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Abstract 

 The research aims to prepare exercises with different distances in the 

development of speed tolerance and the rate of concentration of 

hexokinase in the blood and the achievement of an enemy (200) meters 

under (20) years and to identify the effect of exercises with different 

distances in the development of speed tolerance and the rate of 

concentration of hexokines in the blood and the achievement of an 

enemy (200) meters Under (20) years, the researchers used the 

experimental research method and by designing the two equivalent 

control and experimental groups. The researchers identified the research 

community in the Babil Governorate Clubs for Youth for a 200-meter 

enemy competition and four clubs, which officially participated in the 

championships held by the Central Athletics Federation 12 runners) 

They were divided into two groups, the experimental group, number (6), 

and the control group, number (6). The researchers used a running test 

(170) meters withstand speed, a running test (200) meters and a 

biochemical test, and the researchers used the statistical bag (SPSS) to 

find the following statistical treatments and the arithmetic mean and 

median. The standard deviation, the torsional coefficient, and the (T) test 

of the interconnected and unconnected sample. The most important 

results: that exercises of different distances had a positive effect in the 

experimental group compared to the control, and that speed and 

achievement endurance exercises and the concentration of hexokinase 

enzyme among the subjects of the research sample resulted in They 

developed them in the tribal and posttest tests, and the researchers 

recommend the use of modern devices that measure physiological and 

chemical indicators in the field in codifying the training load, as they 

give a true indication of the reflection of training on the internal 

pregnancy, and interest in developing physical capabilities that bear the 

strength and strength characteristic of speed and explosive power that 

have a direct impact in the development of achievement in Athletics 

competitions for short distances. 
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في تطوير تحمل السرعة ونسبة تركيز إنزيم  بمسافات مختمفةتأثير تمرينات 
نجاز عدو ) الهكسوكاينيز ( سنة02( متر تحت )022في الدم وا   

 كمية القمم الجامعة -قسم التربية الرياضية  -م.د ديار فخرالدين محمد 
 الخضر غالب  محمد عبدم.م 

 شاط الرياضي والمدرسيمديرية الن -تربية بابل لالمديرية العامة  
  كمية القمم الجامعة -قسم التربية الرياضية  -م.م الاء صبار عباس 

 : انخلاصت

تمرينات بمسافات مختمفةة فةي تطةوير تحمةل السةرعة ونسةبة تركيةز إعداد يهدف البحث إلى 
نجاز عدو إنزيم الهكسوكاينيز في الدم   التعةرف عمةى تةأثيرو سنة  (02)متر تحت  (022)وا 

ات بمسافات مختمفة فةي تطةوير تحمةل السةرعة ونسةبة تركيةز إنةزيم الهكسةوكاينيز فةي تمرين
نجاز عدو الدم  مةنه  البحةث التجريبةي  ونستخدم الباحث، ا سنة( 02)متر تحت  (022)وا 

مجتمةةةل البحةةةث  ثونحةةةدد البةةةاح وبتصةةةميم المجمةةةوعتين المتكةةةافبتين الضةةةابطة والتجريبيةةةة
متر وعددها )اربعة أندية( والذين  (022)لمسابقة عدو  بلاعبي أندية محافظة بابل لمشباب

شةةاركوا رسةةميا  فةةي البطةةولات التةةي أقامهةةا الاتحةةاد المركةةزل العةةاب القةةو  والبةةال  عةةددهم 
( والمجموعةةةة 6)عةةةدد عةةداء( ، وتةةةم تقسةةةيمهم إلةةةى مجمةةوعتين المجموعةةةة التجريبيةةةة 20)

اختبةار و متةرا  تحمةل السةرعة ( 272ركة  ) اسةتخدم البةاحثون اختبةار ( ،6) الضابطة عةدد
الحقيبةةةة الاحصةةةابية  ونالبةةةاحث خدماسةةةت، و  الاختبةةةار الةةةةبايوكيمياولو  ( متةةةرا  022) ركةةة 

(SPSSلإيجةةةاد المعالجةةةات الاحصةةةابية ال ) الانحةةةراف و الوسةةةيط و الوسةةةط الحسةةةابي تاليةةةة و
هةم النتةاب  وكانةت ا،  لمعينة المترابطة وغير المترابطة( T)ومعامل الالتواء واختبار المعيارل

،  اثةةر ايجابيةةا فةةي المجموعةةة التجريبيةةة مقارنةةة بالضةةابطةمسةةافات مختمفةةة ان تمرينةةات ب: 
ان تمرينةةات التحمةةل السةةرعة والانجةةاز ونسةةبة تركيةةز انةةزيم الهكسةةوكاينيز لةةد  افةةراد عينةةة و 

