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  :الملخص العربي

الركض ( متر موانع باستخدام أسلوبي  ٣٠٠٠یهدف البحث إلى تطویر التحمل الخاص للاعبي فعالیة     
كما یهدف البحث بإعداد ) . على المنحدر بوزن الجسم ، الركض على الأرض المستویة باستخدام المقاومة 
متر موانع ، افترضت  ٣٠٠٠منهج تدریبي لكلا الأسلوبین ومعرفة تأثیر أي المنهجین في تحسین انجاز 

وحددت الباحثة مجتمع . الباحثة إن المنهجین لهما تأثیر في تطویر التحمل الخاص ولكن بنسب تطور مختلفة 
في ضوء النتائج التي توصلت إلیها  و. متر موانع   ٣٠٠٠البحث مجموعة من لاعبین أندیة البصرة لفعالیة 

  :بالاستنتاجات الآتیة الباحثة خرجت 
متر  ٣٠٠٠ینات المستخدمة بالأسلوبین كان لها أثر ألایجابي في تطویر التحمل الخاص وانجاز إن التمر  -١

 .موانع للمجموعتین 
متر  ٣٠٠٠إن الأسلوب الذي استخدمته المجموعة الأولى كان أكثر فعالیة في تطویر تحمل القوة وانجاز  -٢

 .موانع مقارنة بالمجموعة الثانیة  
المجموعة الثانیة كان أكثر فعالیة في تطویر تحمل السرعة مقارنة بالمجموعة إن الأسلوب الذي استخدمته  -٣

 .الأولى 
  :وفي ضوء النتائج التي توصلت إلیها الباحثة خرجت بالتوصیات الآتیة 

  .اعتماد التمرینات المستخدمة في المنهجین ألتدریبیي المبنیة على الأسس العلمیة  -١
 .التدریبیة المؤثرة والتي تتناسب مع قدرات اللاعبین التأكید على استخدام الأحمال  -٢
 .استخدام الأسلوب الركض على المنحدر صعودا في تطویر تحمل القوة -٣
استخدام التمرینات على الأرض المستویة لتطویر تحمل السرعة او زیادة مسافة الركض على المنحدر نزولا  -٤

 .مقارنتا بالمسافات المستخدمة للأسلوب الأول  
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Research Summary:  
    The research aims to develop your endurance for players effective 3000 meters steeplechase 
using my style ( jogging on the slope body weight , jogging on the ground using a planar resistance 
) . The research aims to prepare a training curriculum for both methods and see the effect of any 
approaches to improving the completion of 3000 meters steeplechase , the researcher assumed that 
the two approaches to influence the development of your endurance , but a different twist rates . 
The researchers identified the research community a group of players clubs Basra to the 
effectiveness of the 3000 meters steeplechase . In light of the findings of the researcher went out 
the following conclusions :                                                                                                                    
1. The exercises used American idioms have had a positive impact in the development of your 
endurance and completion of 3000 meters steeplechase for both groups .  
2. The manner in which Astkhaddmenh first group was more effective in the development and 
completion of the force carrying 3,000 meters steeplechase compared to the second set .  
3 .The method used by the second group was more effective in carrying speed folds compared to 
the first set .  
4 . In light of the findings of the researcher came up with the following recommendations :    
1 . Adoption of exercises used in Oltdrebea approaches based on scientific foundations .  
2 . emphasis on the use of training loads and influential commensurate with the abilities of the 
players . 
3 . Use the method jogging on the slope up to the development of bearing strength       
4 . Use Aaltmarenat on the playa for the development of carrying speed or increasing distance 
jogging down the slope Mqarndta distances used to the style of the first . 
  

  :التعریف بالبحث  - ١
  :مقدمة البحث وأهمیته - ١- ١

لتحقیق مستوى رقمي متمیز بالعاب القوى في العصر الحدیث بات صعب المنال لما وصلت إلیه   
العمل بكل جدیة في  الانجازات العالمیة المذهلة التي جعلت كل المتخصصین والعاملین في مجال التدریب

الجوانب المنهجیة والفنیة مبتعدین عن التخمین والارتجال معتمدین بذلك على النظریات والتخطیط للتدریب 
الذي یستند على الأسس العلمیة وخضوعه إلى مبادئ وقوانین العلوم الطبیعیة الإنسانیة والطبیة ، لیصبح 

جي وأسالیب وطرق التدریب المستخدمة لتطویر كل فعالیة من هدفهم هو السباق مابین التطور العلمي التكنولو 
  .فعالیات الریاضیة بشكلها الأمثل 

متر موانع من الفعالیات التي تقع بین المسافات ألمتوسطه والطویلة وتعتبر من الفعالیات  ٣٠٠٠أن فعالیة 
الخاص دورا كبیرا للوصول  التي الصعبة لما تحتاجه من متطلبات بدنیة وفنیة عالیة ، ویلعب عنصر التحمل

إلى مستوى أفضل ، ویطلق مفهوم التحمل الخاص على الأداء الذي یتصف بالسرعة والقوة بالإضافة إلى 



عنصر التحمل ونتیجة لهذا الارتباط فهو یعد من الصفات المركبة التي تعتبر جزء من متطلبات المنافسة أو 
ها بعدة طرائق لتسهم في تحسین الانجاز في ركض التدریب للوصول إلى أفضل مستوى ، ویمكن تطویر 

