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 تأثير تسريشات على وفق تقشين الذدة بسعدل ضربات القلب في تظهير

 متر 044بعض القدرات البدنية والانجاز لعدائي  
 

 رفاه رشيد خليفة
 السديرية العامة لتربية محافظة ديالى

  وزارة التربية
 
 

 ملخص البحث العربي:
التسخيشات وتقشييا بالظخيقة العمسية وىي معجل ضخبات في وضع أسذ عمسية صحيحة عشج اختيار  جاءت أىسية البحث  

والتي تديؼ إسياما جاداً في تظؾيخ الانجاز بعجو السدافات القريخة مؽ خلال تظؾيخ مخاحل عجو السدافات القريخة لحلػ القمب 
لمؾصؾل إلى اليجف  الحي يخوم الباحث  بتسخيشات تؼ تقشيشيا بالظخيقة العمسياتجو الباحث إلى تظؾيخ )القؾة والدخعة والتحسل( 

 متخ. 400عجائي مدتؾى الانجاز لجى  الؾصؾل إليو  لمسداىسة في تظؾيخ
 أىجاف البحث:وكانت 

التعخف عمى تأثيخ تسخيشات عمى وفق تقشيؽ الذجة بسعجل ضخبات القمب في تظؾيخ بعض القجرات البجنية والانجاز لعجائي -1
 .متخ 400

 وتؼ التؾصل لأىؼ الاستشتاجات:
في تظؾيخ بعض القجرات البجنية والانجاز ساعجت ضخبات القمب عمى وفق تقشيؽ الذجة بسعجل السعجة والسظبقة تسخيشات ال -1

 . متخ 400لعجائي 
 : وتؼ التؾصية

في تظؾيخ بعض القجرات البجنية لأنيا ساعجت عمى وفق تقشيؽ الذجة بسعجل ضخبات القمب السعجة والسظبقة تسخيشات الاعتساد  -1
 . متخ 400والانجاز لعجائي 

The effect of exercises according to the intensity rating of the heart rate in the 
development of Some physical abilities and achievement for the 400-meter runner 

Researcher: Rafah Rashid Khalifa 
Research Summary: 
The importance of the research came in laying the correct scientific foundations when 
choosing exercises and technical them in the scientific method, which is the heart rate, 
which makes a serious contribution to the development of achievement in short-distance 
running through the development of the stages of short-distance running. To reach the 
goal that the researcher intends to reach to contribute to the development of the 
achievement level of the 400-meter runner. 
The research objectives were: 
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1- Recognizing the effect of exercises according to intensity regulation at heart rate in 
developing some physical abilities and achievement for 400-meter runners. 
The most important conclusions were reached: 
1-The exercises prepared and applied according to the intensity regulation at the heart 
rate helped in developing some physical abilities and achievement for the 400-meter 
runner. 
It was recommended: 
1-Adopting the exercises prepared and applied according to the intensity regulation at the 
heart rate because it helped in developing some physical abilities and achievement for 
the 400-meter runner. 

 

 التعريف بالبحث-1
 مقدمة البحث وأىسيتو: 1-1

تختقي السجتسعات نتيجة الاىتسام بالسعخفة والبحث العمسي في كافة السجالات لغخض تقجيؼ ما ىؾ أفزل  
 للإندان وازدىاره.

الانجازات الخياضية في وتعج الخياضة إحجى السجالات التي لعب فييا البحث العمسي دور كبيخا في تحقيق  
 مختمف الألعاب الفخدية مشيا والفخقية.

وشيج تظؾر مدتؾى الإنجاز الخياضي في الدشؾات الأخيخة في الألعاب الخياضية عامة وألعاب القؾى     
خاصة حيث بجأت الفخوق الخياضية في الانجاز تغيخ برؾرة ضئيمة ججا وىحا يعؾد إلى البحث العمسي وتتبع 

رات في خجمة عمؼ التجريب الخياضي الحي بجوره يعسل عمى الارتقاء بسدتؾى اللاعب البجنية أخخ التظؾ 
 والسيارية والخظظية.

