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  :الملخص العربي

تبلورت مشكلة البحث في ان التحكم بمعدل ضربات القلب خلال الوحدات التدریبیة یؤدي    :الباب الاول     
ختلاف بین المجموعة وما مستوى الا‘ ) م١٥٠٠(الى تطویر بعض الصفات البدنیة والكفاءة البدنیة وأنجاز 

  .التجریبیة والضابطة في متغیرات قید الدراسة 
  :وكانت أهداف البحث هي 

ــ التعرف على تأثیر التحكم بمعدل ضربات القلب بین الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة والضابطة ١
 .متر ) ١٥٠٠(في تطویر بعض الصفات البدنیة والكفاءة البدنیة والانجاز لدى راكضي 

ــ التعرف على الاختبارات البعدیة بین المجموعة التجریبیة والضابطة في تطویر بعض الصفات البدنیة والكفاءه ٢
  .متر)١٥٠٠(البدنیة والانجاز لدى راكضي فعالیة 

  : وأما فروض البحث هي 
ریبیة والضابطة في تطویر ــ  وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبارین القبلي والبعدي للمجموعة التج١

  .متر) ١٥٠٠(بعض الصفات البدنیة والكفاءه البدنیة والانجاز ولصالح الاختبار البعدي لدى راكضي فعالیة 
ــــ وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبارین البعدیة بین المجموعة التجریبیة والضابطة في تطویر الصفات ٢

  . متر) ١٥٠٠(جاز ولصالح المجموعة التجریبیة لدى راكضي فعالیة البدنیة والكفاءة البدنیة والان
  .أما الباب الثاني فقد تضمن الدراسات النظریة      
متر للناشئین  یمثلون م ١٥٠٠حیث كانت عینة البحث راكضي یخص إجراءات البحث أما الباب الثالث      

راكضین یمثلون مجتمع الأصل ككل أي بنسبة ) ١٠(الأندیة ومراكز التدریب بمحافظة میسان والبالغ عددهم 
من المجتمع الاصلي موزعین على مجوعتین حیث %) ٨٠(عدائین أذ یشكلون نسبة ) ٨(تم أخذ %) ١٠٠(

راكضین والمجموعة الثانیة ) ٤(كانت المجموعة الأولى والمتمثلة بالمجموعة التجریبیة التي تتكون من 
  .راكضین) ٤(تتكون من والمتمثلة بالمجموعة الضابطة التي 

  إما الباب الرابع فقد تضمن عرض ومناقشة النتائج      
  وقد تضمن الباب الخامس اهم الاستنتاجات      



ــــ ان التحكم بالراحة البینیه من خلال معدل ضربات القلب كان لها تأثیر إیجابي على بعض الصفات البدنیة ١
 .لمجموعة التجریبیة متر ل ١٥٠٠والكفاءة البدنیة وأنجاز ركض 

متر بین المجموعتي التجریبیة  ١٥٠٠ـ هناك تباین في بعض الصفات البدنیة والكفاءة البدنیة وأنجاز ركض ٢
  .والضابطة لعینة البحث

  
 (Effect control the rate of heart to develop some physical attributes and physical 

competence and achievement among Rakda 1500 ) 
 

     Chapter One : Are crystallized the problem of control at a rate of heart beat during 
training modules lead to the development of some of the physical attributes and physical 
efficiency and completion ( 1500 ) ' and the level difference between the experimental 
group and the control group in the variables under study  .  
     The objectives of the research are: 
1` Identify the effect of control at a rate of heartbeat between pretest and posttest for the 
experimental group and the control group in the development of some of the physical 
attributes and physical competence and achievement among Rakda  meters  .  
2 to identify a posteriori tests between the experimental group and the control group in the 
development of some of the physical attributes and physical efficiency and effectiveness 
of the achievement has Rakda 1500 meters  .  
    The research hypotheses are: 
1 the presence of statistically significant differences between pre and post tests for the 
experimental group and the control group in the development of some of the physical 
attributes and physical efficiency and achievement and in favor of the post test at Rakda 
effectiveness ( 1500 meters. ( 
2 The presence of statistically significant differences between the two tests posteriori 
between the experimental group and the control group in the development of physical 
attributes and physical competence and achievement and in favor of the experimental 
group at Rakda the effectiveness of the 1500 meters  .  

      The second section has included theoretical studies  .  
      The third chapter for research procedures where the research sample Rakda 1500 
meters junior representing clubs and training centers in Maysan province totaling (10) 
runners raced representing the origin community as a whole , or by ) 100%) was taken (8) 
runners and make up proportion (80%) of distributors on the original community Mjootain 
where the first group of experimental group consisting of (4) and the second group 
runners raced and of the control group , which consists of (4) runners raced  .  
     Either Title IV has included presentation and discussion of results 
      The Title V  1- Conclusions 
1 that the training curriculum prepared by the researcher had a positive effect on the 
experimental group of variables physical attributes and physical efficiency and completion 
ran1500 meters  .  
2 there is a discrepancy in the moral differences between pre and post tests and post 
tests posteriori Almjmootai between experimental and control groups for the research  

 

  الباب الاول
  ــ التعریف بالبحث١



  المقدمة وأهمیة البحث  ١ــ ١
نظراً لاهتمام  الدول في تامین وتحقیق متطلبات الأعداد البدني والمهاري وتشخیص الحالات الوظیفیة     

اد والوقوف على النواحي الایجابیة والسلبیة من خلال التدریب الریاضي باعتباره  من العلوم التي تقوم على أعد
الریاضي بشكل منسجم بین المثیرات الخارجیة كالشدة والحجم والراحة والوظائف الداخلیة كضغط الدم ومعدل 

، والتي تتغیر وتتأثر وظیفیاً نتیجة أحداث حالة من الاستجابات والتكیفات في ... ضربات القلب والتنفس 
وحدات التدریبیة نتیجة أعداد المناهج أجهزة الجسم على ضوء هذه المثیرات التي ترافق الریاضي خلال ال

 .التدریبیة بشكل منتظم ومستمر لتحقیق الهدف المراد الوصول ألیه 
متر التي تحتاج ) ١٥٠٠(كما في لعبة الساحة والمیدان التي تعبر من الألعاب الفردیة وخصوصاً فعالیة      

یه المقننه التي تؤدي الى الارتقاء بالأداء البدني إلى أعداد الریاضي وظیفیاً وبدنیاً وذلك بوضع المناهج التدریب
نتیجة معرفة الراحة الحقیقیة التي یحتاجها اللاعب خلال أداء التمرینات البدنیة في الوحدات التدریبیة وبالتالي 
 تنعكس على الكفاءة البدنیة نتیجة التغیرات والتأثیرات الوظیفیة التي تحدث لأجهزة الجسم خلال فترة التدریب
البدني، من هنا تتبین أهمیة البحث على ان التحكم بمعدل ضربات القلب یؤثر في تطویر الأداء البدني لدى 

متر والوقوف على مدى الاختلاف الحاصل بین المجموعة التجریبیة والضابطة عند ) ١٥٠٠(راكضي فعالیة
  . متر) ١٥٠٠(راكضي 

  مشكلة البحث ٢- ١
اختلاف، تأثیراتها، یجعلان الریاضیین بحاجة إلى إعداد بدني یتناسب مع إن تنوع الطرائق التدریبیة، و     

إمكانیاتهم وقدراتهم على وفق الفعالیة ومتطلباتها، وتعد صفة تحمل السرعة والقوة الخاصة من الصفات المهمة 
لاحظ أن من . ، ومن خبرة الباحث المیدانیة كونه مدرباً وریاضیاً )متر ١٥٠٠(التي تؤدي دوراً فعالاً في ركض 

في العراق خلال السنوات الأخیرة وتراجعها عن ) متر ١٥٠٠(أسباب تدني الإنجاز في فعالیة ركض 
المستویات العربیة والقاریة، وهذا ما دفع الباحث إلى ان یتطرق الى التجكم بمعدل ضربات القلب من خلال 

من أحداث تغیرات واستجابات فسیولوجیة للأجهزة  الراحه البینیه التي تكون بین التمارین البدنیه وما یرافق هذا
الداخلیة التي من خلالها یمكن أن تضع تقیم لمستوى اللیاقة البدنیة وهذا سوف یعطي انطباعاً ایجابیاً على 

  .تحسین اجهزة الجسم الداخلیة خلال فترات الأداء البدني الخاص في الوحدات التدریبیة 
  ــــــ :كلة بطرح السؤال التالي من هنا یمكن ان تصاغ المش      
هل التحكم بمعدل ضربات القلب خلال الوحدات التدریبیة یؤدي الى تطویر بعض الصفات البدنیة       

وما مستوى الاختلاف بین المجموعة التجریبیة والضابطة في متغیرات قید ) . م١٥٠٠(والكفاءة البدنیة وأنجاز 
  .الدراسة 

  أهداف البحث ٣  -  ١



التعرف على تأثیر التحكم بمعدل ضربات القلب بین الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة والضابطة ــ ١
 .متر ) ١٥٠٠(في تطویر بعض الصفات البدنیة والكفاءة البدنیة والانجاز لدى راكضي 

صفات البدنیة ــ التعرف على الاختبارات البعدیة بین المجموعة التجریبیة والضابطة في تطویر بعض ال٢
  .متر)١٥٠٠(والكفاءه البدنیة والانجاز لدى راكضي فعالیة 

  فروض البحث  ٤- ١
ــ  وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبارین القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة والضابطة في تطویر ١

  .متر) ١٥٠٠(اكضي فعالیة بعض الصفات البدنیة والكفاءه البدنیة والانجاز ولصالح الاختبار البعدي لدى ر 
ــــ وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبارین البعدیة بین المجموعة التجریبیة والضابطة في تطویر ٢

  .متر ) ١٥٠٠(الصفات البدنیة والكفاءة البدنیة والانجاز ولصالح المجموعة التجریبیة لدى راكضي فعالیة 
  مجالات البحث  ٥ــ  ١
  .في محافظة میسان ) متر١٥٠٠(عینة من راكضي فعالیة : ال البشري المج  ١ـــ ٥ــ ١
  .م ٢٥/١/٢٠١٤ولغایة  ٢٥/١١/٢٠١٣للفترة : المجال الزماني  ٢ـــ ٥ــ ١
ملعب المخیم الكشفي وملعب میسان الأولمبي ومختبر الفسلجة في كلیة التربیة : المجال المكاني  ٣ــ ٥ــ ١

  .جامعة میسان /الریاضیة 
  الباب الثاني                                         

  ــ الدراسات النظریة ٢
  القدرات البدنیة  ١ــ٢

وتعد القدرات البدنیة صفات فطریة موجودة بداخل جسم الانسان حیث یمكن العمل على تنمیتها لتجعل      
وتنمیة الجهاز العضلي والوظیفي   یة الفرد قادراً على اتقان جمیع المهارات الحركیة وزیادة كفاءة اعضاء الداخل

