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اثر برنامج تدريبي على وفق فترات الراحة البينية و معدل النبض في تنمية تحمل الدرعة الخاصة الخاصة 
 متر  444و انجاز ركض 

 م.م. غفران محمد طعمة                                    أ.م.د فاضل دحام منرهر 

 ملخص البحث

و  الخاصة الشبض لتظؾيخ تحسل الدخعة الخاصةاعجاد تسخيشات عمى وفق فتخات الخاحة البيشية  و معجل ييجف البحث الى 
باستخجام بخنامج تجريبي عمى وفق فتخات اىسية البحث  تكسؽ و  متخ . و كحلػ معخفة تأثيخ ىحه التسخيشات . 400انجاز ركض 

استخجم . وقج ية التكيف و تظؾر السدتؾى الشاتج عؽ ىحه العسميةالخاحة البيشية كؾنيا تسثل القجرة الفاعمة في احجاث عسم
تؼ اختياره بالظخيقة العسجية م لسشتخب جامعة واسط و  400تحجد مجتسع البحث بخياضيي فعالية وقج الباحثان السشيج التجخيبي  

 .كان عجد العيشة ستو رياضييؽو 

ادة قابمية اللاعبيؽ عمى مقاومة التعب انعكذ ايجابا عمى اداء واستشتج الباحثان ان تظؾيخ صفة تحسل الدخعة الخاصة و زي
اللاعبيؽ في الاختبارات البعجية و الؾعيفية بكفاية عالية . كسا يؾصي الباحثان بالعسل عمى استخجام اسمؾب فتخات الخاحة 

 البيشية عمى وفق مؤشخ الشبض و العسل بو  في الفعاليات الاخخى .

 الباب الاول

 بحث التعريف بال

 المقدمة و اهمية البحث -1

متخ عدجو احدجى فعاليدات السددافات القرديخة التدي يدؤدا فييدا اتقدان الاداء الفشدي دورا فداعلا فدي تحقيدق الانجداز  400تعج فعالية 
سددخعة مسكشددو و تعددج مددؽ الدددباقات التددي يددتحكؼ فييددا سددخعة  بأقرددىالجيددج حيددث ان ال ايددة مددؽ ىددحه الفعاليددة ىددي قظددع السدددافة 

الفعاليددات و  لأغمددبل و سددخعة رد الفعددل . ان تحسددل الدددخعة الخاصددة الخاصددة مددؽ الرددفات البجنيددة السخكبددة و السيسددة الانتقددا
الالعاب الخياضية و ىي تجل عمى قجرة الفخد عمى الاحتفاظ بالدخعة في عخوف العسدل السددتسخ بتشسيدة مقدجرة مقاومدة التعدب لدحا 

 فيي تجسع بيؽ التحسل و الدخعة معا .

و بشاء عمى ماتقجم فأن اىسيدة البحدث  تكسدؽ باسدتخجام بخندامج تدجريبي عمدى وفدق فتدخات الخاحدة البيشيدة كؾنيدا تسثدل القدجرة الفاعمدة 
و  بإمكانداتفي احجاث عسمية التكيف و تظؾر السدتؾى الشاتج عؽ ىحه العسمية و التي يتظمب اختبارىا الفيؼ الردحي  و الدؾاعي 

عالية فزلا عؽ استخجام الاسذ العمسية الرحيحة في اختيار التسخيشات و فقخات الخاحدة بسدا يتشاسدب قجرات الخياضي وطبيعة الف
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و شدجة العسدل السدؤدا مددؽ قبدل الخياضدي . كسدا و يسثددل الشدبض عداملا ميسدا فددي تحجيدج فتدخة الخاحدة السشاسددبة و البدجء فدي العسددل 
داء و ىدحه الخاحدة السحددجدة انعكاسدا لمتدجريب العمسددي السشاسدب لقددجرة التدالي ا  يسثدل اسددتعادة الشدبض بالذدكل الظبيعددي بعدج فتددخة الا

 التجريب و طبيعة الفعالية . ىجفالخياضييؽ و 

 مذكلة البحث 1-2

ان ارتفاع مدتؾى الانجاز الخياضي و زيادة معجل تدجيل الارقام الكياسدية يحتداج الدى تدؾافخ السقؾمدات البجنيدة بذدكل اساسدي اا 
متددخ مددؽ الفعاليدات التددي تحتداج الددى القددؾة و الددخعة و تحسددل الدددخعة  400يدة الخاصددة بالفعاليددة . و فعاليدة تكامدل القددجرات البجن

الخاصة مسا يتظمب الارتفاع بسددتؾى اعدجاد اسداليب تجريبيدة مختمفدة تتخكدد عمدى الاسدذ العمسيدة و مدؽ خدلال الستابعدة السددتسخة 
مشتخب جامعة واسط وجدج الباحثدان ان ىشداد تدجني وضدعم فدي مددتؾى متخ عمى مدتؾى  400لشذاط و نتائج رياضيي  فعالية 

