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Abstract   
Despite the development and progress achieved in the field of sports training science 

in the world in the last two decades, most sports in the country still suffer from some 

obstacles that hinder their progress, especially the effectiveness of track and field, 

especially the 110-meter hurdles event for juniors. The researcher, being a former 

player in the event and a current coach, noted that there is a weakness in some 

functional abilities, as the majority of the junior players appear tired before reaching 

the end of the race, which leads to weak performance, failure to achieve good 

accomplishments, and a lack of training programs that are concerned with the junior 

category. Which prompted the researcher to prepare weight exercises to develop some 

functional abilities and the achievement level of 110m hurdles runners. The research 

aims to prepare weight exercises to develop the most important functional abilities 

and the achievement level of junior 110m hurdles runners. And to know the effect of 

weight exercises in developing the most important functional abilities and the 

achievement level of junior 110m hurdles runners. 
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      م حواجز 110مستوى الإنجاز لدى عدائي  القدرات الوظيفية اهمتأثير تمرينات بالأثقال في 
 عبد مظلوم حيدر طالب م.م.

 التربية البدنية وعلوم الرياضةكلية  الخضراء.جامعة القاسم  العراق.
 28/12/2024تاريخ نشر البحث        8/10/2024استلام البحث تاريخ 

 الملخص
على الرغم من التطور والتقدم الحاصل في مجال علم التدريب الرياضي في العالم في العقدين 
الأخيرين من الزمن ألا أن معظم الألعاب الرياضية في القطر لاتزال تعاني من بعض المعوقات 

 للناشئين إذمتر حواجز 110ا فعالية ألعاب القوى وخصوصا فعالية التي تعرقل مسيرتها لاسيم
الباحث  كونه  من اللاعبين السابقات في الفعالية ومدرب حاليا وجود ضعف في بعض  لاحظ

القدرات الوظيفية إذ إن أغلبية اللاعبين الناشئين يظهر عليهم التعب قبل الوصول الى نهاية 
داء وعدم تحقيق الانجاز الجيد وقلة البرامج التدريبية التي السباق مما يؤدي الى ضعف في الأ

،مما دعا الباحث الى اعداد تمرينات بالأثقال لتطوير بعض القدرات الوظيفية تعني بفئة الناشئين 
اعداد تمرينات بالأثقال لتطوير ى هدف البحث اليو  م حواجز . 110مستوى الإنجاز لدى عدائي 

تمرينات  تأثير ةمعرفو الناشئين. م حواجز  110القدرات الوظيفية مستوى الإنجاز لدى عدائي  اهم
 م حواجز الناشئين. 110القدرات الوظيفية مستوى الإنجاز لدى عدائي  اهمالأثقال في تطوير 

 

              .حواجزم  110عدائي  الوظيفية،القدرات  بالأثقال،تمرينات  الكلمات المفتاحية:
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 مقدمة:ال –1
إن التطور الحاصل في المجال الرياضي والتقدم فيي المسيتويات وتحقييق أرقيام عالميية جياء نتيجية  
 ،لعوامييلك كريييرت اجتمعييو للوصييول بالرياضييي إلييى المسييتوى المتميييز فييي الجييانبين الييوظيفي والبييدني

ومنهييا اسيييتودام وسييائل تدريبيييية موتلفييية اعتمييدت عليييى التنيييون فييي التيييدريبات التيييي ميين شيييأنها رفييي  
ولييم تعييد العملييية التدريبييية مجييرد كتابيية ميينهج تييدريبي يحت يير    ،المسييتوى الييوظيفي والبييدني للاعبييين

شوص واحد ولم يعد الانجياز الرياضيي اليوي وصيل إليى حيد الإعجياز يقتصير عليى عليم التيدريب 
 وجيا،د   بل إن هو  التطورات الحاصلة ما هي إلا ثمرت الموتصين بالعلوم الأخرى )علم الفسيولوح

، الطيييب الرياضيييي ، عليييم الييينفا ح واليييتعلم الحركيييي . . . الييي   ومييين البايوميكانيييي  ،عليييم التيييدريب
 العوامل الأخرى التي ساعدت على تطور المستويات لدى اللاعبين .

مهارييا ونفسييا واليى نو يية لييات ألعياب القيوى إعيدادا بيدنيا و تدريب في فعاوتتطلب طبيعة الأداء وال
خاصيية ومميييزت ميين اللاعبييين الييوين يتمتعييون بقييدر كيياف ميين القييوت والإرادت وهييوا يييأتي ميين خييلال 

لميييا تتطلبيييه هيييو   نناشيييئيمتييير حيييواجز 110تطيييوير مكونيييات اللياقييية البدنيييية وخاصييية فعاليييية عيييدو 
الفعالييية مييين عناصيير بدنيييية عالييية ومهاريييية ودقيية فيييي الأداء الحركييي لأجيييل الوصييول اليييى تحقييييق 

مين خيلال أسياليب وطرائيق التيدريب الموتلفية التيي يسيتعين بهيا الميدر ون  يأتيوهوا  انجاز،أفضل 
 لتطوير قدرت الرياضي لتحقيق الانجاز.

طيور هيو  اللةبية وسيوف يسيتودم الباحيث نوعيا  جدييدا  وهناك تمرينيات عيدت ومتنوعية سياعدت فيي ت
من التمرينات وهي )تمرينات بالأثقال  التي تقوم عليى أسيات تمرينيات مقار ية لأداء اللاعيب إثنياء 

أي عميييل مجميييوعتين عضيييليتين فيييي الوقيييو نفسيييه  و  يييكل متعاقيييب  الأثقيييال،باسيييتودام  المنافسيييات
حلييية الإعيييداد الوييياع للتعيييرف عليييى ميييدى تأثيرهيييا فيييي وتنفييييوها إثنييياء الوحيييدت التدريبيييية وخيييلال مر 

 . م حواجز 110لدى عدائي  الوظيفية قدراتال
و ييرزت أهميييية البحيييث فيييي إعيييداد تميييارين باسيييتودام الأثقيييال كوسييييلة تدريبيييية مسييياعدت هيييي محاولييية 