( المسافة المذكورة ، ومن هنا جاءت أهمیة البحث في التعرف على انسب الطرق لتطویر هذه الصفة المهمة 
في تطویر ) طریقة الركض على المنحدر وبوزن الجسم أو طریقة الركض على ارض مستویة مع مقاومه 

  .وانع متر م ٣٠٠٠التحمل الخاص وانجاز 
  :مشكلة البحث     ٢- ١ 

 سم ٩١.٤بارتفاع متر موانع من فعالیات العاب القوى والتي تتمیز بوجود أربعة حواجز  ٣٠٠٠تعد فعالیة 
دورات ونصف حول  ٧وبذلك یقطع العداءون موزعة على محیط الملعب فضلا عن حاجز وحفرة الماء  ، 

على المتسابق أن یجتاز . الإضافة إلي المانع المائيحواجز ب ٤الملعب، تفرض هذه المسابقة القفز فوق 
قفزات موانع مائیة وهي مسافة تكتیكیة، تحتاج إلى تغیر  ٧وثبة مانع و  ٢٨مسافة السباق ویؤدي خلال ذلك 

فالانجاز العالي یتحقق من جراء العلاقة بین مستوى عال .  والمنافسینعدة مرات حسب العقبات  الركض إیقاع
والكثیر من اللاعبین یعوض النقص ) زمن الأداء الحركي الجید ( من الصفات البدنیة ، والمهارات الحركیة  

° Š الحاصل في زمن الأداء الحركي في اجتیاز الموانع بزیادة وتطویر عناصر اللیاقة البدنیة في حدود قصو 
لتساعد اللاعب بعدم انخفاض سرعة الركض وبتالي یؤثر على الانجاز ، وهذا یحتاج إلى تطویر التحمل 

وهذا الذي دعا الباحثة لإیجاد أفضل الأسالیب ) القوة ، السرعة ، التحمل ( الخاص للاعب الذي یتضمن 
جسم مقارنتا بالركض على الركض على المنحدر بوزن ال( لتطویر هذه الصفة المهمة عن طریق أسلوبي  

  )الأرض المستوي بالمقاومة 
  :  أهداف البحث   ٣- ١
الركض على المنحدر بوزن الجسم ، ( باستخدام أسلوبي متر موانع  ٣٠٠٠تطویر تحمل الخاص للاعب   -١

 .الركض على الأرض المستوي بالمقاومة 
 .إعداد منهج تدریبي لكل أسلوب  -٢
 .متر موانع  ٣٠٠٠التحمل الخاص وانجاز  معرفة أي الأسلوبین أفضل في تحسین -٣
          فرض البحث  ٤- ١
وجود فرق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبارین القبلي والبعدي في اختبار تحمل السرعة ، تحمل القوة   - ١
 .متر موانع للمجموعتین ولصالح  الاختبار ألبعدي  ٣٠٠٠- 
 .وجود فرق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبار ألبعدي للمجموعتین ولصالح المجوعة الأولى   - ٢
  :مجالات البحث   ٥-  ١

  .متر موانع للمتقدمین   ٣٠٠٠مجموعة من لاعبي أندیة البصرة في فعالیة : المجال البشري  ١.٥.١     
  ملعب نادي البصرة الریاضي ، ملعب كلیة التربیة الریاضیة لألعاب القوى ، : المجال المكاني  ١.٥.٢     



  في محافظة البصرة ) الكَزیزه ( جامعة البصرة  ، جسر تقاطع             
  .  ٢/٤/٢٠٠١٣ولغایة  ١٨/١/٢٠٠١٣من : المجال ألزماني  ١.٥.٣     

  :الدراسات النظریة  - ٢
  :متر موانع  ٣٠٠٠المتطلبات البدنیة في مسابقة  ١- ٢

متر موانع من المسابقات التي یلاقي مُدربو العاب القوى صعوبة في تطویرها  ٣٠٠٠تعد مسابقة ركض       
، نظراً لحاجة اللاعب في هذه المسابقة إلى تطویر أنظمة الطاقة جمیعها ، إذ تتداخل في هذه الفعالیة أنظمة 

سبها المطلوبة ، ویجب أن یمتاز عداءو هذه المسابقة بلیاقة بدنیة عالیة تمكنهم من مقاومة الطاقة وحسب ن
  .التعب الناتج من العدید من المتغیرات الوظیفیة التي تحدث في الجهازین الدوري و التنفسي 

ناك متر موانع ولتحقیق أفضل الانجازات یجب إن یكون ه ٣٠٠٠ومن اجل إعداد الریاضي لمسابقة ركض 
تخطیط منظم ومدروس لتطویر الصفات البدنیة الخاصة والتي تشمل التحمل العام بالإضافة إلى صفتي تحمل 

بان التحمل الخاص من أهم ) باروسفیلد ( نقلا عن ) أثیر صبري ( السرعة وتحمل القوة وهذا ما أكده 
ولكل ما نستقرئه ألان ) ١(متوسطة العناصر البدنیة المؤثرة التي تحدد مستوى الانجاز في ركض المسافات ال

من إعجاز في تحطیم الأرقام القیاسیة بصورة مستمرة یدل على مدى التقدم العلمي في إعداد اللاعبین وخاصة 
الاهتمام بتشكیل حمل التدریب المقنن والذي ینعكس على بیولوجیة الجسم في شكل تكیفات فسیولوجیة 