اسةتخدام ااجهةزة ، ويوصةي البةاحثون البحث اد  تطورهما فةي الاختبةارات القبميةة والبعديةة 
حديثةةة التةةي تقةةيس الماشةةرات الفسةةيولوجية والكيمابيةةة ميةةدانيا  فةةي تقنةةين الحمةةل التةةدريبي ال

الاهتمام بتطوير قةدرات ، و  كونها تعطي ماشرا  حقيقيا  لانعكاس التدريب عمى الحمل الداخمي
البدنية تحمل القوة والقوة المميزة بالسرعة والقوة الانفجارية التي لها اثر مباشر فةي تطةوير 

 نجاز في مسابقات العاب القو  لممسافات القصيرة . الا 

 
 البحث  تاريخ

 30/6/2020:الانترنت على متوفر -

 الكلمات المفتاحية

 تمرينات بمسافات مختمفة -
 تحمل السرعة -
 نسبة تركيز -
 إنزيم الهكسوكاينيز -
  ( متر022عدو) -

 التعريف بالبحث -2
 البحث واهميته ةمقدم 2-2

يشهد العالم تطوراً في  ختتفين ايواا  الايياي اتيمي  اخيو الخعرفي  العفخيي  والىتخياد ىفيع ختتفين العفيوم 
والإفييادي خييا اتييارا الدرالأيياث وا هاييال فيي  وييوص الخمييالث وت و يياً فيي  الخيييداا الريا يي  الييو  يشييهد االييياً 

ىفيييع خلأيييتوو الهطيييولث الدوليييي  ،و الولخهيييي    واتيييع تطيييوراً وتايييدخاً فييي  الامييياااث الرةخيييي  الختاااييي  لأيييوا  
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الهطييولث العرهييي  ولختتفيين التعالييياث وا لعييان   وهعييد ،ا و ييعث دود العييالم الختادخيي   خ اايياث  هيييري لرفيي  
الخلأتوو الريا   هطرارق ىفخي  ختادخ  يخ ا هوالأطتها الأيتمخار الإخ ااياث التايي  والهدايي  لفريا يييا  افي    

ي ييفوا  لييع ،ىفييع الخلأييتوياث وا ييد ا ولأييخ  ىفييع الاطيياةيا الييدول  والولخهيي    ووييوا لييم ي ييا خخييا معفهييم 
  خخيا ايوا هالهيااميا ارتمالً هد ما  اتيمي  الأيتتدام الولأيارد العفخيي  الاديمي  في  التتطييط والتيدرين هالأيتخرار
ىفيييع التتطييييط العفخييي  الوتخيييام ههيييوص الفعهييي  هشييي د خخييييا لفو يييود  ليييع تااييييق ،ف يييد الامييياااث اىتخييياداً 
ختير  ليع ةيدراث ( 200)الخدروس وا لأس العفخي  لفتدرين لفو ود  ليع ،ف يد الخلأيتوياث   وتاتياا خلأياها  

هدايييي  تا ييي  خيييا ،ميييد ،دارهيييا  و تفعييين الايييدراث الهدايييي  الدوواريييي  خميييد تاخيييد اللأيييرى  دوراً ،لأالأيييياً فييي  ادا  
لأيتوو الدا  دوا ،ا يختفيا الايدراث الهدايي  التا ي  ليوا لإ خاد خلأاف  اللأيهاق    و ل يخ يا لدىين تطهييق خ
وخا واا ما ث   اي  لفو ود  لع الخلأتوو الخطفون ومن ىفع الخدرهيا تطوير ةاهفي  الدىهيا خا ووص الاا

فيي  تطييوير تاخييد اللأييرى  والأييه  تر يييا  اييايم اله لأييو ايايا فيي  الييدم  خلأييافاث ختتفتيي هتخريايياث ،وخييي  الهاييل 
اماا ىدو   . ختر (200)وا 

 مشكمة البحث : 2-0
 اظييو ،ا ىخفييي   وفاييياً  فيي  الخيييداا الريا يي  وختاهعتهخييا الخلأييتخري ادارييياً  مواخييا تييدد توامييد الهيياا

التيييدرين لفايييدراث الهدايييي  التا ييي  )الايييدراث الدوواريييي ( فييي  المرىييي  التدريهيييي  ةفيفييي  ،و ،اهيييا تيييتم هال الييين وفيييق 
خا يتوفر خا تهراث لأاها  دوا الفمو   لع ا لأيس العفخيي  في  تيدريهاتهم  ا ا ام والمتهاداث الواتي  ،و ىفع

ودوا درالأيي  تيييامير الايييدراث الوظيتيييي  )ا اايخيياث(    و ،ا الااايييي  التلأييييولومي  ت ييياد ت ييوا خهخفييي  فييي   ىيييداد 
 الهراييياخا التيييدريه    وىفيييي  هاتيييث تفيييا ا خيييور وا يييا  خيييا تيييدد التهييياط  فييي  لأيييرى  الدىييين وار تييي  وةفييي 
ااطدةات  لفااص ال هير ف  خ وااث الطاة  وىدم خادري الع ف  ىفع تافيد المف يوا الدويوار  لفتايار ، مريي  

