
 

 
 
 
 
 
 
 

تنمية التحمـل اللاهـوائي وأثـره    
  علي بعض المتغيرات البدنية 

ــا ــتوي الانج ــدائي  زومس ــدى ع ل
  متر  5000

  
 
  

     رقيقࡧساعدࡧ.د

 شوڲʏࡧࡧالميلود .د

      حماديࡧعامرࡧࡧ.د

  زʈانࢫعاشورࢫاݍݨلفةجامعةࢫ                           

    
 

 
 
 

    



 

 

44 

  
  
  

  :ملخص
  
هــــــــــدفت الدراســــــــــة بشــــــــــكل عــــــــــام إلــــــــــى معرفــــــــــة   

تنمیـــــــــــة التحمـــــــــــل اللاهـــــــــــوائي وأثـــــــــــره علـــــــــــي بعــــــــــــض 
المتغیـــــــرات البدنیـــــــة ومســـــــتوي الانجـــــــاز لـــــــدى عـــــــدائي 

حیــــــــــث تــــــــــم اختیــــــــــار عینــــــــــة الدراســــــــــة , متــــــــــر 5000
لبدنیـــــــــــة لطلبـــــــــــة معهـــــــــــد التربیـــــــــــة ابطرقـــــــــــة عشـــــــــــوائیة 

) 16(والریاضــــــــــــیة بالجلفــــــــــــة وكــــــــــــان حجــــــــــــم العینــــــــــــة 
طالـــــــــب تـــــــــم تقســـــــــیمهم إلـــــــــي مجمـــــــــوعتین متكـــــــــافئتین 
إحــــــــــداهما تجریبیــــــــــة والأخــــــــــرى ضــــــــــابطة قــــــــــوام كــــــــــل 

وقـــــــــد اســـــــــتخدم الباحـــــــــث المـــــــــنهج , طلبـــــــــة) 8(منهـــــــــا 
أمـــــــــا فیمـــــــــا , التجریبـــــــــي لملائمتـــــــــه لطبیعـــــــــة الدراســـــــــة 

یخــــــص أهـــــــم النتــــــائج التـــــــي توصــــــلت إلیهـــــــا الدراســـــــة 
أن هنــــــــاك فــــــــروق بــــــــین العینیتــــــــین فــــــــي    فقـــــــد كانــــــــت

بعـــــــض المتغیـــــــرات البدنیـــــــة ومســـــــتوي الانجـــــــاز وهـــــــذا 
  .لصالح المجموعة التجریبیة

ــــــــــــــــة   - التحمــــــــــــــــل   -: الكلمــــــــــــــــات المفتاحی
مســـــــــــــــــتوى  - المتغیـــــــــــــــــرات البدنیـــــــــــــــــة -اللاهـــــــــــــــــوائي 
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Abstract : 

In general, the study aimed to know the development 
of anaerobic endurance and its effect on some physical 
variables and the level of achievement of a 500 meter runner. 
Where the study sample was chosen randomly for students of 
the Institute of Physical and Sports Education in Djelfa, and 
the sample size was (16) students who were divided into two 
equal groups, one is experimental and the other is a strength of 
each (8) students. The researcher used the experimental 
approach to its relevance to the nature of the study. As for the 
most important results of the study, there were differences 
between the two samples in some physical variables and the 
level of achievement and this is in favor of the experimental 
group. 

Keywords: - anaerobic endurance - physical 
variables - achievement level 
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  : ومشكلة البحث مقدمةال
هدت العاب القوي فى الآونة الأخیرة تطوراً عالیاً بدرجة ملحوظة فى تحطیم ش  

الأرقام القیاسیة حتي وصل إلي حد الإعجاز البشري ویرجع الفضل فى ذلك إلي التقدم 
العلمي الواضح فى علوم الریاضة المختلفة مثل علم التدریب والبیولوجي والمیكانیكا الحیویة 

الریاضي ، وما تمنحها هذه العلوم فى تطویر نظم التدریب وتحسین  والكیمیاء الحیویة والطب
  .طرق الأداء

أن تقدم المستویات الریاضیة یعتمد علي عدة ) مLamp )1984لامب ویشیر 
عوامل منها الإرتقاء بالمستوي الوظیفي لأجهزة الجسم الریاضي ویتأتي ذلك عن طریق 

حسین النتائج والوصول إلي أعلي مستویات تطویر طرق وأسالیب التدریب التي تهدف إلي ت
  . الإنجاز حیث تلعب طرق التدریب دورها الهام نحو هذا الهدف

إلي أن عملیة الإعداد البدني والوظیفي العام ) م1990(محمد عثمان كما یشیر   
والخاص للاعبي المسافات الطویلة تعتمد علي إكسابهم قدراً معیناً من كل من الطاقتین 

واللاهوائیة بنسب مختلفة ، كما أنه من المعروف أن الطاقة اللاهوائیة تعتمد فى الهوائیة 
بنائها وتطویرها علي مستوي جید من الطاقة الهوائیة ، أي أن عملیة البدء فى تدریب الطاقة 

  )299:  10.(اللاهوائیة لابد وأن تعتمد علي مستوي جید من الطاقة الهوائیة
أن المتغیرات  )م1993(الفتاح وأحمد نصر الدین  أبو العلا عبدویوضح كل من   

الفسیولوجیة تعطي تقییماً عاماً عن كفاءة الجهاز الدوري التنفسي وقدرة العضلات علي 
  )95:  3.(العمل فى غیاب الأكسجین 