الانجاز خلال الدشؾات الاخيخة كشتيجة لعجم استخجام طخائق تجريبية مؤثخة و متشؾعة تديؼ في تظدؾيخ القدجرات البجنيدة بذدكل عدام 
لخياضديؽ ليدا فزدلا عدؽ عدجم الخرؾص وفقا لسدا يشاسدب انغسدة الظاقدة و مسيداتيدا لحاجدة ا وجوو تحسل الدخعة الخاصة عمى 

 لأجددلمؤشددخ الشددبض  باسددتخجامقددجرة السددجرعيؽ عمددى تخظدديط مبددخمج لفتددخات الخاحددة البيشيددة بدديؽ التكددخارات و السجسؾعددات التجريبيددة 
اسددتعادة الذددفاء بسددا يتشاسددب و الجيددج السبددحول فددي التددجريب لددحا حدداول الباحثددان ايجدداد بعددض الحمددؾل الددى مذددكمة البحددث بأعددجاد 

 متخ . 400جريبي مع تحجيج فتخات الخاحة البيشية لسؤشخ الشبض لتظؾيخ تحسل الدخعة الخاصة و انجاز ركض بخنامج ت

 اهداف البحث  1-3

اعجاد بخنامج  تجريبي عمى وفق فتخات الخاحة البيشية و معجل الشبض لتظؾيخ تحسدل الددخعة الخاصدة الخاصدة و انجداز  -1
 متخ . 400ركض 

ريبي عمددى وفددق فتددخات الخاحددة البيشيددة و معددجل الشددبض عمددى تظددؾيخ تحسددل الدددخعة الخاصددة معخفددة تددأثيخ البخنددامج التددج -2
 متخ . 400الخاصة و انجاز ركض 

 فرض البحث  1-4

ىشداد فددخوا  ات دلالدة معشؾيددة بديؽ الاختبدداريؽ القبمدي و البعددجا  لعيشدة البحددث عمدى وفددق فتدخات الخاحددة البيشيدة و معددجل الشددبض  
 متخ . 400عمى تشسية تحسل الدخعة الخاصة الخاصة و انجاز ركض 

 مجالات البحث  1-5

 م . 400رياضي مشتخب جامعة واسط في فعالية  المجال البذري : 1-5-1

 مزسار العاب القؾى الكؾت . –مزسار كمية التخعية البجنية و عمؾم الخياضة / جامعة واسط المجال المكاني :  1-5-2
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 4/5/2019 – 11/2/2019المجال الزماني :  1-5-3

 منهج البحث واجراءاته الميدانية -2

 منهج البحث  2-1

 لسلائستو لظبيعة البحث.ستخجم الباحثان السشيج التجخيبي ا

 عينة البحث  2-2

ان الاىدجاف التددي يزدعيا الباحثددان و الاجدخاءات السدددتخجمة بالبحدث ىددي التدي تحددجد طبيعدة العيشددة التدي يددتؼ اختيارىدا و ل ددخ  
تسع الاصل ا  يقؾم الباحثان بتظبيق خظؾات بحدثيؼ و مفخداتدو عمييدا ا  اجخاء البحث يجب ان يكؾن اختيار عيشة البحث مؽ مج

يتسثددل اختيددار العيشددة ضددخورة كبيددخة مددؽ مفددخدات البحددث العمسددي الخئيدددية و تعددج العيشددة ع الجدددء الددحا يسثددل السجتسددع الاصددمي او 
 ( .5ع (الحا يجخا الباحث مجسل عسمو عميةالشسؾ ج 

م لسشتخددب جامعددة واسددط و تددؼ اختيدداره بالظخيقددة العسجيددة و عددجد العيشددة سددتو  400اليددة فقددج تحددجد مجتسددع البحددث بخياضدديي فع
 رياضييؽ .

 تجانس العينة  2-3

معامدل الالتددؾاء  باسددتخخاجل دخ  معخفدة التجددانذ لدجى عيشدة البحددث فدي بعددض الست يدخات التدي ليددا علاقدة بالبحددث قدام الباحثدان 
جريبي و اختبدار تحسدل الددخعة الخاصدة الخاصدة( كسدا مؾضد  فدي الجدجول رقدؼ لكل مدؽ ع الظدؾل و العسدخ و الدؾزن و العسدخ التد

 (1جدول )                                                      ( 1ع

 يبيؽ تجانذ عيشة البحث في مت يخات الظؾل و الؾزن و العسخ و العسخ التجريبي و تحسل الدخعة الخاصة 

الانحخاف  الؾسط الحدابي وحجة الكياس الست يخات
 السعيارا 

 معامل الالتؾاء الؾسيط

 0727 179 3788 17976 سؼ الظؾل
 0732 65 1750 6876 ك ؼ الؾزن 
 0716 22 0775 2178 سشو العسخ

 0717 2 0768 178 سشو العسخ التجريبي
تحسل الدخعة 

 الخاصة
 1704 217 4718 21675 ثانية



2020  مجلة واسط للعلوم الرياضية 

 

104 
 

 وسائل جمع المعلهمات و الاجهزة المدتخدمة  2-4 

بيانات السظمؾعة الؾسائل التي يسكؽ الحرؾل مؽ خلاليا عمى السعمؾمات و المؽ اجل تحقيق اىجاف البحث استخجام الباحثان 
 .لحل مذكمة البحث