يعتقد  التدريب،إذ إنَّ هو  التمارين تتميز بتسليط تحدٍ أكبر لصعو ة  الوظيفية،القدرات  اهملتطوير 
مميييا يجعيييل تطبيقهيييا ب يييكل علميييي  التدريبيييية،أنهيييا أفضيييل مييين الأسييياليب المتبعييية ضيييمن الجرعييية 

فضييلا  عيين إرسييال معلوميية علمييية للمييدر ين عيين  حييواجز،م  110لييدى عييدائي مييدروت ذي فائييدت 
 المتغيرات.دور التمرينات باستودام الأثقال في تطوير هوِ  

 
 

 



The effect of weight training on the most important functional… 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 381 

 

على الرغم من التطور والتقدم الحاصل في مجال علم التدريب الرياضي في العالم في العقدين  
الأخيرين من الزمن ألا أن معظم الألعاب الرياضية في القطر لاتزال تعاني من بعض المعوقات 

 للناشئين. متر حواجز 110التي تعرقل مسيرتها لاسيما فعالية ألعاب القوى وخصوصا فعالية 
السابقات في الفعالية ومدرب حاليا وجود ضعف في بعض  يناللاعب حظ الباحث كونه منلا ذإ

إذ إن أغلبية اللاعبين الناشئين يظهر عليهم التعب قبل الوصول الى نهاية  القدرات الوظيفية
السباق مما يؤدي الى ضعف في الأداء وعدم تحقيق الانجاز الجيد وقلة البرامج التدريبية التي 

بعض القدرات الوظيفية  لتطويرتمرينات بالأثقال دعا الباحث الى اعداد  الناشئين، ممافئة تعني ب
           حواجز.م  110مستوى الإنجاز لدى عدائي 

 :الىالبحث  ويهدف
م 110فية مستوى الإنجاز لدى عدائي القدرات الوظي اهمبالأثقال لتطوير  تمرينات اعداد-1

 الناشئين. حواجز
فية مستوى الإنجاز لدى عدائي القدرات الوظي اهمتمرينات الأثقال في تطوير  تأثير معرفة-2

 م حواجز الناشئين.110

 
 البحث: اجراءات-2
 .البحثوم كلة طبيعة لملائمته لاستودم الباحث المنهج التجريبي  :منهج البحث2-1
 عينة البحث:مجتمع و  2-2

م حواجز  الناشئين لمنتوب محافظة 110لفعالية  العدائينعينة من على  تحدد المجتم  البحري
بالطريقة وتم اختيار عينة    لا با19عددهم )   والبالغ2024-2023بابل للموسم الرياضي )
بعدها تم ايجاد التجانا للعينة في )العمر، الطول، الوزن ،    لا با12) الع وائية البسيطة بعدد

في الجدول  مبينالعمر التدريبي  عن طريق ليجاد معامل الالتواء الوي اظهر تجانا العينة كما 
بعدها تم تقسيم العينة بالطريقة الع وائية إلى مجموعتين ضابطة وتجريبية و تم إيجاد  ،  1)

   مما يدل على ت افؤ عينة البحث. 2)ت  كما في الجدول )الت افؤ لهما بإيجاد اختبار 
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 يبين تجانا العينة  1جدول )

الانحراف  الوسط الحسابي المتغيرات
 المةياري 

 معامل الالتواء الوسيط

 0.36 15 48.  15.8 العمر الزمني

 0.11 159 4.20  159.5 الطول

 0.73 .57 3.63  56.50 الوزن 

 0.27 .2 246.  1.8 العمر التدريبي
 

 يبين الت افؤ بين المجموعتين في الاختبارات المستودمة  2جدول)

 
 

 

 ت
 المتغيرات

  التجريبية الضابطة

 ت *
sig 

sig 

 ن ت ن ت

 غير معنوي  0.237 0.126 0.281 19.950 0.163 19.966 م110الانجاز  1

 غير معنوي  0.187 0.89 0.51 1.55 0.51 1.81 اللاكتي  قبل الجهد 2

 غير معنوي  0.722 0.34 1.02 6.95 0.97 7.15 اللاكتي  بعد الجهد 3

 غير معنوي  0.521 0.54 5.47 145 5.16 146.6 النبض 4

 غير معنوي  0.205 0.026 0.733 19.95 0.79 19.94 م150تحمل السرعة 5

6 
م 120عدو تحمل 
 حاجز 12بوجود 

22.90 0.66 22.86 0.66 0.108 
0.115 

 معنوي غير 

7 
من وض   للأعلىالقفز 

ثا 30القرفصاء خلال 
 تحمل قوت

46.00 3.22 46.16 2.48 0.100 
0.276 

 غير معنوي 
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 الاجهزة والادوات والوسائل المستخدمة في البحث:2-3

 وسائل البحث:2-3-1
 الملاحظة والتجريب -
 المقابلات ال وصية. -
 استمارت استطلان اراء الوبراء والموتصين. -

 الاجهزة وادوات البحث:2-3-2
  .48  يابانية الصن  عدد )Lactate Proكتات لقيات حامض اللاكتي  ) -
  .24  سي سي عدد )2.5حقنة طبية )سرنجة  لسحب الدم حجم )  -
   .24عدد ) Tube)أنابيب بلاستيكية لحفظ الدم ) -
 طبي.قطن  -
 معقم.كحول - -
 الدم.لحفظ عينات  Cool Box)صندوق البارد ) -
 قانوني.شفو حديدي  -
 الأوزان.دمبلص موتلف  -
  .مساطب موتلفة )صناعة عراقية -
  .أرضية خ بية )طبلة  م  قط  مطاط )صناعة صينية -
 شريط قيات. -
 :الوظيفية قيد البحث قدراتتحديد أهم ال2-4

والتدريب  الساحة والميدانعمد الباحث إلى استطلان عدد من الوبراء والموتصين في مجال 
حولها الوظيفية بعد استطلان آرائهم وملاحظاتهم  القدراتوالرياضي والفسلجة لغرض تحديد أهم 