وليحا فان اختيار التسخيشات وتقشيشيا ليذ برؾرة تمقائية وإنسا عؽ طخيق التقري عؽ حقائقيا العمسية  
جىا الأغمب إن طخيق التقشيؽ بسعجل ضخبات وطخق تقشيشيا إذ تؾجج عجة طخق لتقشيؽ شجة التسخيشات والتي وج

القمب أفزل الظخق كؾنيا تتعامل مع الستغيخات الؾعيفية التي تحجث في الجدؼ ومشيا يسكؽ الخخوج بأقرى 
إمكانية يتحسل اللاعب في الأداء وتظبيق التسخيشات ، وخاصة لمعجائيؽ مسا تداعج عمى رفع مدتؾى الدخعة 

البجنية ، إذ  تمعب القجرات القؾة الدخيعة وتحسل الدخعة وتحسل القؾة دور كبيخ  القرؾى وغيخىا مؽ الستغيخات
في الانجاز ويتزح ذلػ مؽ خلال تكامل جسيع عشاصخ المياقة البجنية وحدب طخيقة الفعالية . ومؽ أىؼ ىحه 

خاصة العشاصخ أو السكؾنات ىؾ عشرخ الدخعة ذات الأىسية الكبيخة في مسارسة العجيج مؽ الأنذظة و 
الأنذظة التي تحجد نتائجيا تبعاً لمدمؽ كسكياس للانجاز وخاصة في فعاليات عجو السدافات القريخة ومشيا 

 .متخ   400عجو 
التسخيشات وتقشييا بالظخيقة في وضع أسذ عمسية صحيحة عشج اختيار  ومؽ ىشا تغيخ أىسية البحث  

في تظؾيخ الانجاز بعجو السدافات القريخة مؽ  والتي تديؼ إسياما جاداً العمسية وىي معجل ضخبات القمب 
بتسخيشات خلال تظؾيخ مخاحل عجو السدافات القريخة لحلػ اتجو الباحث إلى تظؾيخ )القؾة والدخعة والتحسل( 
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لمؾصؾل إلى اليجف  الحي يخوم الباحث الؾصؾل إليو  لمسداىسة في تظؾيخ مدتؾى  تؼ تقشيشيا بالظخيقة العمسي
 متخ. 400ئي عجاالانجاز لجى 

 مذكلة البحث: 1-2
متخ وتعسل عمى رفع  400تؾجج الكثيخ مؽ التسخيشات التي تعسل عمى رفع مدتؾى الانجاز لعجائي  

السدتؾى البجني والانجاز ، غيخ تظبيق ىحه التسخيشات يحتاج إلى تقشيؽ عمسي صحيح يؾاكب مدتؾى الحكيقي 
 لمعجاء ومشيا التعامل مع معجل ضخبات القمب .

ومؽ خلال خبخة الباحث الستؾاضعة كؾنو أحج لاعبي الداحة والسيجان وجج ىشاك تحبحب واضح ببعض  
الستغيخات البجنية مسا يؤثخ عمى تحقيق الانجازات السشاسبة ,وبعج التقري عؽ أسباب الزعف ,وجج قمة 

نتائج أفزل مؽ التجخيب عؽ طخق تقشيؽ الذجة مؽ خلال استعسال معجل ضخبات القمب ,التي ربسا تعظي 
طخق التقشيؽ الأخخى  ,ومؽ ىشا جاءت مذكمة البحث في التجخيب لظخيق تقشيؽ التسخيشات بسعجل ضخبات 

 متخ . 400القمب ومعخفة مجى دوره في الارتقاء بعجائي 
 أىداف البحث:1-3
القجرات البجنية التعخف عمى تأثيخ تسخيشات عمى وفق تقشيؽ الذجة بسعجل ضخبات القمب في تظؾيخ بعض -1

 متخ. 400والانجاز لعجائي 
التعخف عمى الفخوقات بيؽ نتائج الاختبار القبمية والبعجية لمسجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبية في تظؾيخ بعض -2