ویضیفا أیضاً أن تحمل السرعة یحتاجه كلاً من متسابقي المسافات القصیرة والطویلة علي 
فى بعض الأحیان یتطلب الأمر أن یزید متسابقي المسافات الطویلة من السواء ، حیث أنه 

  )95:  3.(سرعتهم خاصة عند نهایة السباق 
أن العمل العضلي یمكن أن یستمر فى حالة عدم  )م1985(العلا عبد الفتاح ویشیر أبو 

هایة كفایة الأكسجین كما یحدث عند الإعتماد علي الطاقة اللاهوائیة لزیادة السرعة فى ن
السباحة ، ویضیف أیضاً أن لاعبي الجري للمسافات المتوسطة والطویلة لا یمكن أن یحققوا 

:  1.(نتائج علي المستوي الدولي ، إذا لم تكن عندهم الطاقة اللاهوائیة علي درجة عالیة
51-56(  

أن التحمل اللاهوائي یعتمد علي تغیب  )م1999(بسطویسي أحمد ویوضح 
  )189:  5.(ن أو التحمل اللاهوائي للجلوكوز حامض الفوسفوكریاتی
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العمل اللاهوائي علي انه العمل الذي یتم فى غیاب  )م1983(فاروق عبد الوهاب ویعرف 
  )72:  9.(الأكسجین أو دون كمیة كافیة منه

أن العمل اللاهوائي هو عبارة عن متغیرات لاهوائیة  )مLamp )1984لامب بینما یري 
یائیة تحدث فى العضلات العاملة والتي من خلالها تنتج الطاقة ینتج عنها تغیرات كیم

  )210:  19.(اللازمة لأداء المجهود مع عدم استخدام أكسجین الهواء الجوي
التحمل اللاهوائي علي أنه قدرة العضلة علي  )مFox )1984فوكس ویعرف 

ث إلي 30(ح مدتها من العمل لأطول فترة زمنیة فى إطار إنتاج الطاقة اللاهوائیة والتي تتراو 
بأقصي شدة ویتطلب ذلك كفاءة فى قدرة العضلة عل تحمل الأكسجین وزیادة قدرتها ) ق3

  )28: 17.(علي استخدام نظم الطاقة اللاهوائیة وتحمل زیادة نسبة حامض اللاكتیك
أن تنمیة الإمكانیات اللاهوائیة تتطلب تنفیذ أحجام  )م1997(أبو العلا عبد الفتاح یري 

یبیة كبیرة مع استخدام شدة تزید من العتبة الفارقة اللاهوائیة ، أي الشدة التي تؤدي إلي تدر 
  )169:  2.(لتر/ مللي مول  4-3زیادة تركیز حامض اللاكتیك فى الدم من 

أن هناك نوعین من طریقة التدریب الفتري  )م1999(عادل عبد البصیر ویضیف 
إلي تنمیة التحمل العام والتحمل الخاص وكذلك هما التدریب الفتري منخفض الشدة ویهدف 

تنمیة عمل الجهازین الدوري والتنفسي وتحسین القدرة اللاهوائیة ، أما التدریب الفترة مرتفع 
الشدة فیهدف إلي تنمیة السرعة ، تحمل السرعة ، تحمل القوة ، القوة الممیزة بالسرعة 

رتفاع شدة الحملوتحسین القدرة اللاهوائیة نتیجة العمل فى غیاب ا ٕ             .لأكسجین وا
)7  :199-121(  

وتنحصر مشكلة البحث على المتطلبات البدنیة الخاصة بمسابقات ألعاب القوي 
متر جري ، حیث تعتبر ریاضة ألعاب القوي من الریاضات التي  5000خصوصاً سباق 

إمكانیات الفرد وقدرته  تتمیز بموضوعیة الإنجاز الرقمي الذي یكون غالباً مؤشراً صادقاً عن
علي تحقیق مسافة السباق فى أقل زمن ممكن معتمداً فى ذلك على إكتسابه للمتغیرات 
الفسیولوجیة العالیة الناتجة من عملیة التكیف لجرعات التدریب المختلفة وتحقیقاً للمعلومات 

إلیه العلم  والعلوم الخاصة والمرتبطة بأسلوب التدریب فى ألعاب القوي علي أحدث ما وصل
  .الحدیث والتكنولوجیا المرتبطة بعلم التدریب

ولقد لاحظ الباحث أن هناك بعضاً من أوجه القصور فى البرامج التي أهملت 
تنمیة التحمل اللاهوائي وماله من أثر فعال فى رفع الكفاءة الوظیفیة للأجهزة الحیویة وهذا 

قورنت بالمستویات القاریة والعالمیة، لذا  یتضح من المستویات القاریة المسجلة محلیاً إذا ما
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وقع إختیار الباحث علي موضوع البحث حیث تعتبر هذه المسابقة من أهم مسابقات الجري  
میة عنصر تحمل التي تتطلب جهداً كبیراً والاستمرار فى أداء هذا الجهد مما یؤكد علي أه

ة عمل نظامي الطاقة الهوائي متر جري والذي یستخدم فیه بالضرور 5000السرعة لعدائي 
واللاهوائي فى محاولة عملیة للتعرف علي بعض المعلومات والنتائج القائمة علي أسس 