  .  )١(للوصول لأعلى  كفاءة جسمیة 
أن القدرات البدنیة  یجب أن تتجة إلى تنمیة المكونات البدنیة الضروریة والمتماشیة مع ظروف اللعبة    

ومتطلباتها والعمل على تطویرها لأقصى ممكن یمكن الوصول باللاعب الى أعلى المستویات الریاضة في 
  -:ضوء شروط أساسیة وهي

 .ان تتضمن التدریبات المستخدمة نفس الاتجاه الحركي المستخدمة في اللعبة  - 
 .ان تدریب القوة مثلاَ یجب ان یستخدم المجموعات العضلیة في اللعبة نفسها  - 
مواصلة التدریب تحت ظروف مشابهة لظروف المباریات ، وذلك لتطویر اللیاقة الخاصة لظروف  - 

  .)٢(المباریات 

                                                           
   ١٤٣ص. ٢٠٠١القاهرة  Á دار الفكر العربي ١ ط تخطيط وتطبيق وقيادة التدريب الرياضي الحديث: مفتي إبراهيم حماد )١(
 . ٣٧٧  ٢٠٠١جامعة الموصل ،  ، دار الكتاب للطباعة والنشر ، كرة اليد:ضياء الخياط ونوفل محمد  )٢(



إن كل الألعاب الریاضیة یحتاج إلى قدرات بدنیة خاصة وعلى المدرب إن یكون ملماً بها الماماً تاماً      
لاسیما عند أعداد اللاعبین لتنمیة هذه القدرات لكون كل قدرة لها طریقة مختلفة في التدریب عن بقیة القدرات 

تنفیذ فن الأداء الحركي بشكل متقن (إذ إن " المهارة"ي الأخرى والتي یودي إتقانها إلى إتقان فن الأداء الحرك
  .)٣( )یؤكد دلیل البناء الجید

  تحمل السرعة  ١ــ١ــ٢   
هي صفة بدنیة مركبة من صفتي التحمل والسرعة فهي تعني قدرة الفرد على الاحتفاظ بالسرعة في        

من %) ١٠٠-%٧٥(جة عالیة شدته من ظروف العمل المستمر بتنمیة مقدرة مقاومة التعب عند حمل ذي در 
من وجهة نظر الألماني ) زهیرقاسم (ویذكر .)١(مقدرة الفرد والتغلب على التنفس اللاهوائي لاكتساب الطاقة 

قابلیة تحمل التعب تحت ظروف حمل قصوي مع توفیر الطاقة الضروریة عن طریق النظام " تعني ) هارة(
بأنها صفة بدنیة مركبة من صفتي التحمل والسرعة كما تعني ) لربضيكمال جمیل ا(ویعرفها  .)٢(اللاوكسجیني

ـــــــــ تحمل السرعة القصوى ــــــــــ -:)٣(قدرة اللاعب في المحافظة على سرعته لأطول فترة زمنیة ممكنة وتقسم الى
 .مل السرعة المتغیرة ـــــــــــــ تح.     تحمل السرعة الأقل من القصوى  ـــــــــــ تحمل السرعة المتوسطة 

  :تحمل القوة  ٢ــ١ــ٢
وهي صفة مركبة تتمیز بطول فترة الانقباض ومقاومة التعب من خلال بذل الجهد والتسلط على مقاومة      

  .معروفة من جراء استخدام القواعد التي تحقق رفع المستوى الریاضي
التعادل او ) المطلوب إجرائها(لاجهزة الحیویة تلك القابلیة الموجودة في ا" تعرف هذه الصفة على انها      

العضلیة المختلفة مما یعطي صفة ممیزة لها وهي قدرة . )٤("التغلب على تاثیر قوى خارجیة كبیرة ولفترة طویلة 
أثناء الجهد المتواصل الذي یتمیز بطول مدده وبمستویات معینة للقوة  في الأجهزة الجسمیة على مقاومة التعب

مقدرة الفرد على الاستمرار في بذل الجهد المتعاقب مع وجود مقاومة "وتعرف مطاولة القوة بأنها  . )٥(العضلیة
) فردوس محمد بن دخیل عن قاسم حسن وعبد علي نصیف ( وتذكر. )٦("على المجموعة العضلیة المستخدمة

لسباق وعند التمرینات بان استخدام حجم المقاومة یجب ان یكون مساویاُ لحجم ا(في تنمیة مطاولة القوة 
وعند استخدام التمرینات المساعدة %  ٥- ٤الخاصة یكون حجم المقاومة مشابه للسباق او أعلى منه بمقدار 

  . )١(من القوة القصوى%  ٨٠ - ٦٠الخاصة یمكن ان یصل حجم المقاومة مابین 
                                                           

مجلة  ،)فوسبوري(  نسبة مساھمة أھم الصفات البدنیة وعلاقتھا بالمستوى الرقمي في القفز العالي بطریقة القوس  :) وآخرون(أیاد محمد عبد الله  )٣(

  .٧٩، ص  ١٩٩٥،   ،بغداد ، ١١، العدد التربیة الریاضیة 
  .١٥١% ١٩٩٩i  ،الاسكندریة، ب ط ٩ط. تطبیقات –نظریات  التدریب الریاضي: عصام عبد الخالق )١(

)٢( Harre d.:  principle of sports training. Berlin, sportvelage. 1990. p.119  
 . �٦٠ =١٩٩٨، نشر بدعم من الجامعة الاردنیة،  الجدید في العاب القوى. كمال جمیل الربضي  )٣(
 ٩٧:  ١٩٧٦   مطبعة واوفسیت التحریر ، بغداد: صادق فرج ذیاب  )ترجمة( رفع الاثقال: كیرها كارل  )٤(
 �١٨٤ =Ï١٩٨٨ جامعة الموصلÏ دار الكتب للطباعة والنشر الإعداد البدني بكرة القدم ،كاظم الربیعي موفق المولى  )٥(
 �١٠٠ = ١٩٩٢، القاهرة، دار الفكر، �٢ =علم التدریب الریاضي: محمد حسن علاوي )٦(
  م،  رسالة )١٠٠(مد دخیل؛ تأثیر برنامج تدریبي مقترح لتنمیة مطاولة السرعة على تحسین المستوى الرقمي لعدو فردوس مح )١(



  :ــ الرشاقة٣ــ ١ــ ٢
سرعته أو اتجاهه على الأرض أو في الهواء بدقة  المقدرة على تغییر أوضاع الجسم أو"الرشاقة تعني      

وانسیابیة وتوقیت صحیح والمقدرة على سرعة تحكم أداء حركة جدیدة والتعدیل السریع الصحیح للعمل الحركي 
و ضبطه ویرجع سبب التباین في مفاهیم الرشاقة إلى تعدد مركباتها وارتباطها الوثیق بكافة الصفات البدنیة 

أهم جوانب الرشاقة وهي خاصیة نادرا ما تكون ضمن الأداء الحركي الریاضي وتظهر  وتغیر الاتجاهات
الرشاقة بوضوح خلال الأداء الحركي المركب المتنوع الذي یتصف بسرعته وصعوبة تنفیذه حیث تظهر الحاجة 

  .)٢("لإنجاز الحركة كلها مرة واحدة وبصورة تتابع فیها أجزاؤه وتتغیر طبقا لظروف معینة
  )٣(إلى إن الرشاقة تقسم إلى ) ستبلر(ویشیر مفتي إبراهیم عن      

  .ویقصد بها إمكانیة الفرد على مدى التوافق والإنجاز الجید للحركات : الرشاقة العامة      
ویقصد بها مقدرة اللاعب على التصرف في إنجاز تكتیك الفعالیات الریاضیة بأعلى : الرشاقة الخاصة       

  .كفاءة ممكنة 
الكفاءة البدنیة مصطلح مهم بین علماء فسیولوجیا الریاضة وفي مجال القیاسات  :الكفاءه البدنیة  ٤ــ٢ــ٢

كفاءة الجسم في إنتاج الطاقة الهوائیة واللاهوائیة خلال النشاط الریاضي فهي تشمل " والاختبارات فهي تعني 
أن الكفاءة البدنیة تعتبر الطریق المثالي لتقویم ) معمار جاس(ویشیر.)٤("كلا الاتجاهین في كفاءة إنتاج الطاقة 

بأنها العمل البدني الذي یمكن " وتعرف الكفاءة البدنیة . )١(الحالة الوظیفیة وقابلیة القلب والدورة الدمویة والرئتین
اللاعب أداء أقصى شده ، وعند تحسن الحالة الوظیفیة یستطیع اللاعب أداء اكبر عمل مع اقتصادیة في 

كما ان سلامة عمل أجهزة الجسم الحیویة المختلفة وكفاءتها دلیل علة درجة اللیاقة .  )٢("طاقة المبذولة ال
البدنیة للفرد نتیجة التمرینات البنائیة العامة على تحسین الكفاءة الوظیفیة لأجهزة الجسم كالقلب والدورة الدمویة 

 )٤(:.بانة الكفاءة البدنیة ) رافع صالح وحسین علي (من ویذكر كل  )٣(.والتنفس وبقیة الأجهزة لجسم الریاضي 
وكذلك امكانیة الجسم في توفیر مواد . ـ كفاءة الجسم في انتاج الطاقة الهوائیة واللاهوائیة خلال النشاط البدني 

  مكنة رار فیة لاطول فترة زمنیة مالطاقة الهوائیة واللاهوائیة اللازمة لاداء اقصى عمل عضلي مكانیكي والاستم
  الباب الثالث

  ــ منهجیة البحث وإجراءاته المیدانیة٣
                                                                                                                                                                                               

  Ù٣٢ �١٩٩٩  ، طرابلس ماجستیر ، كلیة التربیة الریاضیة، جامعة الفاتح      
 ١٧٨ص . ١٩٩٨: مان ، دار الفكر للطباعة والنشر ، ع Ù١ �تعلم قواعد اللیاقة البدنیة: قاسم حسن حسین  )٢(
 .١٥٨ -١٥٧ص.  ١٩٩٨   القاهرة  ، دار الفكر العربي Ù١ � التدریب الریاضي الحدیث ،تخطیط وتطبیق  وقیادة:مفتي ابراهیم حداد  )٣(
  Ù27 � 2003، القاهرة ، دار البدري ،  فسیولوجیا اللیاقة البدنیة: أبو العلا احمد ، نصر الدین سید  )٤(

بعض طرق التدریب الریاضي وتأثیرها على المتغیرات الوظیفیة والنواحي المهاریة بكرة القدم ، رسالة ماجستیر ، كلیة التربیة :  عمار جاسم مسلم )١(
  Ù٧٢ � ١٩٩١الریاضیة ، جامعة البصرة ، 

