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٤/٦/٢٠٠٧شر : تاریخ قبول الن ؛  ٢٤/٤/٢٠٠٧تاریخ تسلیم البحث : 

ملخص البحث :
متــر یــأتي عــن طریــق إســتخدام طرائــق متعــددة ،  ٨٠٠إن تطــویر وتحســین إنجــاز عــدو  

متـر، ٨٠٠وفي البحث الحالي تم وضع برنامج تدریبي مقترح لعینة الشـباب لتطـویر إنجـاز عـدو 

السـعة ي (عض متغیرات الجهاز التنفسـي وهـمتر وب ٨٠٠و التعرف على العلاقة بین إنجاز عدو 

الحیویة القسریة ، الحجم الزفیري القسري لثانیة واحدة ) .

لذلك حددت مشكلة البحث فـي وضـع برنـامج تـدریبي مقتـرح لتـدریب وتطـویر إنجـاز عـدو 

مــن أهــداف البحــث الكشــف و  متــر ومعرفــة علاقــة بعــض متغیــرات جهــاز التنفســي بالإنجــاز. ٨٠٠

متـر وكـذلك تطـویر بعـض  ٨٠٠ویر وإنجـاز عـدو تطـعمـا یـأتي : أثـر برنـامج تـدریبي مقتـرح فـي

متغیرات الجهاز التنفسي والعلاقة التي تربط بینهما .

هناك فروق ذات دلالة معنویة بـین الاختبـارین القبلـي والبعـدي :فروض البحث أما من

متـر وبعــض متغیـرات الجهــاز التنفســي،  ٨٠٠ولصـالح الإختبــار البعـدي فــي تطـویر  إنجــاز عــدو 

نــاك فــروق ذات دلالــة معنویــة بینهمــا . أمــا عینــة البحــث شــملت شــباب إتحــاد الرشــیدیة وكــذلك  ه

) شـباب ، حیـث تـم تطبیـق برنـامج تـدریبي ١٠، وعـددهم () سـنة١٧ـ  ١٦لـذین كانـت أعمـارهم (وا

أحــدث البرنــامج التــدریبي المقتــرح هــو اســتنتاجات وأهــم توصــل الیــه الباحثــان مــن مقتــرح علــیهم .

متر . ٨٠٠عدو تطورا في إنجاز 
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Abstract:
To develop and improve the delivery of (800) meters running,

comes through the use of multiple modalities, in the current research

program has been put in a training proposal for a sample of young people

to develop the completion of the running (800) meters, and identify the

relationship between achievement running of (800) meters and some

respiratory variables and (forced vital capacity, forced to flow volume per

second). .

A problem identified in the research proposal development of a

training program for the training and development of the completion of

the running (800) meters and some knowledge of the relationship of the

respiratory variables accomplishment.

One of the goals of research disclosed the following : The effect of

a training program proposed in the development and completion of the

running and (800) meters as well as the development of some variables

respiratory and the relationship between them.

The supposions of the research are significant moral difference

between the two tests (pr-post) and for the benefit of the test ante-

achievement in the development of the running (800) meters and some

respiratory variables, as well as a significant moral difference between

them.

The research sample included Youth Federation Rashidieh, who

are between ages (16-17), and they are (10) players, as was the

application of a training program proposed them. Among the conclusions

: The latest proposed a training program completion running (800)

meters.
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التعریف بالبحث -١
المقدمة واھمیة البحث ١-١

أثبتــت الدراســات العدیــدة حالیــا علــى ضــرورة الاهتمــام بالتــدریب العلمــي الحــدیث جنبــا إلــى 

جنــــب مــــع تــــوافر الموهبــــة الفردیــــة للریاضــــي لغــــرض الوصــــول إلــــى أفضــــل النتــــائج فــــي الإنجــــاز 

أهمیة كبرى فـي الوصـول إلـى أفضـل الریاضي، حیث أن للإعداد البدني والوظیفي لأجهزة الجسم

الإنجازات الریاضي،إذ تعد المستویات التي وصل إلیها العدید من أبطال العالم ضـربا مـن الخیـال 

بعد التقدم الذي حدث في العلوم المرتبطة فـي المجـال الریاضـي ، ولاسـیما علـم التـدریب الریاضـي 

وفسلجة التدریب.

ل التــدریب ، لابــد مــن إجــراء المزیــد مــن البحــوث وعلــى الــرغم مــن التقــدم العلمــي فــي مجــا

والدراســـات للتوصـــل إلـــى العدیـــد مـــن الحقـــائق مـــن أجـــل الكشـــف عـــن أفضـــل الطرائـــق والأســـالیب 

لتطویر كل فعالیة من الفعالیات الریاضیة بشكل امثل .

متر من فعالیات المسافة المتوسطة التي تحتاج إلـى مواصـفات  ٨٠٠وتعتبر فعالیة عدو 

اصــة تلعــب الموهبــة والوراثــة الــدور الأول فیهــا فضــلا عــن الحاجــة إلــى تحســین بعــض جســمیة خ

المثلـة لغـرض  ةالصفات البدنیة الخاصة ویأتي ذلك مـن خـلال اسـتخدام الطرائـق وأسـالیب التدریبیـ

الوصول بأجهزة الجسم العضویة إلى التكیف الوظیفي لتعمل بذلك على أداء وتحمل عبء الجهـد 

) . ومن هنـا تظهـر أهمیـة البحـث فـي وضـع ٢، ١٩٩٢زمني أفضل (الشیخلي ، المبدول لإنجاز 

متر ومناسب لمستوى الشباب وكذلك التعـرف علـى  ٨٠٠برنامج تدریبي مقترح یطور إنجاز عدو 

متر وبعض متغیرات الجهاز التنفسي .     ٨٠٠مدى العلاقة بین إنجاز 

مشكلة البحث :٢-١
بیـــة لتطـــویر فعالیـــة مـــن الفعالیـــات الریاضـــیة دون إعطـــاء كثیـــرا مـــا توضـــع البـــرامج التدری

الناحیة الوظیفیة الاهتمام الوافي لها، علما أن دراسة تلـك النـواحي للأجهـزة الوظیفیـة یعتبـر مؤشـرا 

، الفعالیة أو التـدریب بقـدرة عالیـةعلى أداء تلك الأجهزة بكفاءة وظائفها لتمكن الریاضي من تأدیة 

لك الأجهزة یكون له تأثیر سلبي وبشكل كبیر في الأداء .إذ أن أي خلل في احد ت

ـــة مـــن  ـــر كمی ـــر فـــي اســـتیعاب اكب ـــرئتین التـــي لهـــا دور كبی ومـــن هـــذه الأجهـــزة الرئیســـة ال

الأوكسجین الضروري لتزوید الدم به وتغذیة العضلات لأداء عملها بكفاءة .

