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 الملخص

م 5000لدددى راكضددي الثلاثددي هدددا الثحددى الددد اعددداد برنددامج وقددائي باسددتخدام وسددائل متنوعددة 
وافترضت  م5000برنامج الوقائي علد تحسين تحمل الاداء لدى راكضي الثلاثي ال تأثيرومعرفة 

تحسددين الثاحثددة اه هندداو فددروق لا  دلالددة احصددائية بددين الاختثددار الابلددي والاختثددار الثعددد  فددي 
بدي بأسدلوا المجموعدة د اسدتخدمت الثاحثدة المدناج التجريادول م.5000تحمل الاداء لدى راكضدي 

 -2018وتحددددد مجتمدددث الثحدددى علدددد لاعبدددي الثلاثدددي للعدددام   طبيعدددة الثحدددى  لالواحددددم لملائمتددد  
عمديدة مدن المجتمدث الا دل ( لاعبدين ثد) تد) اختيدار العيندة بالطريادة ال10الثدال  عددده)   (2019
وحدا  في الاسدبو   استغرقت مدم البرنامج الوقائي شارا كاملا بواقث سثثوقد  (لاعبين  7بواقث  
وبعددد الانتادداء مددن البرنددامج تدد)  وحدددم   (28ال كدداه المجمددو  الللددي لوحدددا  البرنددامج الوقددائي    

 وتد) اسدتعمال المعالجدا  الاحصدائية المناسدثة للو دول الدد النتدائج   اجدراء الاختثدارا  الثعديدة  
استنتاجا  وكاه اهماا عدم وقد تو لت الثاحثة الد    النتائج وبعدها ت) عرض وتحليل ومناقشة

ايجابيا باستخدام وسائل متنوعة علد تحسين تحمل الاداء لدى راكضي  تأثيرالبرنامج الوقائي لاه 
امددددا التو دددديا  فلانددددت اهماددددا هددددو التأكيددددد علددددد ضددددرورم الاهتمددددام بالجاندددد  الوقددددائي  م  5000

التدددري  كوندد  هددو  ةأهميددوادخالاددا مددن ضددمن البرنددامج التدددريبي لمددا لاددا مددن اهميددة لا تاددل عددن 
 وتحسين عمل الاجازم الداخلية وبالتالي تحسين الانجاز.  ةالمكمل من الناحية التدريبي

 م5000راكضي الثلاثي   تحمل الاداء   وسائل متنوعة   برنامج وقائي  الللما  المفتاحية:

 

 

 
The effect of a preventive program using various methods to improve the performance 

endurance of the  5000 m trio runners 
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Abstract 

The research aimed to prepare a preventive program using various methods among 

those who run the triple 5000 m and to identify the effect of the preventive program 

on improving the performance endurance of 5000 m trio runners. The researcher  

hypothesized that there are statistically significant differences between the pre-test 

and the post-test on improving the performance endurance of the 5000 m -runners. 

The researcher used the experimental method  of  group method  due to its suitability 

of the research  nature . The research community consisted of the trio runners   of the 

year (2018-2019) , totaling  (10) runners. The research  sample was selected in an 

intentional way from the original community by (7) runners, and the duration of the 

preventive program took a full month at the rate of seven units per week, as the total 

of the preventive program units was (28) units. After the completion of the program, 

posttests were conducted, and appropriate statistical treatments were used to obtain 

the results, and then the results were presented, analyzed and discussed. The 

researcher concluded  that the preventive program has a positive effect using various 

means to improve the  performance  endurance among those who run 5000 m.  The 

researcher recommended  to emphasize the need to pay attention to the preventive 

aspect and include it in the training program because of its it is not less important than 

 training as it is regarded as a complement for training and helps  improving the work 

of the internal organs,which results in improving achievement .                                      

Key words: preventive program, various methods,  performance endurance ,  5000 m 

trio runners  
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عوامددل خارجيددة او داخليددة او لاتيددة حيددى  ةنتيجدديتعددرض الرياضددي ا ددابا  مختلفددة قددد تحصددل 
يحددرم او دائميدد  والددت  علددد اثرهددا الا ددابة وقتيددة  هددت حدددوا ا ددابة والددت  قددد تلددوه  لدد تتسددب  

واه  الدد الخسدائر الماديدة والمعنويدة  بعد  مدن الوقدت بااضدافة الرياضي من ممارسة الرياضة 
او التاليددل مددن حدددوثاا .حيددى تعددد افضددل الطددرق لمنددث الا ددابة هددو الوقايددة مناددا ومنددث حدددوثاا 