ليولا ختير ( 200)ها  ىيدوالدىهيا  لع تاخي  الادري الدوواري   و ، هاث ووص الايدراث وي  الخهيخاي  في  خلأيا
اشيير ووااييد خييا ا لأييهان الرريلأيي  فيي  تييدا  هيياا وييوص خييا الخشييا د العفخييي  التيي  لهييا تييامير خه وايييرو الهيياام

درالأييتها  واخلأييافاث اللأييريع  خخييا يفييام الهيياامو ييعن خلأييتوو الاميياا الرةخيي  التيي  تعيياا  خاهييا الخلأيياهااث لف
وتشتيص خواة  ال عن لو   الافود الخاالأه  لها وخعرف  الولأارد الخاالأيه  ال يايا  و يولا خعرفي  خيدو 

لوظيتي  لتالأيا الأه  تر يا ا اايخاث الدوواري  وتا   ،اايم اله لأو ايايا تامير تفا التخريااث ىفع الادري ا
 ف د ىا تالأيا ال تا ي الهداي  ف  الدم وخعرف  الدور ال هير الو  يفعه  ووا ا اايم ف  التخريااث الدوواري  

 أهداف البحث :  2-3
 يهدن الهال  لع : 

لأييرى  والأييه  تر يييا  اييايم اله لأييو ايايا فيي  فيي  تطييوير تاخييد الهخلأييافاث ختتفتيي  تخريايياث  ىييداد  2-3-2
اماا ىدو الدم   لأا  . (20)ختر تاث  (200)وا 
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فييي  تطيييوير تاخيييد اللأيييرى  والأيييه  تر ييييا  ايييايم هخلأيييافاث ختتفتييي  تخرياييياث  التعيييرن ىفيييع تيييامير  2-3-0
اماا ىدو اله لأو ايايا ف  الدم   . لأا  (20)ختر تاث  (200)وا 

 : فر  البحث 2-4
اميرا ايماهييييييا فييييي  تطييييوير تاخيييييد اللأيييييرى  والأيييييه  تر ييييييا  ايييييايم تيييييهخلأيييييافاث ختتفتييييي  ،ا تخريايييياث  2-4-2

اماا ىدو اله لأو ايايا ف  الدم   . لأا  (20)ختر تاث  (200)وا 
 مجالات البحث :  2-5
 – 2019) التييييدريه ختيييير فيييي  اادييييي  خاافظيييي  هاهييييد لفخولأييييم  (200)الخميييياد الهشيييير  : ىييييدا و  2-5-2

2020) . 
 . (17/1/2020)ل اي   (8/11/2019) خا: الخماد الاخاا    2-5-0
 الخماد الخ اا  : خفعن ااد  الخااويد الريا   ف  خاافظ  هاهد .  2-5-3
 منهجية البحث وجراءته الميدانية : -0
 منه  البحث : 0-2

 . وهت خيم الخمخوىتيا الخت افرتيا ال اهط  والتمريهي خاها الهال التمريه   والأتتدم الهااما
 :وعينته مجتمل البحث  0-0

ختير وىيددوا  (200)هدىهي  ،اديي  خاافظي  هاهيد لفشيهان لخلأياها  ىيدو  خمتخ  الهايل مواالهااادد 
)ارهعيي  ،ادييي ( والييويا شييار وا رلأييخياً فيي  الهطييولث التيي  ،ةاخهييا التايياد الخر ييا   لعييان الاييوو والهييال  ىييددوم 

(   6) ( والخمخوىييي  ال يياهط  ىيييدد6)ىييدد ىييدا (   وتييم تالأييييخهم  لييع خمخيييوىتيا الخمخوىيي  التمريهيييي  12)
 ةلأخوا هطريا  ا ىداد التردي  والاومي  وفااً لتلأفلأد ااماااتهم .و 

 (2الجدول )
 يبين القياسات الخاصة بعينة البحث لغر  التجانس

 القياسات ت
 وحدة القياس

 الالتواء الوسيط ع+ ¯س
 2.36 28 2.05 28.2 سنة العمر .2
 2.24 6 2.30 6.00 سنة العمر التدريبي .0
 2.04 72 2.6 70 كغم الكتمة .3
 2.236 2.72 2.29 2.74 متر الطول .4

لا ىفع توايعهم توايعاً خخا دد و( 3±)( ،ا خعاخد اللتوا  لمخي  الايم اةد خا 1يتهيا خا المدود )
 وووا يعا  ،ا مخي  ،فراد ىيا  الهال ختماالأيا .   طهيعياً 
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 (0جدول )
 ية والانجازيبين التكافا بين مجموعتي البحث في المتغيرات البدن