 :وهي
 .اللاكتي  قبل الجهد -
 .اللاكتي  بعد الجهد -
 .النبض -
 تحمل السرعة. -
 تحمل عدو. -
 .تحمل قوت -
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 البحث:تحديد الاختبارات المستخدمة في  2-5
بعيييد تحدييييد أهيييم متغييييرات البحيييث الوظيفيييية عميييد الباحيييث إليييى إعيييداد اسيييتمارت لغيييرض تحدييييد أهيييم 
الاختبيييارات لهيييو  المتغييييرات وتوزيعهيييا عليييى الوبيييراء والمتوصصيييين لبييييان ميييدى صيييلاحيتها وهيييو  

  هي:الاختبارات 
  )جولاني  وآخرين   اختبار حامض اللاكتيك -أولُا :

 و عد  .معرفة مستوى تركيز حامض اللاكتي  في الدم قبل الجهد  الاختبار:الهدف من 
جهيييياز ثاقييييب  الحييييامض،جهيييياز حييييامض اللاكتييييي  الويييياع بقيييييات هييييوا  المستتتتتخدمة:الأدوات 

(Lancing Device،  ( شريط الاختبارLactate Pro،   التسجيل.استمارت 
للاعب بعدها يتم أخو قطرت بعد الانتهاء من التمرين تعطى مدت راحة خما دقائق  الأداء:وصف 

من الدم ووضعها على شريط القيات الوياع بالجهياز مين وضي  الجليوت للميدت المراليية لضيمان 
  .نزول حامض اللاكتي  من العضلة إلى مجرى الدم

 الراقيب،يتم أخو عينة من اليدم مين إحيدى أصياب  الييد ماعيدا الإبهيام عين طرييق جهياز  التسجيل:
 ثانية. 60ثم توض  قطرت الدم على شريط الاختبار لتظهر القراءت بعد مرور 

 اختبار معدل ضربات القلب في الدقيقة الواحدة . -:ثانيا  
  مباشرت .ثانية بعد الجهد  60حساب معدل ضر ات القلب في  الاختبار:الهدف من 

 . استمارت التسجيل البيانات،  Ox meterجهاز  المستخدمة:الأدوات 
بعيييد الانتهييياء مباشيييرت ميين التيييدريب خيييلال الجيييزء حسييياب عيييدد ضييير ات القلييب  يييتم الأداء:وصتتتف 
إذ يييتم قيييات معييدل ضيير ات القلييب ميين وضيي  الجلييوت ميين خييلال وضيي  الجهيياز فييي  الرئيسييي،

   النتيجة.  ثوانٍ ستظهر لنا 10إصب  السبابة الأيسر و عد )
ي اسييتمارت التسييجيل بعييد أن تظهيير النتيجيية يييتم تسييجيل معييدل ضيير ات القلييب فيي التستتجيل:طريقتتة 

 الجهاز.على شاشة 
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 متر حواجز:110ثالثا: اختبار 
 متر حواجز 110قيات مستوى الانجاز لعدو : الهدف

 3ساعات توقيو عدد صافرت،، 0،914ع رت ارتفان  دحواجز عدالأدوات: 
 البداية من الجلوتالأداء: وصف 

 ممكنة،سرعة  بأقصىمترحواجز كاملة 110يقوم كل فرد من افراد عينة البحث بركض مسافة 
وقانونيا متر حواجز فنيا 110علما ان البداية هي من الجلوت وهو جزء اساسي من متطلبات 

 مستقيم.واحدت وعدد الحواجز ع رت موزعة على خط  ولمرت
جزء من الرانية  ولأقربالمنجز لهو  المسافة  يقوم فريق العمل المساعد بتسجيل الزمن: التسجيل

 للساعة الوسطية 
 القرفصاء:من وضع  للأعلىرابعا: اختبار القفز 

 قيات تحمل القوت لعضلات الرجلين : الهدف
 ساعة توقيو صافرت،الأدوات: 

اشارت البدء بواسطة الصافرت يبدأ اللاعب القفز بسحب  وعند يقف اللاعب عموديا الأداء: وصف 
 ثانية  30الرجلين الى الصدر بصورت مستمرت لمدت 

 يسجل فريق العمل عدد مرات القفز خلال المدت : التسجيل
 : حاجز 12متر بوجود  120اختبار عدو  خامسا:
 قيات تحمل الاداء : الهدف

  3حاجز ساعة، توقيو عدد 12 صافرت،الأدوات: 
 و أقصىمتر بصورت مستقيمة  120يقوم كل فرد من افراد العينة بركض مسافة الأداء: وصف 

 حاجز  12سرعة ممكنة من الوقوف واجتياز 
جزء من الرانية للساعة  ولأقربيقوم فريق العمل المساعد بتسجيل الزمن المستغرق : التسجيل
 الوسطية.

 متر: 150اختبار  سادسا:
 قيات تحمل السرعة : الهدف

  3ساعة توقيو عدد  صافرت،الأدوات: 
 متر بالسرعة القصوى  150يركض ا للاعب مسافة الأداء: وصف 

 الوسطية. الرانية للساعةجزء من  لأقربيسجل الزمن المستغرق : التسجيل
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 :التجربة الاستطلاعية2-6

  25/10/2023بتيياري  )الرياضييي  الاسييكانالباحييث التجييارب الاسييتطلا ية علييى ملعييب  أجييرى 
لاختبيارات القيدرات الوظيفيية على عينة من أر عة عدائين الوين تم استبعادهم من التجر ة الرئيسة 

ام تيييييم اعيييييادت التجر ييييية عليييييى نفيييييا الافيييييراد بتييييياري  ييييييا 5م حيييييواجز و عيييييد ميييييرور 110والانجييييياز 
 لغرض:  30/10/2023)

التعييرف علييى مييدى صييلاحية الاختبييارات المسييتودمة فييي البحييث وملاءمتهييا ميي  مسييتوى افييراد  -
  للأداءالعينة ومدى استجابتهم 