لقد تنوعت طرق التدریب لرفع مستوى الانجاز وعلى . العضلي  باختلاف نظم إنتاج الطاقة لأداء العمل
المدرب هنا یجب أن یكون ملم الماما جیدا بالمتغیرات التي تعتمد في تطویرها على طرق وأسالیب مختلفة ، 
والانجاز التطبیقي وتقنین الأحمال الخاصة بالفعالیة ، ومن الجدیر بالذكر فان للتحمل الخاص المكون من 

متر موانع حیث تشكل هاتان الصفتان المركبتان أهم  ٣٠٠٠لسرعة وتحمل القوة أهمیة كبیرة للاعبین تحمل ا
لتساعد اللاعب على الاستمرار لفترة متصلة )  ٣) (٢( متطلبات انجاز ركض المسافات المتوسطة و الطویلة 

مانع خلال  ٥٣على اجتیاز  لتساعد اللاعب) ٤(في أداء عمل بدني تشترك فیه كثیر من المجموعات العضلیة 
السباق ولذلك علیه أن یغیر من طریقة ركضه وشكل الجسم بینما یناسب طریق الركض ، فیحاول المتسابق 

متر تقریبا أن یقوم برفع سرعته نحو المانع تحضیرا لمرحلة  ٣٠ - ٢٠عند الاقتراب من كل مانع وبحدود 
یقاع المناسب للاعب لذا علیه أن یتكیف لهذه المتغیرات التي اجتیاز المانع ، ثم یعود إلى نفس السرعة أو الإ

  .تحصل أثناء السباق 
  
  :منهجیة البحث وإجراءاته المیدانیة -٣

                                                           
 . ô ¹١٠٢  ١٩٩٢لطويلة ، رسالة ماجستير غير منشورة ، كلية التربية الرياضية ، جامعة بغداد ، تأثير تطوير مطاولة القوة على انجاز ركض المسافات ا: أثير صبري .  ١
 : شذى مهاوش السبتي .  ٢
   ô ¹١٠٢  ١٩٩٢التدريب الرياضي ، نظريات التطبيقات ، دار المعارف ، الإسكندرية ، : عبد الخالق ، عصام الدين .  ٣
  .  ô ¹٢٧  ١٩٨٧، القاهرة ، دار الفكر العربي ،  ô ¹٢  ١قياس في التدريب الرياضي ،ج التقويم وال: محمد صبحي حسانيين  . ٤



  .استخدمت الباحثة المنهج التجریبي وذلك لملائمته لطبیعة المشكلة   :منهج البحث ١- ٣
قة عمدیه بلاعبین أندیة البصرة في بعد أن حددت الباحثة مجتمع البحث بطری  :مجتمع وعینة البحث  ٢- ٣

لاعبا لقربهم من  ١٧لاعبا من أصل  ١٢اختیرت ألعینه وعددها  ٢٠١٣متر موانع للموسم  ٣٠٠٠فعالیة 
بهذا بلغت . مكان التدریب أي في مركز المحافظة أما بقیة اللاعبین فكانوا من سكنت الاقضیة والنواحي 

وقسمت إلى مجموعتین بطریقة %  ٧٠.٥٨ن مجتمع البحث الكلي ألنسبه المئویة للعینة البحث المختارة م
القرعة حیث نفذت المجموعة الأولى تمرینات لتطویر التحمل الخاص بأسلوب الركض على المنحدر بوزن 
الجسم و المجموعة الثانیة بأسلوب الركض على الأرض المستوي بالمقاومة ، كما قامت الباحثة بإجراء التكافؤ 

  )١(للعینات المتساویة الغیر مترابطة وكما موضح في جدول  Tلأولى والثانیة باستخدام اختبار للمجموعتین ا
  ) ١( جدول رقم 

المحسوبة و الجدولیة ودلالة الفروق في المتغیرات المعتمدة  Tیبین الوسط الحسابي والانحراف المعیاري وقیمة 
  في التكافؤ بین المجموعتین 

  المتغیرات
  T  المجموعة الضابطة  التجریبیةالمجموعة 

  المحتسبة
T  

  الجدولیة
مستوى 
  ع±  سَ   ع±  سَ  الدلالة

  ٠.٧٩  ٠.٨٢  ٢٠.٣٠  ٠.٣١  ٢٠.٤٠  )سنة(العمر

٢.٢٢  

  عشوائي
 عشوائي ٠.٢٦ ١.٦٣ ٦٦.٦٧  ١.٨٥  66.5  )كغم(كتلة الجسم 

 عشوائي ٠.٧٨ ٠.٠٤ ١٧٣.٢٠  ٢.٠٤  ١٧٣.٣٥  )متر(الطول
 عشوائي ٠.١١ ٠.١ ٥.٦٤  ٠.٩  ٥.٨٧  )سنة(العمر التدریبي

 عشوائي  ٠.٩٩  ١.٩٢ ٥٥.٦٦ ١.٨٦ ٥٥.٨٤  د/ معدل النبض في وقت الراحة ض
 عشوائي  ٠.٠٧  ٢.١١  ١١.٠٤  ٢.١٥  ١١.٠٦  )دقیقة(متر ركض موانع  ٣٠٠٠