 قيمت ث انمجمىعت انضابطت انمجمىعت انتجريبيت وحذة انقياش انمتغير

 انمحسىبت

مستىي 

 انمعنىيت

 انذلانت

 ع± ¯ش ع± ¯ش

نسبت تركيس أنسيم 

 انهكسىكاينيس

U/MG-

HB 

 غ دال 07767 07895 07365 07176 07082 07172

( متر تحمم 170ركض)

 انسرعت

 غ دال 07582 07834 0748 22710 0732 21790 ثانيت

 غ دال 07735 07354 1713 24795 1774 24775 ثانيت ( متر الانجاز200)

  (2.25ومستو  الدلالة ) 22( = 0-*درجة الحرية )ن
( ووييوا دد ىفييع 10( ودرميي  ارييي  )0.05يظهيير ،ا ةيخيي  )ث(  ااييث تاييث خلأييتوو تطييا ا هيير خييا )

تيا التمريهييي  وال يياهط  فيي  الخت يييراث الهداييي  والاميياا هعييد ىييدم ومييود فييروق داليي  هيييا اتييارا ،فييراد الخمخييوى
 تالأخهم .

 الوسابل وااجهزة واادوات المستعممة في البحث : 0-3
 الخداظ  . .1
 الخااهدث الشت ي  . .2
 التتهاراث والايالأاث . .3
 ( ص/ل .150( هلأرى  )1 اخيرا فيديو ىدد ) .4
  افري ( .،دواث ةياس ختتفت  ) لأاىاث توةيث   شريط ةياس    .5
 ( .CASIO  االأه  ال ترواي  يدوي  اوع ) (  ور HPاالأون خاخود ) .6
 ( م .400خماد ر ض ةااوا  ) .7
 ( .20ىدد ) ،ةخاع هدلأتي ي  ختتفت  ا امام .8
 ( ،لوااها هي ا  .8،ىدم ىدد ) .9

 ،مهاي ختتهري  للأتعخالها ف  التتهاراث الوظيتي  : .10
لأييراماث للأييان الييدم امييم خييواد و،دواث طهييي       اث() تيي ىييدي ةييياس ل شيين ،اييايم اله لأييو ايايا -
(5( )cc ااهين هدلأتي ي،   ) اافظي  لاتيظ ا ااهيين )تيوهياث(  لاتظ اليدم تاتيو  ىفيع خياا  تتمير  

 تاتو  ىفع مفا    خواد تعايم   ةطا طه  .
 إجراءات البحث الميدانية : 2-4

 : 1 ( مترا  تحمل السرعة272اختبار رك  )اولا  : 
 ةياس )تاخد اللأرى ( .الاختبار:  الغر  من 

                                                           
 .2011   26لعدد   الااوري ا -يورغا شيتر: لأهاةاث العدو   )خمف  التااد الدول   لعان الاوو(   خر ا التاخي  الإةفيخ  1
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 :( ختيراً هعيد لأيخاع ال يافري 200ياتيو اليرا ض و ي  الهدايي  خيا المفيوس خيا هدايي  لأيهاق ) طريقة ااداء
 .   وهالوةث اتلأ  يهد، التوةيث خا الخ ةتيا ياطفق الرا ض هاة ع لأرى 

 : شياتص ري  لأياى  توةييث   اف ( ختراً 200  خماد ةااوا  هطود ) خ عن هداي  اادوات المستخدمة   
. 

 : ميم يايوم الخلأيمد هتلأيميد الوةيث الخلأيت رق  ( ختيراً 170يان الخلأمد ىايد  شياري خلأياف  اد ) التسجيل  
 ( خا المااي  .0.01  و ةرن ) الو  ااا  الرا ض لفخلأاف  الخاددي هالأتخاري التلأميد

 :  1 ( مترا  022ثانيا  : اختبار رك )

 الإاماا لفلأهاق(ةياس ):  الغر  من الاختبار . 
 :( ختيراً هعيد لأيخاع ال يافري 200ياتيو اليرا ض و ي  الهدايي  خيا المفيوس خيا هدايي  لأيهاق ) طريقة ااداء

 .   وهالوةث اتلأ  يهد، التوةيث خا الخ ةث ياطفق الرا ض هاة ع لأرى 
 : شاتص.     لأاى  توةيث ( ختراً   افري200  خماد ةااوا  هطود ) خ عن هداي  اادوات المستخدمة 
 : مييم ياييوم الخلأييمد هتلأييميد الوةييث الخلأييت رق  ( ختييراً 200)ييايين الخلأييمد ىاييد اهاييي  لأييهاق اليي التسةةجيل  

