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 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي
 جامعة كربلاء

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة
 الدراسات العليا / الدكتوراه

 
 

 بعض في ةمتنوع ركض بإيقاعات القاعدة الهوائية تدريبات يرتأث
  م5000راكضي  وانجاز والتحمل الهوائي الوظيفية المؤشرات

 
 أطروحة تقدم بها

 هشام حسن خضير
 

 جامعة كربلاء -الى مجلس كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة
 الدكتوراه في التربية البدنية وعلوم الرياضة شهادة وهي جزء من متطلبات نيل 

 
 إشراف 

 أ.د علاء فليح جواد  
 
 

  م2024 تموزهـ                                                1445 محرم

 



2 
 

 
 

 

 
 صدق الله العلي العظيم

 (8-1سورة العلق )                                                                       

 



3 
 

 المشرف إقرار

 الموسومة بـالاطروحة نشهد أن إعداد هذه 

الهوائية بإيقاعات ركض متنوعة في بعض المؤشرات الوظيفية والتحمل  تأثير تدريبات القاعدة)
 ( م5000الهوائي وانجاز راكضي 

لتربية البدنية في كلية ا يتحت إشراف متت قد )هشام حسن خضير(الدكتوراه التي تقدم بها طالب 
في التربية البدنية  اه درجة الدكتور جامعة كربلاء، وهي جزء من متطلبات نيل  - الرياضةوعلوم 

 وعلوم الرياضة.

 

                                             التوقيع        

 أسم المشرف: أ.د علاء فليح جواد    

 

 للمناقشة الاطروحة بناء على التعليمات والتوصيات المتوافرة ... نرشح هذه

 

 لتوقيع:ا                                                    

 رضا خالد محمدالاسم: أ. د                                                  

 معاون العميد لشؤون العلمية والدراسات العليا                                                

 عة كربلاءجام كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة                                           

                                                 /      /2024 
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 رار المقوم اللغوي إق

 الموسومة ب الاطروحة قرأت يأناشهد 

 تأثير تدريبات القاعدة الهوائية بإيقاعات ركض متنوعة في بعض المؤشرات الوظيفية)
 ( م5000والتحمل الهوائي وانجاز راكضي  

مراجعتهــــا مــــن الناحيــــة الل ويــــة أسشــــرافي واصــــبحت أسســــلوب ســــليم   ــــا   مــــن الا طــــاء قــــد تمــــت 
 .والتعبيرات الل وية غير الصحيحة ولأجله وقعت

 

 

 

 

 

 

 

 التوقيع                                                      

 الاسم: ساهرة عليوي حسين                                             

 أستاذ مساعد دكتور قب العلمي:الل                                                 

 مكان العمل: جامعة كربلاء كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة                               

 م2024/      /                                               
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 المناقشة والتقويمإقرار لجنة 

 الموسومة الأطروحةأعضاء لجنة المناقشة والتقويم، اطلعنا على هذه  أننانشهد 

تأثير تدريبات القاعدة الهوائية بإيقاعات ركض متنوعة في بعض المؤشرات الوظيفية )بـ  
 ( م5000وانجاز راكضي  والتحمل الهوائي

 

محتوياتها وفيما له علاقة بها، ووجـدنا أنهـا  ( فيهشام حسن خضير)دكتوراه وقد ناقشنا طالب ال 
 .البدنية وعلوم الرياضةفي التربية  درجة الدكتوراه  جديرة أالقبو  لنيل

  محمد جواد أ.د زيدون  الاسم:                               عباس أ.د حسين حسون الاسم:   

 عضو ا                                                    اعضو              

 أ.م.د رافد سعد هادي الاسم:                               أ.م.د حسين مناتي ساجت الاسم:

 عضو ا                                                       اعضو              

 أ.د نادية شاكر جوادالاسم: 

ا  رئيس 

ـــد قت        أجلســـته المرقمـــة )   كـــربلاءجامعة /البدنيـــة وعلـــوم الرياضـــةمجلـــل كليـــة التربيـــة مـــن قبـــل  ص 
 .م 2420/   /  ( والمنعقدة بتاريخ 

    

 التوقيع:                                         

 يباسم نايل خليل السعيد دأ.                                      

      وكالة/كربلاءجامعة  - وعلوم الرياضة ةلبدنيعميد كلية التربية ا                              

   م 2024/   /                                                            
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 الاهداء
 

 

وبابها.... علي ابن ابي  ،الى مدينة العلم .... رسولها الاكرم محمد )ص(
 طالب)ع(

....... الى الخيمة ي..... الى من علمني العطاء بدون انتظارالنعمة عل أصلإلى 
  أرجو الله ان يمد في عمرة ابي الغالي  التي تضلني بالأمان...... 

رمز الوفاء والتضحية....... الى من كان دعائها سر نجاحي وحنانها بلسم  إلى
 الحبيبة ....امي ........ من تحت اقدامهن جنان الله جراحي ... الى

 ........ خواتي  ي الغالي إلى من كانوا سندي في حياتي......... أخ
الى التي   ...... إلى هديتي من رب السماء..... الى الروح التي سكنت روحي

  ليةزوجتي الغا كانت سندي لي في مسيرتي ......
 ولدي الغالي فلذة كبدي ..... لآجلةالى زينة حياتي ونورها الى من استمر بالتقدم 

 الى من زودني بعلمهم .... أساتذتي الافاضل  
 الى كل من وقف الى جانبي ..... اصدقائي 

 ثمرة جهدي هذا .......... لهم أهدي
 

                                                                                   

 

                                                               

 هشام
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 تقديرشكر و

 

الحمد لله الذي لا يحمد سواه نحمده حمد الشاكرين ونشكره شكر الحامدين، والصلاة            
وعلى إله الطيبين الطاهرين أتقدم  )ص(والسلام على أشرف الخلق اجمعين اأا القاسم محمد 

جامعة كربلاء التي  -أجزيل الشكر والامتنان الى عمادة كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 
اتاحت لي الفرصة لإكما  دراسة الدكتوراة فيها والمتمثلة أالسيد العميد الحالي الاستاذ الدكتور 

متنان الى الاستاذ الدكتور  الد محمد المعاون وأتقدم أجزيل الشكر والا م نايل  ليل السعيديأاس
 العلمي والأستاذ الدكتور عباس عبد الحمزة المعاون الاداري لما قدماه لي من مساعدة علمية.

جواد  نادية شاكر أتقدم أالشكر والتقدير الى الاساتذة اعضاء لجنة المناقشة الاستاذ الدكتور
لتحمله معانة السفر محمد  جواد زيدون الدكتور اذ والاستعباس حسين حسون والأستاذ الدكتور 

والحضور الى كليتنا والأستاذ المساعد الدكتور حسين مناتي ساجت والأستاذ المساعد الدكتور 
لما قدما لي من نصائح وتوجيهات علمية لإتمام الأطروحة وتقويمها أالشكل رافد سعد هادي 

 الصحيح. 
أستاذي ومعلمي الاستاذ الدكتور )علاء فليح جواد(، اتقدم أالشكر والتقدير والمحبة الى 

لما قدمه لي من نصائح وتوجيهات علمية كان لها الاثر الكبير في اتمام هذا البحث أالشكل 
 زادتالمناسب الذي وفقني الله أكتابته، حيث كانت توجيهاته السند القوي في اغناء مادة البحث و 

 اه الله  ير جزاء.من  برات الباحث العلمية والعملية فجز 
على تدريسي في دراسة البكلوريوس  وشكري وتقديري الى جميع اساتذتي الذين اشرفوا   

 والماجستير والدكتوراه والى جميع زملائي في دراسة الدكتوراه. 
اتقدم أالشكر الجزيل الى مجتمع وعينة البحث وفريق العمل المساعد لما ابدوه من مساعدة       

 لا  التجارب )الاستطلاعية والقبلية والبعدية(، وأتقدم أالشكر والامتنان لكل من اسدى الي 
م افادني بنصيحة او مد لي يد العون في عملي، ذكرته او ل أخدمة، سواء من اسعفني أمصد، أو

اذكره ولكل من وقف معي وساعدني وساهم في اعداد هذا البحث واسس  الله التوفيق لكم إنه 
 سميع مجيب وأ ر دعوانا أن الحمد لله رب العالمين،

 جميعا مع حفظ الألقاب والمسميات. واتقدم أالشكر والامتنان الى السادة الحضور
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والدي  ى من تقف كلماتي عاجزة عن شكرهموبعد اتمام الأطروحة اتقدم أجزيل الشكر والامتنان ال
زوجتي الحبيبة وولدي وقره عيني  وتي الاعزاء والى سندي أالحياة او  حفظهم الله ورعاهم والدتي

 رضا أدعو الله أن يحفظهم لي.          
أتقدم أشكري الوافر وامتناني إلى قسم الدراسات العليا في الكلية متمثلة أالأستاذ الدكتور منتظر 

احب النويني لما قدموه من رعاية واهتمام فلهم مني جزيل الشكر والعرفان وأدعو لهم أالصحة ص
كما أتقدم أخالص الشكر والتقدير إلى الأستاذ الدكتور سامر عبد ،  ةقبالعا والعافية وحسن

 بذله من جهد ومساعدة طيلة الفترة الساأقة فجزاه اللهاالهادي مسؤو  شعبة الدراسات الأسبق لم
  ير الجزاء

واتوجه أالشكر والامتنان إلى استاذني فاضل في لجنة السمنار، الذين رسموا للباحث  ارطة 
الطريق فضلا عن المشورات العلمية المتواصلة الذين امنوا بها الباحث طيلة مدة الدراسة، وفقهم 

وفقهم الله، والشكر  وأتقدم أالشكر والتقدير إلى جميع اساتذتي في السنة التحضيرية، الله لكل  ير
زملائي في رحلة الدراسة حيث تشاركنا جميعا في هذه الرحلة الممتعة والصعبة ايام  موصو  إلى

وليا  كان السباق فيها على التميز والتنافل الجميل والتعاون الرائع حتى انعم الله علينا بهذه 
 النعمة العظيمة.

المقوم العلمي والل وي على لمساتهما الواضحة ومن الاحترام والتقدير يسعدني أن أشكر السادة 
اتمام الرسالة وكذلك أسجل شكري وامتناني للسادة الخبراء والمختصين الذين ساعدوني في 
إجراءات عملي البحثي، وكذلك فريق العمل المساعد الذين وضعوا جهدهم ووقتهم ولما قدموه من 

الجزاء، كما أشكر عينة البحث لالتزامهم مساعدة علمية سهلت مهمة الدراسة فجزاهم الله  ير 
بوحدات التدريبية والا تبارات كافة ومساعدتي على إنجاز الأطروحة فسسا  الله العظيم أن يوفقهم 
في مسيرتهم العلمية ويحقق لهم كل ما يطمحون اليه. ولا يفوتني أن أتوجه أالشكر والتقدير إلى 

جامعة كربلاء على  -ربية البدنية وعلوم الرياضة السادة الأساتذة وجميع زملائي في كلية الت
 حسن تعاونهم معي طوا  مشوار البحث جزاهم الله على كل  ير.

و تاما اسا  الله العلي القدير أن يجعل هذا العمل ابت اء وجهه الأعلى وان ينفعنا أما علمنا 
 ويعلمنا ما ينفعنا نعمة وفضلا انه نعم المولى ونعم النصير.

 التوفيق والله ولي

 الباحث                                                           
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 الأطروحةمستخلص 
 تأثير تدريبات القاعدة الهوائية بإيقاعات ركض متنوعة في بعض المؤشرات الوظيفية 

 م5000والتحمل الهوائي وانجاز راكضي 
 أشراف                                                          الباحث              

 علاء فليح جواد دأ.                                            هشام حسن  ضير       
 2024 -جامعة كربلاء

 متنوعة وانجاز ركض القاعدة الهوائية أإيقاعات تدريبات اعدادهدفت الاطروحة الى 
 أعض في متنوعة ركض القاعدة الهوائية أإيقاعات تدريبات التعرف على تسثير، م5000 راكضي
تدريبات )المجموعة التعرف على افضلية التسثير بين ، م5000 الوظيفية لراكضي المؤشرات

  م.5000 وانجاز والمطاولة الهوائية الضاأطة والتجريبية( في تحسين أعض المؤشرات الوظيفية
 أعـض فـي متنوعـة ركـض أإيقاعـاتالقاعـدة الهوائيـة  إيجابي لتـدريبات هنالك تسثير البحث وضفر 

فــي  متنوعــة ركــض أإيقاعــاتالقاعــدة الهوائيــة  هنالــك تــسثير إيجــابي لتــدريبات، الوظيفيــة المؤشــرات
لمجموعـة التجريبيـة عـن الضـاأطة لالتـسثير فـي افضـلية هنالـك ، م5000 وانجـاز المطاولة الهوائيـة

أســـتخدم الباحـــث المـــنه  أذ، م5000 وانجـــاز والمطاولـــة الهوائيـــة الوظيفيـــة المؤشـــرات أعـــض فـــي
وكــان مجتمــع البحــث  ،التجريبــي ذا المجمــوعتين التجريبيــة والضــاأطة وذا البيــاس القبلــي والبعــدي

والبـــالد عـــددهم  الرجـــا  النخبـــةم فئـــة 5000أعـــدائي محافظـــات الفـــرات الاوســـ   لمســـاأقة متمـــثلا 
وتــم ا تيــار عينــة البحــث أطريقــة الحصــر الشــامل اي أن المجتمــع هــو نفســة عينــة  ،( عــداء10)

الـــى مجمـــوعتين  )القرعة(وتـــم تقســـيم العينـــة أالطريقـــة العشـــوائية ،%100البحـــث أي نســـبة العينـــة 
تدريبات حديثة ترتب  مباشرة أإنجاز العدائيين وتقنين شدة التدريبات الوتم تنفيذ  ،ضاأطة وتجريبية

التـي ( % 1.25 – 1.15لانجاز من  ـلا  التـدريب أـإأ  مـن سـرعة السـباق بنسـب ) وفق هذا ا
ثمانيـة  المـنه  التـدريبيعلى المجموعة التجريبية واسـت رق تطبيـق  المنه  التدريبيتم ادراجها في 

ومــن اهــم اســتنتاجات ، ( وحــدة تدريبيــة24اســابيع وبواقــع ثــلات وحــدات تدريبيــة اســبوعيا وبواقــع )
وكثافـة  وظيفيـةال المؤشـرات تحسـينساهمت وبشكل كبير فـي  القاعدة الهوائيةأن تدريبات الباحث 
أن تـدريبات ، وتوصـل الباحـث الـى الاسـتنتاجات الاتيـة م5000لعدائي والانجاز  الحيوية التحمل 

ـــمؤشرات الوظيفيــة  تحســينســاهمت وبشــكل كبيــر فــي القاعــدة الهوائيــة  والتحمــل الهــوائي لعــدائي الـ
، ان التدريبات التي استخدمتها المجموعة التجريبية كانـت فعالـة فـي تطـوير الانجـاز لهـذه م5000

حققــت  أن تــدريبات القاعــدة الهوائيــةالمجموعــة مقارنــة أمــا تحقــق مــن انجــاز للمجموعــة الضــاأطة، 
 الافضلية على التدريبات المعتادة التي يعتمده المدربين في تحسين مت يرات البحث.
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 الفصل الأول

 التعريف بالبحث: –1
 المقدمة وأهمية البحث: 1-1

احدى الرياضات التي شملها التقدم العلمي وبشكل سريع وهذا  تعد رياضة ألعاب القوى 
ما تسكده الارقام الحالية سواء اكانت ارقام قياسية عالمية او ارقام تتخطى ساأقتها ، وهذا لا 
يتحقق الا أاستعما  افضل الطرائق العلمية المرتبطة بها كالتدريب الرياضي والفسلجة 

م احدى مساأقات العاب القوى التي 5000ومساأقة ركض ، والبايوميكانيك وغيرها من العلوم 
تتميز أالإثارة والتشويق والتنافل بين العدائين، وتعتمد هذه المساأقة في ادائها على القدرات 

ان  صوصية هذه الفعالية  ،على انتاج الطاقة أالنظام الهوائيو والوظيفية الخاصة بها البدنية 
وبالأ ص الجهاز الدوري التنفسي وذلك هزة الوظيفية للجسم تلقي عبئا كبيرا على مختلف الاج

، تعد تدريبات القاعدة لزيادة الحاجة الى استهلاك الاوكسجين اثناء اداء التدريبات او المنافسة
تحسن التحمل الهوائي وبناء قاعدة اساسية مثالية من التدريبات المهمة التي تعمل على الهوائية 

والتي تتمثل  ( م 5000 لعدائي ) التحمل  الهوائية  تحسين إناد العام، للعدائيين في فترة الاعد
لمنه  هي من المتطلبات الاساسية بتدريبات ضمن نظام الطاقة الهوائية وبالكثافة التدريبية العالية 

في عملية المفتاح الرئيل للنجاح لأنها تعد  ،في فترة الاعداد العام تدريب العدائين الناجح 
قابلية العدائين للتعامل مع الكثير  التدريب العالي الكثافة في فترة الاعداد الخاص التي تتضمن 

 .للفعاليةالخاصة من العناصر البدنية 
 الكسر القذفيو  VO2Max ينوكسجالا لاستهلاك الحد الاقصى) الوظيفية المؤشرات تعتبر 

وقدرة أجهزته  لامةالبدنية وس اللاعبعلى كفاءة  للدالة المهمة المؤشراتمن  ،الحيوية(والسعة 
ان عملية  ،الجسم التدريبية الواقعة على أجهزة  الأحما ويتوقف ذلك على طبيعة  ،الوظيفية

 أالتدريب الناجح لعدائي فعالية ) اتوفره المهمة الواجبالأمور من  تعد المؤشراتتحسين هذه ا
التدريبية للعدائين  يجب أن يهدف التدريب إلى تطوير هذه المنه  لذا فعند أعداد  ، ( م 5000

وأن يراعى فيه التدرج أالأحما  المستخدمة وعمليات الاستشفاء وطرائق وأساليب  المؤشرات
ومن هنا  ،التدريب الملائمة لتكون عملية التدريب فعالة ومؤثرة وتحقق الهدف الذي بنيت لأجله 
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وادراجها  متنوعة ركض أسيقاعات السباق سرعه من أسأطس تتكمن اهمية البحث في اعداد تدريبا
قيد الدراسة للوصو   المؤشراتللعدائيين للحصو  على نتائ  مرضية في  المنه  التدريبيضمن 

 أالعدائيين الى افضل المستويات الرياضية 

 مشكلة البحث 1-2
 يبيمها التي البطولات م في5000 فعالية لسباقالميدانية  الباحث متاأعة لا   من        
مقارنة  ذه الفعالية ه في انجاز تحقيق يف صعوبة لاحظ أن هناك المركزي لأندية العراق الاتحاد
النتائ  الأ يرة المتحققة في أطولة اندية العراق الدور الثاني حيث بلد الرقم المسجل مع 

لعالمي الذي يبلد د مع الرقم البياسي ا 14.00.58د والرقم البياسي العراقي  15.11.71
عدم قدرة العداء ية لالضعف يترتب ع فسن هذا سكيدوبالت د نجد ان الفارق كبير جدا 12.37.35

 المقننة قلت استخدام الاساليب الحديثةل نتيجةالفعالية ،  منها تتسلفتي ال لسباقمراحل ا في اتمام
صلبة وقوية كونها تخدم العدائيين لبناء قاعدة هوائية مرحلة الاعداد العام في عملية التدريب في 

اثناء التدريب العالي الكثافة  لا  فترتي الاعداد الخاص والمنافسات ومن دونها لا يستطيع 
للمستوى المطلوب وفي أعض الأحيان لا يستطيع العداء من اكما  متطلبات  الوصو  ءالعدا

 فيالى المستوى العالي الوحدة التدريبية وهذا جاء نتيجة ضعف او عدم الوصو  أالرياضي 
لذا اتجه  ، وبالتالي وصولهم الى هضبة التدريب ومن ثم عدم تحقيق الهدف المطلوب الانجاز

الباحث الى عمل  دراسة حو  هذه المشكلة من  لا  اعتماد تدريبات حديثة ترتب  مباشرة 
أإنجاز العدائيين وتقنين شدة التدريبات وفق هذا الانجاز من  لا  التدريب أإأ  من سرعة 

من اجل احدات ت يير في نوعية التدريبات للوصو  الى  % ( 1.25 – 1.15السباق بنسب ) 
 ف المطلوب.الهد

 :يهدف البحث الى 1-3
 م.5000 راكضي وانجاز متنوعة ركض أإيقاعات القاعدة الهوائية تدريبات اعداد 
  المؤشرات أعض في متنوعة ركض أإيقاعاتة القاعدة الهوائي تدريبات تسثيرالتعرف على 

 .م5000 راكضيل الوظيفية
  تحسين المطاولة في  متنوعة ركض أإيقاعات القاعدة الهوائية تدريبات تسثيرالتعرف على

  م.5000لركضي وانجاز الهوائية
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  تدريبات )المجموعة الضاأطة والتجريبية( في تحسينالتعرف على افضلية التسثير بين 
  م.5000 وانجاز والمطاولة الهوائية الوظيفية المؤشراتأعض 

 البحث  وضفر  1-4
 أعض في متنوعة ركض أسيقاعات القاعدة الهوائية باتهنالك تسثير إيجابي لتدري 

 .الوظيفية المؤشرات
 لة المطاو في  متنوعة ركض أسيقاعاتالقاعدة الهوائية  باتهنالك تسثير إيجابي لتدري

 م.5000 وانجاز الهوائية
  المؤشرات أعض فيلمجموعة التجريبية عن الضاأطة لالتسثير في افضلية هنالك 

 م.5000 وانجاز والمطاولة الهوائية الوظيفية

 مجالات البحث  1-5
سنة  20رجا  فوق م( 5000المسافات الطويلة ) ركضيالمجال البشري:  1-5-1

-2022للموسم الرياضي )، (10والبالد عددهم )وب داد الأوس  في اندية الفرات  النخبة
2023). 

 (1/3/2024( ول اية )12/1/2023المدة من ) المجال الزماني: 1-5-3
قعة الوا وعيادة الدكتور احمد الميالي، الدوليملعب كربلاء المجال المكاني:  1-5-4

 ، في محافظة كربلاء المقدسة.أالإسكان

 مصطلحات البحث:   1-6
من  هي تدريبات تعتمد على الركض أسرعة اأ  :متنوعة بأيقاعاتتدريبات  -1

%( وتعد مبياس لتقنين شدة  1.25 –%  1.15سرعة السباق بنسبة )
 ((1التدريبات.

تمد هي مقدار ما يبذله العداء من جهود هوائية عالية كونها تع :لتحمل الهوائيا -2
 دقيقة(.  70 –دقيقة  45كبر او اطو  مسافة في ازمنة محددة )أعلى ركض 

  

                                                           

(1) Canova Renato: Something New in Training The Methods , Uploaded of www.Runner 
Universe,2017. 
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 الفصل الثاني
   -الدراسات النظرية والمشابهة :  -2
 الدراسات النظرية :  2-1
   :ةتدريبات القاعدة الهوائي 2-1-1

 أقصى كمية أوكسجين يستطيع الجسم استهلاكها  لا  القاعدة الهوائيةيقصد أمصطلح         
هي تدريبات ،(1)وحدة زمنية معينة وهو ما يطلق عليها أيضا الحد الأقصى ولاستهلاك الأوكسجين

%( وتعد مبياس  1.25 –%  1.15من سرعة السباق بنسبة ) تعتمد على الركض أسرعة اأ 
م وتطيبق المعادلة عليه 100كل راضي واستخراج معد   انجاز عن طريق لتقنين شدة التدريبات

 القاعدة الهوائيةتمثل تدريبات  )2) واستخراج شدة التدريبات التي تدرج ضمن المنه  التدريبي
، وتعد ايضا  *تتطلب الاداء لفترات زمنية طويلة او متوسطةعاملا  حيويا  لمختلف الرياضات التي 

من المتطلبات الضرورية لمعظم الرياضات التي يتطلب ادائها توفير الاوكسجين اللازم لهذا 
الاداء، وتطوير الوظائف الخاصة أالجهازين الدوري والتنفسي وكذلك الجهاز العصبي ويزيد من 

لخاصة ببناء البروتوبلازم وا يرا  يزيد من القدرة على تحمل عملية الاقتصاد في مجهود الوظائف ا
والتدريب على التنظيم الهوائي تؤدي في معظم *عامل ض   التدريب لفترة طويلة من الوقت،

الاحوا  عن طريق اداء معد  مرتفع من الاحجام التدريبية بدون فترات راحة بينية، حيث يزيد 
داء متوسطة وبخاصة في اداء السرعة  لا  الموسم ( دقائق وتكون شدة الا5عن ) التكرار

( ساعة، اذ 2.5-1)( يجب ان تتراوح ما بين (ATTالتدريبي، وزمن الوحدة التدريبية الخاصة بـ 
يمكن من  لا  هذا التدريب تحقيق الهدف والاستفادة من التدريب عندما يصل تركيز حامض 

ويمكن ان تزداد  ،( ض150-130قلب )( ملي مو  ومعد  ضربات ال3-2)اللاكتيك ما بين 
، %(75-50)في الحالة الجيدة يكون يكون  الكسر القذفي( فان حجم ATTعن ذلك، و لا  )

                                                           

، 1993القاهرة، دار الفكر العربي،  ،ط ،فسيولوجيا اللياقة البدنية :احمد واحمد نصر الدين لاابو الع )1)
 .103ص

(2) Canova Renato: Something New in Training The Methods , Uploaded of www.Runner 
Universe,2017. 
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في ال الب في فترة الاعداد اما في فترة المنافسات يمكن  الحيويةويتم تدريب العتبة الفارقة 
، الحيوية( مرة تدريب اسبوعيا  للمحافظة على القدرة 2:1( أحيث يكون )ATTتخطي  )

وللحصو  على الاستشفاء يمكن الانخفاض أمعد  الشدة مع الحفاظ على مستوى اللياقة البدنية 
يرى )إبراهيم سالم( ان هذا النظام يتميز "أكفاية العمل والطاقة المنتجة مع عدم تكون و  ،( 1)العامة

لى حدوت التعب كما ان لكفاية القلب والرئتين دورا كبيرا مهما في الانشطة أقايا تؤدي إ
كبيرا في نقل الأوكسجين  تسثيراولا تقف الحالة عند ذلك وانما للدم المدفوع من القلب  (2)"الحيوية

ومصادر انتاج الطاقة إلى العضلات وعن ارتباط هذا النظام أشدة المجهود وزمنه فان )بهاء 
الدين إبراهيم( يرى في هذا النظام التدريبي "القدرة على اداء مجهود عضلي أشدة متوسطة أو اقل 

لدوري والتنفسي على امداد من القصوى لفترة زمنية تزيد على ثلات دقائق مع قدرة الجهازين ا
 للحـد أالنسبة التدريب حمل شدة يحدد أن للمدرب ويمكن  ،(3)العضلات المعاملة أالأوكسجين"

 الأقصى والحـد الدقيقـة فـي القلـب معـد  بـين العلاقـة  لا  مـن الأوكسجين لاستهلاك الأقصى
 تسـاعد المجهـود أثنـاء معدلـه وتحديـد النـبض قياسـات اسـتخدام الأوكسجين وذلك فـان لاستهلاك

 .(4)لاستهلاك الاوكسجين  الأقصى للحـد المئويـة تحديـد النسـب فـي

وجزها يان التدريبات الاوكسجينية تؤدي إلى ت يرات اساسية  يرى ما ذكر فان الباحث  فضلا  عن 
 (5)أما يستي:

 .زيادة كمية  زن مادة )المايكلوبين( في الجهاز العضلي 

 .)زيادة عدد وحجم ومنطقة ال شاء السطحي )المايتوكوندريا 

                                                           

 .423، ص2000جامعة حلوان ، ،1ط ،النظرية والتطبيقالتدريب الرياضي  :(عويل الحيالي1)
، مركز الكتاب للنشر، القاهرة، 1، طموسوعة فسيولوجيا مساأقات المضمار: ( إبراهيم سالم السكار وآ رون 2)

 .73، ص 1998
قاهرة، ، دار الفكر العربي، الالفسيولوجية للرياضة الهوائيةالخصائص الكيميائية  :( بهاء الدين إبراهيم سلامة3)

 .267، ص 2008
عمان، مؤسسة الوراق ، 1. طاتجاهات حديثة في التدريب الرياضي :مروان عبد المجيد ومحمد الياسري  )4)

 .64ص ،2004للنشروالتوزيع، 
الكرنيت للطباعة، جامعة  ، مديرية دارالاعداد البدني للنساء: ( وديع ياسين محمد وياسين محمد علي5)

 .23، ص 1986الموصل،
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 .زيادة اكسدة الدهون 

 .زيادة في كمية  زن الكلايكوجين 
 زيادة عملية اكسدة الكاربوهيدرات. 

 .زيادة نشاط الانزيمات المشتركة وتركيزها في دورة كربل 
 :ركض المسافات المتوسطة والطويلة 2-1-2-1

يعرف الركض أانه "عبارة عن حلقات متصلة بين لحظة ارتكاز يكون فيها اللاعب مرتكز 
أسحد القدمين على الارض واللحظة الا رى هي الطيران التي يكون فيها اللاعب معلقا في الهواء 

كما يعد الركض رياضة العاب الساحة والميدان  ، (1)اندفاعة من لحظة الارتكاز " بتسثير
فطرية مارسها الانسان أطبيعة ومعقدة من  لأنها،وهي رياضة يمكن عدها أسيطة  الكلاسيكية 

 حيث التحليل الحركي لها، ومن النادر ان نجد الرياضيين اثنين يركضان أالطريقة نفسها،
فالا تلافات الفردية للتركيب التشريحي والنسب الحجمية والقوى والمرونة وا تلاف طريقة القوام 

ب دورا مهما في ا تلاف طريقة الركض وليل هذا فحسب بل ان ا تلاف أصورة عامة تلع
طريقة الركض ترجع الى طو  المسافة والخطوات والفنية الملائمة لها لتوزيع الطاقة والجهد على 

( متر 1500تشمل المسافات الطويلة جميع السباقات التي تزيد مسافاتها عن )،  (2)هذه المسافة 
ويتميز هذا النوع من السباقات أاستخدام توقيت منتظم وسرعة منتظمة وحتى سباق المارثون 

( متر وركض 5000 لا  السباق ويحتوي هذا النوع من السباقات على سباق ركض )
( متر نساء ومن بين 3000الى سباق ركض ) أالإضافةوكذلك ركض المارثون  ( متر10000)

اصبحت من المساأقات الشيقة في ركض  متر التي (5000فعاليات العاب القوى فعالية ركض )
 عوالتي يستخدم فيها المتساأقين عدة اساليب تكتيكية في قط المسافات الطويلة دا ل المضمار

 * (3) يستيومن هذه العناصر ما  ( متر من مسافة السباق الكلية،200)و( دورة 12)

                                                           

 ،2199، مطبعة دارالحكمة، جامعة البصرة التحليل الحركيريسان  ريب  مجيد ونجاح مهدي شلش:  (1)
 133ص
 .88، ص1977، دار المعارف، مصر، فن العدو والتتاأعات زكي درويش: (2)
 هرة،العربي، القار الفك ر، دا1، جاسل التدريب عليها اصو  العاب القوى مساأقات المضمار :محمد قشرة (3)

 .173ص 
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 .القدرة الكبيرة على التحمل ومتاأعة الجهد 

  التنفل وانسجامه التام مع الخطوات.القدرة على تنظيم 

 .تقنين  طوات وتنظيمها في مختلف مراحل الركض 

 .الصبر وقوة العزيمة الى جانب التوقيت السليم 

 السرعة و فت الحركة. 