 متخ.400القجرات البجنية والانجاز لعجائي 
 فروض البحث: 1-1
ح الاختبارات البعجية لمسجسؾعتيؽ الزابظة وجؾد فخوق معشؾية بيؽ نتائج الاختبارات القبمية والبعجية ولرال-1

 متخ.400والتجخيبية في تظؾيخ بعض القجرات البجنية والانجاز لعجائي 
وجؾد فخوق معشؾية في نتائج الاختبارات البعجية بيؽ السجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبية ولرالح السجسؾعة -2

 متخ.400التجخيبية في تظؾيخ بعض القجرات البجنية والانجاز لعجائي 
 مجالات البحث:1-5
 متخ عجو( لمذباب في محافغة ديالى 400عجائي السدافة القريخة ) السجال البذري: 1-5-1
 .ملاعب السزسار نادي ديالى الخياضيالسجال السكاني:  1-5-2
 12/3/2019ولغاية  6/1/2019السجة مؽ السجال ألزماني: 1-5-3
 الدراسات الشظرية:-2
 هلهجي لتهجيو شدة الحسل الشبض كسؤشر فدي 2-1
معدجل الشددبض ىددؾ احددج السؤشددخات الفددديؾلؾجية اليامددة وسدديمة الاسددتخجام فددي السجددال التظبيقددي،ويسكؽ بؾاسددظة   

تحجيج شجة الحسل،حيث يعظي لمسجرب معمؾمات ايجابية وسخيعة لخدود فعل الأجيدة الؾعيفيدة فدي السمعدب ومدؽ 
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خبات القمددب كسؤشددخ لتقشدديؽ الحسددل التددجريبي مددؽ خددلال اسددتخجام ثددؼ تؾجيددو الحسددل التددجريبي  ويسكددؽ اسددتعسال ضدد
 احتياطي ضخبات القمب الحي يسكؽ استخخاجو مؽ السعادلة الآتية:

 ضربات الراحة –احتياطي ضربات القلبلا= الزربة القرهى 
 وفي حالة التجريب بالذجة السظمؾبة يكؾن حداب معجل ضخبات القمب مؽ خلال:  

  احتياطي ضربات القلب(+ضربات الراحة X)الذدة السظلهبة معدل ضربات القلب = 

والشاجحددة فددي تقشدديؽ التسدداريؽ لأنيددا تعتسددج عمددى الأجيدددة الؾعيفيددة  ويعتبددخ ىددحا الأسددمؾب مددؽ الأسدداليب السيسددة  
برددؾرة مباشددخة مشيددا القمددب أي بسعشددى تعظددي السؤشددخ الحكيقددي والددجقيق لسددا يبحلددو اللاعددب برددؾرة ججيددة إثشدداء 

  وليذ الخجؾع إلى استخجام الأجيدة الغيخ مباشخة في قياس شجة التسخيؽ ومشيا الداعة اليجويدة أو غيخىداالتجريب 
 (2 :44.) 
"ولديؾلة الحرؾل عمى معمؾمات سخيعة عدؽ الشدبض مدؽ اللاعدب بذدكل لا يدؤثخ عمدى أداء اسدتسخار التسدخيؽ   

س الشدبض لسدجة عذدخ ثدؾاني وضدخب الشداتج ثانية وضخب الشاتج في عذخة أو قيا 6يسكؽ اخح معجل الشبض في 
ومؽ ثؼ يدتظيع السدجرب تؾجيدو اللاعدب لديدادة أو خفدض  معدجل الأداء  4ثانية وضب الشاتج في  10أو  6في 

بعدددج التعدددخف عمدددى الشدددبض الفعمدددي ومقارنتدددو بسعدددجل الشدددبض السظمدددؾب والسدددجرب الجيدددج ىدددؾ الدددحي يقدددؾم بتددددجيل 
جاول بيانددات ودرجددات الحسددل وبشدداء عمددى حدددابيا مددؽ السعددادلات معددجلات الشددبض للاعبيددو وتخجسددة ذلددػ فددي جدد

