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 م رجال800 ركضوأنجاز والسؤشخات الؾعيفية في بعض القجرات البجنية  االتحسل الخاص وأثخىتسخيشات 
 سشان عبج الحديؽ عمي .م

  البجنية وعمؾم الخياضةكمية التخبية . جامعة القادسية العخاق. 
Sinan.abdulhussein@QU.EDU.IQ   

 سمخص ال
الأخيخة في الألعاب الخياضية عامة والعاب القؾى خاصة ، حيث بجأت لقج تظؾر مدتؾى الإنجاز الخياضي في الدشؾات 

نجاز ضئيل ججاً وىحا يعؾد الى أستثسار جسيع العمؾم الأخخى في خجمة عمؼ التجريب الخياضي الفخوق الخياضية في الا
التي يستاز ليا  وعمؼ البايؾميكانيػ وعمؼ التذخيح وعمؼ التجريب الخياضي ، وان التحسل الخاص مؽ الأمؾر السيسة

م( ويحتاج الى تسخيشات وفق ىحه الرفة مؽ شأنو رفع مدؾى اللاعبيؽ 0000 –م 800رياضيي السدافات الستؾسظة)
نجاز لجييؼ ومؾاكبة الابظال العخب والعالؼ في ىحا السجال ، لحى تجمت أىسية البحث في وضع فييا وبالتالي تحدؽ الا

ال الخياضي والعاب القؾى تسخيشات لمتحسل الخاص والاثخ ليا في بعض القجرات بيؽ أيجي السجربيؽ والعامميؽ في السج
، وان لكل فعالية رياضية خرؾصيتيا التي تسيدىا م( رجال 800البجنية والسؤشخات الؾعيفية والانجاز للاعبي ركض)

لسشاىج التجريبية باختلاف عؽ باقي الفعاليات سؾاء كان ذلػ الاختلاف في الجؾانب البجنية أو التجريبية ، وتختمف ا
الخؾض في ىحه الباحث  العامميؽ في ىحا السجال مؽ السجربيؽ عمى الرعيج السحمي والعخبي والجولي لحى ارتأى

الجراسة مؽ خلال استخجام تسخيشات لمتحسل الخاص ومجى أثخىا في بعض القجرات البجنية والسؤشخات الؾعيفية 
الأثخ ليا سؾاء كان سمبياً معخفة إعجاد تسخيشات تحسل خاص ، و  مؽ الجراسةوالغخض ، م 800والانجاز للاعبي ركض 

جالة ذات ال (الفخوق بيؽ السجسؾعتيؽ )التجخيبية والزابظةأو ايجابياً في بعض القجرات البجنية والسؤشخات الؾعيفية ، و 
، والتعخف  ولرالح الاختبار البعجي الانجاز( لسجسؾعتي البحث في مدتؾى ةوالبعجي ة)القبمي الاختباراتبيؽ  ةحراييالا

أختيار  تؼ، و م 800عمى افزمية السجسؾعتيؽ في بعض القجرات البجنية والسؤشخات الؾعيفية والانجاز للاعبي ركض 
م( حخة رجال تسثل مجتسع البحث الخياضي والحيؽ يسثمؾن مشتخب محافغة 800عيشة البحث بالظخيقة العسجية لفعالية )

( رياضياً متخرريؽ بالسدافات الستؾسظة يسثمؾن أنجية 00( وبمغ عجد افخاد عيشة البحث )0008القادسية لعام )
( 0( ، وبؾاقع)والزابظة ، وتؼ تقديسيؼ الى مجسؾعتيؽ )التجخيبيةالسحافغة )الخافجيؽ ، الاتفاق ، الجيؾانية ، الشجسة( 

مؽ وتؼ تشفيح جسيع الإجخاءات السيجانية ، يؽ لكل مجسؾعة ، وتؼ التجانذ لمعيشة ككل والتكافؤ بيؽ السجسؾعت لاعب
تحريل البيانات تؼ التي مؽ خلاليا و  لمستغيخات قيج الجراسة ةوالبعجي ةالقبميوالاختبارات التجخبة الاستظلاعية والكياسات 

ت اللازمة ومؽ ثؼ إجخاء الاحراييات السشاسبة وتبؾيبيا عمى شكل ججاول وتحميميا ومشاقذتيا ووضع الاستشتاجا
 والتؾصيات مؽ الشتايج الستحققة.  السشاسبة

 . متخ رجال (800ركض) ،القجرات البجنية  ،التحسل الخاص المكسات السفتاحية : 
 

Special endurance exercises and their impact on some physical abilities and functional 

indicators and the completion of Men's 800m Running 
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Abstract 

The level of sport achievement has evolved in recent years in sports in general and 

athletics in particular, where the sports differences in the achievement is very small and 

this is due to the investment of all other sciences in the service of sports training science, 

biomechanics, anatomy and sports training, and that special endurance is important which 

has the advantage of athletes  of medium distance (800 m - 1500 m) and needs to exercise 

in this capacity would raise the level of players , and thus improve their achievement and 

keep pace with the Arab and world champions in this area. Therefore, the research 

significance is to provide  in the hands of coaches and workers in Sports field and athletics 

exercises for special endurance and its impact on  some physical abilities and functional 

indicators and achievement of players of Men's 800m Running , The research objectives is 

to prepare special endurance exercises ,and identify the effect whether positive or negative 

on some physical abilities and functional indicators . The differences between the two 

groups (experimental and control) with statistical function between the tests (pre and post) 

for the two research groups in the level of achievement and in favor of the post-test and to 

identify the superiority  of the two groups in some physical abilities and functional 

indicators and achievement of players  o Men's 800m Running , and the research sample 

was chosen by deliberate way due to the effectiveness of Men's 800m  free Running , 

representing the sports research community who represent the Qadisiyah Governorate 

team for (2018) The  research sample consisted of (10) athletes specialized in medium 

distances representing the clubs of the province (Rafidain, Al-Ittifaq, Diwaniyah, 

Najma)and the number of members of the research sample (10) athletes  and they were 

divided into two groups (experimental and control), and by (5) players for each group, and 

heterogeneity of the sample as a whole and parity between the two groups . All field 

procedures were carried out from the exploratory experiment and the measurements and 

pre- and post-test  tests of the variables under study, through which the necessary data 

were collected and then conducted the appropriate statistics and tabulated in the form of 

tables, analyzed and discussed and put the appropriate conclusions and recommendations 

from the results achieved. 

Key words: Special Endurance, Physical Abilities, Men's 800m Running 

 : السقجمة -0
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لقج تظؾر مدتؾى الإنجاز الخياضي في الدشؾات الأخيخة في الألعاب الخياضية عامة والعاب القؾى خاصة ، حيث بجأت 
في خجمة عمؼ التجريب الخياضي الفخوق الخياضية في الإنجاز ضئيل ججاً وىحا يعؾد الى أستثسار جسيع العمؾم الأخخى 

 وعمؼ البايؾميكانيػ وعمؼ التذخيح وعمؼ التجريب الخياضي .
إن للإعجاد البجني والؾعيفي لأجيدة الجدؼ أىسية كُبخى في الؾصؾل إلى أفزل الإنجازات الخياضية ، إذ تُعج 

م الحي حجث في العمؾم السختبظة السدتؾيات التي وصل إلييا العجيج مؽ أبظال العالؼ ضخباً مؽ الخيال بعج التقج
 بالسجال الخياضي ، ولاسيسا عمؼ التجريب الخياضي وفدمجة التجريب .