 . (0001هالمااي  الو  ااا  الرا ض لفخلأاف  الخاددي هالأتخاري التلأميد و ةرن )

  : 2 ثالثا  : الاختبار الةبايوكيمياول
 أسم الاختبار الوظيفي : 

  اله لأو ايايا ف  الدم.ةياس الأه  تر يا ،اايم 
 الهدف من القياس :

 خعرف  الأه  تر يا ،اايم اله لأو ايايا ف  الدم ةهد الهد  هالتخريااث التطهياي  الدوواري  وهعدوا . 
 طريقة القياس :

 ( 3يتم ،تو  خي  خا الدم خا  د  ىن ف  ىيا  الهال هعد لأياى  واايدي خيا التتهيار الهيدا  وهخايدار )
(cc مييم يعييالا ) فيي  الختتهيير هخييواد  يخياوييي  ويو يي  فيي  ىييدي ةييياس  شيين ا اييايم ) تيياث( لف شيين ىييا

 ( . U/MG-HBخادار تر ياص ف  الدم وةد تم ةياس ا اايم خا خ د الدم ووادي الاياس وو )
 التجربة الاستطلاعية : 0-4-5

                                                           
 .1999اللأا   25التااد الدول   لعان الاوو : التدرين الهفيوختر    اشري ،لعان الاوو   العدد/ 1
الهييرث د . لياميير : الييوميا فيي  ال يخيييا  الاياتييي    ترمخيي  ة يي  ىهييد الاييادر ورتييروا   الخو ييد   خديرييي  ال تيين لفطهاىيي   2

 . 1982والاشر   
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 خا لىه  ىدو ( ىفع ،رهع 2019 / 11/  8تمره  الأتطدىي  يوم المخع  الخوافق ) وا،مرو الهاام
د الخلأاىد ىفع تاتيو ( ختر خا خمتخ  الهال   لتطهيق التتهاراث ىفيهم   وتدرين فريق العخ200)

 لعيا  الهال . التخريااث الخلأتتدخ التتهاراث وتطهيق 
 تاديد ال عوهاث والخعوةاث الت  لأتظهر ف  ،ماا  تاتيو التتهاراث ولأيرص . .1
 التتهاراث و م يلأت رق ووا الإمرا  . التعرن ىفع الوةث الخاالأن لإمرا  .2
 ةاهفي  ،فراد العيا  ىفع تاتيو التتهاراث وخدو خد ختها لهم . .3
 التعرن ىفع ا مهاي وا دواث الداخ  لتاتيو التمره  والتتهاراث . .4
 . هخلأافاث ختتفت  التخريااثالطدع ىفع  .5
 التمريهي  . خمخوى الالتتهاراث لتاتيووا ىفع تاديد الشدي التدريهي  خا تدد  .6

 :الاختبارات القبمية  0-4-6
 ( .11/2019/ 12الخوافق ) مدما عن ااد  الخااويد الريا   خا يوم ال،مريث التتهاراث الاهفي  ف  خف

 : التجربة الربيسة 2-4-7
 ( .2020/  1/  14( ل اي  )2019/   11/  15هد، تاتيو التخريااث هتاريخ ) •
 ( الأاهي  .8اهي  : )خدي التخريااث الخو وى  ها لأ •
 ( وادي تدريهي  . 24) ىدد الواداث التدريهي  ال ف  : •
 ( واداث .3) ىدد الواداث التدريهي  ا لأهوىي  : •
 التخيس( .  –المدما   –،يام التدرين ا لأهوىي  : )ا اد  •
 ( دةيا  . 30 - 20اخا الالأم الرريلأ  ف  الوادي التدريهي  : خا ) •
 . والتدرين الت رار  : التدرين التتر  الخرتت  الشدي  الطريا  التدريهي  الخلأتتدخ  •
 خا الشدي الا وي   دا  الىن . %( 90 – 80: ) الشدي التدريهي  الخلأتتدخ  •
 ( مااي  .60اخا الراا  هيا الت راراث ) •
 . (2الممحق )  ( دةيا  3اخا الراا  هيا الخماخي  ) •

 البعدية : الاختبارات 0-4-8

 1/ 17ييوم المخعي  الخوافيق ) الريا ي التتهاراث الهعديي  في  خفعين اياد  الخااوييد  وامرو الهااما
 ( هعد الاتها  خا التدريهاث الخاترا  وهالتطواث اتلأها والظرون الت  مرث هها التتهاراث .2020/
 الوسابل الإحصابية : 0-5

  : لتالي ماد الخعالماث الا اري  اي( لإSPSSهالاايه  الا اري  ) واالأتعاا الهاام
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 الولأط الالأاه   -
 .الولأيط  -
 .الااران الخعيار   -
 .خعاخد اللتوا   -
 . لفعيا  الختراهط  وغير الختراهط (  T )اتتهار -

