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تأثير تمرينات باستخدام قناع تدريب المرتفعات في تطوير تحمل القوة المميزة 
 م(   800بالسرعة لعدائي )

 المشرف                                            طالبة الماجستير 
 غسان بحري شمخي أ.م.د                     ايلاف حسن هادي                      

www.elafsport93@gmail.com 

 ملخص البحث:

بالرغم من التقدم العلمي في مجال التدريب فلابد من اجراء المزيد من البحوث والدراسات للتوصل الى      
الطرائق والاساليب لتطوير كل فعالية من  العديد من الحقائق العلمية من اجل الكشف عن أفضل 

تكمن  ومن هنا , الفعاليات الرياضية بشكل أمثل في المحاولة لاستثمار الطاقة البشرية لأقصى حدودها
باستخدام وسيلة تدريبية حديثة بديلة لطريقة تدريب المرتفعات وهي استخدام قناع تدريبي   أهمية البحث

لهذا القناع من اهمية في تحسين وتطوير الجهاز الدوري  يعمل على نقص كمية الاوكسجين، وما
واستعملت الباحثان المنهج التجريبي لملائمته طبيعة  والتنفسي بخلق اجواء مشابهة لطبيعة المرتفعات،, 

ومشكلة البحث واستعمل الباحثان الأجهزة والأدوات المناسبة لبحثة واجراء التجربة الاستطلاعية للتعرف 
ل وصلاحية الأجهزة والأدوات واجراء الاختبار القبلي لتحمل القوة المميزة بالسرعة وتطبيق  على فريق العم

  Spssالتمرينات وبعدها اجراء الاختبار البعدي بنفس الظروف واستعملت الباحثان الحقيبة الإحصائية 
احمالها التدريبية أدت  وفق قناع تدريب المرتفعات وتقنين  المستعملةللتمرينات  ان  ومن خلاله استنتجت 

 .(م800الى رفع مستوى الكفاءة البدنية لدى اللاعبين الشباب في فعالية )

Research Summary: 

     Despite scientific progress in the field of training, more research and studies 

must be conducted to arrive at many scientific facts in order to uncover the best 

methods and methods to develop each sporting event in an optimal way in trying 

to invest human energy to its fullest extent, hence the importance of research 

using a method A modern alternative training to the method of training the 

heights, which is the use of a training mask that works to reduce the amount of 

oxygen, and the importance of this mask in improving and developing the 

circulatory and respiratory system by creating an atmosphere similar to the 

nature of the heights, and the researchers used the experimental approach to suit 

its nature and Research problem and the researchers used the appropriate 

devices and tools to search and conduct the exploratory experiment to get to 

know the work team and the validity of the devices and tools and conduct the 

pre-test to bear the distinct force of speed and the application of exercises and 

then conduct the post-test in the same conditions and the researchers used the 
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statistical bag Spss and through it I concluded that the exercises used according 

to the mask of altitude training and codify their loads The training led to raising 

the level of physical efficiency among young players in the (800) m event . 

 المقدمة -1
تعد العاب القوى من الألعاب الواسعة الانتشار في جميع أنحاء العالم والتي تحتل مكانة خاصة بين     

الألعاب الرياضية المختلفة وان ما يميزها ويزيد من أهميتها هو تحطيم أرقامها القياسية العالمية وبشكل  
لركض، الوثب، القفز، الرمي( وما مستمر وتعدد فعالياتها التي تختلف الواحدة عن الأخرى والتي تشمل )ا

وبالرغم من التقدم العلمي في مجال التدريب فلابد من اجراء   ينطوي تحت لواء كل منها من الفعاليات.
المزيد من البحوث والدراسات للتوصل الى العديد من الحقائق العلمية من اجل الكشف عن أفضل الطرائق  

ت الرياضية بشكل أمثل في المحاولة لاستثمار الطاقة البشرية  والاساليب لتطوير كل فعالية من الفعاليا
لأقصى حدودها ، ورياضة العاب القوى تعد من الفعاليات التي تتأثر بجميع عناصر اللياقة البدنية، اذ ان  
لكل فعالية من فعاليات العاب القوى مواصفات ومتطلبات خاصة بها، ومن بين فعاليات العاب القوى 