لتــي تعمــل علــى فضــلا عــن مــا تقــدم فــان الاهتمــام ینصــب فــي وضــع البــرامج التدریبیــة ا

تطویر الجوانب البدنیة من قوة وسرعة ومطاولة وصفات أخرى دون معرفة أهم التغیرات الفسلجیة 

متر وتنفیذه للمنهج التدریبي . ٨٠٠الطارئة على اللاعب من خلال مزاولته لفعالیة عدو 

لــذا فقــد عمــل الباحثــان علــى وضــع برنــامج تــدریبي مقتــرح لتــدریب وتطــویر إنجــاز عــدو 

متر ومعرفة علاقة بعض متغیرات الجهاز التنفسي بالإنجاز . ٨٠٠

أھداف البحث ٣-١
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یهدف البحث الكشف عن:  

متر . ٨٠٠أثر برنامج تدریبي مقترح في تطویر إنجاز عدو . ١

أثر برنامج تدریبي مقترح في تطویر متغیرات الجهاز التنفسي .. ٢

متر . ٨٠٠از عدو علاقة متغیرات الجهاز التنفسي بتطویر إنج. ٣

فروض البحث . ٤-١
هناك فروق ذات دلالة معنویة بین الاختبارین القبلـي والبعـدي لأثـر البرنـامج التـدریبي المقتـرح . ١

متر ولصالح الاختبار البعدي . ٨٠٠في تطویر إنجاز عدو 

لتنفســي هنــاك فــروق ذات دلالــة معنویــة بــین الاختبــارین القبلــي والبعــدي فــي متغیــري الجهــاز ا. ٢

ولصالح الاختبار البعدي .

) متر .٨٠٠هناك علاقة ذات دلالة معنویة بین متغیرات الجهاز التنفسي وإنجاز عدو( . ٣

مجالات البحث ٥-١
المجال البشري /  عینة من ریاضي اتحاد شباب الرشیدیة .. ١

  . ٢٠/١/٢٠٠٧ولغایة  ٢٠٠٦/ ١١/ ١١المجال الزماني /  من . ٢

كاني/  ملعب جامعة الموصل ـ ساحة شعبیة في منطقة الرشـیدیة ـ مختبـر الفسـلجة المجال الم. ٣

في كلیة الطب جامعة الموصل.   

الدراسات النظریة والمشابھة -٢
الدراسات النظریة ١-٢
متر :٨٠٠نبذة تاریخیة عن عدو ١-١-٢

متــر  ٨٠٠تشــیر المراجــع المتخصصــة إلــى أن أول رقــم عــالمي رســمي فــي مســابقة عــدو 

) فـــي مدینــــة ســــتوكهولم ، وقـــد قطــــع المســـافة بــــزمن قــــدره ١٩١٢ســـجله الأمریكــــي مـــرددت عــــام( 

) إذ استطاع الألماني بلور تسجیل رقـم بلـغ ١٩٢٦) دقیقة ، وبقي هذا الرقم حتى عام (١،٥١،٩(

) استطاع الإنكلیزي هامبسون مـن تسـجیل رقـم عـالمي جدیـد ١٩٣٢) دقیقة ، وفي عام(١،٥١،٦(

 ك) تمكـن الألمـاني هـا ربـ١٩٣٩) دقیقـة ،وفـي عـام (١،٤٧،٧متـر وقـدره ( ٨٠٠قة عدو في مساب

) دقیقــة فــي میلانــد ،وبقــي هــذا الــرقم قائمــا لمــدة طویلــة مــن ١،٤٦،٦مــن تســجیل رقــم جدیــد بلــغ (

) مـن ١٩٥٥) عامـا تمكـن بعـدها البلجیكـي مـوینز فـي مدینـة اوسـلو عـام (١٦( ىالزمن وصلت إل

)اسـتطاع النیوزلانـدي سـنیل ١٩٦٢)دقیقـة، وفـي عـام (١،٤٥،٧جدیـد هـو (تسجیل رقم عالمي رقم 

) اســتطاع العــداء الكــوبي البرتــو ١٩٧٦) دقیقــة، وفــي عــام (١،٤٤،٣مــن تســجیل رقــم جدیــد قــدره (
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)دقیقـة ، وأخیـرا سـجل العـداء الإنكلیـزي سباسـتیان كـو ١،٤٣،٥خوانتو رینـا مـن تسـجیل رقـم قـدره (

)دقیقـة (عثمـان ، ١،٤١،٧٣ي خالـدا حتـى یومنـا هـذا وبلـغ هـذا الـرقم (رقما قیاسیا عالمیا جدیدا بقـ

  ) .٢٨٨ـ  ٢٨٧،  ١٩٩٠

متر .٨٠٠المتطلبات البدنیة لفعالیة ٢-١-٢
متـر مـن المسـابقات التـي یلاقـي مـدربوا ألعـاب القـوى صـعوبة فـي  ٨٠٠تعد مسابقة عـدو 

ة الطاقـة جمیعهـا ، إذ تتـداخل فـي تطویرها، نظرا لحاجة العداء في هذه المسابقة إلى تطویر أنظم

هــذه المســـابقة أنظمــة الطاقـــة ، وعلــى حســـب نســبها المطلوبـــة لــذلك یجـــب أن یمتــاز عـــداءوا هـــذه 

المســـابقة بلیاقـــة بدنیـــة عالیـــة تمكـــنهم مـــن مقاومـــة التعـــب النـــاتج مـــن تـــراكم حـــامض اللبنیـــك فـــي 

ث فــي الجهــازین الــدوري العضــلات والــدم ، فضــلا عــن العدیــد مــن المتغیــرات الوظیفیــة التــي تحــد

