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منيج تدريبي مقترح فهق مدتهى سطح البحر  لتطهير تحمل الدرعة الخاص و  تأثير
 متر للمتقدمين 5555المدتهى الرقمي لفعالية

 
 م.د سيف صبار ناجي                  م.د أحسد حاكؼ عبد الؾاحد          

 مديرية تربية الشجف الاشرف                       مديرية تربية كربلاء السقدسة 
 

 التعريف بالبحث -1
 مقدمة البحث وأىميتو 1-1

مازالتتتلإ اانجتتتازاا الريا تتتية  تتتي ايل تتتا  الريا تتتية كا تتتة امش تتتا أل تتتا  القتتتؾ  ت ؾاصتتت   
حظؼ ايرقتتتام القياستتتية حتتيؽ الحتتتيؽ اايعتتتر مستتتا يتتدً عمتتتم أا عشتتتا  ج تتؾدا  تبتتت ً متتتؽ ال مستتتاء اتتت 

االستتدربيؽ  تتي ال ؾصتت  ضلتتم أ زتت  الظرالتتا االؾستتال  اايستتاليح ال تتي تدتت خدم ل حقيتتا ضنجتتازاا 
ا ضا عسمية ال تدريح الريا تي  تي  ريا ية جديدة بإجراء دراساا ابحؾث  ي تثبيلإ ذلػ عمسيا  .

يئاا مخ مفة عؽ البيئة الظبي ية تحؾط ا ال ديد مؽ السذكلاا امؽ أعس ا أعسية تقشتيؽ عراف اب
الحستتت  الريا تتتي التتت م ي شاستتتح متتتي الحالتتتة الؾعيفيتتتة االبدنيتتتة االسشاعيتتتة  تتتي  ا ااحتتتد   ان يجتتتة 
الغتراف السشاعيتتة السرتبظتتة بالبيئتتة السقتتام عمي تتا البتترامن ال دريبيتتة متتؽ حيتتا أن تتا ت سيتت  بالارتفتتا  

ؽ سظح البحر اما ي قب ا مؽ تغير  تي الزتغا الجتؾم اتته يرى عمتم قتدرة الريا تييؽ متؽ حيتا ع
 نقص اياكدجيؽ اعدم القدرة عمم أداء ايحساً ال دريبية . 

 قتتتتد اع متتتتف أراء الاثيتتتتر متتتتؽ ال تتتتامميؽ  تتتتي مجتتتتاً البحتتتتا ال مستتتتي  تتتتي تحديتتتتد البتتتترامن ال دريبيتتتتة 
أ زتت  البتترامن ال دريبيتتة عتتي ال تتي يتت ؼ ال ركيتت   ي تتا السدتت خدمة  تتي السرتف تتاا    تتاتفا عمتتم أا 

عمم حجؼ ال دريح مي عفض الذدة عستا عتؾ م بتي عمتم مدت ؾ  ستظح البحتر    تؼ تبتدأ ب تد ذلتػ 
 الذدة بالارتفا  ال دريجي اذلػ لر ي مد ؾ  نذاط الج از الدارم ال شفدي .
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كفتاءة نغتؼ ضن تال الظاقتة ال تي كسا يجح أا يبشم البرنامن ال دريبي عمم أساس ال ست  عمتم زيتادة 
ي ظمب ا ايداء بقدسي ا ال ؾالم االلاعؾالي   ال لػ أصبحلإ حرامن ال دريح كم ا تقؾم عمم أستاس 
تشسيتتتة نغتتتؼ ضن تتتال الظاقتتتة االف تتتؼ ال ظبيقتتتي ل تتتا    تتتشغؼ ضن تتتال الظاقتتتة اتشسي  تتتا عتتتي لغتتتة ال تتتدريح 

ضعتتدار لمؾقتتلإ االج تتد السبتت اً امتتؽ  الريا تتي الحتتديا االستتدع  السباشتتر لر تتي مدتت ؾ  ايداء داا 
علاً ما سبا نجد أا مذكمة ال دريح  تي ايمتاكؽ السرتف تة عتؽ مدت ؾ  ستظح البحتر ات قيتدات ا 
لتتتؼ يتتت ؼ حم تتتا ح تتتم ا ا   الا تدتتتسح الش تتتالن الس تتتؾ رة باتختتتاذ قتتترار متتتي أا  تتتد أم نتتتؾ  متتتؽ عتتت ى 

 ي الاع بار ته ير ال دريح عمم  ال دريباا   ل ا عشد ترسيؼ حرامن ضعداد اللاعبيؽ يجح أا نزي
نغتتؼ ضن تتال الظاقتتة الخاصتتة بالشذتتاط الريا تتي السستتارس االس ظمبتتاا البدنيتتة لتت    ام ر تتة  ؾاصتت  
الظاقة الرليدية   اكيفية اس خدام ال زلاا ال اممة ان ال الظاقة امتا عتي السدتبباا ال تي تدتر  

ت تته ر بتتال غيراا الفي ياليتتة ن يجتتة متتؽ ع تتؾر ال  تتح   عاصتتة أا طبي تتة ال تتدريح  تتي السرتف تتاا 
 الارتفا  عؽ سظح البحر

( م ر مؽ الف الياا الر بة متؽ ناحيتة 5555ااا   الياا السدا اا الظؾيمة اعاصة ركض )   
ااعتتتداد البتتتدني   لتتت ا ارتتتته  الباحتتتا ضعتتتداد متتتش ن تتتتدريبي  تتتؾ  ستتتظح مدتتت ؾ  البحتتتر باستتت خدام 

طريا تتدرم الفارتمتػ  ي زتسؽ تظتؾير  تحست  الدترعة طريق ي ال دريح الف رم السشخفض الذدة ا 
 م ر لمس قدميؽ. 5555الخاص ا السد ؾ  الرقسي لف الية 

 :مذكلة البحث 1-1
م ر  مؽ الف الياا السدا اا الظؾيمة  ال تي تح تال التم اعتداد الريا تي اعتدادا 5555ت د    الية    