وطريقة تدريب المرتفعات احدى الطرق المعتمدة لألعاب  م( ,  800المتوسطة ومنها ال ) ركض المسافات 
القوى كونها تعمل على نقص كمية الاوكسجين مما يساعد العداء على سرعة التكيف، ويطلق مصطلح  

في مجال التدريب الرياضي "والذي يعني نقص في كمية الاوكسجين عند قيام   (Hypoxiaالهيبوكسيك )
عب بأداء مجهود بدني متواصل إذ يؤدي ذلك الى زيادة الدين الأوكسجين ويتم ذلك عن طريق وضع  اللا

 (.2010, 140" ) حسين علي العلي وعامر فاخر : المستعملةبرامج خاصة مناسبة للفعالية 

ي  باستخدام وسيلة تدريبية حديثة بديلة لطريقة تدريب المرتفعات وه  تكمن أهمية البحثومن هنا      
استخدام قناع تدريبي يعمل على نقص كمية الاوكسجين، وما لهذا القناع من اهمية في تحسين وتطوير  

الى اعداد تمرينات   ويهدف البحثالجهاز الدوري والتنفسي بخلق اجواء مشابهة لطبيعة المرتفعات, 
عات في تطوير تحمل  بأستخدام قناع تدريب المرتفعات , والتعرف على تأثير تمرينات قناع تدريب المرتف

اما فروض البحث  فتوجد فروق ذات دلالة احصائية بين   م(800لعدائي ) القوة المميزة بالسرعة
الاختبارين القبلي والبعدي في تحمل القوة المميزة بالسرعة على عينة البحث باستخدام قناع تدريب 

بين المجموعتين التجريبية   المرتفعات ولصالح الاختبار البعدي, وتوجد فروق ذات دلالة احصائية
والضابطة في تحمل القوة المميزة بالسرعة لأفراد عينة البحث باستخدام قناع تدريب المرتفعات ولصالح 

 المجموعة التجريبية. 
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 منهجية البحث واجراءاته الميدانية:    -2
 منهج البحث:2-1
المنهج" هو الطريقة التي يتوصل بها الإنسان بكيفية علمية منطقية منسقة مع الواقع , الى إدراك حقيقة    

, (51,2004من الحقائق التي كان يجهلها وهو السبيل الى اكتساب المعرفة اليقينية" ) نوري الشوك : 
تجريبية والضابطة لملاءمته طبيعة  المنهج التجريبي، بتصميم المجموعتين المتكافئتين ال الباحثان استعملو 

 مشكلة البحث وأهدافه. 

 مجتمع البحث وعينته:  2 -2
إنّ طريقة اختيار عينة البحث ضرورة من ضرورات البحث العلمي لكونها " الجزء الذي يمثل مجتمع       

( لذى  164,2004) وجيه محجوب :" مجمل ومحور عمله عليه  الباحث الاصل او النموذج الذي يجري 
يراتها البحثية  بالطريقة العمدية بسبب توافر امكانية السيطرة على متغ  ماافراد عينة بحثه الباحثاناختار 

بصورة ادق من بقية العينات الاخرى , إذ يتكون مجتمع البحث من لاعبي منتخب جامعة ديالى  
( لاعبين 3، اما عينة البحث فتكونت من )  2019/ 2018للأركاض المتوسطة بألعاب القوى للموسم 

هم بالطريقة العشوائية  ( لاعبين يمثلون المجموعة الضابطة اذ تم تقسيم3يمثلون المجموعة التجريبية و)
بأجراء   الباحثان % من مجتمع الأصل وقام  50عن طريق القرعة ولهذا بلغت النسبة المئوية لعينة البحث 

( لاعبين من نادي ديالى الرياضي للاركاض المتوسطة  3تجربته الاستطلاعية على عينة مكونة من ) 
 . بألعاب القوى 

 التجانس والتكافؤ : 2-2-1 
هننو ضننبم المتغيننرات وارجنناع الفننروق الننى العامننل  الباحننث إنّ مننن الأمننور المهمننة التنني يجننب إن  يتبعهننا    