 وسائل جمع المعلهمات  2-4-1

 : السرادر العخعية و الاجشبية 
 . السقابلات الذخرية 
 . الاختبارات و الكياسات السدتخجمة 
 . استسارة استظلاع اراء الخبخاء و السختريؽ حؾل تحجيج الاختبارات البجنية و الؾعيفية 
 . استسارة تفخيغ البيانات 

 الادوات و الاجهزة المدتخدمة  2-4-2

 2ساعة تؾقيت عجد ع) 
  2عصافخة عجد) 
  جياز طبي الكتخوني لكياس معجل ضخعات القمب نؾعRossmax medical 
  جياز لكياس الؾزن 
  شخيط جمجا لكياس الظؾل 
  حاسبة عمسية نؾعKeenly KK-105B 
 شؾاخص 
 اعسجة 
 حاسبة الكتخونية لابتؾب نؾع عDELL  ) 

 اجراءات البحث الميدانية  2-5

 تحديد الاختبارات  2-5-1

الكياس مؽ العمؾم التي تكذم مقجار التأثيخ لمسشيج التجريبي الستبع في تعمؼ اا فعالية معيشة في اا لعبة ان عمؼ الاختبار و 
البحث بعج  بإجخاءات( ا  تؼ تحجيج و اختيار الاختبارات الخاصة 20-10رياضية سؾاء مؽ الشاحية البجنية و الؾعيفية ع
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 يخات البحث و الاستفادة مؽ اراء  وا الاختراص و الخبخة في بست الرمةالاطلاع عمى السرجر العمسية و البحؾث  ات 
 ( .3-2مجال التجريب الخياضي و فدمجة التجريب بتشغيؼ استسارة استبيانو و تؾزيعيا عمييؼ 7 يشغخ السمحق ع

 ( 2جدول )

 يبيؽ الاختبارات البجنية و الؾعيفية السخشحة و الشدبة السئؾية 

القجرات  ت
 البجنية

ىجف  السخشحة الاختبارات
 الاختبار

عجد 
 الخبخاء

الشدبة  التكخار
 السئؾية

1 
تحسل 
الدخعة 
 الخاصة

 ث 40اختبار ركض  -1
 180اختبار ركض  -2

 متخ مختج
ركض مكؾكي  -3

 (25*8ع

قياس 
تحسل 
الدخعة 
 الخاصة

6 

5 
 

1 
 

- 

8373 
 

166 
 
- 

2 

معجل 
ضخعات 
القمب 
 عالشبض(

قياس معجل ضخعات  -1
 القمب اثشاء الجيج

ضخعات قياس معجل  -2
 القمب بعج الجيج

قياس معجل ضخعات  -3
 القمب وقت الخاحة 

قياس 
 الشبض

6 

-    
 
 
 
5 
 
 

1 

- 
 
 

8373 
 
 

1676 

 

 وصف الاختبارات المدتخدمة  2-5-1-1

 ثانية  44اختبار ركض 

 قياس تحسل الدخعة الخاصة  الهدف من الاختبار :

 مزسار ساحة و ميجان  المكان :

 ساعة تؾقيت 7 صافخة  الادوات المدتخدمة :
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البجاية مؽ وضع البجء العالي  ا  يقم اللاعب و كمتا قجمية خمم الخط 7 و بعج اعظاء كمسة استعجاد مؽ قبل  طريقة الاداء :
سخعة الى نياية الداحة ثؼ العؾدة بالظخيقة نفديا الى نقظة البجاية و ىكحا  بأقرىالسختبخ يعظي الايعاز للاعب بالانظلاا 

 ثانية . 40ايابا حتى نياية الفتخة الدمشية ب  ىابا و

 قجمية في اثشاء الحىاب و الاياب . بإحجىيجب ان يلامذ اللاعب الخط الشيائي  شروط الاداء :

 تحدب السدافة التي يقظعيا اللاعب خلال الؾقت السحجد الى اقخب متخ اجتازه اللاعب . التدجيل :

 قياس معدل ضربات القلب  2-5-1-3

 معجل ضخعات القمب بعج الجيج . :الهدف 

 يؾضع جياز طبي الكتخوني في الحراع اليدخى لمسختبخ بعج اداء الجيج . وصف الاداء :

 ضخعة / ثانية  وحدة القياس :

 جياز طبي الكتخوني لكياس معجل ضخعات القمب  اداة الاختبار :

 متر مربع  4 44اختبار ركض 2-5-1-4

 متخ  400لخكض قياس الانجاز  هدف الاختبار :

 متخ محجد بخط بجاية و خط نياية  400ساحة او ممعب مؤشخ عمية مدافة  المكان :

 ساعة تؾقيت 7 صافخة  الادوات :

  طريقة اجراء الاختبار  

 يقم اللاعب خمم خط البجاية ع وضع البجاية ( -1
 متخ . 400عشج سساع اشارة البجء يقؾم اللاعب بالخكض لقظع مدافة  -2