  .علمیة لإمكان الإرتقاء بالمستوي الرقمي فى المسابقة قید البحث
  :هدف البحث 

التعرف علي تأثیر تنمیة التحمل اللاهوائي علي بعض المتغیرات البدنیة ومستوي   
  .متر5000از لسباق الانج

  :فروض البحث 
توجد فروق دالة إحصائیاً بین القیاسین القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة فى  -1

   متر 5000لدى عدائي  زبعض المتغیرات البدنیة ومستوي الانجا
توجد فروق دالة إحصائیاً بین القیاسین القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة فى  -2

 .متر 5000لدى عدائي  زومستوي الانجابعض المتغیرات البدنیة 
توجد فروق دالة إحصائیاً بین المجموعتین التجریبیة والضابطة فى بعض  -3

متر لصالح المجموعة  5000لدى عدائي  زالمتغیرات البدنیة ومستوي الانجا
  .  التجریبیة 

  :الدراسات المشابهة أو المرتبطة
  :الدراسات العربیة -أ
تحدید عتبة التغیر اللاهوائي كأحد (دراسة عن  )13)(م1984(یوسف دهب أجري  -1

  ).طرق إختبار الإعداد الخاص لمتسابقي الجري والمشي للمستویات العالیة
وقد هدفت الدراسة للتعرف علي مستوي الإعداد البدني الخاص لدي عدائي المسافات  -

  . المتوسطة والطویلة ومتسابقي المشي
عدائیین مسفات ) 8(لاعباً قسموا إلي مجموعتین الأولي ) 13(وقد تم إختیار العینة من  -

  .لاعبین من متسابقي المشي) 5(متوسطة وطویلة ، والثانیة 
وقد  أظهرت النتائج أن درجة تركیز حامض اللاكتیك فى الدم عند متسابقي الجري  -

م المحافظة والمشي یزداد تبعاً لمعدلات السرعة كما أن اللاعبین ذو المستوي المرتفع یمكنه
  .علي سرعة الأداء مع عدم زیادة تراكم حامض اللاكتیك فى الدم
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أثر الحمل البدني مختلف الشدة (دراسة بعنوان  )8) (م1985(عویس الجبالي أجري -2
  )علي دینامیة معدل القلب خلال فترة الاستشفاء لمتسابقي الجري

لشدة علي دینامیة معدل القلب وقد هدفت الدراسة للتعرف علي أثر الحمل البدني مختلف ا-
  .خلال فترة الاستشفاء بعد أداء أحمال بدنیة مختلفة الشدة لمتسابقي الجري 

متسابقاً من متسابقي الدرجة الأولي فى سباقات المسافات ) 27(واشتملت العینة علي -
  .المتوسطة والطویلة ، واستخدم المنهج التجریبي

دل النبض أثناء فترة الاستشفاء بزیادة شدة الحمل وقد أظهرت النتائج ارتباط زیادة مع-
  .البدني المستخدم

برنامج بعنوان استهدفت وضع  )29)(م1994(محمود عطیة نجیب دراسة قام بها -3
تدریبي مقترح لتنمیة التحمل الدوري التنفسي وأثره علي المستوي الرقمي لدي متسابقي 

لاعب من منتخب الأندیة ) 2(ة البحث واشتملت عین متر 5000المسافات الطویلة للجري 
والشركات واستخدم الباحث المنهج التجریبي ، وأشارت النتائج إلي تحسن الحد الأقصى 
لاستهلاك الأكسجین المطلق والنسبي وتحسن فى ضغط الدم الانقباضي والانبساطي وتحسن 

السعة الحیویة  دلیل الكفاءة البدنیة وكذلك انخفاض فى معدل النبض فى الراحة وتحسن فى
النسبیة ، وكذلك انخفاض نسبة الكولسترول فى الدم وكذلك زیادة نسبة الهیموجلوبین فى 

  .الدم
إیقاع القلب كمؤشر لتغیرات میكانیزم ( دراسة عن) 14)(م1995(یوسف دهب أجري -4

المسافات المتوسطة (الأجهزة الداخلیة لتنمیة الكفاءة الوظیفیة للاعبي ألعاب القوي 
  ).طویلةوال
وهدف الدراسة تأثیر تغیرات میكانیزم الأجهزة الداخلیة علي القلب أثناء عملیات التدریب -

  .للاعبي المسافات المتوسطة والطویلة التي تتمیز بالحركة الدوریة المتكررة
  .لاعباً تحت عشرین سنة ، واستخدم المنهج التجریبي) 14(وبلغت العینة -
یق تغیرات رد فعل القلب یمكن تشخیص وتغیر مستوي وكانت أهم لنتائج أن عن طر -

  .الأعداد الخاص
تأثیر تطویر القدرات الهوائیة (دراسة بعنوان  )4)(م2002(السید بسیوني أجري -5

واللاهوائیة علي بعض المتغیرات البیوكیمیائیة والفسیولوجیة والمستوي الرقمي لمتسابقي 
  ).المسافات المتوسطة



 

 

50 

التعرف علي العلاقة بین تطویر القدرات الهوائیة واللاهوائیة علي وتهدف الدراسة إلي -
  .بعض المتغیرات البیوكیمیائیة والفسیولوجیة والمستوي الرقمي لمتسابقي المسافات المتوسطة

  .سنة) 22-18(متسابقین تراوحت أعمارهم ) 10(بلغت العینة -
  .المنهج المستخدم التجریبي-
ت الهوائیة واللاهوائیة أدت إلي تحسین المتغیرات وتوصلي إلي أن تطویر القدرا-