  ) .٣٢، ٢٠٠٤والتنفسي (المولى، 

متـــر لتحقیـــق إنجـــاز جیـــد یجـــب أن یكـــون هنـــاك  ٨٠٠ومـــن أجـــل الإعـــداد لمســـابقة عـــدو 

تخطـــیط مـــنظم ومـــدروس لتطـــویر الصـــفات البدنیـــة اللازمـــة لتطـــویر أنظمـــة الطاقـــة ، فضـــلا عـــن 

ل فئة وكل جنس .التخطیط المبرمج في استخدام الطرائق التدریبیة التي تناسب ك

ومن الجدیر بالذكر فان المطاولة الخاصة من مطاولة السرعة ومطاولة القوة أهمیة كبرى 

متـــر، "إذ تشـــكل هاتـــان الصـــفتان المركبتـــان أهـــم متطلبـــات وإنجـــاز عـــدو المســـافات  ٨٠٠لعـــدائي 

  ).١٠٢، ١٩٩٢المتوسطة" (عبد الخالق ، 

عــن عــدائي المســافات القصــیرة إذ ویضــیف (حســین) بــان عــدائي هــذه المســافة یختلفــون 

یكــون التــنفس أكثــر انتظامــا عنــد مقــارنتهم مــع عــدائي المســافات القصــیرة، وارتفــاع الــركبتین أثنــاء 

العدو یكون اقل ارتفاعا وخطوة العدو اقصر طولا وتوقیـت العـدو أبطـأ ومـدى حركـة الـذراعین اقـل 

  .) ١٩٨،  ١٩٩٨اتساعا عن عدائي المسافات القصیرة  (حسین، 

متغیرات الجھاز التنفسي .٣-١-٢
لقـد تنـاول الباحثـان فـي بحثهمــا عـددا مـن المتغیـرات التـي لهــا علاقـة مباشـرة ومؤشـر مهــم 

متر :  ٨٠٠لعدائي المسافات المتوسطة ومنها عدو 

)FVCأولا: السعة الحیویة القسریة (

ملیة شهیق قصـوى هو الحجم الأقصى لهواء التنفس الذي یمكن إخراجه بأعلى قوة بعد ع

) في الأشخاص الاعتیادیین ، أما في الأشخاص VC، وهي متشابهة تقریبا مع السعة الحیویة (

الــذین یعــانون مــن أمــراض القصــابات والرئــة الانســدادیة أو الربویــة فــان عملیــة الزفیــر القصــوى قــد 

VCأقل من ال() قد یكون FVCتسبب في تضییق المجرى الهوائي وانسداده مبكرا، ولهذا فان (
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) في تلك الحالات ، وحجم الاختلاف بین القیمتـین تمثـل كمیـة الهـواء المسـحوب خلـف القصـبات 

  ) ٣،  ١٩٨٨المتضیقة ( كزیر، 

ویشـــیر (ویســـت) إلـــى أن الســـعة الحیویـــة القســـریة هـــي إحـــدى الاختبـــارات المفیـــدة لمعرفـــة 

ي الغالـــب تكـــون الســـعة الحیویـــة العمـــل الرئـــوي ، أي الزفیـــر الـــذي یســـفر بقـــوة ولمـــرة واحـــدة ، وفـــ

.القسریة أقل من السعة الحیویة التي تقاس عندما یسفر الشخص بصورة بطیئة 

  )١٧٤،  ١٩٨٣(ویست، 

)FEV1ثانیا: الحجم الزفیر القسري الثانیة الأولى (

ویمكن حسابه بفواصل زمنیة على شكل ثواني ، لذلك فان حجـم الهـواء الـذي یـتم إخراجـه 

)، وهــو الحجــم الأقصــى للهــواء التنفســي الــذي FVCمحــددة وخــلال إنجــاز عملیــة(فــي مــدة زمنیــة

یمكــن إخراجــه مــن الرئــة بقــوة خــلال الثانیــة الأولــى وكلهــا بعــد عملیــة شــهیق قویــة، وهــي نســبیا لا 

تعتمد على الجهد ، وهو القیاس الذي یرشدنا لتقویم خلل وأمراض ووظائف التهویة ، وإذا لـم یكـن 

العملیـة فـان هـذه القیمـة أو الإثـارة تعكـس أفضـل قیـاس لانسـداد المجـرى التنفسـي  هناك تحدیـد فـي

ویضــیف (ویســت) بأنــه حجــم الهــواء الــذي یســفر فــي الثانیــة الأولــى )Coip،378،1979ـــ377(

% مــــــــــــــــــــــــــن الســــــــــــــــــــــــــعة الحیویــــــــــــــــــــــــــة القســــــــــــــــــــــــــریة . ٨٠ویعــــــــــــــــــــــــــادل طبیعیــــــــــــــــــــــــــا قرابــــــــــــــــــــــــــة 

  ) ١٧٤،  ١٩٨٣(ویست، 

بأنه حجم الهواء الذي یخرج في الزفیر خـلال أول ثانیـة أما (علاوي وعبدالفتاح) فیعرفانه 

% مــن الســعة الحیویــة ٨٠بعــد أقصــى شــهیق وعــادة یبلــغ حجــم الهــواء الزفیــر خــلال هــذا الوقــت 

عضلات الزفیر ودرجة مقاومة الهواء في الممرات الهوائیة . بقوةویرتبط الهواء

  ) .٢٩٤،  ٢٠٠٠(علاوي وعبد الفتاح ، 

شابھةالدراسات الم٢-٢
):١٩٩٩دراسة الویس (١-٢-٢

تأثیر استخدام طریقتي التدریب التكراري والفتري في بعض المتغیرات الوظیفیة "

"متر ٨٠٠لإنجاز ركض 

:هدفت الدراسة التعرف على

تأثیر اسـتخدام طریقتـي التـدریب التكـراري والفتـري المرتفـع الشـدة فـي بعـض المتغیـرات الوظیفیـة -

متر . ٨٠٠لإنجاز 

أي من الطریقتین تعمل على تطویر تلك المتغیرات أكثر من غیرها .-

متر أكثر من الأخرى . ٨٠٠أي من الطریقتین تطور الإنجاز في ركض -

) طالبـــة مـــن طالبـــات المرحلـــة الثانیـــة فـــي كلیـــة ١٤( وأجریـــت الدراســـة علـــى عینـــة قوامهـــا