 . Ù٧٠ � ١٩٨٢، دار الفكر العربي ، القاهرة ،  Ù١ � بیولوجیا الریاضة: أبو العلا احمد عبد الفتاح  )٢(
 .Ù٣١ � ١٩٨٨دراسة مقارنة لبعض المتغیرات الوظیفیة ، رسالة ماجستیر ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة بغداد ، : فاتن محمد رشید  )٣(
  Ù١٤ �٢٠٠٨:  نظریات وتطبیقات في علم الفسلجة الریاضیة: رافع صالح فتحي وحسین علي العلي  )٤(



  .قام الباحث باستخدام المنهج التجریبي لملائمة حل مشكلة الدراسة   :منهج البحث   ١ــــ٣
إن عملیة اختیار العینة لهً ارتباط وثیق بطبیعة المجتمع الذي أخذت منه العینة :المجتمع وعینة البحث  ٢ـــــ٣

لذا تم   . )٥(" جزء الذي یمثل المجتمع الأصلي أو الانموذج الذي یجري الباحث مجمل عمله علیه ال" لأنها  
متر للناشئین  یمثلون الأندیة ) ١٥٠٠(اختیار مجتمع البحث بالطریقة العمدیة التي تمثلت براكضي فعالیة 

صل ككل أي بنسبة راكضین یمثلون مجتمع الأ) ١٠(ومراكز التدریب بمحافظة میسان والبالغ عددهم 
من المجتمع الاصلي موزعین بالطریقه العشوائیه على %) ٨٠(عدائین أذ یشكلون نسبة ) ٨(تم أخذ %) ١٠٠(

راكضین والمجموعة ) ٤(مجوعتین حیث كانت المجموعة الأولى والمتمثلة بالمجموعة التجریبیة التي تتكون من 
  . راكضین) ٤(من الثانیة والمتمثلة بالمجموعة الضابطة التي تتكون 

  وسائل جمع المعلومات   ٣-  ٣
  *ــــــ المقابلات الشخصیة ١
 .ـــــــ المراجع العلمیة العربیة والاجنبیة وشبكة الانترنت ٢
  الاجهزة والادوات المستخدمة في البحث  ٤ـــ٣

   ))٦(یة عدد مصطبة، قوائم بلاستیكیة،استمارة تسجیل،ساعة توقیت یدویة الكترون شریط قیاس،مسطرة قیاس
  .حواجز  

  :الاختبارات والقیاسات المستخدمة في البحث  ٥ــــ٣
  )١() :متر٤٠٠(اختبار مطاولة السرعة :اولاً 

  . قیاس قدرة مطاولة السرعة :ـــــ الهدف من الأختبار 
  . ساعة توقیت ، واستمارات تسجیل) ٦(ملعب ساحة ومیدان، : ــــــ الأدوات المستخدمة 

یقف الراكض خلف خط البدایة بوضع البدایة العالیة وبعد سماع الاشارة الانطلاق باسرع : قة الأختبار ــــــ طری
  .ویقاس زمن قطع المسافة لاقرب عشر ثانیة) دورة كاملة( مایمكن الى خط النهایة 

  )٢() ثانیة /  ٦٠نصف دبني من وضع الوقوف ( اختبار مطاولة القوة لعضلات الرجلین : ثانیاً 
  .یهدف هذا الاختبار الى قیاس المطاولة لعضلات الرجلین : ـ الغرض من الاختبار ـ

بساط ارضي ، مساعد زمیل في حساب � ساعة توقیت الكترونیة : ملعب صغیر : ــ الادوات المستخدمة 
  .التكرارات 

                                                           
 . F Ï163  2001عمان ، دار المناهج للنشر والتوزیع ، :  1� � أصول البحث العلمي ومناهجه: وجیه محجوب ) ٥(
  المقابلات الشخصیه *
  د محفوظ فالح حسن     كلیة التمریض   جامعة البصره.م.أ-١
  د محمد حسین حمیدي    كلیة التربیة الریاضیه    جامعة میسان.م.ا  -٢
) ١٩٨٤بغداد ،  مطبعة جامعة بغداد ،   یاس ومبادئ الاحصاء في المجال الریا ضياللأختبارات والق :قیس ناجي عبد الجبار و بسطویس احمد ) ١(

 .٣١٦ص
   ٧٦= � ٢٠١٣مصدر سبق ذكرة ،  :علي سلمان عبد الطرفي ) ٢(



  .انیة ث ٦٠وحساب العدد في ) نصف دبني ( من وضع الوقوف ثني ومد الرجلین : ــ طریقة الاداء 
  )ثانیة/٦٠نصف دبني خلال ( تحسب عدد مرات ثني ومد الرجلین :ــ التسجیل

  )٣():المتعرج  بطریقة بارو(اختبار الجري : ثالثاً 
  .قیاس الرشاقة : ــ الهدف من الاختبار 

  .الثانیة وأجزائها : ــ وحدة القیاس 
م یثبت اربعة قوائم على ) ٣(عرضه م و ) ٤.٧٥(یرسم مستطیل على الارض طوله : ــ الادوات المستخدمة 

الارض في الاركان الاربعة للمستطیل ، ویثبت القائم الخامس في منتصف المستطیل مع ملاحظة ان طول 
  .سم ، ساعة توقیت) ٣٠(القائم یجب ان لایقل عن 

وضع ( یقف المختبر خلف خط البدایة في وضع الاستعداد لیبدأ بالجري من وضع الوقوف: ــ طریقة الاداء 
 ).البدء العالي
عند الاشارة یقوم المختبر بالجري بین القوائم الخمسة حتى یكمل الدورة الثالثة ویحسب الزمن الذي : ــ التسجیل 

  .من الثانیة١/١٠٠یستغرقه لاقرب 
  متر  ١٥٠٠اختبار ركض : رابعاً 

  :متر  ١٥٠٠أختبار إنجاز ركض مسافة :ــ الهدف من الأختبار
  . ساعة توقیت ، واستمارات تسجیل) ٦(ملعب ساحة ومیدان،  :تخدمةــ الأدوات المس

للوقوف على خظ البدایة )خذ مكانك (یبدأ اختبار كل أربع عدائین بالركض عند سماع أیعاز  :ــ طریقةالأداء 
متر ١٥٠٠متر لقطع مسافة ) ٣٠٠(دورات و) ٣(وبعد سماع اشارة البدء یتم الانطلاق بالركض حول الضمار 

  ) . ٨(في الشكل كما 
  .متر ١٥٠٠یسجل الزمن الذي استغرق كل متسابق في ركض : ــــ التسجیل 

  )١(قیاس الكفاءة البدنیة : خامساً 
وذلك بالاجراء ) لمجموعة التجریبیة والضابطة (قام الباحث بقیاس الكفاءة البدنیة على افراد عینة البحث      

 :التالي 
 سم  ٣٥سم وعرضه  ٤٠سم وطولة )  ٣٥ – ٥٠( ف یتراوح بین بارتفاع مختل) سلم ( ــــ درج ١
 .ـــــ ساعة توقیت واللاعب یجب ان یكون بملابسة الریاضیة استعداً للاداء للاختبار ٢
  .ـــــ مساعدة الزمیل في حساب النبض للمختبر ٣

وس وبعد ان یتم أداء یتم قیاس النبض في وضع الراحة قبل الاختبار ومن الجل:طریقة أداء أجراء الاختبار 
أي توضع   الإحماء وخاصة الأطراف السفلى لیتقدم اللاعب بالصعود والهبوط من السلم وبواقع اربع خطوات 

                                                           
 .٣٦٣= ٢٠٠١iالقاهرة ،  مدینة نصرة ، ، النشر دار الفكر العربي ، القیاس والتقویم في التربیة البدنیة والریا ضة:محمد صبحي حسانین  )٣(
  ٦٤: ١٩٨٩، الجزء الاول ،  موسوعات القياسات والاختبارات في التربية البدنية والرياضية: ريسان خريبط مجيد  )١(



احدى القدمین فوق السلم ثم القدم الاخرى وبعدها تهبط القدم التي تم وضعها اولاً ثم تهبط الاخرى وهكذا مع 
الاختبار عند سماع اشارة  من المسجل وبعد مرور خمس دقائق  مراعات مواجهة السلم ویبدأ المختبر بأداء

   - :یوضح ذلك وبعد ذلك یتم حساب النبض وكالاتي ) ١٠(ینتهي الاختبار والشكل 
 ) ١ض( بعد الدقیقة الاولى من الراحة  -١
 ). ٢ض( بعد الدقیقة الاولى من الراحة  -٢
  ). ٣ض( بعد الدقیقة الاولى من الراحة  -٣

  :معامل الكفاءة البدنیة حسب المعادلة التالیة  وبعدها یتم حساب   
  ١٠٠ xثا  ٣٠٠                                       

  _________________________=  مؤشر الكفاءة البدنیة  
  ) ٣ض+  ٢ض+  ١ض(                               

  اهوبعد الاستعانة بجدول هارفرد للكفاءة البدنیة والمدون ادن     
  )١(الجدول رقم 

  یوضح مستوى التقییم لمؤشر الكفاءة البدنیة حسب معیار هارفرد للكفاءة البدنیة
  التقدیر  س/ هــ 
  ضعیف  اقل من ٥٥

  اقل من المتوسط  ٦٤-٥٥
  متوسط  ٧٩-٦٥
  جید  ٨٩-٨٠

  ممتاز  اكبر من -٩٠
  المنهج التدریبي  ٨ــ ٣

معد على أساس التحكم بمعدل ) م١٥٠٠(الخاصة في فعالیة  قام الباحث بإعداد منهج تدریبي للمطاولة     
في استخدام فترات الراحة بین ) ١ـــــــ ٢(ضربات القلب خلال الوحدات التدریبیة وبشكل تدریجي متموج وبنسبة 

ولغایة  ١١/٢٠١٣/ ٢٥، وقد أبتدء المنهج التدریب بتاریخ ) ١(التكرارات والمجموعات كما في ملحق 
راكضي ) ٤(ذي تم تطبیقه في مرحلة الأعداد الخاص على أفراد عینة البحث البالغ عددهم وال٢٧/١/٢٠١٤

وباستخدام طریقة ) السبت والاحد والاربعاء (وحدات تدریبیة أسبوعیاً ) ٣(أسابیع وبمعدل ) ٨(،وتم تطبیقه لواقع 
، وقد كانت التمرینات البدنیة ) ١(شكل كما في ال) ٩٥ـ ــــــــــ ٨٠(التدریب الفتري المرتفع الشدة التي تراوحت من

موزعة على ثلاثة وحدات تدریبیة في الأسبوع حیث كانت الوحدة التدریبیة الأولى تتضمن تنمیة مطاولة السرعة 
والوحدة التدریبیة الثانیة تمثل تنمیة مطاولة القوة والوحدة التدریبیة الثالثة تكون مشتركة في تنمیة كلا الصفتین 

لك التمرینات البدنیة المتشابهة لمتطلبات الأداء في أثناء المنافسات لغرض وتحقیق الانسیابیة مراعیاً بذ