 (.33: 2الدابقة الحكخ لتكؾن مخشجا في تؾجيو الحسل وتقييؼ مدتؾاه ) 
 مشيجية البحث واجراءاتة السيدانية:-3
استخجمؾا الباحث السشيج التجخيبي ذو السجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبية لسلامة في حل مشيج البحث :  3-1

 البحث وتحقيق أىجافو. مذكمة
متخ عجو(  400حجد مجتسع البحث بالظخيقة العسجية عجائي السدافة القريخة ) مجتسع البحث وعيشتو: 3-2

( عجائي 12( عجاء يسثمؾن أنجية محافغة ديالى ، وتؼ اختيار )20لمذباب في محافغة ديالى والبالغ عجدىؼ )
افغة ولجييؼ مؽ نادي )ديالى( بالظخيقة العسجية كؾنيؼ يسثمؾن اللاعبيؽ السعتسجيؽ في الدباقات السحمية لمسح

 %( مؽ مجتسع البحث.60نتائج جيجة وبحلػ بمغت ندبة العيشة )
( لاعبيؽ لكل 6بعجىا تؼ تقديؼ العيشة بالظخيقة العذؾائية )القخعة( إلى مجسؾعتيؽ ضابظة وتجخيبية بؾاقع ) 

تخجام مجسؾعة وتؼ تجانذ العيشة باستخجام معسل الاختلاف داخل كل مجسؾعة وكحلػ تكافؤ السجسؾعتيؽ باس
 (1اختبار )ت( لمعيشات الغيخ متخابظة وكسا في ججول )
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 (1ججول )
 يبيؽ التجانذ داخل كل مجسؾعة والتكافؤ بيؽ السجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبية لعيشة البحث

 الستغيخات
 السجسؾعة التجخيبية السجسؾعة الزابظة

قيؼ )ت( 
 السحتدبة

مدتؾى 
 ع س الجلالة

معامل 
 اختلاف

 ع س
معامل 
 اختلاف

 غيخ معشؾي  0.139 3.881 0.684 17.621 3.712 0.652 17.562 العسخ )سشة(
 غيخ معشؾي  0.598 1.784 2.965 166.145 1.684 2.784 165.26 الظؾل )سؼ(
 غيخ معشؾي  0.077 2.978 1.625 60.662 2.872 1.745 60.745 الؾزن )كغؼ(

القؾة السسيدة لمخجميؽ 
 )عجد(

 غيخ معشؾي  0.301 2.046 0.423 20.674 3.218 0.662 20.568

 غيخ معشؾي  0.031 1.462 0.562 38.42 1.176 0.452 38.41 تحسل سخعة)ثانية(
 غيخ معشؾي  0.603 1.345 2.412 179.33 1.32 2.356 178.42 تحسل قؾة )متخ(

 400الانجاز لعجو 
 متخ )ثانية(

 غيخ معشؾي  0.065 0.747 0.435 58.23 0.913 0.532 58.25

 1.812( البالغة =0.05( واحتسال خظا )10قيسة )ت(الججولية عشج درجة حخية )
 وسائل جسع البيانات والأجيزة والأدوات: 3-3
 السرادر العخبية والأجشبية.-1
 كخات طبية-2
 ساعة تؾقيت.-3
 مزسار ساحة وميجان.-4
 صفارة.-5
 إجراءات البحث السيداني: 3-4
 متغيرات البحث:تحديد  3-4-1

 تؼ تحجيج متغيخات البحث حدب السرادر والسخاجع الخاصة بالعاب القؾى .
 (:40: 5( ) 450: 3الاختبارات السدتخدمة  )  3-4-2
 اختبار القهة السسيزة بالدرعة 3-4-2-1

 قياس القؾة السسيدة بالدخعة لمخجميؽ  ىدف الاختبار:
 ثانية لمجشديؽ  20ثشي الخكبتيؽ ومجىسا لسجه  طريقة الأداء:

 ساعة تؾقيت الأجيزة والأدوات :
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ثانية ، مع  20: يقؾم السختبخ مؽ وضع الؾقؾف بثشي الخكبتيؽ ومجىسا كاملا في زمؽ قجره وصف الاختبار 
 ملاحغة عجم استشاد أي عزؾ مؽ أعزاء الجدؼ إلى الأرض أو أي شيء أخخ.