 متخ  400يحدب اللاعب الدمؽ السدت خا في قظع مدافة  :طريقة التدجيل 

عمى  20/2/2019ام الباحثان مع فخيق العسل السداعج بأجخاء التجخعة الاستظلاعية بتاريخ ق التجربة الاستظلاعية  2-5-3
( رياضيؽ عمى مزسار كمية 3عيشة مؽ مجتسع  البحث المحيؽ استبعجوا عشج تشفيح اجخاءات البحث الاساسية و البالغ عجدىؼ ع

 :و كان ال خ  مؽ التجخعة التخعية البجنية و عمؾم الخياضة في الداعة التاسعة و الشرم صباحا 
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 مجى تفيؼ عيشة البحث مفخدات الاختبارات و ملائستيا ليؼ  -1
 التجخعة  لأجخاءالتعخف عمى الؾقت السدت خا  -2
 تلافي السعؾقات و السذاكل التي قج تؾاجو الباحثان في اثشاء تشفيح الاختبارات  -3
 مجى صلاحية الاجيدة و الادوات السدتخجمة في البحث -4
 ن/د( 120 – 110ة الخاحة السلائسة السدتخجمة لعؾدة الشبض الى عالتعخف عمى مج -5
 كفاءة فخيق العسل السداعج  -6
 التأكج مؽ مكان اجخاء الاختبارات و مجى صلاحيتيا و ملائستيا لتشفيحىا  -7

 الاختبارات القبلية  2-5-4

التجريبي لتظؾيخ تحسل الاختبارات عمى الايام دون بتشفيح السشيج  اجخى الباحثان الاختبارات  القبمية عمى افخاد العيشة قبل البجء
 التأثيخ عمى نتائج ىحه الاختبارات و ما يخافقيا مؽ تعب او اا عامل اخخ و قج تؼ  لػ بحزؾر فخيق العسل السداعج .

 المنهج التدريبي  2-5-5

سذ العمسية بالاستفادة مؽ اراء  وا اعتسج الباحثان في تجريب عيشو البحث عمى البخنامج التجريبي الحا تؼ اعجاده وفق الا
الاختراص و الخبخة في مجال ع عمؼ التجريب الخياضي و الفدمجة الخياضية ( و راعى الباحثان في اثشاء تشفيح السشيج التجريبي 

يظة لسجسؾعة العيشة مع مخاعاه تؾفيخ السدتمدمات السدتخجمة و الغخوف السح لأفخادمدتؾى القابمية البجنية و الفشية و الحىشية 
البحث لقج تؼ وضع البخنامج التجريبي بشاءا عمى الست يخات البجنية و الؾعيفية و بجء تشفيح السشيج التجريبي بتاريخ 

 16/4/2019و ل اية  29/2/2019

 اسابيع( شيخ ونص  6مجة البخنامج التجريبي ع -1
 وحجه ( تجريبية  24عجد الؾحجات التجريبية الكمية ع -2
 (  وحجات تجريبية  4ريبية الاسبؾعية ععجد الؾحجات التج -3
 ايام الؾحجات التجريبية الاسبؾعية ع الاحج 7 الاثشيؽ 7 الارععاء 7 الخسيذ ( -4
 ( دقيقة 90زمؽ الؾحجة التجريبية الؾاحجة ع -5
 ( ساعات6( دقيقة ع 2160الدمؽ الكمي لمتجريب خلال شيخيؽ ع -6
 ( دقيقة 480الدمؽ الكمي لمقدؼ التحزيخا ع -7
 ( دقيقة 1440ع يالخئيدي لمقدؼ الدمؽ الكم -8
 ( دقيقة 240الدمؽ الكمي لمقدؼ الختامي ع -9
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 استخجم الباحثان طخيقة التجريب الفتخا مختفع الذجة في تشفيح البخنامج التجريبي  -10

 الاختبارات البعدية  2-5-6

لدمشية  السخررة لمسشيج التجريبي بعج انتياء السجة ا 20/4/2019-19تؼ اجخاء الاختبارات البعجية عمى عيشة البحث بتاريخ 
اسابيع( و حاول الباحثان تثبيت نفذ الغخوف و العؾامل التي  6لتظؾيخ تحسل الدخعة الخاصة و است خقت شيخ ونرم ع

 رافقت الاختبار القبمي .

 الهسائل الاحرائية  2-6

 لسعالجة نتائج البحث  SPSSاستخجم الباحثان الؾسائل الاحرائية السشاسبة ضسؽ الحقيبة الاحرائية 

 عرض النتائج و تحليلها و مناقذتها  -3

 عرض نتائج اختبارات المجمهعة التجريبية و تحليلها  3-1

 ثانية و تحليلها  44عرض نتائج اختبار ركض  3-1-1

 ( 3جدول )

يبيؽ الؾسط الحدابي للاختباريؽ القبمي و البعجا و الستؾسط الحدابي لمفخوا و مجسؾع مخعع انحخافات الفخوا و قيستي 
 عت( السحدؾعة و الججولية و دلالة الفخوا 

 المتغيرات
الهسط 
 الحدابي

الهسط 
الحدابي 
 للفروق 

مجمهع مربع 
 انحرافات الفروق 

ت 
 المحدهبة

 دلالة الفروق  ت الجدولية

 الاختبار القبلي
 21615 

  معنهي  2157 7183 37125 2125
 الاختبار البعدي 

 