  . الفسیولوجیة والبیوكیمیائیة والمستوي الرقمي لمتسابقي المسافات المتوسطة
  :الدراسات الأجنبیة- ب
التحلیل ( دراسة بعنوان) 21) (مMichel Apollock )1980میشیل ابولوك أجري -1

  ).من عدائي المسافاتالتفاضلي للمتغیرات الفسیولوجیة بین نخبة جیدة 
هدف الدراسة هو التعرف علي الفرق بین الحد القصي لاستهلاك الأكسجین كمتغیر هام -

  .من المتغیرات الفسیولوجیة بین متسابقي الماراثون وجري المسافات الطویلة والمتوسطة
) 8(متسابق من المنتخب الأمریكي موزعة علي ثلاث مجموعات ) 28(بلغت العینة -

  .مسافات متوسطة) 8(مسافات طویلة ، ) 12(،  ماراثون
  .استخدم المنهج الوصفي-
أهم النتائج وجود فروق دالة بین متسابقي المنتخب وبین الأفراد المختارین فى الجري -

لصالح متسابقي المنتخب، ووجد أن متسابقي الماراثون أقل فى نسبة تركیز حامض اللاكتیك 
أداء الحمل الأقل من الأقصى ، ووجد أن متسابقي  وهذا مؤشر على كفاءتهم وذلك عند

  .المسافات الطویلة حققوا مستویات أفضل فى الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجین
دراسة  )16) (مBoraezyn and Zdanowiez )1987بورازین وزدانویز أجري -2

تقدیر شدة تدریبات التحمل لمتسابقي الجري معتمدة علي العتبة الفارقة (بعنوان 
  ).اللاهوائیة

وقد هدفت الدراسة تحدید الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجین وكل من النبض وتركیز  -
  .حامض اللاكتیك عن طریق دلالة العتبة الفارقة اللاهوائیة

  .لاعبین مسافات متوسطة وطویلة) 6(بلغت العینة - 
  .وكان المنهج المستخدم هو المنهج التجریبي-
حد الأقصى للأكسجین والنبض وتركیز حامض اللاكتیك هي التي وكانت أهم النتائج أن ال-

  . اختلفت جداً وكانت أقل عند الدقیقة الثلاثین من التدریب
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دراسة ) 18)(مHakkinen and Myllyla )1990هاكثین ومیلیالا أجري كل من -3
دراسة علي الآثار الشدیدة علي التعب العضلي والاستشفاء علي إنتاج القوة ( بعنوان

  ).والاسترخاء عند ریاضي القوة والتحمل والقدرة
من حمل % 60وتهدف الدراسة التعرف علي الآثار الشدیدة للتعب الناتج عن استمرار -

  .أیزومتري علي إنتاج القوة وممیزات الاسترخاء لعضلات الرجل الباسطة 
  .للقوة) 9(للقدرة ، ) 6(لاعبي تحمل ، ) 9(ریاضي ، ) 24(بلغت العینة -
  .استخدم المنهج التجریبيو -
كانت أهم النتائج تخصص وتفضل مثیرات تدریبیة طویلة التأثیر وبالتالي تمیز المكونات -

  .أو العناصر الخاصة لعملیات إنتاج الطاقة والعملیات العصبیة العضلیة الحادثة
التوصیة بإستخدام قیاسات ( دراسة بعنوان) 15) (مBillat )1996بیلات أجري -4

  .)الدم للتنبؤ بالأداء فى التدریب والسیطرة علي التدریب لعدو المسافات الطویلة لاكتات
هدفت الدراسة للتعرف علي إظهار أهمیة السرعة حیث أنها تعتبر الدلیل علي الأداء فى -

  .كل الأحداث التي تعتمد قواعدها وتستند علي الحركة والتنقل فى مختلف القیود المیكانیكیة
  .لاعب) 12(بلغت العینة -
  .استخدم المنهج الوصفي-
أهم النتائج أن العتبة الفارقة للاكتات تعتمد علي العلاقة بین السرعة وامتصاص الأكسجین -

  .ق2-1وبالنسبة لقیاس لاكتات الدم بعد المنافسة فى الأحداث القصیرة تتراوح  من
  :إجراءات الدراسة

  .المجال الزمني –ال المكاني المج –المجال البشري : مجالات الدراسة : أولاً  
  :طرق الدراسة: ثانیاً 

  .الإجراء التنفیذي –الإجراء الإداري  –الإجراء الإحصائي  –الإجراء الفني 
  :مجالات البحث

  :المجال البشري: أولاً 
تم إختیار العینة بالطریقة العمدیة حیث وقع إختیار الباحث علي طلبة معهد التربیة البدنیة 

طالب تم تقسیمهم إلي مجموعتین متكافئتین ) 16(لجلفة وكان حجم العینة والریاضیة با
  .طلبة) 8(إحداهما تجریبیة والأخرى ضابطة قوام كل منها 

  :المجال المكاني: ثانیاً 
  .قام الباحث بعمل الدراسة بمضمار ألعاب القوي معهد التربیة البدنیة والریاضیة بالجلفة 
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  :المجال الزمني: ثالثاً 
  .م 21/12/2019م وحتى 1/10/2019الدراسة في الفترة من  تمت  