التجريبنني، ولغننرض التحقننق مننن تجننانس وتكننافؤ المجمننوعتين )الضننابطة والتجريبيننة( لأفننراد عينننة البحننث ، 
لاعبنني الشننباب لمنتخننب عمليننة تكننافؤ للمجمننوعتين علننى الننرغم مننن ان العينننة المختننارة هننم  الباحثنناناجننرى 

جامعة ديالى بألعاب القنوى ، منن خنلال موازننة وتحلينل البياننات المعيننة بنتنائج الاختبنارات الاولنى للعيننة, 
( Tوباستخدام الوسائل الاحصائية المناسبة تنم اسنتخراج الوسنم الحسنابي ، والانحنراف الم يناري ، وقيمنة )

للتأكد من تجانسها وتكافؤها في جميع المتغيرات منا عندا ( ونسبة الخطأ Fالمحتسبة  ونسبة الخطأ وقيمة )
المتغيننر التجريبنني الننذي يننؤثر فنني المجموعننة التجريبيننة ، وبالتننالي معرفننة التغيننرات الحاصننلة مننن عنندمها , 

( يبين تجانس 1( يبين تجانس المجموعتين في اختبار تحمل القوة المميزة بالسرعة  والجدول )3فالجدول )
، فتبنننين لننننا بعننندم وجنننود فنننروق ذات دلالنننة احصنننائية بنننين متوسنننطات المسنننتعمل لمجمنننوعتين فننني الاختبنننارا

القياسات والاختبارات للمجموعتين الضابطة والتجريبية في اختبار تحمل القوة المميزة بالسنرعة  قبنل اجنراء 
 التجربة . 
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 (1الجدول )

 وعتين في اختبار تحمل القوة المميزة بالسرعة  ميبين تجانس وتكافؤ المج 

 في البحث   المستعملةالوسائل والاجهزة والادوات  2-3
 وسائل جمع المعلومات    2-3-1

   والأجنبية.المصادر العربية  ✓
 . شبكة المعلومات الدولية )الانترنت( ✓
 . المقابلات الشخصية  ✓
 .الاختبار والقياس  ✓
 . استمارة استبانة ✓

 في البحث  المستعملةالاجهزة  2-3-2
 (.DELLجهاز حاسوب ) ✓
 (.2ساعات توقيت ) ✓
 . TRAEDMILLجهاز  ✓

 في البحث: المستعملةالأدوات  2-3-3
 قناع تدريب المرتفعات. ✓
 شريم لاصق لتحديد اماكن اللاعبين في الاختبارات البدنية.  ✓
 (.6اقراص ليزرية عدد ) ✓
 م.  40شريم قياس بطول  ✓

 
مواصفات اختبار تحمل القوة المميزة بالسرعة للرجلين )مجلة علوم الرياضة ديالى : المجلد   2-4

 .(24الثالث , العدد 
 يسار.   -ستة حجلات يمين: اسم الاختبار

وحدة  المتغير المجاميع 
 القياس

N  قيمة  ±ع ــسT   نسبة
 الخطأ

نسبة   Fقيمة 
 الخطأ

1 
تحمل  التجريبية

القوة 
المميزة  
 بالسرعة

 متر
9 26.698 1.469 

1.425 0.173 2.139 0.163 
 1.954 25.537 9 الضابطة 
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 .قياس تحمل القوة المميزة بالسرعة للرجلينالهدف من الاختبار:  
 قياس، طباشير. ساحة لأجراء الاختبار، شريم الأدوات اللازمة: 

 : طريقة الأداء
( حجلات 6يضع المختبر قدم اليمين على خم البداية وعند سماع إشارة البدء يبدأ برجل واحدة ) -

 متتالية محاولا قطع أطول مسافة.
يعود المختبر مشيا الى خم البداية ليضع قدم اليسار خلف خم البداية وعند سماع إشارة البدء  -

 ( حجلات متتالية. 6يبدأ بالحجل برجل اليسار ) 
أدوات الاختبار: مسجل: يقوم بالنداء على المختبرين أولا وتسجيل النتائج ثانيا، محكم يراقب الأداء 

