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ABSTRACT 

The study aimed to know the extent of the impact of a proposed training program in improving 

the digital achievement of the 1500m runners, and the study found that there are statistically 

significant differences between the experimental and control samples and in favor of the 

experimental sample that relied on the proposed training program, to conclude the importance of 

training planning and its impact on The digital and technical level of athletics activities and the 

necessity of relying on scientific training based on scientific foundations and rules  

Keywords: training program ,the digital achievement , the 1500m runners. 
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 :الملخص
 توصدد   قددت و مدد   0011 سددقج  لعددتا   الرقمدد  الانجددج  تحسددن في مقدد   تددتر ي برنددجم  تددي ر مددت  معر دد  الي التراسدد  هددت  

 ع ددد  اعتمدددتت الدددي التجر ق ددد  الع نددد  لصدددجح و والضدددجب   التجر ق ددد  الع نتدددن بدددن إحصدددج    دلالات ذات  دددرو  دو وجددد الى التراسددد 

 ووجوب القو  ألعجب لفعجل جت والفني الرقم  المستو  ع   وأ ره ل تتر ب التخ  ط أهم   بذلك لنستنت  المق    التتر ي برنجم ال

 .ع م   وقواعت أسس ع   المقني الع م  التتر ب ع   الاعتمجد

 م  0411 عتا     الرقم  الانجج    التتر ي البرنجم الكلمات المفتاحية:
 

mailto:guendez.a@gmail.comالخط
mailto:a.idrenmouche@univ-chlef.dz
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 مقدمة: 

لقت خ   التتر ب الر جض  خ وات واسع  في طر ق الع م   من خلال التوسع في استختام الع وم المرتق   به و الي أ رت 
في عم  جته   جستختمهج في ت و ر ذاته   و في ذات الوق  تم تتع م الكثر من مقجد ه و استحت   الكثر من قواعته  و  

ج   ر جضجت المستو جت العجل    و  توقف المستو  العجلي لجري المسج جت المتوس   كجن نت ج  ذلك الت ور غر المسقو  في نت
ع   عنجصر كثرة و الي يجب أن  عتلهج المتسجبق بتن ج و مهجر ج ونفس ج و تخ   ج   و ان التتر ب الر جض  المقني ع   أسس 

كونجت المستو  العجلي لمتسجبق  المسج جت المتوس   و ع م   له أ ر  عجل في تقتيم مستو  الر جض ن و  عتبر الأهم من بن م
 .العمود الفقري لهج 

بمج عكسمقتاراهج لامنجلمعجر والمع و  إنجلتقتمجلم حوظف جلإنجج الرقم  كج  المسجبقجتف عجلمجلر جض وع ىوجهجلخصوصمسجبقجتيلعجبجلقو 
 .مجتجلع م  من ر جلع مجءالقجحث نوالمترب نقمخت فجلاختصجصجتف نتجهنجكت ور  جلأداءالحرك وتنم  الرغق والانت جعجلعجل  عم   التتر ب

ذاالاختصجصقجلجزا ر ممجد عتعتبرسقجقجتجلمسج جتجلمتوس  منجلفعجل جتجلأكثرح و  ل ر جض  نإذالتمسنجمؤخراتق صمستمرللأرقجمجلق جس  له
 .نجإلىجل ك زبشك كقرع ىهذهجلظجهرةبغ  تح   حق ق مستواهجواستخلاصجلح ولالت منشينهجالنهوضقهذاالنوعمنجلر جض 

هذاالمشكلالذ جستفح نت ج عتممراعجةالمراحلالسن  والاستختامجلعشوا    رقجلتتر قجلر جض جلحت ثومنهج تهومقجد هق ر ق س  م وع
ن نجلأحمجلالتتر ق  الت رتق قهجالر جض ع ىمردودول جق تف قجلنشجطجلذ  مجرسه وهذا ن و تحتس جس التخ   جلمحكم  عم قهجادمجلعم قتق

لمتربخصوصجوالمشر ع ىجلر جض عمومج ح نهجنجتنفسجلنشجطجلر جض ف تولالعجلم يخذأبعجداأخر  ح ث عكفجلقج مف هذاالمججلع ىتو راله ج 
يخذبع نجلاعتقجرالسقلالت  م إلىإع جءالر جض نفسجآخر وتتمحورهذهجلأخرة  جلتحضرالس كولوج جلمتزاكلالقجعت  لهذهجلممجرس مع

منمعجلمراحلالسن  الذيمنشينهتول تالرغق الججمح ل ر جض  كمجتسجهمجلحصصجلمقنن بجلأحمجلالتتر ق  الت تخضع منهج  س  م تتمجشىوالق
 (JURGAIN, 1986). نجلإنجج الرقم ف هذاالاختصجصن  الجسم  ل ممجرسإلىتحس نجلكفجءةالقتن  وتحس

جهتم  والوسج ل المستختم  الت ولع نج نلاحظ في هذه الحقق  الزمن   الت ور الع م  والتكنولوج  الكقر في البرام  التتر ق  
المترب  ح ث أ قت  التجرب  أن المتربن أصحجب بجلأداء الر جض  و الي أصقح  أحت أهم الأدوات الي يجب أن مت كهج 

الإنجج ات الر جض   الكثرة في كج   الألعجبهم الذ ن اعتمتوا في القحث ع   برام  تتر ق   ع م   مقنن  إضج   الى التخ  ط 
 الع م  الس  م.

فو  بق ول  مح    او التخ  ط و رم  التخ  ط إلى وضع أهتاف مر    ب ر ق  من ق   سواء كجن  هذه الأهتاف قر ق مثل ال
ل مت  المتوسط مثل الاش اك في الألعجب الأولمق   و تحق ق مراكزمتقتم  أو اهتاف بع تة مثل الوصول بجلنجشئن الى المرتق  

هو  التول   و  رم  الاعتاد الشجمل و المتكجم و ق الأس وب الع م  المقني ع   اخت جر ال را ق و الوسج ل التتر ق   الصح ح 
أسجس نجج  عم   التتر ب في ألعجب القو  خجص  المسج جت المتوس   الي تعتبر من أصعب السقجقجت سواءا في أدا هج 

 .(50  صفح  0811)درو ش  أوتتر قهج .
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لر ع الكفجءة والقترة والصح  القتن   و الع م   ل فرد  وه  و تعت ر جض  ألعجب القو  من بن الر جضجت الأسجس   والمف تة 
من الر جضجت العر ق   وتعت عروس الألعجب الأولمق   الحت ث   ح ث تشمل عتة اختصجصجت مخت ف  و الي قسم  إلى 

مع بن القو  و مسجبقجت الجري  المش   الرم    القفز  و إذا نظرنج إلى أهم   ألعجب القو  من الججنب القتني  إنهج تج
السرع  و التحمل و بتصورنج أن هذه عنجصر أسجس   في تكو ن ال  جق  القتن    و إذا أراد الاعب أن  تفو  في ألعجب القو  

 نقغ  أن  كون متمتعج بهج بشكل أو بيخر و هذا لا  تم إلا بتتر قجت  وم   دون إهمجل العنجصر القتن   الأخر  كجلمرون  و 
تبر سقجقجت المسج جت المتوس   من الفعجل جت الي شهتت تقتمج مستمرا في الإنجج  الرقم  ع   الصع ت الرشجق    و تع

العجلم  في السنوات الأخرة كمج لاحظنج مؤخرا تق ص مستمر للأرقجم الق جس   لهذا الاختصجص بجلجزا ر   ممج د عنج الى ال ك ز 
مستواهج و استخلاص الح ول من شينهج النهوض بهذا النوع من الر جض    بشكل كقر ع   هذه الظجهرة بغ   تح  ل حق ق  