متخ وىي إحجى مدابقات عجو السدافات الستؾسظة السثيخة أولسبياً وعالسياً في ألعاب القؾى ، لا  800ففي مدابقة عجو 
، العمسية الرحيحة الستعمقة بشؾع التجريب السدتخجم يسكؽ تظؾيخ السدتؾى الخياضي لمعجاء مؽ دون التدود بالأسذ 

 ركضمؽ السعمؾم فإن صفة السظاولة اليؾايية ىي إحجى الرفات البجنية السيسة التي يحتاجيا العجاء الحي يسارس و 
 .متخ ، والتي يسكؽ تظؾيخىا بعجة طخايق تديؼ في تحديؽ الإنجاز  800

ات التي لا تقل الؾاحجة عؽ الأخخى مؽ حيث الأىسية وتعتبخ فعالية وتحتؾي العاب القؾى عمى مجسؾعة مؽ الفعالي
مؽ حيث السشافدة والأداء و م مؽ الفعاليات التي ازدادت في الأونو الأخيخة إثارة وتذؾيق لارتفاع مدتؾى العجايييؽ 800

ولى للأنظلاق لمؾصؾل الى ق مع دقة الأداء مشح المحغة الأعاليو تتعامل مع اقرى جيج لمستدابالحخكي لحا فأن ىحه الف
خط الشياية ،إذ أن لكل فعالية مؾاصفات ومتظمبات خاصة بيا وتذكل كل مدابقة مؽ مدابقاتيا مغيخاً يختمف 

 .باختلاف خرايص أداء كل فعالية 
م( ويحتاج الى 0000 –م 800وان التحسل الخاص مؽ الأمؾر السيسة التي يستاز ليا رياضيي السدافات الستؾسظة)

ات وفق ىحه الرفة مؽ شأنو رفع مدؾى اللاعبيؽ فييا وبالتالي تحدؽ الإنجاز لجييؼ ومؾاكبة الابظال العخب تسخيش
والعالؼ في ىحا السجال ، لحى تجمت أىسية البحث في وضع بيؽ أيجي السجربيؽ والعامميؽ في السجال الخياضي والعاب 

البجنية والسؤشخات الؾعيفية والانجاز للاعبي القؾى تسخيشات لمتحسل الخاص والاثخ ليا في بعض القجرات 
 م( رجال .800ركض)

لديادة كفاءة  تحسلالسدافات الستؾسظة التي تعتسج عمى صفة ال ركضمتخ مؽ مدابقات (800ركض)تُعج مدابقة و 
يؤدي إلى زيادة القجرة اليؾايية واللاىؾايية ، إذ أن الارتقاء بالقجرة اليؾايية يعسل عمى تحديؽ عسل القمب والخيتيؽ ، و 

حجؼ القمب وتحديؽ السسخات السدتخجمة في تغحية الذعيخات الجمؾية في العزلات ، وأن الارتقاء بالقجرة اللاىؾايية 
ان لكل فعالية رياضية خرؾصيتيا التي ، و  يعسل عمى تحديؽ عسميات الايض وتحؾيل الغحاء إلى طاقة في العزلات

وتختمف السشاىج التجريبية ، لػ الاختلاف في الجؾانب البجنية أو التجريبية تسيدىا عؽ باقي الفعاليات سؾاء كان ذ
الخؾض في الباحث  ىلحى ارتأباختلاف العامميؽ في ىحا السجال مؽ السجربيؽ عمى الرعيج السحمي والعخبي والجولي 

والسؤشخات الؾعيفية  جى أثخىا في بعض القجرات البجنيةماستخجام تسخيشات لمتحسل الخاص و ىحه الجراسة مؽ خلال 
  م  .800والانجاز للاعبي ركض 

 :الغخض مؽ الجراسة 
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الأثخ ليا سؾاء كان سمبياً أو ايجابياً في بعض القجرات البجنية والسؤشخات معخفة و إعجاد تسخيشات تحسل خاص ، 
( ةوالبعجي ة)القبمي باراتالاختبيؽ  ةحراييالاجالة الذات  (لزابظةالفخوق بيؽ السجسؾعتيؽ )التجخيبية واالؾعيفية ، و 

بعض ، والتعخف عمى افزمية السجسؾعتيؽ في  ولرالح الاختبار البعجي الانجازلسجسؾعتي البحث في مدتؾى 
 .م 800القجرات البجنية والسؤشخات الؾعيفية والانجاز للاعبي ركض 

 
 إجخاءات البحث : -0
 .البحث مذكمةلسلاءمتو لظبيعة  ةالستكافئات لسجسؾعا أسمؾبالسشيج التجخيبي ب الباحثاستخجم  مشيج البحث : 1-0
 : مجتسع البحث وعيشتو 1-1

م( حخة رجال تسثل مجتسع البحث الخياضي والحيؽ يسثمؾن 800تؼ أختيار عيشة البحث بالظخيقة العسجية لفعالية )
السدافات الستؾسظة ( رياضياً متخرريؽ ب10وبمغ عجد افخاد عيشة البحث ) (2018)عام محافغة القادسية لمشتخب 

 ، وتؼ تقديسيؼ الى مجسؾعتيؽ )التجخيبية، ( عفػ ، )الخافجيؽ ، الاتفاق ، الجيؾانية ، الشجسةيسثمؾن أنجية السحافغة 
جخاء اوتؼ ، ( لاعب لكل مجسؾعة ، وتؼ التجانذ لمعيشة ككل والتكافؤ بيؽ السجسؾعتيؽ 5) والزابظة( ، وبؾاقع

 .العسخ التجريبي(  -العسخ -الؾزن  –التجانذ في متغيخات )الظؾل 
 (1ججول )

 يبيؽ تجانذ أفخاد عيشة البحث ككل

 الؾسط الحدابي وحجة الكياس الستغيخات ت
الانحخاف 
 السعياري 

معامل 
 الاختلاف

 %2.938 5.033 171.251 سؼ الظؾل 1
 %7.005 4.771 68.099 كغؼ ؾزن ال 2
 %9.304 2.076 22.311 سشة العسخ 3
 %21.724 8.021 36.922 شيخ جريبيالت العسخ 4

%( وىحا يجل عمى تجانذ العيشة في 21( إن قيؼ معامل الاختلاف قج انحرخت تحت )1وكسا مبيؽ في الججول )
%( يعشي إن العيشة 21%( يعج تجانداً عالياً وإذا زاد عؽ )0السجسؾعة الؾاحجة " فكمسا قخب معامل الاختلاف مؽ )

 (060، ص 0111وديع ياسيؽ وحدؽ محمد عبج العبيجي ، )                                                       غيخ متجاندة "
 الباحث يدتظيع وقبل البجء بالاجخاءات التجخيبية والعسل السيجاني لابج ان تكؾن مجسؾعتي الجراسة متكافئتيؽ ، لكي

 جسيع في تساماً  متكافئتيؽ السجسؾعتان تكؾن  أن وبيحا يجب ، التجخيبي العامل إلى الفخوق  فيسا بعج مؽ إرجاع
السجسؾعتيؽ ، وبحلػ تؼ ىحا الاجخاء حيث عيخت قيؼ )ت(  في يؤثخ الحي التجخيبي الستغيخ عجا والستغيخات الغخوف

 السحدؾبة بيؽ نتايج السجسؾعتيؽ في الاختبارات )قيج الجراسة( اقل مؽ قيستيا الججولية ، مسا يجل عمى عذؾايية الفخوق 
 بيشيا وتكافؤىا .