 :م( 5000فعالية ركض ) 2-1-2
من ضمن مساأقات المسافات الطويلة التي ترتب  أعنصر متر ( 5000) يعد ركض

أمساأقات التحمل التي تعد من اهم الصفات البدنية الأساسية في ركض لذلك سميت  التحمل،
إذ يتطلبها الإعداد البدني لفترة طويلة ولاسيما في فترة الاعداد العام من اجل بناء  ،متر (5000)

قاعدة هوائية اساسية لأنها تعبر عن مقدرة الرياضي على العمل لفترات طويلة من دون هبوط في 
ولاسيما تلك التي يتم تحديد المستوى فيها من  لا  كفاءة جهازي الدوري  المستوى الوظيفي

 * .(1) والتنفسي
 ويمكن أن تزاو  من سباق ركض للمسافات الطويلة، أحدمتر( هو 5000ويعد سباق )

وهذا الكلام يتفق مع رأي  قبل المتساأقين على الطريق أو بين السهو  أو بين المروج أو المزارع،
)فمساأقات المسافات المتوسطة والطويلة يمكن أن يقوم المتساأقون  و أ رون( )عامر فا ر

 أمعظم التدريبات  ارج منطقة سكناهم، ودائما يست ل الطريق سواء أكان معبدا أم غير معبد(
(2). 

 :(3)اثناء السباق هو ترم (5000وان اهم ما يجب مراعاته في ركض )

 الاقتصاد في الجهد حتى يستطيع المتسابق تحمل تلك المسافة الطويلة دون تعب  -
 الارتخاء التام اثناء مرحلة الركض. -

                                                           

 .386ص، 0200 ه،مصدر سبق ذكر  :( عويل الحيالي1)
 .7ص ،2009أ داد، مكتب الكرار، موسوعة العاب الساحة والميدان للبنات، :( عامر فا ر ش اتي وآ رون 2(
 .27ص، 1983دار الفكر العربي، القاهرة، 1983 ر،علم الميدان والمضما(  ير الدين علي ومحمد كامل: 3)
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قيت كان التو  إذاوالحركة لا تكون الية الا  جعل الحركة الية )نضمن عامل الارتخاء( -
 الخطوات الثابتة. أالأحرى ثابت او 

 لمش  فمقدمة القدم هبوط القدم على الكعب فالمش  ثم ترتفع أا -
 .الجذع معتد  او مائلا قليلا عكل عدو المسافات القصيرة  -

 (1)م 5000المراحل الفنية لركض  2-1-2-1
 البدء مرحلة. 
 المسافة ركض مرحلة. 
 السباق النهاية مرحلة. 

 :البدء اولا: مرحلة
 جةحا لعدم العالي البدء هو الطويلة للمساأقات المتسابق يخص فيما للبدء طريقة أنسب 
 ومن المتنافسين بين للاستر اء للعضلات فرصة وإعطاء البداية في القصوى  للسرعة المتسابق

 هذه في ويعتمد له المناسبة والسرعة الخطوة وتنظيم المسافة لقطع التخطي   لاله يستطيع
 .الخطوة مع التنفل تنظيم الى المنافسين أعض يلجس قد الذي الطبيعي على التنفل المرحلة

 :المسافة ركض مرحلة ثانيا:   
 الخطوة بتنظيم المتسابق يقوم إذ ،متر (5000) ركض السباق مراحل أهم من وتعد 
 اه،قو  وتستنفذ ينهك ا  حتى جهده توزيع ويحاو  معه، المنافسين ومقدرة لطبيعة تبعا وتحديدها
لأ ذ ا إلى واللجوء التنفل تنظيم في وقدرته  برته من الألعاب يستفيد أن يجب المرحلة وفي هذه
ء الارتخا عملية وتعده الخطوة طو  او أالسرعة الإ لا  دون  من الجري  أثناء في أالانسيابية
 قةانطلا في الاستمرار على لتساعده السباقات هذه لمثل جدا المهمة العمليات من والانسيابية
 .الخطوة طو  و أ السرعة زيادة جديدة نحو

 :السباق النهاية مرحلة ثالثا:
 الأداء وتحمل العالية البدنية أاللياقة وتمتعه البدنية الألعاب قدرة المرحلة هذه في وتظهر      

 التحمل، من عالية درجة ذلك يتطلب أذ وبقوة، عالية أسرعة السباق إنهاء يمكن الذي بواسطته

                                                           

 المتقدمين، م رجا  فئة5000تسثير أعض المركبات البايوكيميائية في انجاز ركض  :الزهرة( محمد حاتم عبد 1)
 22-21ص ،2006رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية، جامعة القادسية ،
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 يت لب للسباق النهائية المراحل في تجعله قوية أإرادة وتمتعه وإصراره النفسية اللاعب إن قدرة كما
 .الجيد وتدريبيه تخطيطه نتيجة المخزونة للطاقة واستعماله على التعب

 
 تكنيك ركض المسافات الطويلة: 2-1-2-2

عرف التكنيك من قبل عدد من الباحثين والمختصين في مجا  التربية الرياضية أعدة       
أانه "عباره عن نوع  اص من  ابل(نعرفة عن )شفقد  تعاريف منها ،يذكر  )قاسم حسن حسين(

اساليب وحلو  واجراءات القواعد الحركية وتنفيذ كل المشاكل الحركية أاقل مجهود من وجهة نظر 
)عصام عبد الخالق(عن )هرتل ( أانه "الخاصية اما  ،(1)الاقتصادية المنتظمة لزيادة التكامل"

التوافق الجيد بين الجهاز العصبي  الحركية المركبة للفرد الرياضي والتي تظهر امكانات 
يتطلب تكنيك الاداء في ركض المسافات الطويلة ان تكون  ، (2)المركزي واجهزة الجسم الحركية "

الحركات بدنية اقتصادية وذلك لعدم الاحساس أالتعب مبكر ،اذ يتطلب الاداء هنا بذ  المجهود 
لى اساس الاقتصاد المثالي الجيد في المستمر لمدة زمنية طويلة لذا يجب ان يبنى التكنيك ع

الحركة اذ ان عملية الاقتصاد في الطاقة المبذولة اثناء العمل العضلي القصوي تعد من متطلبات 
الانجاز في رياضة المستويات العليا لذا يجب ان تظهر ميزة )اقتصاد الحركة ( في تكنيك 

عتمد اقتصادية الحركة على الركض من  لا  دقة وانسجام التسلسل الحركي المطلوب اذ ت
مستوى القابليات البدنية والمهارية والارادية للمتسابق اضافة الى انها تتحدد أالشروط  التكنيكية 

 (3)والتوافبية الاتية :
 اثناء الركض بين طو  الخطوة وترددها ثلىالعلاقة الم. 
 قابلية الاستر اء الجيد اثناء الركض. 
 ةتبعا للمساف ثبات وت يير وتردد طو  الخطوة. 
الخاصة الركض والمحافظة عليها وتحسينها في فعاليات ركض المسافات  سرعةالان التطور     

اذ يجب ان تناسب  ،اثناء الركض خطوة وترددهاالالطويلة يعتمد على العلاقة المثلى بين طو  

                                                           

 ،1990 الموصل، ،، مطبعة التعليم العاليالاسل التدريبية لفعاليات العاب القوى قاسم المندلاوي وا ران:  (1)
 .105ص
 .44ص، 1983، دار الفكر العربي، القاهرة، علم الميدان والمضمار ير الدين علي محمد كامل عفيفي:  (2)

Bauersfeld and schroter ، 1979، p185 (3) 
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 لا   في المحافظة على هذه السرعةه مكانيتأسرعة الركض المستخدمة قابلية المتسابق و 
المسافة المقطوعة، اما أخصوص ثبات العلاقة و ت يرها بين عدد الخطوات وطو  الخطوة 
الواحدة وبين التردد المطلوب فسنها تتحدد تبعا لمستوى العناصر البدنية الاساسية الخاصة بركض 

عد كما ت ،العامة والخاصة و مطاولة القوة والسرعة التحمل المسافات الطويلة عند المتسابق ك
قابلية الارتخاء في المجموعات العضلية العامة في حركة الركض عند المتسابق من المتطلبات 

)أشكل  اص عضلات  اذ تطلب المجموعات العضلية  ،الضرورية لرفع ميزة اقتصادية الحركة 
 الرقبة و الذراعيين والكتفين( عندما يرتفع عامل التعب وكذلك عند استخدام قوة الارادة في حالة

مما يسبب هذا التصلب العضلي عرقلة سريان الدم  نهايتهزيادة سرعة الركض  لا  السباق او 
و هذا بدوره يؤثر على ميزة  مفاجئفي الاوعية مما يؤدي الى زيادة عامل التعب أشكل 

لذا يجب المحافظة على  ،الاقتصادية الحركة و أالتالي ينعكل على انجاز المتسابق في النهاية
ضلات الرقبة و الذراعين و الكتفين في حالة التعب الكلي لكي تساعد الرجلين في ارتخاء ع

و  السرعةفي الركض مما يسهل زيادة  السرعةعملها للمحافظة على سرعة ترددها و عدم هبوط 
است لا  الطاقة الاحتياطية من جراء العمل العصبي العضلي المطلوب في نهاية السباق 

وفي هذا  ،عادة في الركض المسافات الطويلة من وضع البدء العالي المتبعة، ويبدا السباق 
النوع من البدء يقف المتسابق  لف    البداية متخذا الوضع اماما  ، أذ تكون أحدى القدمين 

 .(1)أمام الا رى والجذع منحنيا  الى الامام استعدادا للحظة الانطلاق(
ى مكان جيد في ترتيب المتساأقين ، أن الهدف دائما في بداية السباق هو الحصو  عل

أذ يعطي وضع البدء العالي قدرا كبيرا  من الارتخاء العضلي لهذه السباقات، كما ان المتسابق لا 
يلتزم أمجا  معين فسنه يحاو  ان يحتفظ لنفسه لمكان مناسب وقريب من الحافة الدا لية 

افات الطويلة ، وضعا طبيعيا  و يس ذ  الجسم في ركض المس ،للمضمار، وذلك لتقصير المسافة
( درجة مع 85مرتخيا  أثناء الركض كما يكون مائلا  قليلا  الى الامام، أذ تبلد زاوية ميل الجسم )

الارض وتحرك الحوض للأمام وتقوس المنطقة القطنية أيضا  قليلا  الى الامام وبذلك يكون 
الممتدة، وهذا الوضع هو أحسن  الخلفيةالظهر مقوسا  في نفل الاتجاه الذي تس ذه الرجل 

الدفع أالقدم الخلفية على أحسن وجه، ويكون الكتفين في وضعهما  هالاوضاع الذي يتم في
الطبيعي والصدر مفتوحا  والرأس عموديا  على الكتفين والذقن للدا ل والنظر للأمام . كما يلاحظ 

                                                           

 195،ص 1990محمد عثمان ، مصدر سبق ذكرة ، (1) 
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حركة الذراعين أعض الشيء  تتجهفي الاداء عند الركض، أن تكون حركة الكتفين هادئة وان 
ا ان الى الدا ل وأمام الصدر ودون أعاقة للتناسق بين حركات الذراعين والرجلين ويراعا أيض  

 . (1) يظل المرفقين أجانب الجسم أثناء الحركة ولا يبتعدان عنه
وقد اثبت الكثير من الخبراء والمختصين من  لا   برتهم العلمية أسن الركض على مضمار 

)الاصطناعي( يستوجب عدم التسكيد على امتداد الركبة في الرجل الدافعة  مادة التارتانم طى أ
من مرونة المضمار أشكل أفضل، أذ ان طو   طوة الركض  للاستفادةكليا وذلك  امتداداالخلفية 

الرياضي  على طو  تعتمد بدرجة كبيرة لامن مميزات أسلوب الركض الخاص أالمتسابق و 
عية القدم المتسابق على الارض  في ركض المسافات الطويلة ،فتكون في اما وض،(2)ووزنه

اذ تمتص وزن الجسم  مرحلة الاستناد الامامي على الحافة الخارجية من منتصف القدم تقريبا،
كون مركز ثقل المتسابق عموديا  لحضهأمرونة وتستند كليا على الارض  ارتدادهالرياضي اثناء 

الخلفي للرجل وعملية الدفع التي تقوم بها فتتم من  لا  امتداد  دالاستناعليها .اما في مرحلة 
المفاصل رسد القدم والركبة ومفصل الورك ،اذ ان مقدار الدفع من  لا  مد الرجل للخلف 

الركض الاقتصادية تتمثل بتوافق  ويرى الباحث ان حركة ،(3)تقررها سرعة الركض المطلوبة 
 جلين وانسجامهما لتكمل الواحدة منهما عمل الا رى وتسندها .حركة الذراعين مع حركة الر 

 (4) م(5000مواصفات عدائي ) 2-1-2-3
 : مميزات جسميةأولا

متر من طوا  القامة، نحيف القوام،  الي من الشحوم،  5000يفضل ا تيار متسابق ركض 
أقة اأطا  هذه المسا فيف الوزن، الا ان هذه المواصفات ليست ثابتة أاستمرار اذ ظهر عدد من 

 ممن لا يمتلكون الكثير من هذه المواصفات
 ثانياً: مميزات نفسية

                                                           

 138،ص 1987( ريسان  ريب  مجيد ،1)
 (1) Fox، E، L Bowers، R، W، Foss، M.L.: Anaerobic clycolysis، In the physiological 
basis for exercise and sport، WCB، Brown and Benchmark، U. S. A، 1993. 

 Bakersfield and Schroder, 197, p187 (2) 
ارشاد، أ داد، المكتبة الوطنية،  -تدريب  -عامر فا ر ش اتي ومهدي كاظم علي: العاب القوى تعليم ( 4)

 .67، ص 2012
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منه  توفر قوة الارادة والعزيمة والتصميم، اذ ان طو  المسافة تظهر على المتسابق تعب يستلزم
هد ع الجالمثابرة والت لب على عوامل اليسس ويحتاج المتسابق الى الذكاء من اجل القدرة على توزي
( 5000وكذلك التعرف على المتساأقين الآ رين في كيفية توزيع مجهودهم، اذ ان سباق ركض )

افة متر لا يعتمد على المقدرة الشخصية للفرد فق  بل تستلزم التفكير في مقدرة الآ رين، فمس
س السباق تستلزم توزيع الجهد وهذا يحتاج من المتسابق قدر من الذكاء لتوزيع جهده على اسا

 المتساأقون الآ رون في توزيع جهدهم. ته الشخصية اضافة الى ذلك الخطة التي ينهجهامقدر 
 ثالثاً: مميزات فسيولوجية
 متر أعنصر التحمل وتحمل السرعة، اذ تحتاج هذه الفعالية الى قوة 5000يتميز متسابق ركض 

تنقص درجة  التحمل الممزوجة أالسرعة والتي تمكن المتسابق في ركض مسافة السباق دون ان
 -لب وترتب  هنا قوة التحمل أالقدرة الوظيفية لأجهزة الجسم الق -الانتاجية وبسرعة متناسبة 

ات الت ير  -افرازات الهرمونات المختلفة  -عمليات الهدم والبناء -التنفل  -الدورة الدموية 
 الكيميائية في العضلات.

 رابعاً: عناصر بدنية
يز ي تميز كل متسابق لمساأقات العاب القوى امر هام، اذ تتمالاهتمام أالعناصر البدنية الت

 المتوسطة والطويلة أعنصري تحمل السرعة وتحمل القوة. مساأقات المسافات

 م:5000تدريبات متسابقي ركض  2-1-3-4
 الثالث نظرا   أمكوناته التحمل من اساس على الطويلة المسافات ركض في التدريبية البرام  تبنى"

السرعة  وتحمل الخاص والتحمل العام التحمل السمة، بهذا السباقات من النوع هذا لتميز
نهتم  ان الأو  المقام في يجب المساأقات هذه في التحمل عناصر تنمية اجل فمن القصوى،
 القلب كفاءة تصل ولكن عالية، أكفاءة والرئتين القلب عمل في فمثلا للاعب الوظيفي أالجانب

 له معد  أقرب الى التدريبية البرام  لتنفيذ أالنسبة المبذو  الجهد أعد نبضاته فيه تصل حد الى
 التدريب، في مختلفة طرائق واساليب نسبيا تستخدم قصير زمن غضون  في الطبيعية الحالة من
 حتى الإمكان أقدر المتسابق عند الأوكسجيني الدين من الإقلا  ايضا الى التدريب يهدف كما

 أالقدرة الظاهرة هذه وتسمى ، المنافسة و لا  التدريب اثناء أحرية التنفل من المتسابق يستطيع
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 طرق  عدة عادة تستخدم اذ ، السباق مسافة طوا  المستمر المجهود مع التكيف على الحيوية
 *. (1)" متكامل أشكل اللاعب العداد السنة مدار على للتدريب
 (2) التدريب بسرعة السباق 
 :علــى الطريقة هذه تعمل اذ السباق أسرعة المشاأه أالسرعة الركض تدريبات اداء وهو

 .السباق مع التكيف احدات -
 .مقتصدة أصورة الطاقة من كمية على الحصو  -
 .طويلة لفترة عليهما والمحافظة السرعة في الاستمرار على القدرة تتحسن -
 .الأ رى  التدريبطرائق  تنتجها التي الطاقة تمثيل عمليات مع والتكيف التوافق -

 الوظيفية: المؤشرات 2-1-3

إن نتــــــــائ  التــــــــدريب الرياضــــــــي المبنــــــــي علــــــــى أســــــــل علميــــــــة ســــــــليمة هــــــــي ت ييــــــــرات 
الوظيفيـــــة للرياضــــي يتميـــــز أـــــسن معــــد  ضـــــربات قلبـــــه  المؤشـــــراتإيجابيــــة فـــــي مســـــتوى الكفــــاءة 

أقــــل مــــن الشــــخص غيــــر رياضــــي ولاعــــب التحمــــل يتميــــز عــــن الرياضــــي أمعــــد  ضــــربات أقــــل 
ـــم  ـــدم ،و مـــن ث ـــر مـــن ال ـــات أكب ـــب ممـــا يـــؤدي إلـــى اســـتيعاب كمي ـــر تجـــاويف القل ـــك كب وســـبب ذل
ت حصــــو  اللاعــــب علــــى كميــــة مــــن الأوكســــجين ل ــــرض إنتــــاج الطاقــــة أسقــــل عــــدد مــــن ضــــربا

القلـــــــب ، كمـــــــا إن التـــــــدريب يعمـــــــل علـــــــى زيـــــــادة قـــــــوة أليـــــــاف عضـــــــلة القلـــــــب الـــــــذي يولـــــــد قـــــــوة 
انببــــاض لإ ــــراج كميـــــة كبيــــرة مـــــن الــــدم إلـــــى الشــــرايين ، فكلمـــــا زاد مؤشــــر الكفـــــاءة القلبيــــة قـــــل  
عــــدد ضــــربات القلــــب والــــذي يــــؤدي إلــــى تــــدريبات أشــــدة عاليــــة أمعــــد  ضــــربات أقــــل . "كمــــا إن 

ــــــة لقابل ــــــة وظيفي يــــــة الجهــــــازين الــــــدوري والتنفســــــي يمكــــــن أن يصــــــل إليهــــــا اللاعــــــب أقصــــــى حال
ــــــين ) ــــــب مــــــا ب ــــــدما يكــــــون معــــــد  ضــــــربات القل ــــــة إذ يصــــــل 190-170عن ــــــي الدقيق ( ضــــــربة ف

للــــدم ومــــا يتعــــدى ذلــــك يكــــون انخفاضــــا  فــــي كميــــة  الكســــر القــــذفيالقلــــب إلــــى أعلــــى كميــــة مــــن 
ين الحالـــــة الوظيفيـــــة لأجهـــــزة وتعـــــرف الكفـــــاءة الوظيفيـــــة أسنهـــــا " تحســـــ ،(3)للـــــدم " الكســـــر القـــــذفي

                                                           

 5. ص2002، القاهرة، 28( بهاء الدين سالمة: نشرة العاب القوى، مركز التنمية الإقليمية، العدد، 1)
(2) W.E. Costill، (1992) (op.cit),p.135 

مكتبــــــــــة المجتمـــــــــــع العربـــــــــــي للنشـــــــــــر  ،1ط ،فســــــــــيولوجيا التـــــــــــدريب الرياضـــــــــــي ( نــــــــــايف مفضـــــــــــي الجبـــــــــــو:3)
 .295-294ص 2012والتوزيع،عمان ،الأردن،
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( 1")اللاعـــــب التـــــي يســـــتطيع مـــــن  لالهـــــا أداء عمـــــل أكبـــــر مـــــع الاقتصـــــاد فـــــي الطاقـــــة المبذولـــــة 

وكــــذلك يعمــــل التــــدريب فــــي زيــــادة كفــــاءة الجهــــازين الــــدوري والتنفســــي فــــي توصــــيل الأوكســــجين 
 :(2)من الرئتين إلى الدم من  لا  

دة مســــــــاحة منطقــــــــة التبــــــــاد  بــــــــين زيـــــــادة مســــــــاحة الســــــــطح التنفســــــــي للــــــــرئتين أي زيــــــــا .1
 الحويصلات الرئوية والدم.

زيــــــادة قــــــوة عضــــــلات التــــــنفل الدا ليــــــة والخارجيــــــة التــــــي تــــــؤدي إلــــــى توســــــيع القفــــــص  .2
 الصدري.

ـــــة الهـــــواء  .3 ـــــة أكبـــــر مـــــن الهـــــواء وزيـــــادة كمي ـــــة نســـــي  الرئـــــة لاســـــتيعاب كمي تحســـــن مرون
 .المطروح إلى الخارج

 زيادة مساحة شبكة الشعيرات الدموية في الرئتين.  .4
زيــــــادة قــــــدرة الحويصــــــلات الرئويــــــة علــــــى اســــــتيعاب أكبــــــر كميــــــة مــــــن الأوكســــــجين فــــــي  .5

الــــــرئتين ونقلــــــه إلــــــى الــــــدم ممــــــا يــــــؤدي إلــــــى ســــــرعة تبــــــاد  الأوكســــــجين وثــــــاني أ كســــــيد 
 الكربون من الرئتين إلى الدم ومن الدم إلى الرئتين لطرحه  ارجا .

عمليـــــة الاســــــتمرار فــــــي أداء التمـــــارين والتــــــدريب لمــــــدة طويلـــــة مــــــن الــــــزمن كمـــــا تــــــؤدي 
إلــــى رفــــع قــــدرة القلــــب والأوعيــــة الدمويــــة والــــرئتين فــــي نقــــل كميــــات كافيــــة مــــن الأوكســــجين إلــــى 
العضـــــــلات العاملـــــــة وحمـــــــل ثـــــــاني أوكســـــــيد الكـــــــاربون النـــــــات  مـــــــن عمليـــــــات التمثيـــــــل ال ـــــــذائي 

ـــــــدرة  ـــــــرئتين وق ـــــــق ال ـــــــف أجهـــــــزة  الجســـــــم و روجـــــــه مـــــــن الجســـــــم عـــــــن طري ـــــــى تكي الأجهـــــــزة عل
وأعضـــــائه مـــــع هـــــذا المجهـــــود والقـــــدرة علـــــى العـــــودة إلـــــى حالتـــــه الطبيعيـــــة أســـــرعة أعـــــد التوقـــــف 

وظـــــــاهرة التكيـــــــف تعكـــــــل لنـــــــا المعيـــــــار الرئيســـــــي للارتقـــــــاء أمســـــــتوى الأداء  (3)عـــــــن التـــــــدريب.
ــــاءة الوظيف ــــر الفورمــــة الرياضــــية عــــن الكف ــــك تعب ــــى ذل ــــدني للرياضــــي أالإضــــافة إل ــــة للجســــم الب ي

حيــــــث تعبــــــر عــــــن ارتفــــــاع الحالــــــة التدريبيــــــة وارتفــــــاع الإمكانــــــات الوظيفيــــــة لأعضــــــاء الجســــــم 
                                                           

الأســـــــــل الفســـــــــيولوجية للجهـــــــــاز التنفســـــــــي لـــــــــدى ( عمـــــــــار جاســـــــــم مســـــــــلم وعقيـــــــــل مســـــــــلم عبـــــــــد الحســـــــــن: 1)
 .  282ص ،2010 البصرة، مطبعة النخيل، ،2ط، الرياضيين

 .298-297ص ،نفسه السابق المصدر ( نايف مفضي الجبو:2)
 ذات السلاســــــل، ،2، طالا تبــــــارات والبياســــــات الفســــــيولوجية فــــــي المجــــــا  الرياضــــــي( كــــــاظم أميــــــر جــــــابر: 3)

 . 34ص ،1999 الكويت،
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لمواجهـــــــة المتطلبـــــــات الوظيفيـــــــة العاليـــــــة  ةوأجهزتـــــــه وتحســـــــين التوافـــــــق والعمليـــــــات الســـــــيكولوجي
ــــــــة والأعضــــــــاء  ــــــــاظ أمســــــــتوى عــــــــا  مــــــــن أداء الوظــــــــائف الحركي  ــــــــلا  المنافســــــــة مــــــــع الاحتف

 (1)الرياضي للأداء الصعب وكذلك سرعة الاستشفاء أعد التعب.الدا لية وسرعة تهيئة 

 :الحيويةالسعه  2-1-3-1

هــــي مــــن أهــــم قياســــات الجهــــاز التنفســــي التــــي تهــــم الرياضــــيين حيــــث تبــــين اســــتعدادهم 
 البــــدني للنشــــاط الحركــــي العنيــــف والــــذي يتطلــــب كميــــات كبيــــرة مــــن الهــــواء وطــــرد ثــــاني أوكســــيد

 .الكربون 

إن  هــــي حجـــــم الهــــواء المطـــــروح للخــــارج أعـــــد أقصــــى شـــــهيق ممكـــــن، الحيويـــــة"والســــعة 
لتـــــــر والتـــــــنفل  (3،3)مجمــــــوع احتيـــــــاطي الشـــــــهيق والـــــــذي يعنـــــــي أعمــــــق شـــــــهيق ممكـــــــن وهـــــــو 

لتـــــر وهـــــو  (4،9)لتـــــر يكـــــون المجمـــــوع  (1،1)الاعتيـــــادي وهـــــوه. لتـــــر واحتيـــــاطي الزفيـــــر وهـــــو 
و اصــــة رياضــــيو العـــــاب للرجــــا  مــــن غيـــــر الرياضــــيين أمــــا الرياضـــــيين  الحيويـــــةيمثــــل الســــعة 

، يقصـــــــد أحجـــــــم الســـــــعة  (2)لتـــــــر هـــــــواء (6)إلـــــــى أكثـــــــر مـــــــن الحيويـــــــةالتحمـــــــل تصـــــــل ســـــــعتهم 
ــــة فسثنــــاء  ، اقصــــى كميــــة مــــن الهــــواء يطردهــــا الانســــان أعــــد ا ــــذ اقصــــى شــــهيق ممكــــن الحيوي

مــــن الهــــواء اثنــــاء عمليــــة شــــهيق واحــــدة  (ســــم 500التــــنفل بهــــدوء يــــد ل الــــى الــــرئتين حــــوالي )
ــــر هــــاد ــــي الحــــد الأقصــــى للشــــهيق أعــــد زفي ــــى الــــرئتين "وســــطيا" ئ وف ــــد ل ال ســــم مــــن  1500ي

الهـــــواء اكثـــــر منـــــه اثنـــــاء الشـــــهيق العـــــادي ويســـــمى هـــــذا الهـــــواء أـــــالهواء الاضـــــافي، وفـــــي الحـــــد 
هــــــذه الأقصــــــى للزفيــــــر العــــــادي ويســــــمى هــــــذا الحجــــــم مــــــن الهــــــواء أــــــالهواء المخــــــزون، وجميــــــع 

الاحجـــــــام الثلاثـــــــة مـــــــن الهـــــــواء التـــــــنفل العـــــــادي والاضـــــــافي والمخـــــــزون تشـــــــكل معـــــــا الســـــــعة 
ـــــرئتين وســـــيطا"  الحيويـــــة  أالمســـــتويات الحيويـــــة الســـــعة مـــــن العاليـــــة المســـــتويات  وتـــــرتب  ، (3)لل

                                                           

 دار الفكـــــــر العربـــــــي، ،1ط ،التـــــــدريب الرياضـــــــي جالأســـــــل الفســـــــيولوجية( أبـــــــو العـــــــلا أحمـــــــد عبـــــــد الفتـــــــاح: 1)
 . 20ص القاهرة،

الوطنية،  مطاأع قطر ،الأسل الفسيولوجية والكيميائية للتدريب الرياضيألكعبي:  هرحيمر ( جبا2)
 ص.14-15 ،2007الدوحة،

 ،1988 ،2ط ،ذات السلاسل للطباعة والنشر ،رشدي فتوح عبد الفتاح: اساسيات عامة في علم الفسيولوجيا )3)
 .157ص
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 بـــــــــثلات الحيويـــــــــة الســـــــــعة عمومـــــــــا وتــــــــرتب  الحيويـــــــــةالبدنيــــــــة  (الأنشـــــــــطة) الأداء مـــــــــن عليــــــــاال
 تبعـــــا لعوامـــــل تزيـــــد أنهـــــا كمـــــا ،(1)(الجـــــنل،القامـــــة  ارتفـــــاع ،ر)العمـــــهـــــي  بيولوجيـــــة  صـــــائص
 ، الممــــــــارس النشـــــــاط الرياضـــــــي بنــــــــوع الحيويـــــــة الســـــــعة تــــــــسثيروت ، الرياضـــــــيين لـــــــدى متعـــــــددة
 التـــــنفل و اصـــــية عضـــــلات قـــــوة منهـــــا الحيويـــــة الســـــعة علـــــى تـــــسثير لهـــــا مهمـــــة عوامـــــل وهنــــاك
 الحيويــــــة الســــــعة مقــــــدار علــــــى والعمــــــر الجــــــنل ويــــــؤثر ، الصــــــدري  والتجويــــــف الــــــرئتين امتــــــداد

ــــــدى الحيويــــــة الســــــعة متوســــــ  يبلــــــد إذ ، أشــــــكل كبيــــــر  تــــــزداد وكــــــذلك ،( لتــــــر 4.6) الشــــــباب ل
لا ت عـــــد ، (2)لتـــــر (7-6) إلـــــى الحيويـــــة الســـــعة وصـــــو  ويقـــــدر ، أطـــــو  القامـــــة الحيويـــــة الســـــعة

ــــــع ات الرئويــــــة الثابتــــــة الحجــــــم مبياســــــا  مفصــــــحا  عــــــن الكفايــــــة  الوظيفيــــــة للــــــرئتين الأحجــــــام والسا
أقــــدر مــــا هــــي مبياســــا  مبينــــا  عــــن الخصــــائص المورفولوجيــــة للجهــــاز التنفســــي  ولــــذلك تســــتعمل 

  (3)الإ تبارات الوظيفية الديناميكية للرئتين للإأانة عن الق درة الوظيفية التنفسية.