اذلتتػ متتؽ أجتت  ن تتؾض بسدتت ؾ  الم بتتة جيتتدا متتؽ ناحيتتة القتتدراا البدنيتتة االؾعيفيتتة الخاصتتة لمف اليتتة 
 اتحقيا تظؾر  ي السد ؾ  الرقسي لف الية 

حيتتا ي متتح تتتدريح السرتف تتاا دارا عامتتا  تتي تحدتتيؽ مدتت ؾ  ايداء اعاصتتة  تتي ايل تتا  ال تتي  
ت ظمتتح صتتفة ال حستت  حيتتا ا بتتلإ اللاعبتتيؽ اي ارقتتة اا تفتتؾق ؼ  تتي السدتتا اا الس ؾستتظة االظؾيمتتة 

 يالسبية االبظؾلاا ال السية ي ال ديد مؽ الداراا ا
حيا ي د تدريح  ؾ  سظح مد ؾ  البحر السرتف اا مؽ الؾسال  الس ستة  تي تظتؾير اانجتاز ا  

 تظؾير قاحمية ال داء عاصة  ي مدا اا الس ؾسظة االظؾيمة 
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اانظلاقتتتا متتتؽ اعسيتتتة أا تاتتتؾا عتتتراف ال تتتدريح للاعتتتح اصتتت ح متتتؽ عتتتراف السشا دتتتاا اح تتتم 
اعيفيتتة كبيتترة قتتادرة عمتتم تحستت  عتتراف السشا دتتاا امتتا يرتتاحب ا متتؽ  يك دتتح اللاعتتح تايفتتاا

م ظمبتتتاا حدنيتتتة ااعيفيتتتة ا شيتتتة انفدتتتية  قتتتد عستتتد عمستتتاء ال تتتدريح الريا تتتي عمتتتم البحتتتا عتتتتؽ 
ايساليح ال دريبية ال ي مؽ شهن ا اا تزي الريا ي  تي مثت  تمتػ ايجتؾاء البدنيتة االشفدتية اب تد 

اً تتتتدريح السرتف تتتاا أستتت ش ن ال مستتتاء االبتتتاحثيؽ اا تتتتدريح ال جتتتار  االخبتتتراا االبحتتتؾث  تتتي مجتتت
 السرتف اا عؾ احد ايساليح ال مسية ال ي تحدؽ مؽ مد ؾ  اانجاز

   ى السذكمة د  لإ الباحا الم  تتدريح  تؾ  ستظح مدت ؾ  البحتر باست خدام متش ن تتدريبي مقتشؽ 
ؾ  ال مستتي  تتي تحديتتد اال تتي ت تتدف التتم تظتتؾير تحستت  الدتترعة الختتاص متتؽ عتتلاً استت خدام الاستتم

زمتتؽ ال ستت  اتحديتتد ال اتتراراا السشاستتبة االدتتيظرة عمتتم   تتراا الراحتتة متتا حتتيؽ ال اتتراراا اكتت لػ متتا 
 حيؽ السجاميي 

اىداف البحث  1-3  
 سش ن تدريبي مق رح  ؾ  مد ؾ  سظح البحر  ل ظؾير تحس  الدرعة الخاص ال  رف عمم  ال -1
ؾ  سظح البحر  ل ظؾير السد ؾ  الرقسي لف الية سش ن تدريبي مق رح  ؾ  مد ال  رف عمم  ال -2

 م ر لمس قدميؽ  5555
 فرضيتا البحث  1-4

 تحس  الدرعة يؤ ر السش ن ال دريبي  ؾ  مد ؾ  سظح البحر ايجابا  ي تظؾير    -1

م ر 5555يؤ ر السش ن  ال دريبي  ؾ  مد ؾ  البحر ايجابا  ي تظؾير  السد ؾ  الرقسي لف الية   -2
 . م قدميؽ

م ر  حيؽ 5555ا  دالة احراليا  ي تحس  الدرعة ا السد ؾ  الرقسي لف الية عشا   ر   -3
 الاع باراا القبمية االب دية الرالح الاع باراا الب دية 

 مجالات البحث 1-5
م ر 5555مؽ م قدميؽ لف الية ركض  اربي عداليؽالسجاً البذرم:   1-5-1

 لمسدا اا الظؾيمة  .
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 ( 2517/ 9/ 4( ضلم )2519/ 7/ 3مؽ )لمسدة السجاً ال ماني :  1-5-2
 السجاً السكاني: مم ح مديشة كرمشذاى  ي جس ؾرية ايراا ااسلامية  1-5-3

 
 منيج البحث المدتخدم : 3-1 

اع ستتتتد الباحتتتتا الستتتتش ن ال جريبتتتتي لسلالس تتتت  لظبي تتتتة بحثتتتت . االستتتتش ن ال جريبتتتتي كستتتتا يقتتتتؾً 
(Paul)(2)  عتتتؾ متتتؽ أ زتتت  السشتتتاعن اأكثرعتتتا ملاءمتتتة ي زتتت  الش تتتالن ينتتت  ي  امتتت  متتتي الغتتتاعرة"

 السؤ رة امدببات ا اين  ي  ام  مي الحقالا ابغية ح  مذكمة البحا الحالية 
 

 عينة البحث : 3-2
تؼ اع يار عيشة البحا بذك  عسدم حيا تزسشلإ ارب ة عداليؽ مؽ ضبظاً ال را   ي  ركض   

اا الظؾيمة ا  السدتجميؽ رستسيا   تي كذتؾ اا  الاتحتاد  ال راقتي  السركت م  يل تا   القتؾ   السدا 
ا اس  س  الباحتا ترتسيؼ السجسؾعتة الؾاحتدة ) ال جريبيتة ( 2519-2518لمسؾسسيؽ  ايعيريؽ )

 ( ذاا الاع باريؽ القبمي االب دم
 
 .الأجيزة والأدوات المدتخدمة 3-3

 اس سارة تدجي . - أ
 ( 4الا رانية عدد )ساعة تؾقيلإ  -  
 مم ح ساحة اميداا. - ا
 صيشية الرشي. (Dell)حاسبة الا رانية نؾ   - ث
 (4شؾاعص عدد ) - ل