 الاختبارات. ءلا دامعرفة المدت الزمنية اللازمة  -
 التعرف على كفاءت وصلاحية الاجهزت المستودمة  -
 معرفة الاخطاء التي تصاحب مجريات البحث. -
 الاختبارات.معرفة الصعو ات التي تواجه تنفيو  -
 الاسس العلمية للاختبارات: 2-7
في ايجاد عامل صدق الاختبارات  الظاهري  الباحث صدق استودمالاختبار: صدق  2-7-1

عرض الاختبارات على الوبراء من خلال  لصدق الاختبارات وهوا حقيقيةيعطي قيمة  لأنه
 . والموتصين

مدى ثبات الاختبار استودم الباحث طريقة اعادت الاختبار أي  لمعرفة الاختبارات:ثبات  2-7-2
لوا  فانه يعطي النتائج نفسها او نتائج مقار ة  أنفسهم)انه لو اعيد تطبيق الاختبار على اللاعبين 

متر 110 ن  عدائي4على عينة مكونة من) 25/10/2023قام الباحث بتطبيق الاختبارات في 
اذ تم ايجاد ثبات الاختبارات  30/10/2023ين ثم اعيد تطبيق الاختبارات في حواجز ناشئ

الاختبارات باستودام معامل الارتباط البسيط لبيرسون وتم الحصول على درجات ثبات عالية في 
 .  3في الجدول )مبين  وكما
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من خلال اعتماد درجات مقومين و عدها تم ايجاد الموضو ية للاختبارات الموضوعية:  2-7-3
معامل الارتباط البسيط لبيرسون وتم الحصول على درجات موضو ية عالية في  تم استودام

  .  3في الجدول ) مبين الاختبارات وكما
 يبين الأسا العلمية للاختبارات المستودمة في البحث  3جدول )

 sig الموضو ية sig الربات الاختبارات ت

حيييييييييييييييييييواجز / م 110 1
 الانجاز

0.95 0.000 0.91 0.000 

 0.000 0.93 0.000 0.96 تحمل القوت 2
 0.000 0.95 0.000 0.94 تحمل الاداء 3
 0.000 ،097 0.000 0.93 تحمل السرعة 4
 0.000 0.95 0.000 0.93 اللاكتي  قبل الجهد. 5
 0.000 0.95 0.000 0.94 اللاكتي  بعد الجهد. 6
 0.000 0.93 0.000 0.91 النبض 7
 
عينة البحث من قبل فريق العمل  لأفرادتم اجراء الاختبارات القبلية  الاختبارات القبلية: 2-8

 للأيامللناشئين  متر حواجز110وانجاز عدو  وظيفية المدروسةوالتي اشتملو على الاختبارات ال
 الساعة الوامسة عصرا.الرياضي  الاسكانعلى ملعب   1/11/2023)

 الأثقال:إعداد التمرينات باستخدام  2-9
لطبيعة الم كلة وتحقيق أهداف البحث عمد الباحث إلى إعداد تمرينات بالأثقال مستعينا  بعض 
المصادر العلمية المتوافرت فضلا  عن الاستعانة برأي السيد الم رف و عض الوبراء في علم 

  2/11/2023) بتاري فيو التمرينات بدأ تن والميدان.والساحة التدريب الرياضي ورف  الأثقال 
في تنفيوها  مرتف  ال دت الفتري واستودم الباحث طريقة التدريب   ،31/12/2023) بتاري وانتهى 

 التمرينات:وفيما يأتي بعض المواصفات المهمة لهو  
   تمرينا .16عمد الباحث إلى إعداد تمارين بالأثقال باستودام )الدمبلص وال فو  وعددها )

  .4عدد التمرينات في الوحدت التدريبية ) -
  أسابي .  8مدت تنفيو التمرينات ) -
 دقيقة.  5-3زمن الراحة بين التمارين من ) -
  د.  ض/120- 110زمن الراحة بين الت رارات تحسب على أسات عودت النبض ) -
 وحدات.  3عدد الوحدات التدريبية في الأسبون ) -
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 وحدت.  24عدد الوحدات التدريبية ال لي ) -
 دقيقة.  46-30دقيقة  والقسم الرئيا كان بين ) 90معدل زمن الوحدت التدريبية ) -
 الباحث.ن فوك البرنامج من قبل المدرب و إشراف  -

تتم الاختبارات الوظيفية بالتتاب  إذ بعد الانتهاء من تمرينات الأثقال يتم إجراء اختبار معدل 
ثم بعد ذل  يتم أخو عينات الدم لإجراء الفحوصات  (Ox meter)ضر ات القلب مباشرت  بجهاز 

فيو   دقائق من الانتهاء من تن5الموتبرية ثم بعد ذل  يتم إجراء اختبار حامض اللاكتي  بعد )
  الرئيسي.التمرينات خلال الجزء 

عميد الباحيث إليى تطبييق الاختبيارات البعديية عليى مجميوعتي البحيث  البعديتة:الاختبارات  10–2
 الاسييييكانفييييي نييييادي  الوامسيييية عصييييرا  فييييي السيييياعة 2/1/2024)بتيييياري  التجريبييييية والضييييابطة 

 الرياضي. 
لمعالجيييية نتييييائج   SPSSاسييييتودم الباحييييث الحقيبيييية الإحصييييائية ) :الإحصتتتتائيةالوستتتتائل  2-11

 :البحث
  الحسابي.الوسط  -
 المةياري.الانحراف  -
 الوسيط. -
 الالتواء.معامل  -
 المستقلة.  للعينات t-testاختبار ) -
   .  للعينات غير المستقلة )المتناظرتt-testاختبار ) -
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 النتائج وتحليلها ومناقشتها: عرض-3
عتترض نتتتائج الفتتروق بتتين نتتتائج الاختبتتارين القبلتتي والبعتتدي للمجموعتتة التجريبيتتة فتتي  1–3
 وتحليلها:رات الوظيفية قدال

  ودلالة الفروق بين نتائج tفرق الأوساط الحسابية والانحرافات المةياري وقيمة )يبين  (4) جدول
 الوظيفية القدرات التجريبية فيالاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة 