وقــد قســمت هــذه العینــة علــى  ١٩٩٩ـــ ١٩٩٨التربیــة الریاضــیة فــي جامعــة بغــداد وللعــام الدراســي 
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مجموعتین ، الأولى نفذ علیها برنامج تدریبي بطریقة التدریب التكراري ، والثانیة نفذ علیها برنامج 

متـــــر ، وتوصـــــلت الدراســـــة إلـــــى  ٨٠٠بطریقـــــة التـــــدریب الفتـــــري لتطـــــویر الإنجـــــاز فـــــي ركـــــض 

الاستنتاجات الآتیة:

متــــر والحــــد  ٨٠٠لبعــــدي فــــي إنجــــاز ركــــض هنـــاك فــــروق معنویــــة بــــین الاختبــــارین القبلــــي وا.١

الأقصى لاستهلاك الأوكسجین ولصالح البعدي .

لم تظهر فروق بین طریقتي البحث في الاختبار البعدي لاختبارات البحث جمیعها ..٢

ظهـرت فــروق معنویـة فــي نســبة عـودة النــبض إلـى الحالــة الطبیعیــة ولصـالح الاختبــار البعــدي .٣

ع الشدة .  لطریقة التدریب الفتري المرتف

)٢٠٠٤دراسة (المولى) (٢-٢-٢
اثر استخدام المطاولة الهوائیة بطریقتي التدریب الفتري منخفض الشدة والمستمر في عدد من "

"متر ٨٠٠المتغیرات الوظیفیة والإنجاز في عدو 

هـدفت الدراسـة إلــى الكشـف عــن أثـر اسـتخدام المطاولــة الهوائیـة بطریقتــي التـدریب الفتــري 

متر وكذلك أثره في عدد من المتغیرات الوظیفیة  ٨٠٠الشدة والمستمر في الإنجاز عدو منخفض 

.

متـــر والمتغیـــرات الوظیفیـــة بـــین مجمـــوعتي البحـــث  ٨٠٠دلالـــة الفـــروق فـــي إنجـــاز عـــدو 

التجـــریبیتین بعـــد تنفیـــد طریقتـــي التـــدریب الفتـــري مـــنخفض الشـــدة والحمـــل المســـتمر فـــي الاختبـــار 

البعدي .

) طالبـــا مـــن إعدادیـــة الولیـــد المهنیـــة فـــي تلعفـــر ٢٠ســـة علـــى عینـــة قوامهـــا (وأجریـــت الدرا

وقسموا الى مجموعتین ،مجموعة تدربت بطریقة التدریب الفتري منحفض الشدة ومجموعة بطریقـة 

التدریب المستمر ،وتوصلت الدراسة إلى الاستنتاجات الآتیة:ـ

متر وعدد من متغیرات وظائف الرئة. ٨٠٠أحدث البرنامجین التدریبین تطورا في إنجاز عدو -

التـدریب الفتـري  حظهرت فروق معنویة بـین الطـریقتین الفتـري مـنخفض الشـدة والمسـتمر ولصـال-

منخفض الشدة.
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منھج البحث وإجراءاتھ المیدانیة :-٣
منھج البحث ١-٣

وساطته استخدم المنهج التجریبي لملائمته لطبیعة البحث، وهو احد المناهج الذي یمكن ب

الوصـول إلـى نتـائج دقیقـة ، وهــو المـنهج الوحیـد الـذي یمكنــه الاختبـار الحقیقـي لفـروض العلاقــات 

  ).٢١٧،  ١٩٩٩الخاصة بالسبب أو الأثر "( علاوي وراتب ، 

مجتمع البحث وعینتھ٢-٣
تــم تحدیــد مجتمــع البحــث بطریقــة عمدیــة وهــم (عینــة شــباب) مــن إتحــاد شــباب الرشــیدیة، 

) ریاضـیا ١٠) ریاضیا حیث تـم اختیـار (٢٠)سنة ،والبالغ عددهم (١٧ـ١٦أعمارهم (والذین كانت 

لتنفیذ البرنامج التدربیي المقترح.

لابد مـن الإشـارة إلـى أن الباحثـان ا سـتبعدا لاعبـین اللـذین لـم یكمـلا إجـراءات البحـث مـن 

مجتمع البحث.

أدوات البحث ٣-٣
عتماد على أدوات البحث العلمي الآتیة:ـلإكمال الإجراءات العلمیة الصحیحة تم الا

تحلیل المحتوى -

الاستبیان -

الاختبارات والمقاییس -

الأجھزة والأدوات المستخدمة  ٤-٣
  ).٢من الثانیة عدد ( ٠، ٠١) تقیس الزمن لأقرب Rhythmساعات إیقاف نوع (-

Vicatestجهــاز لقیــاس متغیــرات جهــاز التنفســي نــوع (- Spirometer المصــنع فــي شــركة (

)Helige) یوضـــــح الجهـــــاز المســـــتخدم فـــــي قیـــــاس متغیـــــرات الجهـــــاز ٢) الألمانیــــة والملحـــــق (

التنفسي.

التصمیم التجریبي  ٥-٣
تضــمن التصــمیم التجریبــي مجموعــة تجریبیــة، تخضــع لاختبــار قبلــي لمعرفــة حالتــه قبــل 

جـرى الاختبـار البعـدي، فیكـون إدخال المتغیر التجریبي، ثـم تعـرض للمتغیـر التجریبـي وبعـد ذلـك ی

.الفرق بین نتائج الاختبارین القبلي والبعدي ناتجا عن تأثرهما بالمتغیر التجریبي 

  ) ٢٤٧، ١٩٩٦(عبیدات وآخران، 
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القیاسات والاختبارات المستخدمة ٦-٣
متر ٨٠٠اختبار عدو -

(السعة الحیویة القسریة، الحجم الزفیري القسـري لثانیـة قیاس عدد من متغیرات الجهاز التنفسي -

واحدة) 

خطوات الإجراءات المیدانیة ٧-٣
التجربة الاستطلاعیة ١-٧-٣

تعد التجربة الاستطلاعیة تدریبا عملیا للباحث للوقوف بنفسـه علـى السـلبیات والایجابیـات 