 ثانية ، ويعاد الاختبار وتأخح أحدؽ محاولة . 20عجد السخات في زمؽ  التدجيل :
 م300اختبار ركض  3-4-2-2

 :قياس تحسل الدخعة الخاصةغرض الاختبار
 مزسار ساحة وميجان/ساعة تؾقيت يجوية/استسارة تدجيل/فخيق عسل مداعج الأدوات:

الؾقؾف /يبجأ الاختبار عشج سساع إشارة السظمق يأخح العجاء مكانة خمف خط البجاية مؽ وضع وصف الأداء: 
 (متخ يبجأ بالتؾقف عشج الؾصؾل لخط الشياية.300حيث يخكض العجاء حؾل السمعب  مدافة)

 يدجل زمؽ كل عجاء في استسارة تدجيل السعجة ليحا الغخض بالثؾاني لأقخب عذخة ثؾاني التدجيل:
 ( ثانية 45اختبار ركض بالقفز ) 3-4-2-3

 قياس تحسل القؾة  تبار :ىدف الاخ
يقف السختبخ عمى خط البجاية وعشج إعظاء إشارة البجء يقؾم بتشفيح الاختبار ركض بالقفد  وصف الاختبار :

 ( ثانية ثؼ يعظى إشارة لمسختبخ بالؾقؾف .45حتى انتياء )
 يتؼ إجخاء الاختبار برؾرة مشفخدة لكل مختبخ وبسحاولة واحجة فقط .

 السدافة التي قظعيا السختبخ بالستخ وأجدائو.  يتؼ حداب التدجيل :
 (متر.400اختبار ركض) 3-4-2-4

 متخ( ساعة تؾقيت آلة إطلاق,استسارة تدجيل400مزسار ساحة وميجان محيط) الأدوات:
يقف الستدابق خمف خط البجاية وعشج الإشارة مؽ قبل مشغؼ الدباق يأخح وضع الجمؾس ويقؾم وصف الأداء: 
فع يجه ويشادي استعج وبعجىا يشظمق الستدابق عشج سساع الإشارة ويبجأ السؤقت بحداب الدمؽ مشغؼ الدباق بخ 

 بتذغيل الداعة,ويخكض السختبخ بأسخع ما يدتظيع مؽ البجاية إلى نياية الدباق.
يقؾم السدجل بتدجيل الدمؽ الحي يعمسو ألسيقاتي مؽ لحغة الإشارة إلى نياية  الدباق ويدجل الدمؽ التدجيل:

 بالثانية .وقج تؼ تحجيج السجال الثاني لمخكض لأنو يعتبخ الأفزل مؽ باقي السجالات.
 التجربة الاستظلاعية: 3-4-3
وذلػ بتظبيع بعض  2019/ 6/1أجخيت التجخبة الاستظلاعية عمى عيشة البحث الأصمية بتاريخ   

 لسظمؾبة الذجة والحجؼ والخاحة.التسخيشات السدتخجمة لغخض تقشيؽ الحسل التجريب ومعخفة مكؾنات الحسل ا
 التجربة السيدانية: 3-5
 13/1/2019أجخيت الاختبارات القبمية بتاريخ الاختبارات القبلية:  3-5-1
 التسريشات وتقشيشيا: 3-5-2

 تؼ تظبيقيا وفق السؾاصفات الآتية :واستخجم الشبض كسؤشخ لمتقشيؽ و تؼ إعجاد مجسؾعة مؽ التسخيشات  



 

 1120(  لدشة  55التربية الرياضية      العدد    )مجلة دراسات وبحهث 
 

 شيخيؽ.عدد الأشير  :  
 ( أسابيع.8)عدد الأسابيع :   
 ( وحجة تجريبية.24)عدد الهحدات :   
 الأحج  ، الثلاثاء ، الخسيذ.أيام الهحدات :  