 وحدت القيات الاختبارات
  tقيمة ) دلالة الفروق 

 المحسو ة

نسبة 
الوطأ 

(sig  
 الدلالة

 ف هي -ف
 غير معنوي  0.375 0.973 0.274 0.671 لتر/ملي مول اللاكتي  قبل الجهد
 معنوي  0.002 4.576 0.498 1.222 لتر/ملي مول اللاكتي  بعد الجهد

 معنوي  0.004 5.164 3.872 9.486 ض/د معدل ضر ات القلب
م من البدء 150ختبار ا

 الطائر
 معنوي  0.001 4.477 0.332 1.490 ثا

 معنوي  0.000 9.239 0.252 2.333 ثا حاجز12م بوجود120
القفز للاعلى من وض  

 ثا30القرفصاء خلال 
 معنوي  0.000 10.277 0.421 -4.333 عدد

 معنوي  0.000 5.465 0.274 1.500 ثا م حواجز 110 الانجاز
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فتتي  ضتتابطةعتترض نتتتائج الفتتروق بتتين نتتتائج الاختبتتارين القبلتتي والبعتتدي للمجموعتتة ال 2–3
 وتحليلها:القدرات الوظيفية 

  ودلالة الفروق بين نتائج tالحسابية والانحرافات المةياري وقيمة )فرق الأوساط  يبين  5) جدول
 القدرات الوظيفية الضابطة فيالاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة 

 وحدت القيات الاختبارات
  tقيمة ) دلالة الفروق 

 المحسو ة

نسبة 
الوطأ 

(sig  
 الدلالة

 ف هي -ف

 غير معنوي  0.087 2.126 0.117 0.288 لتر/ملي مول اللاكتي  قبل الجهد

 غير معنوي  0.651 0.481 0.589 1.442 لترملي مول/ اللاكتي  بعد الجهد

 معنوي  0.001 6.742 2.472 6.055 ض/د معدل ضر ات القلب
م من البدء 150ختبار ا

 الطائر
 0.001 2.659 0.191 0.510 ثا

 معنوي 

 معنوي  0.003 3.658 0.305 1.118 ثا حاجز12م بوجود120
من وض   للأعلىالقفز 

 ثا30القرفصاء خلال 
 0.000 4.183 0.557 -2.333 عدد

 معنوي 

 معنوي  0.000 3.530 0.099 0.350 ثا م حواجز 110 الانجاز
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عرض نتائج الفتروق بتين المجمتوعتين التجريبيتة والضتابطة فتي نتتائج الاختبتار البعتدي  3-3
 وتحليلها:الوظيفية  قدراتفي ال

  ودلالة الفروق بين tالأوساط الحسابية والانحرافات المةيارية وقيمة ) يبين (6)جدول 
 الوظيفية في الاختبار البعدي  القدراتالمجموعتين الضابطة والتجريبية في 

المعالجات          
 الإحصائية

 المتغيرات

  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 قيمة )ت 
 المحسو ة

 
نسبة 
 الوطأ
Sig)  

 
مستوى 
 ن ت ن ت الدلالة

 غير معنوي  0.208 1.346 0.260 1.800 0.372 1.550 اللاكتي  قبل الجهد
 معنوي  0.000 6.596 0.871 7.233 0.556 9.433 اللاكتي  بعد الجهد

 غير معنوي  0.330 1.023 6.831 161.666 9.831 166.666 معدل ضر ات القلب
م من 150اختبار 

 البدء الطائر
19.436 0.475 18.468 0.526 3.343 

 معنوي  0.000

م 120
 حاجز12بوجود

 معنوي  0.000 3.327 0.691 20.533 0.614 21.790

من  للأعلىالقفز 
وض  القرفصاء خلال 

 ثا30
 غير معنوي  0.302 1.452 2.738 50.500 2.422 48.333

م  110الانجاز 
 حواجز

 معنوي  0.003 4.492 0.618 18.450 0.147 19.161

 

  مناقشة النتائج: 3-4

أظهرت النتائج معنوية الفروق ولصالح الاختبار البعدي ل ل من حامض اللاكتي  بعد الجهد 
 الجهد.في حين أظهرت النتائج ع وائية الفروق لحامض اللاكتي  قبل  القلب،ومعدل ضر ات 
اللاكتي  بعد الجهد ومعدل ضر ات القلب سبب معنوية الفروق في متغيرات ) ويعزو الباحث

الجهد البدني المبوول لاستودام التمرينات بالأثقال الوي يسبب تغيرات آنية في العمليات  نتيجة
الحيوية في الجسم، إذ إن كريرا  من الأجهزت الوظيفية تعمل بأعلى مستوى لها والتي تساعد الجسم 

اد احتياجاته  بالطاقة اللازمة ف للتدريب ومؤازرت العمل العالي من التمريل الغوائي وإمدعلى الت ي
إن الن اط البدني يؤدي إلى تغيرات وظيفية وكيميائية داخل ا ما أكد   )بهاء الدين سلامة  "وهو
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الطاقة اللازمة للأداء الرياضي ويحدث ذل  نتيجة زيادت ن اط  لأطلاقالولايا العضلية 
، إذ يتوقف تقدم ت ترك في عملية التمريل الغوائي الهرمونات والإنزيمات ومواد الطاقة التي

، بما يحقق الت يف لأجهزت وأعضاء رد على مدى ايجابية تل  التغيراتالمستوى الوظيفي للف
وأن نسبة تأثير التمرينات  .لوي ينتج عن الن اط البدنيتعب االجسم ل ي تواجهْ الجهد وال

باستودام الأثقال للمجموعة التجريبية أدى إلى التحسن في متغيرات البحث )الوظيفية  وهو ناتج 
الموضو ية للتمرينات في الوحدات  دال دالفاعلية التدريب المتواصل والمستمر والمقنن واستودام 

إذ يتوقف   "1998)وهوا ما أكد عليه أمر الله البسطويسي  التجر ةالتدريبية اليومية خلال مدت 
العالي بصفة عامة ل ل مستوى من مستويات شدت الحمل على قدرت  للإنجازمستوى الأداء 