المعد من قبل لمدرب والذي لم یتضمن تقنین ) التقلید(المطلوبة ،وهذة یختلف مع منهج المجموعة الضابطة 
  .الراحة من خلال التحكم بعدل ضربات القلب 

  
  
  
  
  

  المنهج التدریبيیوضح الشده في ) ١(الشكل 
  الباب الرابع

 :عرض وتحلیل ومناقشة النتائج  - ٤
  عرض وتحلیل ومناقشة النتائج متغیرات الدراسة للاختبار القبلي والبعدي للمجموعتین ١-  ٢- ٤

  )٢(جدول رقم 
المحسوبة             ) t(یبین الوساط الحسابیة والانحرافات المعیارییة وفرق الاوساط والانحرافات وقیمة 

  للاختبارات القبلیة والبعدیة للمجموعة التجریبیة 

  التجریبیة

  المتغیرات
فرق   بعدي  قبلي

  الاوساط
فرق 

  الانحراف
T 

 المحسوبة
  الدلاله

  ع  س  ع  س
  معنوي  ٨.٨٧  ٠.٣٣  ٤.٢٥  ٠.٩٥  ٥٥.٢٥  ١.٢٩  ٥٩.٥٠  مطاولة السرعة

  عنويم  ١٣.٨٢  ١.٦٢  ١٤.٢٥  ٢.٥٨  ٤٩  ٠.٩٥  ٣٤.٧٥  مطاولة القوة للرجلین
  معنوي  ٣٠.٠٢  ٠.١٢  ٥.٩٨  ١.٥٨  ٢١.٢٧  ١.٧٠  ٢٧.٢٦  الرشاقة

  معنوي  ١٠.٣٩  ٠.٧٩  ٦  ٢.٠٨  ٨٥.٥٠  ١.٢٩  ٧٩.٥٠  الكفاءة البدنیة
  معنوي  ١٨.٦٢  ٠.٠٥  ٠.١٧  ٠.٠١٦  ٤.١٨  ٠.٠٢١  ٤.٣٥  متر ١٥٠٠الإنجاز 

  ) ٠,٠٥(عند مستوى دلالة )٢,٣٥(الجدولیة  T)(قیمة  
وساط الحسابیة  للمطاولة السـرعة ومطاولـة القـوة للـرجلین والرشـاقة والكفـاءة البدنیـة ان الأ) ٢(یبین جدول       

) ٢٧,٢٦(و) ٣٤,٧٥(و) ٥٩,٥٠(مـــــن المجموعـــــة التجریبیـــــة فقـــــد بلغـــــت  م للاختبـــــار القبلـــــي١٥٠٠والانجـــــاز 
) ٠,٠٢١(و) ١,٢٩(و) ١,٧٠(و) ٠,٩٥(و) ١.٢٩(أمــــــا ألانحرافــــــات المعیاریــــــة  فكــــــان ) ٤,٣٥(و) ٧٩,٥٠(و

) ٤,١٨(و) ٨٥,٥٠(و) ٢١,٢٧(و) ٤٩(و) ٥٥,٢٥(بینمـــــــــا كانـــــــــت الأوســـــــــاط الحســـــــــابیة للاختبـــــــــار البعـــــــــدي 
) ٤,٢٥(أما فرق الاوسـاط فكانـت) ٠,٠١٦(و) ٢,٠٨(و) ١,٥٨(و) ٢,٥٨(و) ٠,٩٥(والانحرافات المعیاریة كان

) ٠,٧٩(و) ٠,١٢(و) ١,٦٢(و) ٠,٣٣(بینمــــــا كانــــــت فــــــرق الانحرافــــــات) ٠,١٧(و) ٦(و) ٥,٩٨(و) ١٤,٢٥(و
الجدولیــة وهــذا یــدل علــى ) T(المحســوبة فكانــت لكــل المتغیــرات هــي اكبــر مــن قیمــة ) T(أمــا قیمــة )  ٠,٠٠٥(و

  .وجود فروق معنویة بین الاختبار القبلي والبعدي ولصالح الاختبار ألبعدي 



  مطاولة السرعة والقوة والرشاقة :اولاً 
ك فروق المعنویة بین الاختبار القبلي والبعدي نلاحظ ان هنا) ٢(ویعزو الباحث  من خلال جدول      

ولصالح الاختبار البعدي الى ان التمرینات التي وضعت من قبل الباحث لها تأثیر ایجابي على عینة البحث 
في رفع قابلیة لاعبي المسافات المتوسطة من خلال تنمیة الألیاف العضلیة للعضلات العاملة مما ینعكس 

ت البدنیة كالسرعة والقوة والرشاقة التي ساعدت ومن خلال أداء اللاعبین الى تطبیق بدوره على تنمیة القدرا
الوحدات التدریبیة بشكل زاد من قابلیة عمل الأجهزة الوظیفیة للجسم نتیجة التحكم في معدل ضربات القلب 

البدنیة خلال في أداء التمرینات ) عضلي عصبي(أثناء الراحة، وهذا بدوره عمل إلى أحداث توافق وظیفي 
الوحدات التدریبیة وبالتالي زیادة حجم وقوة الأوتار والأربطة ومرونة المفاصل مما سوف یزید من أطالة 
العضلات العاملة التي تسمح بدورها الى أنتاج قوة كبیرة وسریعة خلال الانقباضات العضلیة، وهذا بدوره سوف 

  ٠یةینمي القدرات البدنیة خلال تنفیذ الوحدات التدریب
ان التدریب الریاضي یحسن الخصائص البدنیة التي تؤثر )"قصي صالح مال اللة(ویتفق الباحث مع      

ایجابیاً على المتغیرات الفسیولوجیة وبالتالي حدوث تغیرات وظیفیة في الأجهزة الحیویة فیزید بذلك من معدلات 
  ) ١(٠"البدنیة النشاط الوظیفي التي تمكن الأجهزة من التكیف لمواجهة الأحمال

ان معظم الریاضیین الناجحین یمتلكون قدراً كبیراً من القوة والسرعة ویمتلكون القدرة على الربط بین هذین "     
   )٢(٠"العنصرین بشكل متكامل لأحداث القدرات من اجل تحقیق اداء أفضل

ع بها عینة البحث بعد تطبیق المنهج وبناءً على ما تقدم یفسر الباحث على انه القابلیة البدنیة التي تتمت     
التدریبي وما یتضمن من راحة بینیه بین تكرارات التمارین ومجموعاتها أدى الى أحداث توافق في الالیاف داخل 
العضلة اي قدرة الوحدات الحركیة للعمل بالانقباض العضلي وبالتالي تكون بیئة داخلیة متوازنة داخل الخلایا 

  ٠ات الفسیولوجیة الحاصلة لأجهزة الجسم ومنه الجهاز العضليالعضلیة نتیجة التكیف
ان زیادة ترددات الإشارات الى العضلة سوف تزید من قوة الانقباض العضلي نتیجة زیادة اثار الخلایا "     

العصبیة الحركیة، وهذه الزیادة لاتعني مجرد اشتراك وحدات حركیة جدیدة لكن ایضاً زیادة سرعة التردد 
  )١(٠"ات العصبیة للوحدات الحركیةللإشار 
وبهذا یتضح لنا ان المنهج التدریبي قد تخلله راحة بینیة من خلال استخدام معدل ضربات القلب كمؤشر      

  ٠للراحة بین التكرارات والمجموعات بعد أداء التمارین البینیة في الوحدات التدریبیة
  الكفاءة البدنیة :ثانیاً 

                                                           
: رسالة ماجستیر : تصمیم وتقنین اختبارات لقیاس سعة الاستجابة الكهربائیة ومعدل ترددها ومدى توافق عمل الالیاف العضلیة: قصي صالح مال اللة ١

   ٠ ١٢٨ص: ، جامعة البصرة  ٢٠٠٧ لتربیة الریاضیةكلیة ا

   ١٢٤ص: ١٩٩٤: القاهرة دار الفكر العربي الاسس الحركیة والوظیفیة للتدریب الریاضي: طلحة حسام الدین ٢

زودة وفقاً لبعض المتغیرات تأثیر التحفیز الكهربائي في تنمیة القوة الانفجاریة واداء مهارة القلة الهوائیة الخلفیة الم: بشرى كاظم عبد الرضا )١(
 ٢٢٢صô ô٢٠٠٥ كلیة التربیة الریاضیة: جامعة بغداد: رسالة ماجستیر: البیوكینماتیكیة



ناك فروق معنویة في الكفاءة البدنیة بین القیاس القبلي والبعدي ولصالح القیاس ویعزو الباحث ان ه     
البعدي للمجموعة التجریبیة كون ان التدریبات البدنیة التي أعدت على أسس علمیة ساعدت على فرض كثیر 

ث من المتطلبات على عضلة القلب مما أدى الى تقلیل معدل ضربات القلب اثناء الراحة نتیجة، أحدا
استجابات وتغیرات وظیفیة على عضلة القلب كانت بالنتیجة تكوین حاله من التكیفات الوظیفیة مما ادى الى 
زیادة حجم الدم المدفوع في الضربة الواحدة وبذالك قل من العبىء الواقع على عمل عضلة القلب نتیجة تنمیة 

ت في تحسین مستوى الكفاءة البدنیة التي متر وبالتالي انعكس١٥٠٠المكونات البدنیة الضروریة في فعالیة 
ساعدت في زیاده القابلیة الوظیفیة للاجهزه الداخلیة في أداء وظائفها بشكل أفضل من خلال الطاقة المصروفة 

  ٠في الراحة واثناء تنفیذ الوحدات التدریبیة
على عمل القلب ان التدریب المستمر والمنظم سوف ینعكس ) "محمد حسن طعمه(ویتفق الباحث مع       

   )٢(٠"اثناء الراحة في حدوث اقتصادیة في صرف الطاقة نتیجة التكیفات التي احدثت الى الاجهزة الوظیفیة
  متر ١٥٠٠انجاز : ثالثاً 

متر جاء نتیجة الاداء البدني ١٥٠٠یعلل الباحث الفروق المعنویة بین الاختبار القبلي والبعدي في انجاز      
لبحث خلال فترة المنهج التدریبي مما یساعد على تطویر القدرات البدنیة والقابلیات المطبق من قبل عینة ا

الوظیفیة من خلال اعتماد الراحة بین التمارین على معدل ضربات القلب كمؤشر لاعادة بناء مصادر 
باتجاهین  وبالتالي ینعكس على اداء متطلبات التدریبات البدنیة بشكل یضمن تحسین افراد عینة البحث.الطاقة

احدهما بدنیاً كالسرعة والقوة والرشاقة والاتجاه الثاني جهازي الدوري التنفسي الذي یؤدي بدوره الى تضخم في 
عضلة القلب وتوسیع الاوعیة الدمویة، الامر الذي ادى الى استیعاب عضلة القلب كمیة من الدم المحمل 

  ٠في اثناء الوحدات التدریبیةبالأوكسجین لتأمین استهلاكه من قبل العضلات العاملة 
أن التدریب الریاضي الى تحسین القدرات الوظیفیة لجهازي التنفسي من خلال أمكانیة استهلاك كمیات "      