هذا المشكل طغ  ع   السجح  الر جض   و النوادي الجزا ر   نت ج  عتم وضع مع جر تق  م  ل قترات القتن   خلال   ات 
ت ث و منهج ته و مقجد ه ب ر ق  التتر ب ل عتا ن و حر  المراحل السن   و الاستختام العشوا   ل ر  التتر ب الر جض  الح

س  م  و عتم العمل بتقنن الأحمجل التتر ق   الي تر ع من مستو  الر جض    و هذا بإعجدة وضع مراجع  عم    واقع تخ  ط 
التتر ب في المسج جت المتوس   و جع هج تواكب المستو  الي وص   إل ه التول في هذا التخصص   ح ث  عكف القج م في 

لمججل ع   تو ر اله جكل القجعت   لهذه الممجرس  مع أخذ بعن الاعتقجر السقل الي ترم  إلى إع جء الر جض  نفسج أخر   هذا ا
و تتمحور هذه الأخرة في وضع معج ر تق  م مقن   ع   أسس ع م   و أحمجل تتر ق   مقنن  قج م  ع   منهج   س  م  

ومن هذا المن  ق .سن الكفجءة القتن   و تحسن الإنجج  الرقم  في هذا التخصصتتمجش  و القن   الجسم   ل مجرس إلى تح
 يمكن طر  التسجؤل التجلي:

 متر؟0011هل يؤثر البرنامج التدريبي المقترح على تحسين الإنجاز الرقمي لعدائي 

 التساؤلات الجزئية :

 والقعتي بجلنسق  ل ع ن  الشجهتة.هل توجت  رو  ذات دلال  إحصج    بن نتج   الاختقجر ن القق    -

 هل توجت  رو  ذات دلال  إحصج    بن نتج   الاختقجر ن القق   والقعتي بجلنسق  ل ع ن  التجر ق  . -

 هل توجت  رو  ذات دلال  إحصج    بن الاختقجر ن القعت ن بن الع ن  الشجهتة والع ن  التجر ق  . -

 التعريف بالبحث -0

 : فرضيات البحث.0-0

 :الفرضية العامة -

 م  0011 ؤ ر البرنجم  التتر ي المق   ع   تحسن الإنجج  الرقم  لعتا   



 ( سنة 01 – 00متر) 0011اقتراح برنامج تدريبي لتحسين الإنجاز الرقمي لعدائي 
 قندز  ،    د.عبد العزيز ادرنموش د.علي

 

 

565 

 :الفرضيات الجزئية-

 توجت  رو  ذات دلال  إحصج    بن نتج   الاختقجر ن القق   والقعتي بجلنسق  ل ع ن  الشجهتة. -

 الاختقجر ن القق   والقعتي بجلنسق  ل ع ن  التجر ق  .توجت  رو  ذات دلال  إحصج    بن نتج          -

 توجت  رو  ذات دلال  إحصج    بن الاختقجر ن القعت ن بن الع ن  الشجهتة والع ن  التجر ق  . -

 أهداف البحث :.0-2

 م .0011التعرف ع   أ ر البرنجم  التتر ي المق   ع   تحسن الإنجج  الرقم  ل عتا    -

 م 0011إلى الفرو  بن الق جسن القق   والقعتي ل مجموع  الشجهتة في الإنجج  الرقم  لمسج   التعرف  -

 م 0011التعرف إلى الفرو  بن الق جسن القق   والقعتي ل مجموع  التجر ق   في الإنجج  الرقم  لمسج    -

 التعرف ع   مت  اسهجم بعض التمر نجت في تحضر المسج جت المتوس   -

 أهمية البحث :.0-3

 ابرا  دور وأهم   التتر ب الحت ث المقنن في تحسن الإنجج  الرقم . -

 ابرا  أهم   ودور بعض ال ر  في تحسن الإنجج  الرقم  ل عتا ن.-

الكفجءة تقتيم مع ومجت نظر   عن دور التتر ب المقنن في تحسن الإنجج  الرقم  ل عتا ن والي تسجعت المتربن في الر ع من -
 القتن  .

 تحديد المفاهيم والمصطلحات:.0-4

 المقترح:التدريبي البرنامج.0-4-0

الخ وات التنف ذ   لعم    التخ  ط لخ   صمم  س فج ومج  ت  قه ذلك من نوع تو  ع  مني وطر  تنف ذه  الاصطلاحي:
 .(81  صفح  1110)نجشف  ومكجنجت تحق ق هذه الخ  . 

 هو مجموع  من التمجر ن والألعجب المق ح  بغ   ت و ر صف  من الصفجت القتن   أو الوصول إلى هتف معن. الإجرائي:

 الإنجاز الرقمي:.0-4-2

ه  ت ك النت ج  الر جض   المتحصل ع  هج خلال منج س  ر جض    أو هو التحص ل الحجدث في مججل ر جض   الاصطلاحي:
 .(Ray.Autre  0888)معن
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 ه  ت ك الق م  الرقم   المحصل ع  هج نت ج  مسجبق  ر جض   والي  عبر عنهج بجلأرقجم أو بجلترججت. الإجرائي:

 الدراسات السابقة والمشابهة:-0-0

م  (1102)ب عروس  س  مجن  " ،    2102دراسة الدكتور "بلعروسي سليمان و اخرون  " الشلف  ،  - 0-0-0
سن  وهت   التراس  إلى الكشف ع   أ ر البرنجم  التتر ي المق   لتنم   بعض الصفجت القتن   لت  عتا   01أقل من 
سن     ضلا عن معر   أ ر ذلك في تنم   السرع  و التحمل الخجص و القوة المم زة  01م  ل مرح   العمر   أقل من  0011

ح ث اختر  aspaق ألعجب القو  لنجد   كل من  ر ق النجدي الهجوي لأولاد  جرس  بجلسرع   ا   وأجر   التراس  ع    ر 
عتا ن كع ن  شجهتة     وتم  2ح ث اختر  cromعتا ن  كع ن  تجر ق   و النجدي الهجوي لأولاد محمت  2من الفر ق 

  و أدوات جمع الق جنجت بجلإضج   إلى اخت جر هذه الع ن  ب ر ق  العمت     وبجلاعتمجد ع   المنه  التجر ي من خلال طر 
الاختقجرات الم قق  ع   الع ن  قجم القجحثون بمعجلج  النتج   الإحصج    القق    القعت   ل نتج   المتحصل ع  هج في نهج   التراس  

المق   الف ي و  و بعت مقجب   النتج   بجلفرض جت است جع القجحثون التوصل الى الاستنتجججت أهمهج أن البرنجم  التتر ي
التا ري كجن  له الفعجل   و الأ ر الإيججبي أ ضل من الأ ر الذي حققه البرنجم  التتر ي العجدي بجلنسق  للأهتاف المرجوة من 
التراس  و بجلتجلي تيكت صح   رض جت القجحثون و في الأخر أوص  القجحثون بضرورة استختام هذا النوع من التتر ب الذي 

م  خجص    و ذلك بجلتخ  ط 0011مت  قجت الأداء الفع   لف ات الجهت والراح  مع المواقف التنج س   ل تمجش  مع 
 الع م  ل برنجم  التتر ق   الموجه  لمخت ف المسج جت المتوس   .