الوقاية من حدوا الا ابة احدى العلوم الاساسية في مجال الطد  الرياضدي والتدي تسدتخدم فيادا 
مجموعددة مددن التمرينددا  باسددتخدام وسددائل او ادوا  متنوعددة  التددي تسدداعد علددد منددث الا ددابة او 

داء عدالي وخصو دا أالدد تحمدل وتعد فعالية الثلاثي من الفعاليا  الصعثة الت  تحتدا   تلافياا.
م يكددوه اللاعدد  قددد و ددل الددد مرحلددة 5000فددي المراحددل الاخيددرم مددن الفعاليددة والتددي هددي ركدد 

وعدددم اتاحدددة العضددلا  والاربطددة د التعدد  او الجاددد العددالي نتيجددة الددد زيددادم الجادددد المسددل  علدد
الد عدم مادرم الرياضي الفر ة لعمليا  البناء والزيادم في عملية التع  والاجااد وبالتالي يؤد  

ومددن هنددا تلمددن اهميددة الثحددى باسددتخدام برنددامج  علددد موا ددلة العمددل وبالتددالي حدددوا ا ددابة  
الرياضدي فدي الدتخلص مدن التعد  والوقايدة مدن  موقائي بواسطة وسائل متنوعة تعمل علدد مسداعد
 .م5000حدوا الا ابة وتحسين تحمل الاداء لرك  

  وخصو دددا تددددريثا  فعاليدددة تددددريثا  فعاليدددة الثلاثدددي ة علدددد مدددن خدددلال مشددداهدم واثدددلا  الثاحثدددو 
بي  عالية والت  تحتدا  الدد كميدا  كبيدرم مدن الجادد البددني يباه هناو احمال تدر م وجد  5000

ثر وبشدكل كبيدر علدد ؤ بحيى تدوثاقة مستاللة بما تنتج عناا حدوا تع  واجااد لدى الرياضي 
 المسددتوى المطلددوا وبالتددالي قدد تددؤد  الددد حدددوا ا ددابة  الاسدتمرار فددي الاداء وعدددم التادددم فدي 

لددتا ارتددأ  الثاحثددة تسددلي  الاهتمددام بالجاندد  الوقددائي لخفدد  نسددثة الجاددد المسددل  علددد الرياضددي 
 داء التددري   أالثلاثي بصورم عامة للي يستمر في موا لة الاداء بدنف  النشداا الدت  كداه قبدل 

جددل منددث حدددوا الا ددابة ورفددث مسددتوى تحمددل الاداء مشددكلة لابددد مددن التوقددم عندددها مددن ا وهددت 
 ويادا الثحى الد:وبالتالي زيادم الانجاز والتادم في المستوى. 

 م. 5000اعداد برنامج وقائي باستخدام وسائل متنوعة لراكضي الثلاثي  -1

وقائي باستخدام وسائل متنوعة في تحسين تحمل الاداء لدى راكضي البرنامج المعرفة تأثير  -2
 م.5000

 

 

 الثحى:اجراءا   -2
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  مشكلة الثحىلطبيعة و المناج التجريبي لملائمت   ةالثاحث استخدمت مناج الثحى: 2-1

 مجتمث وعينة الثحى: 2-2

ت) اختيار مجتمث الثحى بالطرياة العمدية وبالطرياة العشوائية لعينة الثحى من لاعبي الثلاثي 
 (  إل كانت أعماره) تتراوح ما بين 2019-2018لموس) الرياضي  لمتر  5000راكضي 

 ( وه) يمثلوه لاعبي المنتخ  الوثني العراقي الثلاثي ال بل  عدد أفراد العينة سنة 24-32 

( لعينة الثحى   وقد ت) تحايق %70  وباتا تلوه النسثة   لاعبين( 10لاعبين من أ ل  7 
تجان  يبين العمر   والوزه  والعمر التدريبي   والجدول الآتي  تجان  العينة من حيى الطول  

عينة  الثحى في هت  المتغيرا  والقياسا  الانثوبومترية في المتغيرا  السالفة التكر ويبين الوس  
 ( 1لمتغيرا  وكما مبين في الجدول  لالحسابي والوسي  والانحراا المعيار  ومعامل الالتواء 

 عينة الثحى في بع  القياسا  الانثويومترية والعمر التدريبي يبين تجان  (1  جدول
الانحراا  الوسي  الوس  الحسابي ه وحدم القياس المتغيرا 

 المعيار  
 معامل
 الالتواء

 0,363 9.304 186 183.28 7 س) الطول
 0.362 7.537 80 80.142 7 كغ) الوزه 
 0.108 2.058 24 24.285 7 سنة العمر
 0.052 1.704 8 8.285 7 سنة التدريبي العمر