  )٣(٠"اكبر من الأوكسجین أثناء المجهود البدني لمد العضلات بالطاقة اللازمة
  )٣(جدول رقم 

المحسوبة للاختبارات        ) t(فرق الاوساط والانحرافات وقیمة یبین الوساط الحسابیة والانحرافات المعیارییة و 
  القبلیة والبعدیة للمجموعة الضابطة 

  
  

  المجموعه
  الضابطه

فرق   بعدي  قبلي  المتغیرات
  الاوساط

فرق 
  الانحراف

T 
 المحسوبة

  الدلاله
  ع  س  ع  س

  معنوي  ٧  ٠.٢٠  ١.٧٥  ١.٢٩  ٥٧.٥٠  ١.٥٠  ٥٩.٢٥  مطاولة السرعة
  معنوي  ٦.٤٢  ٠.٤٥  ٨.٥٠  ١.٧٠  ٤٣.٧٥  ١.٢٥  ٣٥.٢٥  لة القوة للرجلینمطاو 

                                                           
  دراسة تنبؤیة لفاعلیه الاداء الهجومي بدلالة بعض الصفات البدنیة والمؤشرات الوظیفیة لجهاز الدوران ومقاومات عضلة القلب :محمد حسن طعمه )٢(

 .  ١٠١صô٢٠١٢é كلیة التربیة الریاضیة  معة البصرةجا رسالة ماجستیر
 ٧٣ص: ١٩٩٨: القاهرة مركز الكتاب والنشر: ١ط: موسوعة فسیولوجیا مسابقات المضمار: ابراهیم سالم السكار واخرون )٣(



  معنوي  ٥.١٢  ٠.٣٠  ٢.٧٥  ١.١٢  ٢٤.٦٩  ١.٤٣  ٢٧.٤٤  الرشاقة
  معنوي  ٢.٧٥  ٠.٤١  ٣.٢٥  ١.٧٠  ٧٩.٧٥  ١.٢٩  ٧٦.٥٠  الكفاءة البدنیة

  معنوي  ٤.٢١  ٠.٠٤  ٠.١٠  ٠.٠٥٨  ٤.٢٥  ٠.٠١٨  ٤.٣٥  متر ١٥٠٠الانجاز 
  ) ٠,٠٥(عند مستوى دلالة )٢,٣٥(الجدولیة  T)(قیمة  

یبین الأوساط الحسابیة للمطاولة السرعة ومطاولة القوة للرجلین والرشـاقة والكفـاءة ) ٣(من خلال جدول   
) ٢٧,٤٤(و) ٣٥,٢٥(و) ٥٩,٢٥(م للاختبار البعدي من المجموعة الضابطة فقد بلغت ١٥٠٠البدنیة والانجاز 

) ٠,٠١٨(و) ١,٢٩(و) ١,٤٣(و) ١,٢٥(و) ١,٥٠(یاریــــــة  فكــــــان أمــــــا ألانحرافــــــات المع) ٤,٣٥(و) ٧٦,٥٠(و
) ٤,٢٥(و) ٧٩,٧٥(و) ٢٤,٦٩(و) ٤٣,٧٥(و) ٥٧,٥٠(بینمـــــا كانـــــت الأوســـــاط الحســـــابیة للاختبـــــار البعـــــدي 

) ١,٧٥(أما فرق الاوسـاط فكانـت) ٠,٠٥٨(و) ١,٧٠(و) ١,١٢(و) ١,٧٠(و) ١,٢٩(والانحرافات المعیاریة كان
) ٠,٤١(و) ٠,٣٠(و) ٠,٤٥(و) ٠,٢٠(بینمـــا كانـــت فـــرق الانحرافـــات) ٠,١٠(و) ٣,٢٥(و) ٢,٧٥(و) ٨,٥٠(و
الجدولیــة وهــذا یــدل علــى ) T(المحســوبة فكانــت لكــل المتغیــرات هــي اكبــر مــن قیمــة ) T(أمــا قیمــة )  ٠,٠٠٤(و

  .وجود فروق معنویة بین الاختبار القبلي والبعدي ولصالح الاختبار ألبعدي 
  ة القوة والرشاقة مطاولة السرعة ومطاول :اولاً 
یبین ان هناك فروق معنویة بین الاختبار القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي ) ١(من خلال جدول      

لكل من مطاولة القوه للرجلین ومطاولة السرعة والرشاقة للمجموعة الضابطة ولذلك یعزو الباحث بأن المنهج 
تنمي العضلات العاملة و المساعدة على الأداء الفني من خلال التدریبي الذي كان یحتوي على التمارین التي 

تطور القدرات البدنیة  و تحسینها كونها أسست على أساس الشدة و الحجم و الراحة مما أدت إلى زیادة الفائدة 
البدنیة طول فترة المنهج المستخدم لراكضي المجموعة الضابطة وهذا بدوره انعكس على تغیر مستوى الانجاز 

  .متر ١٥٠٠ي فعالیة ف
ان المجموعة الضابطة كانت اقل تطوراً من المجموعة التجریبیة في ) " قصي كاظم(وتفق الباحث مع     

  )١(" متر  ١٥٠٠مستوى الانجاز 
ان القدرات البدنیة الضروریة یجب ان تتجه إلى تنمیة المكونات البدنیة الضروریة )"ضیاء ونوفل(ویؤكد    

ف اللعبة ومتطلباتها والعمل على تطویرها  یمكن الوصول باللاعب إلى أعلى المستویات والمتماشیة مع ظرو 
  .)٢(الریاضیة

  الكفاءة البدنیة :ثانیاً 
عدم وجود فروق معنویة في الكفاءة البدنیة الى انه الباحث یستنتج أن ) ٣(نلاحظ من خلال جدول      

اد من قابلیة اللاعبین بدنیا الأمر الذي لم یؤدي دوره في المجموعة الضابطة استخدمت المنهج التدریبي الذي ز 
                                                           

متر ١٥٠٠ءة الوظیفیة والانجاز الفعالیة تاثیر تمرینات باسلوب المحاكاة لتطویر المطاولة الخاصة ومتوسط السرعة ومؤشرات الكفا: قصي كاظم جبار ) ١(
 . Få١١٧  ٢٠١٣للشباب ، رسالة ماجستیر ،كلیة التربیة الریاضیة ،جامعة البصرة ، 

 å٦٦  ٢٠٠١مصدر سبق ذكره،: ضیاء الخیاط ونوفل محمد )٢(



تحسین القابلیة الوظیفیة للأجهزة الداخلیة بالمستوى المطلوب وبالتالي أحداث حالة من التغیرات والتكیفات التي 
تزید من قدرة عینة البحث وهذا مأتم ملاحظة من خلال الفروق المعنویة القلیلة في الأوساط الحسابیة في 

éôŠÏ)٣. (  
یؤدي بدوره   ان تنمیة الصفات البدنیة كالقوة والسرعة والتحمل خلال الأداء المستمر للوحدات التدریبیة      

  . )٣(الى تغیر ایجابي في المجال الفسیولوجي او الكیمیائي كونه ذات تأثیر كبیر على المستوى الریاضي 
ان یتم بطریقة متسلسلة وعلى فترات زمنیة تسمح  ان التكیف یجب) ٢٠٠١(ویؤكد بهاء الدین سلامة     

للأجهزة الحیویة من هذه الأحمال، لتحقیق هذا التكیف یجب ان یمتد بالتدرج في مكونات حمل التدریب لفترة 
مناسبة تبعاً لتخطیط برامج التدریب لان التدرج الغیر منتظم لایساعد على حدوث تكیف ومن ثم لاینمي 

      )٤(الوظائف الحیویة
  متر  ١٥٠٠انجاز : ثالثاً 

متر بین الاختبار القبلي والبعدي  ولصالح الاختبار  ١٥٠٠نلاحظ أن هناك فروق معنویة في انجاز      
البعدي وذلك بان التمرینات التي استخدمها المدرب لها تأثیر فاعل على مستوى عینة البحث من خلال تطویر 

یذ الحمل البدني خلال فترة المنهج المعد من قبل المدرب مما انعكس القدرات البدنیة نتیجة استخدامها في تنف
  .متر  ١٥٠٠على تقلیل زمن الانجاز في فعالیة 

أن المنهج الموضوع من قبل المدرب قد یكون ضمن نمط واحد " ویتفق الباحث مع ماذكره كریم حاكم      
  .)٥("الراحة بین التكرارات  یختلف عن المنهج التدریبي للمجموعة التدریبي من حیث استخدام

یعد الكثیر من المدربین مناهجهم  التدریبیة اعتماداً على المصادر العلمیة وخبرتهم وتجربتهم في میدان      
  . )١(" متر  ١٥٠٠التدریب لتحقیق الانجاز لفعالیة  

   وعتین عرض وتحلیل ومناقشة النتائج متغیرات الدراسة للاختبار البعدي البعدي للمجم٢-  ٢- ٤
  )٤(جدول رقم 

المحسوبة للاختبارات البعدیة                                                        ) t(قیم الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة 
  .بین المجموعة التجریبیة والضابطة  في المتغیرات قید الدراسة 

                                                           
) ) متر ١٥٠٠(ة وهیموغلوبین الدم وانجاز ركض تاثیر بعض التدریبات القوة في تحدید مستوى فعالیة بعض العناصر المعدنی: كریم حاكم سوداني  )٣(

 . ٢٢صé٢٠١٣ جامعة البصرة é كلیة التربیة الریاضیة ) رسالة ماجستیر 
 .٢٠٠١R Ï٢٨٨،دار الفكر العربي، القاهرة، R Ï١)لالتات الدم(فسیولوجیا الریاضة والاداء البدني : بهاء الدین سلامة )٤(
  .٧٩ص :  ٢٠١٣: مصدر سبق ذكره : كریم حاكم سودان  )٥(
 ٢٨٨ص  ١٩٩٠: الكویت : دار التعلیم للنشر والتوزیع :  ١ط:  تحكیم –تعلم  –تدریب  –موسوعة العاب القوى تكنیك : محمد عثمان  )١(

  المتغیرات
 T  ضابطة  تجربیه

  المحسوبة
  جةالنتی

  ع  س  ع  س
  معنوي  ٢.٨٠  ١.٢٩  ٥٧.٥٠  ٠.٩٥  ٥٥.٢٥  مطاولة السرعة



  ) ٦(وأمام درجة حریة ) ٠,٠٥(عند مستوى دلالة )١,٩٤(الجدولیة  T)(قیمة 
یبین الأوساط الحسابیة للمطاولة السرعة ومطاولة القوة للرجلین والرشـاقة والكفـاءة ) ٤(من خلال جدول   