والبالغة  ٨الجدولیة عند درجة  tالمحسوبة للمتغیرات هي اصغر من قیمة  tیتبین إن قیمة )  ١( ومن الجدول 
مما یدل على عدم وجود فروق ذات دلاله معنویة بین المجموعتین البحث ، وهذا ید  ٠.٠٥تحت مستوى  ٢.٢

  . على تكافؤ المجموعتین 
  : الوسائل والأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث   ٣ - ٢

  : استخدمت الباحثة الوسائل والأجهزة والأدوات التالیة 
  .                ٦ساعة توقیت عدد . ٧.        المراجع والمصادر العربیة والأجنبیة.١
  .                كادر العمل المساعد . ٨.                   الاختبارات والقیاسات  . ٢
  .                میزان طبي لقیاس الوزن . ٩.                        شبكة الانترنیت  . ٣
                        .                       شریط لقیاس الطول . ١٠لاختبارات                                ا. ٤
  .                           جهاز لقیاس عدد ضربات القلب . ١١                   .   sharpحاسبة نوع . ٥
  .  Pentium 4جهاز حاسوب نوع . ٦



  :الاختبارات المستخدمة في البحث    ٤ - ٢
  :ركض  متر عدو  ١٠٠٠اختبار : أولا 

 .معرفة مستوى تحمل السرعة : هدف الاختبار 
 . متر  ١٠٠٠الانطلاق من خط البدایة ومن وضع البدایة العالیة لقطع مسافة : طریقة الاختبار 
  . متر  ١٠٠٠حساب الزمن الذي یقطعه المختبر لقطع مسافة : طریقة التسجیل 

  .ثانیة  ٤٥اختبار ركض بالقفز : ثانیا 
 .معرفة مستوى تحمل القوى : هدف الاختبار 
 . الانطلاق من خط البدایة ومن وضع الوقوف ینطلق المختبر بأداء الركض بالقفز لقطع : طریقة الاختبار 
 . حساب المسافة المقطوعة : طریقة التسجیل 

  :متر موانع  ٣٠٠٠اختبار  :ثالثا 
 .متر موانع  ٣٠٠٠معرفة انجاز : الاختبار  هدف

 . متر موانع  ٣٠٠٠الانطلاق من خط البدایة ومن وضع البدایة العالیة لقطع مسافة : طریقة الاختبار 
  .متر موانع  ٣٠٠٠حساب الزمن الذي یقطعه المختبر لقطع مسافة : طریقة التسجیل 

  :البرنامج التدریبي  ٨ - ٢
منهجا تدریبیا لكل مجموعة على حدة معتمدة بذلك على تجربتها والخبرة المیدانیة  قامت الباحثة بإعداد    

حیث . الخاصة فضلا إلى بعض المصادر والمراجع العربیة والأجنبیة الخاصة في مجال التدریب الریاضي 
لمنهاج وحدة تدریبیة بواقع وحدتین تدریبیة أسبوعیا أي لمدة شهرین ونصف ویهدف ا ٢٠احتوى المنهج على 

متر موانع خلال فترة الأعداد الخاص وتم تطبیق المنهج  ٣٠٠٠إلى تطویر تحمل السرعة وتحمل القوة للاعبي 
للمجموعة الأولى بأسلوب الركض على المنحدر صعودا بوزن الجسم ونزولا ولنفس المسافة لتطویر تحمل 

لمسافات ولكن على الأرض المستوي السرعة بینما كانت المجموعة الثانیة تطبق نفس التمرینات وبنفس ا
بالمقاومة ، تم وضع التمرینات بتناسق وانسجام بین الشدة والحجم والراحة وذلك لخدمة الهدف من الوحدة 

  ) . ١( التدریبیة وتم اعتماد النبض في تقنین الراحة وكما موضح في ملحق 
  :  : Static Procedures الوسائل الإحصائیة - ٩- ٣
  . ١٠إصدار   spssثة نظام ألاستخدمت الباح 
  
  
  
  :عرض النتائج وتحلیلها ومناقشتها  - ٤
  . عرض النتائج وتحلیلها  ١ - ٤



  )٢(جدول 
ومستوى الدلالة للاختبارین القبلي و المحسوبة و الجدولیة  Tیبین الوسط الحسابي والانحراف المعیاري وقیمة 

  ألبعدي للمجموعة الأولى للمتغیرات قید الدراسة 

 المجامیع
 Tقیمة  اختبار ألبعدي اختبار القبلي

  المحتسبة
 Tقیمة 

  الجدولیة
  مستوى الدلالة

 ع سَ  ع سَ 
 ٤.٢١ ٩.١٧ ٢٨٠.٨ ١١.٩٧ ٢٥٥.٦ ثانیة ٤٥ركض بالقفز 

٢.١٣ 
 معنوي

  معنوي ٢.٢٥ ٠.٥٦ ٢.٣٩ ١.٣٧ ٢.٥  متر ١٠٠٠ركض 
  معنوي  ٢.٨٧  ١.٥  ٩.٥٨  ٢.٣١  ١١.١٦  متر موانع ٣٠٠٠ركض 

الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة لاختبارات قید الدراسة للاختبارین القبلي و ألبعدي )  2( یبین الجدول 
بانحراف  ٢٥٥.٦ثانیة   ٤٥للمجموعة الأولى  إذ بلغ الوسط الحسابي للاختبار القبلي لاختبار الركض بالقفز 