21915 
 

 (0705( و مدتؾى دلالة ع5بجرجة حخية ع

 عرض نتائج اختبار معدل ضربات القلب بعد الجهد و تحليلها  3-2
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 (4جدول )

يبيؽ الؾسط الحدابي للاختباريؽ القبمي و البعجا و الستؾسط الحدابي لمفخوا و مجسؾع مخعع انحخافات الفخوا و قيستي 
 عت( السحدؾعة و الججولية و دلالة الفخوا 

 الست يخات
الؾسط 
 الحدابي

الؾسط 
الحدابي 
 لمفخوا 

مجسؾع مخعع 
 انحخافات الفخوا 

ت 
 دلالة الفخوا  ت الججولية السحدؾعة

 الاختبار القبمي
 

18371 

  معشؾا  2757 6725 123 4716
 الاختبار البعجا 

 

179 
 

 (0705( و مدتؾى دلالة ع5بجرجة حخية ع

 متر 444عرض نتائج اختبار انجاز ركض  3-1-3

 (5جدول )

يبيؽ الؾسط الحدابي للاختباريؽ القبمي و البعجا و الستؾسط الحدابي لمفخوا و مجسؾع مخعع انحخافات الفخوا و قيستي 
 عت( السحدؾعة و الججولية و دلالة الفخوا 

الؾسط  الست يخات
 الحدابي

الؾسط 
الحدابي 
 لمفخوا 

مجسؾع مخعع 
 انحخافات الفخوا 

ت 
 السحدؾعة

 دلالة الفخوا  ت الججولية

 الاختبار القبمي
 

25773 

  معشؾا  2757 3715 13747 17483
 الاختبار البعجا 

 

24725 
 

 (0705( و مدتؾى دلالة ع5بجرجة حخية ع
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 مناقذة النتائج  3-2

 ثانية  44مناقذة نتائج اختبار ركض  3-2-1

الاختبدار القبمدي مسدا يدجل عمدى ان البخندامج بالشغخ لمججاول الدابقة نجج ان نتدائج العيشدة فدي الاختبدار البعدجا كاندت افزدل  مدؽ 
التجريبي السكثم السحتؾى عمى جخعات مشتغسدة مدؽ حيدث الذدجة و الخاحدة و الحجدؼ كاندت ملائسدة مدع قابميدة العيشدة و امكانداتيؼ 

السباشددخ  الؾعيفيددة محجثددة الت يددخات السلائسددة التددي تظددؾر مددؽ ادائيددؼ لاسدديسا الاليدداف العزددمية الدددخيعة التددي تقددع تحددت التددأثيخ
لمبخنامج و ىحا ما زاد مدؽ قدجرة العيشدة عمدى تحسدل الددخعة الخاصدة بردؾرة اكبدخ مدؽ الاختبدار القبمدي و ىدؾ مدا اكدجه عغدايتؾن و 

(  و 128-6كسيات كبيخة مؽ القجرة مؽ بزع ثدؾان الدى دقيقدة " ع تؾصيلىؾل ( مؽ " ان الالياف الدخيعة ىي التي تتسكؽ مؽ 
( عددؽ كددل مددؽ ع ويمسددخ و كؾسددتل( "ان معغددؼ 32،ص1966، مددجة التددجريب و يددحكخ ع ابددؾ العددلا احسددج دبازديدداتددداد ىددحه القددجرة 

( و ليدة فدأن 32-1اسدابيع" ع 6-4الت يخات الشاتجة مدؽ التدجريب تحدجث خدلال السدجة الاولدى مدؽ السدشيج التدجريبي و فدي غزدؾن 
يؽ الستشؾعددة و بذدجة عاليددة و مددجد  /د مدؽ خددلال اسدتعسال التسددار   180التسخيشدات اسدديست فدي رفددع عددجد ضدخعات القمددب الددى 

راحة قميمة ندبيا و ىحا كمو عسل عمدى رفدع قدجرة اجيددة جددؼ الخياضدي فدي التعامدل مدع تحسدل الددخعة الخاصدة بذدكل ايجدابي و 
ىدؾ مدا اكدجه عحشفدي محسدؾد( مدؽ "ان التسخيشددات التدي تعسدل عمدى تييئدة تحسدل الدددخعة الخاصدة يجدب ان تعسدل عمدى رفدع معددجل 

 /د يبدج  التسدخيؽ التدالي 7 امدا  120 /د ثؼ يعقب  لػ مجة راحدة ايجابيدة تعسدل عمدى ان تيدبط الدى  180الى  ضخعات القمب
-2ا ا طالت مجة الخاحة و عادت ضخعات الى حالتيا الظبيعية فدأن ىدحا الشدؾع لا يشسدي تحسدل الددخعة الخاصدة لدجى اللاعبديؽ "ع

الذدجة  باسدتخجامفخاد العيشة عمدى مقاومدة التعدب عدؽ طخيدق تشدؾع التسخيشدات و (  لحا اريج لمسشيج السعج ان يشسي القجرة لجى ا106
الدجورا يعسدل عمدى ارسدال  فالجيدازالسشاسبة و التجرج في استخجاميا لتأثيخىدا السباشدخ فدي الاجيددة الؾعيفيدة فدي جددؼ الخياضدي  