 يبيؽ تكافؤ عيشة البحث (1ججول )
دلالة  قيسة)ت(* الزابظة التجخيبيةوحجة  الاختبارات والكياسات ت
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 الفخوق  السحدؾبة ع ± س   ع ± س   الكياس

0 
متخ مؽ وضع  (411اختبار ركض )

 الؾقؾف 

 ثانية
 عذؾايي 0.140 1.466 73.700 1.622 74.016

 عذؾايي 0.018 1.178 55.660 1.121 56.118 ثانية متخ  (241اختبار ركض ) 1

 عذؾايي 1.788 2.011 017.114 1.775 016.682 ثانية متخ  (611اختبار ركض ) 2

 عذؾايي 0.211 0.878 027.688 1.111 028.130 ثانية متخ (711اختبار الإنجاز ركض) 3

 عذؾايي 1.718 0.618 64.006 1.261 63.728 ض/د عجد ضخبات القمب )الشبض()راحة( 4

 ندبة الاوكدجيؽ بالجم 5
سؼ 

 /كغؼ2
 عذؾايي 1.688 0.102 80.011 1.881 81.380

 (0.751) (1.14( ومدتؾى دلالة )7الججولية عشج درجة حخية ))ت( *قيسة     
 
 : البحث في السدتخجمة والاجيدة والؾسايل الادوات 1-2
 : البحثية والؾسايل الادوات 1-2-0
 ر العخبية والاجشبية .السراد -
 والكياس . الاختبار -
 . والتجخيب السلاحغة -
 . الذخرية السقابلات -
  . استسارة جسع وتفخيغ البيانات -
 الاجيدة السدتخجمة في البحث : 1-2-1
 . جياز قياس الؾزن والظؾل )الساني الرشع( -
 ساعة تؾقيت الكتخونية . -
 (.dellحاسؾب نؾع ) -

 لأوكدجيؽ بالجم )أمخيكي( .جياز لكياس ا -
 جياز لكياس الزغط الجمؾي والشبض . -
 مزسار العاب الداحة والسيجان )العاب القؾى( . -
 
 
 
 
 : أجخاءات البحث السيجانية 1-3
  تظلاعية :الاس ةالتجخب 1-3-0
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عاشخة صباحاً عمى في تسام الداعة ال 12/01/1107 جخاء تجخبتو الأستظلاعية في يؾم الأحج السرادفاقام الباحث ب
( مؽ خارج عيشة البحث لمؾقؾف عمى 3جامعة القادسية عمى عيشة قؾاميا ) –الخياضة البجنية وعمؾم ممعب كمية التخبية 

 : ، وكان الغخض مشيا  الدمبيات والأيجابيات التي قج أثشاء التجخبة الخييدية
 . لخييديةالتي قج تؾاجو الباحث أثشاء التجخبة ا السعؾقاتالتعخف عمى  -0
 . صلاحية الأجيدة والأدوات السدتخجمة بالبحث -1
 . الؾقت السشاسب لأجخاء التجخبة الخييدية -2
 . العجد الكافي لكادر العسل السداعج -3
 الكياسات والاختبارات السدتخجمة بالبحث : 1-3-1
 الكياسات السدتخجمة بالبحث : 1-3-1-0

الؾزن والظؾل لعيشة البحث بجياز السيدان الظبي ، وتست عسمية الكياس : قياسات الؾزن والظؾل : تؼ قياس اولاً 
 والفانيمة بجون ارتجاء الححاء الخياضي( ، ووحجات الكياس كانت )الكغؼ واجداءه(الخياضية)الدخوال  بالسلابذ

 و)الدشتستخ(.
 ختبخ وثيقة رسسية لغخض تثبيت العسخ في الاستسارة .س: العسخ : يجمب الثانياً 
( يثبت ىحا الجياز Proogic)PLIOنؾع : وتؼ بؾاسظة جياز الساني الرشع  )الشبض(: قياس معجل ضخبات القمب اً ثالث

عمى رسخ اليج ويعظي قياسات الشبض ، وقج تؼ الكياس في وضع الاستمقاء بعج أعظاء مجة راحة وكحلػ بعج الجيج 
 البجني مباشختاً .

عجاد السختبخ قبل ‘، اذ تؼ سؤشخالظخيقة السباشخة في قياس ىحا ال خجم الباحث: قياس ندبة الاوكدجيؽ بالجم : استرابعاً 
الكياس ويجب ان يكؾن في حالة ىادية ويثبت الجياز في داخل سبابة اليج ويزغط عمى الدر ثؼ تؤخح القخاءة وتدجل 

 في الاستسارة .
 الاختبارات البجنية السدتخجمة بالبحث : 1-3-1-1

 (متخ مؽ وضع الؾقؾف :411: اختبار ركض )أولاً 
  اليجف مؽ الاختبار : قياس تحسل الدخعة . -
 استسارة تدجيل .مداعجون ، (متخ ، ساعة تؾقيت ، 311الأدوات السدتخجمة : مزسار لالعاب القؾى ) -
متخ مؽ وضع الؾقؾف )البجء العالي( (411)وصف الاختبار : يقف السختبخون خمف خط البجاية السحجد لدباق -

يعاز )خح مكانػ( ثؼ بعج أشارة البجء يشظمق السختبخون لقظع مدافة الدباق السحجد وىي ‘الحكؼ  يعظي
 متخ مع دورة كاممة حؾل السمعب بعج وصؾليؼ خط الشياية يقؾم السيقاتي بإيقاف ساعة التؾقيت .(011)مدافة

 التدجيل : ميقاتي لكل مختبخ يقؾم بتدجيل زمؽ كل مختبخ بالثؾاني . -
 (متخ :241: اختبار ركض بالقفد )ثانياً 

 اليجف مؽ الاختبار : قياس تحسل القؾة .  -
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 (متخ ، ساعة تؾقيت ، مداعجون ، استسارة تدجيل .311الأدوات السدتخجمة : مزسار لالعاب القؾى ) -
ظمق وصف الاختبار : يقف السختبخون خمف خط البجاية السحجد مؽ وضع البجء العالي ، بعج أشارة البجء يش -

السختبخون لقظع السدافة السقخرة ، عمى أن يقؾم السختبخون الخكض بالقفد مع مخاعاة الالتدام بقؾاعج الأداء ، وعشجما 
 يجتاز خط الشياية يقؾم السيقاتي بإيقاف ساعة التؾقيت .

 التدجيل : ميقاتي لكل مختبخ يقؾم بتدجيل زمؽ كل مختبخ بالثؾاني . -
 متخ :(611: اختبار ركض )ثالثاً 

 اليجف مؽ الاختبار : قياس تحسل سخعة الأداء الخاص بالفعالية .  -
 (متخ ، ساعة تؾقيت ، مداعجون ، استسارة تدجيل .311الأدوات السدتخجمة : مزسار لالعاب القؾى ) -
ػ( ثؼ )خح مكانأشارة البجء  للاختبار ثؼ يعظي الحكؼوصف الاختبار : يقف السختبخون خمف خط البجاية السحجد  -

خط متخ لمجورة الأولى مع أضافة دورة كاممة أخخى وعشج وصؾليؼ ( 211)يشظمق السختبخون لقظع مدافةأشارة البجء ف
 الشياية يقؾم السيقاتي بإيقاف ساعة التؾقيت .