وبهذا فقد بلغت  ٧.٦بانحراف معیاري  ٢٨٠ط الحسابي أما بالنسبة للاختبار ألبعدي فبلغ الوس ١٠.٥معیاري 
وهذا یدل على وجود فرق ذات دلالة إحصائیة بین الجدولیة  Tویتبین أنها اكبر من قیمة المحتسبة T قیمة 

متر إذ بلغ الوسط الحسابي للاختبار القبلي  ١٠٠٠لاختبار الاختبارین ولصالح الاختبار ألبعدي أما بالنسبة 
بانحراف معیاري  ٢.٤٩أما بالنسبة للاختبار ألبعدي فبلغ الوسط الحسابي  ١.٤٤معیاري  بانحراف ٢.٥٢
وهذا یدل على وجود فرق ذات  الجدولیة Tویتبین أنها اكبر من قیمة المحتسبة T وبهذا فقد بلغت قیمة  ٢.٣٤

إذ بلغ الوسط متر موانع  ٣٠٠٠دلالة إحصائیة بین الاختبارین ولصالح الاختبار ألبعدي ، أما بالنسبة لاختبار 
أما بالنسبة للاختبار ألبعدي فبلغ الوسط الحسابي  ٢.١٥بانحراف معیاري  ١١.٠٦الحسابي للاختبار القبلي 

وهذا  الجدولیة Tویتبین أنها اكبر من قیمة المحتسبة T وبهذا فقد بلغت قیمة  ٣.٢٢بانحراف معیاري  ٩.٥٨
  .الاختبارین ولصالح الاختبار ألبعدي  یدل على وجود فرق ذات دلالة إحصائیة بین

  )٣(جدول 
ومستوى الدلالة للاختبارین القبلي و المحسوبة و الجدولیة  Tیبین الوسط الحسابي والانحراف المعیاري وقیمة 

  ألبعدي للمجموعة الثانیة للمتغیرات قید الدراسة 

 Tقیمة  القیاس ألبعدي القیاس القبلي المجامیع
  المحتسبة

 Tقیمة 
  مستوى الدلالة  الجدولیة

 ع سَ  ع سَ 
 ٣.٥٤ ٨.٨٧ ٢٦٥ ٩.٨٥ ٢٥٤.٨ ثانیة ٤٥ركض بالقفز 

٢.١٣ 
 معنوي

  معنوي ٢.٣٤ ٢.٠٢ ٢.٤٣ ١.٢٥ ٢.٥٣  متر ١٠٠٠ركض 
  معنوي    ٢.٣٣  ٣.٢٦  ١٠.٤٠  ٢.١١  ١١.٠٦  متر موانع ٣٠٠٠ركض 

الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة لاختبارات قید الدراسة للاختبارین القبلي و ألبعدي )  ٣( یبین الجدول 
بانحراف  ٢٥٥.٦ثانیة   ٤٥للمجموعة الأولى  إذ بلغ الوسط الحسابي للاختبار القبلي لاختبار الركض بالقفز 



وبهذا فقد بلغت  ٧.٦بانحراف معیاري  ٢٨٠الحسابي أما بالنسبة للاختبار ألبعدي فبلغ الوسط  ١٠.٥معیاري 
وهذا یدل وجود فرق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبارین ولصالح الاختبار ألبعدي أما بالنسبة المحتسبة T قیمة 

أما بالنسبة  ١.٢٥بانحراف معیاري  ٢.٥٣متر إذ بلغ الوسط الحسابي للاختبار القبلي  ١٠٠٠لاختبار 
المحتسبة      T وبهذا فقد بلغت قیمة  ٢.٠٢بانحراف معیاري  ٢.٤٣بلغ الوسط الحسابي للاختبار ألبعدي ف

وهذا یدل على وجود فرق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبارین ولصالح  الجدولیة Tویتبین انها اكبر من قیمة 
 ١١.٠٦بار القبلي إذ بلغ الوسط الحسابي للاختمتر موانع  ٣٠٠٠الاختبار ألبعدي ، أما بالنسبة لاختبار 

وبهذا  ٣.٢٢بانحراف معیاري  ٩.٥٨أما بالنسبة للاختبار ألبعدي فبلغ الوسط الحسابي  ٢.١٥بانحراف معیاري 
وهذا یدل على وجود فرق ذات دلالة  الجدولیة Tویتبین انها اكبر من قیمة  المحتسبةT فقد بلغت قیمة 

  .ا بالنسبة إحصائیة بین الاختبارین ولصالح الاختبار ألبعدي أم
  )٤(جدول 

ومستوى الدلالة للاختبار ألبعدي المحسوبة و الجدولیة  Tیبین الوسط الحسابي والانحراف المعیاري وقیمة 
  للمجموعتین الأولى و الثانیة للمتغیرات قید الدراسة 