: بأن أيَّ تغير في عدل ضر ات القلب ، إذ يرى الباحثاختبار م الأجهزت الفسيولوجية للفرد". أما
، والأساليب التدريبية المتبعة في المنهاج بمستوى التدريب القلب يرتبط عادتمعدل ضر ات 

التدريبي إذ أن معدل ضر ات القلب ينوفض كلما أرتف  مستوى التدريب، ولوا يتميز الرياضيون 
بانوفاض مستوى معدل ضر ات القلب لديهم بالمقارنة م  أقرانهم غير الرياضيينح و ما أن 

يبي هي تمارين باستودام الأثقال ، والتي تتميز بسرعة في التمارين المستودمة في المنهج التدر 
، وهوا قد خلق حالة من الت يف لأداء ورد الفعل المناسب والسليم، بحسب نون التمرين المؤدىا

أن معدل  :، و)كاظم جابر خلاع نور الدين االفسيولوجي في العضلة القلبية، إذ أكدت )
حبة للمجهود البدني، والتي يعتمد عليها في تقييم ضر ات القلب يعد من أهم المؤشرات المصا

ويعزو الباحث ذل  إلى أنَّ ال دت اما المجموعة الضابطة مستوى اللياقة البدنية للرياضيين. 
المعطات في التمارين التقليدية ضمن منهج المدرب الاعتيادي لم ت ن تحاكي منطقة التأثير 

نة و التالي لم يصل المجهود البدني إلى ال دت التدريبية ضمن الوصائص الوظيفية لتل  العي
إذ كلما تزداد ال دت التدريبية كلما عمد  معنوية،المطلو ة مما أدى إلى عدم الحصول على نتائج 

الجسم إلى خزن مقدار أكبر من ال لايكوجين من أجل توفير المتطلبات بحسب ال دت المعطات 
يكمن السبب في افتقار الوحدات التدريبية للمجموعة و معنى أخر  الوظيفي.كنتيجة للت يف 

الضابطة إلى تدريبات الأثقال واعتمادها على التمارين العامة في تطوير المتغيرات الوظيفية 
ويعزو الباحث ذل  إلى إن والبايوكيميائية التي أدت إلى عدم ظهور هوا الفرق المعنوي 

تنوعو بين التمارين الهوائية اللاهوائية إذ أثرت المجموعة الضابطة استودم في تدريبها تمارين 
هو  التمارين على معدل ضر ات القلب كمؤشر  وظيفي حسات جدا ل افة المتغيرات التي تطرأ 
على الفرد الرياضي خلال تعرضه لأي مجهود ... ومعدل ضر ات القلب يعد من أكرر المعايير 

 اما في تل  التي تتطلب توفير الأوكسجين. استوداما وشيوعا  في الأن طة  الرياضية ولاسيما
معنوية الفروق ولصالح المجموعة التجريبية ل ل  والتجريبية،النتائج بين المجموعتين الضابطة 

في حين أظهرت النتائج ع وائية الفروق ل ل من حامض  الجهد،من حامض اللاكتي  بعد 
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باب معنوية الفروق في حامض ويعزو الباحث أس القلب.اللاكتي  قبل الجهد ومعدل ضر ات 
اللاكتي  بعد الجهد إلى ارتفان ال دت التدريبية وزيادت موزون ال لايكوجين في العضلات وهوِ  

إلى إن ارتفان تركيز   "حعبد الفتاا أكد   )أبو العلا النتيجة طبيعة لت يف عينة البحث وهو م
ويوافق الباحث رأي كل من حسين  الوظيفي.مستوى حامض اللاكتي  يعد مؤشرا  ل دت لحمل 

خميا وحسين ح مو ومحمد صلاح الدين من إن حامض اللاكتي  هو المؤشر الوظيفي 
وفي الوقو نفسه كانو هناك فروق دالة إحصائية  ،عضلي ولتقنين شدت المجهود البدنيللتعب ال

كانو نسبة في نسبة تركيز حامض اللاكتي  في الدم للاختبار البعدي بين المجموعتين ، إذ 
ارتفان تركيز حامض اللاكتي  في الدم بعد الجهد للمجموعة التجريبية أكرر تركيزا  لمستوى 

، ويعزو الباحث سبب ذل  إلى أن التدريبات التي خضعو الحامض قياسا  بالمجموعة الضابطة
أدت إلى  إليها المجموعة التجريبية )التمرينات باستودام الأثقال  والتي تميزت ب دت الأداء، قد

 كان لها مردود ايجابياستودام تدريبات الأثقال  إن. تي  في الدمازدياد نسبة تركيز حامض اللاك
نتائج المجموعة التجريبية، إذ إن التدريب المنتظم باستودام تمرينات بالأثقال كانو بأسلوب  في

ي مستوى بعض م  مراعات الفروق الفردية والمرحلة العمرية وتقدمها الوي يؤثر ف تدريجي،
وم  استمرار رف  الحمل في المنهج مما أدى إلى ت يف عضوي متوازن وهوا  الوظيفية،قدرات ال

أن التدريب المنتظم على التمرينات يكيف قاسم المندلاوي وأحمد سعيد  من ")ما أكد  كل من 
 أظهرت ."الأعضاء ويزيد من قدرتها على الاستمرار باللعب مدت أطول بقوت وشدت حمل كبيرتين 

م من البدء الطائر والوي يمرل اختبار تحمل السرعة لمجموعتي البحث 150 واختبار عد نتائج
لبعدية ولصالح بان  هناك فروق معنوية بين الاوساط الحسابية لنتائج الاختبارات القبلية وا

ان طريقة التدريب والمنهج التدريبي كانو موتلفة وقد تحسن تحمل السرعة الاختبار البعدي و 
معرفة دلالة الفروق بين المجموعتين في الاختبار البعدي وجود فروق بين المجموعتين  ولأجل

م  ولصالح المجموعة التجريبية ،وهوا يوضح فاعلية تأثير المنهج التدريبي ذي 150لمتغير عدو 
الباحث ان السبب  للناشئين ويرى م حواجز 100وير التحمل الواع بفعالية الاسلوب الدائري لتط