  ) .١٠٧، ١٩٨٩التي تقابله إثناء الاختبار لتفادیها ( المندلاوي، 

) لاعبــــین مــــن مجتمــــع البحــــث بتــــاریخ ٤فقـــد أجــــرى الباحثــــان تجربــــة اســــتطلاعیة علــــى (

والــــذین اســــتبعدوا عنــــد تنفیــــذ إجــــراءات البحــــث الأساســــیة، وقــــیس فیهــــا متغیــــرات  ١١/١١/٢٠٠٦

متر ، وكان الهدف من التجربة الاستطلاعیة:ـ ٨٠٠الجهاز التنفسي واختبار عدو 

ختبار لعینة البحث التعرف على مدى ملائمة الا-

التعرف على الوقت المستغرق لأداء الاختبار والقیاس -

التأكد من صلاحیة الجهاز المستخدم .-

:تصمیم البرنامج التدریبي المقترح ٢ـ٧-٣
فـي مجـال )*(تم تصمیم البرنامج التدریبي المقترح وتم عرضها على مجموعـة مـن الخبـراء

لقوى لبیان رأیهم في صلاحیة البرنامج التدریبي المقتـرح مـن حیـث علم التدریب الریاضي وألعاب ا

الشدة المستخدمة ونسبها المئویة والمسافات المستخدمة في الوحدات والمجامیع والتكرارات وفترات 

وبعـــد عـــرض الاســـتبیان تـــم الأخـــذ بملاحظـــات الســـادة الخبـــراء إلـــى أن اســـتقر البرنـــامج الراحـــة .

  )       ١ون في الملحق (التدریبي المقترح كما مد

) السادة الخبراء*(

ریب/ساحة ومضمار    كلیة التربیة الریاضیة/ جامعة الموصلتد     يأ.م.د عناد جرجیس عبد الباق

أ.م.د أیاد محمد عبداالله              تدریب/ساحة ومضمار    كلیة التربیة الریاضیة/ جامعة الموصل

أ.م.د موفق سعید أحمد              تدریب/ساحة ومضمار    كلیة التربیة الریاضیة/ جامعة الموصل

ذنون              تدریب/ كرة قدم          كلیة التربیة الأساسیة/ جامعة الموصلأ.م.د معتز یونس 

الأساسیة / جامعة الموصل ةأ.م.د ریان عبدالرزاق الحسو       فسلجة التدریب الریاضي  كلیة التربی
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الاختبارات والقیاسات القبلیة ٣-٧-٣
،حیــث تــم قیــاس متغیــرات جهــاز  ١٣/١١/٢٠٠٦أجریــت الاختبــارات والقیاســات فــي یــوم 

التنفسي (السعة الحیویة القسـریة، الحجـم الزفیـري القسـري لثانیـة واحـدة) وبعـد الانتهـاء مـن القیـاس 

ث نتــائج القیاسـات والإختبــارات فــي اسـتمارة جمــع البیانــات متــر وتــم تثبیـ ٨٠٠اجـري اختبــار عـدو 

القبلیة.

تنفیذ البرنامج التدریبي المقترح : ٤-٧-٣
بعــد الانتهــاء مــن تنفیــذ الاختبــار القبلــي تــم البــدء بتنفیــذ البرنــامج التــدریبي المقتــرح ، وقــد 

) وحــدة تدریبیــة ١٦( ) وحــدتان تــدریبیتان اســبوعیا أي نفــذت٢) أســابیع بواقــع(٨اســتغرق البرنــامج(

  . ١٨/١/٢٠٠٧، وانتهى منه  ١٥/١١/٢٠٠٦وبدء تنفیذ البرنامج بتاریخ 

وعند تنفیذ البرنامج روعیت النقاط الآتیة:

ابتداء الوحدة التدریبیة بالاحماء لتهیئة عضلات الجسم -

إنهاء الوحدة التدریبیة بقیام أفراد العینة بأداء تمرینات التهدئة-

)دقیقة ٤٥ـ ٣٥الوحدة التدریبیة من (یستغرق زمن-

یتم العدو في التدریبات المستخدمة في البرنامج التدریبي من خلال البدء العالي والمنخفض-

  ) م    ١٦,٠٠٠لغ المجموع الكلي (تم توحید الحجم التدریبي في الوحدات التدریبیة حیث ب-

لقیمة لزمن المسافات الموجودة في البرنامج تم تحدید زمن التدریب في الوحدات التدریبیة بأخذ ا-

التدریبي وبعدها تحدید النسبة المئویة لكل مسافة في الوحدة التدریبیة الیومیة ، لذلك تـم اختبـار 

ـــة بالمســـافات الموجـــودة فـــي البرنـــامج التـــدریبي ، وتـــم تحدیـــد الراحـــة وفقـــا لجـــدول فـــوكس  العین

Fox)وماثیوس.  & Mathews, 1981, 266)

تقنین الحمل التدریبي بوصف أن البرنامج نفذ في مرحلة الإعداد العام .تم -

الاختبارات والقیاسات البعدیة :  ٥-٧-٣
أجریــت الاختبــارات والقیاســات البعدیــة علــى عینــة البحــث بعــد الانتهــاء مــن تنفیــذ البرنــامج 

ه الاختبـــارات بالأســـلوب نفســـه والتســـلل الـــذي أجریـــت فیـــ ٢٠/١/٢٠٠٧التـــدریبي المقتـــرح بتـــاریخ 

والقیاسات القبلیة.