  :المنهج المستخدم 
استخدم الباحث المنهج التجریبي علي مجموعتین إحداهما تجریبیة والأخرى   

  .ضابطة
  :طریقة البحث 

  :الإجراء الفني: أولاً 
م التوصل من قام الباحثان بتحدید أهم الاختبارات البدنیة لقیاس العناصر البدنیة والتي ت- أ

  .خلال المسح الشامل للمراجع العلمیة والدراسات المرتبطة
  .م عدو100اختبار -  .م عدو30اختبار -
  .م عدو400اختبار -  .م عدو600اختبار -
  .اختبار الوثب الطویل من الثبات-  .م عدو1200اختبار -
اختبار (اختبار الانبطاح المائل من الوقوف -  .اختبار الوثب العمودي-

  )بربي
    .اختبار ثني الجذع من الوقوف-

  : الأدوات 
  .رستامیتر لقیاس الطول -
 .میزان طبي لقیاس الوزن -
لقیاس الزمن مقدراً بالثاني حتي  Stop Watchعدد أربع ساعات إیقاف  -

 .ث1/10
 .سم 35×  35×  35صندوق خشبي أبعاده  -
 .صندوق مقسم وكرات طبیة ودمبلز -
  :الإجراء الإحصائي: ثانیاً 

تمت المعالجات الإحصائیة للبیانات بإستخدام المتوسطات والإنحراف المعیاري،   
  . اختبار ولككسون

  :الإجراء الإداري : ثالثاً 
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تم الترتیب مع إدارة الكلیة والمخازن وذلك فیما یخص الأدوات والأجهزة كما تم   
  التنسیق مع المجموعة قید الدراسة حسب مواعید التدریبات 

  
  )1(جدول 

المتوسط الحسابي والانحراف المعیاري والوسیط ومعامل الالتواء لكل من المتغیرات السن 
  والطول والوزن والعمر التدریبي لأفراد عینة البحث

                                   
  16=ن

  البیان
وحدة 
  القیاس

المتوسط 
  الحسابي

الانحراف 
  الوسیط  المعیاري

معامل 
  الالتواء

  1.314-   18  0.398±   17.73  سنة  السن
  0.344  174.5  5.266±   175.14  سم  الطول
  1.488-   72.5  6.121±   68.84  كجم  الوزن

  0.753  2.4  0.681±   3.7  سنة  العمر التدریبي
 17.73(لاعب متوسط أعمارهم ) 16(أن عدد افراد عینة البحث ) 1(یوضح جدول 

،  68.84(نهم ، ومتوسط أوزا) 5.266± ،  175.14(ومتوسط أطوالهم ) ±0.398
  )0.681± ،  3.7(ومتوسط العمر التدریبي ) ±6.121

بالإضافة إلي أن معال الالتواء لأفراد عینة البحث فى كل من المتغیرات انحصرت بین 
  .مما یدل علي اعتدال المنحني التكراري وتجانس أفراد عینة البحث) 3± (معامل التواء 

  :تكافؤ عینة البحث-
تكافؤ بین المجموعتین التجریبیة والضابطة فى متغیرات السن والطول تم إجراء عملیات ال-1

  )2(والوزن والمر التدریبي قید البحث ، كما هو موضح بجدول 
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  )2(جدول 
  التكافؤ بین عینة البحث فى متغیرات السن والطول والوزن والعمر التدریبي قید البحث

 =  

  البیان
وحدة 
  القیاس

) ى(مة قی  متوسط الرتب  مجموع الرتب
المحسوبة من 
اختبار مان 

  ویتني

مستوي 
  ضابطة  تجریبیة  ضابطة  تجریبیة  الدلالة

  غیر دالة  27.00  7.00  8.00  63.00  71.00  سنة  السن
  غیر دالة  20.00  8.88  6.13  78.00  56.00  سم  الطول
  غیر دالة  16.5  9.31  5.7  81.5  52.5  كجم  الوزن
العمر 
  التدریبي

  غیر دالة  18.5  5.93  9.06  54.5  79.5  سنة

) 2(یوضح جدول ) 13(تساوي ) 0.05(الجدولیة عند مستوي معنویة ) ي(قیمة   
عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین المجموعة التجریبیة والمجوعة الضابطة فى 

  .مما یدل علي تكافؤ المجموعتین) السن ، الطول ، الوزن ، العمر التدریبي(متغیرات 
ار مان ویتني للتعرف علي مستویات الدلالة الإحصائیة للفروق بین تم تطبیق إختب-2

  .المجموعتین التجریبیة والضابطة فى المتغیرات البدنیة والفسیولوجیة قید البحث
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  )3(جدول 
  دلالة الفروق الإحصائیة بین القیاسات القبلیة للمجموعتین التجریبیة والضابطة 

  البحثفى المتغیرات البدنیة قید 

وحدة   البیان
  القیاس

  المجموعة الضابطة
  8=ن

  المجموعة التجریبیة
  8=ن

) ى(قیمة 
المحسوبة 
من اختبار 
  مان ویتني

مستوي 
مجموع   الدلالة

  الرتب
متوسط 
  الرتب

مجموع 
  الرتب

متوسط 
  الرتب

  غیر دال  16.50  9.31  81.50  5.69  52.50  ث  م عدو30
  غیر دال  23.50  8.44  74.50  6.56  59.50  ث  م عدو100
  غیر دال  20.5  8.81  77.50  6.19  56.50  ق  م عدو400
  غیر دال  18.00  9.13  80.00  5.87  54.00  ق  م جري600