                           
 يبين التوزيث الطبيعي للعينة في متغيرا  الثحى (2الجدول  

 وحدم المتغيرا 
 القياس

 الوس  ه
 الحسابي

 الانحراا الوسي 
 المعيار  

 معامل
 الالتواء

 0.321- 0.939 18.330 18.465 7 دقياة/ثانية م5000رك  

 

 

 

 

 

 الأدوا  والأجازم المستخدمة في الثحى: 2-3
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 وسائل جمث المعلوما : 2-3-1

 المصادر العربية والاجنبية . -
 شثكة المعلوما  الدولية  الانترنيت(. -
 الملاحظة -
 شخصية الماابلا  ال -
 الاستبياه  -
 تسجيل وتفري  نتائج الاختثارا  البدنية  ستمارما -
 فريق عمل مساعد  -

 الأجازم المستخدمة في الثحى: 2-3-2

 (.1جااز حاسوا محمول عدد  -
  الثحى: في الأدوا  المستخدمة  2-3-3
 (.  3ساعة توقيت عدد   -
 مسثح -
 حثال مطاثية   -
 حماما  باردم وحارم. -
 ملع  العاا قوى. -

 

 

 

 

 

 

 

 :التجربة الاستطلاعية 2-4
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الثة عصراً في في تمام الساعة الث 31/8/2018 تجربة في يوم الجمعة الموافقأجريت هت  ال
الاختثار سد دوكاه علد عينة من لاعبي المنتخ  الثلاثي باستخدام تطبيق  - محافظة السليمانية

  وكتلك  مناا التعرا علد قدرم العينة علد تنفيت الاختثارا  ومدى وضوح التعليما  والغرض
ي قد تواج  الثاحثة ومعرفة مدى تبا  والمشاكل المعرفة قدرم العينة علد تنفيت الاختثارا  والصعو 

تنظي) تطبيق الاختثارا  والوقت الت  تستغرق الاختثارا  ومعرفة مدى كفاية فريق العمل المساعد 
 وتفا) للاختثارا  والتأكد من ملائمة المكاه ومدى تفا) عينة الثحى للاختثارا 

 متر 5000اختثار تحمل الاداء لد 2-5

 م5000اختثار تحمل الأداء لرك  اس) الاختثار:

 متر حرم.5000الادا من الاختثار: قياس تحمل اداء رك  

 فريق عمل مساعد . استمارم تسجيل   الأدوا  المستخدمة: ساعة توقيت 

نتااء من الدرجا  من لا:  يبدأ الاختثار عند انتااء اللاعبين من السثاحة وكتلك او م الأداء
م( 50000( متر  إل يرك  اللاع  لاطث مسافة  50000 لحظة بدء اللاع  في الرك 
ة لحظحيى يبدأ التوقيت منت  قتو لاعبين ويخصص للل لاع  اللقياس تحمل الأداء لدى 

 رك  المسافة المادرم ل  .  الانطلاق إلد لحظة الانتااء من 

 م(: 5000الأس  العلمية لاختثار تحمل الأداء لد   2-5-1

  : دق الاختثار 2-5-1-1

 7صدق الظاهر  بالاعتماد علدد رأ  الخبراء إل اعتمد  الثاحثة علد اراء  الاعتمد  الثاحثة 
اه هتا الاختثار يقي  الادا الت  وضث من اجل  وهو التحمل الخاص علد خبراء( اجمعوا 

ويعد هتا النو  من الصدق من أه) الأنوا  المستخدمة في الاختثارا  فضلا عن استخدم الصدق 
 (.0.965 اتي وقد كاه معامل  دق الاختثار الت من خلال إيجاد جتر الثثا . التاتي

 

 

 

  :ثثا  الاختثار 2-5-1-2
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 ( رياضددددددددددي بتدددددددددداري 10أجددددددددددر  الثاحثددددددددددة اختثدددددددددداراً علددددددددددد عينددددددددددة اسددددددددددتطلاعية مؤلفددددددددددة مددددددددددن  
جمددث إلدد مدد  الثاحثدة ع  و اد الاختثدار تحددت نفد  الظدروا( وبعدد سدثعة أيدام أعد31/8/2018 

واسددددتخدمت الثاحثددددة الاددددانوه ااحصددددائي لمعامددددل الارتثدددداا الثسددددي  البيانددددا  مددددن الاختثددددارا    
  حيدى أهادر  النتدائج   بيرسوه( لمعرفة ما إلا كاه هناو ارتثاا بين الاختثارا  الأولدد والثانيدة

ثثددا  ممددا يدددل علددد  (0.932الارتثدداا  لثثددا  الاختثددار    وقددد كدداه معامددل معامددل ارتثدداا عاليددة
 الاختثارا .