ع ة   تسثيروت ،3( سم4800-4000لدى الإنسان الطبيعي البالد ما بين ) الحيويةيتراوح معد  السا
 * :(4) أعدة عوامل هي

  ع ة  عند الوقوف. الحيويةوضع الجسم: تزداد السا
  ع ة 10الجنل: الرجا  يزيدون حوالي  .الحيوية% عن النساء في السا
  ع ة لات التنفل: تتناسب السا لات بين الأضلاع الحيويةقوة ع ض  ، طرديا  مع قوة ع ض 

 ومدى توسع القفص الصدري.
  :تتناسب طرديا  مع زيادة الطو ، وضخامة البنية.طو  وبنية الجسم 
  ع ة  مر.كلما تقدم الإنسان أالع الحيويةالعمر: تتناسب عكسيا  مع العمر، إذ تقل السا
  ع ة  عند الأفراد المدربين. الحيويةالنشاط البدني: تزداد السا

                                                           

 ، حقوق الطبع للكاتب،1، طوظائف الأعضاء للتربية البدنية والتدريب الرياضي(علي جلا  الدين: مبادئ 1)
        .145، ص 2007، رمص

، دار الفكر العربي، القاهرة، فسيولوجيا التدريب الرياضيمحمد حسن علاوي و أبو العلا احمد عبد الفتاح:  )2(
 .281ص ، 2000

 .369، ص2003، مصدر سبق ذكرهأبو العلا عبد الفتاح،  )3(
 .240-239، ص2011، مصدر سبق ذكره :فاضل كامل مذكور )4(
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انَّ عملية التدريب الرياضي الم ن ظَّم والم ستمر ت حدات ت يرات إيجابية في حجم الرئتين،  
ع ة  لات بين الأضلاع، وهذه الت يرات تحدت ت يرا  م ماثلا  في السا مما  الحيويةوت زيد من قوة ع ض 

 .(1) يؤدي الى تطوير، وتحسين كفاية الرئتين
لمرتبة للسباحين تستي أا الحيويةالنشاط الرياضي فالسعة  أا تلافتختلف  الحيويةكما ان السعة  

 (.1كما في الشكل ) الحيويةالثانية أعد لاعبي التجذيف في حجم السعة 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (2شكـل )
 (2)نشطة الرياضية المختلفةللأ الحيويةيوضح التباين في السعات 

 

( في الكشف Spirometer Electronicيستعمل عادة  جهاز السبيروميتر الألكتروني )
عن الكثير من جوانب لياقة الجهاز التنفسي، وعلى الرغم من أنَّ م عظم أجهزة قياس الوظائف 
التنفسية تستعمل للكشف عن جوانب القصور في وظائف الجهاز التنفسي، والأمراض الرئوية 

عمل أيضا  عامة ، ومقدار التحسن في هذه الوظائف تحت تسثير المعالجات الطبية، إلاَّ أنَّها تست
وعلى نطاق واسع في دراسة تسثيرات الجهد البدني على الوظائف التنفسية سواء أكان للأفراد 
العاديين أم الرياضيين للتعرف على مقدار الإستجاأة للجهد المبذو ، أو للتعرف على مستوى 

                                                           

أعض القدرات البدنية الخاصة والمؤشرات )الفسيولوجية( والمهارات الأساسية  :مه ريوان شفيق طاهر داروغا (1)
جامعة أ داد،  -وعلاقتها بترتيب الفرق في الكرة الطائرة، رسالة ماجستير، كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 .38-37، ص2005
(2) Forfel، V. (and others): (op.cit). 1970، P.87. 
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اضي اللياقة التنفسية نتيجة عمليات تسقلم، وتكيف الجهاز التنفسي لعمليات التدريب الري
الم نتظم.
(1) 

 * 
 -:VO2 maxالحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين  2-1-3-2

( على أنه أفضل مؤشر لقدرة الجهاز الدوري  VO2 maxينظر معظم الباحثين إلى )        
والتنفسي على التحمل وينظر إلى كفاية عمل هذه الأجهزة لعمليتين أساسيتين هما عملية توصيل 
الاوكسجين الى العضلات ويشترك في هذه العملية كل من الجهاز التنفسي والجهاز الدوري 

أالعضلات وهي العملية الاكثر اهمية  والدم، والعملية الثانية هي عملية استهلاك الاوكسجين
وتعتمد على ما يحدثه التدريب في تركيب العضلة لكي تستطيع ان تمتص اكبر كمية من 
الاوكسجين وتستهلكها نتيجة زيادة ما بها من المايكلوبين والمايتوكوندريا والشعيرات الدموية 

ن يعد مبياسا متكاملا لأهم الاوكسجي لاستهلاكوالانزيمات . لذلك فان مبياس الحد الاقصى 
 .(2) المشتركة في الاداء وهي الجهاز التنفسي والجهاز الدوري والدم والعضلات الحيويةالاجهزة 
يعد الحد الأقصى إذ أضاف الدم لهذه الأجهزة لتكون أربعة  ( فقد2002بهاء الدين سلامةويذكر )

المعامل  هلذلك تعتمد عليفي الأداء لاستهلاك الأوكسجين قياسا متكاملا لأهم أربعة أجهزة حيوية 
 حجم أقصى"  أسنه فيعرفه( العلا أبو) أما ،(3) وظيفيةلتقويم حالة الرياضي التدريبية وال وظيفيةال

 كان إذا انه نقو  ذلك ولتوضيح( Vo2) في الدقيقة لتر أالملي أو أاللتر المستهلك للأوكسجين
(Vo2 = 3 لتر )كمية أقصى استهلاك يستطيع هذا الشخص أن يعني ذلك فان الدقيقة في 

 * .      (4)الدقيقة في( لتر 3) أسرعة أوكسجين
اما )جما  صبري( ان زيادة استهلاك الاوكسجين تعني زيادة مقدرة العضلة على انتاج       
لذلك يعد تطوير الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين أحد الاهداف الاساسية لتنمية  ،الطاقة
لذلك يعرف الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين " أسنه أقصى قدرة للجسم  ، (5)الحيوية التحمل 

                                                           

 .206. ص2014، مصدر سبق ذكره :أحمد نصر الدين سيد )1(
 .2016القاهرة، دار الفكر العربي، ،فيسولوجيا التدريب والرياضة :( ابو العلا عبد الفتاح2)
 .67ص ، 2002بهاء الدين سلامة: نشرة العاب القوى، مركز التنمية الإقليمي، القاهرة، ) 3)
 .45، صهمصدر سبق ذكر  :أبو العلا( 4)
 . 308-307ص ،2012 ،همصدر سبق ذكر ( جما  صبري فرج: 5)
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 ويعد تنمية ،(1)ونقله ومن ثم استخدامه في الخلايا العاملة )العضلات( "على أ ذ الأوكسجين 
 الهوائي وكذلك التحمل لتنمية الأساسية الأهداف أحد هو الأوكسجين الاستهلاك الأقصى الحد
 ويطلق البدنية الشديدة الأنشطة  لا  استهلاكها الجسم يستطيع أوكسجين كمية أقصى عن تعبر

 .(2)الهوائي والتحملالقاعدة الهوائية الاوكسجينية او القدرة التنفسي  او الدوري  التحمل عليها أحيانا
ويد  الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين على قدرة القلب والرئتين على نقل الأوكسجين إلى     

المستهلكة في أثناء الجهد البدني الذي يتميز O2العضلات في أثناء الأداء. كما هو كمية 
) ة%من عضلات الجسم ولمدة دقيقة ، ويستهلاك الجسم في أثناء الراح50أإشراك أكثر من 

 O2( مليلتر من الأوكسجين أالدقيقة ، أما في أثناء الجهد البدني فإن استهلاك 200-300
سوف يزيد نتيجة احتياج الجسم للطاقة فيقوم الجهاز العصبي الذاتي السمبثاوي أمهمة تسهيل 
( 4إنتاج الطاقة .ولا يمكن الوصو  إلى الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين إلا أعد أكثر من )

 ق من بدأ الجهد البدني الأوكسجيني ، أما في الجهد البدني غير الأوكسجيني  فإن استهلاكدقائ
 O2  يحدت أعد الجهد البدني و اصة في عدو المسافات القصيرة والسباحة لمسافات قصيرة

 )3)ورفع الإثقا  ويسمى أالدين الأوكسجيني
وأن أفضل جهد بدني يمكن فيه تحسين مستوى الحد الأقصى لاستهلاك الأوكـسجـين هو     

( ضربة في الـدقـيقة ، كـما لا يقـل تـركيز 180-150عـندما يـصل معـد  ضربات الـقـلب بيـن) 
إذْ  ،ويختلف هذه الكمية أا تلاف العمر والجنل  ، (4) ( مل م100-80حـامـض اللاكتيك عن ) 

 ، (5)سنة(  16 – 14سنة( وعند النساء أعمر ) 20 – 19يصل اقصاها عند الرجا  أعمر )

                                                           

(4) Edword. L. Fox ، Sport physiology. second edition   C. B. S. College publishing. 
1984.p23.  

 دار ردن،لاا ،1ط ،الطب الرياضي والفسيولوجية قضايا ومشكا  المعاصرة: عائد فضل ملحم )2)
 .4ص ،2011اليازوي،

مطاأع قطر الوطنية،  الأسل الفسيولوجية والكيميائية للتدريب الرياضي،جبار رحيمة الكعبي:  )3)
 .39، ص 2007الدوحة،

 41جبار رحيمة الكعبي: المصدر السابق، ص )4)
 ،مكتبة المجتمع العربي للنشر والتوزيع ،عمان ،1ط ،الفسلجة في التدريب الرياضي: فاضل كامل مذكور )5(

 .242ص ،2011



40 
 

وعند تقسيم قيمة الحد الاقصى لأستهلاك الاوكسجين المطلق على وزن الجسم نحصل على 
 .(1)الاستهلاك الاوكسجيني النسبي ووحدته مللتر/دقيقة/ك م

جهزة الاوكسجين يعد مبياسا  متكاملا  لاهم اربعة لذلك فـسن مقيـاس الحـد الاقـصى لاستهلاك ا
امـل ه المعالجهاز التنفسي والجهاز الدوري والعـضلي، لـذلك تعتمـد عليـ حيوية اثنـاء الاداء وهـي

  . الفسيولوجية لتقويم حالة الرياضي التدريبية والفسيولوجية
المـسافات الطويلة أحوالي فقد ظهر ارتباط النتائ  في تحقيق مستوى الانجاز فـي ركـض 

م (  10000 -م(5000، اذ لا يمكن ان يصبح راكـض  الحيويةعلى القدرة ( 60-80%) 
لتر / دقيقة ، لذا فسن  ( 6 )أطلا  دوليا  اذا قل الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين لديه عن 

مادلت عليه نتائ   تنمية الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين يعد مـن اهـم واجبات المدرب ، وهذا
أعض الدراسات في زيادة الحـد الاقـصى لاستهلاك الاوكسجين النسبي واحد مليلتر يؤدي الى 

 أما متوس  الحد الأقصى لدى ،( ثانية 3.5)م ( 5000) ركض تقليل زمن الركض فـي فعاليـة
 .(2) () مليلتر /ك م /دقيقة75(متر فيبلد )1500-800متساأقي)

 : (3)وإن مستوى استهلاك الأوكسجين يتوقف على ثلات عمليات   
  .)امتصاص الأوكسجين من الهواء المحي  )الجو 
 .نقل الأوكسجين من الرئتين إلى العضلات العاملة عن طريق الدم 
 .استهلاك الأوكسجين في العضلات العاملة 

 :(4)وهناك عده علامات للوصو  للحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين هي 
 .عدم زيادة استهلاك الأوكسجين عند زيادة شدة الحمل البدني 
  ضربة في الدقيقة. 180زيادة ضربات القلب عن 

                                                           

 ه اطروحـة دكتـورا  ،( سعد مـنعم الشـيخلي: دراسـة فعاليـات الاداء وبعـض المؤشـرات الوظيفيـة للاعيبـي كـرة القـدم4)
 . 46، ص 2000غير مطروحة منشورة ، جامعة أ داد ، كلية التربية الرياضية ، 

 .64. ص2002( بهاء الدين سلامة: نشرة العاب القوى، مركز التنمية الاقليمي، القاهرة، 2)
تحديد ا تبارات لأهم البياسات الجسمية والقدرات البدنية الخاصة والمت يرات  :يحيى مصطفى صفاء )3)

كلية التربية الرياضية  ،رسالة ماجستير ،الوظيفية والمهارات الحركية لانتقاء المنتخب الوطني أكرة اليد للرجا 
 .49ص  ،2008 ،جامعة أ داد

، لاثة طرق تدريبية لبياس القابلية القصوى على استهلاك الأوكسجينالعلاقة بين ث أ رون: ( تيرس عوديشو4)
 . 269 - 268ص  ،2008 ،المجلد الأو  ،العدد التاسع ،مجلة علوم التربية الرياضية
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 .زيادة عدد مرات التنفل لدرجة لا يستطيع الفرد معها الاستمرار في الاداء 
  ملليجرام 80زيادة تركيز حامض اللاكتيك عن %. * 

 (1)الكسر القذفي  )EF)نسبة الدم المقذوف  2-1-3-3

 يعرف الجزء المتبقي من الدم بين كل انبباض وارتخاء العضلة القلب أفرق البيمة أو
 المندفع من البطين الأيسر، وهي توضح كمية الدم الدا ل الى البطين والذي تم أفرق الجزء

%( في 75) -( 60ضخه فعلا أثناء عملية الانبباض ويعبر عنه بنسبة مئوية وتتراوح ما بين )
 زادت وقت الراحة، وتزداد هذه البيمة عندما ينببض البطينان في حالة بذ  الجهد البدني، وكلما

 قوة انبباض عضلة القلب. %( د  ذلك على60نسبة الدم الخارجة عن )
الكسر القذفي هو قياس نسبة الدم الخارج من القلب في كل مرة تنكمش فيها عضلة 

انبباض عضلة القلب. والكسر القذفي واحد من بين الكثير من القلب. وهذا الانكماش ي عرف أ
ينببض القلب وينبس . ، الا تبارات التي قد يستخدمها الطبيب لمعرفة مدى كفاءة أداء القلب

وحين ينبس  القلب،  ،حين ينببض القلب، فإنه يضخ الدم من الحجرتين السفليتين )البطينين(
هما بل ت قوة الانبباض، لن يستطيع القلب ضخ الدم كله يمتلئ البطينان مرة  أ رى أالدم. وم

 ارج البطين. يشير مصطلح "الكسر القذفي" إلى النسبة المئوية للدم الذي ي ضخ من البطين 
 (2) الممتلئ مع كل نبضة.

إذا كانت  ،%75% إلى 55عتبر العديد من الأطباء أن نسبة القذف الطبيعية تتراوح ما بين ي
قد لا يضخ ما  -عادة البطين الأيسر  -% أو أقل، فهذه علامة على أن قلبك 50نسبة قلبك 
 (3)%. 55% و50الخاص أك بين  EF هناك منطقة رمادية عندما يكون مستوى  الدم يكفي من

 .(1) أعض الأمور التي قد تسبب انخفاض الكسر القذفي هي

                                                           

 ،2005( زياد عيسى زياد: القلب الرياضي، قسم الصحة وعلوم الحركة، كلية التربية الرياضية،1)
 (2 ) Libby P, et al., eds. Heart failure with a preserved and mildly reduced ejection 

fraction. In: Braunwald's Heart Disease: A Textbook of Cardiovascular Medicine. 

12th ed. Elsevier; 2022. https://www.clinicalkey.com. Accessed Oct. 31, 2022. 

(3)  Ejection fraction heart failure measurement. American Heart Association. 

https://www.heart.org/en/health-topics/heart-failure/diagnosing-heart-failure/ejection-

fraction-heart-failure-measurement. Accessed Oct. 31, 2022. 
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 عضلة القلب.ضعف عضلة القلب، مثل حالة اعتلا   -
 نوبة قلبية ألحقت الضرر أعضلة القلب. -
 مشكلات صمامات القلب. -
 . ارتفاع ض   الدم غير المسيطر عليه لمدة طويلة -

 (2): الكسر القذفي بالنسبة للبطين الأيمن والايسر 
 (LVEF) الكسر القذفي للبطين الأيسر -

. إلى أبية أجزاء الجسميضخ البطين الأيسر الدم المدعم أالأكسجين عبر الشريان الأبهر 
مدى الضرر الناجم عن نوبة قلبية، أو ارتفاع ض   الدم على  LVEF يمكن أن ي ظهر

 .المدى الطويل، أو قصور القلب الأيسر، أو العلاج الكيميائي

 (RVEF) الكسر القذفي للبطين الأيمن -

 امقإلى رئتيك حيث يلتق  الأكسجين.  هويضخيس ذ البطين الأيمن الدم الذي يعود إلى قلبك 
 إذا كنت تعاني من قصور القلب في الجانب الأيمن، وهو أقل شيوع ا RVEF طبيبك أبياس

% علامة على وجود مشكلة. أقل 50%. أقل من 57% و55ديك بين ل  )RVEF(بقياس
 .% يمكن أن يشير إلى فشل القلب40من 

 والتمرين البدني: الكسر القذفي 2-1-3-3-1
ولكن  نتاج القلبعلى زيادة ا ( ان التمرين البدني يؤثر2006،يذكر)عمار جاسم مسلم

دقائق  10-5تبعا لشدة التمرين البدني  وحجمه  فعند اداء تمرين ولمدة زمنية  تسثيراليختلف هذا 
بداية التمرين  وهذا يعود الى اسباب عديدة  EF))نسبة الدم المقذوف يلاحظ ارتفاع حاد  في 

                                                                                                                                                                      

 (1) Common tests for heart failure. American Heart Association. 

https://www.heart.org/en/health-topics/heart-failure/diagnosing-heart-

failure/common-tests-for-heart-failure#. Accessed Oct. 31, 2022 . 

 (2) Srivastava PK, et al. Heart failure with mid-range ejection fraction. Current Heart 

Failure Reports. 2020; doi:10.1007. 
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أحمى البداية  قبل اداء الا تبار او الجهد البدني  والذي يكون اغلب اسباأه  ىما يدعمنها 
هرمونية  فضلا عن متطلبات الجهد البدني  وتكون تلك الزيادة مصحوبة أارتفاع لمعد  ضربات 

( نتيجة الحوافز العصبية والهرمونية فضلا عن بداية  (SVوكذلك حجم الضربة   (HR)القلب 
في الثواني  الاولى  حيث تكون معتمدة على نظام الطاقة الفوسفاجيني  مما يتطلب زيادة  الجهد

التنبيهات العصبية  لسد حاجة الجسم من النقص الحادت من الطاقة المستخدمة لانجاز الجهد 
الخارجي  وتوفير الدم المحمل أالاوكسجين  ثم يتبع هذا الارتفاع  الحاد تدريجيا وبصورة أطيئة  

الذي يدلل على ان كمية الدم  الواصلة للعضلات  العاملة  تكاد تكون كافية لحاجة انجاز و 
 ذيات وهذا في أعض الاحيان يدعى أفترة موال الحمل الخارجي  بتوفير الدم المحمل أالاوكسجين

( دقيقة اي ا تبار 30اما عند اداء التمرين دون الحد القصوي ولمدة ) *،الاستقرار والثبات
اثناء التمرين  الكسر القذفيض منه قياس صفة التحمل العام فانه سيتم المحافظة على ال ر 

 ،أمستوى ثابت على الرغم من الت ير الحاد في حجم الضربة الواحدة ومعد  ضربات القلب
يطلق على هذا الت يير أالانتقا  التدريجي لجهاز الدوران وعلى الرغم من تعاكل هذين  واحيانا

  .(1)ثابتا  تقريبا  ذفيالق كسرلاتجاه ولكنهم متساوون أالمقدار لذلك يبقى الالمت يرين أا

  التفاعل بين معدل القلب وحجم الضربة: 2-1-3-3-2
دفع قلبي مناسب لحجم العمل  لإعطاءيتفاعل معد  القلب مع حجم الضربة في اثناء التدريب 

العضلي عند الشدة المتوسطة والقصوى وعلى ذلك فيجب ان يوفق وينظم عمل القلب عمله 
ينخفض امتلاء البطين  مزي  جيد لعمل القلب. فإذا زاد معد  القلب عند حدود معينة لإعطاء

فلو ان معد   ،أالدم في مرحلة الارتخاء ويقل أالتالي حجم الضربة مما يعرض الفرد للخطر
ضربة /د فان القلب ينببض ثلات مرات في الثانية الواحدة وعلى ذلك فالدورة  (180) القلب

من الثانية وهذا لن  (0،150)لى امن الثانية وسوق يقل الانبساط  0،33القلبية سوف تستمر 
كان  يسمح الا أفترة قليلة جدا للبطينين لكي يمتلئا أالدم وسوف ينخفض حجم الضربة وكلما

 أذ ان ، ويتفق الباحث مع )بهاء الدين سلامة(معد  القلب أطيئا طالت فترة امتلاء البطينين
الرياضيون المميزون ينخفض لديهم معد  القلب حيث ان قلوبهم قد تكيفت مع الجهد  لأفرادا

                                                           

 .56 -55-54ص ،2006 ،1ط، أ داد ،، دار الكتب والوثائققلب الرياضي :عمار جاسم مسلم )1)
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 .وبسب الزيادة المؤثرة في الحجم وفي الضربة لذلك فان انخفاض معد  القلب يعطي قلبا مثاليا
(1) 

  (2)هي : الكسر القذفيوهناك عوامل تؤثر في  

 ةكمي زيادة إلى يؤدي مما القلبية التجاويف حجم زيادة إلى تؤدي التحمل  رياضة إنَّ  .1
 . الدفوع  الدم

 . ضربة كل في الدم من الكسر القذفي زيادة إلى تؤدي العضلة قوة زيادة إنَّ  .2

 .للقلب العائد الوريدي الدم حجم زيادة .3

إنَّ حجم القلب في الرياضيين جيد وأعلى مما في غيرهم، لكن هذه الزيادة في  
وتستلم العضلات القلبية  الحجم مصحوبة بزيادة في البروتينات العضلية والميوكلوبين،

% 25% والكبد والمعدة والأمعاء مجتمعة 15% من الخرج القلبي ويستلم الدماغ 10
  .(3) الخرج القلبي % من30% وببية الجسم 20والكليتان 

إنَّ كمية الدم الواصلة إلى الدماغ أكثر ثبوتا  من الدم الواصل إلى أعضاء الجسم الأ رى     
التي تت ير كمثيلها تبعا  لنشاط العضو، فمثلا  في أثناء عملية الهضم تستلم جدران القناة 

في  الهضمية أضعاف ما تستلمه أثناء الراحة كما إنَّ كمية الدم المار  لا  العضلات الهيكلية
 .(4) أثناء الرياضة هي أضعاف عدة من الكمية المارة  لالها في أثناء الراحة

 

 

 

                                                           

 .87ص ،2000 ،1القاهرة. ط، دار الفكر العربي ،فسيولوجيا الرياضة والاداء البدني :( بهاء الدين سلامة1)
 . 156ص ،2008أ داد،  ،1، طالرياضية مبادئ الفسيولوجيا :سميعة  ليل محمد  (2)
ص  ،1991دمشــق، مطبعــة دار الكتــب، دمشـــق، ، الــوجيزة فــي أمــراض القلـــب :محســن الخيــر وســليم حـــاتم (3)

115 . 
 . 115، صالمصدر السابق :فاضل سلطان (4)
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 :هوائيال التحمل 2-1-4

إن كلمة هوائي يقصد بها العمل العضلي الذي يعتمد أساسا على الأوكسجين في انتاج 
الطاقة، وهذه تظهر في أنشطة رياضية يتطلب فيها الاستمرار في العمل العضلي لمدة طويلة، 

الطاقة، للاستمرار في الأداء،  لإنتاجوفي هذه الحالة فان العضلات تستعين أالأوكسجين 
تتمثل أمساأقات العدو والسباحة  الهوائيالتحمل ة التي توصف أسنشطة والأنشطة الرياضي

 . (1) الطويلة والدراجات وغيرها
البدنية الأساسية للأداء الحركي )فضلا  عن  لصفاتواحدة من االتحمل الهوائية  يعتبر

، وللعدائين  تالضرورية للرياضي أمختلف أنواع الرياضا الصفات القوة والسرعة(  وتعد من
والراكضين في المسافات كافة ، ويتوقف شكل ومواصفات تدريب قدرة التحمل على  صوصية 

تعني ببساطه القدرة على مقاومة التعب لفتره  لالرياضة الممارسة، ويمكن القو  ان قدرة التحم
ية ( التحمل أسنه يشير الى القابل2019كما عرف)جما  صبري فرج  ،(2)زمنية طويلة نسبيا 

اداء العمل أالشدة المعطاة لمدة زمنيه طويله لإداء العمل أالشدة المعطاة لمدة زمنية معينة 
وبمقاومة التعب، وتجهز ثلات انظمة طاقة مختلفة اعتمادا على الهدف فان كان ينفذ أعمل 
قصوي يكون نظام الطاقة الفوسفاتي، او أشدة عالية جدا فيكون بنظام الطاقة الكلايكولي 

 .(3)لوكوز او أشدة قليلة ولمدة زمنية طويلة فيكون بنظام الطاقة الهوائي والك
لاستخراج الطاقة، وذلك  الأوكسجينعني أن العمل العضلي والأداء يتم أاستخدام ت وايضا

قبل  تنميتهللعضلات بوساطة الجهاز الدوري التنفسي ، كما يجب  الأوكسجينأامتصاص ونقل 
د المستوى في يمن أهم العناصر التي تتحكم في تحد التحمل عد عنصر ي، التحمل اللاهوائي

في العاب القوى من  لا  رفع مستوى كفاءة القلب  والطويلةمساأقات المسافات المتوسطة 

                                                           

، دار الفكر العربي، مدينة 1ط  فسيولوجيا اللياقة البدنية،( ابو العلا عبد الفتاح، احمد نصر الدين: 1)
 .229ص  ،1993نصر،

ار دأ داد،  ،ترجمة صريح عبد الكريم الفضلي، ( بيتر.ج.  . تومسون: الدليل الرسمي لمدربي العاب القوى 2)
 . 106-105، ص2012 ،ال دير للطباعة

 لنشر، دار صفاء لالانجازموسوعة المطاولة والتحمل التدريب الفسيولوجيا : ( جما  صبري فرج العبد الله3)
 .96، ص2019، 1عمان، ط96 ،والتوزيع
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 التخصصية الرياضةويتوقف شكل ومواصفات تدريب التحمل على  ، الدمويةوالدورة  والرئتين
 .التي يمكن من  لالها تحديد الشدة المستخدمة وكذلك الزمن المستخدم في الأداء

 ومن هذه التقسيمات تقسيم )عامر فا ر( يرى )بيتر( من المدرسة أعض منها ا تيار سيتملهذا 
ويمكن تقسيم التحمل وفقا لنوعية المتطلبات  ،(1) التحمل هما ال ربية أن هناك نوعان من

وهناك عدد  ،(2) والنفسية للرياضي التي تلقى عليه كمحددات مهمة للانجاز الرياضيالبيولوجية 
 من التقسيمات للتحمل وفي ما ياتي أعض هذه التقسيمات: 

 :التقسيم وفقا لنصيب العضلات المشتركة في العمل 
ويتفق مع هذا الراي )زاتسيورسكي(اذ يقو  ان هناك تحملا  موضعيا :             

ويختص أالعمل الذي يشترك فيه اقل من ثلث الحجم الكلي لعضلات الجسم. وتحمل 
وتحمل عام ، منطقة ويشترك فيه ثلث الى ثلثين الحجم الكلي لعضلات في الجسم

*ية في الجسمكثر من ثلثين المجموعات العضلأويشترك فيه 

ويد ل التحمل  ،(3) 
الموضعي او المطلق في تحديد مستوى القوة الخاصة والقدرة اللاهوائية وتحمل القوة 
وتحمل السرعة وتحمل سرعة القوة فضلا عن مستوى اتقان التوافق العضلي العصبي 

 .(4) لنوع النشاط الممارس
 :م  التحمل ايضا  وفق زمن اداء العمل الى  وق سا

قصير المدة: يكون هذا النوع من التحمل ضروريا لقطع مسافة يحتاج  التحمل .1
 للت لب عليها. ثانية(120-45الرياضي لمدة زمنية تنحصر بين )

                                                           

(  عامر فا ر ش اتي: تسثير استخدام مدة الاستشفاء بين التكرارات على وفق مؤشر النبض في تنمية تحمل 1)
جامعة  ،كلية التربية الرياضية ،اطروحة دكتوراه  ،رمت1500السرعة الخاصة وبعض المؤشرات الفسيولوجية وا 

 200،ص27. نجاز ركض  ٕ،أ داد
(2  ( Philp،A.،Macdonald & et al:Maimal Lactate steady atate as training 
stimulus.International Journal Sports Medicine.29.2008.pp475-477 

 ،رمكتب النو ، التهدئة -الاطالة–القوة -اتجاهات حديثة في التدريب التحمل  :فا ر فاضل كامل وعامر(  3)
 .1ص 2008أ داد، 

 ،2010 أ داد، ،تطبيقات البيوميكانيك في التدريب الرياضي والاداء الحركي: ( صريح عبد الكريم الفضلي 4)
 112ص
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التحمل متوس  المدى: ان هذا النوع من التحمل يكون ضروريا لقطع مسافة يحتاج  .2
بينما يشير )فينيك( الى ان هذا ، ( دقيقة للت لب عليها2-11الرياضي لزمن بين )

 ( دقيقة 2-8التي يستمر اداؤها ما بين ) أالأحما النوع من التحمل يختص 

 ( 1)دقيقة لساعات عدة.  12اكثر من  التحمل الطويل المدة:-3

وقد يتطلب النشاط الممارس القدرة على الاستمرار في الأداء أصورة مستمرة مثل             
عدو المسافات الطويلة او الماراثون كما أن هناك ما يتطلب اداء العمل على مدد متقطعة مثل 

في كلا النوعين مختلفة، فالنوع الاو   يتطلب كفاءة الجهازين الدوري  التحمل كرة القدم، وطبيعة 
ووالنوع الثاني يكون للجهازين الدوري والتنفسي  ،ي على البيام أمجهود مستمر ومنتظموالتنفس

دور مختلف فيها، أي أنهما يعملان في مدد متقطعة غير منتظمة من حيث شدتها وحجمها، 
الخاصة الذي يتناسب مع النشاط  التحمل العامة، والثاني يدعى أ التحمل فالنوع الأو  يدعى 

ان هذه القابلية تستي ايضا من  لا     )Michael  (ويرى   ، (2)عبة الممارسةالممارس او الل
وكسجيني لدى الحدود السطحية تنشي  التباد  ال ازي عن طريق تحسين شروط الانتشار الأ

للحويصلات الرئوية والذي يؤدي الى توظيف العضلات التنفسية ، كما ان عملية الانبباض 
زيادة مرونة الليف العضلي وقابلية المد فضلا عن زيادة درجة  والانبساط العضلي تؤدي الى

حرارة العضلة أي زيادة عملية التمثيل ال ذائي ، وكذلك التحسل العصبي والعمل العضلي 
ثيرهما المشترك فمن  لا  استمرار ايصا  الدم الكافي الى الدماغ يزداد التحسل العصبي سوت

 ير حدود التعب سضمن عملية توافبية اكثر دقة مع تمن قبل الجهاز العصبي المركزي مما ي
من  لا  تحديد  التحمل فهذه القوانين جميعها تعمل على حل المشاكل و اصة موضوع تنمية 

أعض وأن  ، (3)افضل الطرائق والاساليب الفعالة في التدريب واستخدامها أشكل متدا ل
احسن طريقة  ويرى الباحث ان،  للاوكسجيناستيعاب عالي أالولادة  عندهم  الاشخاص يكون 

 . م5000و م3000 هو التدريب بثابت معد  السرعة لسباقات ،في التدريب لتطوير هذه الصفة 

                                                           

 15-14صسبق ذكره، مصدر  :( صريح عبد الكريم الفضلي 1)
 .230ص ،همصدر سبق ذكر : ابو العلا عبد الفتاح( 2)

(3)  Michael J.Alter، ph،D.Soccer fitenees. Pelha books Landon ، 2001، P،191 .  
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( تحمل الاداء أانه " المقدرة على استمرار تكرارات المهارات 2001ويعرف )مفتي ابراهيم )
 . (1) الأداءكفاءة الحركية أكفاءة وفاعلية لفترات طويلة دونما هبوط مستوى 

والهدف من التحمل هو تحسين القابلية الوظيفية للأجهزة الدا لية من  لا  زيادة حجم 
القلب وما يترتب على هذه الزيادة من زيادة حجم الضربة القلبية وزيادة حجم الدم المدفوع، كذلك 

هذه  وأثرللرئتين، وما ينت  عنه من تباد  غازي في أنسجة الجسم المختلفة  الحيويةزيادة السعة 
الشعيرات الدموية وتوسعها مما  دالزيادة في زيادة نسبة الأوكسجين المستنشق. كذلك زيادة عد

ينت  عنه سهوله وسرعة نقل ال ذاء في ألانسجة المختلفة، كذلك تسحين عمليات التمثيل ال ذائي 
يجب  التحملويرى الاتحاد البريطاني لالعاب القوى ان قدرة  ،(2) م( وتحرير الطاقة)البناء والهد

من  هي رفع مستوى التحمل الى اعلى مستوى  هاال اية منان تبنى في مدة الاعداد العام وتكون 
يتمكن الرياضي من تكملة موسم المنافسات كلها بدون الهبوط أالمستوى ... كما . ولكي التطور

 ءبدالمستوى من التطور قبل  أسعلىان يكون التحمل يعني وهذا  ،أعض العدائينيحصل عند 
كلما كان المستوى بهذه و  ،التحمل الاوكسجيني هو المقصود هنا أالتحملو  أفترة الاعداد الخاص

في المستوى  يمتلكون عدائين هناك لكن ليل شرط ان يكون  احسن،ة عالية كان الانجاز لقدر ا
ا رى  يدةن هناك عوامل عدلا في السباق نفسه الانجاز ويستطيعوا ان يحققوا الحيويةالسعة 
وتحتاج الى تحمل عام  ،(3) ... الخ*لاقتصاد أالجهد... الارادة.. السرعة كاالانجاز  فيتؤثر 

وزيادة مدة التدريب اليومي أحيث يصل التدريب  ،كالمستمر ويمكن استخدام طرائق التدريب
ان تحرير  ، (4) الواحد الى ساعتين مع التقليل من مدد الراحة  لا  الوحدة التدريبية الواحد

الطاقة التمثيلية هذه له علاقة بنات  الطاقة الحركية للرياضي الذي يمارس عملا يتميز أالزمن 
ائيا  ) العمل العضلي أالاعتماد على الأوكسجين الطويل )تحمل( سواء إكان هذا التحمل هو 

                                                           

، 1( فتي ابراهيم حماد: التدريب الرياضي الحديث تخطي  وتطبيق وقيادة القاهرة، دار الفكر العربي، ط1)
 .107، ص2001

(2( Moravece tal (et al) ، Time analysis of the 100m metere،eventsat 11 world 

championship ، (in Athena ) p.p. 64 . 