 ) الأحج: تحسل القؾة ( ) الثلاثاء : تحسل الدخعة( ) الخسيذ : القؾة السسيدة بالدخعة(.أىداف الهحدات : 
-80%( والقؾة السسيدة بالدخعة )95-60%(.وتحسل الدخعة ) 75 –50تخاوحت لتحسل القؾة ) الذدة : 

90)% 
 تؼ تحجيجه حدب الذجة ومعجل الشبض.الحجم : 
 120-110ض/د( )بيؽ السجاميع ) 130-120اعتساد الشبض كسؤشخ لمخاحة )بيؽ التكخارات  الراحة : 

 ض/د(.
 11/3/2011 ولغاية 14/1/2019السجة مؽ   مدة تظبيق التسريشات :  
 12/3/2011 أجخيت الاختبارات البعجية بتاريخالاختبارات البعدية:  3-5-3
 ( في معالجة بيانات البحث.spssتؼ استخجام نغام )الهسائل الإحرائية:  3-6
 عرض الشتائج وتحليليا ومشاقذتيا:-4

 (2ججول )
الجلالة لمسجسؾعة الزابظة في يبيؽ الفخق بيؽ الاوساط القبمية والبعجية وقيؼ ت السحتدبة والججولية ومدتؾى 

 نتائج اختبارات القجرات البجنية والانجاز

 س بعجي س قبمي القجرات البجنية
الخظأ 
 الكياسي

قيسة ت 
 السحتدبة

مدتؾى 
 الجلالة

 معشؾي  2.828 0.741 22.664 20.568 القؾة السسيدة لمخجميؽ )عجد(
 معشؾي  2.534 0.556 37.001 38.41 تحسل سخعة)ثانية(
 معشؾي  2.33 0.442 179.45 178.42 تحسل قؾة )متخ(

 معشؾي  2.242 0.214 57.77 58.25 متخ )ثانية( 400الانجاز لعجو 
 2.015( والبالغو =0.05( وتحت احتسال خظا )5قيسة )ت( الجولية عشج درجة حخية )
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 (3ججول )
والججولية ومدتؾى الجلالة لمسجسؾعة التجخيبية في يبيؽ الفخق بيؽ الاوساط القبمية والبعجية وقيؼ ت السحتدبة 

 نتائج اختبارات القجرات البجنية

 س بعجي س قبمي القجرات البجنية
الخظأ 
 الكياسي

قيسة ت 
 السحتدبة

مدتؾى 
 الجلالة

 معشؾي  3.751 0.886 23.998 20.674 القؾة السسيدة لمخجميؽ )عجد(
 معشؾي  3.033 0.784 36.042 38.42 تحسل سخعة)ثانية(
 معشؾي  3.278 0.674 181.54 179.33 تحسل قؾة )متخ(

 معشؾي  2.771 0.442 57.005 58.23 متخ )ثانية( 400الانجاز لعجو 
 2.015( والبالغو =0.05( وتحت احتسال خظا )5قيسة )ت( الجولية عشج درجة حخية )

 (4ججول )
ومدتؾى الجلالة بيؽ السجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبية يبيؽ الفخق الأوساط البعجية وقيؼ ت السحتدبة والججولية 

 في نتائج اختبارات القجرات البجنية

 القجرات البجنية
قيسة ت  السجسؾعة التجخيبية السجسؾعة الزابظة

 السحتدبة
مدتؾى 
 ع س ع س الجلالة

 معشؾي  6.841 0356 23.998 0.255 22.664 القؾة السسيدة لمخجميؽ )عجد(
 معشؾي  3.025 0.532 36.042 0.471 37.001 سخعة)ثانية(تحسل 

 معشؾي  4.964 0.684 181.54 0.647 179.45 تحسل قؾة )متخ(
 معشؾي  4.226 0.332 57.005 0.235 57.77 متخ )ثانية( 400الانجاز لعجو 