تيشددات ججيدددجة تدددديؼ فددي تمبيدددة احتياجدددات و السديددج مدددؽ الددجم الدددى العزدددلات التددي يقدددؾم بؾعائفيددا بكفايدددة اعمدددى و فددي انتددداج بخو 
متظمبددات التسخيشددات التددي يسكددؽ ان تددؤدا فددي السدددتقبل .  لددػ كمددو سدديعسل بددلا شددػ عمددى رفددع كفايددة افددخاد العيشددة لان التددجريب 

ت الدى السشغؼ الحا اتبعتو العيشدة وفدق التسخيشدات الخاصدة السعدجة بأسدمؾب تدجريجي مدشغؼ و ىدحه الديدادة السشتغسدة و الستجرجدة اد
تكيف عزؾا مدتقخ ندبيا و متؾازن مع استسخار رفدع الحسدل و الذدجة فدي السدشيج و ىدحا مدا اكدجة كدل مدؽ ع قاسدؼ السشدجلاوا و 

( مددؽ " ان التدجريب السددشغؼ عمدى التسخيشددات يكيدف الاعزداء و يديددج مدؽ قددجرتيا بالاسدتسخار بالمعددب 201،ص1990،احسدج سدعيج
( "اندو مدؽ خدلال بخندامج الاعدجاد البدجني 1990،كخ ع عبدج الحكدؼ الظدائي و اخدخون و يدح مجة اطدؾل و بقدؾة و شدجة حسدل اكبدخ "

يجب ان يجتاز جدؼ اللاعب سمدمة مؽ الست يخات البجنية الكيسيائية و الفديؾلؾجية لتسكؽ العزلات مؽ تقجيؼ اقرى جيج بأقدل 
  عجد مسكؽ مؽ الالياف العزمية "
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 لب بعد الجهد مناقذة نتائج اختبار معدل ضربات الق 3-2-2

عشددج ملاحغددة نتددائج اختبددار معددجل ضددخعات القمددب بعددج الجيددج يتزدد  وجددؾد فددخوا معشؾيددة مددع وجددؾد ندددبة تظددؾر واضددحة لعيشددة 
البحدث فدي الاختبدار البعددجا و يدخى الباحثدان ىدحه الفددخوا السعشؾيدة الدى تدأثيخ البخنددامج التدجريبي الدحا طبدق مددؽ قبدل افدخاد العيشددة 

( "بددأن 344،صمعدجل ضددخعات القمددب لددجييؼ و ىدحا مددا اشددار اليدو ع مددايتؾس و فددؾكذ بانخفددا حىؼ لددو الدحيؽ يستددازون بعددج تشفيد
العيشددة ا   التددجريب السددشغؼ يددؤدا الددى حرددؾل نقددص فددي الخاحددة البيشيددة بدديؽ التكددخارات و السجسؾعددات بسددا يتشاسددب و قددجرات افددخاد

م و ججولددة اوقددات يتسيددد الجددددؼ الخياضددي بددالتكيف الددددخيع فزددلا عدددؽ التددأثيخ الايجددابي للاسددتخجام و الاىتسدددا معددجل الشددبض "
الددى تكددخارات فددي عسميددة التددجريب و قدج احددجث اسددتخجام احسددال تجريبيددة عمددى وفددق مؤشددخ الشددبض   تعخضددوالتجريبيددة عشددج  للأحسدال

خاصدة بتحسدل الددخعة فزلا عؽ دقة بشاء الاحسال مؽ حيث الحجؼ 7 الذجة 7 الخاحة  البيشية و نؾعية التسخيشات السددتخجمة و ال
الخاصة ت يخات في اجيددة الجددؼ الحيؾيدة فدي اثشداء التدجريب مسدا ادى الدى حردؾل ت يدخات حردمت فدي اثشداء مدجة الاستذدفاء ا  

حددالات ىسددا  ثثددلايددخى ع غددايتؾن وىددؾل( " ان الجدددؼ الخياضددي لا يتعددخ  الددى حددالتيؽ فقددط ىسددا الخاحددة و العسددل و انسددا الددى 
 (130ص، غايتؾن و ىؾلع . ة الاستذفاء "الخاحة و العسل و استعاد

 متر  444مناقذة نتائج انجاز ركض  3-2-3

عشج الخجؾع الى الججاول الدابقة نجج ان نتائج العيشة في الاختبار البعدجا افزدل مدؽ الاختبدار القبمدي و ان ىشالدػ فدخوا معشؾيدة 
ى اسدمؾب البخندامج التدجريبي ا  كدان مع وجؾد ندبة تظؾر واضحة لعيشة البحث فدي الاختبدار البدجا و سدبب ىدحا التظدؾر يعدؾد الد

العسل بو يجخا عمى وفق مؤشخ الشبض و ىؾ اسمؾب تجريبي ناج  و مؤشخ و قابل لمتظبيق و مفيج بشحؾ عدام لسدا يتغسشدو مدؽ 
 /د ا  يعدج الشدبض مقاسدا مؤشدخا لسددتؾى الجيدج السبدحول و  120-110مجد راحة بيؽ التكخارات و بحددب معدجل الشدبض الدى 