(3 )  BAAF: Britain Association of Athletic Federations. Issued by the British Union 

for the Athletics.2008. London. PP67-69   (  

)4(BAAF: Britain Association of Athletic Federations op، cit .2008.London.PP77-78. 
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الخارجي لتحرير الطاقة من وقود العضلة( ، أو تحملا  لاهوائيا  ) العمل العضلي بدون استخدام 
وعلى هذا الأساس  قسم التحمل إلى ، تحمل  ،(1)الأوكسجين  والاعتماد على الطاقة المخزنة (

عام وتحمل  اص ، كما يمكن ان نعتمد الزمن في هذا التقسيم  ووفقا لما يستي:  تحمل قصير 
 المدة ، وتحمل متوس  المدة، وتحمل طويل المدة.

 :الخاص والتكيف الوظيفيالتحمل  2-1-4-1
الخــــاص يشــــتمل علــــى جوانــــب متعــــددة لأنــــه يعبــــر عــــن مت يــــرات التحمــــل ن مصــــطلح أ

 التحملفسيولوجية معقدة جدا، حيث ينظر الفسيولوجيون في مجا  التدريب الرياضي الى عنصر 
 .(2)الخاصة على انه قدرة فسيولوجية أالمقام الاو  

جهــــزة الخــــاص لــــدى اللاعبــــين يــــؤدي مــــن الناحيــــة الفســــيولوجية الــــى تكيــــف الاالتحمــــل فتكامــــل  
مــــن  الوظيفيـــة لـــديهم مــــع الاداء الطويـــل والعــــالي الشـــدة اثنــــاء المبـــاراة أحيــــث تكـــون هنــــاك حالـــة

الامـر الـذي يجعـل تركيـب  الحيوية للأجهزةالتكيف  الانسجام الكامل بين متطلبات الاداء ومستوى 
 .(3) *وعمليات الاجهزة الوظيفية أالصورة المثلى

" هــو تعــود اجهــزة الجســم علــى اداء حمــل بــدني معــين  للأجهــزةويقصــد أــالتكيف الــوظيفي 
 .(4)أحيــث يتميــز الاداء أالاقتصــاد فــي الجهــد والقــدرة علــى مقاومــة التعــب وارتفــاع مســتوى الاداء "

العمليــة التدريبيــة المقننــة تــؤدي الــى حــدوت ت يــرات فــي يتفــق الباحــث مــع )مفتــي إبــراهيم( أذ ان 
حدة تدريبية يحدت لديهم ت يرات طفيفة ودقيقـة ، وهـو امـر للاعبين ، ففي كل و  الوظيفيةالاجهزة 

ايجابيـا أمعنـى تحسـن فـي كفـاءة  غالبـا طويلة نسـبيا وهـذا الت يـر يكـون  مدةيمكن لمسه أعد مرور 
لــذا فــان تحقيــق التطــوير فــي التكيــف الفســيولوجي المناســب لمســـتوى  ،(5)عمــل الاجهــزة الوظيفيــة

الخاصــة أكــرة القــدم يســتدعي ضــرورة اســتخدام الحــافز القــوي اثنــاء التــدريب ، فاســتخدام  التحمــل 

                                                           

(1) Johnson، B.H and Nelson، J.K :.practal measurements for evaluation in physical 

education. Minnesota، Buryess publishing compuny، 1999، P. 200. 

 (1) RoseMann، G: ISO Kinetisches Kraft Training ، verlg ، munchen، 1996 ، P. 117.   
)2) Michael، J. 2001، op، cit، P. 194. 

 . 55، ص1996، القاهرة، دار الفكر العربي، حمل التدريب وصحة الرياضي( ابو العلا احمد عبد الفتاح: 3)
 . 207، ص1996، القاهرة، دار الفكر العربي، لتدريب الرياضي للجنسين( مفتي ابراهيم حماد: ا4)
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الخاصــة يزيــد مــن قــيم الكالســيوم فــي العضــلة ويحســن  التحمــل الحمــل العــالي المقــنن فــي تــدريب 
 .(1)الدوري التنفسيالجهاز احتياطي الطاقة فضلا عن تكيف 

 متر:( 5000التحمل الخاص في مسابقة ركض ) 2-1-4-2
يعــد التحمــل قــدرة بدنيــة  مــن الضــروري جــدا تطويرهــا بنوعيهــا العــام والخــاص ، فالتحمــل         

نـه يعمـل علـى تحسـين كفـاءة عمـل الجهـازين فـي مرحلـة الاعـداد العـام لأ هالعام من الواجب تطوير 
 الــدوري والتنفســي والقلــب ، فالتحمــل العـــام هــو الاســاس فــي تطـــوير التحمــل الخــاص ،ونظــرا لمـــا

( متـــر مـــن شـــده عاليـــة فـــي  بدايـــة وبعـــض مراحـــل الســـباق ،  5000تتميـــز أـــه مســـاأقة ركـــض  )
اصبح مـن الواجـب علـى المتسـابق ان يحـافظ علـى سـرعته علـى طـو  مسـافة السـباق ، لـذا تلعـب 

 صـفةعـد التحمـل ويالفعالية دورا اساسيا في مستوى الانجـاز ،  هصفة التحمل الخاص في اداء هذ
بدنية من الضروري جدا لتطويرها بنوعيها العام والخاص، فالتحمـل العـام مـن الواجـب تطـويره فـي 
 ،مرحلـــة الاعـــداد العـــام لأنـــه يعمـــل علـــى تحســـين كفـــاءة عمـــل الجهـــازين الـــدوري والتنفســـي والقلـــب

ل العـــام هـــو الأســـاس فـــي تطـــوير التحمـــل الخـــاص، ونظـــرا لمـــا تتميـــز أـــه مســـاأقة ركـــض حمـــفالت
ر من شده عالية في بداية وبعض مراحل السياق، أصبح من الواجب علـى المتسـابق ( مت5000)

أن يحــافظ علــى ســرعه علــى طــو  مســافة الســباق، لــذا تلعــب صــفة التحمــل الخــاص فــي اداء هــذه 
الفعاليــــة دورا اساســــيا فــــي مســــتوى الانجــــاز ، أن التحمــــل الخــــاص هــــو ارتبــــاط التحمــــل أــــالقوة او 

ويحــدد هــذا الارتبــاط نــوع النشــاط الرياضــي الممــارس مــن حيــث مقــدار  أالســرعة أو أــالاثنين معــا،
، فارتبــاط التحمــل بهــذه العناصــر يفســر مقــدرة الرياضــي علــى مقاومــة لصــفاتاحتياجــه إلــى هــذه ا

التعـب والاحتفــاظ أـالأداء الحركــي الخـاص أالنشــاط الرياضــي  ـلا  الوقــت المطلـوب فــي التــدريب 
توى التحمل الخاص يزيد من زمن الاحتفاظ أمسـتوى عـالي لكـل أو المنافسة، لذلك فإن ارتفاع مس

من السرعة أو مقدار القوة المبذولة، ترتب  هذه المقدرة بدرجـة كبيـرة أمقاومـة التعـب فهـي التناسـب 
 .(2)معه تناسب عكسي

                                                           

(1 ) David (2002) ، op. cit ، P. 192 . 
عيسى تسثير تدريبات بدنية وفقا لجهاز متحسل القوة في تطوير أعض القدرات البدنية فاهم عبد الواحد  ( 2)

م شباب، رسالة ماجستير، جامعة أابل كلية التربية 400ونسب المسافات الجزئية وطو  وتردد الخطوة وانجاز 
 .37-36، ص 2014البدنية وعلوم الرياضة 
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ويذكر )صالح( )شـافي( أن التحمـل الخـاص أهميـة كبيـرة للنشـاط الرياضـي فهـي تعبـر عـن تكامـل 
الأجهــزة الوظيفيــة فضــلا عــن الانســجام والتفاعــل بــين مكونــات الأجهــزة الوظيفيــة، وتطــور جميــع 

الخــاص لا يتكامــل إلا بتطــور كفــاءة )الجهــاز العصــبي المركــزي وجهــاز القلــب  حيــث إن التحمــل
واســتعداد هــذه الأجهــزة علــى الأداء بنســب متميــزة مــن حيــث عناصــر اللياقــة ( الوعــاني والعضــلات
 . (1)دنية والحركية البدنية والقدرات الب

 ذكرت الكثير من التعريفات لمفهوم التحمل الخاص تشترك جميعها أمفردات متشابهة مثل الأداء
البـدني التخصصــي مقاومــة التعـب العمــل أكفــاءة عاليـة وكــل ذلــك مـن متطلبــات عــدائي المســافات 

ز المطلوب فـي فعاليـة المتوسطة فقد عرف أسنه الاستمرار أالأداء أكفائه عالية جدا لتحقيق الانجا
 .(2)معينة دون الشعور أالتعب وبشكل فعا  تحت متطلبات محددة 

او هــو " قــدرة الرياضــي علــى مقاومــة التعــب عنــد البيــام ببــذ  الجهــد الخــاص وعــرف أيضــا أانــه 
 .(3)أمكانية اللاعب على اداء حركات تنصف بنشاط )الاداء الصعب برياضته 

 

 

 

 

 

 

                                                           

 ، دمشق، دار العراب للدراسات والنشر والترجمة،وتطبيقاته التدريب الرياضي أفكارهصالح شافي العائذي:  )1(
 .258ص  2011،
 2010النجف الشرف، دار البيضاء للطباعة والتصميم، ، 1، ط،التدريب الرياضيلمي: لاعبد الله حسين ال )2(

 .170ص
النجف  –، العراق فسيولوجيا تدريب التحمل التطبيقات العمليةش جبر: لاعامر فا ر ش اتي، حيدر ب )3(

 .36ص  2017الشرف، دار الضياء للطباعة والتصميم، ،
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 الدراسات السابقة  2-2

 (1) (2011دراسة أمين خزعل عبد ) 2-2-1

تأثير تمارين التحمل في تناغم الجهاز الدوري ـ التنفسي وعلاقته عنوان الدراسة "    

 " واللاهوائية الحيويةببعض القدرات 

 وهدفت الدراسة إلى:

التعرف على الفروق في أعض مؤشرات الجهاز الدوري التنفسي في الجهد البدني  .1
 يبية.القبلي والبعدي وللمجموعتين الضاأطة والتجر  الا تباريناللاهوائي والهوائي بين 

 بين مؤشرات الجهاز الدوري التنفسي في الجهد البدني الارتباطالتعرف على علاقات  .2
 للجهدين الهوائي واللاهوائي.

عينة من  أستخدم الباحث المنه  التجريبي لملاءمته حل مشكلة أحثه ، كما أنه وأستخدم 
  وسائل وأجهزة وأدوات وا تبارات للحصو  وأستخدم( سنة وبالطريقة العمدية 18الشباب أعمر )

على نتائ  أحثه وبعد حصو  الباحث على النتائ  توصل إلى استنتاجات إنَّ تمارين التحمل 
بي لتدريالاهوائية أثر إيجابي في تناغم الجهاز التنفسي مما يد  على فاعلية المنهاج وال الحيوية

ي في كانت بين مؤشرات الجهازين الدوري التنفس ارتباطإنَّ أعلى علاقات و   لا  مرحلة الإعداد
 الكيميائي والوظيفي في أثناء الراحة . الاتزانأثناء وضع الراحة مما يد  على حالة 

 (2) (2012) ة غسان بحري شمخيدراس 2-2-2
 زباستخدام جهاعلى وفق الطاقة المصروفة  تقويم الحالة التدريبية عنوان الدراسة " 

(Fitmate pro) للمتقدمين" متر 5000ركض  وانجاز الوظيفيةبعض المؤشرات  وبدلالة 
 الدراسة: هدفت

 استخدام جهازمن  لا   الطاقة المصروفة الحالة التدريبية على وفق تقويم .1
(Fitmate pro) لعينة البحث وبعض المؤشرات الوظيفية. 

                                                           

 لهوائيةالتنفسي وعلاقته ببعض القدرات ا، ( أمين  زعل عبد: تسثير تمارين التحمل في تناغم الجهاز الدوري 1)
 .2011واللاهوائية، رسالة ماجستير، جامعة القادسية، كلية التربية الرياضية، 

 Fitmate) أاستخدام جهازعلى وفق الطاقة المصروفة  ري شمخي: تقويم الحالة التدريبيةدراسة غسان أح (2)
pro ) 2012،متر للمتقدمين 5000وبدلالة أعض المؤشرات الوظيفية وانجاز ركض. 
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من عينة  متر للمتقدمين 5000انجاز ركض تقويم الحالة التدريبية في  تسثير .2
 .البحث

ته طبيعة مشكلة ءململا ذو المجموعتين التجريبيتين استخدم الباحث المنه  التجريبيو        
متر  5000المتقدمين في فعالية ركض  العدائينوعلى هذا الاساس تم ا تيار العينة من  ،البحث

كان عدد العينة ستة عدائين من  ،القوى  أسلعابللرجا  واغلبهم يمثلون المنتخب الوطني العراقي 
تم استبعاد احدهم أعد شهر أسبب السفر واصبح عدد العينة  ( عدائين9الذي بلد )هذا المجتمع 

قسمت العينة على مجموعتين تجريبيتين كل  العمدية،عدائين و كان ا تيارهم أالطريقة   مسة
وسائل وأجهزة  وأستخدم ،مجموعة تتدرب ضمن منه  تدريبي مختلف عن المجموعة الا رى 

وأدوات وا تبارات للحصو  على نتائ  أحثه وبعد حصو  الباحث على النتائ  توصل إلى 
 : *استنتاجات عدة كان أهمها

بــين اللاعبـين مـن عينــة  (VO2.HR. RMR)تختلـف المؤشـرات الوظيفيـة وقــت الراحـة  -1
البحــث فــي أعــض البياســات ووجــود فروقــات معنويــة بــين أعــض البياســات ممــا يــد  علــى 
حصـــو  تكيــــف مــــزمن فــــي هــــذه المؤشــــرات أاتجـــاه التطــــور الايجــــابي وان قــــيم كــــل هــــذه 

 (.التحمل المؤشرات تقع ضمن المعد  الطبيعي لممارسي الرياضات الاوكسجينية )
 :(VO2max.HR.EE)فية  لا  الجهد أالنسبة للمؤشرات الوظي -2

فــي مؤشــر الحــد الاقصــى لاســتهلاك الاوكســجين يســتنت  الباحــث ان هنــاك تطــورا معنويــا 
فـي مســتوى هــذا المؤشــر وفــي اغلــب المراحــل او البياســات ممــا يــد  علــى ان البرنــام  او 

هـذا  المنه  التدريبي المستخدم والـذي عـد  مـن لـدن الباحـث اثـر تـاثيرا ايجابيـا فـي تطـور
المؤشــر للمجمــوعتين الاولــى والثانيــة نتيجــة لحصــو  تكيفــات ايجابيــة فــي عمــل الجهـــاز 

 الا رى لعينة البحث قيد الدراسة. الحيويةالتنفسي وباقي الاجهزة  –الدوري 
ــــــة الاوكســــــجينية   -3 ــــــي مؤشــــــر القابلي ــــــين  (VO2max)وجــــــد الباحــــــث فروقــــــا معنويــــــة ف ب

ــــــك ان التــــــدريبات المجمــــــوعتين ولصــــــالح المجموعــــــة الثانيــــــة ويســــــ تنت  الباحــــــث مــــــن ذل
( للمجموعــــة الثانيــــة كانــــت ذات تــــاثير افضــــل علــــى مســــتوى هــــذا التحمــــلالاوكســــجينية )

 المؤشر.
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 مناقشة الدراسات المشابهة: 2-2-3

أعد أن حصل الباحث على تلك الدراسات التي سبقت عمله من وجهة النظر الهادفة لها   
أحثه كان على الباحث أن يوضح مناقشة تلك النتائ  قياسا  التي تتشاأه أعض منها في إجراءات 

 لدراسته وكما يستي :

هدفت الدراسات جميعها إلى دراسة الجهاز الدوري التنفسي من وجهة نظر مختلفة كل على  .1
 وفق الموضوع الذي يهدف له .

شابهه التي غسان أحري شمخي العينات ما عدا دراسة  ا تيارالدراسات جميعها في  ا تلفت .2
 . م(5000دراسة الباحث في ا تيار فعالية )

والوصفي وقد استخدم الباحث  ذو المجموعتين التجريبية الباحثون المنه  التجريبي أستخدم .3
 المنه  التجريبي.

تسثير مستوى اللياقة البدنية في عملية توزيع الجهد على اجزاء السباق والانجاز الاستراتيجية  .4
 على مسافة السباق ا تلفت بين المتساأقينالمتبعة في توزيع الجهد 

المستقلة  المؤشراتاعتمدت الدراسات المشابهة في دراسة الجهاز الدوري التنفسي كل حسب  .5
 .( vo2maxو الكسر القذفيالمؤشرات الوظيفية )السعه الرئوية و  أستخدمإلا إنَّ الباحث 

د هوائي أو لا هوائي ومعرفة الدراسات المشابهة على قابلية الأشخاص في تسدية جه اعتمدت .6
تسثيرهما على الجهاز الدوري التنفسي والقلبي إلا أنَّ الباحث على معرفة بتلك القابليات 

 الخاصة أقدرة الجهاز الدوري التنفسي ورب  ذلك أالإنجاز الرياضي.

توصلت تلك النتائ  الخاصة أالدراسات المشابهة إلى أهمية دراسة القابليات الدورية التنفسية  .7
والاعتماد على إجراء الا تبارات المقننة ونفذ الباحث ذلك لأو  مرة بتقنين حمل التدريب 

 .الرئوية والقلبية النفسية المؤشراتالحديث لجهاز تقييم  الاستخدامعلى وفق 
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 ستفادة من الدراسات السابقة:مدى الا 2-2-4

 تم الاستفادة من  لا  التعرف على طبيعة أعض الدراسات المتناظرة لمجا  أحثه، -
 المدروسة وكيفية قياسها. المؤشراتوالتعرف على طبيعة ا

الباحث في تحديد التصميم التجريبي وكيفية ا تيار العينة والتعرف على  تم الاستفادة -
 .الاساليب الاحصائية الملائمة للعمل البحثي

كيفية تقنين شدة التدريبات الخاصة وكيفية قياس  التعرف علىالباحث من  لا   أفادت -
 المؤشرات الوظيفية للعدائين التي اعتمدت في الدراسة.
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 الثالث الفصل
 منهجية البحث واجراءاته الميدانية -3
 منهجية البحث 3-1
 مجتمع البحث وعينته  3-2
 وسائل جمع المعلومات والاجهزة والادوات المستخدمة في البحث. 3-3
 وسائل جمع المعلومات 3-3-1
 الأجهزة والأدوات المستخدمة بالبحث  3-3-2
 اجراءات البحث الميدانية 3-4
 .يد خطوات الركض المتنوعةتحد 3-4-1
 .الحيويةالية العمل بالتدريبات القاعدة  3-4-2
 الوظيفية المؤشراتتحديد  3-4-3
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 موضوعية الاختبار  3-4-6-1-3
 الاختبارات القبلية 3-4-7
 التكافؤاجراءات  3-4-8
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 الثالث الفصل  
 منهجية البحث واجراءاته الميدانية -3
 منهجية البحث 3-1

المجموعتين المتكافئتين )الضاأطة  بتصميماستخدم الباحث المنه  التجريبي            
 ولأنه لملائمته في حل مشكلة البحث وتحقيق أهدافهذا الا تبارين القلبي والبعدي والتجريبية( 

ن البحث التجريبي يتميز أالضب  والتحكم في لأ ا  يتناسب مع طبيعة إجراءات الدراسة "ونظر 
 عديحدت في أعضها ت ييرا  مقصودا  ويتحكم في مت يرات أ رى فانه ي إذالمدروسة  المؤشرات

( 1جدو  )الو  .(1)ثر والسبب على نحو دقيق"منه  البحث الوحيد الذي يوضح العلاقة بين الأ
 يبين هذا التصميم

 (1) جدو 
 التصميم التجريبي المعتمد في البحثيبين 

 ةالقياسات البعدي العامل التجريبي القياسات القبلية المجموعة

ـــــة)الســـــعه  الضابطة  vo2 – الحيوي

max - الكســـــــــر القـــــــــذفي )
هوائيـــــــة ال التحمــــــل وكثافــــــة 
 والانجاز

 
 مدربالتدريبات 

 vo2 – الحيويـــــة)الســـــعه 

max - الكســــــــــر القــــــــــذفي )
الهوائيـــــــة  التحمـــــــل وكثافـــــــة 
 التجريبية والانجاز

 

ــــــــــــدريبات  القاعــــــــــــدة ت
ركض  بإيقاعات الهوائية
 متنوعة

 
 :  تهوعين مجتمع البحث 3-2

ركــــــــض  محافظــــــــات الفــــــــرات الاوســــــــ  لمســــــــاأقة  لاعبــــــــي تحــــــــدد مجتمــــــــع البحــــــــث مــــــــن       
وتـــــــم ا تيـــــــار عينـــــــة  ،ئينعـــــــدا * (10والبـــــــالد عـــــــددهم ) ســـــــنة  20رجـــــــا  فـــــــوق م فئـــــــة ال5000

                                                           

، دار البحــــــث العلمــــــي فــــــي التربيــــــة الرياضــــــية وعلــــــم الــــــنفل محمــــــد حســــــن عــــــلاوي وأســــــامة كامــــــل راتــــــب: )1)
 .104ص ،1999 القاهرة، الفكر العربي للطبعة،
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ـــــة الحصـــــر الشـــــامل اي أن المجتمـــــع هـــــو  ـــــة  نفســـــهالبحـــــث أطريق ـــــة البحـــــث أي نســـــبة العين عين
 الـــــى مجمـــــوعتين ضـــــاأطة وتجريبيـــــة (القرعـــــة) وتـــــم تقســـــيم العينـــــة أالطريقـــــة العشـــــوائية ،100%
أــــــسجراء عمليــــــة التجــــــانل علــــــى افــــــراد عينــــــه وقــــــام الباحــــــث عــــــدائين(  5كــــــل مجموعــــــة ) تضــــــم

ــــي ــــة والعمــــر البحــــث ف ــــدريبي )الطــــو  والكتل ــــي الت ــــرات و العمــــر الزمن ــــي مت ي ــــسثير ف ( لمــــا لهــــا ت
التاأعــــــــة ل ــــــــرض ضــــــــبطها والســــــــيطرة وإل ــــــــاء تسثيرهــــــــا كونهــــــــا تشــــــــترك أالتــــــــسثير مــــــــع البحــــــــث 
والجـــــدو   ليفـــــينوذلـــــك مـــــن  ـــــلا  اســـــتخدام القـــــانون الاحصـــــائي معامـــــل المســـــتقلة   المؤشـــــرات

 ذلك بين( ي2)

 (2جدول )

 يبين تجانس افراد العينة
 
 

( أسن جميع مستويات المعنوية لا تبار ليفين كانت أكبر من مستوى دلالة 2يبين في الجدو  )
 .المؤشرات( مما يد  على تجانل أفراد عينة البحث في هذه 0.05)

                          

  المجموعة المؤشرات
-س  

 

 

 ع
درجات 

الحرية بين 
 المجموعات

درجات 
الحرية داخل 
 المجموعات

 قيمة
ليفين 
للوسط 
 الحسابي

مستوى 
 المعنوية

 نوع الدلالة

/  الطول
 سم

 3.67423 176.0000 الضاأطة
1 8 .070 .798 

غير 
 3.97492 175.4000 التجريبية معنوي 

الكتلة / 
 كغم

 4.00000 65.0000 الضاأطة
1 8 .582 .467 

غير 
 1.51658 67.6000 التجريبية معنوي 

العمر 
التدريبي / 

 شهر

 9.52890 52.6000 الضاأطة

1 8 .188 .676 

غير 
 8.43801 53.2000 التجريبية معنوي 

العمر 
الزمني / 

 سنة

 3.20936 23.4000 الضاأطة

1 8 .924 .365 

غير 
 3.78153 24.6000 التجريبية معنوي 
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 (3)ل وجد
 تهيبين مجتمع البحث وعين

 اسم النادي
وعينه مجتمع 
 البحث

المجموعة 
 الضابطة

المجموعة 
 التجريبية 

عينة البحث 
 الاستطلاعية 

 1 1 1 2 كربلاء

 1 - 1 1 أ داد

 1 1 1    2        النجف

 2 2 1 3 لحلةا

 1 1 1 2 الديوانية

 6 5 5 10 المجموع

 
 .والاجهزة والادوات المستخدمة في البحثجمع المعلومات وسائل  3-3

لكي يتمكن الباحثون من الوصـو  إلـى حـل المشـكلة المتعلقـة ببحـثهم يجـب تـوفير مجموعـة       
من أدوات البحث المناسبة أطريقة تضمن نجاح البحث لذلك استعان الباحـث أالوسـائل الآتيـة فـي 

 التوصل إلى النتائ  وهي:جمع البيانات الخاصة أالبحث والتي من  لالها استطاع 
 وسائل جمع المعلومات 3-3-1

  الملاحظة -

 ةالمقابلة الشخصي -

 الا تبار والبياس -

 أستبانه -

 
 
 

                                                           

  (1) ملحق 
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 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث.  2 -3-3
 لابتوب نوع (HP) (1عدد ) صيني الصنع 
 جهاز (spirolab III لبياس )(.1عدد ) نوع الاحجام والسعات الرئوية   

 200) ايكو نوعهاز جSC SIEMENS ( ACUSON- (1عدد.) 
 نوع صيني (6عدد ) ساعات رياضية لعدائين. 
  ( نوع صيني.2ايقاف عدد )ساعات 
  ( نوع صيني1عدد ) والطو  الكتلةميزان طبي لبياس 
  مضمار قانوني للألعاب القوى 
 (2افرة عدد )ص 
 .قطن طبي 
 )ماده )جل 
  اقماع بلاستيكية 

 إجراءات البحث الميدانية: 3-4 
 تحديد خطوات الركض المتنوعة  3-4-1
م( 5000من مسافة سباق ) أص ر أحدهماالباحث بتحديد ثلات ايقاعات ركض قام   

م( وهو ايقاع ركض 5000والا ر اطو  من مسافة سباق ) * م(3000وهو ايقاع ركض )
الباحث أسجراء ا تبار لهذه المسافات  قامو  ،م(5000م( أالإضافة الى ايقاع ركض )10000)

مسافة من  لا  أيجاد معد   الباحث أاستخراج معد  السرعة لكل قامللمجموعة التجريبية ثم 
 .في اعداد التدريبات أستخدمهام( ل رض تقنين الشدد التي 100) سرعة ا 

 :الحيويةألية العمل بالتدريبات القاعدة  3-4-2
وذلك من  لا  النسب المئوية  القاعدة الهوائيةالباحث بتقنين الشدد وفق أسلوب تدريبات  قام

-م5000-م 3000لاأطئ من سرعة السباق لخطوات السباق الثلاثة وهي  طوة سباق)
 م(10000

 (.4وكما مبين في جدو  )
 



61 
 

 (4جدول )
 (1)يبين النسب المئوية لأبط من خطوات السباقات المتعددة 

  من ئالنسبة المئوية لاأط الركضايقاعات 
 السباق سرعة

 من ئالنسبة المئوية لاأط
 سرعة السباق

 1.30 1.20 م 3000
 1.25 1.15 م 5000
 1.25 1.15 م 10000

 توضيحا نسوق المثال الاتي: أكثرولأجل ان يكون الامر 
 م( 3000اولا: ايقاع ركض ) 

ثانية(  18.00م( )100زمن كل )دقيقة( فيكون  9.00عداء لديه انجاز )مثال / 
م( حسب النسبة المئوية للسرعة المبينة في 100وبالتالي تصبح السرعة المطلوبة لكل )

او  (1.30( للنسبة المئوية )ثا 23.4) (و1.20( للنسبة المئوية )ثا21.6) (4)الجدو 
 .*دقيقة( لكل كيلومتر 3.56 –دقيقة  3.36)

دقيقة( ان يقوم  9.00م( بزمن )3000مسافة ) لذا على العداء الذي يرغب أان يجري 
 دقيقة/كم(. 3.56 – 3.36دقيقة( بثابت ) 60 –دقيقة  35بتدريبات هوائية اساسية من )

 م( 5000ثانيا: ايقاع ركض )
ثانية(  20.4م( )100دقيقة( فيكون زمن كل ) 17.00عداء لديه انجاز )مثال / 

حسب النسبة المئوية للسرعة المبينة في م( 100وبالتالي تصبح السرعة المطلوبة لكل )
 3.55او )(1.25للنسبة المئوية )ثا( 25.5) ( و1.15( للنسبة المئوية )ثا23.46الجدو  )
 دقيقة( لكل كيلومتر. 4.15 –دقيقة 

دقيقة( ان يقوم  17.00م( بزمن )5000لذا على العداء الذي يرغب أان يجري مسافة )
 دقيقة/كم(  4.15 – 3.55دقيقة( بثابت ) 70 –قيقة د 45بتدريبات هوائية اساسية من )

 م( 10000ثالثا: ايقاع ركض )
ثانية(  22.8م( )100دقيقة( فيكون زمن كل ) 38.00عداء لديه انجاز )مثال / 

م( حسب النسبة المئوية للسرعة المبينة في 100وبالتالي تصبح السرعة المطلوبة لكل )
                                                           

 (1) Canova Renato: www.Runner Universe,2017.p30  
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 4.22او )(1.25للنسبة المئوية )ثا(  28.5) ( و1.15( للنسبة المئوية)ثا 26.22الجدو  )
 دقيقة( لكل كيلومتر. 4.45 –دقيقة 

دقيقة( ان يقوم  38.00م( بزمن )10000لذا على العداء الذي يرغب أان يجري مسافة )
 دقيقة/كم(. 4.45 –4.22دقيقة( بثابت ) 90 –دقيقة  60بتدريبات هوائية اساسية من )

 الوظيفية: المؤشراتتحديد  3-4-3
أعد الاطلاع على المصادر والمراجع العلمية واجراء المقابلات الشخصية مع الاساتذة      

 وظيفيةال المؤشراتوالمناقشة مع السيد المشرف من أجل تحديد  *والخبراء ولجنه اقرار العنوان
 :الوظيفية الاتية المؤشراتوتم الاتفاق على التي لها صله أالبحث 

 .الحيويةالسعه  -1
 .الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين  -2
 .الكسر القذفي -3

 تحديد قياسات واختبار متغيرات البحث: 3-4-4
بحث من المصادر العلمية والرسائل والاطاريح ذات العلاقة أموضوع ال قام الباحث أمسح العديد

 تية:البياسات الاساعدة أعضاء لجنة إقرار العنوان تم تحديد مبوبعد الاتفاق مع السيد المشرف و 
 .الحيويةلبياس السعة  ((Vital Capacit) جهازأولا: 
 لبياس الكسر القذفي *((Echocardiogramجهاز ثانيا: 

  .vo2maxلبياس  (Balke Test) ثالثا: أ تبار
 .الحيوية التحمل د( لبياس كثافة  70د و 45راأعا: ا تبار ركض )

 :البحث المؤشرات والاختبارات القياسات توصيف 3-4-5
 :Vital Capacity ) (1)(الحيويةاولا: السعة 
  الحيويةقياس السعة  الهدف من الاختبار. 