)سنجن عقت الحسن ع        2103دراسة الدكتور " سنان عبد الحسين علي  و اخرون  " القادسية ، - 0-0-2
م  وهت   التراس  إلى إعتاد منه  بجستختام  511" تي ر تتر قجت السرع  الحرج  في تتر ب و انجج   عجل     (1102

م( و التعرف ع   التي ر 511تتر قجت بمسج جت أقل و شتة عجل   ع   ت و ر تحمل القوة و السرع  الخجص  لركض مسج   )
تتر قجت )تحمل القوة و تحمل السرع ( لت  أ راد الع ن    وأجر   التراس  ع   لاعي ك    ال ب   القتن   و بجستختام هذه ال

عتا ن مختصن بجلمسج جت القصرة بعت إجراء التججنس لهم  في متغرات  2الر جض   لججمع  القجدس   ح ث اختر من الفر ق 
مجد ع   المنه  التجر ي و بجخت جر الع ن  بجل ر ق  العمت   من خلال طر  و العمر التتر ي(  وبجلاعت -الو ن -) ال ول 

اختقجر تحمل السرع (  قجم القجحثون  –أدوات جمع الق جنجت بجلإضج   إلى الاختقجرات الم قق  ع   الع ن  ) اختقجر تحمل القوة 
 نهج   التراس  و بعت مقجب   النتج   بجلفرض جت أظهرت بمعجلج  النتج   الإحصج    القق    والقعت   ل نتج   المتحصل ع  هج في

النتج   للاختقجرات القق    و القعت   لاختقجرات السرع  الحرك   معنو   الفرو  بن الاختقجرات القق    و القعت   و لصجح 
ذلك إلى التتر قجت الخجص  الإنجج (  و  عزو القجحث  –تحمل السرع   –الاختقجرات القعت   في الاختقجرات ) تحمل القوة 

بجلسرع  الحرك   المستختم  بجلتتر ب ضمن الأسس الع م   و بجستختام تتر قجت ذات ص   بجلسرع  الحرك   الخجص  من 
خلال المنهجج التتر ي المستختم من طرف القجحث له الأ ر المحسوس ع   الاختقجرات القعت   و التحسن الحجصل من خلال 

ل قوانن و النظم الم كجن ك   ل جهج  العصي العض   و العمل سو   في توج ه النشجط الحرك  و تنظ مه و  " التوا ق الحرك 
تحت ت شك ه و في الأخر استنت  القجحث أن ل تتر قجت المستختم  تي ر كقر في ت و ر السرع  الحرج  الخجص  بفعجل   

 ج  دور كقر في تحسن مستو  الإنجج  لت  أ راد ع ن  القحث.م( و أن ل تي ر الإيججبي في ت و ر السرع  الحر 511)
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  "أ ر 1101ججمع    س ن التقن       (1101)سلام   "  حامد بسام عبد الرحمن سلامة -دراسة  "د – 0-0-3
 م( م  في   س ن "111)تتر قجت الفجرت ك ع   بعض المتغرات الفس ولوج   والإنجج  الرقم  لت  متسجبق  

 م للاعق   جري المسج جت المتوس   محج ظ  طولكرم   س ن 111بحث تجر ي أجري ع   عتا   

وهت   التراس  إلى التعرف ع   أ ر تتر قجت الفجرت ك ع   بعض المتغرات الف س ولوج   و الإنجج  الرقم  ل ت  متسجبق  
م ( في 111تغرات الف س ولوج   ق ت القحث قترة ع   التنقؤ بجلإنجج  الرقم  )م( في   س ن بجلإضج   إلى أكثر الم111)

لاعقج( و المسج ن 11  س ن  وأجر   التراس  ع   جم ع لاعي المسج جت المتوس   في محج ظ  طولكرم و القجلغ عتدهم )
عتا ن من محج     7ع ن  قترهج ح ث اختر من المجتمع  1108ضمن سجلات الاتحجد الف س  ني لألعجب القو  ل عجم 

طولكرم بجل ر ق  القصت      وبجلاعتمجد ع   المنه   التجر ي الذي هو أنسب لمثل هذه التراسجت استختم   ه الاختقجرات 
الم قق  ع   الع ن  و لقت أظهرت  نتج   التراس  بوجود   رو  معنو   بن الاختقجر ن القق   و القعتي لصجح الاختقجر 

-VCعتي . أظهرت نتج جهج أن الاش اك و الانتظجم في البرام  التتر ق   يحسن من كفجءة الحجوم الر و   المتمث   في )الق
FVC-FEV1-MVV-RV-TLC و  عزو القجحثجن هذا التحسن إلى  جع    التتر قب المستختم  و   مج  تع ق )

 عز ه الى تتر قجت الفجرت ك من خلال التتر قجت الهوا    كت ك وق  الراح  و بعت الجهت  جلحجمضبجلتحسن الذي طرأ ع   
(م  111و اللاهوا      أمج النتج   المتع ق  بجلمتغرات الفس ولوج   ق ت القحث قترة التنقؤ بزمن الانجج الرقم  لمتسجبق  ) 

لف س ولوج   ل خ ص القجحثجن في م  و المتغرات ا111ح ث نت  عنه وجود علاق  دال  احصج  ج بن الانجج الرقم  لمتسجبق  
الأخر إلى النتج   بوجود أ ر ل برنجم  المق   لتتر قجت الفجرت ك ع   المتغرات ق ت القحث و لصجح الق جس القعتي بجلإضج   

لرقم  ( كيكثر المتغرات الف س ولوج   ق ت القحث قترة ع   التنقؤ بزمن الإنجج  اMVVإلى ت و ر معجدل  تقؤ   بجستختام )
 م ( في   س ن .111لمتسجبق  )

"قسم الأنشطة الطلابية ،جامعة البصرة، العراق  ،  (1102)بتراوي  دراسة الدكتور "عماد فرج بدراوي – 0-0-4
برنجم  تتر ي لت و ر الم جول  اللاهوا    وتي رهج ع   بعض المتغرات القتن   و الفس ولوج   ومستو  الإنجج  في "2102
م  جري موانع "هت   التراس  التعرف ع   تي ر البرنجم  التتر ي ل تحمل اللاهوا   ع   بعض المتغرات 2111سقج  

م  موانع و كذلك التعرف ع   تي ر البرنجم  ل مجموعتن  2111سقج  القتن   و الفس ولوج   و مستو  الإنجج  في 
الشجهتة و التجر ق   وأجر   التراس  ع   ط ق  ك    ال ب   القتن   و الر جض   ججمع  بغتاد ) الججدر  ( ح ث اختر من 

 ر ق الضجح   بجلك    من  ئ   طجلقج من ال  ق  المتم ز ن في جري المسج جت ال و    و المشجركن في 02مجتمع القحث 
ط ق       و لقت  1الشقجب  ح ث تم تقس مهم إلى مجموعتن   مجموع  تجر ق   و أخر  ضجب   كل مجموع  متكون  من 

أظهرت  نتج   التراس  بوجود   رو  معنو   بن الاختقجر ن القق   و القعتي و لصجح الاختقجر القعتي في  جم ع المستو جت 
مستو  الإنجج  ووجود أ ضج  رو  ذات دلال  احصج  ى  ل متغرات الف س ولوج   بجلنسق  ل ق جس القعتي ح ث  عزي القتن   و 

 .ذلك التقتم  الى  جع    البرام  التتر ق   

 دراس عنوانهج(م 2114)  دراسةناصرعبدالمنعممحمد– 1-0-5
 0011 م  111 أ راستختاميسجل قمخت ف لتتر قجتجلفجرت كع  قعضجلمتغراتجلقتن  والفس ولوج  ومستو جلانجج الرقم  متسجبق "
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- "مجري
تو هت تجلتراس التعر ع  تي رك من ر قت جس انتوجر ش ت جرت كع  مستو جلانجج الرقم وبعضجلمتغراتجلقتن  والفس ولوج  للاعق جلمسج جتجلم

 5 جلقجحثجلمنهججلتجر ق ق ر ق الق جسجلقق  والقعت قتصم ممجموعت نقوامك منهمجس   استختم
 :لاعق نمنلاعق نجد جلشمسإحتاهمجتجر ق  واستختمت ر ق اس انتوالأخر تجر ق   جن  واستختمت ر ق جر ش توقتأظهرتجلنتج  

 وتحس نجلقتراتجلقتن  للاعق جلمسج جتجلمتوس   ؤد جلتتر ققجستختام ر قت جلفجرت كإل تحس نجلانجج الرقم وتحس نمعتلاتجلنقض-