 التدجيل : ميقاتي لكل مختبخ يقؾم بتدجيل زمؽ كل مختبخ بالثؾاني . -
 (008، ص 0002 ،عمي سمؾم الحكيؼ )                                             (متخ: 711: الإنجاز اختبار ركض )رابعاً 

 متخ .  711اليجف مؽ الاختبار : قياس الإنجاز لعجايي سباق  -
 (متخ ، ساعة تؾقيت ، مداعجون ، استسارة تدجيل .311الأدوات السدتخجمة : مزسار لالعاب القؾى ) -
( متخ ، وىي دورتان حؾل السمعب بأقرى سخعة ، وعشج 711ن لقظع مدافة )وصف الاختبار : يشظمق السختبخو  -

 وصؾليؼ خط الشياية يقؾم السيقاتي بإيقاف ساعة التؾقيت .
 التدجيل : ميقاتي لكل مختبخ يقؾم بتدجيل زمؽ كل مختبخ بالثؾاني . -
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 : الأسذ العمسية للاختبارات 1-3-2
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باحث التأكج مؽ السعاملات العمسية للاختبارات قبل إجخاء التجخبة الخييدة ، عمى ال لغخض ضسان الكياس الرحيح
 .قيج الجراسة  ختباراتلالومؽ أجل ذلػ قام الباحث بإيجاد معاملات الرجق والثبات والسؾضؾعية 

 :صجق الاختبارات  1-3-2-0
 (10، ص 0181ثؾرنجيػ  واليدبث ىجيؽ ، روبخت )            أن يكيذ الاختبار ما وضع لكياسو" نعشي برجق الاختبار "

وبسا ان الأجيدة والأدوات السدتخجمة ىي أجيدة عمسية متظؾرة ومدتخجمة في جسيع دول العالؼ فان ىحه الأجيدة 
مجسؾعة عمى بعخض الاختبارات  قام الباحثصادقة وتكيذ فعلًا ما وضعت لكياسو وىي معغسيا أجيدة الكتخونية ، و 

والاختبارات والكياس ، وقج اكج الخبخاء والسختريؽ عمى  داحة والسيجانوال الخياضيسجال اليؽ في مؽ الخبخاء والسختر
"  ، وبالتالي فقج حرل الباحث عمى الرجق الغاىخي للاختبارات ، ان ىحه الاختبارات تكيذ الغاىخة السجروسة فعلاً 

و الاختبار مشاسباً وملايسا لمفخد الحي نكيدو ( .. أي كيف يبجمق عمى ىحا الشؾع مؽ الرجق أسؼ )صجق الدظحوقج يظ
 ، ومجى ارتباط فقخات الاختبار بالستغيخ السقاس" 

،  0000مرطططططططططططططططظفى عبطططططططططططططططج الدطططططططططططططططسيع ، )                                                                                          
 (020ص
 :  الاختبارات ثبات 1-3-2-1

 ىؾ الحي يعظي نتايج متقاربة والشتايج نفديا إذا طبقو أكثخ مؽ مخة في عخوف متساثمة" الثابت "يقرج بالاختبار 
 (020، ص 0000)نادر فيسي الديؾد وشام عامخ عميان ،                                                                            

في ( لاعبيؽ بعج مخور أسبؾع 3)شة التجخبة الاستظلاعية عي عمى الاختبارعادة إ تؼ لقج ولتحقيق الثبات 
( بيؽ معامل الارتباط البديط )بيخسؾن  وبعجىا تؼ حداب، مؽ إجخاءىا عمى العيشة والغخوف نفديا  21/01/1107

شج دالة ع( وىي 1.884)( الى 1.856تتخاوح ما بيؽ )السحدؾبة  الاختباريؽ الاول والثاني إذ كانت قيؼ معامل الارتباط
تستع ي ( وىحا يعشي ان الاختبار1.14( ومدتؾى دلالة )1( عشج درجة حخية )1.841مقارنتيا بالكيسة الججولية البالغة )

 . بجرجة ثبات
  الاختبارات : ؾعيةضمؾ  1-3-2-2

 (11، ص 0180،   إبخاليؼ احسج سلامة)            " عجم تأثخ الاختبارات السدتخجمة بتغيخ السحكسيؽ"السؾضؾعية تعشي 
محمد حاتؼ عبج .م.د. )أ بسحكسيؽ بالاستعانةقام الباحث لقج في الجراسة بالسؾضؾعية ،  ولغخض تستع الاختبار السدتخجم

 ة التخبية البجنية وعمؾم الخياضة/جامعة القادسية(كمي/ساحة وميجان/صباح ميجي صالح م.،  الدىخة
حيث تؼ  ، بعج أنْ تؼ جسع الشتايج ومؽ ثؼ معاممتيا إحرايياً  وف نفديا وطخيقة إجخاء الاختبارمع مخاعاة تثبيت الغخ 

وكانت قيؼ معامل  ، ( بيؽ نتايج افخاد العيشة التي سجميا الحكسيؽ الحيادييؽبيخسؾن احتداب معامل الارتباط البديط )
( عشج 1.521بالغة )دالة وبعج مقارنتيا مع الكيسة الججولية وال( وىي 0)( و1.877تخاوحت ما بيؽ )السحدؾبة الارتباط 

السحدؾبة اعمى مؽ  يتستع بجرجة مؾضؾعية لأن قيستو وىحا يعشي إن الاختبار( 1.14( ومدتؾى دلالة )7درجة حخية )
 . ة مسا يجل عمى مؾضؾعية الاختبارالججولي قيستو
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 : الاختبارات القبمية 1-3-3
في كمية التخبية البجنية وعمؾم  8/0/1108 سرادفيؾم الاربعاء ال في لعيشة البحثالاختبارات القبمية  ى الباحثاجخ 

وقج قام الباحث بتثبيت الغخوف وطخيقة أجخاء الاختبارات  ، فخيق العسل السداعجبؾجؾد  الخياضية في جامعة القادسية
 .مؽ أجل تحقيق الغخوف نفديا عشج أجخاء الاختبارات البعجية 

 السشيج التجريبي السعج : 1-3-4
لسرادر العمسية فزلًا عؽ استظلاع آراء الخبخاء في مجال عمؼ التجريب الخياضي بالسقابلات بعج الإطلاع عمى ا

الذخرية أو عؽ طخيق مكالسات الياتف للاستخشاد لؾضع السشيج التجريبي ، قام الباحث بإعجاد مشيج تجريبي وتييئة 
وتؼ الانتياء مشو  01/0/1108بي السعج في، بجأ الباحث تشفيح السشيج التجري تسخيشات خاصة وفق فكخة مؾضؾع الجراسة

( وحجة تجريبية في الأسبؾع أيام )الدبت ، والاثشيؽ ، والأربعاء( 2( أسابيع بؾاقع )7واستغخق تشفيحه ) 5/2/1108بتاريخ 
أغمب ( دقيقة ضسؽ القدؼ الخييدي لمؾحجة التجريبية الكاممة التي تتفق عمييا 31-11، تتخاوح مجة الؾحجة التجريبية مؽ )

وقج أعتسج الباحث التجريب القدؼ الختامي(،  –القدؼ الخييدي  –)القدؼ التحزيخي لسرادر والجراسات والتي تقدؼ الىا
 الفتخي السختفع الذجة ، وقج راعى الباحث عشج وضع الحسل التجريبي الأمؾر التالية :

 التجرج بالحسل التجريبي . -
 عجد التسخيشات في الؾحجة التجريبية . -
 (0، ص 0182البرخي ، ابخاليؼ )                                            (0:1)ستخجم الباحث أسمؾب تذكيل الحسل ا -
 مخاعاة وضع الذجد لعيشة البحث وحدب شجة كل لاعب .  -
 الاختبارات البعجية : 1-3-5

 في (الزابظةو ،  التجخيبيةلمسجسؾعتيؽ) البعجية الاختبارات اجخاء تؼ سعج مؽ قبل الباحثالسشيج التجريبي ال تظبيق بعج
الحي اجخي فيو  نفدو لسكانبا ةالبعجي اتالاختبار  اداء عمى الباحث وقج حخص،  8/2/1108 يؾم الدبت السرادف

 السجسؾعتيؽ بيؽ الفخوقات ومعخفة لمسجسؾعتيؽ ةالقبمي اتالاختبار ب تيامقارن ليتؼ،  نفديا الغخوفبو  ةالقبمي اتالاختبار 
 . الجراسة مؽ السخجؾة الشتايج الى والؾصؾل البحث اىجاف تحقيق الى صؾلاً و 
 ومشيا ، (11اصجار ) (SPSS) الاجتساعية لمعمؾم الإحرايية الحقيبة الباحث استخجم الإحرايية :الؾسايل  1-4

 : التالية الإحرايية الؾسايل استخجام
 . الحدابي الؾسط -
 . السعياري  الانحخاف -
 . سئؾيةال الشدبة -
 . الاختلاف معامل -
 حجؼ الأثخ . -          .والسدتقمة  لمعيشات الستخابظة  t )اختبار ) -
 عخض الشتايج وتحميميا ومشاقذتيا : -2