الوسائل الإحصائیة:٨-٣
استخرجت نتائج البحث بوساطة الوسائل الإحصائیة الآتیة:

الوسط الحسابي -

الانحراف المعیاري -

  ) .١٠٢-١٠١، ١٩٩٦(التكریتي ، العبیدي ، Tاختبار -

  ) .٢٨٨، ١٩٩٧معامل الارتباط (ناجي، بسطویسي،-
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ج و تحلیلھا و مناقشتھا عرض النتائ -٤
عرض و تحلیل و مناقشة متغیرات الجھاز التنفسي١-٤

  )١جدول (ال

) المحتسبة و الجدولیة للاختبارین Tیبین الأوساط الحسابیة و الانحرافات المعیاریة و قیمة (

القبلي و البعدي لمتغیرات الجهاز التنفسي لعینة البحث

القیاساسم الاختبار
المعالم 

ائیةالاحص

القیم 

الاحصائیة

قیمة (ت)

المحتسبة

قیمة (ت)

الجدولیة
النتیجة

السعة الحیویة 

القسریة

قبلي
٣.٦٢٢سَ 

٣.٦٦٥*

١.٨٣٣

معنوي
٠.٣٥٦ع+

بعدي
٤.١٣سَ 

٠.٥٧٦ع+

الحجم الزفیري 

القسري لثانیة 

واحدة

قبلي
٣.٢٤٤سَ 

٣.١٨١*
٠.٢٩ع+

بعدي
٣.٦٤٤سَ 

٠.٧٩١ع+

  ٩ودرجة حریة  ٠,٠٥* معنوي عند نسبة خطأ 

مـــن الجـــدول أعـــلاه فقـــد أظهـــرت النتـــائج وجـــود فروقـــات بـــین الاختبـــارین القبلـــي والبعـــدي 

ولصالح الاختبار البعـدي حیـث كـان الوسـط الحسـابي لقیـاس السـعة الحیـوي القسـریة فـي الاختبـار 

،أمــا فـي الاختبـار البعـدي فقــد كـان الوسـط الحســابي )٠,٣٥٦) بـانحراف معیـاري (٣,٦٢٢القبلـي (

)، أمــا فــي قیــاس الحجــم الزفیــري القســري لثانیــة واحــدة فقــد ٠,٥٧٦) بــانحراف معیــاري (٤,١٣١(

)، أما في الاختبار البعدي ٠,٢٩٠) بانحراف معیاري قدره (٣,٢٤٤كانت القیمة للاختبار القبلي (

)، ولغــــرض اختبــــار الفــــروق المعنویــــة فــــي ٠,٧٩١) بــــانحراف (٣,٦٤٤وكــــان الوســــط الحســــابي (

) حیث أظهرت النتیجة على Tالوسائط الحسابیة للاختبارین القبلي والبعدي وللقیاسین تم تطبیق (

ـــین الاختبـــارین وللقیاســـین ٣,١٨١) و (٣,٦٦٥التـــوالي ( ) وبمـــا أنهمـــا أي وجـــود فـــروق معنویـــة ب

) ١,٨٣٣ة اكبر مـن الجدولیـة البالغـة (ولصالح الاختبار البعدي ، حیث كانت قیمة (ت) المحتسب

  ) .٩) وبدرجة حریة (٠,٠٥تحت مستوى دلالة (

یتضــــح ممــــا ســــبق أن البرنــــامج التــــدریبي المقتــــرح أدت إلــــى تحســــین مســــتوى المتغیــــرات 

المذكورة لدى عینة البحـث ، ویعـزو الباحثـان التطـور الـذي حصـل إلـى مفـردات البرنـامج التـدریبي 

ى مكونات الحمل التـدریبي المتمثـل بـالحجم والشـدة والراحـة المتناسـبة مـع المقترح والذي احتوى عل

القــدرات عینـــة البحــث . حیـــث أن "التــدریبات الریاضـــیة تـــؤدي إلــى زیـــادة قــوة عضـــلات التـــنفس ، 
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)، ٢٩٢، ٢٠٠٠وزیـــادة الســـعة الحیویـــة للـــرئتین وزیـــادة حجـــم هـــواء التـــنفس" (عـــلاوي وعبـــدالفتاح،

Macardleوكذلك یشیر ( etal إلى أن التـدریب الریاضـي المنـتظم یـؤدي إلـى إحـداث تكیفـات (

فـــي جهـــاز التـــنفس تتوضـــح مـــن خـــلال زیـــادة الســـعة الحیویـــة والســـعة فـــي الدقیقـــة وتطـــور حجـــوم 

Macardle، 1981،414وسعات التنفس ( eta. (

:متر٨٠٠عرض و تحلیل و مناقشة نتائج إنجاز عدو ٢-٤
  )٢( جدولال

سابیة و الانحرافات المعیاریة و قیمة (ت) المحتسبة و الجدولیة للاختبارین یبین الأوساط الح

  ٨٠٠القبلي و البعدي في عدو 

القیاساسم الاختبار
المعالم 

الاحصائیة

القیم 

الاحصائیة

قیمة (ت)

المحتسبة

قیمة (ت)

الجدولیة
النتیجة

 ٨٠٠أنجاز 

متر

(ثا)

قبلي
٣.٤٤١سَ 

معنوي١.٨٣٣*١٠.٨٣٠
٠.٣٧٧ع+

بعدي
٢.٦٥٩سَ 

٠.١٨٨ع+

  . ٩ودرجة حریة  ٠,٠٥* معنوي عند نسبة خطأ 

متـــر ، فقـــد  ٨٠٠) نتـــائج الاختبـــارین القبلـــي و البعـــدي لانجـــاز ركـــض ٢یبـــین الجـــدول (

أظهـرت النتـائج وجـود فروقـات بـین الاختبـارین القبلـي و البعـدي و لصـالح الاختبـار البعـدي حیـث 

) بینمـــا كـــان الوســـط ٠.٣٧٧) بـــانحراف قـــدره (٣.٤٤١ط الحســـابي للاختبـــار القبلـــي (كانـــت الوســـ

  ) . ٠.١٨٨) بانحراف (٢.٦٥٩الحسابي لعینة البحث في الاختبار البعدي (

) حیث أظهرت النتائج وجود فروق Tلغرض اختبار الفروق المعنویة ثم تطبیق أختبار (و     

) و هـــي ١٠.٨٣٠) المحتســـبة (Tكانـــت قیمـــة (معنویـــة بـــین الاختبـــارین و لصـــالح البعـــدي حیـــث

  ).٩) و بدرجة حریة (٠.٠٥) بمستوى دلالة (١.٨٣٣أكبر من الجدولیة البالغة (

 ٨٠٠یتضح مما سبق إن البرنامج التدریبي المقترح أدى الى تحسین مستوى انجاز عـدو 

فــي  ةلقــدرة البدنیــمتـر لــدى عینــة البحــث حیــث أن التــدریب یعــد عملیـة بنائیــة فــي تطــویر و تنمیــة ا