 ويقيس مسافة الحجلات.
 يسار( مقاسة بالمتر وأجزاءه.  –طريقة التسجيل: تحتسب للمختبر مسافة الحجلات الستة )يمين  

 التجربة الاستطلاعية: 2-5
"وهنننني عبننننارة عننننن تنننندريب عملنننني للباحننننث للوقننننوف بنفسننننه علننننى الصننننعوبات التنننني تقابلننننه أثننننناء إجننننراء    

بالتجربنننة  الباحثنننان( ,اذ قنننام 89,2004الاختبنننارات لتفاديهنننا مسنننتقبلاي " ) ننننوري الشنننوك , رافنننع الكبيسننني : 
علنى عيننة  13/2/2019( وذلك في يوم الأربعاء الموافق لقناع تدريب المرتفعاتالاستطلاعية الأولى لن )

، وذلنننك للتعنننرف علنننى صنننلاحية وملائمنننة القنننناع لمسنننتوى العيننننة منننن خنننارج عيننننة البحنننث ( 3مكوننننة منننن )
 وكان الهدف من التجربة الاستطلاعية الأولى هو:ولموضوع بحثها 

 في ارتداء القناع.  لاعبينالمعرفة الصعوبات والمشاكل التي قد تواجه  ✓
 التعرف على الوقت المستغرق حسب صمامات القناع.  ✓
 التأكد من كفاءة فريق العمل.  ✓
 التعرف على صلاحية وسلامة قناع تدريب المرتفعات.  ✓
 صلاحية العينة المختارة ومدى استجابتها للاختبارات.  ✓

 الأسس العلمية للاختبارات المستعملة في البحث : 2-6
 الصدق:  2-6-1

الصدق الذاتي للاختبار وهو : " صدق الدرجات التجريبينة للاختبنار نسنبة للندرجات  الباحثاناستخرج      
النذي ينسنب  المحنكالحقيقية التي خلصت من أخطاء القياس ، وبذلك تصبح الندرجات الحقيقينة للاختبنار 
ينند النندرجات الحقيقيننة إليننه صنندق الاختبننار ، أي النندرجات التنني يننتم تحصننيلها فنني الاختبننار ، أي مننن تحد 

الخالية من الأخطاء ، ولكي يكون الاختبار صادقاي يحب أن يكون ثابتاي ، فهذا النوع من الصدق له علاقة 
بالثبات ، فالدرجات مثلاي هي حقيقية وهي الميزان ، وبمنا أن للثبنات ارتبناع منع الندرجات نفسنها بعند إعنادة 

لتربيعنني لمعامنل ثبننات الاختبننار" ) لنؤي غننانم الصننميدعي الاختبنار ويقنناس الصندق الننذاتي بحسنناب الجنذر ا
 (.2( ، وكما مبين في الجدول )115:
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 الثبات :  2-6-2
" ويقصد بالثبات أن الاختبار يحقق نفس النتائج أو مقاربة لها إذا أعيد تطبيقه على نفس الأفراد تحت     

ارة أخنننرى يعنننرف الثبنننات بنننأن ( ، وب بننن 52,20110نفنننس الظنننروف أكثنننر منننن منننرة " ) محمننند الياسنننري : 
الاختبنار النذي يعطنني نفنس النتننائج أو مقاربنة لنننفس العيننة أو مشننابهة لهنا وتحننت نفنس الظننروف يعند ثابتنناي 

 وإحصائياي إذا ظهر معامل الارتباع )معامل الثبات معنوياي( . 
ي الطريقنننة التننني بإيجننناد معامنننل الثبنننات للاختبنننارات عنننن طرينننق إعنننادة الاختبنننار" وهننن  الباحثنننانوقننند قنننام     

يسننتخدم فيهننا إجننراء الاختبننار لمننرتين بفاصننل زمننني مناسننب تحننت نفننس الظننروف، وعننادة يعطنني الاختبننار 
( أيام من التطبيق الأول ، ويحتسب معامنل الارتبناع للثبنات بنين التطبينق 7الثاني أو التطبيق الثاني بعد )