 عر  النتاب  وتحميمها ومناقشتها : -3
 وتحميمها ومناقشتها : المتغيرات البدنية والكيميابية عر  نتاب  1 -3

 (3الجدول )
 ودلالة الفروق بين نتاب  الاختبارين القبمي والبعدل في نسبة تركيز انزيم الهكسوكاينيز المحتسبة (tفرق ااوساط الحسابية والخطا المعيارل وقيمة)

 لمجموعتي البحث والتحمل السرعة ولإنجاز

 انمتغيراث

عت
مى

ج
نم

ا
 

 انبعذي انقبهي

 هـع 

 (tقيمت )

 محسىبت
مستىي 

 انمعنىيت

دلانت 

 قانفرو
 ع+ ¯ش ع+ ¯ش

نسبت تركيس أنسيم 

 انهكسىكاينيس

 معنىي 07011 27215 07317 07276 07156 07872 07173 ث

 معنىي 07002 07881 07321 07312 07163 07464 07178 ض

 تحمم انسرعت

 ( متر170)

 معنىي 07004 12733 0711 0754 22762 07411 21788 ث

 معنىي 07001 1712 0714 0758 21795 0759 22709 ض

 معنىي 07001 07042 07040 07697 25757 17725 24775 ث (  متر200انجاز)

 معنىي 07002 17630 07531 07964 24776 17240 24795 ض

 (5=2-6( وأمام درجة حرية )2.25) ≥معنول تحت مستو  دلالة 
دلالةةة الفةةروق بةةين المجمةةوعتين ( المحسةةوبة و tااوسةةاط الحسةةابية والانحرافةةات المعياريةةة وقيمتةةي ) 3-0

 ولإنجةةاز انةةزيم الهكسةةوكاينيز وتحمةةل السةةرعةالضةةابطة والتجريبيةةة فةةي الاختبةةار البعةةدل فةةي نسةةبة تركيةةز 
 : (4لمجموعتي البحث جدول)

 انمتغيراث

 (Tقيمت ) انمجمىعت انتجريبيت انمجمىعت انضابطت

 ع+ ¯ش ع+ ¯ش دلانت انفروق
 انمحسىبت

مستىي 

 انمعنىيت*

بت تركيس أنسيم نس

 انهكسىكاينيس
 دال 07000 1007230 07276 1756 07312 07163

( 170تحمم انسرعت )

 متر 
 دال 07002 437862 0754 22762 0758 21795

 انجاز

 ( متر200)
 دال 07000 417921 07697 25757 07964 24776

 (22=0-6+6( وأمام درجة حرية )2.25) ≥*دال عند مستو  دلالة
( والختعفيييق هيييي)ةياس الأيييه  تر ييييا ،ايييايم 4تيييارا فييي  الدرالأييي  و خيييا ويييو خو ييي  فييي  ميييدود )،ظهيييرث الا

اله لأييو ايايا فيي  الييدم(   ،ا وايياا فرةيياً وا دلليي  خعاوييي  هيييا التتهيياريا الاهفيي  والهعييد  لخمخوىيي  الهاييل   
و ايايا اله لأي(   وةيد ايدل الأيه  تطيور في  تر ييا ،ايايم 4ول ال  الهعد   خيا ،ظهيرث الاتيارا في  الميدود )

واث الشييدي العالييي  هاتهيياع طريايي  التييدرين هخلأييافاث ختتفتيي  لتطهيييق تخريايياث ولييا  وافيي  الييدم   ويعيياو الهيياام
التتر  الخرتت  الشدي والتدرين الت رار  خخا ي د   لع ادول ت ييراث في  خلأيتوو تر يياص في  اليدم اييل يي د  
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،ا  واوييرو الهياام 1ليع اييادي ةيدري ا اايخياث الدوواريي  .التدرين اليو  ير يا ىفيع المااين الدويوار  ،لأالأياً  
 ا اايم ل  دور  هير ف  التتاىدث ال يخياوي  لتاطيم ال فو وا ل ووارياً .

 اّ مخي  التخريااث الت  تم الأتتداخها ف  التمره  الخيدااي  لفهال لها ارتهاط ىادٍ خي  تطيور التاخيد 
التيدريهاث الخاااي  هخلأيارص ال ياي  التي  طهايث ىفيع افيراد الخمخوىي   ختر خيا تيدد( 200)اللأرى  والاماا 

   تامير  يماه  ف  تطوير )تاخد اللأرى (ختر 200التمريهي  او تشير الاتارا الع اا التاخد اللأرى  والاماا
م    150  ووييييي  )ر يييييض ويييييوا التطيييييور اليييييع التخييييياريا الخلأييييتتدخ  فييييي  الهراييييياخا التيييييدريه  واويعيييياو الهييييياام