) ٢١.٢٧(و) ٤٩(و) ٥٥.٢٥(م للاختبــار البعــدي مــن المجموعــة التجریبیــة  فقــد بلغــت ١٥٠٠البدنیــة والانجــاز 
) ٠.٠١٦(و) ٢.٠٨(و) ١.٥٨(و) ٢.٥٨(و) ٠.٩٥(، أمــــا ألانحرافــــات المعیاریــــة  فكــــان ) ٤.١٨(و) ٥٨.٥(و

) ٢٤.٦٩(و) ٤٣.٧٥(و) ٥٧.٥(بینمــــــا كانــــــت الأوســــــاط الحســــــابیة للاختبــــــار البعــــــدي للمجموعــــــة الضــــــابطة 
، وبهذا فان  ) ٠.٠٥٨(و) ١.٧(و) ١.١٢(و) ١.٧(و) ١.٢٩(والانحرافات المعیاریة كان) ٤.٢٥(و) ٧٩.٧٥(و

الجدولیة وهذا یـدل علـى وجـود فـروق معنویـة ) T(المحسوبة فكانت لكل المتغیرات هي اكبر من قیمة ) T(قیمة 
  .بین الاختبار البعدي للمجموعة التجریبیة والاختبار البعدي للمجموعة الضابطه ولصالح المجموعة التجریبیة  

یعزو الباحث الفروق المعنویة بین الاختبار البعدي ولصالح .قةمطاولة السرعة ومطاولة القوة والرشا :اولاً 
الاختبار البعدي نتیجة ان المنهج التدریبي الذي اعد على أساس علمیة من حیث الشدة والحجم والراحة التي 
اعتمدت باستخدام معدل ضربات القلب بین التكرارات والمجموعات بشكل یسمح لأفراد عینة البحث من استعادة 

لبدنیة خلال تنفیذ الوحدات التدریبیة وبالتالي احداث تغیر في مستوى در الطاقة بعد أداء التمارین  امصا
القدرات البدنیة للمجموعة التجریبیة من اجراء ممارستهم لهذه التدریبات التي ادت بالنتیجة حدوث حاله من 

یة والبیئیة الداخلیة المتمثلة بالاجهزة الداخلیة الانسجام والتوافق بین البیئة الخارجیة والمتمثلة بالاحمال البدن
الامر   كعضلة القلب والرئتین التي تأثر من خلال هذه التدریبات في أمداد الجسم بالدم المحمل بالأوكسجین

الذي ادى الى فرض بعض الاستجابات والتغیرات على هذه الاجهزة التي من شأنها ادت الى امداد وتسهیل 
ملة لاسیما وان عنصر الاوكسجین یعتبر المصدر الأساسي لتحریر الطاقة اللازمة خلال عمل العضلات العا

  . التدریبات البدنیة الاوكسجینیة 
انه التدریب المنظم على اساس حركة مكوناته بالشكل الذي یتلائم وطبیعة الفعالیة الریاضیة )"Fox(ویذكر     

الریاضي الذي ")فراس طلعت(ویذكر مفتي ابراهیم نقلاً عن . )١( "یؤدي الى تقدم واضح في الاجهزه الوظیفیة
تتسم اجهزتة الفسیولوجیة وأعضاء جسمه من القیام بوظائفها بكفاءة وفعاعلیه ومتطلبات انشطه بدنیة حركیة 

    )٢(  "ذات طبیعة خاصة
   الكفاءه البدنیة: ثانیاً 

                                                           
١ The physiological Basic Of physical Education and Athletist, 1977,p,312.       (1)Fox and Mathews:  

  اطروحة دكتوراه    سنة )٢-١١(أعداد میدان تطویري لمسابقات العاب القوى وتأثیره في القدرات البدنیة والحركیة للاعمار:  فراس طلعت حسین )٢( 
   ٠ ٢٦صQ٢٠١٢Qكلیة التربیة الریاضیة  جامعة بغداد 

  معنوي  ٣.٣٩  ١.٧٠  ٤٣.٧٥  ٢.٥٨  ٤٩  مطاولة القوة للرجلین
  معنوي  ٣.٥٠  ١.١٢  ٢٤.٦٩  ١.٥٨  ٢١.٢٧  الرشاقة

  معنوي  ٤.٢٧  ١.٧٠  ٧٩.٧٥  ٢.٠٨  ٨٥.٥٠  الكفاءة البدنیة
  معنوي  ٢.٤٨  ٠.٠٥٨  ٤.٢٥  ٠.٠١٦  ٤.١٨  متر١٥٠٠الإنجاز 



ة قد تعرضت نتیجة التدریبات البدنیة التي كانت یرى الباحث الفروق المعنویة الى ان المجموعة التجریبی     
مبرمجة ومنظمة الى زیادة كفاءة الاجهزه الداخلیة كونها مرتبطة ارتباطاً وثیقاً بمستوى اللیاقة البدنیة مما زاد من 

 وبهذا. مستوى المكونات البدنیة عن طریق الاستمرار في الاداء ابدني ولاطول فتره مقارنه بالمجموعة الضابطة 
فان فعالیة المسافات المتوسطة تتطلب كفاءه عالیة في الحجوم التنفسیة وكمیة الاوكسجین المستهلك مما سوف 
یؤدي الى تحسین الخصائص البدنیة التي تؤثر تأثیراً ایجابیاً على الامكانیات الوظیفیة في حدوث تغیرات 

كمیات كبیرة من الدم الى العضلات وظیفیة للاجهزه الحیویة من خلال زیادة نشاط عمل القلب في دفع 
العاملة، الامر الذي یؤدي الى زیادة معدلات النشاط الوظیفي التي تمكنت الاجهزه  من مواجهة الأحمال 

یرتبط هدف اللیاقة البدنیة نتیجة الصفات البدنیة " ویذكر قاسم حسن   ٠البدنیة من قبل المجموعة التجریبیة
زه الوظیفیة لتطویر امكانیة الریاضي وتنمیة استعداداتة لتحقیق مستوى افضل التي ترتبط ارتباط وثیق بالاجه

وبهذا لاحظنا ان العمل الوظیفي لأفراد عینة   )٣("من الانجاز عن طریق خلق التكیف الوظیفي لاجهزة الجسم
بات القلب البحث قد تحسن وتطور نتیجة التمارین البدنیة تتخللها الراحة البینیة والمعتمدة على معدل ضر 

  ٠كمؤشر الى كفاءة الاجهزه بدنیاً ووظیفیاً طول فترة المنهج التدریبي
   متر١٥٠٠فعالیة : ثالثاً 

یفسر الباحث الفروق المعنویة یرجع الى المنهج التدریبي قد تنوعت التمارین البدنیة مما ساعدت في      
اجهزة الجسم فیما  انسجامالضابطة من خلال  تطویر القدرة البدنیة للمجموعة التجریبیة بالمقارنة بالمجموعه

بینها على تحمل الاداء البدني كون ان القدرات البدنیة التي تبنى باسلوب علمي صحیح تتناسب طردیاً مع 
القابلیات الوظیفیة لاجهزة الجسم، وبهذا سوف تتحقق حاله من التكیفات في التركیبة الوظیفیة من خلال الیات 

اخل خلایا الجسم والتي سوف تؤثر على الاجهزة الداخلیة ومن بینها معدل ضربات القلب التحكم التي تعمل د
في السیطره من خلال التحكم بالراحة البییه بین التمارین البدنیة مسبباً بذالك زیادة في كمیة الدم المحمل 

ني بهدف الوصول الى بالاوكسجین لسد حاجة العضلات العاملة بالطاقة اللازمة من جراء اداء النشاط البد
  ٠متر ١٥٠٠تحقیق المستوى الافضل في انجاز 

ان استخدام تدریبات القوة التي تعد من مظاهر ومؤشرات التكیف السلیم ) "كریم حاكم(وتفق الباحث مع      
متر والتي تحتاج الى قدرة كبیرة من التحمل الاوكسجیني في هذه الفعالیة خلال التمارین ١٥٠٠لركض 

  . )١(البدنیة
ان مراعاة نوع الفعالیة ونظام الطاقة یؤدي بالنتیجة الى تطویر الاستجابة السریعة للعضلات العاملة "     

ومن هنا یتضح سبب الفروق المعنویة للمجموعة . )٢(" وقدرة هذه العضلات على الاداء والحركة بكفاءه عالیة
  .لتمارین البدنیة كمؤشر وظیفي التجریبیة في استخدام معدل ضربات القلب في الراحة بین ا

                                                           
   .٢٩صô١٩٨٨ôبغدادôمطبعة التعلیم العالي: اللیاقة البدنیة وطرق تحقیقها: منضور جمیلو  قاسم حسن حسین )٣(
   ٠ ٧٧ص ٢٠١٣ مصدر سبق ذكره: كریم حاكم سوادي )١(
   ٠ ٧٠٦صÏ١٩٩٧Ïالمكتب الاقلیمي للشرق الاوسط Ïمنظمة الصحة العالمیة   صادق الهلالي  )ترجمة(   المرجع في الفیولوجیا الطبیة :غایتون وهول )٢(



  الباب الخامس                                     
  الاستنتاجات ١-٥
ــــ ان التحكم بالراحة البینیه من خلال معدل ضربات القلب كان لها تأثیر إیجابي على بعض الصفات البدنیة ١

 .متر للمجموعة التجریبیة  ١٥٠٠والكفاءة البدنیة وأنجاز ركض 
متر بین المجموعتي التجریبیة  ١٥٠٠ـ هناك تباین في بعض الصفات البدنیة والكفاءة البدنیة وأنجاز ركض ٢

  .والضابطة لعینة البحث
  التوصیات  ٢-٥
  .ــ التاكید على الراحه البینیه المستخدمة وفق التحكم بمعدل ضربات القلب كونه مؤشر وظیفي للریاضین١
  .ة وفق معدل ضربات القلب على بعض الالعاب الاخرى ـ التاكید على استخدام الراح٢

  المصادر العربیة والاجنبیة                              
: مركز الكتاب والنشر: ١ط: موسوعة فسیولوجیا مسابقات المضمار: ابراهیم سالم السكار واخرون ·

 . ١٩٩٨: القاهرة 
 . ٢٠٠٣ة البدنیة ، القاهرة ، دار البدري ، فسیولوجیا اللیاق: أبو العلا احمد ، نصر الدین سید  ·

 . ١٩٨٢، دار الفكر العربي ، القاهرة ،  ١= ? بیولوجیا الریاضة: أبو العلا احمد عبد الفتاح  ·
؛ نسبة مساهمة أهم الصفات البدنیة وعلاقتها بالمستوى الرقمي في القفز ) وآخرون(أیاد محمد عبد االله  ·

 .  ١٩٩٥. ١١ع. بغداد –مجلة التربیة الریاضیة  ))فوسبوري( العالي بطریقة القوس 
تأثیر التحفیز الكهربائي في تنمیة القوة الانفجاریة واداء مهارة القلة الهوائیة الخلفیة : بشرى كاظم عبد الرضا ·