درجة ثبات الاختبار عالينة كلمنا اقتنرب الثبنات الأول والتطبيق الثاني ويسمى الناتج بمعامل الثبات ، وتعد 
 ( ، أي إعادة نفس الاختبار على نفس العينة .1من )
( 6، وأعيد الاختبار نفسنه منرة ثانينة بعند ) 11/2/2019وتم إجراء الاختبار الأول يوم الاثنين الموافق    

لاعبين من خنارج عيننة البحنث  (3على العينة نفسها والمؤلفة من ) 2/2019/ 17أيام يوم الاحد الموافق 
نن)بيرسون( لمعرفننة منندى ثبننات الاختبننار ، وبعنند الحصننول  الباحثننان اسننتعمل، ثننم  معامننل الارتبنناع البسننيم لن

( ، وهذا يؤكد تمتع الاختبار بدرجة عالية من الثبات وكمنا مبنين 1على النتائج تبين أنها قريبة جداي من )
 (.2في الجدول )

 (2الجدول )
 ختبار تحمل القوة المميزة بالسرعة  معامـل الثبات ومعامل الصـدق الذاتي لايبين 

 معامل الصدق الذاتي  معامل الثبات  الاختبارات ت

 0.91 0.85 تحمل القوة المميزة بالسرعة 1

 الموضوعية :  2-6-3
"الاختبار الموضوعي يقل فيه التقدير الذاتي للمحكمين، فالموضوعية تعني قلة أو عدم وجود اختلاف     

فنني طريقننة تقننديم أداء المختبننرين مهمننا كننان اخننتلاف المحكمننين ، ويمكننن التعننرف علننى الموضننوعية مننن 
عامنل الارتبناع بنين خلال التعرف على مقدار الفرق بين تقندير محكمنين أو أكثنر لنلأداء ، أو عنن طرينق م

 تقويم المحكم الأول والمحكم الثاني ".   
ولأنّ الاختبار التي تم استخدامها قيد البحث بعيدة عن التصميم الذاتي والانحياز، فهي واضحة وسهلة     

الفهننم مننن قبننل أفننراد العينننة وتعتمنند علننى أدوات قينناس واضننحة، وذلننك لأن نتننائج الاختبننارات يننتم تسننجيلها 
الاختبنننارات المسنننتعملة فننني البحنننث ذات  انيعننند  الباحثنننان)زمن/ثنننا ، متنننر( ، الأمنننر النننذي جعنننل بوحننندات 

 موضوعية عالية . 
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 الاختبار القبلي :   2-7
تنننم إجنننراء الاختبنننار القبلننني لعيننننة البحنننث فننني تمنننام السننناعة العاشنننرة صنننباحا منننن ينننوم الثلاثننناء الموافنننق    
بتثبينننت الظنننروف الخاصنننة بالاختبنننارات وطريقنننة  احثنننانالبوعلنننى ميننندان ننننادي دينننالى، وقنننام  19/2/2019

 إجرائها وفريق العمل المساعد من أجل تحقيق الظروف نفسها قدر الإمكان عند إجراء الاختبار البعدي. 
 التجربة الرئيسة  2-8
بتصنننميم وتنفيننذ تمريننننات قننناع تننندريب المرتفعننات خنننلال منندّة الإعنننداد الخنناص اذ تضنننمن  الباحثننانقننام    

( وحنندات مننن كننل أسننبوع فنني الأيننام 3أسننبوع وبواقننع ) 12وحنندة تدريبيننة مقسننمة علننى  36البرنننامج علننى 
الخمننننيس( وتننننم العمنننننل بهننننذه التجربننننة مننننن يننننوم الاحنننند الموافنننننق  –الثلاثنننناء  –المخصصننننة وهنننني )الاحنننند 

 . 19/5/2019والانتهاء منها في يوم   الاحد الموافق  24/2/2019
شملت هذه التمرينات من خلال القناع المستعمل على تمارين لتطوير تحمل القوة المميزة بالسنرعة  ✓

 م.  800لفعالية 
فنني التمريننات تقننين حمننل التندريب وبشندد مختلفننة فني كنل وحنندة تدريبينة حسنب مننا  الباحثنانراعنى  ✓