 إجراءات البحث الميدانية 4ـ  3
 الاختبارات البدنية3-4-1

 (*م( )أنجاز()5555اع بار ركض ) :3-4-1-1

                                                           

(2)Poul D. Leedy ; Pracical Rosenrch "Monlloln Publishing New Yourk 1998.p.33. 
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 م(.5555: قياس انجاز عدالي ركض ) ال دف مؽ الاع بار
 ة :ايدااا السد خدم

 *مددس ضطلا 
 (2* ساعة تؾقيلإ عدد )

 طريقة ايداء 
م( .  اعشتتدما يدتتسي كمستتة عمتتم الختتا متتؽ قبتت  السظمتتا  5555يقتتف ال تتداء  عمتتف عتتا حدايتتة  )

يقتف  ال تتداء  ا يثبتتلإ  اعتؾ  تتي  ا تتي  متتيلاا الجت   ضلتتم اامتتام ا ايستف  قمتتيلا   ا يكتتؾا  تتي 
قة  البداية يبدأ ال داءاا جستي  ؼ بتالركض عمتم قسة ال  يؤ للانظلا  ا عشدما  يظما السظما طم

م( ا شتتتا عذتتتر دارة انرتتتف م تتترا طبقتتتا  لم ا يتتتػ  التتت م  455مزتتتسار السم تتتح  البتتتال  مدتتتا     )
 ي داحا   ي   ك   عداء ا ال م ي دف  ضلم الؾصؾً  ضلم عا الش اية بهق  زمؽ مسكؽ.

 -:ال دجي 
 %( مؽ الثانية1م( يقر  )5555  مدا ة )ي ؼ حدا  ال مؽ ال م أس غرق  ك  عداء علاً قظ 

 (.†م()2555قياس تحس  الدرعة) 3-4-1-2
 ايدااا السد خدمة :

 *مددس ضطلا 
 (2* ساعة تؾقيلإ عدد )

 طريقة ايداء 
م( .  اعشدما يدسي كمسة عمم الخا متؽ قبت  السظمتا  يقتف  455يقف ال داء  عمف عا حداية  )

ا الجتت   ضلتتم اامتتام ا ايستتف  قمتتيلا   ا يكتتؾا  تتي قستتة ال تتداء  ا يثبتتلإ  اعتتؾ  تتي  ا تتي  متتيلا
ال  يتتؤ للانظتتلا  ا عشتتدما  يظمتتا السظمتتا طمقتتة  البدايتتة يبتتدأ ال تتداءاا جستتي  ؼ بتتالركض عمتتم 

                                                                                                                                                                      

لعادل للطباعة  الفنية، ، ترجمة صريح عبد الكريم و اخرون ، بغداد مكتب ا القانون الدوليالاتحاد الدولي لألعاب القوى للهواة ،  ( *)
 444.ص 4444

 
 451ص مصدر سبق ذكرة الاتحاد الدولي لألعاب القوى للهواة ،  ( †) 
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م( عسدتتة دارة اطبقتتا  لم ا يتتػ  التت م  ي دتتاحا   يتت   كتت   455مزتتسار السم تتح  البتتال  مدتتا     )
 لش اية بهق  زمؽ مسكؽ.عداء ا ال م ي دف  ضلم الؾصؾً  ضلم عا ا

 -:ال دجي 
 %( مؽ الثانية1م( يقر  )2555ي ؼ حدا  ال مؽ ال م أس غرق  ك  عداء علاً قظ   مدا ة )

 (.‡م()3555قياس تحس  الدرعة الخاص ) : 3-4-1-3
 ايدااا السد خدمة :

 *مددس ضطلا 
 (2* ساعة تؾقيلإ عدد )

 طريقة ايداء 
م( .  اعشتتدما يدتتسي كمستتة عمتتم الختتا متتؽ قبتت  السظمتتا  3555يقتتف ال تتداء  عمتتف عتتا حدايتتة  )

يقتف  ال تتداء  ا يثبتتلإ  اعتؾ  تتي  ا تتي  متتيلاا الجت   ضلتتم اامتتام ا ايستف  قمتتيلا   ا يكتتؾا  تتي 
قسة ال  يؤ للانظلا  ا عشدما  يظما السظما طمقة  البداية يبدأ ال داءاا جستي  ؼ بتالركض عمتم 

ب ة دارة انرتف م ترا طبقتا  لم ا يتػ  الت م  ي دتاحا  م( ست455مزسار السم ح  البال  مدا     )
  ي   ك   عداء ا ال م ي دف  ضلم الؾصؾً  ضلم عا الش اية بهق  زمؽ مسكؽ.

 -:ال دجي 
 %( مؽ الثانية1م( يقر  )3555ي ؼ حدا  ال مؽ ال م أس غرق  ك  عداء علاً قظ   مدا ة )

 :الاستطلاعية التجربة 3-5
 الدتتتتتتتتتمبياا عمتتتتتتتتتم حشفدتتتتتتتتت  لمؾقتتتتتتتتتؾف لمباحتتتتتتتتتا عسميتتتتتتتتتا   تتتتتتتتتتدريبا  "  عيةالاستتتتتتتتت ظلا ال جربتتتتتتتتتة ت تتتتتتتتتد 

 .(  §) " مد قبلا ل فادي  الاع بار أ شاء  ي تقاحم  ال ي ااايجاحياا
  البحا عيشة أ رادب ض   عمم الاس ظلاعية ال جربة بإجراءقام  
 
 الاختبارات القبلية  3-6

                                                           

 457ص مصدر سبق ذكرة الاتحاد الدولي لألعاب القوى للهواة ،  ( ‡) 
   ستتتةالحك حيتتتلإ  بغتتتداد:)الريا تتتية ال ربيتتتة  تتتي اال قتتتؾيؼ االقيتتتاس الاع بتتتارااا عتتتراا   السشتتتدلاام  حدتتتؽ قاستتتؼ( §)

 . 157ص( 1989
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ب تتد الان  تتاء متتؽ  2/9/2519حتتا ح تتاري  تتتؼ أجتتراء الاع بتتاراا االقياستتاا الب ديتتة عمتتم عيشتتة الب
 ال جربة الرليدية بايسمؾ  اال دمد  السذاب  للاع باراا االقياساا القبمية .