 المجامیع
 Tقیمة  المجموعة الثانیة المجموعة الأولى

  المحتسبة
 Tقیمة 

  الجدولیة
  مستوى الدلالة

 ع سَ  ع سَ 
 ٣.٦٥ ٨.٨٧ ٢٦٥ ٩.١٧ ٢٨٠.٨ )م(ثانیة  ٤٥ركض بالقفز 

٢.٠٥ 
 

 معنوي
  غیر معنوي ٢.٧٣ ٢.٠٢ ٢.٤٣ ٠.٥٦ ٢.٣٩  )ثا ( متر ١٠٠٠ركض 

  معنوي  ٢.٥٥  ٣.٢٦  ١٠.٤٠  ١.٥  ٩.٥٨  )د(متر موانع  ٣٠٠٠ركض 

الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة لاختبار ألبعدي للمجموعتین إذ بلغ الوسط )  ٤( یبین الجدول 
وبانحرافات معیاریه  ٢٦٥(  ٢٨٠ثانیة  ٤٥الحسابي للاختبار ألبعدي وعلى التوالي في اختبار الركض بالقفز 

  الجدولیة Tیتبین إنها اكبر من قیمة المحتسبة   و T وبذا فقد بلغت قیمة  ٨.٨٧(  ٧.٦وعلى التوالي أیضا 
أما بالنسبة للاختبار  وهذا یدل على وجود فرق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبارین ولصالح المجموعة الأولى

بانحرافات  ٢.٤٩   ٢.٤٣متر فبلغت الأوساط الحسابیة للمجموعتین وعلى التوالي   ١٠٠٠ألبعدي لركض 
وهذا یدل  الجدولیة Tویتبین أنها اكبر من قیمة المحتسبة T بلغت قیمة وبهذا فقد  ٢.٣٤   ٢.٠٢معیاریة 

أما بالنسبة للاختبار ألبعدي على وجود فرق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبارین ولصالح المجموعة الأولى 
بانحرافات معیاریة  ١٠.٤٠   ٩.٥٨متر فبلغت الأوساط الحسابیة للمجموعتین وعلى التوالي   ٣٠٠٠لركض 
وهذا یدل على وجود  الجدولیة Tویتبین أنها اكبر من قیمة المحتسبة T وبهذا فقد بلغت قیمة  ٣.٢٦  ٣.٢٢

  فرق ذات دلالة إحصائیة 
  .بین الاختبارین ولصالح المجموعة الأولى 

  : مناقشة النتائج  ٢- ٤



فــي كــل متغیــرات البحــث بنــاءا علــى مــا تقــدم مــن نتــائج الجــداول ســابقة الــذكر یتضــح لــدینا وجــود فــروق معنویــة 
المدروســة لكــلا المجمــوعتین و لصــالح الاختبــار ألبعــدي وتعــزو الباحثــة هــذا التطــور إلــى تطبیــق العینــة مفــردات 
البرنامجین التدریبیین بأسلوبي الركض على المنحدر بوزن الجسـم ، وبـالركض علـى الأرض المسـتوي بالمقاومـة 

متر  ٣٠٠٠كان له الأثر الفعال  في تطویر الانجاز في ركض اللذین یهدفان إلى تطویر تحمل الخاص ، مما 
موانع لاحتوائهما على أحمال تدریبیة مستندة على أسس علمیة من حجـم وشـدة وراحـة متناسـبة مـع قـدرات عینـة 

یجــب إن یــتمكن المــدرب مــن النجــاح فــي "  ١٩٩٠البحــث إذ یشــیر ماجــد علــى موســى نقــلا عــن محمــد عثمــان 
یبي الذي یراعي فیه حجم وشدة الحمـل المسـتخدم ومـدى مناسـبته لقـدرات وإمكانیـات العـداء وضعة للبرنامج التدر 

وكــذلك الهــدف الموضــوع مــن اجلــه ، كمــا یــذكر أن اســتخدام حمــل التــدریب المقــنن والمبنــي علــى أســس علمیــه 
مــا فــي حالــة عــدم والــذي یتناســب مــع كفــاءة العــداء وقدرتــه وإمكانیاتــه یــؤدي إلــى الارتقــاء بالمســتوى الریاضــي ، أ

فــي حالــة : تطــابق الأحمــال المســتخدمة مــع قــدرات وإمكانیــات الریاضــي  فهنــا یأخــذ التــدریب اتجــاهین مختلفــین 
أمـــا أذا زاد . ثبــات مقــدار الحمــل التــدریبي المســتخدم یــؤدي ذلــك إلــى ثبــات أو انخفــاض فــي المقــدرة الانجازیــة 

و لإیجــاد الفــروق ) . ١" (الریاضــي بحالــة الحمــل الزائــدالحمــل التــدریبي عــن قــدرات وإمكانیــات الریاضــي یصــاب 
)  ٤( م یتضـح مـن الجـدول  ١٥٠٠بین المجموعتین في الاختبار ألبعدي للتحمل الخـاص والانجـاز فـي ركـض 

أظهــرت وجــود فــروق معنویــة فــي المجمــوعتین التجــریبیتین لصــفة تحمــل القــوة والانجــاز  Tوبعــد اســتخدام قــانون 
ى وتفســـر الباحثـــة تلـــك النتـــائج التـــي حصـــلت علیهـــا ، لاســـتخدام وســـیلة الـــركض علـــى لصـــالح المجموعـــة الأولـــ

المنحدر یتطلب من اللاعب بذل أقصى جهد بـدني إثنـاء الـركض لأنـه یعمـل ضـد الجاذبیـة الأرضـیة لقطـع تلـك 
ة فكـان المسافة في اقل زمن ممكن قیاسا بالجهد المبذول في الأرض المستویة ، أما نتیجـة اختبـار تحمـل السـرع