 خلال تموج الحمل حسب متطلبات تمرينات القناع. يحتاجه اللاعب من 
 ( تمرين. 15مجموعة من تمرينات القناع والبالغ عددها ) الباحثانأعد  ✓

 الاختبار البعدي :   2-9
( صنننباحا منننن ينننوم الثلاثننناء الموافنننق 10البعننندي لعيننننة البحنننث فننني تمنننام السننناعة ) تنننم إجنننراء الاختبنننارا    
علنى تنوفير نفنس ظنروف  الباحثان اهتمفي ميدان نادي ديالى الرياضي لألعاب القوى، وقد  21/5/2019

 الاختبار القبلي.
 الوسائل الإحصائية: 2-10
 لاستخراج النتائج ومعالجتها احصائيا.  Spssالحقيبة الإحصائية  الباحثان استعمل  

 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها : – 3
القبلية والبعدية لاختبار تحمل القوة  الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للاختبارات عرض  3-1

 المميزة بالسرعة للمجموعة التجريبية: 
 

 الخطأ المعياري  ±ع N ــس  الاختبارات

تحمل القوة المميزة 
 بالسرعة

 0.490 1.469 9 26.698 القبلي

 0.457 1.372 9 32.172 البعدي
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 (3الجدول )

 يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية والخطأ المعياري 

( المحسوبة ونسبة الخطأ T)هــ( و )عرض فرق الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة  3-2
 لمتغيرات لاختبار تحمل القوة المميزة بالسرعة للاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية:

 (4الجدول )
( المحسوبة ونسبة الخطأ Tيبين فرق الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )هــ( وقيمة )

 وعة التجريبية للاختبارين القبلي والبعدي للمجم

 نســـبــة الخـطـــأ T هــ  ع ف س ف  الاختبارات

 000. 18.365 0.298 0.894 5.474- تحمل القوة المميزة بالسرعة

 
القبلية والبعدية لاختبار تحمل القوة  الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للاختبارات عرض  3-3

 المميزة بالسرعة للمجموعة الضابطة:
 (5الجدول )

 يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية والخطأ المعياري 

 الخطأ المعياري  ±ع N ــس  الاختبارات

تحمل القوة المميزة 
 بالسرعة

 0.651 1.954 9 25.537 القبلي

 0.508 1.525 9 29.753 البعدي

( المحسوبة ونسبة الخطأ T)هــ( و )عرض فرق الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة  3-4
 لمتغيرات لاختبار تحمل القوة المميزة بالسرعة للاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية:

 ( 12الجدول )
( المحسوبة ونسبة الخطأ Tيبين فرق الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )هــ( وقيمة )

 والبعدي للمجموعة الضابطةللاختبارين القبلي 

 نـســبـة الخـطــأ ت هــ ع ف س ف  الاختبارات

 000. 9.777- 0.431 1.294 4.217-تحمل القوة المميزة 
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 بالسرعة

 
القبلية والبعدية لاختبار تحمل القوة  الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للاختبارات عرض  3-5

 المميزة بالسرعة للمجموعتين التجريبية والضابطة:  
 (6الجدول )

القبلية والبعدية لاختبار تحمل القوة المميزة  يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للاختبارات 
 بالسرعة للمجموعتين التجريبية والضابطة

 نسبة الخطأ Tقيمة  ±ع ــس  N المجاميع

تحمل 
القوة 

المميزة  
 بالسرعة

 1.372 32.172 9 المجموعة التجريبية
3.538 .003 

 1.525 29.753 9 المجموعة الضابطة

 مناقشة نتائج اختبار تحمل القوة المميزة بالسرعة :  3-6   
التطننور الحاصننل الننى تطبيننق مفننردات تمرينننات قننناع تنندريب المرتفعننات اذ احتننوى علننى  الباحثننانيعننزو     