 التجربة الرئيدية  3-7
  أع سد الباحا طريق ي ال دريح  الف رم السشخفض الذدة اتدريح الفار تمػ .  

 ( 32( أساحيي  اب دد )8يد سر ال دريح لسدة ) .1
 (.1:3( اتسؾل الحس  الذ رم )1:2ؾل  ي الحس  ال دريبي الاسبؾعي حشدبة )يكؾا ال س .2
( احداا تدريبية  ي 3يكؾا عدد الؾحداا ال دريبية ل حس  الدرعة الخاص  ي ايسبؾ  ) .3

 اييام )الدبلإ  الا شيؽ  ايرب اء(.
 تي  تؼ تظبيا ال سريشاا الخاصة  ي   ترة ااعتداد الختاص ا  ترة متا قبت  السشا دتاا  لاا .4

عتتت ى الستتتدة يجتتتح أا ت ظتتتم  ي تتتا تستتتاريؽ ريا تتتية ت ذتتتاب   تتتي تاؾيش تتتا متتتؽ حيتتتا تركيتتتح ايداء 
الحركتتتي متتتؽ قتتتؾة استتترعة  كتتت لػ اتجتتتاى ال ستتت  ال زتتتمي  ي تتتا متتتي تمتتتػ الحركتتتاا ال تتتي تتتتؤد   تتتي 

 .(**)السشا دة ل ظؾير الرفاا البدنية االحركية الخاصة بالشذاط الريا ي 
 الاختبارات البعدية  3-8

ب د الان  اء مؽ تظبيا البرنامن ال دريبي الخاص عمم عيشة البحا  ؾ  مد ؾ  سظح البحر تؼ 
اجراء الاع باراا ب د  لا ة أيام مؽ ن اً الم مد ؾ  سظح البحر ل شفي  الاع باراا الب دية 

 ابشفس ايسمؾ  ال م أجريلإ عمية الاع باراا القبمية 
) يرجيؽ20(V )( (SPSS) ااحرالية الحقيبة منغا اس خدام تؼالهسائل الاحرائية  3-9

 ام ام    االؾسيا   الس يارم  االانحراف   الحداحي االؾسا السئؾية  الشدبة قيؼ لاس خرال
 الس رابا غير لم يشاا( ا) ااع بار   الس رابظة لم يشاا( ا) ااع بار اال ؾاء 

 
 الباب الرابع

 
 يا ومناقذتيا:عرض النتائج وتحليل -4

                                                           

 .44-44، صمصدر سبق ذكرهعصام عبد الخالق؛  (**)
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 لمجمهعة البحث وتحليليا.  تحمل الدرعةات اختبار عرض نتائج  4-1
ضجتتتراءاا البحتتتا السيدانيتتتة تستتتلإ م الجتتتة الش تتتالن ضحرتتتاليا  باستتت اساًب تتتد أا قتتتام الباحتتتا 

لم ؾصتت  ضلتتم تحقيتتا أعتتداف البحتتا الم حقتتا متتؽ  را تت  السرتتاغة   ا يستتا يمتتي عتترض ن تتالن 
 ل يشة البحا .الاع باراا القبمية االب دية 

   وتحليليا :  في تحمل الدرعة لمجمهعة البحث عرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية 4-1-1
 (1الجدول )

 في اختبار الدرعة الخاصة  (t)يبين قيم الأوساط الحدابية والانحرافات وندبة التطهر وقيمة 
 ( متر للاختبارين القبلي والبعدي2555و3555)

 الاخخبار

 الاخخبار البعدٌ ر القبلٍالاخخبا
 

الدرجت  

 الوعنىَت 

 الدلالت 

 ع س ع س
 الوحسىبت

 

 ع ف ف 
 

ركض 

(2222 )

 متر
584.5 080.0 58445 08.. 48000 

2.242 2.212 

 معنوي  ..080

ركض 

(3222 )

 متر
.8505 08000 .8460 0850 680.. 

2.242 2.212 

 معنوي  08006

 
تحستتت  ستتترعة  الؾستتتا الحدتتتاحي لمسجسؾعتتتة ال جريبيتتتة  تتتي اع بتتتارا ي بتتتيؽ متتتؽ الجتتتداً ).....( أ       

( ا تي الاع بتار الب تدم أصتبح 5.513( االانحراف الس يارم )5.485( م ر القبمي كاا )655ركض )
 (   51511( االانحراف الس يارم )5.445الؾسا الحداحي )

دتتتاحي لمسجسؾعتتتة الؾستتتا الحها  تتت ( متـــر3555تحمـــل الدـــرعة الخـــاص ر ـــ  ) أمتتتا  تتتي أع بتتتار    
(   ا تتي الاع بتتار الب تتدم 5.539( االانحتتراف الس يتتارم )8.555ال جريبيتتة  تتي الاع بتتار القبمتتي كتتاا )

 ( 5.555( االانحراف الس يارم )8.465أصبح الؾسا الحداحي )
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م ؾسا  ر  اياساط حم   ( متر2555تحمل سرعة ر   )( أا  ي اع بار 1ي بيؽ مؽ الجداً )     
( ابمغتلإ 5.515( اانحتراف الفترا  )5.545ع بتاريؽ القبمتي االب تدم لمسجسؾعتة ال جريبيتة ) يسا حيؽ الا

( ادرجتتة 5.55( عشتتد مدتت ؾ  دلالتتة )4.555لم يشتتاا الس رابظتتة )( T-test)القيستتة السحدتتؾبة لاع بتتار 
( مستتتا ي شتتتي دلالتتتة الفتتترا   يستتتا حتتتيؽ الاع بتتتاريؽ القبمتتتي 5.522(   ابمغتتتلإ قيستتتة الس شؾيتتتة )4حريتتتة )

