا 4.84

 ثا 2.69

4 

4 

5 

2 

2 

1 

 د 4-1 د 3

 ثا 46.24

 ثا 38.73

 ثا 13.47

 د 17

 د 17

 د 10.5

 انثلاثاء

 و تاضرخذاو يقاويح يطاطُح 20ركض                   

 % يٍ وزٌ انجطى5 و ضحة ثقم50ركض                  

 %3تىزٌ يضاف نهرجهٍُ تُطثح  رفع ركثح يرر 40      

 %3 يضافح نهرجهٍُ تأوزاٌيرر  100ركض                 

 

 ثا 5.68

 ثا 6.20

 ثا 10.11

 ثا 11.78

4 

4 

4 

5 

2 

2 

2 

1 

 د 3

 د 3

 د 2

 د 2

 د 4

 د 4

 د 3

 د 3

 ثا 45.44

 ثا 49.60

 د 1.34

 ثا 58.90

 د 17

 د 17

 د 17

 د 8

 انخًُص 

 و حرج200و  ركض يطافح 200ركض يطافح 

 و حرج300ركض يطافح 

  و حرج400ركض يطافح 

 ثا 22.23

 ثا 34.57

 ثا 49.20

4 

4 

4 

2 

2 

2 

 د 3 د 2

 د 2.96

 د 4.60

 د 6.56

 د13

 د 13

 د 11



 016 الملاحق ........................................................................................................    

 

 )مرحلة الاعداد البدني الخاص(
 

 انرارَخ :                                                                                                             ثانثالاضثىع : ان 

  : يُطاٌ الاونًثٍ انًكاٌ : يهعة                                                                          + انثاَُح + انثانثح  الاونًانىحذج انرذرَثُح 

     : ٍُ3عذد انلاعث 

 95انشذج                       ذرَثٍ : انطرعح انقصىي + ذحًم انقىج وانقىج انًًُسج ب انطرعح + ذحًم انطرعحانهذف انر%                                                                                    

 

 

 

 

 

 انًفرداخ انُىو خ
زيٍ اداء 

 انرًرٍَ

 انراحح عذد

زيٍ انعًم 

 نكم ذًرٍَ

انراحح نكم زيٍ 

 انًجايُع انركرار ذًرٍَ
تٍُ 

 انركرار

تٍُ 

 انًجايُع

3 

 انطثد

 و تذاَح يٍ انقىش 50ركض نًطافح 

 و ذعجُم 10َطثقها  و يٍ خظ انثذء 50ركض يطافح 

 و  يٍ انثذء انًُخفض 30ركض 

 

 ثا 6.11

 ثا 4.46

 ثا 4.06

4 

4 

4 

2 

2 

2 

 د 4-1 د 3

 ثا 48.88

 ثا 35.73

 ثا 32.48

 

 د 17

 د17

 د 14.5

 انثلاثاء

 % نهرجه3ٍُو تإضافح  وزٌ  40ركض 

 %  يٍ وزٌ انجطى 10 و ضحة ثقم50ركض 

 %2تىزٌ يضاف نهرجهٍُ  رفع ركثح يرر 40

 %5 يضافح نهرجهٍُ تأوزاٌيرر  100ركض 

 

 ثا 7.80 

 ثا 7    

 ثا 10.99 

 ثا 11.44

4 

3 

4 

5 

2 

2 

1 

2 

 د3

 د3

 د 2

 د2

 د 4

 د 4

 د 3

 د 3

 د 1.04

 ثا 42

 ثا 43.96

 د 2.27

 د 17

 د 13

 د 8.5

 د 14

 انخًُص 

 و حرج200ركض يطافح 

 و حرج300ركض يطافح 

 و حرج400ركض يطافح 

 ثا 23.46

 ثا 36.50

 ثا 51.93

4 

4 

4 

2 

2 

2 

 د 3 د 2

 د 3.12

 د 4.86

 د 6.92

 د 13

 د 13

 د 11
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 )يرحهح الاعذاد انثذٍَ انخاص(

  

 (14/4)-(12/4 ) -(  9/4انرارَخ : )                                                                                                                                   نراتعالاضثىع : ا 

  : يُطاٌ الاونًثٍ انًكاٌ : يهعة                                                                                                 + انثاَُح + انثانثح  الاونًانىحذج انرذرَثُح 

     : ٍُ3عذد انلاعث 

 90انشذج                                   انهذف انرذرَثٍ : انطرعح انقصىي + ذحًم انقىج وانقىج انًًُسج ب انطرعح + ذحًم انطرعح%                                                                                    