احمال تدريبية مستندة على اسس علمية من حجم وشندة وراحنة متناسنبة منع قندرات عيننة البحنث وذلنك لمنا 
تتطلبنننه تلنننك الفعالينننة منننن البداينننة والنهاينننة السنننريعة للسنننباق و المحافظنننة علنننى مسنننتوى معننندل السنننرعة فننني 

نتصف المسافة ، اذ يشير)اثير صبري( نقلا عن ) بارو سفيلد ( الى التحمنل الخناص النذي يعند منن اهنم م
(. اذ 124,1983م )اثينر صنبري :  800الصفات البدنية التني تحندد مسنتوى الانجناز فني فعالينة  ركنض 

رتنداء قنناع تندريب ت منن قبنل المجموعنة التجريبينة سنواء أكاننت بااسنتعملبان التدريبات التني  الباحثانيرى 
م ويرجع هنذا التطنور  800المرتفعات أو من دونه على المضمار قد احدثت تطوراي كبيراي في انجاز ركض 

 800وهذا ينعكس على تطور مستوى الانجاز فني ركنض ) تحمل القوة المميزة بالسرعةالى تحسن مستوى 
 م(.

إذ  تحمنل القنوة الممينزة بالسنرعة اختبنار نتنائجومن خلال ما تم عرضه وتحليله في الجداول الانفة ذكرا ل   
أظهنرت النتنائج بعند الانتهناء مننن تمريننات تندريب القنناع اذ ظهنرت هنالننك فروقنات معنوينة بنين الاختبننارين 

من خنلال التمريننات ونوعيتهنا وحنداثتها وتسلسنلها  العينةالقبلي والبعدي وجدت أن هناك تطوراي في مستوى 
م لعينة   800مما أدى إلى التحسن في إنجاز ركض   الباحثانحديثة الذي وضعها وفق الأساليب العلمية ال

 .البحث 
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هننذا التطننور هننو اننندماج أو تقليننل المجموعننة التجريبيننة إلننى مفننردات أو مجريننات منننهج  انويتبننين للباحثنن    
لمعطناة لهنا التمرينات الذي وضع للمجموعة التجريبية وتحملها أعباء التعب من خنلال الجرعنات التدريبينة ا

ولقد توصلها إلى مردود إيجابي فيما يخص النتائج النهائية في الاختبار البعندي وكنذلك يرجنع الفضنل إلنى 
لتمريننننات القنننناع لنننه منننردود إيجنننابي بالفعنننل لهنننذه الفعالينننة إذ يعننند التننندريب  المسنننتعملالأسنننلوب التننندريبي 

منن التندريب يعتبنر اكثنر ملائمنة منن مقارننةي نوعناي منن أننواع طنرق التندريب الأخنرى اذ هنذا الننوع  المستعمل
ل الخناص( ممنا ينؤدي هنذا إلنى تطنور  ببقية الطنرق التدريبينة الأخنرى التني تسنتخدم فني تنمينة صنفة )التحمنّ

ل الخناص( للفعالينة وهنذا 800فعالية  م وذلك التطور الحاصل يأتي من جراء تحسين مسنتوى صنفة )التحمنّ
إذ أن  تحمنل القنوة الممينزة بالسنرعةاعتمند مبندأ الدقنة فني تندريب  م حنرة ولقند  800مردود في فعالينة ركنض 

ولرفع منن مسنتواها  تحمل القوة المميزة بالسرعةافضل ما يمكن أن يتوصل إليه الرياضي من خلال تدريب 
الأمنر النذي  ومقارنة التعب والتغلب عليه هو قدرة الرياضي على إنتاج الطاقنة فني الظنروف اللااوكسنجينية

يرفع من قدراته وإمكانياته ليكون مؤهلاي لتجاوز الصنعوبات فني التندريب والمنافسنات لتحقينق افضنل النتنائج 
 (.2004,140الرياضية) حسين العلي وعامر فاخر : 

في تمرينات قناع تدريب المرتفعات المعدة  المستعملةوهذا يعود أيضاي إلى مدى ونوع الطريقة التدريبية     
طريقة التدريب الهرمي من تموج الشدة أي هرمي بين أسابيع المنهج  الباحثان استعملإذ  الباحثانقبل  من