 الب دم الرالح الاع بار الب دما 
م ؾسا  ر  اياساط حم   ( متر3555تحمل سرعة ر   )( أا  ي اع بار 1ي بيؽ مؽ الجداً )     

( ابمغتلإ 5.515( اانحتراف الفترا  )5.545 يسا حيؽ الاع بتاريؽ القبمتي االب تدم لمسجسؾعتة ال جريبيتة )
( ادرجتتة 5.55( عشتتد مدتت ؾ  دلالتتة )61971) لم يشتتاا الس رابظتتة( T-test)القيستتة السحدتتؾبة لاع بتتار 

( مستتتا ي شتتتي دلالتتتة الفتتترا   يستتتا حتتتيؽ الاع بتتتاريؽ القبمتتتي 5.556(   ابمغتتتلإ قيستتتة الس شؾيتتتة )4حريتتتة )
 االب دم الرالح الاع بار الب دم

ين ( للاختبـارات البعديـة بـtمناقذة نتائج الفرق بين الاختبارات القبلية والبعديـة لمجمهعـو البحـث وقـيم) 4-1-2
 تحمل الدرعة :افراد عينة البحث في 

( 3555ا 2555ركتتض ) تحستت  الدتترعة ( لاع بتتارم 2متتؽ مراج تتة جتتدالي الدلالتتة ااحرتتالية )
م ر  يسا حيؽ الاع باراا القبمية االب ديتة لمسجسؾعتة البحتا االاع بتاراا الب ديتة  يستا حيش ستا ي بتيؽ 

  اي تت ا الباحتتا عتت ىي الش يجتتة ضلتتم تتته ير تحدتتؽ كتتلا  مش ستتا  تتي الاع بتتاراا السجسؾعتتة ال جريبيتتة 
الستتش ن ال تتدريح  تتؾ  مدتت ؾ  ستتظح   تتؾ  ستتظح البحتتر  ال تتي تتتؼ تظبيق تتا عمتتم عيشتتة البحتتا متتؽ 

أدا ضلم حداث تايفاا كاا ل ا ال ه ير الف اً  ي تشسية اتظؾير تحس   عدالي الس قدميؽ   اال ي
لتت م يجتتح أا يهعتت  بالحدتتباا عاصتتة الدترعة     اعتتؾ مبتتدأ م تتؼ متتؽ مبتتادل ال تدريح الريا تتي اا

ي تتت ا الباحتتتا ال ظتتتؾر الحاصتتت   تتتي ا م تتتر(     5555لتتتد  متتتدربي السدتتتا اا الظؾيمتتتة  ركتتتض )
م تر( ايقت  متؽ مدتا ة الدتبا    ضلتم ال تدريباا  3555ا2555اع بار ال حس  الدرعة الخاصة )

السدت خدمة عمتتم ال تتدريباا الس تتدة عمتتم ايطتتر ال مسيتتة ل تتدريح السرتف تتاا    ا استت خدام الظريقتتة 
ال دريبية الف رم السشخفض االفارتمػ  حيا كاا ل تؼ ارتبتاط عتاً متي قتدرة تحست  الدترعة الخاصتة 

  احتتؾ ال تتلا عبتتد الف تتاح ااحستتد نرتتر التتديؽ  تتي تشسيتتة اال تتي ارتبظتتلإ ح ظتتؾير تحستت  الدتترعة ايتتر 
ال حس  تد  س  اساليح ال دريح  ي السرتف اا ال ي يشخفض عشدعا  غا الااكدجيؽ  ي ال ؾاء 
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الجؾم  ال م يؤدم الم زيادة نذاط اج ت ة الجدتؼ  تي الحرتؾً عمتم الااكدتجيؽ ااست  لاك   أم 
تحددؽ كفاءة الجدؼ  المؾصؾً الم ع ا الغترض  زيادة القدرة عمم اس  لا  الااكدجيؽ ابال الي

م  اي ؼ عست  م دتكراا 2555-م1855تخ ار لم دريح مشاطا ترتفي عؽ سظح البحر  ي حداد 
 (††)أساحيي  4-2تدريبية ح ا تد سر لسدة مؽ 

 ل ا  إا ال ظؾر الحاص   ي ن الن اع بار تحس  الدرعة الخاصة ايق  مؽ مدا ة الدبا 
ال تي أعظتلإ ايالؾيتة لم يشتة   تي  ال تدريباال يشة البحا  يتدً عمتم تته ير عت ى  م ر(  3555ا2555) 

 تتي حتت ً أعمتتم م تتدلاا الدتترعة م سثمتتة  ل تتداءتظتتؾير تحستت  الدتترعة الخاصتتة االتت م ي بتتر عتتؽ قاحميتتة ا
حشقرتتاا زمتتؽ مدتتا ة الاع بتتار اال تتي ت بتتر عتتؽ الدتترعة الخاصتتة ال تتي يحقق تتا ال تتداء  تتي أ شتتاء ركتتض 

 قية.مدا    الحقي
م(  كسؤشتتتتتتتر حتتتتتتتدني عتتتتتتتاص لستتتتتتتد  3555ا2555اتتتتتتتتهتي أعسيتتتتتتتة دراستتتتتتتة عتتتتتتت أيؽ الس غيتتتتتتتريؽ )

تظتتتتتتؾر تحستتتتتت  الدتتتتتترعة لمف اليتتتتتتة مستتتتتتا ي ظتتتتتتي ن تتتتتتالن دقيقتتتتتتة تؾكتتتتتتد عمتتتتتتم  استتتتتت خدم   الدتتتتتتمؾ  
 ال مسي الرحيح.