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 انًفرداخ انُىو خ
زيٍ اداء 

 انرًرٍَ

 انراحح عذد
انىقد انكهٍ 

 نهعًم

انىقد انكهٍ 

 انًجايُع انركرار نهراحح
تٍُ 

 انركرار

تٍُ 

 انًجايُع

4 

 انطثد

 و تذاَح يٍ انقىش 50ركض نًطافح 

 و يٍ خظ انثذء 40ركض يطافح 

 ء انًُخفضو  يٍ انثذ 20ركض  

 

 ثا 6.11

 ثا 4.46

 ثا 4.06

4 

4 

4 

2 

2 

2 

 د 4 د 3

 ثا 48.88

 ثا 35.73

 ثا 32.48

 د 17

 د 17

 د 14.5

 انثلاثاء

 % نهرجه5ٍُو تاضافح وزٌ  40

 % يٍ وزٌ انجطى10يع ضحة و 50ركض 

 % نهرجه3ٍُيع وزٌ يضاف  رفع ركثح يرر 40

 يضافح نهرجهٍُ تأوزاٌيرر  100ركض 

 

 ثا 7.80

 ثا 7

 ثا 10.99

 ثا 11.44

 

4 

3 

4 

5 

2 

2 

1 

2 

 د 3

 د 3

 د 2

 د 2

 د 4

 د 4

 د 3

 د 3

 د 1.04

 ثا 42

 ثا 43.96

 د 2.27

 د 17

 د 13

 د 8.5

 د 14

 انخًُص 

 و حرج200ركض يطافح 

 و حرج300ركض يطافح 

 و حرج400ركض يطافح 

 ثا 23.46

 ثا 36.50

 ثا 51.93

4 

4 

4 

2 

2 

2 

 د 3 د 2

 د 3.21

 د 4.86

 د 6.92

 د 13

 د 13

 د 11



 018 الملاحق ........................................................................................................    

 

 )مرحلة الاعداد البدني الخاص(
 

 (21/4)-( 19/4 ) -(  16/4 انرارَخ : )                                                                                                        نخايصالاضثىع : ا 

  : يُطاٌ الاونًثٍ انًكاٌ : يهعة                                                                          اَُح + انثانثح+ انث  الاونًانىحذج انرذرَثُح 

     : ٍُ4عذد انلاعث  

 95انشذج                       انهذف انرذرَثٍ : انطرعح انقصىي + ذحًم انقىج وانقىج انًًُسج ب انطرعح + ذحًم انطرعح%                                                                                    

  

 

 
 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 انًفرداخ انُىو خ
زيٍ اداء 

 انرًرٍَ

 انراحح عذد
انىقد انكهٍ 

 نهعًم

انىقد 

انكهٍ 

 انًجايُع انركرار نهراحح
تٍُ 

 انركرار

تٍُ 

 انًجايُع

5 

 انطثد

 و تذاَح يٍ انقىش 50ركض نًطافح  -    

 و يٍ خظ انثذء 40ركض يطافح  -    

 و  يٍ انثذء انًُخفض 20ركض  -    

 

 ثا 5.78

 ثا 4.84

 ثا 2.69

4 

4 

5 

2 

2 

1 

 د 4 د 3

 ثا 46.24

 ثا 38.73

 ثا 13.47

 د 17

 د 17

 د 10.5

 انثلاثاء

 ضى40حىاجس تارذفاع 6قفس  -

 % 10يع ضحة ثقم وزٌ  50ركض  -

 % 3يع وزٌ يضاف  رفع ركثح يرر 40ركض  -

 % 5 يرر تاوزاٌ يضافح نهرجهٍُ 100ركض  -

 

 ثا 5.68

 ثا 6.20

 ثا 10.11

 ثا 11.78

4 

4 

4 

5 

2 

2 

2 

1 

 د 3

 د 3

 د 2

 د 2

 د 4

 د 4

 د 3

 د 3

 ثا 45.44

 ثا 49.60

 د 1.34

 ثا 58.90

 د 17

 د 17

 د 17

 د 8

 انخًُص 

 و حرج200ركض يطافح  -

 و حرج300ركض يطافح  -

 و حرج400ركض يطافح  -

 ثا 22.23

 ثا 34.57

 ثا 49.20

4 

4 

4 

2 

2 

2 

 د 3 د 2

 د 2.96

 د 4.60

 د 6.56

 د 13

 د 13

 د 11



 019 الملاحق ........................................................................................................    