    3122    3العـدد         23مجلة علوم التربية الرياضية       المجلـد    

                         ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

048 

 

لمسجسطؾعتيؽ )التجخيبيطة ، الزطابظة(  ( متخ رجطال711لدباق )القبمية والبعجية والكياسات عخض نتايج الاختبارات  2-0
 وتحميميا :

 (2ججول )
 لمسجسؾعة التجخيبية( متخ رجال 711لدباق )القبمية والبعجية  يبيؽ الفخوق بيؽ الاختبارات

 الاختبارات والكياسات ت
 قيسة)ت(* البعجي القبمي

 السحدؾبة
دلالة 
 الفخوق 

حجؼ 
 *الأثخ

دلالة 
 ع ± س   ع ± س   الأثخ

0 
متخ مؽ  (411اختبار ركض )
 وضع الؾقؾف 

74.016 1.622 71.018 
1.477 

 كبيخ 1.822 معشؾي  4.088

 كبيخ 1.781 معشؾي  2.806 1.006 53.111 1.121 56.118 متخ  (241اختبار ركض ) 1
 كبيخ 1.853 معشؾي  6.140 0.370 011.01 1.775 016.682 متخ  (611اختبار ركض ) 2
 كبيخ 1.805 معشؾي  3.472 2.016 023.007 1.111 028.130 متخ (711الإنجاز اختبار ركض) 3

 1.021( = 3( ودرجة حخية )1.14* قيسة )ت( الججولية عشج مدتؾى دلالة ) 
لمسجسؾعططة التجخيبيططة التططي  (متططخ رجططال711لدططباق ركططض)( أعيططخت الشتططايج للاختبططارات القبميططة والبعجيططة 2مططؽ الجططجول )

سططة )ت( الججوليططة ( وعشططج مقارنتيططا مططع قي3.472-6.140-2.806-4.088بمغططت قيسططة )ت( السحدططؾبة عمططى التختيططب )
( نجطج إن قيسطة )ت( السحدطؾبة أكبطخ مطؽ قيستيطا الججوليطة 3( ودرجة حخيطة )1.14( عشج مدتؾى دلالة )1.021والبالغة )

وأعيطخ  ، مسا يجل عمى معشؾية الفخوق بيؽ الاختبارات القبمية والبعجية ولرالح الاختبارات البعجية ، أعلاه اتالستغيخ في 
وىطحا  ؾر ىطحه القطجراتظطتالإيجابي فطي  الاثخ لمسشيج التجريبي السعجأي أن ،  سيعياج تغيخاتلمس( الأثخ )كبيخقانؾن حجؼ 

 يحقق الغخض مؽ الجراسة .
 
 
 
 
 
 
 
 

 (3جول )ج

                                                           
: حجؼ الأثخ * 

 ( = صغيخ .1.18 – 1.01) -   
 ( = متؾسط .1.38 – 1.21) -   

 فسا فؾق( = كبيخ . – 1.41) -  
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 ( متخ رجال لمسجسؾعة الزابظة711يبيؽ الفخوق بيؽ الاختبارات القبمية والبعجية لدباق)

 الاختبارات والكياسات ت
 قيسة)ت(* البعجي القبمي

 لسحدؾبةا
دلالة 
 الفخوق 

حجؼ 
 الأثخ

دلالة 
 ع ± س   ع ± س   الأثخ

متخ مؽ وضع  (411اختبار ركض ) 0
 الؾقؾف 

 كبيخ 1.617 عذؾايي 1.018 1.878 72.314 1.466 73.700

 كبيخ 1.517 عذؾايي 0.503 1.246 54.008 1.178 55.660 متخ  (241اختبار ركض بالقفد ) 1
 كبيخ 1.710 معشؾي  1.772 2.450 013.817 2.011 017.114 تخ م (611اختبار ركض ) 2
 كبيخ 1.737 معشؾي  2.114 1.411 024.110 0.878 027.688 متخ (711الإنجاز اختبار ركض) 3

 1.021( = 3( ودرجة حخية )1.14* قيسة )ت( الججولية عشج مدتؾى دلالة )  
لمسجسؾعططة الزططابظة التططي (متططخ رجططال 711لدططباق ركططض)بعجيططة ( أعيططخت الشتططايج للاختبططارات القبميططة وال3مططؽ الجططجول )

( وعشططج مقارنتيططا مططع قيسططة )ت( الججوليططة 2.114-1.772-0.503-1.018بمغططت قيسططة )ت( السحدططؾبة عمططى التختيططب )
( نجطج إن قيسطة )ت( السحدطؾبة أكبطخ مطؽ قيستيطا الججوليطة 3( ودرجة حخيطة )1.14( عشج مدتؾى دلالة )1.021والبالغة )

مسطططا يطططجل عمطططى معشؾيطططة الفطططخوق بطططيؽ ، ( (متطططخ711(متطططخ، الإنجطططاز اختبطططار ركطططض)611اختبطططار ركطططض )) ي غيطططخ فطططي مت
(متططخ مططؽ وضططع 411اختبططار ركططض ))ي متغيططخ الاختبططارات القبميططة والبعجيططة ولرططالح الاختبططارات البعجيططة ، وعذططؾاييتيا فططي 

ة بالاوساط الحدابية ولرالح الاختبطارات ( بالخغؼ مؽ ان ىشاك فخوق محدؾس(متخ241الؾقؾف ، اختبار ركض بالقفد )
والططحي يغيططخ ان ىشططاك تحدططؽ ممسططؾس لرطططالح  أعططلاه اتتغيططخ ( لمسكبيططخوذلططػ مططؽ خططلال قططانؾن حجططؼ الأثططخ ) البعجيططة ،

وىططحا يحقططق  ىططحه الستغيططخاتتططأثيخ بدططيط فططي تحدططؽ  اليطط السططجربأي أن لمتسخيشططات السدططتخجمة مططؽ ،  الاختبططارات البعجيططة
 . الغخض مؽ الجراسة

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 عخض نتايج الاختبارات البعجية ولمسجسؾعتيؽ )التجخيبية ، الزابظة( وتحميميا :2-1
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 (4ججول )
 لمسجسؾعتيؽ )التجخيبية ، الزابظة( ( متخ رجال711لطدباق)البعجية  يبيؽ الفخوق في الاختبارات

 الاختبارات والكياسات ت
 قيسة)ت(* الزابظة التجخيبية

 السحدؾبة
دلالة 

 فخوق ال
حجؼ 
 الأثخ

دلالة 
 ع ± س   ع ± س   الأثخ

0 
متخ مؽ وضع  (411اختبار ركض )

 الؾقؾف 
71.018 

1.477 
 متؾسط 1.211 عذؾايي 1.786 1.878 72.425

 صغيخ 1.126 عذؾايي 1.582 1.246 54.008 1.006 53.111 متخ  (241اختبار ركض بالقفد ) 1
 كبيخ 1.672 معشؾي  2.733 2.450 013.817 0.370 011.01 متخ  (611اختبار ركض ) 2
 صغيخ 1.064 عذؾايي 0.213 1.411 024.110 2.016 023.007 متخ (711الإنجاز اختبار ركض) 3

 0.751( = 7( ودرجة حخية )1.14قيسة )ت( الججولية عشج مدتؾى دلالة ) *   
بيؽ السجسؾعتيؽ )التجخيبية رجال  (متخ711لدباق ركض)يج للاختبارات البعجية ( أعيخت الشتا4مؽ الججول )