لصـــالح المجموعـــة الثانیـــة وتفســـر الباحثـــة هـــذا إلـــى إن التمرینـــات التـــي نفـــذتها المجموعـــة الثانیـــة علـــى الأرض 
المستویة كانت أكثر تأثیرا من التمرینات التي نفذتها المجموعـة الأولـى وهـو النـزول بـنفس المسـافة مـن المنحـدر 

  . نسبیا مقارنتا بالمجموعة الثانیة  بمساعدة الجاذبیة الأرضیة أحدثت هذه المسافات تأثیرا
 .الاستنتاجات والتوصیات -٥
  :الاستنتاجات  ١-٥
متر  ٣٠٠٠إن التمرینات المستخدمة بالأسلوبین كان لها أثر ألایجابي في تطویر التحمل الخاص وانجاز .  ١

 .موانع للمجموعتین 
متر  ٣٠٠٠في تطویر تحمل القوة وانجاز  إن الأسلوب الذي استخدمته المجموعة الأولى كان أكثر فعالیة.  ٢

 .موانع مقارنة بالمجموعة الثانیة  

                                                           
 شورة ، كلية التربية الرياضية ،تأثير تشكيل أحمال تدريب مطاولة السرعة في بعض المتغيرات الوظيفية و البيوكيميائية بركض المسافات القصيرة ، أطروحة دكتوراه غير من: ماجد علي موسى .  ١

 . ٥٤) .  ٢٠٠٣جامعة البصرة ، 



إن الأسلوب الذي استخدمته المجموعة الثانیة كان أكثر فعالیة في تطویر تحمل السرعة مقارنة بالمجموعة .  ٣
  .الأولى 

 :التوصیات  ٢-٥
  :ة وفي ضوء النتائج التي توصلت إلیها الباحثة خرجت بالتوصیات الآتی

  .اعتماد التمرینات المستخدمة في المنهجین ألتدریبیي المبنیة على الأسس العلمیة .  ١
 .التأكید على استخدام الأحمال التدریبیة المؤثرة والتي تتناسب مع قدرات اللاعبین .  ٢
 .استخدام الأسلوب الركض على المنحدر صعودا في تطویر تحمل القوة.  ٣
لى الأرض المستویة لتطویر تحمل السرعة او زیادة مسافة الركض على المنحدر استخدام التمرینات ع.  ٤

 .نزولا مقارنتا بالمسافات المستخدمة للأسلوب الأول  
  :المصادر 

 .  å٢٠٠٠ القاهرة å ، دار الفكر العربي  بیولوجیا الریاضة وصحة: أبو العلا احمد عبد الفتاح  ·
،  القاهرة ، دار الفكر العربي  فسیولوجیا اللیاقة البدنیة: الدین  احمد نصر  أبو العلا احمد عبد الفتاح  ·
 :٢٠٠٣ . 
، دار الكتاب الحدیث ، القاهرة ،  القیاس في المجال الریاضي: احمد محمد خاطر ، علي فهمي البیك  ·

 . Ï١٩٩٦  ٤ط 
جستیر غیر تأثیر تطویر مطاولة القوة على انجاز ركض المسافات الطویلة ، رسالة ما: أثیر صبري  ·

 . Š١٠٢ �  ١٩٩٢منشورة ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة بغداد ، 
 . ٢٠٠٠=  ١، دار الفكر العربي ، القاهرة ، ط  صحة الغذاء ووظائف الأعضاء: بهاء الدین سلامة  ·
، عمان ، دار الشرق ،  التعب العضلي وعملیات استعادة الشفاء للریاضیین: ریسان خریبط مجید  ·

١٩٩٧ . 
مقارنة لبعض مؤشرات وظائف الجهد البدني للإفراد الخواص وطبیعة تباینها : عبد الحمید محمد زیر  ·

 . ٢٠٠٣عن قیاسات الأسویاء ، أطروحة دكتوراه ، غیر منشورة ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة بغداد ، 
عارف ، الإسكندریة ، ، دار الم التدریب الریاضي ، نظریات التطبیقات: عبد الخالق ، عصام الدین  ·

١٩٩٢  � Ï١٠٢ 
 . ١٩٩٤، مطبعة المعارف ،الإسكندریة ،  راحة الریاضي: علي بیك وآخرون  ·
 . ١٩٩٠، مطبعة دار الحكمة ، بغداد ،  التدلیك العام والریاضة: فریق كمونه ، كدروهربرت  ·
 : شذى مهاوش السبتي  ·
 . ١٩٨٨الوطن ، ، بغداد ، مكتب فسلجة : طارق الأمین ، قیس الدوري  ·
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 . Ï٢٧ �  ١٩٨٧العربي ، 

تأثیر تشكیل أحمال تدریب مطاولة السرعة في بعض المتغیرات الوظیفیة و : ماجد علي موسى  ·
وراه غیر منشورة ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة البصرة البیوكیمیائیة بركض المسافات القصیرة ، أطروحة دكت
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 تطبیقات استخدام الحاسوب في بحوث التربیة الریاضیة: ودیع یاسین التكریتي ، حسن محمد ألعبیدي  ·
 . ١٩٩٩دار الكتب للطباعة والنشر ، الموصل ، : 
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  ) ١( ملحق 
  المجموعة الأولى