التاخييد اللأييرى  لييدو الدىهيييا خييا الخ شييراث التلأيييولومي    تالأيييا   و تعخييد ىفييع  ختيير(300  200ر ييض
وت ين ا مهاي الوظيتي  لديهم خ  ا دا  العخد الخلأيتخر  والعيال  الشيدي ،مايا  ا دا  هاييل ت يوا واياا االي  

ر اليييو  يمعيييد تر يييين  خيييا الالأيييمام ال اخيييد هييييا ختطفهييياث ا دا   وخلأيييتوو الت يييين ل مهييياي الايويييي  ا خييي
  2. وىخفياث ا مهاي الوظيتي  هال وري الخمفع

  فتيي   ييد واييدي  فالعخفييي  التدريهييي  الخااايي  تيي د  الييع اييدول ت يييراث فيي  ا مهيياي الع ييوي  لدىهيييا
تدريهييي  ياييدل لييديهم ت يييراث طتيتيي  مييدا ودةيايي   ووييو ،خيير يخ ييا لخلأيي  هعييد خييرور فتييراث طويفيي  الأييهيا  ووييوا 

خييا تييدد درالأيي   3وا  يماهيييا هخعاييع ياييدل تالأيييا فيي   تييا ي ىخييد ا مهيياي الوظيتييي  فيي  الملأييمالت ييير ي يي
خت يراث الهداي   لخلأاف  اللأهاق خا التعرن ىفع ةدراث افراد ىيا  الهال ل د الخمخوىتيا والتاظيم الت اي ي  

روق هعييد تطهيييق التييدريهاث و يياا لااخيياً ىفييي  التعييرن ىفييع خلأييتوو التيي   والخاييتظم لفتاخييد اللأييرى  هشيي د دةيييق
فيي  خت ييير الهييدا  لتاخييد اللأييرى  وخييا يرافاهييا خييا تطييور فيي  خعييدد اللأييرى  لرتهيياط اليياخا ارتهاطييا التا يي  

وههوا تااق ما  الأالأ  خا ودن الدرالأي  في  اىيداد تيدريهاث ىفيع وفيق خ شيراث  4 ى لأيا خ  خعدد اللأرى 
 . التمريهي الاوي لتطوير الادراث الهداي  التا   لعيا  الهال 

م ىييا طريييق الاتييارا التيي  ظهييرث وييو تاايييا هرايياخا التييدرين ( 200)و،ا لأييهن تطييور ااميياا ر ييض 
لهييوص الخلأيياها  ىفييع وفييق اظرييي  التعيين ف ييد ىييا ىييدم الأييتعخاد خهييد، التييدرا ها اخيياد التدريهيي   والتييتدن 

يه  ويو ىخفيي  هااريي  ل يرض تطيوير الشدد ف  الخلأيافاث الخايددي هتاظييم التيدرين الد تييا لا الهراياخا التيدر 
وتاخي  الادراث الهداي  التا   ههوص الخلأاها  ىا طريق و   ا ودان ف  لأهيد تاايق اامياا خعييا . ىفيع 

                                                           
 . 2002  وىف  تر   خ ف  : فلأيولوميا الريا     ه داد   ريلأاا تريهط خميد  1
امياا ر يض  خاخد ىهاد  ىهد 2 : تامير تدرين اللأرىاث التا   ف  تطيوير التاخيد التياص وهعيض الخ شيراث التلأييولومي  وا 
 . 2007 في  الترهي  الريا      -م لفشهان   ،طروا  د توراص   ماخع  هاهد (800)
 .1996  التدرين الريا   لفمالأيا   الااوري   دار الت ر العره     ختت  اهراويم اخاد - 3
: تامير تدريهاث الخااوخ  الخت يري ف  تالأيا الش د والادري لع دث الرمفيا   خمف  الترهيي  الريا يي      ري  ىهد ال ريم - 4

 .2003( اللأا  12ماخع  ه داد   العدد ا ود   الخمفد)
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وفييق تطهييي  ختييرداث الخايياوا التدريهييي  ل لأييالين الخااايي  التيي  تاتييو  ىفييع ،اخيياد تدريهييي  خلأييتادي ىفييع ،لأييس 
ةدراث الترد الريا   "  خا ،ا التدرين  الد تي   الخاتظم والخهرخا  ىفخي  خا امم وشدي وراا  ختاالأه  خ 

والأيييتتدام ،ايييواع الشيييدي الخاااييي  فييي  التيييدرين والأيييتتدام ،ايييواع الرااييي  الخمفيييع هييييا الت يييراراث يييي د   ليييع تطيييوير 
 . 1االاما

تيراً ،دث ( خ200ا ،اَّ مخيي  التخياريا الخلأيتتدخ  لتطيوير تاخيد اللأيرى  هخلأياها  ىيدو )و ويرو الهياام
الع تطوير  اف  ا مهاي الوظيتي  لفملأم   وهولا الع تالأا  تيا ي العخفيياث ال يخياريي  داتيد الملأيم  وىخفيي  