 (1115)المنعم  .استختام ر ق جر ش تأ ض من ر ق اس انت ىنت ج المستو جلرقم والمتغراتجلفس ولوج  للاعق جلمسج جتجلمتوس  -

 دراس بعنوان(Hewson, D.,J and Hopkins,W., 1996) أجريهاوسون،وهوبكنز  –1-0-6
(  008)  شهوربواس   2 هت تجلتراس إل إكمجلاستق جنجتجستعجد  ع  متار-".خصوص  التتر قوعلاقتهقجلأداءلعتا  جلمسج جت"

( قق وا( % 08)  منجلذكورالمترب ن متسجبق مسج جت(  125)  منجلإنجث 
. سنوات 01±  سن  12 لتراس وضع  ل علاقجتق نخصوص  التتر قوالأداءالأ ض فىتورةطق ع  وكجن  واحيعمجرالعتا  نمجبن

 111 وكجنوامنمتسجبقجت
 نجم إل جلمجرا ونقنسقموسم  منجلرقجمجلعجلم   واستمروا ىجلتوامجلأسقوع قنسقمعتتل شت تةوالاستمرار ىجلجر  لإستعتادمجققلالمنج س ثمجلم

س  ومراح قعتالمنج س  ىجلبرامججلتتر ق   وأظهرتجلنتج جينجلتخص صيوالخصوص  وبصف خجص ل عتا  نجلذ ن ستعتون  مسجبقجتجل و   
ول تي رالمحتم ذوالنفع  خصوص  كجنواضحًج ىجلارتقجطجلجوهر ق نجلأداءومتوس جلموسم لإستمرارالأسقوع  جريمستمرمعتتل  عتا  نجلمتخ

 (Hewson  0881).صص نف مسج جتيطول

 منهجية البحث والإجراءات الميدانية: -2

 منهج البحث :– 2-0

  عتبر اخت جر المنهج   الي  تقعهج القجحث في التراس  ه  الي توجهه في المراحل القجدم  من بحثه والمنه  الذي قمنج

 التجر ي وقت ع رف بينه أقرب منجه  القحوث لحل المشجكل بجل ر ق بجخت جره تقعج ل ق ع  مشك   دراستنج هو المنه  

الع م   كمج  عت هو المنه  الوح ت الذي يمكنه الاخت جر الحق ق  لفروض  العلاقجت الخجص  بجلسقب أو الأ ر الذي  عتبر من 
جض  وذلك أن طق ع  المشك   الي أحت أهم المنجه  الع م   المستختم  في مججلالتراسجت الع م   وبشكل خجص في مججل الر 

 (07  صفح  1110)صجبر  .لت نج تست زم التجرب  كيداة لإ قجت صح   رض جتنج

 :بمج   قمنجو ىهذاالتصم م:بق جسقعتالتجرب  قط( ضجب  تجر ق  ) لتصم مجلتجر ق ذوالمجموعتن

 .اخت جرع ن القحثعشوا  ج

 .و ف ضجلقجحثينجلفرقق نهمجققلالتجرب دالأوغردالإحصج  ج( ضجب  وتجر ق  ) تقس مهجلمجموعتن
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 .لاتتعرض ت كجلمعجلج ( الضجب  ) ل متغرالمستقلأوالمعجلج التجر ق  والأخر ( المجموع التجر ق  )  عرضإحتىجلمجموعتن

الانتهجء بعت
جستختاميدواتجلقحث ثم ختبرالفروقق نمتوس  جلمجموعت نجلتجر ق  والضجب  ل تعر ع ىي رالمقق جسجلمتغرالتجبع ت جلمجموعت نقنقومجلتجرب من

 تغرالمستق ع ىجلمتغرالتجبعمنخلالالفرقق نجلمجموعتن

 جتمع وعينة البحث:م-2-2

عتاء  11الش ف لألعجب القو  المتكون من حوالي  cromتم  اجراء بحثنج في النجدي الر جض  الهجوي لأولاد محمت 
 وعتا  .

تعتبر ع ن  القحث التجر ي أسجس القجحث وه  مجموع  من الأ راد ركز ع  هج القجحث عم ه  وه  ميخوذة من المجتمع 
جوي سن ( سن  منخرطن في النجدي الر جض  اله07-00عتا ن ) 01الأص   الذي يجر    ه القحث وتشمل ع ن  القحث 

 إلى ع نتن: cromأولاد محمت 

 تح  إشراف مترب آخر. cromعتاء من  ر ق النجدي الر جض  الهجوي أولاد محمت  10ع ن  ضجب   وشم  -

 .عتاء  ر ق النجدي الر جض  الهجوي أولاد محمت تح  إشرا نج 10ع ن  تجر ق   شم  -

 ضبط الإجرائي للمتغيرات:ال -2-3

تت  ب من القجحثجن ضقط المتغرات قصت التحكم   هج من جه   ومن جه  أخر  عزل بق   المتغرات إن التراس  الم تان   
الأخر  التخ     وبتون هذا الضقط تصقح النتج   الي  صل إل هج القجحث مستعص   عن التح  ل والتصن ف والتفسر 

ول  لإ ال  تي رات المتغر المستقل الذي يمكن أن  ؤ ر ومظ    نتج جهج. و قصت بجلضقط الإجرا   بجلمتغرات المحجولات المقذ
ع   المتغر التجبع  ح ث  قول محمت حسن علاوي وأسجم  كجمل راتب: " صعب ع   القجحث أن  تعرف ع   المسققجت 

 . (0817)ع وي  الحق ق   ل نتج   بتون ممجرس  القجحث لإجراءات الضقط الصح ح " )

 ولقت حتد ال جلب القجحث بتق  خصج ص المفحوصن من عتة نواح  منهج:

  م للإنجج  الرقم  في نفس المكجن )الم عب( الي تجر    هج الحصص التتر ق   ونفس الزمجن 0011أجري الاختقجر
 )الف ة المسج   (.

 .برمج   لاث حصص تتر ق   في الأسقوع 

  تح  نفس الشروط.الحص  التتر ق   تتم في نفس المكجن و 

 .اح ام   ات الراح  الكج    ل عتا ن 
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  أجر   الحصص التتر ق   بجستختام كل ال ر  الحت ث  في التتر ب الر جض  في ألعجب القو  مثل: التتر ب
 المتق ع العجلي والمنخفض الشتة والمستمر والتتر ب التا ري ع   الع ن  التجر ق  .

 لقق    والقعت   كونهمج المتربجن نفس همج.إشرا نج نحن  ع   الاختقجرات ا 

 الع ن  الضجب   والتجر ق   من نفس الجنس والسن. 

 أدوات البحث: -2-4

 الاختبارات: -2-4-0

م تم ت ق ق الاختقجر 0011من أجل معر   تي ر البرنجم  التتر ي ع   مستو  الإنجج  الرقم  لعتا   سقجقجت 
 القق   والقعتي لكلا الع نتن.