  :جهاز  -متطلبات الاختبار(spirolab III) 

 يتم قياس السعة الحيوية عن طريق جهاز )السبايروميتر( الاختبار  وصف
Spirometer  يتم ا ذ اذ يجلل المختبر على كرسي مقابل الجهاز أعد ان
                                                           

 (2ينظر ملحق ) *
 .1994 ، القاهرة، دار الفكر العربي،1، طتدريب السباحة للمستويات العليا( ابو العلا احمد: 1) 
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 قياس الوزن والطو  والعمر للاعبين ، ثم تد ل هذه المعلومات إلى الجهاز
ويضع المختبر  رطوم الجهاز في فمه ثم يبدء أس ذ شهيق وزفير  وكما يلي:

ذ ( مرات أصورة طبيعية وعميقة نوعا  ما ثم يبدأ أعدها أس 3-1تمهيدي من )
اكبر كمية من الهواء عن طريق الشهيق، ثم يؤدي الزفير أاقصى ما يمكن 

. ويكون وحده دا ل انبوبة الجهاز وتعطى ثلات محاولات يتم ا تيار افضلهــا
 لتر .قياسه 

 

 
 (3)شكل 

 (سبايروميتر)السعة الحيوية جهاز قياس  يوضح

 VO2MAX(1) الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين  ثانيا:
 دقيقة  15 ( لمدةBalke Testاختبار )

 Vo2دقيقة وقياس 15مقطوعة  لا  مدة مسافة اقصى قياس :الهدف من الاختبار -

max. 

 حكم مطلق. –مؤقت  –ملعب العاب قوى  –: ساعات توقيت متطلبات الاختبار -

                                                           

(1) Balke,B:Asimple field test for The assessment of physical fitness. 
PMO.14131272.(1963).    
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ء دقائق وبعد الانها 10يقوم الرياضي )المختبر( أالأحماء لمدة  وصف الاختبار: -
يقف المختبرين  لف    البداية وبعد سماع صافره البدء من عملية الاحماء، 

ينطلق المختبرين، وبالوقت نفسه يبدأ التوقيت من المؤقتين، أحيث يعين لكل 
ويحسب عدد مختبر مؤقت  اص أه، ويقوم المؤقت أمتاأعة العداء المكلف أه 

اء دقيقة لمعرفة المسافة المقطوعة، وعند انته 15الدورات التي يقطعها  لا  مدة 
. الوقت يطلق الحكم صافر النهاية وبعدها يقوم المؤقت بتحديد نقطة نهاية الركض

 يكون وحدة قياسه مللتر/ك م/د .

 التسجيل:  -

 م.25احتساب المسافة الاجمالية لأقرب مسافة  -
 ة الاتية:استخدام المعادل -

Vo2 max=  من ( 3,33+  0,172 × 133 – 15د/15)المسافة المقطوعة ب
 (2 لا  معادلة الاكسل وكما موضح في الشكل )

 
 (4)شكل 

 من  لا  معادلة الاكسل vo2ma الــــ قياسيوضح احتساب 
 

 (1) *الكسر القذفي قياس ثالثا:
   نسبة الدم المدفوعةقياس ختبار: لاهدف ا -
جهاز  أاستخدام من قبل طبيب ا تصاص يتم أجراء هذا البياساتوصف الاختبار:  -

( من  لا  استلقاء Echocardiogramالفحص أالموجات فوق الصوتية )الايكو( )
                                                           

 ،قصي محمد علي: تسثير تدريبات التحمل في أعض المت يرات الوظيفي لراكضي المسافات الطويل للناشئين )1)
 .30ص  ،2004 ،جامعة البصرة كلية التربية الرياضية ،رسالة ماجستير
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يتم وضع كمية المادة ال لامية على عصى التحسل وذلك لتسهيل  سديةالمختبر على ال
الحركة ودقة القراءة أد توضع أداة التحسل المتصلة أالجهاز )الايكو( والذي يكون بدورة 

على  الاستلقاءعلى موقع القلب بوضع  COMPUTER)متصل أجهاز حاسوب  اص )
بياسات التي يجريها الطبيب ثم البدء أال ،الظهر ووضع الاستلقاء على الجهة اليسرى 

 هذا البياس اثناء الراحة.، ويتم المتخصص لتحديد قياسات القلب لدى المختبرين
تقرير  ذا فضلا عن يتم تسجيل البيانات أصورة  اصة يعطيها الجهاز أا التسجيل: -

كما مبين  ، يكون وحده قياسه نسبة مئويةعن كل مختبر أصورة  اصة للقلب  اص
 (3أالشكل )

 
 (5شكل )

 وجهاز فحص الايك يبين
                                                                                                                                                                      

 (4) ينظر ملحق 

 (5) ينظر ملحق 
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 البحث:  المؤشراتتوصيف الاختبارات  3-4-5-1
  .(1)دقيقة( 70دقيقة( وركض ) 45ركض ) 3-4-5-2 

 .*الهوائي التحملقياس  :الهدف من الاختبار
  :مطلق ،مسجل ،أقماع ،استمارة تسجيل ،ساعة توقيت ،ملعب دولي متطلبات الاختبار، 

 مؤقت.
  لف    البداية وبعد سماع صافرة البدء  لعداء)المختبر(يقف ابار: توصف الاخ 

كلف مؤقت  اص أه يتاأع العداء الم عداءالمؤقتون أالتوقيت ولكل  ويبدأ اللاعبينينطلق 
 وعند ،دقيقة( لمعرفة المسافة المقطوعة 45أه ويحسب عدد الدورات التي يقطعها  لا  )

 ،ركضبعدها يقوم المؤقت بتحديد نقطة نهاية الانتهاء الوقت يطلق الحكم صافرة النهاية و 
 دقيقة(. 70وكذلك ينطبق الحا  على ا تبار ركض )

  ق د( وكذلك الامر ينطب45 لا  ): تحسب المسافة الكلية التي قطعها العداء التسجيل
 وتسجل في استمارة ولكلا الزمنين على حده د( 70 لا  ا تبار)

 (2)( م 5000) الإنجاز: اختبار ركض 3-4-5-3
 م 5000: قياس انجاز ركض الهدف من الاختبار 
 اسـتمارة تسـجيل  –صـافرة  –سـاعة توقيـت  -: ملعب العاب قوى متطلبات الاختبار– 

 مطلق. –مسجل

 دورة ونصف  12متر وهي  5000: ينطلق المختبرون لقطع مسافة وصف الاختبار
 حو  الملعب.

 مختبر أالثواني وأجزائها في : ميقاتي لكل مختبر يقوم بتسجيل زمن كل التسجيل
 استمارة التسجيل

 
 

                                                           

(1) Canova Renato: Something New in Training The Methods، Uploaded of 
www.Runner Universe،2017 

 ،2009 ،القاهرة الإقليمي،، ترجمة مركز التنمية  المد ل الى نظريات التدريب تر ج .   . تومسون:بي )2(
 . 117ص
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 :التجربة الاستطلاعية 3-4-6
 التجربة الاستطلاعية الاولى: 3-4-6-1

تسكيد لخطوات البحث العلمي ول رض الوقوف على دقة العمل الخاص أالبحث         
من المجتمع التي ستطبق عليها  من المهم البيام بتجربة ص يرة على عينة وصلاحيته،

عة وتم اجراء التجربة الاستطلاعية على مجمو  ،الا تبارات للتسكد من سلامة التنظيم للموضوع
ر ثلات ايام )السبت والاثنين والخميل( اعدائين( من مجتمع البحث وعلى مد6مكونة من )

 ( 17/5/2023-15-13) الموافق
 د  45ركض و  الحيويةالسعة  ا تبار أجرى الباحثفي اليوم الأو )السبت(  -

 دقيقة( 15ركض) (VO2MAX)ا تبار  أجرى الباحثوفي اليوم الثاني )الاثنين(  -

 د 70ا تبار  أجرى الباحثوفي اليوم الثالث )الاربعاء(  -
وكانت  ،كربلاء الدوليملعب  في مساءا الخامسةفي تمام الساعة حيث تمت الا تبارات  

  ال رض من التجربة هو:
 . تبارات والبياساتالصعوبات والمعوقات التي ستظهر في أثناء تنفيذ الاتحديد  -

 .جراءالأ تبارات والبياسات وكم يست رق الاجراء لأالتعرف على الوقت المناسب  -

 على مدى ملائمة الا تبارات للعينة.التعرف  -

 للا تبارات.المست رق  التعرف على الزمن -

على التجربة الاستطلاعية والا ذ أآرائهم حو  متطلبات  فريق العمل المساعد تدريب -
 العمل وملاحظاتهم  

 معرفة الصعوبات التي تواجه الباحث ل رض تلافيها عنده تطبيق الا تبار. -

 استخراج الاسل العلمية للا تبارات. -

 التجربة الاستطلاعية الثانية: 3-4-6-2
  (2023/  5 /18تم اجراء التجربة الاستطلاعية الثانية يوم الخميل الموافق )             

على أفراد العينة وتم تطبيقها  وفية اجراء الباحث ا تبار الانجاز وقياس )الكسر القذفي(
 .)المجموعة التجريبية(  الأستطلاعية

                                                           

 (6) ينظر ملحق 
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 الاسس العلمية للاختبارات: 3-4-6-1
 الاختبار صدق 3-4-6-1-1

يقصد أه ان يبيل الا تبار فعلا القدرة او السمة او الاتجاه او الاستعداد الذي وضع 
 ذاتياستخدم الباحث صدق ال وقد ،(1) ان يبيسه دما يقصاي يبيل فعلا  الا تبار لبياسه.

من  لا  تجديد الا تبار من المصادر العلمية وبعد اتفاق لجنة اقرار العنوان والسيد 
 .وجميعها اثبتت انها صادق في قياس ما وضعت لآجلةالمشرف عليها 

 

 ثبات الاختبار: 3-4-6-1-2
يقصد أالا تبار الثابت "هو الذي يعطي نتائ  متقاربة والنتائ  نفسها إذا طبقه أكثر من       

، ول رض التسكد من ثبات الا تبار قام الباحث أاستعما  طريقة (2)مرة في ظروف متماثلة "
أعد مدة اسبوع من ة البحث  تبار الخاصالااذ قام الباحث أإعادة ، الا تبار واعادة الا تبار

 (23/5/2023)الموافق  (الثلاثاء)عية وعلى نفل افرادها وذلك في يوم لاستطاجراء التجربة الا
استخرج الباحث معامل الثبات من و  ،عصرا  الخامسةفي تمام الساعة  الدوليء لافي ملعب كرب

وكانت جميع قيم ، الثانيالأو  و  لا  معامل الارتباط البسي  )بيرسون( بين نتائ  الا تبار 
لمعامل الارتباط الجدولية اعلى من البيمة  المحسوبة لجميع الا تبارات البدنية لثابتمعامل ا

مما يد  على ان ( 0.811والبال ة) (4( وبدرجة حرية )0،05)بيرسون( عند مستوى دلالة )
 الثبات .جميع الا تبارات تتمتع بدرجة عالية من 

 :*موضوعية الاختبار 3-4-6-1-3
ويقصد أالموضوعية " انها درجة  ،إن الموضوعية أحد شروط المهمة للا تبار الجيد  

او  المحكمينويقصد بها عدم ا تلاف  ،الاتفاق بين مقدري الدرجة التي تعطى لا تبار
وتم احتساب الموضوعية هنا من  لا  احتساب  ،( 3))المصححين( في تقدير اجاأات المبحوثين"

                                                           

النجف  ،دار الضياء للطباعة والنشر، الاسل النظرية لا تبارات التربية البدنيةمحمد جاسم الياسري: ( 1)
 .72ص، 201الاشرف.

، دار الفكر العربي للنشر والطباعة، 3، طمبادئ البياس والتقويم نادر فهمي الزيود وشام عامر عليان:( 2)
 .145، ص 2005

دار  ،عمان ،مناه  البحث العلمي من التبيين الى التمكينعبد الاله:  محمدو( محمود احمد ابو سمرة 3
 .76ص ،2019 ،اليازوري 
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عند و ر اللذان تم الاستعانة بهما عند إعادة الا تبا الحكم الاو  والثاني قيم معامل الارتباط بين
اعلى  وكانت جميع قيم معامل الموضوعية المحسوبة لجميع الا تبارات البدنيةأعادة الا تبار 

 (4( وبدرجة حرية )0،05لمعامل الارتباط )بيرسون( عند مستوى دلالة )الجدولية من البيمة 
كما  ،مما يد  على ان جميع الا تبارات تتمتع بدرجة عالية من الموضوعية( 0.811) والبال ة

 .(5مبين في الجدو  )

 ( 5جدول )

 مل الثبات والموضوعية للاختباراتيبين معا

 معامل الثبات الاختبارات
معامل 

 الموضوعية

القيمة الجدولية 

لبيرسون       علاقة الارتباط 

دقيقة 45ركض   0.891 0.910  

 

0.811 

 

 قوية

دقيقة  70ركض   050.9  قوية 0.930 

 قوية 0.913 0.894 الإنجاز

Vo2max 0.875 0.890 قوية 

 

 الاختبارات القبلية 3-4-7

ات القبليـة الباحث أـسجراء الا تبـار  قام ،قبل البدء بتنفيذ التدريبات المعدة من قبل الباحث        
 ئين( عـــدا10والانجـــاز لأفـــراد عينـــه البحـــث البـــالد عـــددهم) الهـــوائي التحمـــلالوظيفيـــة و  لمؤشـــراتل

المقسمين على مجموعتين ضاأطة وتجريبية وذلك لتثبيت درجة الا تبارات والتعرف على مستوى 
تـــم اجـــراء  وقـــد ،التـــدريبيو العمـــر وقبلهـــا تـــم قيـــاس )الطـــو  و الكتلـــة( وتســـجيل العمـــر  ،العـــدائين

علــى ملعــب  (6/2023/  10-7-5-3دى اربــع ايــام ) الا تبــارات القبليــة لعينــة البحــث علــى مــ
فــي  ،كــربلاء الــدولي فــي محافظــة كــربلاء و تــم تــدوينها فــي اســتمارات  اصــة اعــدت لهــذا ال ــرض

.الخامسة)تمام الساعة   . ( مساء 

                                                           

   تحكيمالشهادة                                نوع شهادة ال                 هما:  السيدان الحكمان 

 تربية رياضية                        حكم دولي سأكالوريو كاظم مصطفى سلوم.              

 تربية رياضية                      حكم درجة اولى سأكالوريو جواد كاظم محل.                  
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ا تبـــار و والســـعه الحيويـــة قيـــاس الكســـر القـــذفي  أجـــرى الباحـــثفـــي اليـــوم الأو )الســـبت(  -
 د  45ركض 

 دقيقة( 15ركض) (VO2MAX)اجراء ا تبار  أجرى الباحثوفي اليوم الثاني )الاثنين(  -

 د 70ا تبار  أجرى الباحثوفي اليوم الثالث )الاربعاء(  -
   ا تبار الإنجاز.  أجرى الباحثوفي اليوم الراأع )السبت(  -

 إجراءات التكافؤ 3-4-8
قيد الدراسة، أجرى الباحث التكافؤ بين  لمؤشراتلأعد الانتهاء من تطبيق الا تبارات القبلية 

ات المستقلة ( لعينT) لمعلمياالمجموعتين الضاأطة والتجريبية أاستخدام القانون الإحصائي 
و  vo2maxوا  الحيويةالسعة ) المؤشراتمتساويتين أالعدد بنتائ  البياسات والا تبارات القبلية، 

 .( والانجازد 70ا تبار ركض  ،د 45ا تبار ركض  الهوائيالتحمل )و (الكسر القذفي
 (6جدول )

 قيد الدراسة لمؤشراتيبين تكافؤ مجموعتي البحث بالاختبارات والقياسات لا 
وحدة  المؤشرات

 القياس
-س المجموعة  Tقيمة ع 

 المحسوبة
مستوى 
 المعنوية

 نوع الدلالة

الحيويةالسعة   
 

 0.79982 44.2380 الضاأطة لتر
0.238 0.818 

غير 
 0.76942 44.1200 التجريبية معنوي 

 
VO2 MAX 

لتريمل  
ك م/د/  

 0.23147 56.4340 الضاأطة
1.003 0.345 

غير 
 0.18881 56.3000 التجريبية معنوي 

نسبة  الكسر القذفي
 مئوية

 1.78885 60.8000 الضاأطة
0.614 0.557 

غير 
 2.30217 61.6000 التجريبية معنوي 

التحمل 
 45 الهوائي

 دقيقة

 130.46072 12862.0000 الضاأطة متر
0.668 0.523 

غير 
 134.46189 12806.0000 التجريبية معنوي 

التحمل 
 70 الهوائي

 دقيقة

 313.56020 18827.0000 الضاأطة متر
0.981 0.355 

غير 
 358.35736 18618.0000 التجريبية معنوي 

غير  0.726 0.364 0.04037 16.3540 الضاأطة دقيقة الإنجاز
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 معنوي  0.08972 16.3700 التجريبية

 2.306= 8 ودرجة حرية (0.05)البيمة الجدولية تحت مستوى دلالة 

 كانتوالبياسات  المؤشراتلكل  مستويات المعنوية( ان جميع 6يتبين من الجدو  )         
( وهذا يد  على عدم وجود فروق معنوية بين المجموعتين الضاأطة والتجريبية 0.05من ) أكبر

 مما يد  على تكافئها. المؤشراتفي البياسات و 
 :التجربة الرئيسية 3-4-9

ركض  أإيقاعات للعدائين المنه  التدريبيتدرج ضمن  عمل الباحث على اعداد تدريبات
الدراسة( للمجموعة التجريبية معتمدا في ذلك على تحليل لتطوير مت يرات البحث )قيد  متنوعة

ومراجعة عدد كبير من المصادر والمراجع العلمية المتخصصة ومساعدة السيد المشرف واستشارته 
أضافة الى الخبرة المتواضعة للباحث التي اكتسبها من  لا  ممارسته لألعاب القوى وكذلك  ،العلمية

 :أالآتيات من دراسته وقد امتازت التدريب
 عامتم تنفيذ التدريبات في الاعداد ال .1
 ( الموافقثنينالاللمدرب يوم ) المنه  التدريبيتم البدء بتنفيذ التدريبات المعدة ضمن  .2
(12/6/2023 ) 
  المنه  التدريبيتم تنفيذ التدريبات المدرجة ضمن الجزء الرئيسي من  .3
( أسابيع وبثلات وحدات تدريبية 8) لمدة التدريبيالمنه  التدريبات المدرجة ضمن  استمرت .4

 الاربعاء ويوم  الاثنينويوم  سبتأسبوعيا يوم ال
 وحدة تدريبية(. 24العدد الكلي للوحدات التدريبية ) .5
تطلبات وأهداف تدريبات وحسب زمن الجزء الرئيسي للوحدات التدريبية أحسب مالأ تلف زمن  .6

 .الوحدة التدريبية
النسب المئوية المحددة %( من 95 – 85الشدة المستخدمة في تنفيذ التدريبات ما بين )تراوحت  .7

 ، من الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجينلاأطئ من سرعة  طوات السباق المحددة
أ تلف زمن الوحدات التدريبية أسقسامها الثلات الواحدة عن الا رى أحسب أهداف ومتطلبات كل  .8

 ( دقيقة112-40) ، وتراوحت ما بينمنها
                                                           

 ( 6ينظر ملحق) 
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 المستمر  أستخدم الباحث طريقة التدريب .9
راعى الباحث التدريب لباقي ايام الاسبوع أن يكون متساويات قدر الامكان وان يكون ضمن . 10

 هدف واحد.
 .(12/8/2023) ( الموافقلخميليوم )ا المنه  التدريبي. انتهى تطبيق التدريبات المعدة ضمن 11
  الاختبارات البعدية  3-4-10

قام الباحث  ،للعدائين المنه  التدريبيأعد الانتهاء من تطبيق التدريبات التي اعدت ضمن       
أسجراء الا تبارات البعدية لعينه البحث للمجموعتين الضاأطة والتجريبية أالإجراءات نفسها التي 

 الموافق (السبت ،الاربعاء ،لاثنينا ،لسبتللأيام )ا ،تم اعتمادها في تنفيذ الا تبارات القبلية
مع مراعاة توفير نفل ظروف  كربلاء الدوليعلى مضمار ملعب  (19/21/23/26/8/2023)

 .وتدوين النتائ  في استمارة  اصة اعدت لهذا ال رض ،الا تبارات القبلية قدر الامكان
 
 الوسائل الاحصائية 3-5

لمعالجة نتائ  الا تبارات وتم استخدام القوانين ( SPSSاستخدم الباحث الحقيبة الإحصائية ) 
 الأتية:

 الوس  الحسابي -
 الانحراف المعياري  -
 معامل ليفين للتجانل  -
 معامل الارتباط)بيرسون( -
 للعينات المتناظرة  Tا تبار  -
 للعينات المستقلة Tا تبار  -
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 الفصل الرابع
 ومناقشتها النتائج وتحليلهاعرض  -4
 لمجموعتي البحث ومناقشتها: الوظيفية المؤشرات القياساتعرض وتحليل نتائج  4-1
للمجموعة  الوظيفية المؤشراتالقبلية والبعدية  لقياساتعرض وتحليل نتائج ا 4-1-1

 التجريبية:
للمجموعة  الوظيفية المؤشراتالقبلية والبعدية  لقياساتعرض وتحليل نتائج ا 4-1-2

 الضابطة:
الوظيفية لمجموعتي البحث  المؤشراتالقبلية والبعدية  القياساتمناقشة نتائج  4-1-3

 التجريبية والضابطة:
والانجاز  الحيوية التحمل لكثافة القبلية والبعدية  ختباراتعرض وتحليل نتائج الا 4-2

 :لمجموعتي البحث ومناقشتها
والانجاز  الحيوية التحمل لكثافة القبلية والبعدية  ختباراتعرض وتحليل نتائج الا 4-2-1

 للمجموعة التجريبية:
والانجاز  الحيوية التحمل لكثافة القبلية والبعدية  ختباراتعرض وتحليل نتائج الا 4-2-2

 للمجموعة الضابطة:
والانجاز  الحيوية التحمل مناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للكثافة  4-2-3

 لمجموعتي البحث التجريبية والضابطة
البحث لمجموعتي  المؤشراتعرض وتحليل نتائج القياسات والاختبارات البعدية  4-3

 التجريبية والضابطة ومناقشتها.

الوظيفية لمجموعتي التجريبية  المؤشراتعرض وتحليل نتائج القياسات البعدية  4-3-1
 والضابطة ومناقشتها.

عرض وتحليل نتائج الاختبارات البعدية لمجموعتي البحث )تجريبية وضابطة( لكثافة  4-3-2
 والانجاز ومناقشتها الحيوية التحمل 
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 الفصل الرابع

 :عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها -4
عرض النتائ  وتحليلها ومناقشتها والتـي توصـل لهـا الباحـث مـن  الفصل تضمن هذا             

ثــم  المــنه  التــدريبيفــي القاعــدة الهوائيــة تــدريبات وتنفيــذ  تبــارات القبليــة جــراء الاأ ــلا  
تم جمع البيانـات  وبعدها(، تجريبية والضاأطةالبحث )ال تياجراء الا تبارات البعدية لعين

وتنظيمهـــا وتبويبهـــا فـــي جـــداو  توضـــيحية ثـــم معالجتهـــا احصـــائيا للوصـــو  الـــى النتـــائ  
 . وفروضه البحث النهائية لتحقيق اهداف

لمجمـوعتي  وظيفيـةالبحـث ال المؤشـراتعـرض وتحليـل نتـائج القياسـات القبليـة والبعديـة  4-1
 البحث ومناقشتها

للمجموعـة  الوظيفيةالبحث  المؤشراتعرض وتحليل نتائج القياسات القبلية والبعدية  4-1-1
 التجريبية:

 (7)جدول 
يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية ومتوسط الفروق والانحرافات المعيارية للفروق 

الاحصائية بين الاختبارين القبلي ( المحسوبة ومستوى المعنوية ونوع الدلالة T) وقيمة

 قيد الدراسة للمجموعة التجريبية وظيفيةال المؤشرات والبعدي في
 ةوالبعدي ةالمؤشرات الإحصائية لنتائ  الا تبارات والبياسات القبلي( 7)الجدو  يبين
التي  ضع لها افراد ( الكسر القذفي ،VO2MAX ، الحيويةالوظيفية )السعة  المؤشرات

وحدة  المؤشرات
 القياس

 Tقيمة -ع ف -ف ع -س الاختبار
 المحسوبة

مستوى 
 المعنوية

نوع 
 الدلالة

السعة 
 الحيوية

 0.76942 44.1200 القبلي لتر

3.20600 0.32082 9.993 0.001 

 معنوي 

 0.48717 47.3260 البعدي

 
VO2 
MAX 

مليلتر/ك
 غم/د

 0.18881 56.3000 القبلي

6.12800 0.29931 20.474 0.000 

 معنوي 

 0.51587 62.4280 البعدي

الكسر 
 القذفي

نسبة 
 مئوية

 2.30217 61.6000 القبلي

7.00000 0.83666 8.367 0.001 

 معنوي 

 1.14018 68.6000 البعدي
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( الكسر القذفيو VO2Max  و  الحيويةالسعه )المؤشرات اذا ظهرت النتائ  ،التجريبيةالمجموعة 
كانت في الا تبار البعدي اكبر من الا تبار القبلي وبالرجوع الى مستوى الدلالة سنلاحظ 

وظهرت  ،(0.05افضلية هذه الفرق بين الا تبارين اذ كانت مستوى الدلالة جميعها اقل من )
الا تبارين ولصالح البعدي وهذا ما أشارت اليه مستويات المعنوية أذ كانت فروق معنوية بين 

( مما يد  على وجود الفروق المعنوية من  لا  استخدام القانون الاحصائي 0.05أقل من )
(T.للعينات المتراأطة ) 

للمجموعة  الوظيفيةالبحث  المؤشراتعرض وتحليل نتائج القياسات القبلية والبعدية  4-1-2
 الضابطة:

 (8) جدول
يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية ومتوسط الفروق والانحرافات المعيارية للفروق 

( المحسوبة ومستوى المعنوية ونوع الدلالة الاحصائية بين الاختبارين القبلي T) وقيمة
 الضابطةقيد الدراسة للمجموعة  وظيفيةال المؤشراتي والبعدي ف

 

 المؤشراتالمؤشرات الإحصائية لنتائ  الا تبارات والبياسات القبلية والبعدية ( 8)الجدو   يبين
التي  ضع لها افراد المجموعة ( الكسر القذفي ،VO2MAX ، الحيويةالوظيفية )السعة 

  و  الحيويةالسعه )المؤشراتاذا ظهرت النتائ  ان قيم الوس  الحسابي  ،لضاأطةا

VO2Max كانت في الا تبار البعدي اكبر من الا تبار القبلي وبالرجوع الى الكسر القذفيو )

 المؤشرات

 وحدة
 القياس

 الاختبار

 
 ســـــــ

 
 ع

 

 
 فـــــــ

 

 
  ع فـــــــ

 

 

 Tقيمة
 المحسوبة

مستوى 
 المعنوية

نوع 
 الدلالة

السعة 
 الحيوية

 0.79982 44.2380 القبلي لتر
1.75200 0.18653 9.393 0.001 

 معنوي 
 0.40528 45.9900 البعدي

 
VO2 
MAX 

 مليلتر/
 كغم/د

 0.23147 56.4340 القبلي
2.92800 0.33555 8.726 0.001 

 معنوي 
 البعدي

59.3620 0.72717 

الكسر 
 القذفي

نسبة 
 مئوية

 1.78885 60.8000 القبلي

3.80000 0.66332 5.729 0.005 

 معنوي 
 البعدي

64.6000 1.14018 
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مستوى الدلالة سنلاحظ افضلية هذه الفرق بين الا تبارين اذ كانت مستوى الدلالة جميعها اقل 
وظهرت فروق معنوية بين الا تبارين ولصالح البعدي وهذا ما أشارت اليه  ،(0.05من )

( مما يد  على وجود الفروق المعنوية من  لا  0.05ن )مستويات المعنوية أذ كانت أقل م
 ( للعينات المتراأطة.Tاستخدام القانون الاحصائي )

لبحث مجموعتي االوظيفية ل المؤشراتمناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية  4-1-3
 التجريبية والضابطة

الكســـــر  ،VO2MAX ، الحيويـــــةالســـــعة الوظيفيـــــة ) للمؤشـــــرات( 8،7الجـــــدولين ) يبـــــين
بــين  معنويــة وجــود فــروق ( فيمــا بــين الا تبــارات القبليــة والبعديــة لمجمــوعتي البحــث تبــين القــذفي

افـراد  سـتمراراويعزو الباحـث هـذه الفـروق الـى  الا تبار القبلي والبعدي ولصالح الا تبار البعدي،
المجموعة الضـاأطة أعمليـة التـدريب الرياضـي اليـومي والـذي تميـز أـالتنظيم الجيـد لمكونـات حمـل 

امــا أالنســبة للمجموعــة التجريبيــة فقــد حــرص الباحــث  ، التــدريب الرياضــي ومراعــاة الفــروق الفرديــة
ينــة ومراعــاة وبالاتفــاق مــع المــدربين ان تكــون ايــام التــدريب الا ــرى موحــدة الاهــداف لكــل افــراد الع

مـــن صـــعوبة جربـــة ، لمـــا تتســـم أـــه هـــذه التـــدريبات الت دريباتالتموجيـــة  صوصـــا أعـــد اداء تـــ مبـــدأ
الباحـث أـالتنوع  أعـد الانتهـاء مـن تطبيقهـا ، فقـد اتسـمت تـدريبات التطبيق ودرجـة التعـب الحاصـلة

إلـى   للمجموعـة التجريبيـة الوظيفيـة المؤشـراتويعـزو الباحـث التطـور الحاصـل فـي في المسـافات 
إلــى زيــادة فــي كفــاءة الجهــاز التنفســي الــذي أدى بــدوره إلــى تــؤدي  ثحيــ الهوائيــةالقاعــدة تــدريبات 

وهذا ما تتطلبـه  صوصـية اللعبـة فـي ركـض المسـافات  الحيوية هفي السع وظيفيةإحدات ت يرات 
لان استهلاك الأوكسجين يعد قياسا  متكاملا  لأهم أجهزة حيوية أثناء الأداء وهي الجهاز ، الطويلة

لذلك تعتمد عليه المعامل الفسـيولوجية لتقـويم حالـة الرياضـي ، التنفسي والجهاز الدوري والعضلي 
 ، (1)التدريبية والفسيولوجية

 اللاعبحالة الوظيفية لجسم " أن استهلاك الأوكسجين يعد من أهم البياسات التي تعكل ال 
 الحيويةوبالأ ص الطاقة  وذلك أسبب ان الأوكسجين يلعب دورا  أساسيا في عمليات إنتاج الطاقة

 .  (2)في أداء الجهد البدني وبكفاية الجهازين الدوري والتنفسي من الإيفاء أمتطلبات هذا الأداء

                                                           

، دار الفكر العربي، القاهرة فسيولوجيا الرياضة والاداء البدني )لاكتات الدم( :بهاء الدين ابراهيم سلامة )1)
2000. 