ة لتحمل السرعة الاعتيادية والرئيسة الواص جوانبهفي  بالأثقالالاساسي هو فاعلية المنهج 
اذ ان استودام التدريب ال امل المتعدد الجوانب والموجه يؤدي الى تفادي الواصة والعامة )

مل السرعة من خلال التدريب حواجز  اذ يمكن تحسين تح100) الهبوط في العدو السري 
من خلال تقنين العلاقات  تدريبيوكان تفوق المجموعة التجريبية ناب  من الاسلوب ال الواع 

وان عملية التنظيم والاساليب والطرائق  ،التمريناتالمتبادلة بين الحمل والراحة اثناء تطبيق 
على تحسين وتربيو تحمل السرعة وكول  القيم التر وية لدى المستودمة في التدريب اثر كبير 
ري تنمي روح العمل الجماعي لوحدات التدريب الدائ فالأداءالممارسين وخاصة الناشئين منهم 

 ءلا عضاعلى القدرات الوظيفية  التأثيراذ ان له قدرا كبيرا من الاهمية في  ،لدى الممارسين
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تحسن تحمل السرعة من خلال التدريب الواع  ويأتي. الت يفواجهزت الجسم وزيادت قدرتهم على 
اذ تنبرق من هنا اهمية التدريب في تحقيق الانجاز ورف  مستوى  بالأداءللفعالية المرتبطة 

به العداء من تحمل  فما يتصحد كبير على  ىيعتمد إلالسرعة  انوفاضالرياضي وان نسبة 
له القدرت على مقاومة التعب عند اداء احمال بدرجة وان تحمل السرعة  السرعة ايجابيا او سلبيا

اذ يعكا اثناء اداء هو  الاحمال اكتساب الطاقة عن  القصوى الى  القصوى سرعة ابتداء  قبل 
الرياضية ذات الحركات المت ررت )حركة اجتياز  للأن طةطريق التعب اللاهوائي ويعني نسبة 

هبوط كبير في مستوى السرعة الحركية الانتقالية التي تم التوصل  ثلا يحدان   الحاجز المت ررت
م بوجود 120أظهرت نتائج اختبار عدو  .اليها اثناء مدت المنافسة القصيرت نتيجة التعب

حاجز لمجموعتي البحث بان هناك فرقا معنويا بين الاوساط الحسابية لنتائج الاختبارين 12
بعدي للمجموعة التجريبية وهوا يعطي مؤشرا ايجابيا دقيقا والبعدي ولصالح الاختبار ال القبلي

من  هيحتوي  والوي يعود لفاعلية النهج التدريبي وما الداءتحمل )لتنمية مستوى التحمل الواع
الحركي الواع لفعالية عدو الحواجز والتي تعد من الامور المهمة في  بالأداءتمرينات خاصة 

تحقيق الانجاز الجيد اما المجموعة الضابطة فيعود الى التزامها بالوحدات التدريبية وما تحوي 
معرفة دلاله  ولأجل. والمعد من قبل المدرب من تمارين خاصة في الاداء الحركي الواع لفعالية

تين في الاختبار البعدي وجود فروق معنوية بين المجموعتين لمتغير تحمل الفروق بين المجموع
 أي ان هناك الاداء ولصالح المجموعة التجريبية ويعود الى محتويات الاسلوب الدائري 

   يكتسبها اللاعب في عملية التدريب))ر ط وثيق بين المهارات الحركية والصفات البدنية التي 
المنوفض ال دت اذ  الفتري بطريقة التدريب  الاثقال بأسلوبوان المجموعة التجريبية قد تدر و 

يرى الباحث  ان التطور ال بير لهو  المجموعة في صفة تحمل الاداء جاء اصلا من تطوير 
اساسين هما عدد الوطوات بين  نجزئييوتحسن  مستوى انجاز التحمل الواع المنبرق من 

الحواجز والوقو المنجز في اجتياز كل حاجز من الحواجز الع ر وصولا الى نهاية السباق 
وكول  المحطات المستودمة في الدائرت التدريبية لها الاثر ال بير في تطوير التحمل الاداء اذ 

د عمل التحمل الواع على ت لمنا عن عدد الوطوات وانسيابية حركة العداء في فن الاداء ولق
استودمو  أداما ةالحاجز وخاصتقليل معدل الوطوات بين الحواجز واسرن انسيابية حركة اجتياز 

اذ تميز هوا   الفئة )الناشئة لهو  و الأخصتمرينات جديدت لم يتعود عليها الرياضي مسبقا 
مقاومة التعب وتحمل  الاسلوب التدريبي على ت يف عال جدا في المجامي  العضلية العاملة في

اعتمدت في الاصل على مسافات موتلفة وارتفاعات موتلفة عن مسافة  الا نهمرل هوا الاجتياز 
وارتفان السياف وضمن مفهوم وطبيعة ومكونات المسار الحركي للمهارت والعضلات الاساسية 

يتوقف عليها تطوير  فان اهم العناصر التيترقى الى مستوى الانجاز ) فأنهاللفعالية وشدت الاداء 
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اختبار تحمل القوت  اما .الواع وال دت للمسافات المقطوعة وطرائق التدريب  التحملمستوى 
معنوي في مستوى تحمل القوى في الاختبارين القبلي والبعدي ولصالح الاختبار  تأثيرظهر هناك 

الضابطة الى التزامها  للمجموعةهو  النتيجة بالنسبة  ثويعز والباحالبعدي للمجموعتين 
بالوحدات التدريبية المنفو عليها من قبل المدرب اما المجموعة التجريبية كان نتيجة تحسن 

 ولأجلمستوى تحمل القوت مرتبط بتطبيق المنهج التدريبي المستودم والوي تم وضعة ب كل علمي 
بين المجموعتين  معرفة الفروق بين المجموعتين في الاختبار البعدي عدم وجود فرق معنوي 

ويعزو الباحث الفروقات غير المعنوية بين المجموعتين الى التطور الوي حصل في المجموعتين 
بصورت طبيةية بواسطة التدريب المستمر م  توازن بين مدت التدريب مما اثر في تحسن مستوى 

نهج التدريبي الاداء الافضل لدى افراد عينة البحث وكول  نتيجة لتعرض المجموعة الضابطة للم
م 110اختبار الانجاز عدو  اماالمعد من قبل المدرب حيث كان يطور القوت للرجلين والوراعين . 