م 1200
  غیر دال  16.00  9.38  82.00  5.62  52.00  ق  جري

الوثب 
العریض من 

  الثبات
  غیر دال  29.00  7.75  69.00  7.25  65.00  سم

وثب 
  عمودي

  غیر دال  25.50  6.81  61.50  8.19  72.50  سم

  غیر دال  24.00  8.38  74.00  6.62  60.00  مرة  تحمل قوة
  غیر دال  17.50  5.81  53.50  9.19  80.50  سم  مرونة

المستوي 
  الرقمي

  غیر دال  12.50  9.81  85.50  5.19  48.50  ق

  13) = 0.05(الجدولیة عند مستوي معنویة ) ي(قیمة 
ائیة بین المجموعة التجریبیة عدم وجود فروق ذات دلالة إحص) 3(یتضح من جدول 

) ي(المحسوبة أكبر من ) ي(والمجموعة الضابطة فى المتغیرات البدنیة حیث كانت قیمة 
  .الجدولیة مما یدل علي تكافؤ المجموعتین فى المتغیرات البدنیة قید البحث

  :الإجراء التنفیذي : رابعاً 
سلوب للعمل خلال قام الباحثان بعمل دراسة إستطلاعیة للوصول إلي أمثل أ  

  .م 23/9/2019م وحتي 20/9/2019الدراسة الأساسیة وذلك من 



 

 

56 

  :هدف الدراسة 
  .تفهم أفراد العینة للقیاسات المطلوبة منهم ودور كل منهم أثناء العمل -1
 ).البرنامج(دراسة أسلوب العمل خلال الدراسة الأساسیة  -2
 .یة وأهداف الدراسةتطبیق أجزاء البرنامج التدریبي الموضوع لتقدیر مدي صلاح -3

  :خصائص الحمل للبرنامج التدریبي
أربعة وحدات تدریب أسبوعیة ) 4(أسبوع بواقع ) 12(نفذ البرنامج التدریبي لمدة  -

واحتوت الوحدات التدریبیة علي تدریبات العدو والجري ، والتدریبات باستخدام 
  .المدرجات

فى الدقیقة علي أساس  تم تحدید مستویات شدة الحمل تبعاً لمعدل ضربات القلب -
 :الهرم التدریبي لتنمیة لیاقة الطاقة كما یلي 

o  من أقصي معدل لضربات القلب% 70الأساس الهوائي حتي. 
o  من أقصي معدل لضربات القلب% 85العتبة اللاهوائیة حتي. 
o  من أقصي معدل لضربات القلب% 95التدریب اللاهوائي حتي. 
o  ت القلبمن أقصي معدل لضربا% 100السرعة حتي. 

  :ویحسب أقصي معدل لضربات القلب من المعادلة الآتیة  -
  .عمر اللاعب – 220= أقصي معدل لضربات القلب 

بالنسبة لتدریبات العدو والجري أیام السبت ، الأحد ، الثلاثاء ، الخمیس تم التدریب بشدة 
  :متوسطة وحتي حدود القدرة مع التدرج فى الحمل من خلال 

  .تدریجیاً ) وحدة المسافة(التكرار  زیادة عدد مرات -
 .الزیادة المتدرجة فى سرعة العدو أو جري المسافة -
للعودة إلي               ) النشطة(التغییر التدریجي فى فترات الراحة البینیة  -

  .ق/نبضة 130-140
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  )5(جدول 
  دلالة الفروق الإحصائیة بین القیاسین القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة 

  فى المتغیرات البدنیة الخاصة قید البحث
                      

  8=ن

  البیانات  
      
  الإحصائیة
  المتغیرات
  البدنیة

وحدة 
  القیاس

  متوسط الرتب  مجموع الرتب  العدد

) ذ(قیمة 
المحسوبة 
  من ولككسن

مستوي 
  الدلالة

+  -  +  -  +  -  

  دال  1  5  1  34  1  1  7  ث  م عدو30
  دال  1  5  1  34  1  1  7  ث  م عدو100
  دال  صفر  4.5  صفر  35  صفر  8  صفر  ق  م عدو400
  دال  صفر  4.5  صفر  35  صفر  8  صفر  ق  م جري600

م 1200
  دال  صفر  4.5  صفر  35  صفر  8  صفر  ق  جري

المستوي 
  دال  صفر  4.5  صفر  35  صفر  8  صفر  ق  الرقمي

  دال  صفر  صفر  4.5  صفر  35  صفر  8  مرة  تحمل قوة
  دال  صفر  صفر  4.5  صفر  35  صفر  8  سم  مرونة
الوثب 
  دال  2.5  2.5  4.77  2.5  32.5  1  7  سم  العریض

  دال  صفر  صفر  4.5  صفر  35  صفر  7  سم  وثب عمودي
  3) = 0.05(الجدولیة عند مستوي معنویة ) ذ(قیمة 

وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاسین القبلي والبعدي ) 5(یتضح من جدول 
  ) 0.05(ح القیاس البعدي عند مستوي دلالة للمجموعة الضابطة فى المتغیرات البدنیة لصال
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  :عرض نتائج الفرض الثاني
دلالة الفروق الإحصائیة بین القیاسین القبلي والبعدي للمجموعة ) 7(یبین جدول   