 :موضوعية الاختثار 2-5-1-3

الثاحثدددة اعتمدددد  درجدددا   الدددد اه ويرجدددث السدددب هدددو اختثدددار موضدددوعي  إه الاختثدددار المسدددتخدم
الادانوه  ةالثاحثد تواسدتخدمجمث البيانا  من الاختثدارا    الد مد  الثاحثة عاثنين و   *(محكمين

ااحصددائي لمعامددل الارتثدداا الثسددي   بيرسددوه( لمعرفددة مددا إلا كدداه هندداو ارتثدداا بددين الاختثددارا  
لثثددا  الارتثدداا   وقددد كدداه معامددل   حيددى أهاددر  النتددائج معامددل ارتثدداا عاليددة  الأولددد والثانيددة
 مما يدل علد ثثا  الاختثارا     (0.967الاختثار  

 الادرم التمييزية: -

  أجر  الادرم التمييزية للاختثار عن  تجربة البناء  وبعد جمث البيانا بقامت الثاحثة بعد اه 
  وللك للتعرا علد قدرم  ثريق ترتي  الدرجا  بشكل تسلسلي من الأدند إلد الأعلد
  والمجموعة لا  المستوى  الاختثارا  علد التمييز بين المجموعة لا  المستوى المرتفث

 لاعثا. 5لاعثا ومجمو  العينة الدنيا  5العينة العليا  المنخف   وبل  مجمو 

( للعينا  المستالة  غير المتناهرم( بعد للك ت) معالجة البيانا  tواستعملت الثاحثة اختثار  
( 050.( بمستوى دلالة  8( الجدولية معنوية عند درجة حرية  tإحصائيا وتبين للثاحثة إه قيمة  
كد إه الاختثار ل  ؤ   والحدود الدنيا( مما ي عتين  الحدود العليالا  دلال  معنوية بين المجمو 
 (.3لجدول  افي  مبينالادرم علد التميز  وكما 
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 (3الجدول  

وحدم  المعال) الاحصائية
 القياس

 قيمة   مجمو  المستويا  الدنيا مجمو  المستويا  العليا

 المحسوبة

مستوى 
 الخطأ

 الدلالة

   س   س الاختثارا  

م5000اختثار   معنو   0.000 4.643 1.228 18.103 1.342 18.572 ثا 

م يت) سح  الدم من كل  5000جرى هتا الاختثار علد مرحلتين بعد الانتااء من الرك  
لاع  ولاد ت) تطبيق نف  الاجراءا  الميدانية والمختبرية التي تمت في اختثار قياس تركيز 

  ( في الدم أثناء الراحة .    LDHانزي)  

 :الاختثارا  الابلية 2-6
في  4/9/2018ت) إجراء الاختثارا  الابلية علد أفراد عينة الثحى يوم الثلاثاء المصادا 

       .ة السليمانيةالساعة الثالثة عصرا في محافظ
كادر فريق عمل  تحت إشراا 4/9/2018اختثار تحمل الأداء يوم الثلاثاء المصادا  -

  مساعد.
 :البرنامج الوقائي 2-7

قامت الثاحثة بوضث برنامج وقائي وراعت عند وضث البرنامج التدريبي الخاص باللاعبين 
ومستوى اللاعبين وقابليتا) الوهيفية معتمدا علد الأس  العلمية في التدري  الرياضي والوقاية 

 من اا ابة.   

والتي    ( وتمارين لتطوير التحمل الخاصتمارين مرونة  أثالتضمن البرنامج الوقائي علد 
والتي تاي اللاع  من حدوا إ ابة  لأنسجة العضلية الرخوم والضعيفةتعمل علد زيادم وتاوية ا

فضلًا عن تمارين تنف  لتوفير الاوكسجين اللافي للجااز الدور  التنفسي وبالتالي التخلص من 
مال التدريبية المكثفة لفعالية الثلاثي والتركيز علد الجزء الأخير مخلفا  الطاقة الناتجة عن الاح

م(  فضلًا عن استخدام الحماما  الحارم والثاردم  5000من هت  الفعالية المتمثل برك   
                                                     "تأثيرها علد الجااز الدور  والجااز العصبي والوقاية من الا ابة".                                                

م(  وت) استخداماا 5000واستخدام التمارين الوقائية خلال الوحدم التدريبية الخا ة برك   
  إل تضمن البرنامج علد تمارين وقائية  خلال ااحماء وفي نااية الجزء الرئيسي للوحدم التدريبية