 .1998، مركز الكتاب للنشر ، القاهرة،  فسيولوجيا مساأقات المضمار( إبراهيم السكار وآ رون: 2)
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ان الرياضيين الذين يتمتعون بلياقة بدنية عالية يتصفون أالاقتصادية في عملية التنفل من حيث 
 لاعبيكبر كمية الهواء التي تد ل وتخرج من الرئتين في كل عملية شهيق وزفير وبالخصوص 

 احتياج الجسم الى الاوكسجين يؤدي الىانه عند الجهد البدني  ،(1)المسافات المتوسطة والطويلة
واستجاأة لذلك فسن الطلب على الاوكسجين سيزداد والجهد التنفسي سيتسرع في عمله  للعضلات

الجهاز التنفسي  تسثيروالزيادة في وظائف التنفل تعتمد على شدة اداء الركض ومدته . وعليه سي
فيزداد عمق التنفل ويقل معد  التنفل في الراحة نتيجة للتكيف الحاصل في الاحجام والسعات 

 .لرئوية و صوصا  قوة العضلات الصدرية و ما بين الضلوع ا
تسثير المجهود البدني تحدت مجموعة من الت ييرات في وظائف الجهاز التنفسي تعكل أنواع ل ان

وتختلف مستويات الاستجاأة في تلك الوظائف طبقا   ،الاستجاأات المباشرة لأداء هذا الجهد 
 ،معد  التنفل  ،ويمكن تلخيص أهم تلك لاستجاأات  ،لا تلاف نوع ودرجة الجهد المبذو  

 ،الهواء المتبقي أالرئتين  ،تباد  ال ازات  ،حجم التهوية الرئوية  ،حجم هواء التنفل العادي 
)موفق المولى( " أن التدريب يعمل على تكيف القلب  ويتفق الباحث مع، (2)استهلاك الأوكسجين"

درة على ارتفاع معد  ضربات القلب كلما تحسن مستواه والدورة الدموية ويصبح اللاعب ذو مق
 .(3)الرياضي"

إن هذه النتيجة تتفق مع ما جاء أه )السكار( الذي أشار ف   Max2VOمت ير  صأما ما يخ 
تعمل على تحسين عمل الأجهزة الموصلة  واللاهوائية الحيوية التحمل تدريبات أنواع أن إلى 

يمكن توفير كميات أكبر من إذ للأوكسجين كالجهاز الدوري والتنفسي وزيادة كفاءة الدم، 
)علاوي وعبد الفتاح( أن التدريبات الرياضية تؤدي إلى زيادة قوة ذكر  وقد .الأوكسجين للعضلة

 ومن ث مَّ زيادة م هواء التنفلللرئتين وزيادة حج الحيويةعضلات التنفل، وزيادة السعة 
VO2Max (4  ) . 

ق تدريبها ومكونات ائوطر  م( 5000مساأقة ركض )أن طبيعة على ستد  الباحث من ذلك يو     
 الزيادةن أ، و  عدائيهاتلعب دورا في التكيفات الوظيفية التي تحدت لدى  فيها ، الحمل التدريبي

                                                           

 ،دار الكتب للطباعة والنشر ،مبادئ الاحصاء والا تبارات البدنية والرياضيةومحمود السامرائي:  1نزار ال  )1)
 .1999،الموصل

 .2003 ، القاهرة، دار الفكر العربي،نظريات وتطبيق–فسيولوجيا الرياضة أحمد نصر الدين السيد:  )2)
 .95ص ،مصدر سبق ذكرة( احمد حاكم: 3(
 .292ص ، 2000 ،ذكر مصدر سبق( محمد علاوي واحمد عبد الفتاح، 4(
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في للكفاءة  اتمؤشر من ال عدت الكسر القذفيو وزيادة أ Max2VO ونسبة الحيويةفي السعه 
 اللذينالكفاءة الوظيفية للجهازين الدوري والتنفسي  يعكل الذي،  هممستوى الأداء الوظيفي ل

التي  يعدان من الأجهزة الوظيفية التي تعلب دورا مهما  للرياضيين الذين يمارسون الفعاليات
، المسافات الطويلة و اصة لاعبي   الحيويةو  اللاهوائية تط ي عليها نسب متقاربة من القدرات

عد ذا فائدة كبيرة في أثناء فترات استعادة الشفاء عند تنفيذ الوحدات ت اتالمؤشر  هوذلك لأن هذ
 شبه عالية. ويشددالتدريبية التي تحتوي على تكرارات 

 ارتبطت العام قدالتي تعد أحد أنواع تدريبات التحمل  القاعدة الهوائيةتدريبات وأن  ويرى الباحث
التي تحدت في الوظيفية ارتباطا  وثيقا  أقدرة القلب وكفاءة الدورة الدموية والتنفل والت يرات 

 .العضلة
 الحيويةأن التدريبات الرياضية تؤدي إلى زيادة قوة عضلات التنفل ، وزيادة السعة  حيث 

أن تدريبات إذ   ،VO2Max )(1)(معد    مما يؤدي الى زيادة للرئتين وزيادة حجم هواء التنفل
ومنها تحسين  تؤدي إلى حدوت ت يرات وظيفية إيجابية في الجهاز التنفسي الخاصة التحمل
بهاء الدين سلامة  أكدكما  استببا  اكبر كمية اوكسجين للجسم،التي تؤدي الى  الحيويةالسعة 

بباقي  ا  قياس الأيسرظهرت زيادة في حجم البطين أتدريبات التحمل كالجري لمسافات طويلة  نَّ أ
تحصل زيادة تدريجية في حجم البطين فينمو تبعا  لنوع وطبيعة التدريب إذ حجرات القلب 

 .(2)تعتمد عليه الفعالية وللفعالية الممارسة ونظام الطاقة الذي

ي يستمر والفعاليات الرياضية الت للألعاب ةكون مطلوبتالزمنية الطويلة المدة ذات  التحمل  إنَّ 
محورا   الأكثركون ت التحمل ( دقائق، فالطاقة المطلوبة لتجهيز هذا النوع من 8من ) لأكثر أداؤها

 ية فيعلى النظام الاوكسجيني، وان الجهاز القلبي الوعائي والجهاز التنفسي يشتركان بدرجة عال
 .التحمل وع من الفعاليات الرياضية التي تد ل ضمن هذا الن أداء
 
 

                                                           

 .0200، دار الفكر العربي، القاهرة، فسيولوجيا التدريب الرياضي :ابو العلا احمدو  ( محمد حسن علاوي 1)
 . 191، صمصدر سبق ذكرهبهاء الدين سلامة   (2)
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لمجمـــوعتي البحـــث  والانجـــاز الحيويـــة التحمـــل لكثافـــة  راختبـــانتـــائج  وتحليـــل عـــرض 4-2
 ومناقشتها:

والانجــاز  الحيويــة التحمــل والبعديــة لكثافــة  عــرض وتحليــل نتــائج الاختبــارات القبليــة 4-2-1
 :للمجموعة التجريبية

 (9) جدول
 ة ومتوسط الفروق والانحرافات المعيارية للفروق المعياريات نحرافالا يبين الأوساط الحسابية و 

والبعدي  القبليالاختبارين  ومستوى المعنوية ونوع الدلالة الاحصائية بين ( المحسوبةT) ةوقيم
 قيد الدراسة للمجموعة التجريبية البدنية المؤشراتفي 

 
 ( ودرجة حرية0.05) لبيمة الجدولية تحت مستوى دلالةا

البحـث  المؤشـرات( المؤشرات الاحصائية لنتائ  الا تبارات القبلية والبعدية 9يبين الجدو )       
اذا ظهـرت النتـائ  ان قـيم  ،والانجـاز( التـي  ضـع لهـا افـراد المجموعـة التجريبيـة الهوائية تحملال)

في الا تبار البعدي عن الا تبار القبلـي  أكبركانت  (التحمل الهوائي) المؤشراتالوس  الحسابي 
الوســ  الحســابي كلمــا كــان المســتوى افضــل لأنــه يتعامــل مــع  زادكــون قيمتهــا عكســية أي كلمــا  ،

 ،فـي الا تبـار البعـدي عـن الا تبـار القبلـي  أقـلكانـت  بينمـا مت يـر )الانجـاز( ،أالبياس  المسافة
عامل الوس  الحسابي كلما كان المستوى افضل لأنه يتعامل مع  قلكون قيمتها عكسية أي كلما 

( Tوهــذا مــا اشــار اليــة مســتوى المعنويــة مــن  ــلا  اســتخدام القــانون الاحصــائي ) أالبيــاس زمنالــ
( مما يد  على وجود فروق معنويـة بـين 0،05اقل ) المؤشراتللعينات المتراأطة اذ كانت لجميع 

 الا تبارين ولصالح البعدية .

وحدة  المؤشرات
 القيس

 Tقيمة ع فـــــــ فـــــــ ع ســـــــ اختبار
 المحسوبة

مستوى 
 المعنوية

نوع 
 الدلالة

 الهوائي التحمل
 دقيقة 45

 134.46189 12806.000 القبلي متر
1265.600 30.40000 41.632 0.000 

 معنوي 

 87.95908 14071.600 البعدي
 التحمل الهوائي

 دقيقة 70
 358.35736 18618.000 القبلي متر

1692.800 79.45024 21.306 0.000 
 معنوي 

 211.05852 20310.800 البعدي
 0.08972 16.3700 القبلي دقيقة الإنجاز

0.11400 0.02694 4.231 0.013 
 معنوي 

 0.03647 16.2560 البعدي
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 الهــوائيالتحمــل عـرض وتحليــل نتــائج الاختبــارات القبليـة والبعديــة لكثافــة  4-2-2
 للمجموعة الضابطة:ز والانجا

 (10) الجدول                                        
 ة ومتوسط الفروق والانحرافات المعيارية للفروق المعياريات نحرافالا يبين الأوساط الحسابية و 

القبلي الاختبارين  ومستوى المعنوية ونوع الدلالة الاحصائية بين ( المحسوبةT) ةوقيم
 قيد الدراسة للمجموعة الضابطة البدنية المؤشراتفي والبعدي 

 
 ( ودرجة حرية 0.05) البيمة الجدولية تحت مستوى دلالة                 

 لتحمـلا) المؤشـرات( المؤشرات الاحصائية لنتائ  الا تبـارات  القبليـة والبعديـة 10يبين الجدو )  
اذا ظهــرت النتــائ  ان قــيم الوســ   ،والانجــاز( التــي  ضــع لهــا افــراد المجموعــة التجريبيــة الهوائيــة

كون  ،في الا تبار البعدي عن الا تبار القبلي  أكبركانت  التحمل الهوائي() المؤشراتالحسابي 
 المســافةالوســ  الحســابي كلمــا كــان المســتوى افضــل لأنــه يتعامــل مــع  زادقيمتهــا عكســية أي كلمــا 

كــون  ،فــي الا تبــار البعــدي عــن الا تبــار القبلــي  أقــلكانــت  ، بينمــا مت يــر )الانجــاز(أالبيــاس 
عامــل الوســ  الحســابي كلمــا كــان المســتوى افضــل لأنــه يتعامــل مــع  قــلقيمتهــا عكســية أي كلمــا 

( Tوهــذا مــا اشــار اليــة مســتوى المعنويــة مــن  ــلا  اســتخدام القــانون الاحصــائي ) أالبيــاس الــزمن
بـين  ( مما يد  على وجود فروق معنويـة0،05اقل ) المؤشراتللعينات المتراأطة اذ كانت لجميع 

 .الا تبارين ولصالح البعدية
 

وحدة  المؤشرات
 القيس

 Tقيمة ع فـــــــ فـــــــ ع ســـــــ الاختبار
 المحسوبة

مستوى 
 المعنوية

نوع 
 الدلالة

التحمل 

الهوائي 

 45 دقيقة

 القبلي متر
12862.000 130.46072 

677.0000 34.61503 19.558 0.000 

 معنوي

 البعدي
13539.000 97.03608 

التحمل 

 الهوائي

دقيقة 70  

 القبلي متر
18827.000 313.56020 

704.800 21.37615 32.971 0.000 

 معنوي

 البعدي
19531.800 345.21109 

دقيق الإنجاز
 ة

 القبلي
16.3540 0.04037 

0.03800 0.00663 5.729 0.005 

 معنوي

 البعدي
16.3160 0.03715 
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والانجـاز  الحيوية التحمل مناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لكثافة  4-2-3
 للمجموعتي البحث التجريبية والضابطة:

 -: التحمل الهوائي -اولا:
فيما بين الا تبارات القبلية  ، الهوائيالتحمل ( لا تبار 10 ،9الجدولين ) مراجعهمن         

اذ يعزو الباحث  ،والبعدية لمجموعتي البحث فيما بينهما يتبين تحسن كلا منهما في الا تبارات
هذه الفروق الى تسثير التدريبات التي  ضعت اليها  كلتا المجموعتين فقد ظهرت تلك الفروق في 

فروق معنوية بين الا تبارين ولصالح  مراحل السباق واضحة ، اذ ظهرت النتائ  عن وجود
المجموعة التجريبية التي  ضعت الى تدريبات مبنية على اسل علمية من حيث الشدة  والحجم 

السباق أعد ان تم استخراج شدد التمرينات من معد  سرعة اقل من وفترات الراحة وباسلوب ايقاع 
 تباربن القبلي والبعدي في ركض من  لا  النتائ  التي ظهرت في الا متر، 5000اجزاء ركض 

ظهرت فروق معنوية، اذ   مراحل السباقفي توزيع الجهد لكل للمجموعه التجريبية متر و  5000
، فضلا عن الاسلوب  لاعداد العاممتر في مرحلة ا 5000نتيجة التدريبات الخاصة في ركض 

 وتنوعه القاعدة الهوائيةات تدريبالمستخدم في تدريب المجموعة التجريبية وذلك عن طريق استخدام 
السباق ولكل جزء من اجزاء المساأقة مبنية على اسل علمية ومراعيا  في  طوات ركض مسافة

عزو يقابلية افراد العينة مما ظهرت فروق بين الا تبارين القبلي والبعدي ولكلا المجموعتين،  و 
في بداية السباق ونهايته  *مرتفعة(الباحث سبب ذلك الى ان المتساأقين يبذلون جهدا عاليا )سرعة 

لا تتناسب قابلياتهم البدنية ،اذ ان البداية السريعة تؤدي الى ظهور حالة التعب المبكر لديهم مما 
يؤثر على أبية اجزاء مسافة السباق ،فمتسابق المسافات الطويلة الذي ينطلق أسرعة كي يتصدر 

في مؤ رة المتساأقين كل هذا استخدامة  مجموعتة نجده ومع نهاية السباق قد تخلف او اصبح
نظام في انتاج الطاقة لا يناسب هذا النوع من السباق وينت  عن ذلك تكوين كميات كبيرة من 

وحتى  ،دوت التعب نتيجة ترسب هذا الحامضوهذا يسبب ح في العضلة ، اللاكتيكحامض 
ضطر الى التقليل من يستطيع المتسابق التخلص من هذه الحالة وتخفيف وحدة التعب سوف ي

واذا ماتكرر السباق نفسة وحاو   سرعته مما ينعكل على مستوى ادائه لهذا المسافة من السباق،
هذا المتسابق استخدام سرعة منتظمة فان نتيجة المتسابق ستكون افضل من  ذلك فضلا عن هذا 
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واللاهوائية وضعف  الحيويةفان عدم التخطي  المسبق للمتسابق في السباق وعدم تنمية القدرات 
 .لمطلوبةاامكانيتة في توزيع الجهد على المسافة 

الى وهذا ما ذكرة )جما  صبري( " ان تخطي  التدريب الصحيح هو تمكين الرياضي من الوصو  
والحركي والمهاري والنفسي لاستعمالها  لا  المنافسة  اعلى مستوى من الاستعداد البدني
ولذلك الى ما  ،(1)و  فترة ممكنة من  لا  التدريب المنظم"والمحافظة على هذا المستوى لأط

م والتي اثبتت اثرها 5000وتطوير مراحل سباق  متنوعةتحتويه من تدريبات  طوات الركض ال
ويعزو  ،من  لا  النتائ  التي حصل عليها الباحث من المجموعة  المؤشراتالايجابي في 

الحاصل في المجموعة التجريبية  الهوائي التحملو  متنوعةالباحث التطور في  طوات الركض ال
إلى التدريبات التي أعدها الباحث إذ يثبت على أسل علميه مع مراعاة  صائص التدريب 

وذلك لان هذه القدرة  ،م 5000الرياضي عند وضع التدريبات ومراعاة  صوصية تدريب مسافة 
 . *ل عا الطويلة لما تتميز من جهد بدني وتحم ضللارتكاضرورة جدا 

 الانجاز -ثانيا:
رى الباحـــــث ان التــــدريبات التـــــي اعتمـــــدت علــــى تطبيـــــق مســــافات ركـــــض ذات علاقـــــة يــــ  

 الهوائيــة متــر قــد ســاعدت فــي تطــور القــدرات 5000الخاصــة أمســاأقة  الحبيقــةأمســافات الــركض 
التي تتوافق مع تدريبات الركض ولمدة محددة مـن الـزمن، الأمـر الـذي مـن شـسنه يحسـن العمليـات 

( وبهـــذا فـــان تـــدريب هوائيـــةالبوجـــود الأوكســـجين، وارتـــب  ذلـــك بتطـــور الســـرعة الخاصـــة ) الحيويـــة
المجموعــة التجريبيــة قــد ســاعد علــى تطــوير العوامــل الطرفيــة والمركزيــة وبشــكل يتناســب مــع جهــد 

( متـر، ممـا جعـل نتـائ  الفـروق لهـذه المجموعـة دالـة إحصـائيا 5000الخاص أمسـاأقي ) الركض
رى الباحث انه عند التدريب أالشدة القصوى أو شبه القصوى )كما تم يلصالح الا تبار البعدي. و 

( فان العضلات تستطيع استهلاك جميع الأوكسجين الوارد التجريبيةتنفيذه في تدريبات المجموعة 
ذلك لأنه غالبا ما يكون زمن الجهد المنفذ في هذه التمارين يساوي زمن نقل الدم من القلب إليها و 

ــا لـــديها  تــسثيرإلــى عضــلات )كــدورة دمويــة(، لـــذا فالعضــلات ت أعمليــة نقـــل الأوكســجين إليهــا لأنه 
 الخاصة بها، ومن جهة أ رى انه في حالة استخدام شدة عالية فان احتياج الجسم الحيويةالكفاية 

ويعنـي ذلـك أن احتيـاج الجسـم للطاقـة يفـوق أقصـى  *للأوكسجين يفـوق كميـة الأوكسـجين المتـوفرة،

                                                           

 .103ص ،2012 ،عمان ،1ط ،مصدر سبق ذكرهجما  صبري فرج:  )1(
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ســـعة لاســـتهلاك الأوكســـجين ويـــؤدي ذلـــك إلـــى ظهـــور مـــا يســـمى أـــالنقص الأوكســـجيني، لـــذا فـــان 
التــدريبات التــي نفــذت علــى أفــراد المجموعــة التجريبيــة قــد ســاعدت وطــورت احتيــاج الجســم للطاقــة 

أالجهـد والتـي  للإحسـاسلأفراد هذه المجموعة التي استخدمت تمارين الـركض وفقـا وبشكل  اص 
أشــكل  ــاص للعضــلات العاملــة أشــكل أفضـــل  الحيويــةأثــرت أشــكل مباشــر علــى تطــوير القــدرة 

سبب ذلك الى عـدم  عزوا الباحثيدورات السباق ،  لأغلبكانت الفروق معنوية في توزيع الجهد و 
ووصولهم الى مرحلة او حالة اشبه أالثبات والتي يجب ان يحصل عليها  استقرار حالة المتساأقين

مـن السـباق ،اذ يحـدت الانتقـا  فـي  الثانيـة( م و اصـة أعـد حـوالي الـدورة 5000متسابق ركـض )
هذه المرحلة من السباق من النظـام اللاهـوائي الـى النظـام الهـوائي فتحـدت حالـه موازنـة بـين صـفة 

اذ  جســـم وصـــفة اســـتيعاب وتجهيـــزه المســـتمر للأنســـجة والعضـــلات،اســـتهلاك الاوكســـجين فـــي ال
ــدين الاوكســجين فــي الجســم وصــفة اســتيعاأه وتجهيــزه المســتمر  يحــدت احتمــا  تعــويض نســبي لل
للأنســجة والعضــلات ،اذ يحــدت احتمــا  تعــويض نســبي للــدين الاوكســجين فــي ركــض المســافات 

الاســتمرار فــي الــركض وبســرعة مناســبة الطويلــة وهــذا يعتمــد علــى تكيــف الرياضــي ومقدرتــه علــى 
،ويعزو الباحث كذلك السبب المهم في تذبذب المتسابق في ركض مسافة السباق الى عدم ظهـور 
ــــي ركــــض  ــــف اذ تكــــون أال ــــة الاهميــــة أالنســــبة لمتســــاأقين ف ــــة او صــــفة التكي او ملاحظــــة عملي

فـة الظـروف التـي يتعـرض المسافات الطويلة، اذ يجب ان يكون فيها المتسابق مستعدا لمجابهة كا
لها مثل زيادة توقيت الركض لمسافه طويلة بنفل الطريقة التي يستطيع بها الاأطاء عندما تسـمح 

أفشــل  طتــه اذ ان  للأ ــريناو يســمح  الظــروف بــذلك، دون ان يــؤثر ذلــك علــى  طــة المتســابق،
ان عـدم ظهـور صـفة ، عملية التكيف تحدت نتيجة التباد  السليم بين درجة الحمل وفتـرات الراحـة

التكيف أالمستوى المطلوب لدى متساأقينا مقارنة أالمستويات العالميـة ربمـا يعـود الـى قلـة التركيـز 
ضمن المناه  التدريبية على ركض مسـافات مختلفـة اعلـى مـن شـدة السـباق او أالمسـتوى السـباق 

جزاء السـباق )ركـض وكذلك عدم توفر الاجهزة المساعدة لتطوير الشعور او الاحساس أالسرعة لا
بتوقيــت ثابــت( او قلــة فتــرات الراحــة للعــودة الــى الحالــة الطبيعيــة )مرحلــة اســتعادة الشــفاء( او قلــة 

وحتى عدم تعـود رياضـيينا علـى  *فترات الراحة للعودة الى الحالة الطبيعية )مرحلة استعادة الشفاء(
جــة عــدم التركيــز فــي الوحــدات البدايــة والنهايــة الســرعة فــي ســباقات ركــض المســافات الطويلــة نتي

وهــذا مــا يعمــل أــه ضــمن منــاه   اللاكتيــك التدريبيــة علــى التمــرين تحــت متطلبــات تركيــز حــامض
اأطــا  العــالم ممــا يجعلهــم علــى مســتوى عــالي فــي الســباق نتيجــة التكيــف الــذي صــاحب الجهــاز 
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م 800) كــضالعضــلي والتنفســي ،اذ حققــوا نتــائ  متميــزة فــي ســباقات مختلفــة بــدءا مــن مســافة ر 
ـــذي حقـــق فـــي ســـباق ركـــض  م(100وحتـــى  ـــك العـــداء الم ربـــي ســـعيد عويطـــة ال ـــى ذل ـــا  عل ومث

( 3،28،52(م زمنـــا قـــدره )1500( دقيقـــة وفـــي ســـباق ركـــض )1،46،12(م زمنـــا قـــدره )800)
( م 5000دقيقـة وفـي سـباق ركـض ) *(7،28،33(م زمنا قدره )3000دقيقة وفي سباق ركض )

( دقيقـــة وهـــذا غيـــر 28،58،40(م قـــدره )10000ة وفـــي ســـباق )( دقيقـــ12،58،40زمنـــا قـــدره )
دة فــي ركــض مثــل هــذه يــموجــود او لــم يظهــر نهائيــآ عنــد متســاأقينا وحتــى عــدم تحبــيقهم ازمنــة ج

                     السباقات .