 

 )مرحلة الاعداد البدني الخاص(
 

 (28/4)-( 26/4) -(  32/4انرارَخ : )                                                                                                        نطادشالاضثىع : ا 

  : يُطاٌ الاونًثٍ انًكاٌ : يهعة                                                                          + انثاَُح + انثانثح  الاونًانىحذج انرذرَثُح 

     : ٍُ6عذد انلاعث 

 100انشذج                       + ذحًم انطرعح انهذف انرذرَثٍ : انطرعح انقصىي + ذحًم انقىج وانقىج انًًُسج ب انطرعح%                                                                                    

  

 

 

 

 

 انًفرداخ انُىو خ
زيٍ اداء 

 انرًرٍَ

انىقد انكهٍ  انراحح عذد

 نهعًم

انىقد انكهٍ 

 ُعتٍُ انًجاي تٍُ انركرار انًجايُع انركرار نهراحح

6 

 انطثد

 و تذاَح يٍ انقىش 50ركض نًطافح  -    

 و يٍ خظ انثذء 40ركض يطافح  -    

 و  يٍ انثذء انًُخفض 20ركض  -    

 

 ثا 5.50

 ثا 4.60

 ثا 2.56

3 

3 

3 

1 

2 

2 

 د 6 د 4

 ثا16.5

 ثا 27.60

 ثا 15.36

 د 10

 د 20

 د 15

 انثلاثاء

 و يع ضحة يقاويح يطاطُح 20ركض  -

 % يٍ وزٌ انجطى5ة ثقم يع ضحو 50ركض  -

 % يٍ وزٌ انجطى 10و يع ضحة ثقم  40ركض  -

 % 4 يرر تاوزاٌ يضافح نهرجهٍُ 100ركض  -

 

 ثا 3.91

 ثا 6.20

 ثا 7.20

 ثا 12.20

3 

3 

3 

4 

2 

1 

1 

1 

 د 4
 د 6

 

 ثا 23.46

 ثا 18.60

 ثا 21.6

 ثا 48.8

 د 20

 د 10

 د 6.5

 د 8.5

 انخًُص 

 و حرج200ركض يطافح  -

 رجو ح300ركض يطافح  -

 و حرج400ركض يطافح  -

 ثا 21.12

 ثا 32.85

 ثا 46.74

4 

4 

4 

1 

1 

1 

 د 6 د 3

 د 1.40

 د 1.64

 د 3.11

 د 10

 د 10

 د 6



 001 الملاحق ........................................................................................................    

 

 )مرحلة الاعداد البدني الخاص(
 

 (6/5)-(3/5 ) -(   30/4  انرارَخ : )                                                                                                        نطاتعالاضثىع : ا 

  : يُطاٌ الاونًثٍ انًكاٌ : يهعة                                                                          + انثاَُح + انثانثح  الاونًانىحذج انرذرَثُح 

     : ٍُ4عذد انلاعث  

  85انشذج                       + ذحًم انطرعحانهذف انرذرَثٍ : انطرعح انقصىي + ذحًم انقىج وانقىج انًًُسج ب انطرعح%                                                                                    

  

 

 
 

 انًفرداخ انُىو خ
زيٍ اداء 

 انرًرٍَ

 انراحح عذد
انىقد انكهٍ 

 نهعًم

انىقد انكهٍ 

 انًجايُع انركرار نهراحح
تٍُ 

 انركرار

تٍُ 

 انًجايُع

7 

 انطثد

 انقىش و تذاَح يٍ  50ركض نًطافح 

 و يٍ خظ انثذء 40ركض يطافح 

 و  يٍ انثذء انًُخفض 20ركض 

 

 ثا 6.47

 ثا  5.41

 ثا 3.01

 

4 

4 

4 

 

2 

2 

2 

 

 د 6 د 3

 ثا 51.76

 ثا 43.28

 ثا 24.08

 

 د 17

 د 17

 د 14.5

 

 انثلاثاء

 ضى40حىاجس تارذفاع 6قفس 

 % يٍ وزٌ انجطى5يقاويح ضحة يرر يع  50ركض 

 %3يع وزٌ يضاف  رفع ركثح يرر 40ركض 

 %5 يرر تاوزاٌ يضافح نهرجهٍُ 100ركض 

 

 ثا 3.90

 ثا 7.29

 ثا 10.58

 ثا 15.52

 

 

6 

4 

3 

3 

 

 

1 

2 

2 

2 

 

 

 د 6 د 3

 ثا 23.40

 ثا 58.32

 د 1.05

 د 1.55

 

 

 د 12.5

 د 17

 د 13

 د10.5

 

 