( وعشج مقارنتيا مع قيسة 0.213-2.450-1.582-1.786(التي بمغت قيسة )ت( السحدؾبة عمى التختيب )والزابظة
أكبخ في ( نجج إن قيسة )ت( السحدؾبة 7( ودرجة حخية )1.14( عشج مدتؾى دلالة )0.751)ت( الججولية والبالغة )
الستغيخات مؽ قيستيا الججولية في اختبارات  قلأ( ولرالح السجسؾعة التجخيبية ، و ( متخ611متغيخ )اختبار ركض)

عيخ وعشج استخجام قانؾن حجؼ الأثخ ، بالخغؼ مؽ عذؾايية الفخوق ولرالح السجسؾعة التجخيبية الأخخى  السجروسة
اً لرالح السجسؾعة والحي يغيخ ان ىشاك تحدؽ بديط ججتغيخات لمسصغيخ(  كبيخ، ،، صغيخمتؾسطعمى التختيب)

، وذلػ ايزاً نلاحغة مؽ فخق الأوساط بيؽ الاختبارات القبمية والبعجية ولكلا السجسؾعتيؽ نجج ان السجسؾعة خيبية جالت
ىحه ثخ الإيجابي في تظؾر لو الأ السشيج التجريبيمسا يجل عمى ان ، التجخيبية ىي أكثخ تحدشاً مؽ السجسؾعة الزابظة 

 وىحا يحقق الغخض مؽ الجراسة .والانجاز  الاختبارات
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
( متططخ رجططال لمسجسططؾعتيؽ )التجخيبيططة ، الزططابظة( 711عططخض نتططايج السؤشططخات الؾعيفيططة القبميططة والبعجيططة لدططباق ) 2-2

 وتحميميا :
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 ( متخ رجال لمسجسؾعة التجخيبية711يبيؽ الفخوق بيؽ السؤشخات الؾعيفية القبمية والبعجية لدباق ) (5ججول )

 لسؤشخات الؾعيفيةا ت
 قيسة)ت(* البعجي القبمي

 السحدؾبة
دلالة 
 الفخوق 

حجؼ 
 الأثخ

دلالة 
 ع ± س   ع ± س   الأثخ

 كبيخ 1.774 معشؾي  2.705 1.813 61.270 1.261 63.728 عجد ضخبات القمب )الشبض( قبل الجيج 0
 كبيخ 1.821 معشؾي  4.041 0.215 061.10 3.100 063.17 عجد ضخبات القمب )الشبض( بعج الجيج 1
 كبيخ 1.857 معشؾي  6.681 0.177 83.816 1.881 81.380 ندبة الاوكدجيؽ بالجم 2

 1.021( = 3( ودرجة حخية )1.14* قيسة )ت( الججولية عشج مدتؾى دلالة ) 
 وكدطجيؽ بالطجم()الشبض قبطل وبعطج الجيطج ، وندطبة الاالقبميطة والبعجيطةالسؤشخات الؾعيفية ( أعيخت الشتايج 5مؽ الججول )
 (متخ رجال لمسجسؾعة التجخيبية التي بمغت قيسة )ت( السحدؾبة عمى التختيب 711لدباق ركض)

( 1.14( عشططططج مدططططتؾى دلالططططة )1.021( وعشططططج مقارنتيططططا مططططع قيسططططة )ت( الججوليططططة والبالغططططة )2.705-4.041-6.681)
فططي الستغيطخات أعططلاه ، مسطا يططجل عمطى معشؾيططة  ( نجطج إن قيسططة )ت( السحدطؾبة أكبططخ مطؽ قيستيططا الججوليطة3ودرجطة حخيططة )

سيعيطا ، جالقبمية والبعجية ولرالح البعجية ، وأعيخ قطانؾن حجطؼ الأثطخ )كبيطخ( لمستغيطخات  السؤشخات الؾعيفيةالفخوق بيؽ 
 وىحا يحقق الغخض مؽ الجراسة . السؤشخات الؾعيفيةؾر ىحه ظأي أن لمسشيج التجريبي السعج الاثخ الإيجابي في ت

 ( متخ رجال لمسجسؾعة الزابظة711القبمية والبعجية لدباق) السؤشخات الؾعيفيةيبيؽ الفخوق بيؽ  (6ول )جج

 السؤشخات الؾعيفية ت
قيسة)ت( البعجي القبمي

* 
 السحدؾبة

دلالة 
 الفخوق 

حجؼ 
 الأثخ

دلالة 
 ع ± س   ع ± س   الأثخ

 كبيخ 1.600 عذؾايي 1.114 0.470 62.601 0.618 64.006 عجد ضخبات القمب )الشبض( قبل الجيج 0
 متؾسط 1.370 عذؾايي 0.188 3.600 063.661 4.187 065.004 عجد ضخبات القمب )الشبض( بعج الجيج 1
 متؾسط 1.381 عذؾايي 0.022 0.276 81.111 0.102 80.011 ندبة الاوكدجيؽ بالجم 2

 1.021( = 3) ( ودرجة حخية1.14* قيسة )ت( الججولية عشج مدتؾى دلالة )   
)الشبض قبل وبعج الجيج ، وندطبة الاوكدطجيؽ بالطجم( القبمية والبعجية  لمسؤشخات الؾعيفية( أعيخت الشتايج 3مؽ الججول )
 (متخ رجال لمسجسؾعة الزابظة التي بمغت قيسة )ت( السحدؾبة عمى التختيب 711لدباق ركض)

( 1.14( عشططططج مدططططتؾى دلالططططة )1.021يططططة والبالغططططة )( وعشططططج مقارنتيططططا مططططع قيسططططة )ت( الججول1.114-0.180-0.022)
 لسؤشطخاتالفطخوق بطيؽ اعذطؾايية مؽ قيستيا الججولية ، مسا يطجل عمطى  قل( نجج إن قيسة )ت( السحدؾبة أ3ودرجة حخية )

لسؤشطخات البعجية ، بالخغؼ مؽ ان ىشاك فخوق محدؾسة بالاوسطاط الحدطابية ولرطالح اعجية ولرالح السؤشخات القبمية والب
( لمستغيطخات أعطلاه والطحي يغيطخ ان ىشطاك ، متؾسطط ، متؾسططالبعجية ، وذلػ مؽ خلال قانؾن حجؼ الأثخ )كبيخ لؾعيفيةا

البعجيططة ، أي أن لمتسخيشططات السدططتخجمة مططؽ السططجرب ليططا تططأثيخ بدططيط فططي تحدططؽ ىططحه  لسؤشططخاتتحدططؽ ممسططؾس لرططالح ا
 الستغيخات وىحا يحقق الغخض مؽ الجراسة .

 البعجية ولمسجسؾعتيؽ )التجخيبية ، الزابظة( وتحميميا : لسؤشخات الؾعيفيةاعخض نتايج 2-3
 (7ججول )

 ( متخ رجال لمسجسؾعتيؽ )التجخيبية ، الزابظة(711البعجية لطدباق) السؤشخات الؾعيفيةيبيؽ الفخوق في 
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 السؤشخات الؾعيفية ت
 قيسة)ت(* الزابظة التجخيبية

 السحدؾبة
دلالة 
 الفخوق 

حجؼ 
 الأثخ

لة دلا
 ع ± س   ع ± س   الأثخ

 صغيخ 1.138 عذؾايي 1.618 0.470 62.601 1.813 61.270 عجد ضخبات القمب )الشبض( قبل الجيج 0
 كبيخ 1.712 معشؾي  3.016 3.600 063.661 0.215 061.10 عجد ضخبات القمب )الشبض( بعج الجيج 1
 كبيخ 1.642 معشؾي  2.131 0.276 81.111 0.177 83.816 ندبة الاوكدجيؽ بالجم 2

 0.751( = 7( ودرجة حخية )1.14* قيسة )ت( الججولية عشج مدتؾى دلالة )   
لدباق )الشبض قبل وبعج الجيج ، وندبة الاوكدجيؽ بالجم( البعجية لمسؤشخات الؾعيفية ( أعيخت الشتايج 4مؽ الججول )