 التحمــــل انـــه "عنـــد تثبيـــت الاوقــــات ومســـافات الـــركض فـــي التـــدريب لتطـــوير وعـــن) اثيـــر( يـــذكر 
الخاصة يجب تحديد الحمل التدريبي اعتمـادا علـى مسـتوى الانجـاز فـي المسـافة الخاصـة للـركض 

الرياضـي  تحديد سرعة ركض المسافات التدريب المختلفة يسـتدعي معرفـة افضـل  الاوقـات ولأجل
ـــــل  م 1600م ،1200م،1000م،600م،400،500م،200فـــــي اجـــــزاء المســـــافات المختلفـــــة مث

ذلـــك التـــدريب أاســـتخدام الحمـــل المســـتمر اذ يـــتم تحديـــد شـــدة  مـــن م( ويســـتثنى3000م ،2000،
 (                  1)(م.10000الحافز فيها اعتمادا على افضل اوقات الرياضي في قطع المسافة )

رى الباحث ان لتكوين هـذه التكيفـات لـدى متسـاأقي المسـافات الطويلـة يتطلـب يومن  لا  ماتقدم 
،وعــــن طريــــق الحــــد الاقصــــى الاســــتهلاك المســــافات المتنوعــــة مــــن  تبتكــــراراان يــــؤدوا تــــدريباتهم 

الاوكســجين ممــا يســبب نقــص معــد  حــامض اللاكتيــك  ــلا  وســ  الســباق ،كمــا يجــب ان يــؤدوا 
تدريبات أالسرعات الشديدة والتي تسبب التعب وتدريبات تحمل اللاكتيك وسرعة السـباق لمسـافات 

الــى تحســين ســرعة المتســاأقين علــى  اتمــام الســباق  مــن المســافة المطلوبــة ممــا يــؤديواعلــى  اقــل 
 . وذلك يؤدي لى تحسين الانجاز  أسرعة وفق الايقاع الخاص للكل متسابق

 
 
 
 
 

 
                                                           

 .82ص ،1983 ،مصدر سبق ذكرة ( اثير صبري، 1)
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لمجمـوعتي  لبحـثا المؤشـراتالاختبارات البعدية القياسات و نتائج عرض وتحليل  4-3
 .ومناقشتها التجريبية والضابطة

لمجمـــوعتي  الوظيفيـــة المؤشـــراتالبعديـــة  القياســـاتنتـــائج عـــرض وتحليـــل  4-3-1
 .ومناقشتها التجريبية والضابطة

 (11جدول )
المحسوبة مستوى المعنوية للاختبارات  (T)يبين قيم الاوساط الحسابية والانحرافات وقيمة 

 ةوالانجاز للمجموعتين التجريبية والضابط التحمل الهوائي المؤشراتالبعدية 

 
الوظيفية  المؤشراتالمؤشرات الإحصائية لنتائ  الا تبارات والبياسات البعدية ( 11)الجدو   يبين

 لضاأطةا)المجموعة  التي  ضع لها افراد( الكسر القذفي ،VO2MAX ، الحيوية)السعة 
السعه )المؤشراتان قيم الوس  الحسابي للمجموعة الضاأطة اذا ظهرت النتائ   ،والتجريبي(
اكبر  للمجموعة التجريبية ( كانت في الا تبار البعديالكسر القذفيو VO2Max  و   الحيوية

ية هذه وبالرجوع الى مستوى الدلالة سنلاحظ افضلالبعدي للمجموعة الضاأطة من الا تبار 
وظهرت فروق معنوية  ،(0.05الفرق بين الا تبارين اذ كانت مستوى الدلالة جميعها اقل من )

وهذا ما أشارت اليه مستويات المعنوية أذ كانت أقل  مجموعة التجريبيةالبين الا تبارين ولصالح 
( T( مما يد  على وجود الفروق المعنوية من  لا  استخدام القانون الاحصائي )0.05من )

 ستقلةللعينات الم

 

وحدة  المؤشرات

 القياس

 Tقيمة ع س المجموعة

 المحسوبة

مستوى 

 المعنوية

نوع 

 الدلالة

السعة 
 الحيوية

 لتر

 

 

 الضابطة
45.9900 0.40528 

4.714 

 

0.002 

 

 معنوي

 التجريبية
47.3260 0.48717 

 
VO2 MAX 

 مليلتر/

 كغم/د

 الضابطة
59.3620 0.72717 

7.690 

 

0.000 

 

 معنوي

 التجريبية
62.4280 0.51587 

 
 الكسر القذفي

نسبة 

 مئوية

 الضابطة
64.6000 1.14018 

5.547 

 

0.001 

 

 معنوي

 التجريبية
68.6000 1.14018 



86 
 

 مناقشتها: 
من  لا  العرض والتحليل للنتائ  التي حصل عليها الباحث يتضح وجود فروق معنوية       
 المؤشراتالتجريبية  مجموعتي البحث في نتائ  الا تبارات البعدية ولصالح المجموعة نتائ  بين

الأفضلية إلى أن التدريبات التي ويعزو الباحث سبب هذه ( والانجاز تحمل الهوائيالالبحث )
هذا المت يرات كانت أكثر تسثيرا من  تحسين( لالهوائية قاعدةاستخدمها الباحث )تدريبات ال

اكدت على ان يكون التدريب ) الركض ( ( إذ أنها مجموعة الضاأطة )تدريبات المدربتدريبات ال
رغم ظهور التعب عند (  %1.25% ، 1.15أسرعة إأ  من سرعة العداء في السباق بنسبة ) 

العدائيين العمل أجهد عالي وبكثافة تدريبية عالية  اداء التكرارات للتمرين الواحد وهذا يتطلب من
لأداء هذا الشكل من التدريب وهذا ما اكد عليه الباحث عند اداء التدريبات على المجموعة 

لى تدريبات المدرب والتي تركز وهذا ما لم تنفذه المجموعة الضاأطة والتي اعتمت ع التجريبية ،
فق  على القابلية القصوى للعدائيين والتي تعد من الطرائق التدريب التقليدية ، اذ يؤكد الباحث ان 
الركض الناجح يتطلب برنام  تدريبي جيد ، ولا يوجد برنام  مفرد ليكون هو الطريقة المثالية ، 

وعند البيام أسي مجهود بدني فانه نعكل  "ويمكن ان نستعمل انظمة مختلفة وكثيرة لنفل الهدف
على الجهد العضلي وبدوره يحتاج الى زيادة في النشاط الوظيفي لمختلف أجهزة الجسم التي 

بين الرياضيين تبعا  لنوع  الحيويةوتختلف السعة " ،تزداد الى عدة أضعاف عنه في اثناء الراحة
عبه نفسها تبعا  للمستوى فسنها تزداد النشاط الذي يمارسونه وأنها تختلف من شخص لأ ر لل

بدرجة كبيرة أالتدريبات التي تتطلب توافر  الحيويةوترتب  السعة  ،أالتدريب الرياضي المنظم 
 .(1)الجلد الدوري التنفسي الذي يعتمد على سلامة الجهازين الدوري والتنفسي"

أسمور مهمة منها وضع الجسم وحالته وكذلك حجم الجسم كما أن طريقة  تسثيرت الحيويةان السعة 
المرتفع التدريب ومنها  الحيويةالتدريب تعتبر واحدة من الأمور المهمة التي تؤثر على السعة 

" وأنها تزداد في التدريب ذي الشدة القصوى ويرجع ذلك الى تفتح عدد كبير من الشعيرات  ،الشدة
 .(2)" الكسر القذفيزيادة كمية الدم المحي  أالحويصلات نتيجة لزيادة الدموية أالرئتين و 

                                                           

ص ، 1987 : دار الفكر العربي، القاهرة،2ط ،التقويم والبياس في التربية الرياضية :( محمد صبحي حسنين1)
55. 
 ،فسيولوجيا ومورفولوجيا الرياضة طرق البياس والتقويممحمد صبحي حسانين: وأبو العلا احمد عبد الفتاح  )2)

 .89، ص1997،دار الفكر العربي
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ذلك وك ،جاءت نتيجة لزيادة عدد مرات التنفل  الحيويةويفسر الباحث على أن الزيادة في السعة 
 علاقةالى زيادة عدد ضربات القلب التي ارتفعت نتيجة لض وط الجهد البدني وبالتالي نقو  أن ال
 يةالحيو بين الجهاز الدوري والتنفسي تكون علاقة طردية مما يؤدي الى زيادة في مساحة السعة 

 لت طية متطلبات الجسم من احتياجات أثناء الجهد البدني .
( ظهر 8أعد عرض وتحليل النتائ  المبينة في الجدو  ) (VO2Max )أما ما يخص مت ير

قصى لمؤشر الحد الاالبعدي للمجموعتين )الضاأطة والتجريبية(  وجود فرقا معنويا بين الا تبار
 للمجموعة التجريبية ،ولصالح البعدي ( VO2MaXلاستهلاك الاوكسجين )

يعني القدرة الهوائية القصوى او اقصى قيمة  vo2maxكما هو معروف فان مصطلح  
لاستهلاك الاوكسجين وهذا الامر يبين لنا ان التدريب الهوائي يؤثر أشكل ايجابي في عملية 
تحسن وزيادة الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين  والمقصود أالتدريب الهوائي هو ذلك المجهود 

ة طاقتها معتمدة أشكل كبير على الاوكسجين البدني المستمر او المتقطع الذي تنت  فيه العضل
لابد ان يمتاز   vo2maxالمتوافر في الخلية العضلية . ومن ذلك يمكن القو  ان تدريب  

أالعمل لفترات طويلة اثناء الجرعة التدريبية فضلا عن ان يكون العمل الهوائي مع استهلاك كمية 
للجهازين الدوري والتنفسي وكذلك  كبيرة من الاوكسجين أغية الوصو  الى مرحلة التكيف

فضلا عن الزيادة في قدرة العضلات على استهلاك  استهلاك قصوى  أسجواءالعضلي للعمل 
الاوكسجين ، اذ كلما كانت العضلات قادرة على استهلاك الاوكسجين واستخلاصه من الدم 

يتفق مع ما  وهذا ،*(VO2MaXالاوكسجين ) لاستهلاكساعد ذلك في زيادة قيم الحد الاقصى 
نتيجة الجهد البدني  تستيجاء في المصادر من ان هذه الت يرات الفسيولوجية المذكورة اعلاه 

عن زيادة قدرة العضلة  المسؤولة( اسابيع وان هذه الت يرات هي 8المقنن الذي يستمر لأكثر من )
( من Georgette - 1980وهذا ما اكده ) ،(1)الحيويةعلى استهلاك الاوكسجين وانتاج الطاقة 

التدريب ، وهذه الزيادة تحصل كرد  لانتظامان كمية الاوكسجين القصوى المستخدمة تزداد نتيجة 
فعل للعضلات القائمة أالجهد وتعودها على استخلاص كمية اكبر من الاوكسجين والذي يؤهل 

                                                           

(1) Bassett ، D. R and E. T. Howley: Maximal Oxygen up take “Classical” “Versus” 
“Contemporary” “ View points”. Med Sic sport Exer. 29. 1997 ،P.599-607.   
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 (1)الادنى  العضلة على زيادة كفاءتها وتقليل الحامضية الناتجة عن التمثيل ال ذائي الى الحد
 الحيوية التحمل فإن هذه النتيجة تتفق مع ما جاء أه )السكار( الذي أشار إلى أن تدريبات أنواع 

واللاهوائية تعمل على تحسين عمل الأجهزة الموصلة للأوكسجين كالجهاز الدوري والتنفسي 
القاعدة يبات وزيادة كفاءة الدم، إذ يمكن توفير كميات أكبر من الأوكسجين للعضلة ، وأن تدر 

التي تعد أحد أنواع تدريبات التحمل العام قد ارتبطت ارتباطا  وثيقا  أقدرة القلب وكفاءة  الهوائية
حيث أن تدريبات التحمل  ،(2)الدورة الدموية والتنفل والت يرات الكيميائية التي تحدت في العضلة 

الخاصة تؤدي إلى حدوت ت يرات وظيفية إيجابية في الجهاز التنفسي ومنها تحسين السعة 
ن تدريبات التحمل تؤدي الى أ ،(3)التي تؤدي الى استببا  اكبر كمية اوكسجين للجسم الحيوية

بلية الجسم من حدوت تكيفات في أجهزة الجسم وترتب  هذه التكيفات معضهما مع الزيادة في قا
إذ يحفز التدريب ألياف العضلات على زيادة محتواها من بيوت الطاقة  ،الاوكسجين 
إذ ترفع قابلية الجسم على نقل المزيد من الاوكسجين الى الياف العضلات ويحدت  ،المايتوكندريا

الكسر هذا من  لا  التكيفات في الجهاز القلبي التنفسي ومن التكيفات المهمة هي الزيادة في 
هم الاكبر في زيادة اجمالي اوالزيادة في تدفق الدم إلى العضلات أي أن النتاج القلبي المسالقذفي
 . VO2Max( (4)( *الأقصىك  الاوكسجين استهلا

الى عملية  الكسر القذفييعزو الباحث سبب التطور الذي حدت  للكسر القذفي ةبالنسبأما 
اذ ان التدريب له أثر واضح في  ،واستخدام التدريب المستمر والمقنن القاعدة الهوائيةتدريبات 

أذ ينخفض هذا المعد  لدى الفرد المدرب مع الارتباط أحالتة  ،الراحة أثناءمعد  سرعة القلب في 
 .(5) التدريبية

                                                           

(1) Georgette c.and others: sport Cardiology Relation ship Between cardio 
respiratory funetion and Vo2MaX in Athletes، Auto Gaggi Dublisher ، Ithaly ، 1980. 
P.91.   

 .1998، بق ذكرهمصدر س :وآ رون ( ابراهيم السكار 2)
، دار الفكر للطباعة والنشر والتوزيع، 1قاسم حسن حسين، علم التدريب الرياضي في الأعمار المختلفة، ط 3))

 .252ص، 1998 ،عمان
دار الضياء للطباعة  ،فسيولوجيا تدريب التحمل التطبيقات العمليةبلاش:  (  عامر فا ر ش اتي وحيدر4)

 .218ص  ،2017 ،النجف الاشرف ،والنشر
 .2018، 1ط ،أ داد  ،المجتمع العربي للنشر والتوزيع  ، فسيولوجيا التدريب الرياضيأمين  زعل عبد:  )5(
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( " أن التمرين يعمل على تحسين القدرة 1993كما يشير )بوير نقلا رافع الكبيسي
وأن عملية أنتقا  الأوكسجين هنا ناتجة من  ،الوظيفية للقلب ويطور كفاية انتقا  الأوكسجين

ومن  لالها يصل الدم الى العضلات للبيام أعملها على  ،ة حجم الدم المدفوع في كل ضرب
فرض واقع أن تكون شدة أدائها ضمن  المستمرما أن تكرار التدريبات ك ،(1)أكمل وجه"

( إلى أن Sharkeyأداءالتحمل وهذا ما ساعد في تحسن كفاءة القلب ووظائفه، ويشير )
إلى  فض معد   من القصوى، تؤديتدريبات التحمل والتحمل الخاص أي في الأحما  الأقل 

كما أن الاداء بهذا المقدار  ،(2)ضربات القلب في حالة الراحة، وإلى زيادة حجم الضربة القلبية
في الدقيقة نتيجة زيادة حجم الضربة  الكسر القذفيمن الشدد أثناء ممارسة الرياضة تزيد من 

عدد نبضات القلب أثناء الاداء والتي وهذه الزيادة يتحكم فيها القلب، وكذلك تحدت أسبب زيادة 
يتحكم فيها العصب السمبثاوي الم ذي للقلب الذي يزيد النشاط أثناء الجهد البدني وهذا يحدت 

 الدم العائد إلى الأذين الأيمن في القلب ويزيد توتره وفي قوة انبباضه ومن ثم زيادة زيادة في
 .(3)"الكسر القذفي

الذي يتعرض الى التدريب المنتظم والمستمر لفترة طويلة يقل ض طه  يويلاحظ ان الرياض
عد ذلك يوبخاصة ض طه الانبباضي الذي يميل الى الانخفاض في مستواه عن حالة السكون و 

رد فعل ايجابي يعكل تكيف جهاز القلب والدورة الدموية على الجهد العضلي وله دلالة ايجابية 
المسؤو  عن توصيل الاوكسجين للعضلات العاملة مما يؤثر  على كفاءة هذا الجهاز أاعتباره
 .(4)يرتب  بدرجة كفاءة جهاز الدوران والض   الدموي  التحمل على الض   الدموي فمستوى 

الفترة الزمنية التي يحصل فيها التكيف الوظيفي للقلب فانها تت ير وهذا ما تم ويرى الباحث أن  
ى عدد من الرياضيين الذين تدربوا على العاب وفعاليات تحتاج استنتاجه من الدراسات الكثيرة عل

يتم ( ان عملية تنظيم الانبباض REINDEL - 1967ريند  ) أكدوقد ، الى مطاولة  اصة

                                                           

كلية التربية  ،( رافع صالح فتحي: تطوير العمل الوظيفي والصفات البياسية للقلب بتسثير تدريب المطاولة1)
 .100ص ،1993 ،أطروحة دكتوراة  ،جامعة أ داد ،الرياضية

(1) Sharky B.J: Fitness and HealthFourth sdifion. Human Kinefies، (1997) p 9. 
 ،2008، 1ط ،أ داد ،مبادئ الفسيولوجيا الرياضية، دار الكتاب والوثائق الوطنية( سميعه  ليل محمد: 3)

 158ص
، أ داد، مطبعة التعليم العالي، اللياقة البدنية وطرق تحبيقه( قاسم حسن حسين ومنصور جميل العنبكي: 4)

 .  111ص 132، ص1988
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( اسابيع اظهر 8لمدة ) والمتوس  أعد زمن قصير نسبيا، فالتدريب أاستخدام الحمل العالي
 .(1)بوضوح تاثيره على حجم القلب أصورة تجعله يؤدي عمله أشكل منتظم 

يعد اما في المجموعة الضاأطة فقد كان هناك تطورا في نتائ  البياس البعدي ولكنه 
بعدية لا يرتقى للمستوى الذي تحقق للمجموعة التجريبية في نتائ  الا تبارات ال ا  ضعيف ا  تطور 

. ويرى الحيويةوالسعة  الكسر القذفيو ( MaX2VOقصى لأستهلاك الاوكسجين )مؤشر الحد الال
ان سبب هذا التطور كان الضاأطة الباحث ومن  لا  متاأعته للوحدات التدريبية للمجموعة 

 التنفسي الايجابي على كفاءة الجهاز الدوري  التسثيرالعامة التي ادت الى  التحمل نتيجة لتمارين 
 .للفرد المتدرب الحيويةوجود تطور في القدرة  مما ادى الى

فـة عرض وتحليل نتائج الاختبارات البعدية لمجموعتي البحث )تجريبية وضابطة( لكثا 4-3-2
 مناقشتها:و والانجاز  الحيوية التحمل 

 
 (12جدول )
ختبارات المحسوبة مستوى المعنوية للا (T)يبين قيم الاوساط الحسابية والانحرافات وقيمة 

 والانجاز للمجموعتين التجريبية والضابطة الهوائي التحمل لمتغيرات البعدية 

 

                                                           

(1) REINDELL، K./Rosk Amm. G. Funkion diagonstik dcsgcsunden und kranken 
Hranken Herzcns ، Thicme ، verla stuttgart ، 1969. P. 50.  

وحدة  المؤشرات

 القياس

 Tقيمة ع س المجموعة

 المحسوبة

مستوى 

 المعنوية

نوع 

 الدلالة

 45 التحمل الهوائي

 متر دقيقة

 9.093 97.03608 13539.0000 الضابطة

 

0.000 

 

 معنوي

 التجريبية
14071.6000 87.95908 

 70 التحمل الهوائي

 متر دقيقة

 4.305 345.21109 19531.8000 الضابطة

 

0.003 

 

 معنوي

 التجريبية
20310.8000 211.05852 

 الانجاز

 دقيقة

 2.577 0.03715 16.3160 الضابطة

 

0.033 

 

 معنوي

 التجريبية
16.2560 0.03647 
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للتحمـــل الهــــوائي  ( المؤشـــرات الاحصـــائية لنتـــائ  الا تبـــارات البعديـــة12يبـــين الجـــدو  )        
ذ أ ،والتـــي تمثـــل طبيعـــة اداء المجمـــوعتين أعـــد الانتهـــاء مـــن تنفيـــذ التجربـــة الرئيســـية  والانجـــاز،

ة للمجموعـة التجريبيــ  أكبـركانــت  لمت يــر التحمـل لهـوائي ن قــيم الوسـ  الحسـابيأاظهـرت النتـائ  
الوســ  الحســابي كلمــا  زادكــون أن هــذا المت يــر تكــون قيميــة عكســية ) اي كلمــا  ،عــن الضــاأطة 

 للمجموعة  أقلكانت  بينما مت ير الانجاز أالبياس( المسافةكان المستوى افضل لأنه يتعامل مع 
الوســــ   قــــلكــــون أن هــــذا المت يــــر تكــــون قيميــــة عكســــية ) اي كلمــــا  ،التجريبيــــة عــــن الضــــاأطة 

وبـالرجوع الـى مسـتوى ( أالبيـاس عامـل الـزمن الحسابي كلما كان المستوى افضل لأنه يتعامـل مـع
الدلالـــة ســـنلاحظ أـــان الفـــرق معنـــوي ولصـــالح المجموعـــة التجريبيـــة لان مســـتوى الدلالـــة اقـــل مـــن 

ـــة مـــن  ـــلا  اســـتخدام القـــانون الاحصـــائي) 0.05 ( T، وهـــذا مـــا اشـــارت اليـــه  مســـتويات الدلال
 .( 0.05اقل من مستوى دلالة) مستوى الدلالةنات المستقلة اذ كان للعي
 

 مناقشتها:
من  لا  العرض والتحليل للنتائ  التي حصل عليها الباحث يتضح وجود فروق معنوية        

أالنسبة التجريبية  مجموعتي البحث في نتائ  الا تبارات البعدية ولصالح المجموعة نتائ  بين
والتي تعني امكانية العدائيين اداء مسافات طويلة أكفاءة عالية اذ يعزو  الهوائيالتحمل  لمت ير

الباحثون التطور المعنوي الى التدريبات التي تم اعدادها من قبلهم وادراجها ضمن تدريبات 
العدائيين ، وهذه التدريبات ساهمت في بناء قاعدة هوائية جيدة وصلبة وهذا ما فسرته نتائ  

د ( والتي اعطت للعدائيين قابلية  70د ،  45لمسافات طويلة محدد أسزمان معينة ) الا تبارات 
التحمل العام العالي وكذلك امكانية وظيفية مثالية متمثلة أالجهازين الدوري والتنفسي لتحمل الجهد 
البدني اذ تميزت هذه التدريبات أان تكون مقننة أحسب سرعة العداء والتي تم تطبيقه أإأ  من 

% ( وهذا ما اجبر العدائيين على التعامل مع 1.25% ، 1.15رعة العداء في السباق بنسبة ) س
سرع محددة وعلى طو  مسافة التمرينات المطبقة على العدائيين ان هذ التدريبات تميزت أكثافة 

وهذا تدريبية عالية على طو  مدة التجربة وأكسبتهم تكيفات مثالية أسبب السرعات العالية والثابتة 
( "أن المختصين في التدريب الرياضي اشارو على أن ما يتحقق 1999وهذا ما أكده )محمد علي 



92 
 

إذ ، (1)من تكيفات بدقة هو نتيجة  ضوع الرياضي لتدريبات بدرجة عالية من التقنيين والانتظام"
العدائيين  أن تشكيل حمل التدريب أثناء تكوين التدريبات من قبل الباحث إذا تم تقنينه حسب قدرات
 التي حصل عليها من الا تبارات القبلية أذ يؤدي ذلك إلى تصاعد المستوى الرياضي.

إذ  كانت مبنية على أسل علمية أعيدا عن العشوائية  وبوضع مفردات التمرينات . وهذا ما أكدته 
لجسم الدراسات على أن " التدريب المقنن والمنتظم يزيد من كفاءة العمل البدني أصورة تمكن ا

 * (2")لمجابهة الأحما  البدنية المختلفة مع الاقتصاد في الطاقة المبذولة 
ويرى الباحث انه من  لا  ما تقدم نستطيع القو  أسن سبب التطور الحاصل في الا تبارات 

هو التنظيم والالتزام في الوحدات التدريبية لان عمل التدريب الرياضي  ةة التجريبيالبعدية للمجموع
ظم ومستمر يهدف الى الارتقاء أمستوى الرياضيين والوصو  بهم الى اعلى مستوى وهذا عمل من

ما اكدة )ماثيوس( " ان الممارسة المنتظمة للتدريب أصورة جدية تودي الى ت يرات في معدلات 
 .(3)لأجهزة الجسم ويظهر هذا التسثير في استجاأاتها الاحما  مختلفة الشدة "  الحيويةالوظائف 

كما اكد ) محمد عثمان ( الى أن عملية ألانتظام في التدريب تؤدي الى حدوت ت يرات في  لايا 
هو تحسين القدرة على العمل  الحيويةانسجة الجسم المختلفة، فالت يرات التي حدثت أعد التدريبات 

يكلوبين العضلي في حالة غياب او توافر الاوكسجين ويتم هذا التحسن اساسا  من  لا  زيادة الما
والمايتوكوندريا ) بيوت الطاقة ( اضافة الى زيادة مخزون الكلايكوجين أالعضلات فضلا  عن زيادة 

أدى  المنه  التدريبيلذا فسن التطور الذي حدت لدى المجموعتين أعد تنفيذهما  ،(4)نشاط الانزيمات
الفرق بين المجموعتين التجريبية  ولإيجادوالانجاز،  وظيفيةالى حدوت ت يير في مت يرات البحث ال

 والضاأطة في الا تبار البعدي .
ات اقل وفق ايقاع تدريبات للتطور الحاصل فيه نتيجة استخدامه الباحثيعزو  للإنجاز أالنسبة اما

أسن يكون أدائهما مشابها  ( 10000-5000-3000وا تار مسافات متنوعة )السباق  واعلى من
( متر لاجل تنمية الاحساس وزيادة الخبرة بتوزيع الجهد  5000 أصورة تقريبية لاداء ركض )

                                                           

 .63ص ،1999،دار الفكر العربي ،القاهرة ،1ط ،وظائف أعضاء التدريب مد ل تطبيقيمحمد علي:  (1)
 مصر دراسة تحليلية للكفاءة الفسيولوجية للاعبي المنتخب للدراجات أجمهورية( احمد ماهر أنور وا رون: 2)

ن معة حلواالمؤتمر العلمي جا، القاهرة ،المجلد الأو   ،الرياضة وتحديات القرن الحادي والعشرون  ،العربية
 .245ص ،1997

 88ص ،صدر سبق ذكرة احمد حاكم : م(  1)
 .  23، ص 1990محمد عثمسن : مصدر سبق ذكره ،  (4)
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( " أن قدرة العداء على عن)المندلاوي وا رون  (كم بهما وهذا ما اكده ) محمد رضاوالشدة والتح
توزيع سرعته وجهده من الامور المهمة والمطلوبة للنجاح ، إذ لا يمكن أن يكمل مسافة السباق 

النهاية ، فالتحكم أسرعة الركض وتوزيع الجهد هما العاملأن المهمان المذكور أسرعة واحدة حتى 
، لأن السرعة ذات الشدة العالية مع طو  مدة الاداء تؤدي الى تركيز حامض اللاكتيك في 
العضلات والذي بدوره يؤثر على قدرة اداء الرياضي ، فمن ذلك نرى أن توزيع الجهد لا يكون 

( متر تتطلب سرعة 5000ت في الاداء ، وذلك لأن فعالية ركض)على وتيرة واحدة وانما متفاو 
عالية في بداية السباق والى تحمل السرعة في الوس  ومهمة جدا  في نهاية السباق ، اما الجزء 
المتوس  فهو يعتمد على التحمل في أعض احيانه ، " لذا يكون التركيز عند تدريب هذه الفعالية 

لية ، أحيث يكون هناك تكيف لاجهزة جسم الرياضي الوظيفية ، على التمارين ذات الشدة العا
وقدرتها على اداء الفعالية أشدة عالية على الرغم من تراكم حامض اللاكتيك ومقاومتها للتعب 

اتفقت النتائ  التي ظهرت عن وجود فروق معنوية في الا تبارات البعدية  لتحمل  الحاصل "، اذ
أه  المصادر التي تشير الى ان  تما جاء( متر مع 5000)  في انجاز ركض وتسثيرها السرعة

( متر، اذ يذكر) 5000عنصر تحمل السرعه يعد من اهم العناصر المؤثرة في انجاز ركض )
ما " أان الالعاب او المساأقات الرياضية التي تتصف أصفة القوة والسرعة غالبا *ثيودوريسكو(

لرياضين و اصة في السباقات المتوسطة و الطويلة أمستوى قابلية التحمل الخاص لدى ا تسثيرت
يتعرض اليه المتسابق الى اجهاد  م( وذلك أسبب ما10000 -م 5000-م 1500مثل سباق)

كبير  لا  النصف الثاني من السباق، اذ يختلف الاداء في النصف الاو  عنه في النصف الثاني 
التحمل الخاص عاليا كلما استطاع الخططي ولهذا كلما كان تنمية  للأسلوبمن السباق نظرا 

 .(1)الرياضي التي الت لب على مختلف ض وط التدريب والمنافسة أصورة اسهل"
فقــد حــرص الباحــث أالاتفــاق مــع المــدرب ان تكــون  لضــاأطةأمــا أالنســبة للمجموعــة ا   

وقــــد اســــهمت تــــدريبات الــــى احــــدات  ،جميــــع التــــدريبات موحــــدة الاهــــداف لكــــل افــــراد المجمــــوعتين
والتي مكنـتهم  ضاأطةالت يرات على مت يرات البحث وساهمت أالارتقاء أمستوى افراد المجموعة ال

وكذلك يضيف الباحث أان المدة التدريبية التي است رقها ، على قطع مسافة الا تبار أسزمان جيدة
وقــات فــي مســتوى العــدائيين فـــي اســبوع ( كانــت كافيـــة لإظهــار فر  24البحــث والتــي قــدرت ب ) 

 المت يرات التي تناولتها هذه الدراسة.
                                                           

(1) Teodorescl، f. theoretical and mehodologyical sport of team sport ، 1985 ، p31  
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 الفصل الخامس

 

 الاستنتاجات والتوصيات -5

 الاستنتاجات -5-1 

 التوصيات 5-2

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



95 
 

 الاستنتاجات والتوصيات -5

  -من  لا  النتائ  توصل الباحث الى ما يستي :          

 -الاستنتاجات : 5-1

  ـــمؤشرات الوظيفيــة  تحســينســاهمت وبشــكل كبيــر فــي  القاعــدة الهوائيــةأن تــدريبات الـ
 .م 5000لعدائي  والتحمل الهوائي

  ان التدريبات التي استخدمتها المجموعة التجريبية كانت فعالة في تطوير الانجاز
 لهذه المجموعة مقارنة أما تحقق من انجاز للمجموعة الضاأطة.

  ـــرة  الهوائيـــة منحـــت العـــدائيين مـــردوداتالقاعـــدة أن تـــدريبات ـــدريب فـــي فت ايجـــابي للت
 الاعداد الخاص.

  حققــت الافضــلية علــى التــدريبات المعتــادة التــي يعتمــده  القاعــدة الهوائيــةأن تــدريبات
 المدربين في تحسين مت يرات البحث .
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 -التوصيات : 5-2

  قيــد  المؤشــراتبتطــوير  المــنه  التــدريبياعتمــاد التــدريبات المعــدة مــن قبــل الباحــث فــي(
 الدراسة(.

  ضــرورة الاهتمــام مــن قبــل مــدربي فعاليــات الأركــاض للمســافات الطويلــة و اصــة فعاليــة
لمــا لهــا مــن دور كبيــر فــي  الهــوائي التحمــل( و (vo2maxالـــــ م فــي تحســين 5000ركــض 

 فترات الاعداد الا رى.
 لمسافات الطويلة بتدريبات شدة السباق لض اركفعالية الا الاهتمام من قبل مدربي ضرورة

 الهوائي.وفق الايقاع المستخدم في تنمية كفاءة الجهاز الدوري والتنفسي وتحمل 
  ضــرورة الاهتمــام مــن قبــل مــدربي فعاليــات الأركــاض للمســافات الطويلــة و اصــة فعاليــة

 أسجراء فحوصات دورية للاعبين.م 5000ركض 
  لتقييم الحالة التدريبية لعدائي المسـافات الطويلـة فضـلا ة يفيعلى المؤشرات الوظالاعتماد

 عن الاعتماد البدني 
     علةةف ال ا ةة   االةةدى اف ةةرع ىاةةة   ع ر ةةا  القاعــدة الهوائيــة دراسةةا اسةةم دار مةةدر

 .أ رع
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



97 
 

 

 

 

 

 

 

المراجع والمصادر العربية 

 الأجنبيةوالمصادر 

 

 
 

 

 

 

 

 

 



98 
 

 المصادر العربية

، مركز الكتاب للنشر، القاهرة، فسيولوجيا مساأقات المضمارإبراهيم السكار وآ رون:  -
1998 . 

 القاهرة، دار الفكر ،1ط ،فسيولوجيا اللياقة البدنية: احمد واحمد نصر الدين العلاابو  -
 .1993العربي، 

، القاهرة، دار الفكر العربي 1، طتدريب السباحة للمستويات العلياابو العلا احمد:  -
،1994. 
فسيولوجيا ومورفولوجيا الرياضة محمد صبحي حسانين:  ،أبو العلا احمد عبد الفتاح -

 .1997 ،دار الفكر العربي ،طرق البياس والتقويم
، القاهرة، دار الفكر العربي، حمل التدريب وصحة الرياضيابو العلا احمد عبد الفتاح:  -

1996. 
 .،1997، 1القاهرة، دار الفكر العربي، ط ،التدريب الرياضيابو العلا احمد:  -
 .2016 القاهرة، دار الفكر العربي، ،فيسولوجيا التدريب والرياضة :عبد الفتاح لعلااابو  -
دراسة تحليلية للكفاءة الفسيولوجية للاعبي المنتخب للدراجات احمد ماهر أنور وا رون:  -

 ،المجلد الأو  ،الرياضة وتحديات القرن الحادي والعشرون  ،أجمهورية مصر العربية
 . 1997المؤتمر العلمي جامعة حلوان  ،القاهرة

، القاهرة، دار الفكر نظريات وتطبيق–فسيولوجيا الرياضة أحمد نصر الدين السيد:  -
 .2003 العربي،

، الرياض، دار الهلا  للأوفسيت، الطب الرياضي وألعاب القوى أســـــــــامة رياض:  -
1987. 

  .1998، القاهرة الانتصار،م  ،أسل وقواعد التدريب الرياضي: أمر الله البساطي -
دار الوفاء لدنيا  ،الاتجاهات الحديثة في علم التدريب الرياضيأميرة حسن وماهر حسن:  -

 .2009 الإسكندرية، الطباعة والنش،
أمين  زعل عبد: تسثير تمارين التحمل في تناغم الجهاز الدوري ـ التنفسي وعلاقته  -

واللاهوائية، رسالة ماجستير، جامعة القادسية، كلية التربية  الحيويةببعض القدرات 
 .2011الرياضية، 
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 ،أ داد ،المجتمع العربي للنشر والتوزيع ،فسيولوجيا التدريب الرياضيأمين  زعل عبد:  -
 .   2018 ،1ط

 .1999، دار الفكر العربي، القاهرة، اسل ونظريات التدريب الرياضيأسطويسي احمد:  -
دار الفكر  ،فسيولوجيا الرياضة والاداء البدني )لاكتات الدم( :راهيم سلامةبهاء الدين اب -

 .2000العربي، القاهرة 
، دار الفسيولوجية للرياضة الحيويةالخصائص الكيميائية  :بهاء الدين إبراهيم سلامة -

 .2008الفكر العربي، القاهرة، 
، القاهرة، 28الإقليمية، العدد، ، مركز التنمية نشرة العاب القوى بهاء الدين سالمة:  -

2002. 
ترجمة صريح عبد الكريم ، الدليل الرسمي لمدربي العاب القوى بيتر.ج.  . تومسون:  -

  .2012أ داد، دار ال دير للطباعة  ،الفضلي
العلاقة بين ثلاثة طرق تدريبية لبياس القابلية القصوى  وا رون:تيرس عوديشو انويا  -

 ،المجلد الأو  ،العدد التاسع ،مجلة علوم التربية الرياضية ،على استهلاك الأوكسجين
2008. 