" باا مقدرة الريا ي تت داد ن يجتة ال غيتر بال تدريح اشتدت  ت ست  عمتم ض تارة كت   (‡‡)ضذ ي كر محمد صبحي
م غتتتؼ ايليتتتاف  تتتي ال زتتتمة الؾاحتتتدة  ب يتتتادة عتتتدد السثيتتتراا ال رتتتبية  تتتإا عتتتدد ايليتتتاف ال زتتتمية  أا

السذتت ركة  تتي الانقبتتاض ال زتتمي ستتؾف تتت داد   اتتت داد تب تتا لتت لػ ن تتال ال زتتلاا عشتتد أداء الحركتتاا 
  الدري ة االظؾيمة ايمد" 

ستتا يؤكتتد عمتتم أا ال تتدريباا اعتت ا يتتدً أا ندتتبة تظتتؾر عيشتتة البحتتا أكبتتر  تتي الاع بتتار القبمتتي م
السد خدمة  تي الستش ن ال تدريبي السقتشؽ عمتم  تؾ  مدت ؾ  ستظح البحتر كانتلإ ذاا أ تر   تاً  تي 

 ل يشة البحاتظؾير 
ضذ يؤكتتد )متتا يؾس( " ضا السسارستتة السش غستتة لم تتدريح برتتؾرة جديتتة تتتؾدم ضلتتم تغييتتر  تتي م تتدلاا 

  (§§)ي اس جابات ا يحساً مخ مفة الذدة "الؾعالف الحيؾية يج  ة الجدؼ ايغ ر ع ا ال ه ير  
                                                           

  دار الفار   )القاعرةفديهلهجيا اللياقة البدنيةاحؾ ال لا عبد الف اح ااحسد نرر الديؽ  (  ††) 
 . 248ص ( 2553ال ربي 

 .228( ص 1997     القاعرةدار الفار ال ربي ):2ط ،التقهيم والقياس في التربية الرياضيةمحمد صبحي حدانيؽ  (  ‡‡) 
    (§§  ) Mathews D.K.and Fox :The physiological  Basis of physical Education andathletics 2nd  

E.D W-B saunders  company  Philadelphia,London  ,Toronto ,1976.P266.  
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كستتا استت خدم ال تتدريباا م داعمتتة ح تتدف تظتتؾير عمتتم مدتت ؾ  قتتدراا اللاعتتح متتؽ عتتلاً 
 ال دريباا حشؾعي  ال م اس خدملإ ل ظؾير تحس  الدرعة عمم شك  مجسؾعاا 

انجــاز بــين مجمهعــة البحــث )التجريبيــة فــي اختبــار عــرض نتــائج الاختبــارات البعديــة  4-2-1
 ( متر وتحليليا .5555ر   )

 
 (2جدول )

يبين متهسط الفروق وانحرافات الفروق وقيمة أختبار )ت( والدلالة المعنهية فيما بين 
 اختبار الانجازفي الاختبارات القبلية والبعدية لمجمهعة البحث 

 الاخخبار
 (t)قُوت  الاخخبار البعدٌ الاخخبار القبلٍ

هسخىي  ع ف ف

 الوعنىٌ

 لت الدلا

     الجدولُت الوحسىبت ع س ع س

ركض 

(5222 )

 متر
.580.0 08005 .58..0 08.. 08.45 08000 

2.123  2.223 

 معنوي 

 ( 0.05( امد ؾ  دلالة )4القيسة الجدالية تحلإ درجة(> 
م ؾستتتتا  تتتتر  اياستتتتاط  يستتتتا حتتتتيؽ حمتتتت  اانجتتتتاز ( أا  تتتتي اع بتتتتار 2ي بتتتيؽ متتتتؽ الجتتتتداً )

( ابمغتتلإ القيستتة 5.535( اانحتتراف الفتترا  )15.313دم ل يشتتة البحتتا )الاع بتتاريؽ القبمتتي االب تت
( ن تتالن 1كستتا يبتتيؽ الجتتداً )( ابمغتتلإ 9.245لم يشتتاا الس رابظتتة )( T-test)السحدتتؾبة لاع بتتار 

( م ر   قتد أع ترا الاع بتاراا اا عشتا   ترا   تي اياستاط الحدتاحية  قتد 5555اع بار ركض )
( حيشستا حمت  5.535(  انية بانحراف م يارم )15.313لقبمي )كاا الؾسا الحداحي  ي الاع بار ا

-t)( اباست خرال قيستة اع بتار 5.522(  انيتة بتانحراف م يتارم )15.215 ي الاع بتار الب تدم )
test) ( تبيؽ ضا عشا   رقا  م شؾيا  حيؽ الاع باريؽ الرالح الاع بار الب دم    قد كاا الدرجتةT) 

                                                                                                                                                                      
 

.  
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(  مستتتا يتتتدً عمتتتم اا 4( ابدرجتتتة حريتتتة )5.553ليتتتة البالغتتتة )( اكبتتتر متتتؽ الدرجتتتة الجدا 9.245)
 ( م ر5555عشا  تظؾرا   ي اع بار ركض )

 ( القبلية والبعدية لمجمهعة البحث والبعدية فيما بينيما5555مناقذة نتائج اختبار انجاز ر   ) 4-2-2
لم ظتؾر  تي  ضاّ الاع باراا قد دللإ عمم أا عشا  ته يرا  م بادلا  حيؽ متا تحقتا متؽ مقتادير

( م تتتتر  اال تتتتي تتتتتؼ ال ركيتتتت  عمي تتتتا عتتتتلاً البرنتتتتامن 5555تحستتتت  الدتتتترعة ذاا ال لاقتتتتة حتتتتركض )
ال دريبي ال م أعدادى عمم أساس مش ن تدريبي  تؾ  مدت ؾ  ستظح البحتر ضذ ضا ال ظتؾر الحاصت  
  ي ن الن ع ى الاع بتاراا دً عمتم اا تته ير ال تدريباا عمتم ا تا تتدريح السرتف تاا  كانتلإ   الت 

 تتي تظتتؾير تحستت  الدتترعة االسدتت ؾ  الرقستتي لمف اليتتة    مستتا  تتسؽ ذلتتػ نقرتتانا   تتي زمتتؽ ركتتض 
 ( م ر اال م ي بر عؽ الدرعة القرؾ  ل يشة البحا  الجدؼ  65)

 زتتلا  عسّتتا ذكتتر  تتي مشاقذتتة الفتترا  حتتيؽ الاع بتتاريؽ القبمتتي االب تتدم  تتي الدتترعة اانجتتاز 
  الدتترعة الختتاص ل يشتتة البحتتا  اي تت ا ( م تتر التت م ي كتتس صتتفقة تحستت3555ا2555ركتتض )