شئين م حواجز للنا100معنوي في مستوى الانجاز عدو  تأثيرظهر ان هناك حواجز للناشئين 
في الانجاز للمجموعة الضابطة نتيجة  التأثيرويعزو الباحث  هوا  ،في الاختبار القبلي والبعدي

لتعرضها الى مفردات المنهج المنفو عليها من قبل المدرب اما المجموعة التجريبية كان نتيجة 
القوت وتحمل تحسن مستوى الانجاز يعود الى تحسن مستوى التجمل الواع المتمرل )تحمل 

معرفة الفروق بين  ولأجلتدريبي والمرتبط بالاستودام الامرل للمنهج ال  السرعة وتحمل الاداء
، فقد حدث تطور في مستوى لبعدي ولصالح المجموعة التجريبيةالمجموعتين في الاختبار ا

اذ ان افضل ما يمكن ان  ،وفق المنهج المعد القدرات الوظيفيةالانجاز وكان ذل  نتيجة لتطوير 
على انتاج طاقة  قدرتهه هو يتوصل اليه الرياضي من خلال التدريب ومقاومة التعب والتغلب علي

ليكون مؤهلا لتجاوز الصعو ات  وميكانيكيته قدرتهالامر الوي يرف  من  الأوكسيجينفي الظروف 
للتدريب وما  ةهو نتيجفي التدريب لتحقيق افضل النتائج الرياضية ويرى الباحث  ان هوا التطور 

والمبرمج واستودام انوان ال دت المقننة اذ ان التدريب المنتظم حتوى من اداء وفترات راحه مرلى )ا
وان التدريب  في التدريب واستودام انوان الراحة المرلى بين الت رارات يؤدي الى تطوير الانجاز 

والوقو المنجز في  تعدد الوطواعلى المسافات والارتفاعات الموتلفة كان له الدور في تنظيم 
هاية السباق وهوا بدور  كان له المردود ن ىوصولا إلحاجز من الحواجز الع ر  اجتياز كل

دورا في تحقيق الانجاز الجيد  الفتري الايجابي على تحسين الانجاز كما ان لطريقة التدريب 
مرحله الهبوط في السرعة )وان معدل السرعة  تأخيروخاصة وان لتطوير تحمل السرعة دورا في 

 للإنجازتويات ال دت ويتوقف مستوى الاداء او القدرت على الاداء السري  يرتبط ارتباطا وثيقا بمس
  بصفة عامة ل ل مستوى من مستويات شدت الحمل على قدرت الاجهزت الفسيولوجية للفرد 
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 والتوصيات:  الاستنتاجات-4
 الاستنتاجات: 4-1
م حواجز 110على تنمية مستوى التحمل وخاصة في فعالية  تمرينات الاثقال تعملان -1

الحواجز  نما بيمرحلة الهبوط في مستوى السرعة  تأخيرلهو  الفئة التي تعمل على  و الأخص
 النهاية.والحاجز العاشر وخط 

المجوعتين التجريبية والضابطة بقيو ضمن حدود متقار ة في نسب حامض اللاكتي  قبل  إن-2
 الجهد والنبض كنتيجة وظيفية يبديها الجسم للتولص من هوا الحامض.

إن نسب و تحمل السرعة   الاداء، )تحملب كل كلي المتمرل  القدرات الوظيفيةان تحسن  ظهر-3
حامض اللاكتي  قبل الجهد للمجموعة التجريبية بقيو ضمن حدود متقار ة نتيجة الراحة التي 

 حصل عليها اللاعب قبل الوحدت التدريبية.
النتائج إن التمرينات المعتمدت من قبل المجموعة الضابطة لم تحدث تغيرا  ملحوظا   أظهرت-4

 تنفيوها.في متغيرات حامض اللاكتي  قبل و عد الجهد لطبيعة التمرينات وشدت ومدت 
المتب  في التدريب وطريقة توزي  التمرينات بالأثقال رفعو من مستوى تركيز  الأسلوب-5

د بسبب العبء المسلط ال بير والمدت الزمنية الأطول للمجموعة حامض اللاكتي  بعد الجه
 ال بيرت.التجريبية وهو ت يف طبيعي لمواجهة الأ باء 

للتمرينات بالأثقال أثرا  واضحا  في تحسين مستوى بعض المتغيرات الوظيفية التي تطرق  إن-6
    حواجز. 110لعدائي لها الباحث 

                                                               التوصيات: 2–4
 قيييدراتيوصيييي الباحيييث الميييدر ين والعييياملين فيييي المجيييال الرياضيييي كافييية إليييى ضيييرورت مراقبييية ال-1

الوظيفية المصاحبة لمراحل الإعداد لتقنين الأحمال التدريبية من جانيب وضيمان صيحة الرياضيي 
 آخر.من جانب 

 تدريباتهم.م من لدن المدر ين باستودام التمارين بالأثقال في ضرورت الاهتما-2
يوصييي الباحييث أهمييية اسييتودام أجهييزت القيييات الوظيفييية الميدانييية المباشييرت فييي أثنيياء التييدريب -3

لمراقبة تأثيرات التدريب على أجهزت جسم الرياضي ومن ثم ضمان حصول الت يف المطليوب كميا 
 كتي .اللافي أجهزت قيات النبض وحامض 

 التدريبية.اعتماد التدريب الرياضي والجانب الوظيفي في تطوير وتقييم العملية -4
الاعتماد على حامض اللاكتي  والنبض مؤشرا  تدريبيا  في تقنين الأحمال التدريبية وتقدير شدت -5

 المتغير.الحمل البدني فضلا  عن تحديد مدت الاست فاء المناسبة بدلالة هوا 
لفعالييات أو المتقيدمين   يبابودراسات م ابهة لهوا الأسيلوب عليى عينيات مين ال إجراء بحوث-6

 اخرى.
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