 1.812( والبالغة =0.05( وتحت احتسال خظا )10قيسة )ت( الجولية عشج درجة حخية )
( تبيؽ لشا ىشاك تظؾر لمسجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبية في 3( و)2ملاحغة الججاول )مؽ خلال  

وىحا  متغيخات البحث البجنية والانجاز ، ويخجع تظؾر السجسؾعتيؽ إلى استسخار العيشة بالتجريبية وانتغاميا
ئ عمؼ التجريب بالتأكيج يداعج عمى تظؾيخ الستغيخات البجنية والانجاز لجييؼ ،وىحا مؽ خرؾصيات ومباد

الخياضي حيث يحكخ)محمد حدؽ علاوي( " أن التجريب يعسل عمى تحديؽ الرفات البجنية ومدتؾى الأداء 
 ( .17: 7السياري عمى حج سؾاء" ) 

( تبدديؽ لشددا السجسؾعددة التجخيبيددة  افزددل مددؽ السجسؾعددة الزددابظة فددي 3ومددؽ خددلال ملاحغددة جددجول )  
لمستظمبدات البجنيدة والانجداز إلدى التسخيشدات  السعدجة والسقششدة بردؾرة  تظؾيخ متغيخات البحث ويخجع سبب تظؾرىا

إذ يددحكخ حسددجان الكبيدددي عمسيددة وفددق معددجل ضددخبات القمددب والسظبقددة برددؾرة صددحيحة مددؽ قبددل عيشددة البحددث 
"التكيف ىؾ العامدل الأساسدي لمتظدؾر الدؾعيفي والبدجني والسيداري لكدل الخياضدييؽ كسدا ىدؾ العامدل الأساسدي فدي 

لبخامج التجريبية بسا يدتؾجب التؾزيدع الردحيح بديؽ أوقدات الحسدل والخاحدة وذلدػ لإحدجاث حالدة مدؽ التدؾازن بشاء ا
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مابيؽ عسميات اليجم والبشاء وثؼ العؾدة إلى الحالة الظبيعية وقدت الخاحدة ومدؽ ثدؼ تعدؾيض الظاقدة بسددتؾى أعمدى 
 (.120: 4مؽ الأداء في الحسل" ) 

الدتار " بان ىشاك حكيقة عمسية لابج مدؽ الؾقدؾف عشدجىا وىدي أن التسخيشدات بيشسا يخى  أكجه ميشج عبج  
السددتخجمة فددي السشدداىج التجريبيدة تددؤدي إلددى تظددؾيخ الأداء إذ بشدي عمددى أسددذ عمسيددة فدي تشغدديؼ عسميددة التددجريب 
 واستخجام الحسل السشاسب وملاحغة الفخوق الفخديدة وتحدت عدخوف تجريبيدة جيدجة وبأشدخاف مدجربيؽ متخررديؽ
حيدددث البدددخامج التجريبيدددة السقششدددة والسشغسدددة وفدددق الأسدددذ العمسيدددة تعسدددل عمدددى تظدددؾيخ السددددتؾى ألبدددجني والسيددداري 

 ( .89: 8للاعبيؽ"  )
كسا إن نؾعية التسخيشات السدتخجمة مع زيادة حجؼ الحسل التجريبي وفق الذجة السدتخجمة والسقششة  

( " إن 1987محمد قاسؼ السشجلاوي ، ومحسؾد الذاطي )بظخيقة عمسية ساعجت عمى تظؾر تحسل القؾة  إذ يذيخ 
 (.86: 6مظاولة القؾة ىي عبارة عؽ القجرة عمى العسل لفتخة طؾيمة وتكخار الحخكة مع جيج متؾاصل" ) 

وبخرؾص مظاولة الدخعة والانجاز فقج حرل التظؾر لمسجسؾعة التجخيبية نتيجة التخكيد بدخعة   
ولمسدافات السحجدة بالإضافة إلى عجد التكخارات السظمؾبة ووفق متظمبات عجو الأداء وفق الأزمشة السؾضؾعة 