 م  في المضمجر. 0011إجراء مسجبق  لسقج  

 الشروط العلمية للأداة:-2-4-2

أ: الصت : تعتبر درج  الصت  ه  العجمل الأكثر أهم   بجلنسق  ل مقج  س الاختقجرات وهو  تع ق أسجسج بنتج   
الصت   عتبر أهم اعتقجر يجب توا ره في الاختقجر    كمج  شر تج  ر:" أن(210  صفح  0817)ع وي  الاختقجر 

  0888)إبراه م  كورتن" الصت  بجعتقجره تقت ر للارتقجطجت بن الترججت الخجم والحق ق  الثجبت   قجتج تجمج»يحتد 
 . (20صفح  

درججت كل  رد في هذا الاختقجر ثم أع ت إجراء ب: الثقجت:إذا أجري اختقجر ع   مجموع  من الأ راد و رصتت 
هذا الاختقجر ع   هذه المجموع   ورصتت درججت كل  رد و دل  النتج   ع   أن الترججت الي حص   ع  هج 

ال جلب في المرة الأولى لت ق ق الاختقجر ه  نفس الترججت الي حصل ع  هج هؤلاء ال  ق  في المرة الثجن    استنتجنج 
نتج   الاختقجر  جبت  تمجمج لأن نتج   الق جس لم تتغر في المرة الثجن   بل ظ   كمج كجن  قج م  في المرة  من ذلك أن

 .(055  صفح  0888)إبراه م  الثجن  

 نتائج صدق وثبات الأداة: -2-4-3

تم الق جم بجلق جس القق   للأداة من طر نج ع   المجموع  الغر الأص    الي سوف تخضع للاختقجر في النجدي الهجوي 
 ح ث تحص نج ع   النتج   التجل   والي تؤكت درج  كقرة لصت  و  قجت الأداة. cromلأولاد محمت 
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 للعينة :يبين درجات معامل الصدق و الثبات لأداة الاختبار : 1الجدول 

 الدلالة الاحصائية معامل الصدق معامل الثبات  العينة  لاختبارا

 0.05 0.98 0.97 5 متر0011اختبار 
 

 الوسائل الإحصائية: -2-0

 :المتوسط الحسابي -

 
 الانحراف المعياري:   -

 
 اختبارات ستيودنت للدلالة الإحصائية القانون الثالث: -

 
 

 :عرض وتحليل النتائج -3

 نتائج الاختبار القبلي لعينة البحث الضابطة والتجريبية: -3-0
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 (يوضح نتائج المدة الزمنية للاختبار القبلي لعينة البحث الضابطة): 2الجدول 

 زمن الانجاز العينة
 العينة التجريبية العينة الضابطة

1 "10'04 "10'04 
2 "06'04 "00'04 
3 "11'04 "02'04 
4 "09'04 "00'04 
5 "07'04 "01'04 

 

خلال الاختقجر القق   ل ع ن  الضجب    العتاؤون( والذي  وضح الإنجج  في الأ من  الي أحر هج 11من خلال الجتول رقم )
( و أقص   من 0:20:02م ح ث  تضح الحصر للأ من  بن أدنى  من والقجلغ ) 0011والتجر ق   في عتو مسج   

( وأقص   من محتد ب 0:22:10( ل ع ن  الضجب   أمج الع ن  التجر ق    قت كجن الحصر بن أدنى ومن )0:12:21)
(0:18:07.) 

 (وضح نتائج الاختبار القبلي لعينة البحث الضابطة والتجريبية:ي): 3الجدول 

 
 الاختبار القبلي

 2نتيجة 

 نتيجة 3

عدد 
 العينة

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

قيمة ت 
المحسو 

 بة

قيمة ت 
 الجدولية

الدلالة 
 الإحصائية

غر دال  2.306 -0.858 0.05 8 1.110 15'11" 0 العينة الضابطة
 1.121 15'01" 0 العينة التجريبية إحصج  ج

( الذي  وضح نتج   الاختقجر القق   لع ن  القحث الضجب   والتجر ق   والذي ب غ  ق م  المتوسط 2من الجتول رقم )
ق م  المتوسط الحسجبي لع ن  ( في حن كجن  1.110(بجنحراف مع جري قتره )15'11الحسجبي   ه لع ن  القحث الضجب   )"

( ح ث من خلالهمج كجن  نت ج  ق م  ت المحسوب  والقجلغ  1.121( بجنحراف مع جري قتره )15'01القحث التجر ق   )"
( وهو مج  تل ع   عتم وجود 1.10( عنت مستو  التلال  )1.212( أصغر من ق م  "ت" الجتول  القجلغ  )-1.101)

ا  وضح تقجرب مستو  الع نتن الضجب   والتجر ق   إ ر الاختقجر القق   الذي أجري ع    رو  ذات دلال  إحصج    وهذ
ع ني القحث الضجب   والتجر ق   ممج  تل ع   وجود تججنس بن الع نتن وهذا مج  ع  نج الضوء الأخضر للان لا  في 

 التجرب  الأسجس  .
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 (لعينتي البحث الضابطة والتجريبية:يوضح قيم المتوسط الحسابي للاختبار القبلي ):1الشكل 

 
 

 

 نتائج الاختبار القبلي والبعدي لعينة البحث الضابطة: -3-2

 (يوضح نتائج المدة الزمنية للاختبار القبلي والبعدي لعينة البحث الضابطة:): 4الجدول 

 زمن الإنجاز للعينة الضابطة العينة
 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

1 "10'04 "09'04 
2 "06'04 "04'04 
3 "11'04 "10'04 
4 "09'04 "06'04 
5 "07'04 "05'04 

 الاختبار القبلي والبعدي للعينة الضابطة 

 2نتيجة 

 نتيجة 3
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( والذي  وضح الإنجج  في الأ من  الي أحر هج العتا ون خلال الاختقجر القق   والقعتي 15من خلال الجتول أعلاه رقم )
وأقص   من  15'00 تضح الحصر للأ من  بن أدنى  من والقجلغ "م ح ث 0011لع ن  القحث الضجب   في عتو مسج   

وأقص   من محتد ب  15'01في الاختقجر القق   أمج الاختقجر القعتي  قت كجن الحصر بن أدنى  من" 15'12ل ع ن  "
"15'15. 

 (:يوضح نتائج الاختبار القبلي والبعدي لعينة البحث الضابطة): 0الجدول 

( والذي  وضح نتج   الاختقجر القق   والقعتي لع ن  القحث الضجب   والذي ب غ  ق م  المتوسط 0)من خلال الجتول رقم 
في حن كجن  ق م  المتوسط الحسجبي في الاختقجر  1.110''بجنحراف مع جري قتره  11'15الحسجبي   ه للاختقجر القق    

أكبر 15.100ن  نت ج  ق م  ت المحسوب  والقجلغ  والذي من خلالهمج كج 1.112''بجنحراف مع جري قتره 12'15القعتي 
وهو مج  تل ع   وجود  رو  ذات دلال  إحصج    وهذا  1.10عنت مستو  التلال   1.772من ق م  ت الجتول  القجلغ  

  وضح تي ر الع ن  الضجب   إ ر الاختقجر القق   والقعتي ببرنجم  التتر ب العجدي ل ع ن  الضجب  .

 

 (:قيم المتوسط الحسابي للاختبار القبلي والبعدي لعينة البحث الضابطةيوضح ):2الشكل 

 
 نتائج الاختبار القبلي والبعدي لعينة البحث التجريبية: -3-3

عدد 
 العينة

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

قيمة ت 
المحسو 

 بة

قيمة ت 
 الجدولية

الدلالة 
 الإحصائية

دال  2.776 04.811 0.05 4 0.021 ''08'04 5 الاختبار القبلي
 0.026 ''06'04  الاختبار البعدي إحصائيا
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 (:التجريبيةيوضح نتائج المدة الزمنية للاختبار القبلي والبعدي لعينة البحث ): 2الجدول 

 زمن الإنجاز للعينة التجريبية العينة
 الاختبار البعدي القبلي الاختبار

1 "10'04 "11'04 
2 "00'04 "10'04 
3 "02'04 "12'04 
4 "00'04 "1004 
5 "01'04 "12'04 

( والذي  وضح الإنجج  في الأ من  الي أحر هج العتا ون خلال الاختقجر القق   والقعتي لع ن  2من خلال الجتول أعلاه رقم )
وأقص   من  15'02م ح ث  تضح الحصر للأ من  بن أدنى  من والقجلغ "0011القحث التجر ق   في عتو مسج   

وأقص   من محتد ب  15'12ل ع ن  في الاختقجر القق   أمج الاختقجر القعتي  قت كجن الحصر بن أدنى  من "15'10"
"11'15. 