  .التجریبیة فى المتغیرات البدنیة قید البحث
  )7(جدول 

  جریبیة دلالة الفروق الإحصائیة بین القیاسین القبلي والبعدي للمجموعة الت
  فى المتغیرات البدنیة الخاصة قید البحث

  البیانات  
      
  الإحصائیة

  
  المتغیرات
  البدنیة

وحدة 
  القیاس

) ذ(قیمة   متوسط الرتب  مجموع الرتب  العدد
المحسوبة 

من 
  ولككسن

  مستوي الدلالة
+  -  +  -  +  -  

  دال  صفر  4.5  صفر  35  صفر  8  صفر  ث  م عدو30
  دال  صفر  4.5  صفر  35  صفر  8  صفر  ث  م عدو100
  دال  صفر  4.5  صفر  35  صفر  8  صفر  ق  م عدو400
  دال  صفر  4.5  صفر  35  صفر  8  صفر  ق  م جري600
  دال  صفر  4.5  صفر  35  صفر  8  8  ق  م جري1200

  دال  صفر  4.5  صفر  35  صفر  صفر  8  ق  المستوي الرقمي
  دال  صفر  صفر  4.5  صفر  35  صفر  8  مرة  تحمل قوة
  دال  صفر  صفر  4.5  صفر  35  صفر  8  سم  مرونة

  دال  صفر  صفر  4.5  صفر  35  صفر  8  سم  الوثب العریض
  دال  صفر  صفر  4.5  صفر  35  صفر  8  سم  وثب عمودي

  3) = 0.05(الجدولیة عند مستوي معنویة ) ذ(قیمة 
وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاسین القبلي والبعدي ) 7(یتضح من جدول 

  ) 0.05(بدنیة لصالح القیاس البعدي عند مستوي دلالة للمجموعة التجریبیة فى المتغیرات ال
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  :عرض نتائج الفرض الثالث
  )9(جدول 

  دلالة الفروق الإحصائیة بین القیاسات البعدیة للمجموعة الضابطة والتجریبیة 
  فى المتغیرات البدنیة الخاصة قید البحث

   

  البیان
وحدة 
  القیاس

  المجموعة الضابطة
  8=ن

  بیةالمجموعة التجری
  8=ن

) ى(قیمة 
المحسوبة من 
اختبار مان 

  ویتني

مستوي 
مجموع   الدلالة

  الرتب
متوسط 
  الرتب

مجموع 
  الرتب

متوسط 
  الرتب

  دال  7.00  10.50  91.00  5.40  45.00  ث  م عدو30
  دال  10.50  10.06  87.50  5.90  48.50  ث  م عدو100
  دال  9.50  10.9  88.50  5.82  47.50  ق  م عدو400
  دال  1.50  15.31  97.50  4.68  38.50  ق  م جري600
  دال  4.00  10.88  94.00  5.11  42.00  ق  م جري1200

المستوي الرقمي 
  دال  4.50  10.81  93.50  5.17  42.50  ق  جري5000لـ

  دال  11.00  9.94  86.50  6.03  49.50  مرة  تحمل قوة
  دال  5.50  10.81  93.50  5.17  42.50  سم  مرونة

الوثب العریض من 
  دال  6.00  10.63  92.00  5.33  44.00  سم  الثبات

  دال  9.50  10.19  88.50  5.75  47.00  ق  وثب عمودي

  13) = 0.05(الجدولیة عند مستوي معنویة ) ي(قیمة 
وجود فروق ذات دلالة إحصائیة فى القیاس البعدي بین المجموعتین ) 9(یتضح من جدول 

الضابطة والتجریبیة فى المتغیرات البدنیة ولصالح المجموعة التجریبیة ، حیث كانت قیمة 
الجدولیة مما یدل علي وجود فروق ذات دلالة إحصائیة ) ي(المحسوبیة أقل من قیمة ) ى(

وذلك یشیر إلي تفوق المجموعة التجریبیة علي المجموعة ) 0.05(عند مستوي دلالة 
الضابطة فى المتغیرات البدنیة والمستوي الرقمي قید البحث ویرجع ذلك إلي تأثیر البرنامج 

  .التدریبي المقترح
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  :التحقق من صحة الفرض الأول - 1
فى ) 0.05(وجود فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوي ) 5(یتضح من جدول   

جمیع المستویات البدنیة والمستوي الرقمي بین القیاسین القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة 
ولصالح القیاس البعدي ، ومن ذلك یتضح مدي التقدم الحادث فى القیاس ، حیث یعزي 
الباحث ذلك التقدم إلي فاعلیة البرامج التدریبیة حیث عملت علي تحسین المتغیرات والبدنیة 

  .بدورها علي المستوي الرقمي والتي انعكست
  :التحقق من صحة الفرض الثاني - 2

فى جمیع ) 0.05(وجود فروق دالة إحصائیاً عند مستوي ) 7(یتضح من جدول   
المتغیرات البدنیة والمستوي الرقمي بین القیاس القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة فى كلا 

ویعزي الباحث هذه ) تحمل القوة –سرعة القوة الممیزة بال –تحمل السرعة  –السرعة (من 
الفروق والتقدم لدي المجموعة التجریبیة إلي تحسن الحالة البدنیة للاعبین مما إنعكس بدوره 
علي تسجیل أرقام أفضل فى العناصر البدنیة هذا بالإضافة إلي إتباع الأسلوب العلمي فى 