-1.618مغت قيسة )ت( السحدؾبة عمى التختيب )(متخ رجال بيؽ السجسؾعتيؽ )التجخيبية والزابظة(التي ب711ركض)
( ودرجة حخية 1.14( عشج مدتؾى دلالة )0.751( وعشج مقارنتيا مع قيسة )ت( الججولية والبالغة )3.016-2.131

( ولرالح السجسؾعة الشبض بعج الجيج ، وندبة الاوكدجيؽ بالجم) مؤشخي ( نجج إن قيسة )ت( السحدؾبة أكبخ في 7)
ولرالح السجسؾعة التجخيبية بالخغؼ مؽ عذؾايية مؤشخ )الشبض قبل الجيج( ل مؽ قيستيا الججولية في التجخيبية ، وأق

،كبيخ( لمستغيخات والحي يغيخ ان ىشاك كبيخالفخوق ، وعشج استخجام قانؾن حجؼ الأثخ عيخ عمى التختيب)صغيخ، 
القبمية  السؤشخات الؾعيفيةق الأوساط بيؽ تحدؽ بديط ججاً لرالح السجسؾعة التجخيبية ، وذلػ ايزاً نلاحغة مؽ فخ 

والبعجية ولكلا السجسؾعتيؽ نجج ان السجسؾعة التجخيبية ىي أكثخ تحدشاً مؽ السجسؾعة الزابظة ، مسا يجل عمى ان 
 وىحا يحقق الغخض مؽ الجراسة . السؤشخاتالسشيج التجريبي لو الأثخ الإيجابي في تظؾر ىحه 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ولمسجسؾعتيؽ )التجخيبية ، الزابظة(:والكياسات )السؤشخات الؾعيفية( الاختبارات مشاقذة نتايج  2-4

 ( متخ رجال711لدباق ركض)أعيخت الشتايج للاختبارات القبمية والبعجية ( 3،  2)مؽ خلال عخض وتحميل الججاول 
ولرالح الاختبارات البعجية ، إذ  ولمسجسؾعتيؽ )التجخيبية ، الزابظة( معشؾية الفخوق بيؽ الاختبارات القبمية والبعجية

( 4وفي الججول ))كبيخ( ولرالح الاختبارات البعجية ،  تيؽفي ىحه السجسؾع تغيخاتحجؼ الأثخ ليحه السكان 
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( متخ( ، 611للاختبارات البعجية بيؽ ىحه السجسؾعتيؽ كان ىشمػ معشؾية في بعض الاختبارات ومشيا )اختبار ركض)
الاخخ بالخغؽ مؽ ان ىشاك فخق بديط لؼ يغيخ احرايياً ولكؽ استخجام قانؾن حجؼ وعذؾايية الفخوق في البعض 

 ،سؾعة التجخيبية جالأثخ أعيخ تمػ الفخوق بجلالة )الرغيخ ، والستؾسط ، والكبيخ( ليحا الأثخ وكانت ىحا لرالح الس
يخى مؽ لجى عيشة البحث ، إذ ذلػ التظؾر ناتج مؽ استخجام السشيج التجريبي وفعاليتو في تحدؽ الد عدو الباحث يو 

تغيخ نؾع السقاومة مقارنة بالسقاومة في أثشاء بعض الباحثيؽ أن الألياف العزمية لجييا القجرة عمى إنتاج قؾة كبيخة 
دداد وتدداد تبعا لحلػ ين عجد الؾحجات الحخكية العاممة سؾف إالثابتة التي تعتسج عمى عجم التغيخ فييا ، وبحلػ ف

 (010، ص 0002 ،صخيح عبج الكخيؼ )                         "الحخكية اج الظاقةقجرتيا عمى إنت

ن ىشاك حاجة لديادة الذجة ومقجار الذغل السشجد لتشسية القؾة العزمية مع تأكيج أىسية حجؼ أ( 0887)ولكي دي يذيخو 
     . السقاومة السدتخجمة والاىتسام بسقاديخ ىحه السقاومة ومقجار الانكباض العزمي

             (Wilkic.1998.p86) 

سكؽ انكار دور السجرب في ىحه الفعالية لمسجسؾعة الزابظة والتحدؽ السمحؾظ لافخاد العيشة وان لؼ يغيخ احرايياً يولا 
أن عسمية الانتغام في التجريب يؤدي إلى حجوث تغيخات في خلايا وأندجة " ولكؽ دلالة حجؼ الأثخ أعيخت ذلػ 

فة ، فالتغيخات التي تحجث بعج التجريبات اليؾايية ىي تحديؽ القجرة عمى العسل العزمي في حالة تؾافخ الجدؼ السختم
 (02، ص 0110محمد عثسان  ، )                                                                        "الأوكدجيؽ

يفية لمسجسؾعة التجخيبية بيؽ الكياسات القبمية والبعجية ليا ( فقج أعيخ معشؾية الفخوق لمسؤشخات الؾع5أما الججاول )
ولرالح الكياسات البعجية وىحا ما اكجت قيؼ ودلالة حجؼ الأثخ ليحه الستغيخات بحجؼ )كبيخ( للأثخ ، مسا يجل عمى ان 

بل وبعج السشيج التجريبي قج طؾر ىحه السؤشخات بذكل بديط ولكؽ مؤثخ مؽ خلال التكيفات التي حرمت لمشبض ق
الجيج وكحلػ ندبة الاوكدجيؽ بالجم لاعتساد ىحه الفعالية عمى الشغام الاكتيكي السختمط ما بيؽ الشغام اليؾايي 

( بيحا الخرؾص أن انخفاض معجل الشبض في وقت الخاحة يعج محرمة مؽ Clausen) ، حيث أشاروالاىؾايي  
 (Clausen .J.P. 1979 .p815)                       .              التحسل والتحسل الخاصجخاء التجريب عمى 

 العامة والخاصة لألعاب السظاولة ؽالخياضيي( أيزاً أن القمب يتكيف في أثشاء الخاحة عشج مسارسة Sperrynكسا أورد )
                                   .(Sperryn, B, J. Park, S,S. and Emirgilc.1980.p19) 

( أن التجريب السدتسخ والسشتغؼ يؤدي إلى الإبظاء في معجل ضخبات القمب وقت الخاحة عشج Counsilmanوأكج )
 ((Counsilman . 1977.p131                                                لاعبي السدافات الستؾسظة والظؾيمة

كفاءة الجياز الجوري ومؽ ث ؼَّ زيادة وزيادة  وذكخ )البرخي( أن التجريب الخياضي لو تأثيخ فعال عمى الجياز التشفدي
 (000، ص 0182البرخي ، )ابخاليؼ                                  .كفاءة العزلات العاممة عمى إنتاج الذغل

( أعيخت الشتايج بيؽ السؤشخات الؾعيفية لمسجسؾعتيؽ )التجخيبية ، والزابظة( ان ىشاك فخوق معشؾية ما 7وفي الججول)
يسا ولرالح السجسؾعة التجخيبية في مؤشخي )الشبض بعج الجيج ، وندبة الاوكدجيؽ بالجم( وكحلػ أعيخت ذلػ بيش

دلالة حجؼ الأثخ بالخغؼ مؽ عذؾايية القخوق في مؤشخ )الشبض قبل الجيج( ولكؽ حجؼ الأثخ يغيخ بأنو )صغبخ( 
الؾعيفية لعيشة السجسؾعة التجخيبية لمتسخيشات  لرالح السجسؾعة التجخيبية ، ويعدو الباحث ذلػ التحدؽ بالسؤشخات
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أن تحديؽ القجرة اليؾايية  )حسّاد( إلى "إذ اشار السدتخجمة بالسشيج التجريبي واثخه في تحدؽ ىحه السؤشخات الدعيفية .
                                                                                وسخعة العسميات اليؾايية في عخوف تؾافخ الأوكدجيؽ يعسل عمى تحديؽ كفاءة التحسل اليؾايي" . 