 وبالشكل التالي:  
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 (. ارضية  علد اليابسةتمارين  -1
 (.تمارين مائية  في الماء -2
 (.تمارين مطاا  في اليابسة والماء -3
 الحماما  الحارم والثاردم في ايام العطل . ستخداما -4

 ة%( عند تطبيق التمارين الوقائي70-60واستخدمت الثاحثة ثرياة التدري  الفتر  منخف  الشدم  
( 5/10/2018لغاية  ( و 8/9/2018لبرنامج الوقائي بتاري   اوت) تطبيق  خلال البرنامج الوقائي

لاثاء  ( وحدا  وقائية في الأسبو   السبت  الاحد  الاثنين  الث7ولمدم أربعة أسابيث وبواقث  
 ( وحدم وقائية وكانت عدد الوحدا  الوقائية بالشكل التالي: 28( لينفت  الاربعاء  الخمي   الجمعة
 ارين الوقائية وعدد الوحدا  والزمن أسبوعيانو  التم يبين( 4الجدول 

 زمن الوحدم مجمو  الوحدا  عدد الاسابيث نو  التمرين
 د20-15 وحدم 24 أسابيث  6 تمارين وقائية 

 د10 وحدم 4 ا أسبوعياً  الحماما  الحارم والثاردم
  

 الاختثارا  الثعدية: 2-8 

إجراء الاختثارا  الثعدية علد أفراد عينة الثحى   الوقائي ت) ابعد اه ت) الانتااء من تنفيت المنا
لك ( لاعبين في مكاه وهروا الاختثارا  نفساا وبإشراا مثاشر من الثاحثة ول7والثال  عده)  

 ولمدم يوم واحد  كما يلي:  6/10/2018يوم السبت المصادا 
 عد .تحت  كادر فريق عمل مسا 8/10/2018اختثار تحمل الاداء يوم الاثنين المصادا 

 الوسائل ااحصائية : 2-9

 ومناا الاوانين الآتية: (SPSSالوسائل ااحصائية   استخدمت الثاحثة

 الوس  الحسابي -
 الانحراا المعيار   -
 معامل ارتثاا  -
 للعينا  المتناهرم  T.TEETاختثار  -
 
 
 
 ومناقشتاا. الابلية والثعدية(  م5000عرض وتحليل نتائج اختثار تحمل الأداء لرك   -3
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 ةلعينة الثحى في الاختثارا  الابلية والثعدييبين الأوساا الحسابية والانحرافا  المعيارية  (5الجدول  
 الاختثار الثعد  الاختثار الابلي وحدم القياس المعلما  ااحصائية

 2  2س   1   1س   المتغيرا 

 0.928 18.417 0.939 18.465 د/ ثا   م5000رك  

(  18.465في الاختثار الابلي كاه   م5000رك  ل( يتبين أه الوس  الحسابي 5من الجدول 
(  أما في الاختثار الثعد  فلاه الوس  الحسابي للمتغير نفس  0.939والانحراا المعيار  هو  

  (.0.928( والانحراا المعيار   18.417 

( لعينة الثحى في اختثار تحمل الأداء Tة  يبين فرق الأوساا الحسابية والانحرافا  المعيارية وقيم (6جدول  ال
 م5000لرك  

وحدم  المعلما  ااحصائية
   ا ا   القياس

(* Tقيمة     س ق
 المحتسثة

مستوى 
 الخطأ

الدلالة 
 الاحصائية

تحمل الأداء الرك  
 م5000

 معنو   0,001 5.677 0.0085 0.0226 0.0485 د/ثا

 (0.05( ومستوى معنوية  6عند درجة حرية   -*

بل  فرق الأوساا  م5000رك  في اختثار وعند المعالجة الاحصائية للحصول علد النتائج 
( وبانحرافا  معيارية للفروق قدرها 0.0485الحسابية بين نتائج الاختثارين الابلي والثعد   

(   عند 5.677( المحسوبة  t( وبلغت قي)  0.0085(   وخطا تادير معاينة الفروق  0.0226 
 ( يوضح للك1(  والشكل  6( وأمام درجة حرية  0.001بل    مستوى خطا
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 بين الاختثارين الابلي والثعد   م5000رك  ليوضح الفروق بقيمة اختثار تحمل الاداء  (1الشكل  
 مناقشة النتائج: 3-2

فاتا يعني اننا نرف  فرضية العدم ونابل  (0.05لما كاه قيمة مستوى الخطاء اقل من  
داء الأتطور تحمل بالفرضية البديلة التي ترى اه المناج الت  أعدت  الثاحثة ل  أثر  الواضح علد 