، مطاأع قطر الأسل الفسيولوجية والكيميائية للتدريب الرياضيجبار رحيمة الكعبي:  -
 .2007الوطنية، الدوحة،

، والتحمل التدريب الفسيولوجيا الانجاز التحمل موسوعة  :جما  صبري فرج العبد الله -
 .2019، 1عمان، ط96 ،والتوزيعدار صفاء للنشر 

دار الفكر العربي،  1983،رعلم الميدان والمضما ير الدين علي ومحمد كامل:  -
 .1983القاهرة، 

جهاز  على وفق الطاقة المصروفة أاستخدام غسان أحري شمخي: تقويم الحالة التدريبية -
(Fitmate pro)  متر  5000وبدلالة أعض المؤشرات الوظيفية وانجاز ركض

 .2012 ،متقدمينلل
التحمل رافع صالح فتحي: تطوير العمل الوظيفي والصفات البياسية للقلب بتسثير تدريب  -

 .1993 ،أطروحة دكتوراة  ،جامعة أ داد ،كلية التربية الرياضية ،
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ذات السلاسل للطباعة  ،اساسيات عامة في علم الفسيولوجيارشدي فتوح عبد الفتاح:  -
 .1988 ،2ط ،والنشر

البايوكينماتيكية لاجتياز المانع المائي وعلاقتها  المؤشراترياض جاسم محمد: أعض  -
عالمي ( ، رسالة   –متر موانع )عراقي  3000أاستراتيجية تنظيم السرعة وانجاز ركض 

 2015 ،كلية التربية  البدنية وعلوم الرياضة ،جامعة القادسية ،ماجستير غير منشورة
 . 1988 ،دار الكتب للطباعة والنشر ،الموصل ،التدريب الرياضيريسان  ريب  مجيد:  -
، مطبعة  دار الحكمة، جامعة التحليل الحركيريسان  ريب  مجيد ونجاح مهدي شلش :  -

 .1992البصرة 
 .1977، دار المعارف، مصر، التتاأعات فن العدو و زكي درويش: -
الوظيفية المزمنة للجهاز التنفسي  المؤشراتدراسة أعض  :ساطع اسماعيل ناصر -

الطويلة(، رسالة ماجستير، كلية  -المتوسطة -للعدائيين العراقيين في المسافات )القصيرة
 .1996جامعة أ داد،  -التربية البدنية وعلوم الرياضة

سعد منعم الشيخلي: دراسة فعاليات الاداء وبعض المؤشرات الوظيفية للاعيبي كرة  -
وراه غير مطروحة منشورة، جامعة أ داد، كلية التربية الرياضية، القدم، اطروحة دكت

2000. 
 .1982 ،القاهرة ،دار المعارف ،بيولوجيا الرياضة والتدريب(: )وآ رون  سلمى نصار -
 ،مطاأع العامري  ،عمان ،الموسوعة العالمية الرياضية السباحةسمير عبد الله رزق:  -

2003. 
  ،أ داد ،دار الكتاب والوثائق الوطنية ،الفسيولوجيا الرياضيةمبادئ  ليل محمد:  سميعة -

 .2008، 1ط
شــــــاكر محمود زينل: استخدام أعض طرائق التدريب لتطوير التحمل الخاص وعلاقتها  -

 ،جامعة أ داد ، كلية التربية الرياضية،رمتر(، رسالة ماجستي 800ركض ) أإنجاز
1995. 

تطبيقات البيوميكانيك في التدريب الرياضي والاداء الحركي، صريح عبد الكريم الفضلي،  -
 .2010أ داد،
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أ داد، مكتب  ،موسوعة العاب الساحة والميدان للبنات :ش اتي )وآ رون( رعامر فا  -
 .2009، الكرار

عامر فا ر ش اتي: تسثير استخدام مدة الاستشفاء بين التكرارات على وفق مؤشر النبض  -
اطروحة  ،رمت1500الخاصة وبعض المؤشرات الفسيولوجية وا في تنمية تحمل السرعة 

 200نجاز ركض ا ،جامعة أ داد ،كلية التربية الرياضية ،دكتوراه 
دار  ،فسيولوجيا تدريب التحمل التطبيقات العمليةعامر فا ر ش اتي وحيدر بلاش:  -

 .2017 ،النجف الاشرف ،الضياء للطباعة والنشر
  1ط ،ت المعاصرةلامشكالوالفسيولوجية قضايا و الطب الرياضي : عائد فضل ملحم -
الطيف للطباعة  ،أ داد ،الاسل العلمية للتدريب الرياضيعبد الله حسين اللامي:  -

،2004. 
، دار الكتب للطباعة والنشر، جامعة الموصل، 2، طت ذية الإنسان :عبد الله محمد ذنون  -

 .2000العراق، 
امسكندرية،  ،9ط  تطبيقات –نظريات  –التدريب الرياضي  :عصام عبد الخالق -

1970. 
، 1، ط مبادئ وظائف الأعضاء للتربية البدنية والتدريب الرياضيعلي جلا  الدين:  -

   .2007حقوق الطبع للكاتب، مصر، 
، الطبق الا تبارات والبياس والإحصاء في المجا  الرياضيعلي سلوم الحكيم:  -

 .2004للطباعة، جامعة القادسية، 
 .2001مطبعة آب، أ داد،  قلب الرياضي،عمار جاسم مسلم:  -
الأسل الفسيولوجية للجهاز التنفسي لدى  عمار جاسم مسلم وعقيل مسلم عبد الحسن: -

 لبصرة.  ا مطبعة النخيل، ،2ط ،الرياضيين
 .2000 جامعة حلوان، ،1ط ،التدريب الرياضي النظرية والتطبيق :عويل الحيالي -
، الاتحاد العربي السعودي لسعوديةا البدني عضاء والتدريبوظائف الأ :فاضل سلطان -

  .1990للطب الرياضي، 
مكتبة المجتمع العربي  ،عمان ،1ط ،في التدريب الرياضي هالفسلج :فاضل كامل مذكور -

 .2011 ،للنشر والتوزيع
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 -الاطالة–القوة -اتجاهات حديثة في التدريب التحمل :رفاضل كامل وعامر فا  -
 .2008أ داد،  ،رمكتب النو ، التهدئة

، مكتبة المجتمع التدريب الرياضيأسماء حميد: و نوا  مهدي جاسم و  فاطمة عبد مالح -
 2011.العربي للنشر، الطبعة الأولى، 

 ،1، طالنواحي الفنية لمساأقات العدو والجري والحواجز والموانع: فراج عبد الحميد توفيق -
 .السعودية

، مطبعة التعليم العالي،  التدريبية لفعاليات العاب القوى  الاسلقاسم المندلاوي وا ران:  -
 .1990الموصل ، 

، أ داد، مطبعة اللياقة البدنية وطرق تحبيقهاقاسم حسن حسين ومنصور جميل العنبكي:  -
 .1988التعليم العالي، 

دار  ،الموصل ،تدريب اللياقة والتكتيك الرياضي للالعاب الرياضية :قاسم حسن حسين -
 .1985،الكتب للطباعة والنشر

، دار الفكر 1، طعلم التدريب الرياضي في الأعمار المختلفة :قاسم حسن حسين -
 .1998باعة والنشر والتوزيع، عمان للط

الوظيفي لراكضي  المؤشراتقصي محمد علي: تسثير تدريبات التحمل في أعض  -
 ،جامعة البصرة كلية التربية الرياضية ،رسالة ماجستير ،المسافات الطويل للناشئين

2004. 
ذات  ،2ط ،الا تبارات والبياسات الفسيولوجية في المجا  الرياضيكاظم أمير جابر:  -

 . 1999، الكويت السلاسل،
دمشق، مطبعة دار الكتب، ، الوجيزة في أمراض القلب :محسن الخير وسليم حاتم -

 . 1991دمشق، 
دار الضياء للطباعة ، ية لا تبارات التربية البدنيةالاسل النظر محمد جاسم الياسري:  -

 .2010، النجف الاشرف ،والنشر
م 5000تسثير أعض المركبات البايوكيميائية في انجاز ركض  :محمد حاتم عبد الزهرة -

 .2006رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية، جامعة القادسية ، المتقدمين، رجا  فئة
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، دار الفكر العربي، فسيولوجيا التدريب الرياضي: العلا احمدابو و محمد حسن علاوي  -
 .2000، القاهرة

، البحث العلمي في التربية الرياضية وعلم النفل محمد حسن علاوي وأسامة كامل راتب: -
 .1999القاهرة ، دار الفكر العربي للطبعة،

أ داد،  ،2، طالتطبيق الميداني النظريات وطرائق التدريب الرياضي :محمد رضا إبراهيم -
  .2008دار الكتب والوثائق، 

دار الفكر العربي،  ،2، طالتقويم والبياس في التربية الرياضية :محمد صبحي حسنين -
 .1987القاهرة،

 .1990، دار القلم، موسوعة ألعاب القوى، الكويتمحمد عثمان:  -
 .1999 ،1،ص، القاهرةنشرة مركز التنمية الاقليميمحمد عثمان: التحمل:  -
 ،العربير دار الفك ،القاهرة ،1ط ،وظائف أعضاء التدريب مد ل تطبيقيمحمد علي:  -

1999. 
، 1، جاسل التدريب عليها اصو  العاب القوى مساأقات المضمار :محمد قشرة، ب ت -

 .الفكر العربي، القاهرة ردا
، القاهرة، دار الفكر المد ل الى فسيولوجيا الجهد البدنيمحمد نصر الدين رضوان:  -

 . 1998العربي، 
 ،مناه  البحث العلمي من التبيين الى التمكينمحمد عبد الاله: ومحمود احمد ابو سمرة  -

 .2019،دار اليازوري  ،عمان
عمان، ، 1ط ،اتجاهات حديثة في التدريب الرياضي :مروان عبد المجيد ومحمد الياسري  -

 .مؤسسة الوراق للنشر
 .1996، القاهرة، دار الفكر العربي، التدريب الرياضي للجنسين مفتي ابراهيم حماد: -
 .1998القاهرة، دار الفكر العربي،  ،1، طالتدريب الرياضي الحديث:مفتي إبراهيم حماد -
، دار الفكر التدريب الرياضي الحديث تخطي  وتطبيق وقيادة القاهرةمفتي ابراهيم حماد:  -

 .2001، 1العربي، ط



104 
 

أعض القدرات البدنية الخاصة والمؤشرات )الفسيولوجية(  :داروغامه ريوان شفيق طاهر  -
والمهارات الأساسية وعلاقتها بترتيب الفرق في الكرة الطائرة، رسالة ماجستير، كلية 

 :2005جامعة أ داد،  -التربية البدنية وعلوم الرياضة 
 ،عمان ،1ط  ،مبادئ التدريب الرياضي: مهند حسين البشتاوي وأحمد ابراهيم الخواجا -

 .2005 ،دار وائل للنشر
 . 1999عمان، دار الفكر،  ،الاعداد الوظيفي أكرة القدمموفق المولى:  -
دراسة تسثير الجهد البدني القصوى في أعض المؤشرات  :مؤيد عبد اللطيف علي -

رسالة ماجستير، ، ()كاأاكم تجديف  1000وم 200البيوكيميائية والفسيولوجية لفعاليتي 
 . 200جامعة أ داد، كلية التربية الرياضية، 

، دار الفكر العربي 3، طمبادئ البياس والتقويمنادر فهمي الزيود وشام عامر عليان:  -
 .2005للنشر والطباعة، 

مكتبة المجتمع العربي للنشر  ،1ط ،فسيولوجيا التدريب الرياضي نايف مفضي الجبور: -
 .2012 الأردن، عمان، والتوزيع،

دار الكتب  ،مبادئ الاحصاء والا تبارات البدنية والرياضيةنزار ومحمود السامرائي:  -
 .1999 ،الموصل ،للطباعة والنشر

الأسل النظرية والاجراءات المعملية و  فسيولوجيا الجهد البدني :هزاع بن محمد هزاع -
جامعة الملك سعود ، الرياض، المملكة العربية السعودية، دار 1، جللبياسات الفسيولوجية

 .2009النشر العلمي والمطاأع، 
الكرنيت  ، مديرية دارالاعداد البدني للنساء: وديع ياسين محمد وياسين محمد علي -

 .1988للطباعة، جامعة الموصل، 
، كلية التربية القلب الرياضي، قسم الصحة وعلوم الحركةزياد عيسى زياد:  -

 .2005الرياضية،
تحديد ا تبارات لأهم البياسات الجسمية والقدرات البدنية الخاصة  :صطفى صفاءيحيى م -

رسالة  ،الوظيفية والمهارات الحركية لانتقاء المنتخب الوطني أكرة اليد للرجا  المؤشراتو 
 .2008 ،كلية التربية الرياضية جامعة أ داد ،ماجستير

 
 



105 
 

 

 المصادر الأجنبية
- American College of Sports Medicine: Lippincott Williams & 

Wilkins. Guidelines for exercise testing and prescription، ed 7، 

Baltimore، 2005.  

- American College of Sports Medicine: Lippincott Williams & 

Wilkins. Guidelines for exercise testing and prescription، ed 7، 

Baltimore، 2005.  

- BAAF: Britain Association of Athletic Federations. Issued by the 

British Union for the Athletics .2008.London.PP67-69  

- Bassett ، D. R and E. T. Howley : Maximal Oxygen up take 

“Classical” “Versus” “Contemporary” “View points” . Med Sic 

sport Exer. 29 . 1997 ،.   

- Bompa، T; Total training for young champions.Vnited states: 

(Versa press، 2000)  

- Canova Renato: Something New in Training The Methods ، 

Uploaded of www.Runner Universe،2017 

- Common tests for heart failure. American Heart Association. 

https://www.heart.org/en/health-topics/heart-failure/diagnosing-

heart-failure/common-tests-for-heart-failure#. Accessed Oct. 31, 

2022 . 

- Cox M : Exerecise mild cornary artery disease phys sports med 

1997  

- Cui Rong، He Bei، Ma Yun ، Wang Yuzhu & Zhao Mingwu; Lung 

function and cytokine levels in professional athletes، Journal of 

asthma، V.45، Issue 4، England، 2008، P: 346.  Edword . L. . Fox ، 

http://www.tandfonline.com/author/Rong%2C+Cui
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Bei%20H%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=18446601
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Yun%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=18446601
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Yuzhu%20W%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=18446601
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Mingwu%20Z%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=18446601


106 
 

Sport physiology. second edition   C . B . S . College publishing . 

1984 .  

- Ejection fraction heart failure measurement. American Heart 

Association. https://www.heart.org/en/health-topics/heart-

failure/diagnosing-heart-failure/ejection-fraction-heart-failure-

measurement. Accessed Oct. 31, 2022. 

- Forfel، V، (and others): Human Physiology Physical Cutture Sport. 

1970 ،. 

- Fox، E، L Bowers، R، W، Foss، M.L.: Anaerobic clycolysis، In the 

physiological basis for exercise and sport، WCB، Brown and 

Benchmark، U. S. A، 1993. 

- Georgette c.and others: sport Cardiology Relation ship Between 

cardio respiratory funetion and Vo2MaX in Athletes، Auto Gaggi 

Dublisher ، Ithaly ، 1980 ..   

- Johnson ، B.H and Nelson، J.K :.practal measurements for 

evaluation in physical education. Minnesota، Buryess publishing 

compuny، 1999. 

- Kellwannm .preventing  overtraining in athletes in high –intensity 

sport and stress\recover monitoring .Scandinavian journal of 

medicine &Science sport.2010.  

- Libby P, et al., eds. Heart failure with a preserved and mildly 

reduced ejection fraction. In: Braunwald's Heart Disease: A 

Textbook of Cardiovascular Medicine. 12th ed. Elsevier; 2022. 

https://www.clinicalkey.com. Accessed Oct. 31, 2022. 

- Mackenzie Brian: 101 Performance Evaluation Tests، London، 

British Library، 2005، p7 



107 
 

- Marshall ، R.J and Ephero : Cordial function in Health and disease 

– philadephia – W.B . sanders company : 1999. 

- Michael J.Alter، ph،D.Soccer fitenees. Pelha books Landon ، 2001، 

P. 191 .  

- Moravece tal (et al ) ، Time  analysis of the 100m metere،eventsat 

11 world championship ، ( in Athena )  

- Philp،A.،Macdonald & et al:Maimal Lactate steady atate as 

training stimulus.International Journal Sports Medicine.29.2008. 

- R. P. Young، R. Hopkins، T. E. Eaton; Forced expiratory volume 

in one second: not just a lung function test but a marker of 

premature death from all causes، The European Respiratory 

Journal، V.30، N.4، France، 30 July، 2007. 

- REINDELL، K./Rosk Amm. G. Funkion diagonstik dcsgcsunden 

und kranken Hranken Herzcns ، Thicme ، verla stuttgart ، 1967.  

- RoseMann ، G: ISO Kinetisches Kraft Training ، verlg ، munchen، 

1996.   

- Sharky B.J: Fitness and Health Fourth sdifion، Human Kinefie. 

1997 

- Srivastava PK, et al. Heart failure with mid-range ejection fraction. 

Current Heart Failure Reports. 2020. 

- Teodorescl، f. theoretical and mehodologyical sport of team sport ، 

1985 ، p31  

- Widemann ، B: Training und uber training،Verlag sporting ، 

Hamburg. 1999،  

- Wilmor ، I.H.، & costell ، D. L: Athletic Training and physical 

fitness ، Human Kinetics ، champaign ، Boston ، London ، 1994،  



108 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الملاحق
 
 
 
 

 



109 
 

 (1ملحق )                                   

 لجنة أقرار العنوانأعضاء يبين اسماء 

اللقب  الاسم ت
 العلمي

 الاختصاص مكان العمل

 نادية شاكر جواد  -1
 أ.د

 أايوميكانيك جامعة كربلاء

 العاب القوى  

 عباسحسين حسون  -2
 أ.د

 الرياضي تدريبال جامعة كربلاء

 ثقا رفع الأ 

 صالحثائره عبد الجبار  -3
 أ.د

المعهد التقني 
 كربلاء

 لرياضي تدريبال

 العاب لقوى  

 زهير صالح مجهو    -4
 أ.د

 طرائق تدريل  جامعة كربلاء

 العاب القوى 

 محمد عبادي عبد   -5
 أ.م.د

مديرية تربية 
 كربلاء

 الرياضي تدريبال

 العاب القوى  
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 (2ملحق )

 ةاسماء المقابلات الشخصي
 

 

 
 

 

 

 

 الا تصاص مكان العمل اللقب العلمي الاسم ت
الرياضي  تدريبال جامعة كربلاء أ. د حسين حسون عباس  .1

 رفع الاثقا 
 تدريب كرة يد جامعة كربلاء أ. د حاسم عبد الجبار صالح  .2
محمود   .3 حسين مكي   أ .د       فسلجه جمناستك جامعة كربلاء 
اليساري  احمد مرتضى  .4  تدريب كرة قدم جامعة كربلاء أ. د 
ساجتحسين مناتي   .5  فسلجة كرة سلة جامعة كربلاء  أ.م.د 
 تدريب كرة قدم جامعة كربلاء أ.م. د  الد محمد رضا  .6
 تدريب العاب القوى  تربية النجف أ.م. د سيف صبار ناجي  .7
 تدريب العاب القوى  تربية كربلاء م. د احمد حاكم عبد الواحد   .8
 فسلجه العاب القوى  جامعة كربلاء م. د حسين علاوي عبد  .9
 تدريب العاب القوى  مديرية الشباب  م.د صابر حسين مطلق  .10
سلوم كاظم مصطفى  .11  مدرب منتخب تربية كربلاء م 
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 (3ملحق رقم )

 يبين أسماء الكادر الطبي 
 الا تصاص  مكان العمل الاسم ت
مستشفى الحسيني  د.أحمد حسين الميالي  1

 التعليمي
امراض القلب 
 والقسطرة

مستشفى الحسيني  يوسف وسام  2
 التعليمي

 معاون طبيب

مستشفى الحسيني  علي مؤيد محمد  3
 التعليمي

 ممرض
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 (5ملحق رقم )

تكون فريق العمل المساعد الذي قام بتنفيذ التجربة الاستطلاعية والرئيسية من 
 السادة المدرجة اسماءهم أدناه

 مكان العمل اللقب العلمي الاسم ت
 تدريسي في جامعة كربلاء م. د حسين علاوي عبد 1
 تدريسي في جامعة كربلاء م. د محمد حسين حيدر حمود  2
 تدريسي في جامعة كربلاء م. م علي عبد الامير  3
 تدريسي في جامعة كربلاء م. م عبد الله عيسى  4
 تدريسي في جامعة كربلاء م. م قيل جاسم محمد 5
 تدريسي في جامعة كربلاء م. م زيد احمد حسين  6
 تدريسي في جامعة كربلاء م. م زيد علي احمد 7
 تدريسي في جامعة كربلاء م. م سجاد محمد عبادي 8
 مدرب العاب مدرس كاظم مصطفى سلوم 9
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 (4ملحق رقم )

 لاحد افراد العينةيبين صور الايكو 
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 (5ملحق رقم )

 للعدائين المنهج التدريبييبين التدريبات المعدة ضمن 
 .12/1/2023الاحد: 

 الأولى -:ة الوحدة التدريبي

                            م3000ركض بأبطى من سرعة السباق  -الهدف: 

 

 الحجم الشدة % التمرينات

دقيقة بأبط من سرعة السباق بنسبة  47 ركض
1.20 

85%  م 10262  

 

 .1/2023/ 14 الثلاثاء:

 نيةالوحدة التدريبية الثا

                            م5000السباق  ركض بأبطى من سرعة -الهدف: 

 

 الحجم الشدة % التمرينات

دقيقة بأبط من سرعة السباق بنسبة  53ركض 
151.  

85%  م 11285   
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 .16/1/2023 الخميس:

 الثالثةالوحدة التدريبية 

                            م10000ركض بأبطى من سرعة السباق  -الهدف: 

 

 الحجم الشدة % التمرينات

دقيقة بأبط من سرعة السباق بنسبة  70ركض 
.151  

85%  م 14608  

 

 .18/1/2023الاحد:

 الرابعةالوحدة التدريبية 

                            م3000ركض بأبطى من سرعة السباق  -الهدف: 

 

 الحجم الشدة % التمرينات

دقيقة بأبط من سرعة السباق بنسبة  82ركض 
1.30 

85%  م14108  
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 20/2/2023 الثلاثاء:

 الخامسةالوحدة التدريبية 

                            م5000ركض بأبطى من سرعة السباق  -الهدف: 

 

 الحجم الشدة % التمرينات

دقيقة بأبط من سرعة السباق بنسبة  82ركض 
251.  

85% م16065   

 

 .22/1/2023 الخميس:

 السادسةالوحدة التدريبية 

                            م10000ركض بأبطى من سرعة السباق  -الهدف: 

 

 الحجم الشدة % التمرينات

دقيقة بأبط من سرعة السباق بنسبة  112ركض 
251.  85% م21504   
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 .25/1/2023 الاحد:

 السابعالوحدة التدريبية 

                            م3000ركض بأبطى من سرعة السباق  -الهدف: 

 

 الحجم الشدة % التمرينات

دقيقة بأبط من سرعة السباق بنسبة  44ركض 
201.  

90% م01611   

 

 

 .27/1/2023الثلاثاء: 

 الثامنةالوحدة التدريبية 

                            م5000ركض بأبطى من سرعة السباق  -الهدف: 

 

 الحجم الشدة % التمرينات

دقيقة بأبط من سرعة السباق بنسبة  50ركض 
151.  90% م12961   
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 .29/1/2023: الخميس

 التاسعالوحدة التدريبية 

                            م10000ركض بأبطى من سرعة السباق  -الهدف: 

 

 الحجم الشدة % التمرينات

دقيقة بأبط من سرعة السباق بنسبة  66ركض 
151.  

90% م40081   

 

 

 

 .31/1/2023: الاحد

 العاشرةالوحدة التدريبية 

                            م3000ركض بأبطى من سرعة السباق  -الهدف: 

 

 الحجم الشدة % التمرينات

دقيقة بأبط من سرعة السباق بنسبة  66ركض 
201.  

90% م40691   
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 .2/2/2023: الثلاثاء

 الحادية عشرالوحدة التدريبية 

                            م5000ركض بأبطى من سرعة السباق  -الهدف: 

 

 الحجم الشدة % التمرينات

دقيقة بأبط من سرعة السباق بنسبة 78ركض 
151.  

90% م62041   

 

 

 .4/2/2023 :الخميس

 الثانية عشرالوحدة التدريبية 

                            م10000ركض بأبطى من سرعة السباق  -الهدف: 

 

 الحجم الشدة % التمرينات

دقيقة بأبط من سرعة السباق بنسبة  106ركض 
151.  

90% م21515   
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 .7/2/2023: الاحد

 عشر  الثالثةالوحدة التدريبية 

                            م3000ركض بأبطى من سرعة السباق  -الهدف: 

 

 الحجم الشدة % التمرينات

دقيقة بأبط من سرعة السباق بنسبة  42ركض 
201.  

95% م07691   

 

 

 

 .9/2/2023: الثلاثاء

 عشر عةالرابالوحدة التدريبية 

                            م5000ركض بأبطى من سرعة السباق  -الهدف: 

 

 الحجم الشدة % التمرينات

دقيقة بأبط من سرعة السباق بنسبة  47ركض 
151.  

95% م1  1789 
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 .11/2/2023: الخميس

 الخامسة عشرالوحدة التدريبية 

                            م10000ركض بأبطى من سرعة السباق  -الهدف: 

 

 الحجم الشدة % التمرينات

دقيقة بأبط من سرعة السباق بنسبة  63ركض 
151.  

90% م54281   

 

 

 .15/2/2023: الاحد

 عشر دسةالساالوحدة التدريبية 

                            م3000ركض بأبطى من سرعة السباق  -الهدف: 

 

 الحجم الشدة % التمرينات

دقيقة بأبط من سرعة السباق بنسبة  63ركض 
301.  

95% م149111   
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 .17/2/2023: الثلاثاء

 عشرلسابعة االوحدة التدريبية 

                            م5000ركض بأبطى من سرعة السباق  -الهدف: 

 

 الحجم الشدة % التمرينات

دقيقة بأبط من سرعة السباق بنسبة  73ركض 
251.  

95% م16846   

 

 

 .19/2/2023: الخميس

  عشرالثامنة الوحدة التدريبية 

                            م10000ركض بأبطى من سرعة السباق  -الهدف: 

 

 الحجم الشدة % التمرينات

دقيقة بأبط من سرعة السباق بنسبة  95ركض 
251.  

90% م21404   
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 .2/2023/ 22: الاحد

 لتاسعة عشرا-:ة الوحدة التدريبي

                            م3000ركض بأبطى من سرعة السباق  -الهدف: 

 

  الحجم الشدة % التمرينات

دقيقة بأبط من سرعة السباق بنسبة  47 ركض
1.20 85% م10262   

 

 .2/2023/ 24 الثلاثاء:

 العشرون الوحدة التدريبية 

                            م5000ركض بأبطى من سرعة السباق  -الهدف: 

 

 الحجم الشدة % التمرينات

دقيقة بأبط من سرعة السباق بنسبة  53ركض 
151.  

85% م12851   
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 .26/2/2023 الخميس:

 والعشرون  الواحدالوحدة التدريبية 

                            م10000ركض بأبطى من سرعة السباق  -الهدف: 

 

 الحجم الشدة % التمرينات

دقيقة بأبط من سرعة السباق بنسبة  70ركض 
.151  85% م14608   

 

 

 

 .18/1/2023الاحد:

 والعشرون  نيةالثاالوحدة التدريبية 

                            م3000ركض بأبطى من سرعة السباق  -الهدف: 

 

مالحج الشدة % التمرينات  

دقيقة بأبط من سرعة السباق بنسبة  70ركض 
1.30 

85% م41081   
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 .20/2/2023 الثلاثاء:

 العشرون الثالثةالوحدة التدريبية 

                            م5000بأبطى من سرعة السباق ركض  -الهدف: 

 

 الحجم الشدة % التمرينات

دقيقة بأبط من سرعة السباق بنسبة  82ركض 
251.  

85% م16065   

 

 

 22/2/2023 :خميسال

 الخامسةالوحدة التدريبية 

                            م5000ركض بأبطى من سرعة السباق  -الهدف: 

 

 الحجم الشدة % التمرينات

دقيقة بأبط من سرعة السباق بنسبة  112ركض 
251.  85% م21504   
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runners. Researcher reached that Aerobic base training It contributed 

significantly to improving the functional indicators and Aerobic 

endurance of 5000m runners. The exercises used by the experimental 

group were effective in improving the achievement of this group 

compared to the achievement of the control group. The Aerobic base 

exercises achieved preference over the usual exercises used by coaches 

in improving the research variables. 
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Abstract 
 

Effect of Aerobic base training with various running rhythms on 

some functional indicators, Aerobic Endurance, and 5000 m running 

performance 

Researcher                                                             Supervisors 

       Hisham Hassan Khuda                           Prof. Dr. Alaa Falih Jawad 

2024 

Thesis aimed to prepare Aerobic base exercises with various running 
rhythms and achieving a 5000m runner, identifying the effect of Aerobic 
base training with various running rhythms on some functional 
indicators for 5000m runners, identifying the superior effect between 
the exercises (control and experimental group) in improving some 
functional indicators, Aerobic endurance and achieving 5000m. . 

Research hypotheses: There is a positive effect of Aerobic base training 
with various running rhythms on some functional indicators. There is a 
positive effect of Aerobic base training with various running rhythms on 
Aerobic running and achieving 5000 m. There is a preference in effect for 
the experimental group over the control group in some functional 
indicators, Aerobic running and achieving 5000 m, if the researcher uses 
The experimental approach, with the experimental and control groups, 
and the pre- and post-measurement, research population was 
represented by the runners of the Middle Euphrates governorates in the 
5000 m competition in the elite men’s category, who numbered (10) 
runners. Research sample was selected using a comprehensive 
enumeration method, meaning that the population is the same as the 
research sample, i.e. the sample percentage is 100%. The sample was 
divided randomly (by lottery) into two groups, control and experimental. 
Modern exercises were implemented that were directly related to the 
runners’ achievement, and the intensity of the training was regulated 
according to this achievement through training at a slower rate than the 
race speed at rates (1.15 - 1.25%) that were included in the group’s 
training curriculum. The experimental approach took eight weeks to 
implement the training curriculum, with three training units per week 
and (24) training units. One of the most important conclusions of the 
researcher is that Aerobic base training contributed significantly to 
improving functional indicators, vital endurance intensity, and 
performance for 5000m 

B 
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