  .بناء البرنامج التدریبي
أن تحسن المستوي الرقمي نتیجة  )6)(م2004(علي حمدي محمد ویتفق هذا مع دراسة 

عویس الجبالي لتحسن القدرات البدنیةوتطبیق تدریبات نتیجة التحمل اللاهوائي وكذلك دراسة 
  .بإرتباط النبض أثناء فترة الاستشفاء بزیادة شدة الحمل البدني المستخدم )8) (م1985(

علي المجموعة التجریبیة والذي یحتوي مما سبق یري الباحث أن البرنامج التدریبي المطبق 
علي تدریبات لتنمیة الصفات البدنیة العامة والخاصة وتدریبات لتحسین وتطویر التحلیل 
الهوائي واللاهوائي كان فه تأثیر إیجابي علي تحسین المستوي الرقمي لأفراد المجموعة 

  .التجریبیة وبذلك یكون الفرض الثاني قد تحقق
  :فرض الثالثالتحقق من صحة ال- 3

فى جمیع ) 0.05(وجود فروق دالة إحصائیاً عند مستوي ) 9(یتبین من جدول   
المتغیرات البدنیة بین المجموعة التجریبیة والضابطة فى القیاس البعدي ولصالح المجموعة 
التجریبیة ، ویعزي الباحث وجود هذه الفروق إلي تأثیر البرنامج المقترح لتنمیة التحمل 

لي تطویر الصفات البدنیة اللاهوائیة بنظامیها الفوسفاتي واللاكتیكي ، وكذلك اللاهوائي ع
  .من خلال الأحجام والشدة ، وفترات الراحة ، وتحسین جمیع الصفات البدنیة

أن استخدام جرعات التدریب ذات التأثیر  )م1997(أبو العلا عبد الفتاح ویؤكد   
لأنه تعمل علي تنمیة الصفات البدنیة المختلفة المتعدد فى بدایة الموسم التدریبي ، نظراً 
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بشكل متوازن ، متعادل التأثیر بین فترات التعب والراحة وهذا بدوره یعمل على تنمیة 
الصفات الوظیفیة وعلي رأسها العمل الهوائي كم حزر من استخدام جرعات التدریب ذات 

علي الجرعات ذات الاتجاه  التأثیر الموحد فى بدایة الموسم التدریبي ، ویفضل الاعتماد
المتعدد ، وأشار إلي أن استخدام الجرعات ذات الاتجاه الموحد یؤدي إلي تحسین النتائج 
وتحسین الصفات البدنیة الخاصة والإمكانات الوظیفیة لأجهزة الجسم إلا أنها قد تعرض 

  .خلال البرنامج التدریبي) الإجهاد(الریاضي للتعب الحاد 
حث إلي أن فترة الاستشفاء تتأثر بالفروق الفردیة حیث أنه بالرغم من هذا وقد توصل البا

تشابه ظروف الریاضیین من حیث الإمكانیات الوظیفیة والبدنیة والمستوي الریاضي وحجم 
التدریب ،إلا أن عملیات الاستشفاء قد تختلف بینهم فى ضوء الفروق الفردیة ، حیث البعض 

تخلص من التعب ، بینما إذا طالت هذه الفترة للبعض الأخر یحتاج إلي تفاوت أطول نسبیاً لل
فقد یكون تأثیرها سلبي علي المستوي الذي یمكن أن یحققه الریاضي فى البطولة أو المنافسة 

   )10)(م1994(محمد حسن علاوي ویؤكد هذا 
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  :الاستنتاجات 
ئي حققت المجموعة الضابطة تقدم بسیط فى مستوي التحمل الهوائي واللاهوا -

نتیجة الانتظام فى التدریب ونتیجة تطبیق تدریبات لتنمیة الصفات البدنیة العامة 
  .متر جري 5000الخاصة مما أدي إلي تحسن المستوي الرقمي لمسابقة 

حققت المجموعة التجریبیة تقدماً ملحوظاً فى مستوي التحمل الهوائي واللاهوائي  -
العامة والخاصة بالإضافة إلي  نتیجة لتطبیق تدریبات لتنمیة الصفات البدنیة

تطبیق تدریبات لتنمیة التحمل اللاهوائي بصورة أكبر من التحمل الهوائي مما أدي 
 متر جري 5000ذلك إلي تحسن ملحوظ فى المستوي الرقمي لمسابقة 

متر جري نتیجة لتحسین القدرات البدنیة  5000تحسن المستوي الرقمي للاعبي  -
یر التحمل اللاهوائي والقدرات اللاهوائیة والتي تخدم لتطبیق تدریبات تنمیة وتطو 

م الأولي منه وكذلك فى المرحلة الأخیرة 75- 50المتسابقین فى بدایة السباق من 
 .م300-200من السباق وهي من

  :التوصیات
الاهتمام بتنمیة التحمل اللاهوائي ضمن الوحدات التدریبیة بصورة أكبر من تنمیة  -

ا من تأثیر إیجابي علي تحسین المستوي الرقمي للاعبي التحمل الهوائي لما له
  .متر جري 5000

مراعاة الاستفادة من نتائج هذه الدراسة عند تخطیط برامج التدریب لمتسابقي  -
 .المسافات الطویلة

متر 3000إجراء مثل هذه الدراسة علي مسابقات أخري فى ألعاب القوي مثل  -
  .ختلفةمتر جري ، بمراحل سنیة م 10000موانع ، 
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