التمرينا  الوقائية الماترحة أه   وترى الثاحثة أه السب  في للك ( م5000الثلاثي  نالراكضي
أد  إلد تطور تحمل  ت) تطبيااا علد عينة الثحىلتي وما احتوت  من تمرينا  وتمارين مائية ا

وهو مبدأ ما) من مثادئ من خلال تانين حمل التدري   م (5000  الثلاثي نالراكضيالأداء 
التدري  الرياضي والت  يج  أه يأخت بالحسثاه خا ة لدى مدربي الثلاثي  بتانين حمل 

وقد أكد علد تليف الال    وانعك  للكالتدري  بين الجاد والراحة واعتماد الراحة كأساس للعمل 
باول  أه الال  يتليف في أثناء الراحة وخلال الجاد بسرعة العودم إلد  (Sperrynللك  سبيرين 

والمطاولة.  ين التين يمارسوه ألعاا الثلاثيالحالة الطبيعية ويبرز هتا واضحاً لدى الرياضي
فضلا عن للك المؤشرا  الفسيولوجية التي ت) قياساا من خلال استخدام تمارين بشدد متنوعة 

علد مااومة التع  في هروا الأحمال ومناا استخدام المااوما  والحثال المطاثية التي عملت 
التدريبية الخا ة لا سيما عند التحريك أو التحشيد الاصو  لادرا  الأجازم العضوية الداخلة من 

التحمل إل ركّز في الأداء وبالدرجة الأساس علد تطوير     اجل تحايق نتائج عالية في الأداء
وبأسلوا مختلم وثرياة التدري    مما عك  للك العلاقة المتثادلة بين الشدم والراحة الخاص 

ث من اجل اعادم الاستشفاء وهي بالتالي عملت تحسين الادرم الاوائية وتأخير هاور وهتا يتفق م
محمد  الح فليح" هناو ثلاثة احتمالا  لزيادم اانجاز نالًا عن " (Karlman)ما أشار إلي  

وتأخير التع  وهي:  اقتصادية الحركة( و التدري  اللاهوائي يحسن الطاقة الاوائية( والسعة 
كتلك استخدام الحماما  الساخنة والثاردم في أوقا  الراحة  اللابحة  تحمل حام  اللاكتيك(

( باه "التدري  المنظ) والمبرمج واستخدام أنوا  الشدد 1998هتا ما اكد  أيضاً  ريساه خريث  و 
الماننة في التدري  واستخدام أنوا  الراحة المثلد بين التلرارا  يؤد  إلد تطور وتحسين تحمل 

حثة اه استجابة العينة إلد البرنامج الوقائي والت  ترى الثافضلًا عن للك  الأداء والانجاز "
م الوسائل المتنوعة قد ساعد  في تحسين تطوير المتغيرا  الوهيفية   إل استخداالبرنامج المعد و 

أشار  النتائج فعلًا إلد التطور الواضح في معدل ضربا  الال   وكتلك في الجااز التنفسي 
نسثة قليلة   واه أه) تطور حدا هو انخفاض والمورفولوجياومتغيرات  من الناحيتين الفسيولوجية 

من معدل النث  لعينة الثحى في وقت الراحة  والعودم إلد الاستشفاء السريث مما يدل علد 
تطور الجااز التنفسي  فضلًا عن للك فاه نسثة التطور في معدل النث  ساعد علد زيادم 

مث لبدني احج) الدم المدفو  إلد العضلا  العاملة مث نسثة الأوكسجين المطلوبة لأداء الجاد 
لة وهتا يتفق   وبالتالي الوقاية من حدوا اا ابة وتاوية وتطوير العضتاليل من هاور التع
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 ابو العلا عبد الفتاح( بأه "التدري  الرياضي المنتظ) يؤد  إلد زيادم كفاءم  مث ما تو ل إلياا
ن الجس) الجااز العضلي حيى اه زيادم المااومة الواقعة علد العضلة وبالتحديد الجزء السفلي م

تطوير فللما زاد  المااومة التي تعمل العضلة ضدها المن خلال انغمارها في الماء يود  الد 
     كلما زاد  وتطور  الاوم العضلة والأربطة المحيطة باا"

راكضي الثلاثي فضلًا عن الوس  المائي  ىوكتلك تعزو الثاحثة التحسن في تحمل الأداء لد
لشد العضلي والزيادم في مدى الحركة نتيجة استخدام الوسائل الت  يوفر الاسترخاء وخف  ا