  )٥٨،  ١٩٩٣جاز معین. (عبد الرحمن سبیل أن
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٣-٤ΎѧΑΗέϻ�Δѧϗϼϋ�ΞΎѧΗϧ�ΔηϗΎϧϣ�ϭ�ϝϳϠΣΗ�ϭ�ν έϋρ�ΕέѧϳϐΗϣ�α Ύѧϳϗ�ϥϳѧΑ
الجھاز التنفسي بالإنجاز

  )٣جدول (ال

متر للاختبارات  ٨٠٠یبین العلاقة الارتباطیة بین متغیرات الجهاز التنفسي و إنجاز ركض 

رتباط و الدرجة الجدولیةالبعدیة و معامل الا 

الاختبارات البعدیة
معامل 

الارتباط

الدرجة 

الجدولیة

الدرجة 

الحریة

مستوى 

  الدلالة
النتیجة

السعة 

الحیویةالقسریة
  م ٨٠٠

٠.٣٨  

٥.٠٥  ٨  ٠.٦٣  

غیر 

معنوي
٤.١٣٠٢.٦٩٥

الزفیري الحجم 

القسري
  م ٨٠٠

٠.٤١  
غیر 

معنوي
٣.٦٤٢٢.٦٩٥

علاقة الارتباط بین تحسین مستوى السعة الحیویة القسریة والإنجاز المتمثل بزمن لمعرفة 

متر أستخدم الباحثان معامل الارتباط (بیرسون) و قد أشارت النتائج الى وجود علاقـة  ٨٠٠عدو 

) و هــي أصـغر مـن القیمــة (ر) ٠.٣٨ارتبـاط ضـعیفة بـین الاختبــارین حیـث قیمـة (ر) المحتسـبة (

) ممــا یــدل علــى وجــود ٨) و بدرجــة حریــة (٠.٠٥) تحــت مســتوى دلالــة (٠.٦٣غــة (الجدولیــة البال

أشـارت النتــائج  ٨٠٠ارتبـاط غیـر معنـوي أمـا بالنسـبة للحجـم الزفیــري القسـري والإنجـاز زمـن عـدو 

) وهـي أصـغر ٠,٤١إلى وجود علاقـة ارتبـاط ضـعیفة بـین الإختبـارین حیـث قیمـة (ر) المحتسـبة (

  ).٨) وبدرجة حریة (٠,٠٥)تحت مستوى دلالة (٠,٦٣بالغة (من قیمة (ر) الجدولیة ال

یتضــح مــن خــلال عــرض و تحلیــل النتــائج أن هنــاك علاقــة ارتبــاط ضــعیفة بــین متغیــرات 

متــــر و یعــــزو الباحثــــان ذلــــك الــــى أن هــــذه الفعالیــــة تعتمــــد  ٨٠٠الجهــــاز التنفســــي وإنجــــاز عــــدو 

من تطویر الطاقة الهوائیة ، حیث تشیر بالأساس على تطویر نظام الطاقة اللاهوائیة بنسبة أكثر 

% فـــــي عـــــدو  ٣٥-٦٥البحـــــوث الفســـــلجیة الـــــى أن نســـــبة تطـــــویر اللاهوائیـــــة الـــــى هوائیـــــة هـــــي 

  )  ٢١ ١٩٩٢)متر(الشیخلي ، ٨٠٠(

متر من الفعالیات التي تحتاج الى تطویر السرعة الى جانب  ٨٠٠بما أن فعالیة ركض و 

و أن احتیــاج الفعالیــات لمطاولــة الســرعة یختلــف مــن المطاولــة و القــوة كبقیــة فعالیــات الاركــاض 

فعالیة لأخرى وفقاً لخصائص الفعالیة من حیث طول المسافة و الزمن الذي یستغرق أدائها .

مــن خــلال ذلــك یجــب أن یكــون تــدریب هــذه الفعالیــة باســتخدام طرائــق و أســالیب تدریبیــة 

) مـن اجـل الإعـداد لمسـابقة عـدو ذات شدة عالیة تعمل على تطویر عمل الأجهزة ویشیر (صبري
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متــر لتحقیــق انجــاز جیــد یجــب أن یكــون هنــاك تخطــیط مــنظم و مــدروس لتطــویر الصــفات  ٨٠٠

البدنیة اللازمة لتطویر أنظمة الطاقة، فضلاً عن التخطیط المبرمج فـي أسـتخدم الطرائـق التدریبیـة 

  )  ٤٤،  ١٩٨٣التي تناسب كل فئة و كل جنس (صبري.

والتوصیات الاستنتاجات  -٥
الاستنتاجات ١-٥
متر  ٨٠٠أحدث البرنامج التدریبي المقترح تطورا في إنجاز عدو  .١

أحـــدث البرنــــامج التـــدریبي المقتــــرح تطــــورا فـــي تغیــــرات جهــــاز التنفســـي،وهي (الســــعة الحیویــــة  .٢

القسریة، الحجم الزفیري القسري لثانیة واحدة) .

متغیرات الجهاز التنفسي ولكن لم تصل إلى مستوى متر و  ٨٠٠هناك ارتباط بین إنجاز عدو  .٣

المعنویة .

التوصیات ٢-٥
متر . ٨٠٠ضرورة عنایة المدربین باستخدام طرائق تدریبیة حدیثة لعدائي  .١

التأكیــد علــى مــدربي ألعــاب القــوى لاعتمــاد القیاســات الوظیفیــة بوصــفها مؤشــرات للتكیــف فــي  .٢

متر. ٨٠٠لاقة لها بإنجاز الأجهزة الوظیفیة للجسم ولكن لا ع

تقــدمین فــي عــدو المســافات إجــراء دراســة مشــابهة علــى فعالیــات عــدو أخــرى وعلــى لاعبــین م .٣

.المتوسطة
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المصادر العربیة والأجنبیة:
): تــأثیر إســتخدام طریقتــي تــدریب التكــراري والفتــري فــي ١٩٩٩الــویس ، إســراء فــؤاد صــالح (.١

متــر ،رســالة ماجســتیر،كلیة التربیــة الریاضــیة،جامعة  ٨٠٠بعــض المتغیــرات الوظیفیــة لإنجــاز 

بغداد.