الباحا ع ا الفر  ضلم أا ال ظؾر ال م طرأ عمم تحس  الدرعة الخاص الت م ان كتس عمتم ن تالن 
 ( م ر. 5555اع بار اانجاز )

 زلا عؽ ذلػ يلاحظ اا قدرة ال حس  الدرعة الخاص الس سثمة ح مؽ اع بار ركض 
ا راد السجسؾعة ال جريبية اذ اا احد اعداف ( م ر قد تظؾرا بذك  ممحؾظ لد  3555ا2555)

ال دريح بالدرعة الحرجة  عؾ تشسية ال حس  الخاص ال م يؤدم الم حداث عسمية ال اييف عمم 
اداء احساً حدنية حدرجة م يشة مؽ الذدة لسدة اطؾً  ي مؾاج ة الاحداس بال  ح اك لػ يؤدم 

 ؾ  الس ارة.الم حداث ب ض ال ا يراا الفديؾلؾجية ال ي ت  ما حش
 

(  ي ضا " متؽ ايحدتؽ لمستدر  أا يركت  عمتم ال شاصتر الس ستة ال تي Mekkelsonاذ أكد )     
( م تتر ايجتتح أا يشفتت اا بذتتك  صتتارم تحستت  الدتترعة متتي 5555تم تتح دارا  تتي انجتتاز م دتتابقي )

–85تستتاريؽ ل   يتت  القتتؾة اال حستت  ال زتتمي االقتتدرة ضذ ضا تتتدريح تحستت  الدتترعة يكتتؾا بحتتؾالي )
 .(***)%( مؽ أقرم م دً لزرباا القمح اع ا يد م م ضن ال كسية مؽ حامض المبشيػ " 95

                                                           

(
***

)Lasse Mekkelson, How to train to become a top distance runner; Athletics 

,No.4,1996,p39-42 
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لمسش ال ال دريبي ال م أعد عمم نحؾ عمسي مؽ شدة احجؼ اراحة الس زسؽ حسلا  ا ك لػ كاا 
تدريبا  تدرجيا  . ا رارم مؽ الشاحية الفديؾلؾجية اإلا لا يسكؽ حداث تايف  ديؾلؾجي الا ت س  

لؾعيفية بكفاية   اع ا ما أش رط  عبراء ال دريح الريا ي " اس خدام الحس  برؾرة ايج  ة ا
م درجة ضلم ايقرم ح دف تهميؽ حداث ال  ح اال  ح الذديد اال ي ت د شرط لحداث عسمية 

احداا تدريبية  3 زلا  عؽ اس خدام  (†††)ال ايف اال ي تد ؼ حدارعا  ي ارتفا  السد ؾ  "
سبؾ  ساعسلإ  ي أحداث ع ا ال ظؾر اع ا ما يشاسح تحس  الدرعة  ي ل حس  الدرعة   ي اي

( " تؤد  تدريباا تحس  1993الدارة ايسبؾعية   اقد أكد عمم ذلػ ك  مؽ )أحؾ ال لا اأحسد  
أساحيي كا يا  يحداث  8  اكانلإ مدة السش ن ال م اس غر  ( ‡‡‡)أسبؾعيا  " 3ت  2الدرعة حؾاقي 

ك  مؽ )ايمسؾر اكؾس   ( " أا م غؼ ال غيراا الشاتجة عؽ ال دريح  ع ا ال ظؾر اع ا ما أكدى
 زلا عؽ كؾا طريقة تدريح الفارتمػ ت س  عمم  ( §§§)أساحيي ". 8ت  6تحدث عادة  ي غزؾا 

تظؾير ك  مؽ القدراا ال ؾالية االلاعؾالية  اع ا ما اكدى ك  مؽ )احؾ ال لا ااحسد نرر الديؽ( " 
.  (****)اللاعح ك  مؽ القدراا ال ؾالية االلاعؾالية عمم الدؾاء " اا ع ى الظريقة تشسي لد 

امؽ علاً السلاحغة اجد اا ع ى الظريقة تح ؾم عمم اداء مدا اا تدريبية م شؾعة حيؽ قريرة 
ام ؾسظة اطؾيمة  اباس خدام شدد م غيرة حيؽ قرؾم اعالية اعفيفة  ل لػ   ي تشسي تحس  

اك لػ   ي تشسي ال حس  اتحس  الدرعة  زلا عؽ الدرعة  الدرعة اع ا ما اكدى )اياا كسح( 
كسا ي كر )احرم دم مؾاردا( " اا طريقة الفارتمػ مؽ طر  ال دريح لاك دا  الدرعة اال حس  

 .(††††)اتحس  الدرعة " 
 

                                                           

 ، القاهرة ، كلية  لم التدريب الرياضي لطلبة الصف الثانيــــمذكرات ع( حمدي عبد المنعم ومحمد عبد الغني :  †††) 
 . 55، ص  4444التربية الرياضية للبنين ،     
 . 444، ص  4444،  مصدر سبق ذكرهـ أبو العلا أحمد وأحمد نصر الدين سيد :  ‡‡‡
 . 44، ص  4441، دار الفكر العربي ،  ، القاهرةحمل التدريب وصحة الرياضي ـ أبو العلا أحمد :  §§§

  1993. القتتتاعرة  دار الفاتتتر ال ربتتتي   فدـــيلهجيا اللياقـــة البدنيـــة احتتتؾ ال تتتلا احستتتد ااحستتتد نرتتتر التتتديؽ:( ****)
 . 274ص