ها منن خنلال تطبينق التمريننات علنى اسنتعملالتدريبي وتمنوج الشندة بنين الوحندات التدريبينة الأسنبوعية النذي 
تبننارات القبليننة والبعديننة المجموعننة التجريبيننة ممننا أدى إلننى تحقيننق تطننور ملمننوس وملحننو  مننن خننلال الاخ

م( ممننا أظهنرت وجننود فننروق معنويننة  800النذي جننرت وعرضننت نتائجهنا فنني الجننداول السننابقة فني فعاليننة )
بشكل واضح وملحو  ولصالح مجموعنة البحنث أي المجموعنة التجريبينة وهنذا منن خنلال التطنور الحاصنل 

التدريبية التي من خلالهنا قند تبنين أن هنناك  والواضح الذي حصل لأفراد العينة التجريبية أثناء أداء العملية
فروقننناي فننني الأوسننناع الحسنننابية لأفنننراد عيننننة البحنننث بنننين الاختبنننارين القبلننني ممنننا يننندل علنننى أن هنننناك فروقننناي 
معنوية في النتائج ويؤكد أن هناك تطوراي في مستوى الفعالية وهذا يدل على أن مجريات التمرينات قند اخنذ 

 نة التجريبية. طابعاي إيجابياي مع العي

الى فاعلية محتويات تمرينات القناع من حيث ترتيب و تنسيق التمرينات الموضوعة   الباحثانويعزو    
فالمنهج التدريبي هو " عبارة عن الخطوات التنفيذية   وفق اسس و نظريات علم التدريب الرياضي الحديث،

ن توزيع زمني وطرق تنفيذ وإمكانيات لعملية التخطيم لخطة صممت سلفا" وما يتطلبه ذلك التنفيذ م
 .  (1996, 155) عبد الرحمن :" تحقيق هذه الخطة

" وإن التناوب في عمل المجاميع العضلية العاملة تجنباي للإجهاد الذي يحصل عند اعطاء التمرينات في   
مع "فخري  المنهج المعد )تمرينات قناع المرتفعات(، أسهم في الحصول على نتائج إيجابية، وهذا يتفق 
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الدين قاسم" إذ يرى أنّ الغاية الاساسية لنوعية التمرينات المعطاة للمجموعة التجريبية كانت في مساعدة  
اللاعب على الحفا  على القوة السريعة التي يمتلكها لأطول مدّة زمنية ممكنة وبشكل متكرر واستخدام 

ها اسهم في التطور الحاصل للمجموعة  تمرينات تحمل القوة المميزة بالسرعة كوحدة واحدة دون تجزئت
التجريبية وان التطور الحاصل في تحمل القوة المميزة بالسرعة يساعد على رفع كفاية تحمل اللاعبين في  
ا لمواجهة متطلبات اللعب المختلفة وغير الثابتة" ) فخر   اداء حركات قوية وسريعة  ويكون اكثر استعدادي

 . (120,2005الدين قاسم : 

 : الخاتمة -4

وفق قناع تدريب المرتفعات وتقنين احمالها التدريبية أدت النى رفنع مسنتوى الكفناءة  المستعملةللتمرينات    
للحمل التدريبي المستعمل خلال أداء تمرينات قنناع إنّ (م , 800البدنية لدى اللاعبين الشباب في فعالية )

ئج الاختبارات القبلية والبعدينة فني تطنوير تحمنل القنوة المرتفعات دورأي كبيراي في ظهور فروق معنوية بين نتا
بالاعتمنننناد علننننى نتننننائج البحننننث فنننني تحدينننند مفننننردات تمرينننننات قننننناع  الباحثننننانالمميننننزة بالسننننرعة. ويوصنننني 

لنندى اللاعبننين الشننباب فنني مرحلننة الإعننداد  الاخننرى وبرمجتهنناالمرتفعننات فنني تطننوير بعننض القنندرات البدنيننة 
مشننابهة لمعرفننة منندى تننأثير قننناع المرتفعننات فنني الألعنناب الأخننرى سننواء  وإجننراء بحننوث ودراسننات  الخنناص،

  كانت فردية او جماعية.
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