 ( داتد الع دث خا تدد التوفير اللأري  لفطاة   و،ماا  المهد الهدا  الخهوود .CP   ATPااتاا )
 الاستنتاجات والتوصيات : -4
 الاستنتاجات :  4-2

 :موا  لع الاتارا التالي  تو د الهاام تادخا تدد خا 
 . امر ايماهيا ف  الخمخوى  التمريهي  خاارا  هال اهط هخلأافاث ختتفت  اا تخريااث   4-1-1
لييدو افييراد تاخييد اللأييرى  والاميياا والأييه  تر يييا ااييايم اله لأييو ايايا الخلأييتتدخ  طييورث اا تخرياياث   4-1-2

 .ف  التتهاراث الاهفي  والهعدي   ىيا  الهال
 .ختر  فراد ىيا  الهال هيا التتهاراث الاهفي  والهعدي   (200) تطور ف  ادا  لإاماا ىدووااا   4-1-3
 التوصيات : 4-2
الأيييتتدام ا مهييياي الاديمييي  التييي  تاييييس الخ شيييراث التلأييييولومي  وال يخاريييي  خييييدااياً فييي  تااييييا الاخيييد   4-2-1

 . التدريه   واها تعط  خ شراً ااياياً لاع اس التدرين ىفع الاخد الداتف 
الوتخييام هتطييوير ةييدراث الهداييي  تاخييد الاييوي والاييوي الخخييياي هاللأييرى  والاييوي الاتمارييي  التيي  لهييا اميير   4-2-2

 خهاشر ف  تطوير الاماا ف  خلأاهااث العان الاوو لفخلأافاث الا يري . 
  مرا  درالأاث خشاهه  ىفع فراث ىخري  لو ور والاال ف  ريا   اللعان الاوو .  4-2-3

 المصادر 
 .1999اللأا   25  العدد/   اشري ،لعان الاوو الدول   لعان الاوو : التدرين الهفيوختر  التااد -
الهرث د . ليامر : الوميا ف  ال يخيا  الاياتي    ترمخ  ة   ىهد الاادر ورتروا   الخو يد   خديريي   -

 . 1982ال تن لفطهاى  والاشر   
 . 2002ريا     ه داد   ريلأاا تريهط خميد   وىف  تر   خ ف  : فلأيولوميا ال -

                                                           
 تطهياييياث(-لعيييان المخاىيييي  )اظريييياثييييد : التتطييييط وا لأيييس العفخيييي  لهايييا  و،ىيييداد الترييييق فييي  ا ىخييياد اليييديا ىهييياس ،هيييو ا  1

 . 2005     دار الخعارن الإلأ ادري 
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 ري  ىهيد ال يريم : تيامير تيدريهاث الخااوخي  الخت ييري في  تالأييا الشي د والايدري لع يدث اليرمفيا خمفي   -
 .2003( اللأا  12الخمفد)     العدد ا ود ماخع  ه داد   الترهي  الريا ي 

  ا لعيييان المخاىيييي  التتطييييط وا لأيييس العفخيييي  لهايييا  و،ىيييداد الترييييق فييي : ىخييياد اليييديا ىهييياس ،هيييو اييييد -
 .2005     دار الخعارن تطهيااث(: الإلأ ادري -)اظرياث

خاخيييد ىهييياد  ىهيييد: تيييامير تيييدرين اللأيييرىاث التا ييي  فييي  تطيييوير التاخيييد التييياص وهعيييض الخ شيييراث  -
اميياا ر ييض      فييي  الترهييي  الريا يي  -   ماخعيي  هاهييد   ،طروايي  د تييوراص هانم لفشيي800التلأيييولومي  وا 
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 (2الممحق )
 لجزء الربيسي في الوحدة التدريبيةنموذج 

 

انىحذة 

 انتذريبيت

 

 مفرداث انتمرين

 

 انشذة %

 

 انتكرار

 

 انمجاميع

زمن  انراحت   بين

 انتكرار

انسمن 

انىحذة 

 انتذريبيت
 انمجاميع انتكراراث

(م ركض 041) الاحذ

 من الطائر

54 

 

 

2 

 

2 

 

 ثانية51

 

 د2

 

 ثانية10

 

 دقيقة 10

 

 انثلاثاء

 

(م ركض 211)

 من الطائر

 

54 

 

2 

 

2 

 

 ثانية 51

 

 د2

 

 ثانية13

 

 دقيقة 15

 

(م ركض 111) انخميص

 من الطائر

 

54 

 

2 

 

2 

 

 ثانية 51

 

 د2

 

 ثانية 15

 

 دقيقة 15

 

 

 

 