 

 

 

 :التجريبيةيوضح نتائج الاختبار القبلي والبعدي لعينة البحث:1الجدول 

 

 ( والذي  وضح نتج   الاختقجر القق   والقعتي لع ن  القحث التجر ق   والذي ب غ  ق م  7من خلال الجتول رقم )

 
 التجريبية القبلي والبعدي للعينة الاختبار

 2نتيجة 

 نتيجة 3

عدد 
 العينة

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

قيمة ت 
المحسو 

 بة

قيمة ت 
 الجدولية

الدلالة 
 الإحصائية

دال  2.776 7.893 0.05 4 1.12 04'01" 4 الاختبار القبلي
 1010 04'15"  الاختبار البعدي إحصائيا



 ( سنة 01 – 00متر) 0011اقتراح برنامج تدريبي لتحسين الإنجاز الرقمي لعدائي 
 قندز  ،    د.عبد العزيز ادرنموش د.علي

 

 

555 

في حن ججءت ق م  المتوسط الحسجبي في  1.12بجنحراف مع جري قتره   15'01المتوسط الحسجبي   ه للاختقجر القق    "
 7.182والذي من خلالهمج كجن  نت ج  ق م  ت المحسوب  والقجلغ  1.10مع جري قتره بجنحراف  15'15الاختقجر القعتي "

وهو مج  تل ع   وجود  رو  ذات دلال  إحصج     1.10عنت مستو  التلال   1.772أكبر من ق م  ت الجتول  القجلغ  
لقق   والقعتي والذي أجري ع   ع ن  القحث وهذا  وضح تي ر بجلبرنجم  التتر ي المق   ع   الع ن  التجر ق   إ ر الاختقجر ا

 التجر ق  .

 (:التجريبيةيوضح قيم المتوسط الحسابي للاختبار القبلي والبعدي لعينة البحث ):3الشكل 

 
 

 

 نتائج الاختبار البعدي لعينة البحث الضابطة والتجريبية: -3-4



 ( سنة 01 – 00متر) 0011اقتراح برنامج تدريبي لتحسين الإنجاز الرقمي لعدائي 
 قندز  ،    د.عبد العزيز ادرنموش د.علي

 

 

555 

 (:البحث الضابطة والتجريبيةالبعدي لعينة يوضح نتائج المدة الزمنية للاختبار ): 8الجدول 

 زمن الإنجاز  العينة
 العينة التجريبية العينة الضابطة

1 "09'04 "11'04 
2 "04'04 "10'04 
3 "10'04 "12'04 
4 "06'04 "1004 
5 "05'04 "12'04 

 

القعتي لع ن  القحث ( والذي  وضح الإنجج  في الأ من  الي أحر هج العتا ون خلال الاختقجر 11من خلال الجتول )
وأقص  15'01م ح ث  تضح الحصر للأ من  بن أدنى  من والقجلغ "0011الضجب   والتجر ق   في عتو مسج   

وأقص   من محتد 15'12ل ع ن  الضجب   في الاختقجر القعتي أمج الع ن  التجر ق    قت كجن الحصر بن أدنى  من "15'15"
 15'11ب "

 :بار البعدي لعينة البحث الضابطة والتجريبيةيوضح نتائج الاخت:9الجدول 

 

( والذي  وضح نتج   الاختقجر القعتي لع ن  القحث الضجب   والتجر ق   والذي ب غ  ق م  18من خلال الجتول رقم )
المتوسط   ه لع ن  القحث  و ب غ  ق م  1.112بجنحراف مع جري قتره 15'12المتوسط   ه لع ن  القحث الضجب   "

أكبر  0.182الذي من خلالهمج كجن  نت ج  ق م  ت المحسوب  والقجلغ   1.102بجنحراف مع جري قتره 15'15التجر ق   "
وهو مج  تل ع   وجود  رو  ذات دلال  إحصج    لصجح  1.10عنت مستو  التلال   0.121من ق م  ت الجتول   القجلغ  

 
 الاختبار البعدي لعينة البحث الضابطة والتجريبية

 2نتيجة 

 نتيجة 3

عدد 
 العينة

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

قيمة ت 
المحسو 

 بة

قيمة ت 
 الجدولية

الدلالة 
 الإحصائية

دال  0.121 0.182 1.10 1 1.112 04'06" 0 العينة الضابطة
 1.102 04'15" 0 العينة التجريبية إحصج  ج
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وهذا  وضح تفو  مستو  ع ن  القحث التجر ق   ع   الضجب   إ ر الاختقجر القعتي. ونرجع ذلك الى ع ن  القحث التجر ق   
 .البرنجم  التتر ي المق   الذي طقق من طر نج

 (:لاختبار البعدي لعينة البحث الضابطة والتجريبيةل يوضح قيم المتوسط الحسابي ):4الشكل 

 
 مناقشة النتائج بالفرضيات: -4

 مناقشة نتائج الفرضية الأولى:  -4-0

 توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي بالنسبة للعينة الشاهدة. -

( والخجص بجلاختقجر القق   والقعتي لع ن  القحث الضجب   ومن خلال المعجلج  12( و )11من خلال الجتول رقم )
عنت مستو   1.772والي ه  أكبر من ق م  ت الجتول    15.100لمحسوب  الإحصج    ل ع ن  ح ث وجتنج ق م  ت ا

ممج  تل ع   وجود  رو  ذات دلال  إحصج    بن الاختقجر القق   والقعتي ل ع ن  الضجب   وهو مج  تل ع    1.10التلال  
م  ممج  0011 ن في اختقجر سقج  تي ر برنجم  المترب ع   الع ن  الضجب   ح ث طرأ تحسن معنوي في الإنجج  الرقم  ل عتا

التكتور "عمجد  رج بتراوي  "قسم الأنش   ال لاب    ججمع  القصرة  العرا     ) تل و هذا مج تؤكته دراسجت كل من 
  والي هت   التراس  التعرف ع   تي ر البرنجم  التتر ي ل تحمل اللاهوا   ع   بعض (1102)بتراوي  ( 1102

م  موانع و كذلك التعرف ع   تي ر البرنجم   2111المتغرات القتن   و الفس ولوج   و مستو  الإنجج  في سقج  
مج  عزي دور المترب في برامجه التتر ق     ل مجموعتن الشجهتة و التجر ق   لكن بصف  أقل من المجموع  التجر ق   و هذا

المتنوع  و مت  نججعتهج في تحسن الإنجج  الرقم  لهذه الفئ . أ ضج دراس  التكتور ب عروس  س  مجن والي هت   التراس  إلى 
  أقل من م  ل مرح   العمر  0011الكشف ع   أ ر البرنجم  التتر ي المق   لتنم   بعض الصفجت القتن   لت  عتا   

م  و ق جس السرع  21سن  ح ث حقق  المجموع  الضجب    روقج ذات دلال  إحصج    في كل من اختقجر ق جس السرع   01
)ب عروس  س  مجن  خ وات لكن بجقل  رو  مقجرن  بجلع ن  التجر ق    0و اختقجر الو ب ب  vmaالهوا    القصو  
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نستخ ص أن التتر ب العجدي ل متربن له أ ر إيججبي ع   تحسن الإنجج  الرقم  لكن بصف  أقل وذلك لعتم ممج (1102
 مراعجة الأحمجل التتر ق   المقنن  و التججنس مع   ات الراح  و تقنن الحمل.