 .ô٢٠٠٥ كلیة التربیة الریاضیة: جامعة بغداد: رسالة ماجستیر: المزودة وفقاً لبعض المتغیرات البیوكینماتیكیة
،دار الفكر العربي، القاهرة، ١= ?)لالتات الدم(فسیولوجیا الریاضة والاداء البدني : اء الدین سلامةبه ·

٢٠٠١. 
 .٢٠٠٨:  نظریات وتطبیقات في علم الفسلجة الریاضیة: رافع صالح فتحي وحسین علي العلي  ·
، الجزء الاول ،  ةموسوعات القیاسات والاختبارات في التربیة البدنیة والریاضی: ریسان خریبط مجید  ·

١٩٨٩. 
 . ٢٠٠١، دار الكتاب للطباعة والنشر ، جامعة الموصل ،  كرة الید: ضیاء الخیاط ونوفل محمد  ·
  .١٩٩٤: القاهرة دار الفكر العربي الاسس الحركیة والوظیفیة للتدریب الریاضي: طلحة حسام الدین ·
تغیرات الوظیفیة والنواحي المهاریة بكرة بعض طرق التدریب الریاضي وتأثیرها على الم: عمار جاسم مسلم  ·

  . ١٩٩١القدم، رسالة ماجستیر ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة البصرة ، 
 ١٩٩٩،الاسكندریة، ب ط،  ٩ط. تطبیقات–التدریب الریاضي نظریات : عصام عبد الخالق ·



المكتب Ïصحة العالمیة منظمة ال. صادق الهلالي. )ترجمة(. المرجع في الفیولوجیا الطبیة:غایتون وهول ·
  .Ï١٩٩٧الاقلیمي للشرق الاوسط 

دراسة مقارنة لبعض المتغیرات الوظیفیة ، رسالة ماجستیر ، كلیة التربیة الریاضیة ، : فاتن محمد رشید  ·
  . ١٩٨٨جامعة بغداد ، 

كیة أعداد میدان تطویري لمسابقات العاب القوى وتأثیره في القدرات البدنیة والحر : فراس طلعت حسین  ·
   ٠ ٢٦صQ٢٠١٢Qكلیة التربیة الریاضیة) جامعة بغداد ) اطروحة دكتوراه-سنة ) ١٢-١١(للاعمار

فردوس محمد دخیل؛ تأثیر برنامج تدریبي مقترح لتنمیة مطاولة السرعة على تحسین المستوى الرقمي لعدو  ·
 .١٩٩٩ابلس،م،  رسالة ماجستیر غیر منشورة، كلیة التربیة الریاضیة، جامعة الفاتح، طر )١٠٠(
 . ١٩٩٨، عمان ، دار الفكر للطباعة والنشر  ١تعلم قواعد اللیاقة البدنیة، ط: قاسم حسن حسین  ·
  .١٩٨٨ بغداد مطبعة التعلیم العالي: اللیاقة البدنیة وطرق تحقیقها: قاسم حسن حسین ومنضور جمیل ·
ائیة ومعدل ترددهاومدى توافق تصمیم وتقنین اختبارات لقیاس سعة الاستجابة الكهرب: قصي صالح مال اللة ·

  .é٢٠٠٧كلیة التربیة الریاضیة: جامعة البصرة: رسالة ماجستیر: عمل الالیاف العضلیة
تاثیر تمرینات باسلوب المحاكاة لتطویر المطاولة الخاصة ومتوسط السرعة ومؤشرات : قصي كاظم جبار  ·

اجستیر ،كلیة التربیة الریاضیة ،جامعة البصرة متر للشباب ، رسالة م١٥٠٠الكفاءة الوظیفیة والانجاز الفعالیة 
 :٢٠١٣ . 
 والقیاس ومبادئ الاحصاء في المجال الریاضي اللأختبارات: قیس ناجي عبد الجبار و بسطویس احمد  ·

 .١٩٨٤،بغداد ، مطبعة جامعة بغداد ، 
Ï جامعة الموصلÏ دار الكتب للطباعة والنشر الإعداد البدني بكرة القدم ،: كاظم الربیعي موفق المولى  ·

١٩٨٨. 
تاثیر بعض التدریبات القوة في تحدید مستوى فعالیة بعض العناصر المعدنیة : كریم حاكم سودان  ·

é جامعة البصرة é كلیة التربیة الریاضیة ) رسالة ماجستیر ) ) متر ١٥٠٠(وهیموغلوبین الدم وانجاز ركض 
٢٠١٣ . 

 .١٩٧٦بغداد ، مطبعة واوفسیت التحریر ، : اب صادق فرج ذی) ترجمة( رفع الاثقال: كیرها كارل  ·
دراسة تنبؤیة لفاعلیه الاداء الهجومي بدلالة بعض الصفات البدنیة والمؤشرات الوظیفیة : محمد حسن طعمه  ·

  . ô٢٠١٢ كلیة التربیة الریاضیة: جامعة البصرة رسالة ماجستیر: لجهاز الدوران ومقاومات عضلة القلب
 . ١٩٩٢، القاهرة، دار الفكر، Ï Ï٢دریب الریاضيعلم التمحمد حسن علاوي؛  ·
، النشر دار الفكر العربي ،مدینة  القیاس والتقویم في التربیة البدنیة والریا ضة:محمد صبحي حسانین  ·

 .٢٠٠١نصرة ،القا هرة ، 



: ع دار التعلیم للنشر والتوزی:  ١ط:  تحكیم –تعلم  –تدریب  –موسوعة العاب القوى تكنیك : محمد عثمان  ·
  . ١٩٩٠: الكویت 

، القاهرة دار الفكر العربي Ï Ï١ التدریب الریاضي الحدیث ،تخطیط وتطبیق  وقیادة:مفتي ابراهیم حماد  ·
١٩٩٨ . 

  . ٢٠٠١عمان ، دار المناهج للنشر والتوزیع ، :  Ï Ï1 أصول البحث العلمي ومناهجه: وجیه محجوب  ·
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· Harre d: principle of sports training. Berlin, sportvelage. 1990.      

  )١(ملحق رقم 
  يبين المنهج التدريبي

أيام 
 الأسبوع

الراحه بين  الحجم الشدة الزمن تفاصيل التمرين نوع التمرين
 التكرارات

الراحة بين 
 ا＋اميع

 تالملاحظا

  ٢)٣*م٢٠٠( مطاولة السرعة السبت
 ٢)٣* م ٣٠٠(

  ثا٣٢
 ثا٥١

٣٠٠٠ %٨٠
 م

  د/ض١٢١ د/ض١٤١

  مطاولة القوه الاحد
  رفع ركبھ .١
صعود منحدر  .٢

بارتفاع 
 درجة٣

صعود منحدر  .٣
بأرتفاع 

 درجة٣
صعود درج  .٤

 ٣٠بأرتفاع 
 سم

الاسناد  .٥
 الامامي

 تمرین بطن .٦

  
  ٤× م  ٥٠
  ٤×م ٤٠

  
  ٤×متر  ٥٠

  
  

  ٤× تكرار  ١٠
  ٣×مستمر  ثا ١٥
  ٣×ثا مستمر  ١٥

 

  
  ثا١٥

 ثا٧

 ثا٩

 ثا٥.٥٠

 مرة١٨

 مرة١٧

٨٠%  
 

  د/ ض  ١٢١ د/ض ١٤١ 

  مطاولة سرعه الاربعاء
  مطاولة القوه

ـ دفع الرجلين معاً ١
للنهوض على حواجز 

  م١متباعدة بمسافة 
  ركض بالقفز. ٢
  الاسناد الامامي.  ٣
 تمرين بطن. ٤

  ٣) م٣٠٠(
  

  ٤×تكرار  ١٠
  ٤×متر ٥٠

  
  
  ٣× ثا مستمر١٥(
 ٣×  ثا مسنمر١٥(

 ثا٥١
 

  ث١٢
  
  

  مرة١٨
 مرة١٧

   د/ض١٢٥ د/ض١٤٥ م٩٠٠ %٨٠
  

ارتفاع الحاجز 
سم  ٦٠

 لتمرين فقط

  
  الاسبوع الثاني

أيام 
 الأسبوع

الراحه بين  الحجم الشدة الزمن تفاصيل التمرين نوع التمرين
 التكرارات

الراحة بين 
 ا＋اميع

 الملاحظات

  د/ض١٢١ د/ض٣٠٠٠١٤١ %٨٠  ثا٣٢  ٢)٣*م٢٠٠( مطاولة السرعة السبت



 م ثا٥١ ٢)٣* م ٣٠٠(

  مطاولة القوه  الاحد
  رفع ركبھ .١
صعود منحدر  .٢

بارتفاع 
 درجة٣

صعود منحدر  .٣
بأرتفاع  

 درجة٣
صعود درج  .٤

 ٣٠بأرتفاع 
 سم

الاسناد  .٥
 الامامي 

 تمرین بطن .٦

  
  
  

  ٤× م  ٤٠
  ٤×م ٥٠
  ٤×متر  ٤٠
  ٤× تكرار  ١٠
  ٣×ثا مستمر  ١٥
  ٣× ثا مستمر ١٥

 

  ثا١٥
 ثا٧

 ثا٩

 ثا٥.٥٠

 مرة١٨

 مرة١٧

٨٠%  
 

  د/ ض  ١١٨ د/ض ١٣٨ 

  مطاولة سرعه  الاربعاء
  مطاولة القوه   

ـ دفع الرجلين معاً ١
للنهوض على حواجز 

  م١متباعدة بمسافة 
  ركض بالقفز. ٢     
  الاسناد الامامي  .  ٣     

 تمرين بطن. ٤ 

  ٣) م٣٠٠(
  
  

  ٤×تكرار  ١٠
ثا ١٥(   ٤×متر ٥٠

  ٣× مستمر
  ٣×  ثا مسنمر١٥(
 

 ثا٥١
 
 

  ث١٢
  مرة١٨
 مرة١٧

   د/ض١٢١ د/ض١٤١ م٩٠٠ %٨٠
  

ارتفاع الحاجز 
سم  ٦٠

 لتمرين فقط

  الاسبوع الثالث

  ايام 
 الاسبوع

الراحه بين  الحجم الشده الزمن تفاصيل التمرين نوع التمرين
 التكرارات

الراحه بين 
 ا＋اميع

 الملاحضات

  ٢)٥*م١٠٠( مطاولة السرعه السبت
 ٢)٥* م ١٢٠(

  ثا١٥
 ثا١٨

٢٢٠٠ %٨٥
 م

  د/ض ١١٨ د/ض ١٣٨

  مطاولة القوه  الاحد
ـ تبادل الرجلین على ١

 ٤٠المسطبة بارتفاع 
  سم
  
                 ـ صعود منحدر ٢

  درجة ٧بارتفاع 
ـ صعود منحدر ٣

  درجة  ٧بارتفاع
ـ رمي الكرة الطبیة ٤

 ٤امام وخلف بوزن 
  كغم
  ـ اسناد الامامي٥
 ـ بتمارین بطن  ٦ 

   
  ٤×ثا مستمر١٥

  
  