لددة الؾعيفيددة و قددجرتيا عمددى اداء الفعاليددات و تؾزيددع الجيددج السبددحول و مدددتؾى الحالددة الؾعيفيددة  و قددجرتيا عمددى اداء مدددتؾى الحا
الفعاليدات و تؾزيددع التكدخارات و فتددخات  الخاحدة بدديؽ التكدخارات  بحدددب عددؾدة استذدفاء الشددبض السظمدؾب اضددافة الدى  لددػ ان ىددحا 

ي الحا اشتسل عمى احسدال تجريبيدة اسدتشجت عمدى اسدذ عمسيدة مدؽ حجدؼ و مدجة راحدة كان نتيجة لتظبيق مفخدات  السشيج التجريب
فددي التددجريب و  السقششددةمشاسددبة لقددجرات الخياضددي عمددى وفددق مؤشددخ الشددبض "ا ا ان التددجريب السددشغؼ و السبددخمج و اسددتخجم الذددجة 

 استخجام انؾاع الخاحة السثمى بيؽ التكخارات يؤدا الى تظؾيخ الانجاز .

 الاستنتاجات و التهصيات -4

 الاستنتاجات  4-1

 مؽ خلال عخ  الشتائج و تحميميا و مشاقذتيا تؾصل الباحثان الى ما يأتي :

 ( سببا في تحديؽ مدتؾى الشبض بعج الجيج .120-110كان العسل وفقا لسؤشخ الشبض ع -1
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 متخ . 400الخاصة و انجاز ركض ساعج اسمؾب العسل عمى وفق مؤشخ الشبض الى تشسية مدتؾى تحسل الدخعة  -2
ان تظؾيخ صفة تحسل الدخعة الخاصة و زيادة قابمية اللاعبديؽ عمدى مقاومدة التعدب انعكدذ ايجابدا عمدى اداء اللاعبديؽ  -3

 في الاختبارات البعجية و الؾعيفية بكفاية عالية .

  التهصيات 4-2

 في ضؾء استشتاجات البحث يؾصي الباحثان بسا يأتي :

 خجام اسمؾب فتخات الخاحة البيشية عمى وفق مؤشخ الشبض و العسل بو  في الفعاليات الاخخى .العسل عمى است -1
استخجام الاحجام التجريبيدة  ات الذدجد السختمفدة لردفة تحسدل الددخعة الخاصدة بحددب درجدات التحسدل و تسؾجيدا عمدى  -2

 وفق مؤشخ الشبض 
فددع الذددجة فددي تظددؾيخ صددفة تحسددل  الدددخعة كؾنيددا مددؽ الافددادة مددؽ التسخيشددات الخاصددة بأسددمؾب التددجريب الفتددخا السخت -3

 الرفات البجنية الاساسية .
اعددجاد دراسددات و بحددؾث اخددخى لتظددؾيخ صددفة تحسددل الدددخعة الخاصددة بأسدداليب و مشدداىج تجريبيددة مختمفددة كؾنيددا مددؽ  -4

اخدخى كددي و تأثيخىدا فدي تشسيددة صدفات بجنيدة  ديسؾمتيداالردفات التدي سداعجت عمددى نجداح عسميدة التدجريب الخياضددي و 
 ترب  ىحه الرفة  كثخ تأثيخا في رفع السدتؾى البجني و الؾعيفي لجى لاعبي العاب القؾى .

 المرادر

 المرادر العربية :

 732ص 1966ابؾ العلا احسج : حسل التجريب و صحة الاندان 7 القاىخة 7 دار الفكخ العخعية 7 -1
  1998اب لمشذخ 7 م 7 مخكد الكتمختار : السجيخ الفشي بكخة القج حشفي محسؾد -2
( سدشو فسدا دون 7 20ع بأعسدارشخيف قدادر حدديؽ : تدأثيخ تدجريب مظاولدة الددخعة فدي الست يدخات الؾعيفيدة و السياريدة  -3

  72010  كؾيواطخوحة دكتؾراه 7 كمية التخعية الخياضية 7 جامعة 
ي لظمبددة السخحمدة الخابعددة قدددؼ عبدج الحكدديؼ الظدائي و اخددخون : دليددل التدجريب بكددخة الدددمة 7 جامعدة ب ددجاد 7 كتداب مشيجدد -4

 790ص 1990التجريب 7 
بكدخة  الثابتدةت لسياريدة فدي تظدؾيخ اداء بعدض الحدالاعمي ناجي كاعؼ : اثخ بخندامج تدجريبي لدبعض القدجرات البجنيدة و ا -5

 القجم 7 رسالة ماجدتيخ غيخ مشذؾرة 7 كمية التخعية الخياضية 7 جامعة ب جاد 
ؾلؾجيا الظبيعيددة 7 تخجسددة صددادا اليلالددي 7 السكتددب الاعلامددي لمذددخا الاوسددط 7 غددايتؾن و ىددؾل : السخجددع فددي الفدددي -6