المساعدم التي ساعد  علد الطفو  وكتلك كانت لدرجة حرارم ماء المسثح دور فعال في زيادم 
مطاثية العضلا  وبالتالي ساعد  في الوقاية من اا ابة  ويمكن أيضا أه نفسر هتا التحسن 

ارين المرونة والد استخدام التمارين المطاا التي كاه لاا عن التمارين المائية إلد استخدام تم
الدور الفعال في تاوية الأربطة والمفصل وخصو ا الجزء السفلي للجس) والعضلا  العاملة مث 
تحسين عمل عضلا  الرجلين والتي أسامت في تطوير ونمو الاوم العضلية للمفصل فساعد 

ومن خلال التمرينا  الوقائية وما اشتملت  يفة  علد تاوية الأوتار والأربطة والعضلا  الضع
وتمارين المطاثية والاسترخاء واستخدام وسائل  تمطي علياا من تمرينا  مائية وتمارين 

وترى الثاحثة أه التحسن الحا ل لعينة الثحى جاء  نتيجة تطبيق  الاستشفاء في أيام الراحة .
وكتلك استخدام الحثال المطاا واه النتائج  قاعدم التدر  من خلال استخدام تمرينا  المااومة

التي ت) التو ل إلياا هي التحسن وتاوية الأجازم الوهيفية والمجموعة العضلية العاملة والتي 
  تعد بمثابة وقاية وهي المحور الأساس في حمايت  من اا ابة .

اكبر في إحداا تطور  وترى الثاحثة اه استخدام البرنامج الوقائي في هت  المرحلة تلوه لا فائدم
   ابةفي مستوى المستابل للفرد بدنيا ونفسياً  وكتلك الوقاية من حدوا الا

 الاستنتاجا  والتو يا : -4
 الاستنتاجا : 4-1
أهار  النتائج تأثيراً ايجابي للبرنامج الوقائي باستخدام وسائل متنوعة علد تحمل الأداء  -1

 م.5000لدى راكضي الثلاثي
 التو يا : 4-2 
ضرورم الاهتمام بالجان  الوقائي وإدخالاا من ضمن البرنامج التدريبي لما ل  من أهمية لا  -1

تال عن أهمية التدري  كون  هو المكمل إلد الناحية التدريبية وتحسين عمل الأجازم الداخلية 
 وبالتالي تحسين الانجاز .

المعالج عند وضث البرنامج التدريبي وإجراء ضرورم حدوا تعاوه بين المدرا والطبي  أو  -2
زمة من أجل تحديد الضعم لدى اللاعبين الثلاثي ووضث تمرينا  تاوية مناسثة لالالفحو ا  ا

 وللك لتفاد  حدو  اا ابة
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ضرورم إجراء دراسة مشاباة علد فئة مختلفة من اللاعبين مث الأخت بمتغيرا  مختلفة وتلوه  -3
 داء وبالتالي تجن  حدوا اا ابةمامة ومؤثرم في تحسين الأ

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                         
 المصادر

 2003دار الفلر العربي  الااهرم    التدري  الرياضي فسيولوجية ابو العلا عبد الفتاح ؛ -

: مطثعة دار 1ا   تطبياا  في عل) الفسيولوجيا والتدري ريساه خريث  مجيد؛  -
  ( 1998 الشروق 
 تحادلاكريستين شامبرز؛ دليل المستوى الاول للمدربين لتدري  الناد  والمجتمث   ادر من ا -

 2007الدولي لرياضة الترايثلوه  

تأثير مناج تدريبي ماترح لتطوير بع  الادرا  البدنية   محمد  الح فليح حسن الايتي -
: أثروحة دكتورا  : كلية التربية  ة( سن16-14والماارية والوهيفية لناشئي اللرم الطائرم بأعمار  

     2004الرياضية   جامعة بغداد   
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مكت  دار الارق)  بغداد     عل) التدري  الرياضي فاثمة عبد الماللي ؛ نوال ماد  العبيد    -
   2008 للطثاعة والاستنساخ  

  عماه   دار المناا  للنشر والتوزيث  3  ا    ول الثحى العلمي ومناهج  أوجي  محجوا -
 2004  
 في التربية الرياضية الأبحاادليل المثاحى للتابة   ورافث  الح فتحي ؛ الشوو إبراهي)نور   -

 2004   بغداد 

- Sperryn, P.N.: Sport and Medicin,  1st. E.d, published Rebert tlasoval 
Ltd. Ing.B, 1980. P.21. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اسماء السادم لو  الخبرم والاختصاص الت  عرضت عليا) الاستثانة لاستطلا  آرائا) يبين  (1ملحق  