 مناقشة نتائج الفرضية الثانية:  -2 -4

 القبلي والبعدي بالنسبة للعينة التجريبية: توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج الاختبارين-

( والخجص بجلاختقجر القق   والقعتي لع ن  القحث التجر ق   والي من خلالهج استنت  10(و)15من خلال الجتول رقم )
ث إذ أن ق م ال جلقجن تي ر مستو  ع ن  القحث التجر ق   في ت و ر الإنجج  الرقم  بجستعمجل البرنجم  التتر ي المق   في القح

ح ث  تل هذا النجت  ع   وجود  رو  ذات  1.772ججءت أكبر من ق م  "ت" الجتول   7.182اختقجر "ت" المحسوب  
م  وهو مج  تل ع   تي ر البرنجم  المق   0011دلال  إحصج    لع ن  القحث التجر ق   في الاختقجر القعتي لاختقجر ال 

أن نوع   التتر ب و تنوعه )تتر ب مستمر و متق ع( إضج   إلى اح ام مقجدئ التتر ب  ل ع ن  التجر ق   الذي أعتدنجه ح ث
من خلال الكثج   والجهت و   ات الراح  المنجسق  بن الحصص التتر ق   و الاس ججع المقني ع   أسس ع م   من خلال 

لتتر ب الع م  و الممنه  و تفوقه  ل ؤكت بذلك اح ام مقتا الاس ججع لأنظم  ال جق  )هوا   لاهوا  ( ل ؤكت ذلك أهم   ا
ح ث (1102)صجوط   التراسجت السجبق  الي اعتمتنج ع  هج ع   غرار كل من دراس  ال جلب "صجوص  حسجن " 
تحمل -القتن   )تحمل القو هت   التراس  إلى التعرف ع   أ ر البرنجم  التتر ي المق   في تحسن بعض عنجصر ال  جق  

م  ح ث خ ص  نتج   التراس  إلى وجود  رو  ذات دلال  إحصج    بن الق جسن القق   و  511السرع ( لت  عتا   ال 
م  تقر ق   ممج استنت  أن 011م و51القعتي ل ع ن  التجر ق   في اختقجري تحمل القو  )التثق  ( و تحمل السرع  ) جري 

   المق ح  سجهم  بشكل كقر في ت و ر صفي تحمل القو  و تحمل السرع  بجلإضج   إلى خصج ص المرح   الوحتات التتر ق
العمر   و الي سجهم  بقتر كقر في تنم   هجتن الصفتن و التور الكقر الذي   عقه التخ  ط الج ت ل برنجم  التتر ي في 

م  و الذي له الأ ر و التور القجلغ 511تحمل السرع ( ع   عتا   ال –تحسن بعض عنجصر ال  جق  القتن   ) تحمل القوة 
الأهم   لت   ئ  المراهقن و دراس  ال جلب "بوقنتورة  جرس ججمع  عقت الحم ت بن بجد س مستغجنم ولقت أظهرت  نتج   

القعتي ل ع ن  التجر ق   ع   م و لصجح الاختقجر 511التراس  بوجود   رو  معنو   بن الاختقجر ن القق   و القعتي لعتو 
المسجلك المرتفع  ح ث أ قت  النتج   أن ل مس ك المرتفع أ ر واضح في ت ور المجموع  و هذا مج أظهرته نتج   اختقجرات 

م حرة في المجموع  و أ قت  أ ضج النتج   أن التتر ب ع   المسجلك المرتفع   ؤدي إلى ت و ر صف  تحمل القوة الي 511
م في حن أن التتر ب ع   المس ك المنحتر  ؤدي إلى ت و ر صف  تحمل السرع  511ن الإنجج  الرقم  لجري تسمح بتحس

م  ودراس  التكتور "عمجد  رج بتراوي  "قسم الأنش   ال لاب    ججمع  511الي تسمح بتحسن الإنجج  الرقم  لجري 
التتر ي ل تحمل اللاهوا   ع   بعض المتغرات القتن   و  القصرة  العرا   وهت   التراس  التعرف ع   تي ر البرنجم 

م  موانع أ ضج ولقت تقن ل قجحث وجود  رو  ذات دلال  إحصج    بن  2111الفس ولوج   و مستو  الإنجج  في سقج  
 زة بجلسرع  و الق جسن القق   و القعتي ل مجموع  التجر ق   في كل من ) تحمل السرع  وتحمل القوة و تحمل القوة المم

التحمل التوري التنفس  ( و  عزي القجحث التقتم الى تحسن الحجل  القتن   للاعقن ممج انعكس بتوره ع   تسج ل ا ضل 
 الأرقجم.
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 مناقشة الفرضية الثالثة: -4-3

العينة توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين البعديين بين العينة الشاهدة والعينة التجريبية لصالح -
 التجريبية:

( والخجص بجلاختقجر القعتي لع ن  القحث التجر ق   والضجب   ح ث تقن وجود  رو  18( و)11من خلال الجتول رقم )
والي ه  أكبر من ت الجتول    0.182ذات دلال  إحصج    بن الع نتن ولصجح الع ن  التجر ق   ح ث وجتنج ت المحسوب  

نتجنج التي ر الفعجل ل برنجم  التتر ي المق   وبترج  أكثر ع   الع ن  التجر ق   ع   غرار تي ر والي من خلالهج است0.121
التتر ب العجدي ل ع ن  الضجب   وهذا مج  ؤكت غنى برنجمجنج التتر ي المقني ع   أسس ع م   و ممنهج  عن التتر ب العجدي 

  دراسجتنج النظر   السجبق  إضج   إلى الزاد الع م  مع إهمجل المتربن من خلال تنوع البرنجم  و اح ام مقجد ه اعتمجدا ع 
ل برام  التتر ق   و اعتمجدهم ع   التتر ب الكلاس ك  وهذا مج تؤكته جل نتج   التراسجت السجبق  ع   غرار دراس  " 

الق جسن القق   و القعتي  منصوري إسمجع ل" المس    و خ ص  نتج   التراس  إلى وجود  رو  ذات دلال  إحصج    بن
ل ع ن  التجر ق   و الضجب   و لصجح الاختقجرات القعت   ل ع ن  التجر ق   من خلال نتج   المجموع  التجر ق   الي أحت    رو  

 ذات دلال  إحصج    بن الق جسن القق   و القعتي لصجح الاختقجر القعتي ع   غرار المجموع  الضجب   الي لم لم تحتث
 رو  ذات دلال  إحصج    ل ستنت  في الأخر أن البرنجم  التتر ي المق   أد  إلى ت و ر و تنم   القوة المم زة بجلسرع  لعتا   

 .المسج جت القصرة إضج   إلى التراسجت الأخر 

 الاستنتاج العام: -0

م  و من خلال ملاحظتنج  0011عتا   في موضوعنج هذا و الذي هتف إلى التعرف ع   تي ر برنجمجنج التتر ي ع   
لنتج   الجتاول السجبق  وتح  ل الفرض جت تقن لنج أنه توجت  رو  ذات دلالات إحصج    بن الع نتن التجر ق   والضجب   و 

و  الرقم  لصجح الع ن  التجر ق   الي اعتمتت ع   برنجمجنج التتر ي لنستنت  بذلك أهم   التخ  ط ل تتر ب وأ ره ع   المست
والفني لفعجل جت ألعجب القو  ووجوب الاعتمجد ع   التتر ب الع م  المقني ع   أسس وقواعت ع م   في حن أن أغ ق   

متربي ألعجب القو  مج الوا  عتمتون ع   ال ر  الكلاس ك   في التتر ب ح ث أصقح هذا النوع من التتر ب غر قجدر ع   
 . جض  ألعجب القو مواكق  الت ورات الي تحتث في ر 

 : خاتمة

إن الت ور الكقر والاهتمجم المتزا ت بجلر جضجت والر جض ن النجشئن بجعتقجرهم القجعتة الأسجس   لأي اختصجص ر جض  
ل تعونج إلى القحث عن أنجع الح ول والوسج ل في الكشف عن هؤلاء ممن يمت كون صفجت التفو  و تنقي لهم بتحق ق النجج  