  ٤× متر٢٠
  

  ٤× م٣٠
تكرار   للامام و  ١٥

  ٤× للخلف 
   ٣)مستمر ثا١٥(   
 ٣)ثا  مستمر١٥(  

 
 ثا٥.٥٠

 ثا٧
 

  مرة١٧
 مرة١٦

٨٥%  
 

  د/ض ١١٥ د/ض ١٣٥ 



  الاسبوع الرابع

  الاسبوع الخامس
ايام 

 الاسبوع

الراحه بين  الحجم الشده الزمن تفاصيل التمرين نوع التمرين
 التكرارات

 الراحه بين
 ا＋اميع

 الملاحضات

  ٢)٥*م١٠٠( مطاولة السرعه السبت
 ٢)٥* م ١٢٠(

  ثا١٥
 ثا١٨

  د/ض ١١٢ د/ض ١٣٢ م٢٢٠٠ %٨٥

  مطاولة القوه  الاحد
ـ صعود منحدربارتفاع ١
  درجة ٣
ـ صعود منحدر ٢

  درجة ٣بارتفاع 
 اعـ صعود درج بارتف٣

  سم ٥٠
ـ صعود درج بارتفاع ٤

  سم   ٣٠
  ـ الاسناد الامامي٥
 تمرین بطنـ  ٦ 

  
  ٤× متر  ٥٠

  
  ٤× متر  ٦٠
  ٤× تكرار  ١٥
  ٤×تكرار ١٥
  ثا مستمر١٥
 ثامستمر١٥

 
  ثا٩

١٠.٣٠
  ثا

٥.٥٠
 ثا

  ثا٥
  مرة١٧
 مرة١٦

٨٥%  
 

  د/ض ١٠٩ د/ض ١٢٩ 

  مطاولة سرعه  الاربعاء
  مطاولة القوه   

  ـ نصف دبني من القفز١
  ـ  قرفصة     ٢
 يالاسناد الامام. ٣ 

 تمرين بطن. ٤ 

  ٢) م٤٠٠(
  

   ٤× مستمر ١٥
  ٤×ثا مستمر١٠

  ٣× ثا مستمر ١٥( 
 ٣×ثا مسنمر ١٥(

 ثا٦٨
 

 مرة١٦

 مرة١٧

 مرة١٦

  د/ض ١١٨ د/ض ١٣٨ م٨٠٠ %٨٥

الراحه بين  الحجم الشده الزمن تفاصيل التمرين نوع التمرين ايام الاسبوع
 التكرارات

 اتالملاحض الراحه بين ا＋اميع

  د/ض ١١٥ د/ض ١٣٥ م٢٤٠٠ %٩٠ ثا٦٤ ٢)٣* م ٤٠٠(  مطاولة السرعه السبت

  مطاولة القوه  الاحد
ـ تبادل الرجلین على ١

  سم ٤٠المسطبة بارتفاع 
  
                 ـ صعود منحدر ٢

  درجة ٧بارتفاع 
ـ صعود منحدر ٣

  درجة  ٧بارتفاع
ـ رمي الكرة الطبیة امام ٤

  كغم ٣وخلف بوزن 
  اد الاماميـ اسن٥
 ـ بتمارین بطن  ٦ 

  ٤×ثا مستمر١٥
  
  

  ٤× متر٢٠
  

  ٤× م٣٠
تكرار   للامام و  ١٥

  ٤× للخلف 
   ٣)مستمر ثا١٥(   
  ٣)ثا  مستمر١٥(  
 

 
 

  ثا٤.٥٠
 ثا٦
 

  مرة١٦
 مرة١٥

٩٠%  
 

  د/ض ١١٢ د/ض ١٣٢ 

  مطاولة سرعه  الثلاثاء
  مطاولة القوه   

  ـ نصف دبني من القفز١
  ـ  قرفصة     ٢
 لاسناد الاماميا. ٣ 

 تمرين بطن. ٤ 

  ٢) م٤٠٠(
  

   ٤× ثا مستمر١٥
  ٤×ثا مستمر١٠

  ٣× ثا مستمر ١٥( 
 ٣×ثا مسنمر ١٥(

  ثا٦٤
  
  

  مرة١٥
  مرة١٦
 مر١٥

   د/ض ١١٥ د/ض ١٣٥ م١٠٠ %٩٠
  
 



  مطاولة سرعه  ءالاربعاء
  مطاولة القوه   

ـ دفع الرجلين معاً للنهوض ١
على حواجز متباعدة بمسافة 

  م١
      رفع ركبةـ  ٢
  سناد الامامي الا. ٣ 

 ـ تمرين بطن٤

  ٢) م٤٠٠(
  
  

   ٤× تكرار١٠
  ٤×متر٥٠

  ٣× ثا مستمر ١٥(
 ٣×ثا مسنمر ١٥(

  ثا٦٨
  
  
  

  مرة١٤
  مرة١٧
 مرة١٦

ارتفاع الحاجز  د/ض ١١٢ د/ض ١٣٢ م٨٠٠ %٨٥
 سم٧١

  الاسبوع السادس

ايام 
 الاسبوع

الراحه بين  الحجم الشده الزمن تفاصيل التمرين نوع التمرين
 التكرارات

لراحه بين ا
 ا＋اميع

 الملاحضات

  د/ض١٠٩ د/ض ١٢٩ م٢٤٠٠ %٩٠ ثا٢٨ ٢)٦* م ٢٠٠(  مطاولة السرعه السبت

  مطاولة القوه  الاحد
ـ صعود ١

  درجة ٣منحدربارتفاع 
ـ صعود منحدر ٢

  درجة ٣بارتفاع 
ـ صعود درج بارتفتع ٣

  سم ٥٠
ـ صعود درج بارتفاع ٤

  سم   ٣٠
  ـ الاسناد الامامي٥
 بطنـ تمرین  ٦ 

  ٤× متر  ٥٠
  

  ٤× متر  ٦٠
  ٤× تكرار  ١٥
  ٤×تكرار ١٥
  ثا مستمر١٥
 ثامستمر١٥

 ثا٨٨

  ثا١٠
  ثا٥.٥٥

  ثا٥
  مرة١٦
  مرة١٥
 

٩٠%  
 

  د/ض١٠٦ د/ض٥١٢٦ 

  مطاولة السرعة ءالاربعا
  مطاولة القوة 

ـ دفع الرجلين معاً للنهوض ١
على حواجز متباعدة بمسافة 

  م١
      رفع ركبةـ  ٢
  يالاسناد الامام. ٣ 
 بطنتمرين . ٤ 

٢×  ٥٠٠  
  

   ٤× تكرار١٠
  ٤×متر٥٠

  ٣× ثا مستمر ١٥(
 ٣×ثا مسنمر ١٥(

  ثا٨٨
 

  ثا١٣
  مرة١٦
 مرة١٥

ارتفاع الحاجز  د/ض١٠٩ د/ض ١٢٩ م١٠٠٠ %٩٠
 سم٧١

  لاسبوع السابعا
ايام 

 الاسبوع

الراحه بين  الحجم الشده الزمن تفاصيل التمرين نوع التمرين
 التكرارات

الراحه بين 
 عا＋امي

 الملاحضات

٢٠٠ %٩٥ ثا٢٧ ٢)٥* م ٢٠٠(  مطاولة السرعه السبت
 م٠

- ١٠٦ د/ض ١٢٦
 د/ض

 



  مطاولة القوه الاحد
  ــرفع ركبة ١
منحدر بارتفاع  ــ صعود٢
  درجة٧
درج بارتفاع ــ صعود ٣

  سم٣٠
ـ صعود درج بارتفاع ٤

  سم٥٠
  ــ الاسناد الامامي٥
 ــ تمرين بطن ٦

  
  
  

  ٤× م  ٥٠
  ٤×م  ٣٠
  ٤×تكرار  ١٥
  ٤×تكرار ١٥

  
  ٣×ثا مستمر  ١٥
 ٣×ثا مستمر  ١٥

  
  
 

  ثا١٢
  ثا٦.٥
  ثا٤.٥
  ثا٥.٣

  
  مرة١٥
 مرة١٤

٩٥%  
 

 د/ض- ١٢٣ 
 
 
 
 

١٠٣ -
 د/ض

 
 
 
 
 

   

  مطاولة سرعه ءالاربعا
  مطاولة القوه   
للنهوض على حواجز . ١ 

  م١متباعدة بمسافة 
  ركض بالقفز. ٢ 
  ــ الاسناد الامامي٣ 

 ــ تمرين بطن٤

  ٢×م ٤٠٠(
  
  

  ٤×تكرار ١٠
  ٤×م ٥٠

  ٣×ثا مستمر١٥( 
  ٤×ثا مسنمر١٥(

  ثا٦١
  
  
  

  ثا١٠
  مرة١٥
 مرة١٤

 - ١٢٦ م٨٠٠ %٩٥
 د/ض

١٠٦ -
 د/ض

ارتفاع الحاجز 
 سم ٩١

  الاسبوع الثامن
ايام 

 الاسبوع

الراحه بين  الحجم الشده الزمن تفاصيل التمرين نوع التمرين
 التكرارات

الراحه بين 
 ا＋اميع

 الملاحضات

  ٣×  ٣٠٠  السرعهمطاولة  السبت
٣× ٥٠٠ 

  ثا٤٥
 ثا٨٨

  د/ض١٠٣ د/ض ١٢٣ م٢٤٠٠ %٩٠

  مطاولة القوه  الاحد
 ـ صعود منحدر ١

  درجة٣بارتفاع
منحدر ـ صعود ٢

  درجة ٧بارتفاع 
مدرج  ٢٠ـ صعود ٤

  سم٥٠
  ـ الاسناد الامامي٥
 ـ تمرین بطن ٦ 

  
  ٢×)٤× م( ٦٠

  
   ٢×٤×م٢٠  

  ٤×تكرار١٠
  

  ثا مستمر ١٥
 ثا مستمر١٥

  ثا١٠
  
  
  ثا٥

 ثا٧.٧

  مرة١٦
 مرة١٥

٩٠%  
 

 ١٢٠ - 
 د/ض

١٠٠ -
 د/ض

 

  مطاولة سرعه ءالاربعا
  مطاولة القوه   

  رفع ركبةـ ١
  ـ  قرفصة     ٢
  الاسناد الامامي. ٣ 
 ـ تمرين بطن٤

٢×٣×١٥٠  
  

   ٤× متر  ٥٠
  ٤×ثا مستمر١٠

  ٣× ثا مستمر ١٥( 
 ٣×ثا مسنمر ١٥(

 ثا٢٢

 ثا١٣

  مرة١٥
  مرة١٦
 مرة١٥

 - ١٢٠ م٩٠٠ %٩٠
 د/ض

١٠٠ -
 د/ض

 
 
 
 



 
  
   