 الأسبوع ت
الوحدة 
 التدریبیة

 التكرار %الشدة  المسافة
المجامی

 ع
 الملاحظات

 الأول ١
 المنحدر صعوداالركض على  ٥ ٥  70 م ١٠٠ ١
 الركض على المنحدر نزولا ٢ ٥ ٧٥ م 400 ٢

 الثاني ٢
 الركض على المنحدر صعودا ٥ ٥  ٧٥ م ١٠٠ ١
 الركض على المنحدر نزولا ٢ ٥ ٧٥ م ٥٠٠ ٢

 الثالث ٣
 الركض على المنحدر صعودا ٥ ٥ ٧٠ م ١٥٠ ١
 الركض على المنحدر نزولا ٢ ٥ ٧٥ م ٦٠٠ ٢

 الرابع ٤
 الركض على المنحدر صعودا ٥ ٥  ٧٠ م ١٠٠ ١
 الركض على المنحدر نزولا ٢ ٥ ٧٥ م ٤٠٠ ٢

 الخامس ٥
 الركض على المنحدر صعودا ٥ ٥ ٧٥ م ١٥٠ ١
 الركض على المنحدر نزولا ٣ ٥ ٨٠ م ٤٠٠ ٢

 السادس ٦
 الركض على المنحدر صعودا ٢ ٥ ٧٥ م ٢٠٠ ١
 الركض على المنحدر نزولا ٣ ٥ ٨٠ م ٥٠٠ ٢

 السابع ٧
 الركض على المنحدر صعودا ٣ ٥ ٧٥ م ٢٠٠ ١
 الركض على المنحدر نزولا ٣ ٥ ٨٠ م  ٦٠٠ ٢

 الركض على المنحدر صعودا ٥ ٥ ٧٥ م ١٥٠ ١ الثامن ٨



 الركض على المنحدر نزولا ٣ ٥ ٨٠ م ٤٠٠ ٢
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 الركض على المنحدر صعودا  ٢  ١٠  ٧٥  م ٢٠٠  ١
 على المنحدر نزولا الركض  ٣  ٥  ٨٥  م ٤٠٠  ٢

 العاشر 10
 الركض على المنحدر صعودا  ٢  ١٠  ٨٠  م  ٢٠٠  ١
 الركض على المنحدر نزولا  ٣  ٥  ٨٥  م ٦٠٠  ٢

  بین المجامیع) د/ض ١٢٠(بین التكرارات ونزول النبض ) د /ض ١٣٠(نزول النبض إلى : الراحة   
  المجموعة الثانیة

 الأسبوع ت
الوحدة 
 التدریبیة

 التكرار %الشدة  المسافة
المجامی

 ع
 الملاحظات

 الأول ١
 من وزن اللاعب% ١٥الركض بوزن  ٥ ٥  70 م ١٠٠ ١
 الركض على المستوي ٢ ٥ ٧٥ م 400 ٢

 الثاني ٢
 من وزن اللاعب% ١٥الركض بوزن  ٥ ٥  ٧٥ م ١٠٠ ١
 الركض على المستوي ٢ ٥ ٧٥ م ٥٠٠ ٢

 الثالث ٣
 وزن اللاعب من% ١٥الركض بوزن  ٥ ٥ ٧٠ م ١٥٠ ١
 الركض على المستوي ٢ ٥ ٧٥ م ٦٠٠ ٢

 الرابع ٤
 من وزن اللاعب% ١٥الركض بوزن  ٥ ٥  ٧٠ م ١٠٠ ١
 الركض على المستوي ٢ ٥ ٧٥ م ٤٠٠ ٢

 الخامس ٥
 من وزن اللاعب% ١٥الركض بوزن  ٥ ٥ ٧٥ م ١٥٠ ١
 الركض على المستوي ٣ ٥ ٨٠ م ٤٠٠ ٢

 السادس ٦
 من وزن اللاعب% ١٥الركض بوزن  ٢ ٥ ٧٥ م ٢٠٠ ١
 الركض على المستوي ٣ ٥ ٨٠ م ٥٠٠ ٢

 السابع ٧
 من وزن اللاعب% ١٥الركض بوزن  ٣ ٥ ٧٥ م ٢٠٠ ١
 الركض على المستوي ٣ ٥ ٨٠ م  ٦٠٠ ٢

 الثامن ٨
 من وزن اللاعب% ١٥الركض بوزن  ٥ ٥ ٧٥ م ١٥٠ ١
 الركض على المستوي ٣ ٥ ٨٠ م ٤٠٠ ٢
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 من وزن اللاعب% ١٥الركض بوزن   ٢  ١٠  ٧٥  م ٢٠٠  ١
 الركض على المستوي  ٣  ٥  ٨٥  م ٤٠٠  ٢

 العاشر 10
 من وزن اللاعب% ١٥الركض بوزن   ٢  ١٠  ٨٠  م  ٢٠٠  ١
 الركض على المستوي  ٣  ٥  ٨٥  م ٦٠٠  ٢

  المجامیعبین ) د/ض ١٢٠(بین التكرارات ونزول النبض ) د /ض ١٣٠(نزول النبض إلى : الراحة  
  