لذا  مسيل  التخ  ط ل تتر ب تعت من المسج ل ذات الأهم   الكبر   وم  قج أسجس ج يجب أن نعمل ع   تحق قه مستققلا  
والعمل به في الم تان  جلبرام  التتر ق   تعت أحت عنجصر التتر ب الر جض  ولا بت من العمل بهج في مججل ألعجب القو  لأن 

نج سجت الكبر  بجكتسجب ال  جق  القتن   ل عتاء وكذلك ضرورة تججو  ال ر  الهتف الأسجس  حجل ج هو الإعتاد والتحضر ل م
التق  ت   الم قق  حجل ج في الجزا ر والي تفتقر الى تكو ن الإطجرات ذات الكفجءة والخبرة الع م   في الاختصجص لعم    
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نجم  تتر ي راس  في محجول  وضع بر التتر ب وهنج تكمن مشك   القحث  وع   هذا الأسجس ت رقنج الى هذا الموضوع بجلت
 .م 0011لعتا   سقج  

 الاقتراحات: 

 في ضوء منجقش  النتج   والاستنتجججت نق   بمج    :

  وضع مخ ط وبرام  من ققل مختصن في هذا المججل  تنصب نحو تيه ل العتا ن تيه لا  ن ج وع م ج وخجص  في مججل
 ألعجب القو .

 الحت ث  عنت تتر ب العتا ن  لك  تع  هم  رص  كقرة لتع مهج ثم تح   هج والوقوف  ضرورة استختام طر  التتر ب
 ع   الصعوبجت المكون  لهج ثم التتر ب ع  هج.

 .   استختام الوسج ل الحت ث  في التتر ب كجلوسج ل السمع   القصر   أ نجء وحتات التتر ب العم 

  مستواهم المعرفي في هذا المججل وتوض ح المستجتات تمجش ج مع إجراء دورات تكو ن   ل متربن والعمل ع   ت و ر
 الت ورات الحت ث  والمعتمتة ع   الوسج ل التكنولوج   الحت ث .

 .  إجراء بحوث مشجبه  ع    ئجت عمر   مخت ف  خجص  ف المسج جت المتوس 

 

 قائمة المصادر والمراجع:

 J and Hopkin Hewson( .0881 .)Specificity of training and its relation to 
the performance of distance runners .international journal of sports 

medicine  115. 

 Ray.Autre( .0888 .)Le robert mièro dictionnaire du bome usage et des 
difficultéorthographique .Paris: 1 er edition. 

 WACINECK JURGAIN( .0812 .)Manuel entraînement  .Paris: Edition 
on Vigot. 

 ( .أ ر برنجم  تتر ي مق   بجستختام طر قي التتر ب الف ي والتا ري لتنم   بعض 1102ب عروس  س  مجن .)
 .0011الصفجت القتن   لت  عتا   
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 ( . أ ر تتر قجت الفجرت 1101حجمت بسجم عقت الرحمن سلام .)  ك ع   بعض المتغرات الفس ولوج   والإنجج
 م( .111الرقم  لت  متسجبق  )

 ( . (. أ ر البرنجم  التتر ي المق   في تحسن بعض عنجصر ال  جق  القتن   )تحمل القو 1102حسجن صجوط-
 م . ججمع  المس   . 511تحمل السرع ( لت  عتا   ال 

 ( .  تي ر تتر ق1102سنجن عقت الحسن ع .)   م. 511جت السرع  الحرج  في تتر ب و انجج   عجل 

 ( .أصول التخ  ط الر جض . القجهرة: مكتق  أنج و مصر  .0811عقتالكريم درو ش .) 

 ( .برنجم  تتر ي لت و ر الم جول  اللاهوا    وتي رهج ع   بعض المتغرات القتن   و 1102عمجد  رج بتراوي .)
 م  جري موانع ". ججمع  القصرة العرا .2111سقج  الفس ولوج   ومستو  الإنجج  في 

 ( .أسس ومقجدئ القحث الع م . الاسكنتر  : دار نور ل نشر.1110 جطم  عوض صجبر .) 

 ( .القحث الع م  في المججل الر جض . القجهرة: دار الفكر العربي.0817محمت حسن ع وي .) 

 .)محمت صق ح . )بلا تجر خ 

 ( .1110محمت صت  نجشف .).إس ات ج جت التع  م والتع م في ال فول  المقكرة. القجهرة: دار الفكر العربي 

 ( .الأسس الع م   وال ر  الإحصج    للاختقجرات والق جس في ال ب  . عمجن.0888مروان عقت المج ت إبراه م .) 

 ( .أ ر استختام أسجل ب مخت ف  لتتر قجت الفجرت ك ع   بعض الم1115نجصر عقت المنعم .)   تغرات القتن
 والفس ولوج  .

 

:الملاحق  
Programme d’entrainement pour les athlètes de 1500 m 

(15-17 ans) : 
La récupération entre les séances : 

- aérobie : 24H-48H 

- Anaérobie alactique : 24H 

- Anaérobie lactique 48H-72H 

Programme : il se compose à 6 semaine chaque semaine 

contient 3 séance 

Semaine1: 

Seance1: footing 50’+ 3*100m (70% VMA) 
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R = 100m trottiné 

Endurance fondamentale aérobie 

Seance2: footing 30’ (70%vma) +5*100m (70%VMA) 

R= 4’ + R= 100m trottiné 

Endurance maximal aérobie 

Seance3: footing 47’ (60%VMA) +5*100m (70%VMa) 

R= 4’ + R= 100m trottiné 

Endurance fondamentale aérobie 

Semaine2: 

Seance1: footing 25’+2serie*(4*10” (85% VMA)) 

R = 3’+20” entre répétition + 3’ entre les 

séries 

Capacité alactique (endurance vitesse) 

Seance2: footing 30’+ 4*100m (70%vma) 

R= 4’ + 100m trottiné 

Capacité aérobie 

Seance3: footing 30’+(3*45”)*2serie (110%VMA) 

R=4’+90” entre répétition +4’ entre série 

capacité lactique anaérobie. 

Semaine3: 

Seance1: footing 50’ (65%VMA) fartlek 

Capacité aérobie 

Séance2: footing 30’+ 2*(4*20”) (100%VMA) 

R= 4’+60” entre répétition +4’ entre série 

Puissance lactique (résistance intensité) 

Seance3: footing 25’+ 3*(4*10”) (85%VMA) 

R= 4’+20” entre répétition +5’ entre série 

Capacité alactique (endurance vitesse) 

Semaine4: 

Seance1: footing 40’ (65% VMA) 

Capacité aérobie 

Seance2: footing 20’ + 2*(3*80”) (110%VMA) 

R= 4’+1’30” entre répétition +5’ entre série 

Capacité lactique (résistance intensité 

Seance3: footing 40’ (75% VMA) + 5*100 m (80% VMA) 

R = 4’+100 m trottiné 

endurance maximale aérobie 

Semaine5: 

Seance1: footing 30’ +(12*30”)*2 série (100% VMA) 

R= 4’ +30” entre répétition +6’ entre série 
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Puissance maximale aérobie (résistance volume) 

Seance2: footing 25’ +2*(5*15 ») (85%VMA) 

R= 4’ +30” entre répétition +4’ entre série 

Capacité alactique anaérobie (endurance vitesse) 

Seance3 : footing 40’ (75%-85% VMA) 

Capacité aérobie 

Semaine6 : 

Seance1: footing 50’ (40%-70% VMA) +8*100m progressive 

R= 4’ +100 m trottiné 

endurance fondamentale 

Seance2: footing 20’ +(30 »*5)*3 (120%VMA) 

R= 4’+90” entre répétition +4’ entre série 

Puissance lactique anaérobie (résistance intensité) 

Seance3 : footing 20’+(20” *4)*3 (90%VMA) 

R= 4’+40” entre répétition +4’ entre série 

Capacité alactique anaérobie 

 