):التطبیقـات الإحصـائیة فـي بحـوث ١٩٩٦التكریتي، ودیـع یاسـین والعبیدي،حسـن محمـد عبـد(.٢

التربیة الریاضیة ،دار الكتب للطباعة والنشر في جامعة الموصل.

ن.،دار الفكر للطباعة ،عما١): المیدان والمضمار،ط١٩٩٨حسین ،قاسم حسن(.٣

): إســـتخدام بعـــض طرائـــق التـــدریب لتطـــویر التحمـــل الخـــاص ١٩٩٢الشیخلي،شـــاكر محمـــود(.٤

متـــــــــر، رســـــــــالة ماجســـــــــتیر غیـــــــــر منشـــــــــورة،كلیة التربیـــــــــة  ٨٠٠وعلاقتهـــــــــا بإنجـــــــــاز ركـــــــــض 

الریاضیة،جامعة بغداد.

): تــأثیر مطاولــة القــوى علــى إنجــاز ركــض المســافات المتوسطة،رســالة ١٩٨٣صــبري،أثیر (.٥

ة،كلیة التربیة الریاضیة،جامعة بغداد.ماجستیر غیر منشور 

ــــدین(.٦ ): التــــدریب الریاضــــي، نظریــــات التطبیقــــات،دار المعــــارف، ١٩٩٢عبدالخالق،عصــــام ال

الأسكندریة.

، دار ١): فســــیولوجیا التــــدریب الریاضــــي، ط٢٠٠٠علاوي،محمــــد حســــن وعبدالفتاح،أحمــــد (.٧

الفكر العربي،القاهرة.

البحث العلمي في التربیة الریاضیة وعلم النفس ): ١٩٩٩علاوي،محمد حسن وراتب، أسامة (.٨

الریاضي، دار الفكر العربي ،القاهرة .

): البحـث العلمـي، مفهومـه واسـالیبه ـ أدواتـه ، دار مجـدلاوي للنشـر ١٩٩٦عبیـدات ،وأخـران (.٩

والتوزیع ، عمان .

لاقتهــا ): مــدى تــأثیر المطاولــة الخاصــة بفتــرات الراحــة المختلفــة وع١٩٩٣عبــدالرحمن، آلاء (.١٠

متر، رسالة ماجستیر غیـر منشـورة، كلیـة التربیـة الریاضـیة، جامعـة  ٨٠٠بالإنجاز في فعالیة 

بغداد .

،دار العلم للنشر والتوزیع الكویت.١): موسوعة ألعاب القوى، ط١٩٩٠عثمان ، محمد (.١١

): فحوصــــات وظـــائف التـــنفس وغـــازات الــــدم فـــي معمـــل كبریــــت ١٩٨٨كزیـــر، خالـــد فاضـــل(.١٢

لة ماجستیر غیر منشورة، كلیة الطب، جامعة الموصل .المشراق، رسا

): الأختبـــارات والقیــاس والتقــویم فـــي التربیــة، مطبعــة التعلـــیم ١٩٨٩المنــدلاوي، قاســم وآخــران(.١٣

العالي،جامعة الموصل .



ار مؤیدعامر محمد وعم

٢٦٧

): أثــــر إســــتخدام المطاولـــة الهوائیــــة بطرقتـــي التــــدریب الفتــــري ٢٠٠٤المـــولى ، عــــامر محمـــد(.١٤

متـــر، رســــالة  ٨٠٠عـــدد مــــن المتغیـــرات والإنجـــاز فـــي عـــدو مـــنخفض الشـــدة والمســـتمر فـــي

ماجستیر غیر، كلیة التربیة الریاضیة، جامعة الموصل .

): الأختبارات ومبادئ الأحصاء في المجـال الریاضـي، ١٩٨٧ناجي، قیس وبسطویسي،أحمد(.١٥

مطبعة التعلیم العالي، جامعة بغداد .

یرالـــدین محـــي الـــدین)، دار الكتـــب ): اســـس فیزولوجیـــا النفس(ترجمـــة خ١٩٨٣ویســـت، جـــون(.١٦

للطباعة والنشر ، جامعة الموصل .

17. Coip ، C.R، (1979) : Later pretation of pulmouary function lests,

chest.

18. Fox, E, L & Mathews, D. K. (1981): The Physiological Basis of

Physiological Education and Athletics, 3 rd, W. B. Saunders

Company, Philadelphia.

19. Macardle W. Katch, F. et al (1981): Exercise Physiology Lea and

Febiger, Philadelphia.



…متر ٨٠٠أثر برنامج تدریبي مقترح لتطویر إنجاز عدو 

٢٦٨

  )١الملحق (

مفردات البرنامج التدریبي المقترح لعینة البحث

 ♣╝╠♂║
 □╔▪╦╤╘♂║

 ╕╤╫♂║ ╕╤╠′ ♂║ › ▪▀╒◘╘♂║ ╖╠║╦♂║

1200075%1
100×10 ♦♥╧♂║ 20 ╒╚ 3:1

2
200×5 ♦♥╧♂║ 37,33:1

2200080%3
100×10 ♦♥╧♂║ 18,73:1

4
200×5 ♦♥╧♂║ 35 ╒╚ 3:1

3200085%5
100×10 ♦♥╧♂║ 17,63:1

6
200×5 ♦♥╧♂║ 32,93:1

4200075%7
200×6 ♦♥╧♂║ 37,33:1

8
400×2 ♦♥╧♂║ 1,40 ╒╚2:1

5200080%9
200×4 ♦♥╧♂║ 35 ╒╚ 3:1

10
400×3 ♦♥╧♂║ 1,332:1

6200085%11
400×2 ♦♥╧♂║ 1,282:1

12
600×2 ♦♥╧♂║ 2,32 ╒╚ 2:1

7200090%13
600×2 ♦♥╧♂║ 2,24 ╒╚ 2:1

14
800×1 ♦♥╧♂║ 3,20 ╒╚ 1:1

8200080%15
600×2 ♦♥╧♂║ 2,42 ╒╚ 2:1

16
800×1 ♦♥╧♂║ 3,45 ╒╚ 1:1