( نقلا عؽ )آنيا سفكدي( " مظاولة الدخعة ىؾ مقجرة اللاعب 1991متخ إذ يحكخ الديج عبج السقرؾد ) 400
 (.19: 1الحفاظ عمى مدتؾى سخعة يعادل سخعة أداء السشافدة" ) 

 الاستشتاجات والتهصيات: -5
 ستشتاجات:الا 5-1
التسخيشات السعجة والسظبقة عمى وفق تقشيؽ الذجة بسعجل ضخبات القمب ساعجت في تظؾيخ بعض القجرات  -1

 متخ . 400البجنية والانجاز لعجائي 
تقشيؽ الذجة وفق التكيف الحكيقي لمعجاء ليا دور في بشاء القجرات البجنية السظمؾب وتحقيق الانجاز كؾنيا  -2

 ى ما يسكؽ مؽ قجرات اللاعبيؽ.تداعج في بحل أقر
 التهصيات : 5-2
اعتساد التسخيشات السعجة والسظبقة عمى وفق تقشيؽ الذجة بسعجل ضخبات القمب لأنيا ساعجت في تظؾيخ  -1

 متخ . 400بعض القجرات البجنية والانجاز لعجائي 
اء القجرات البجنية السظمؾب التأكيج عمى تقشيؽ الذجة وفق التكيف الحكيقي لمعجاء لسا ليا دور في بش  -2

 وتحقيق الانجاز كؾنيا تداعج في بحل أقرى ما يسكؽ مؽ قجرات اللاعبيؽ.
 السرادر:

 .1991: مظبعة الذباب الحخ ، مرخ ، تجريب وفديؾلؾجيا التحسلالديج عبج السقرؾد . -1
 .44، ص 1998،: القاىخة ،دار السعارف وقؾاعج التجريب الخياضيامخ الله احسج البداطي . اسذ -2
 .1999:  دار الفكخ العخبي  ، القاىخة ، أسذ ونغخيات التجريب الخياضيبدظؾيدي احسج . -3
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حسجان رحيؼ الكبيدي . تأثيخ التحسل الخاص في أداء بعض مدكات الخمي)الخظف(لمسرخعيؽ : اطخوحة -4
 .120،ص  1994دكتؾراه،كمية التخبية الخياضية ،جامعة بغجاد ،

 . 1989،  1:  ج مؾسؾعة الكياسات والاختبارات في التخبية البجنية والخياضيةمجيج .   ريدان خخيبط-5
: مظبعة جامعة  التجريب الخياضي والأرقام الكياسيةقاسؼ حدؽ السشجلاوي ،ومحسؾد عبج الله الذاطي . -6

 .1987البرخة ،
 .1986دار السعارف ،مرخ، عمؼ التجريب الخياضي:محمد حدؽ علاوي .-7
ميشج عبج الدتار العاني . تأثيخ بخنامج مقتخح لبعض الرفات البجنية والسيارية بكخة الدمة للاعبيؽ -8

 .2001الشاشئيؽ : رسالة ماجدتيخ، كمية التخبية الخياضية، جامعة بغجاد،
 (1ملحق )

 نسهذج من الهحدات التدريبية ) التسريشات السدتخدمة(
 %( 60الذجة:)                                 الأسبؾع : الأول                    

 دقيقة 42-40الدمؽ الكمي:                                              1الؾحجة التجريبية: 
 اليؾم : الأحج                                                     ىجف الؾحجة : تحسل القؾة

 الحجم التسريشات الزمن القدم
 الراحة

 بين السجاميع بين التكرارات

 الخئيدي

2.52 
3.42 
4.40 
4.20 

 ( كغؼ واليخولة بالسكان.3حسل كخة طيبة زنة )-
 الخكض بخظؾات مع رفع الخكبتيؽ للأعمى .-
 ( .20قفدت الأرنب لسدافة )-
 ( متخ 400سباق )-

20×3 
15×3 
20×4 
1×3 

رجؾع الشبض 
120-130 

 ض/د
 د( 3-4)

رجؾع الشبض 
120-110 

 ض/د
 د(4-5)

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 