 (061، ص0118،  مفتي إبخاليؼ حسّاد)
أن التجريب السدتسخ يؤدي إلى تكيف الجدؼ لمعسل مؽ دون انقظاع وبحلػ يحجث تؾازن بيؽ  " )بدظؾيدي( إلى حكخوي

 (010، ص 0111، أحسج بدظؾيدي )                                    " كل مؽ الأوكدجيؽ والأيض والأداء الؾعيفي
عمساً ان السجسؾعة الزابظة أعيخت تحدشاً ممسؾساً في السؤشخات الؾعيفية وأن لؼ تغيخ احرايياً ولكؽ مؽ خلال 

 حجؼ الأثخ كان ىشاك تحدؽ بديط محدؾب الى تجريبات السجرب ومشياجو التجريبي .
تسخ يعسل عمى تحديؽ قجرة اللاعب )الفديؾلؾجية( وتحديؽ قجرتو عمى التكيف أن التجريب بظخيقة الحسل السد"

 (10، ص 0118 ،شاكخ فخىؾد الجرعة  )              والؾصؾل إلى التؾازن بيؽ الظاقة السشتجة والأوكدجيؽ السدتخجم" 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 الاستشتاجات والتؾصيات : -3
 إلى الاستشتاجات التالية : البيانات ومشاقذتيا تؾصل الباحثوتحميل  مؽ خلال عخض الاستشتاجات: 3-0
 .( متخ رجال800في سباق ركض ) تظؾر بعض القجرات البجنيةايجابي في  أثخلو  عجالس السشياج التجريبان  -0
 ( متطخ800لجى لاعبي فعاليطة )ان التسخيشات وفق التحسل الخاص أعيخت تحدشاً ممحؾعاً فب السؤشخات الؾعيفية  -0

 رجال .
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 .لقج تظؾر الإنجاز وبذكل ممحؾظ مؽ خلال استخجام تسخيشات التحسل الخاص وفق الأسذ العمسية  -2
 
 التؾصيات الاتية : ، وضع مؽ أستشتاجات بشاءا عمى ما تؾصل اليو الباحث التؾصيات : 2-0
( متطخ رجططال  800تجريبفعاليطة )تسخيشطات التحسطل الخطاص فططي السشطاىج التجريبطة السعطجة لغطخض التأكيطج عمطى أسطتخجام  -0
لتظؾيخىطا وحدطب الفطخوق الفخديطة   بالإمكان تجدءة التسخيشات الخاصطة بالتحسطل الخطاص وفطق بعطض القطجرات البجنيطة -0

 .( متخ رجال  .800)للاعبيؽ وانجازىؼ بفعالية 

اسطتخجام التسخيشطات  حطؾل مطجى اىسيطة فعاليات الدطاحة والسيطجانجرسي ضخورة اقامة نجوات ومحاضخات لسجربي وم -2
 الججيجة لتظؾيخ وتحديؽ مدتؾى الإنجاز لجى لاعبييؼ وأثخىا عمى بعض القجرات البجنية والسؤشخات الؾعيفية .

أو متغيططخات  مشططاىج تجريبيططة أخططخى وفططق صططفات بجنبططة أو حخكيططةبحططؾث ودراسططات أخططخى بأسططتخجام  ضططخورة أجططخاء -2
 . فديؾلؾجية لمسدافات الظؾيمة 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 السرادر:
 . 0180،  ، مظبعة الجيدة القاىخة،  الاختبارات والكياس في التخبية البجنية : إبخاليؼ احسج سلامة -
 0182، دار الشزال لمشذخ والتؾزيطع ، بيطخوت  0، ط 2. ج الظب الخياضي ، إصابات كخة القجمالبرخي ، ابخاليؼ  -
. 

 . 0111،، دار القمؼ ، القاىخة  أسذ ونغخيات التجريب الخياضيأحسج بدظؾيدي ،:  -
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، تخجسطة عبطج عمطي نرطيف وزيطج الكيلانطي  الكياس والتقؾيؼ في عمطؼ الطشفذ والتخبيطةروبخت ثؾرنجيػ  واليدبث ىجيؽ :  -
 .0181وعبج الخحسؽ عجس ، مخكد الكتب الارادني، عسان ، 

 .0118 ،ت ، دار الدلاسل ، الكؾي 0، ط عمؼ التجريب الخياضيشاكخ فخىؾد الجرعة  :  -
  بحططث مشذططؾر ،  صططخيح عبططج الكططخيؼ  تططأثيخ تططجريبات السقاومططة الستغيططخة فططي تحدططيؽ الذططغل والقططجرة لعزططلات الططخجميؽ -

 . (0002( الدشة ) 00، السجمج) ، العجد الأول  مجمة التخبية الخياضية

اعطططة ، جامعطططة القادسطططية ، الظبطططق لمظب الاختبطططارت والكيطططاس والاحرطططاء فطططي السجطططال الخياضطططيعمطططي سطططمؾم الحكطططيؼ :  -
0002. 

 . 0000، القاىخة ، مخكد الكتاب لمشذخ ،  الاترال والؾسايل التعميسية مرظفى عبج الدسيع : -
 .0118،  ، دار الفكخ العخبي ، القاىخة 0، ط التجريب الخياضي الحجيثمفتي إبخاليؼ حسّاد:  -
 . 0110ذخ والتؾزيع ، الكؾيت، ، دار العمؼ لمش 0، ط مؾسؾعة العاب القؾى محمد عثسان  :  -
 .0000،دار الفكخ العخبي لمشذخ والظباعة، 2،طمبادئ الكياس والتقؾيؼنادر فيسي الديؾد وشام عامخ عميان:  -
،  التظبيقطات الإحرطايية واسطتخجامات الحاسطؾب فطي بحطؾث التخبيطة الخياضطيةوديع ياسطيؽ وحدطؽ محمد عبطج العبيطجي :  -

 . 0111عة والشذخ ، السؾصل ، دار الكتب لمظبا
- Wilkic,D,Mucle.Newyprk,ST Martin Press, 1998. 
-Clausen .J.P.: Effect of training on Cardio vascaler Agiusatments to Exercise . 

Physical, U.S.A . 1979 . 
- Counsilman , , J. E. : the Complete Book , N. Y. Counsilman Co 1977. 
-Sperryn, B, J. Park, S,S. and Emirgilc,: Relative value of various spirometic test 
in early detection of chrouic obstructive Pulmonary disease. (1980). 

 
 
 
 
 
 
 
 (0ممحق)

 ( متخ رجال800إنسؾذج لتسخيشات التحسل الخاص لدباق ركض)

 التكخار الذجة% السدافات الأيام الاسبؾع
الخاحة 

يؽ ب
 التكخارات

الخاحة بيؽ  السجسؾعات
 السجسؾعات
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 الاول
 م200 الدبت

80% 
 د0-2 2 د0-0 2

 د0-2 2 د0-0 2 م000 الاثشيؽ
 د2 2 د0 0 م200 الاربعاء

 الثاني

 م000 الدبت

10% 

 د0 0 د0-0 2
 د0 0 د0-0 2 م800 الاثشيؽ

 0 د0-0 0 م0000 الاربعاء
حتى 

 الاستذفاء

 الثالث
 م000 الدبت

80% 
 د2 2 د0-0 2

 د2 2 د0-0 2 م600 الاثشيؽ
 د0 2 د0-0 0 م800 الاربعاء

 الخابع

 م800 الدبت

10% 

 د0 0 د0-0 0
 د2 2 د0-0 0 م600 الاثشيؽ

 0 د0-0 2 م0000 الاربعاء
حتى 

 الاستذفاء
 