 في اختثار تحمل الاداء

 مكاه العمل التخصص اللا  العلمي الاسماء  

 البدنية وعلوم الرياضة كلية التربية/بغداد جامعة العاا قوى  استال اللري)   ريح عبدد.  1

 البدنية وعلوم الرياضة كلية التربية/بغداد جامعة العاا قوى  استال النبي حميد عبدد.  2

 البدنية وعلوم الرياضة كلية التربيةالمستنصرية/ جامعةال اختثار وقياس استال مساعد حرداه  عزيز سلماهد.  3

 اللجنة اولمبية وقياسر اختثا استال مساعد افراح عبد الاادرد.  4
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 البدنية وعلوم الرياضة كلية التربيةالمستنصرية/ جامعةال اختثار وقياس استال مساعد جاس)غادم محمود د.  5

 البدنية وعلوم الرياضة كلية التربيةالمستنصرية/ جامعةال اختثار وقياس استال مساعد رياض مزهرد.  6

 ناد  دوكاه مدرا ثلاثي بكالوريوس سلام محمد حمد 7
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 المحكمين التين ت) التحكي) في الاختثار تحمل الاداءيبين اسماء  (2ملحق  

 التخصص الاسماء  

 حك) محلي  الفعالية الثلاثي عمار عبد الامير 1

 حك) محلي الفعالية الثلاثي حيدر حسين مانث 2

 

 مفردا  البرنامج المعد من قبل الثاحثة  الاحماء في الوحدا  الوقائية(يبين  (3ملحق                 
 التلرار تمارين الاحماء  
 مرم 30 رفث وخف  الركبتين عاليا مث حركة توافقية بين التراعين والرجلين. الوقوا  فتحا(  1

 مرم30 فتل الجت  للجانبين ابتداء من جاة اليمين.  الوقوا  فتحا  تخصرا( 2
 مرم15 عارا الساعةتدوير التراعين من مفصل اللتم باتجا   لتراعين للجان ( الوقوا  فتحا  ا 3

تدوير التراعين من مفصل اللتم عك  اتجا  عارا   الوقوا فتحا  التراعين للجان ( 4
 الساعة

 مرم15

 مرم30  الوقوا فتحا( انحناء الجت  اماما الد الاعلد 5
التراعين خلم الجس) علد الارض( رفث وخف  الساقين للأعلد   الجلوس الطويل   6

 والاسفل 
 مرم15

 مرم1 متر  10( الرك  الد الامام بأقصد سرعة مسافة  الوقوا 7
 مرم1  متر 5السير الد الامام علد اثراا الا ابث مسافة  ( الوقوا 8
 دقياة5  مجمو   احماء الوحدم الوقائية  

                                      
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (للأسبو  الاولالوقائية الاولد الوحدم نمول  من   (4ملحق  
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 الزمن الللي زمن اداء التمرين الراحة  التلرار الشدم التمرينا  الوقائية   
السير اماما والتنف  بأقصد شايق واقصد زفير مث فتح  1

 وض) التراعين جانثا
 ثا72 ثا12 ثا6 4 60%

السير أماما مث رفث التراعين عاليا اماما جانثا مث التنف   2
 بطينا

 ثا72 ثا12 ثا6 4

 ثا72 ثا12 ثا6 4 الوقوا حني الجت  اماما ووضث اليدين علد الركبتين  3
الوقوا وانثناء الجت  اسفل وسح  الادم من الامشاا  4

 بالتراعين
 ثا72 ثا12 ثا6 4

الجلوس الطويل فتحا ث) فتل الجت  والتراعين للجانبين  5
 بالتناوا

 ثا72 ثا12 ثا6 4

ورفث الرجلين في الاواء وتحريكا) الاستلااء علد الظار  6
 حركة دراجة

 ثا80 ثا12 ثا8 4

 ثا80 ثا12 ثا8 4 مسك حافة المسثج ث) الوقوا مث ثني ومد الركبتين 7 
 ثا54 ثا12 ثا6 3 الوقوا في الماء ث) اخت وضث الارفصاء في الماء 8 

 ثا72 ثا12 ثا6 4 مسك الطوافة بالتراعين والانسياا علد الثطن في الماء 9 
 ثا73 ثا12 ثا6 4 مسك الطوافة بالتراعين والانسياا علد الظار في الماء  10 

 ثا80 ثا30 ثا10 2 متر 25سثاحة  در  11 
 ثا100 ثا40 ثا10 2 متر   25السثاحة علد الظار  12

 ثا906  جمو  الوحدم الوقائيةم
 