 بيخوت 
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7  1979قاسدددؼ السشدددجلاوا 7 احسدددج سدددعيج : التدددجريب الخياضدددي بددديؽ الشغخيدددات و التظبيدددق 7 ب دددجاد 7 مظبعدددة عدددلاء 7  -7
 201ص

 ى1990ع التعميؼ العالي 7قاسؼ السشجلاوا و اخخون : الاسذ التجريبية لفعاليات العاب القؾى 7 ب جاد 7 مظاب -8
 72010عسان 7 دار وائل لمشذخ 27ميشج محدؽ البذتاوا 7 احسج ابخاليؼ الخؾاجا : مبادئ التجريب الخياضي 7ط -9

 1988لمظباعة و الشذخ 7  الحكسةوجيو محجؾب : طخائق البحث العمسي و مشاىجو 7ب جاد 7دار  -10
7القداىخة 7 مخكدد الذدباب 1محمد صبحي حدشيؽ 7 حسجا عبدج السدشعؼ : الاسدذ العمسيدة لمكدخة الظدائخة و طدخا الكيداس 7ط -11

  1997لمشذخ 7 
 

12- Matheus&fox : the physoloyicl and athletes wb saunder company phiadelphia , London , 
dranto, 1976,p.344 

 الملاحق

 (1ملحق رقم )

 السقابلات الذخرية مع الدادة الخبخاءيبيؽ 

المقب  ت
 العمسي

 مكان العسل الاختراص الاسؼ

 جامعة واسط / كمية التخعية البجنية و عمؾم الخياضة بايؾميكانيػ / ساحة وميجان غفار سعج عيدى  .م.د 1
 و عمؾم الخياضةجامعة واسط / كمية التخعية البجنية  بايؾميكانيػ / ساحة وميجان مازن انييخ   .م.د 2
 جامعة واسط / كمية التخعية البجنية و عمؾم الخياضة فدمجة تجريب / ساحة وميجان عامخ محمد ناصخ  .م.د 3
 جامعة واسط / كمية التخعية البجنية و عمؾم الخياضة وقياس / ساحة و ميجان  راختبا ميجا لفتو  م.د  4
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 (2ملحق رقم )

 اراء السختريؽ و الخبخاءيبيؽ استسارة استبيان استظلاع 

 الاستا  .................................................... السحتخم

اثر برنامج تدريبي علة وفق فترات الراحة البينية و معدل النبض في تنمية تحمل الدرعة في الشية اجخاء البحث السؾسؾم ع
 متر (  444الخاصة و انجاز ركض

وكؾنكؼ مؽ  وا الاختراص و الخبخة في ىحا السجال نعخ  عمى سيادتكؼ الاختبارات البجنية و الؾعيفية يخجى التفزل  
 متظمبات البحث و اضافة ما تخونو مشاسب . لإكسالبتحجيج اىؼ الاختبارات 

 مع فائق الذكخ و الاحتخام

 الاسؼ :

 المقب العمسي:

 التاريخ :

 التؾقيع :

 الباحثان 

 تحجيج الاختبار الاختبارات السخشحة الاختبار البجني ت

1 
 تحسل الدخعة الخاصة

  ثانية 40اختبار ركض 
  متخ مختج 180اختبار ركض  2
  (25*8اختبار ركض السكؾكي ع 3

 

 تحجيج الاختبار الاختبارات السخشحة الاختبار البجني ت

1 
 قياس الشبض 

  قياس معجل ضخعات القمب وقت الخاحة
  قياس معجل ضخعات القمب اثشاء الجيج 2
  قياس معجل ضخعات القمب بعج الجيج 3
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 (3ملحق رقم )

 يبيؽ قائسة بأسساء السختريؽ و الخبخاء الحيؽ ساىسؾا في تحجيج الاختبارات البجنية و الؾعيفية 

المقب  ت
 العمسي

 مكان العسل الاختراص الاسؼ

جامعة واسط / كمية التخعية البجنية و عمؾم  / ساحة وميجان بايؾميكانيػ غفار سعج عيدى  .م.د 1
 الخياضة

 تجريب رياضي محمد عبج الشبي  .م.د 2
 

جامعة واسط / كمية التخعية البجنية و عمؾم 
 الخياضة

جامعة واسط / كمية التخعية البجنية و عمؾم  بايؾميكانيػ / ساحة وميجان مازن انييخ   .م.د 3
 الخياضة

جامعة واسط / كمية التخعية البجنية و عمؾم  فدمجة تجريب / ساحة وميجان عامخ محمد ناصخ  .م.د 4
 الخياضة

جامعة واسط / كمية التخعية البجنية و عمؾم  اختبار وقياس / ساحة و ميجان  ميجا لفتو راىي م.د  5
 الخياضة

 

 (4ملحق رقم )

 يبيؽ فخيق العسل السداعج

 مكان العسل الاسؼ ت
 محاضخ /جامعة واسط / كمية التخعية البجنية و عمؾم الخياضة ىسام اسساعيل م.م 1
 م . العاب / جامعة واسط / كمية التخعية البجنية و عمؾم الخياضة احسج عميؾا  2
 مجرب نادا الكؾت / واسط نادا الكؾت عباس حدؽ وصل 3

 

 

 

 

 