 . 39( ص1993) مردر سبق ذ ره احرم دم سؾاردا:( ††††)
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 :(‡‡‡‡)كسا ت س  ال غيراا الفديؾلؾجية السرتبظة بااقامة اال دريح بالسرتف اا
 عؾاليا ا لا عؾاليا. ATP  زيادة قدرة ال زمة عمم ان ال  -
 زيادة قدرة ال سثي  الغ الي. -
 زيادة كسية الجلايكؾجيؽ السخ اا  ي ال زلاا. -
 ATP(LDH,PFK, CPK.)زيادة نذاط الان يساا السكؾنة ً  -
 ( ا  اف.3-1زيادة م دً ال شفس بسقدار ) -
دة ل اجة زيادة  ي حجؼ الزربة كرد     لمشقص الحاص   ي الزغا الشدبي للااكدجيؽ ازيا -

 الدم.
 مميؾا/ مممي ر.8اتر  الم  O2زيادة عدد الارياا الدم الحسراء ن يجة نقص  -
 عدد كرياا الدم الحسراء.  ي الدم ازيادة O2زيادة كسية ال يسؾكمؾبيؽ ن يجة نقص  -
 عدد كرياا الدم الحسراء. ن يجة زيادة زيادة ل اجة الدم -

م تتر كتتاا لتت   5555ة  ا الفارتمتتػ  تتي   اليتتة  استت خدام طريقتتة ال تتدريح الف تترم الستتشخفض  الذتتد
م تر   ضذ " تدت ؼ طريقتة ال تدريح  5555اي ر الؾا تح  تي تحدتؽ مدت ؾ  الانجتاز لف اليتة جترم 

( §§§§)الف رم  ي تحديؽ كفاية ضن ال الظاقة لمشغام اللاعتؾالي   تحتلإ عتراف نقتص اياكدتجيؽ "

 5555اال م ي شاستح متي م ظمبتاا ركتض  كسا أا شدة ال دريباا ال ي تزسش ا السش ال ال دريبي
م ر  ؾ  مد ؾ  ستظح البحتر اعتي تغيتراا  تي اعيفتة اا حشتاء است جابة لحتالاا ال غيتر  تي جت ء 
ال تتاقمؼ امتتؽ اجتت  حتتداث عسميتتة ال ايتتف الريا تتي متتؽ عتتلاً ال تتدريح عمتتم السرتف تتاا ام تتؾازا 

ال تتتدريح متتتؽ داا  ضا (*****)( استتتبؾ  اعمتتتم   تتتراا ال اليتتتة4-3طتتتؾاً متتتدة ال تتتدريح الاتتتؽ متتتؽ )
اياكدتتجيؽ تاتتؾا لتت  رداد   تت  ايجاحيتتة ان كاستتية متتؽ  الجدتتؼ   ضذ يقتتؾم ح يتتادة ال يسؾكمتتؾبيؽ  تتي 
الدم لي ؾض نقص اياكدجيؽ اع ا ما تؤكدى السرادر الفديؾلؾجية ال تي تت كر " أا ال ستريؽ متؽ 

                                                           
 . 184ص   مردر سبق ذ ره   حي حديؽ عمي ال ميصالح    را ي ( ‡‡‡‡

 4444، القاهرة ، مؤسسة المختار للنشر والتوزيع ،  4، ط  التدريب الرياضي التربوي( مفتي إبراهيم حماد :  §§§§) 
   
 )الشجف  دار التطبيقات العملية-فديهلهجيا تدريب التحملعامر  اعر شغاتي احيدر بلاش جبر   ( *****) 

 .265-263(  ص 2517اال رسيؼ الزياء لمظباعة 
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  ضذ يرجتتي القمتتح  داا أاكدتتجيؽ يتتؤدم ضلتتم زيتتادة ال يسؾكمتتؾبيؽ  تتي التتدم   اعتت ا يتتؤ ر  تتي القمتتح
   (†††††) االج از ال شفدي ضلم الحالة الاع يادية ب د  لا ة أساحيي مؽ ال سريؽ عمم ع ا السشؾاً

 الباب الخامس
 الاستنتاجات 5-1
أحدث السش ن ال دريح ال م نف  عمم عيشة البحا ال ي اس خدملإ ب  طريق ي ال دريح  -1

 االفارتمػ  تحس  الدرعة    تظؾرا   ي تحس   الدرعة الخاصة الف رم السشخفض الذدة 
ا ب لإ اا ال دريح  ؾ  مد ؾ  سظح البحر ل  دار أساسيا  ي تظؾير قدرة الاعح عمم   -2

 تحس  ال حء امج ؾد البدني  
كاا لمسش ن ال دريبي الخاصة ال م اس خدم  الباحا ا ر كبير  ي حداث ال ظؾر الؾا ح  -3

يق يؽ ال دريبية الف رم الفارتمػ  دار  ي تظؾير مد ؾ  الرقسي   ي   الية اكاا لاس خدام الظر 
 م ر5555

ضا الذدة ال دريبية الس درجة السد خدمة  ي السش ال ال دريبي ذاا ته ر اا ح عمم ا راد  -4
 .عيش  البحا اا را عمم زيادى   اعمية ال دريح اتظؾر السد ؾ  الرقسي 

 
 التهصيات 5-2

  مد ؾ  سظح البحر عاصة لف الياا السدا اا الس ؾسظة االظؾيمة لسا ل ا  رارة ال دريح  ؾ  -1
 أعسية  ي تظؾير تحس  الدرعة اتظؾير الانجاز 

 الاع سام بالس غيراا الفشية الخاصة بهداء عظؾاا الركض  تي تحقيا ال اام  الفشي لم داء -2
ندح السداعسة ايكثر عمم السدربيؽ ال ركي   ي ال دريح عمم تشسية ال شاصر ايساسية ذاا  -3

 م ر .5555أعسية  ي أداء الف الية 

                                                           
†††††

- http:// www . anternmanbilimi .com / 1 –anternman_bilimi / yukselikte – sport if 

–  

    performance …. 19.01.2009, page 1 of 2 . 
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يجح عمم مدربيؽ االريا ييؽ الس خرريؽ  ي   الياا ركض السدا اا الظؾيمة م ر ة تدريح  -4
 دراا اتحقيا تظؾر سريي  ي اانجاال م ي س  عمم تظؾير  ق  ؾ  مد ؾ  سظح البحر

 (1ملحق )
 م(5555) المنيج التدريبي لفعالية
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