 انخًُص 

 و حرج200ركض يطافح 

 و حرج300ركض يطافح 

 و حرج400ركض يطافح 

 ثا 24.84

 ثا 38.64

 ثا 54.98

4 

3 

4 

2 

2 

2 

 د 6 د 3

 د 3.31

 د 3.84

 د 7.33

 د 17

 د 13

 د 14.50
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 )مرحلة الاعداد البدني الخاص(

 

 (                     13/5)-(11/5 ) -(  8/5 انرارَخ : )                                                                                                        نثايٍالاضثىع : ا 

  : يُطاٌ الاونًثٍ انًكاٌ : يهعة                                                                          + انثاَُح + انثانثح  الاونًانىحذج انرذرَثُح 

     : ٍُ3عذد انلاعث 

 90انشذج                       ب انطرعح + ذحًم انطرعح انهذف انرذرَثٍ : انطرعح انقصىي + ذحًم انقىج وانقىج انًًُسج%                                                                                    

  

 انًفرداخ نُىوا خ
زيٍ اداء 

 انرًرٍَ

انىقد  انراحح عذد

انكهٍ 

 نهعًم

انىقد انكهٍ 

 انًجايُع انركرار نهراحح
تٍُ 

 انركرار

تٍُ 

 انًجايُع

8 

 انطثد

 و تذاَح يٍ انقىش 50ركض نًطافح 

 و يٍ خظ انثذء 40ركض يطافح 

 و  يٍ انثذء انًُخفض 20ركض  

 

 ثا 6.11

 ثا 4.46

 ثا 2.22

4 

4 

4 

2 

2 

2 

 د 6 د 3

 ثا 48.88

 ثا 35.73

 ثا 32.48

 د 17

 د 17

 د 14.5

 انثلاثاء

 % نهرجه5ٍُو تاضافح وزٌ  40

 % يٍ وزٌ انجطى10يع ضحة و 50ركض 

 % نهرجه3ٍُيع وزٌ يضاف  رفع ركثح يرر 40

 يرر تأوزاٌ يضافح نهرجهٍُ 100ركض 

 

 ثا 7.80

 ثا 7

 ثا 10.99

 ثا 11.44

 

4 

3 

4 

5 

2 

2 

1 

2 

 د 6 د3

 د 1.04

 ثا 42

 ثا 43.96

 د 2.27

 د 17

 د 13

 د 8.5

 د 14

 انخًُص 

 و حرج200ركض يطافح 

 و حرج300ركض يطافح 

 و حرج400ركض يطافح 

 ثا 23.46

 ثا 36.50

 ثا 51.93

4 

4 

4 

2 

2 

2 

 د 6 د 3

 د 3.21

 د 4.86

 د 6.92

 د 13

 د 13

 د 11
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The present study aims to: 

 

Using special exercises to develop some physical and functional variables 

among members of the research sample, as well as identifying the effect of 

special exercises to develop some physical and functional variables among 

members of the research sample, as well as identifying the effect of these 

special exercises in developing the level of achievement in running (400 m) 

freestyle for the research sample. 

 As for the research hypotheses, they included that there are statistically 

significant differences between the pre- and post-tests of the experimental and 

control groups in some physical and functional variables, in favor of the 

experimental group, and there are statistically significant differences between 

the pre- and post-tests of the experimental and control groups in some 

physical and functional variables, in favor of the post-test. 

 The researcher used the experimental method using the method of two equal 

groups, where the research population was determined in an intentional 

manner represented by the strength athletes of the Maysan Governorate team 

who applied for the 400-meter freestyle event for the sports season (2022-

2023), who numbered (8) runners. The sample was determined (8) runners 

and they were divided by lottery.  It was divided into two groups, a control 

group and an experimental group, as each group consisted of (4) runners, who 

constituted 100% of the research population. 

 The researcher concluded the following  All the physical variables have 

developed for the members of the experimental group, and this is due to the 

effect of the exercises used. There has been a  development in the functional 

variables for the members of the experimental group, which indicates the 

effectiveness of the exercises given. Also, the physical exercises for using 



 

 
 

 

C 

weights and weights added to the legs in addition to hurdle jumping exercises 

have had an impact.  There is a clear impact on developing achievement. 

 According to the conclusions that the researcher came out with, she 

recommended the following: 

 Emphasizing the reliance of trainers on the quality of these exercises because 

they are among the training methods that play an important role in developing 

basic physical qualities, developing curricula and planning them scientifically 

so that the benefit is greater in reaching the best levels, as well as continuing 

training and not interrupting for any reason so that the form is not affected.  

Sports for runners. 

 

 


