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 ملخص البحث :

متووو تووعت   ووج سو ووم إرووت  تع سوت،ووم مت وو       800إن تطوور و حتينوونج إ عوو    وو ح  
 متوو  800حف  تلبيث تلي ل  تم حضع بو  مج ت ر ب  مقتوو  ل نةوا تلاوب ت لتطور و إ عو    و ح 

تلنو ا   ) ض متغنوتت تلعهو   تلتةسنو  ح ومتو حب 800ح تلت وف  لى تل لاقا بنج إ ع     ح 
 تلينر ا تلقنو ا   تليعم تلزفنوي تلقنوي لث  يا حتح   ( .

لذلك ح  ت ماكلا تلبيث فو  حضوع بو و مج تو ر ب  مقتوو  لتو ر ي حتطور و إ عو    و ح 
مووج د وو تف تلبيووث تل اوو  ح  متووو حم وفووا  لاقووا غ ووض متغنوووتت سهوو   تلتةسنوو  غ   عوو  . 800

متوو حذووذلك تطور و غ ووض  800ر و حإ عوو    و ح تطو  مو  توعت  أ د ووو بو و مج تو ر ب  مقتووو  فو 
 متغنوتت تلعه   تلتةسن  حتل لاقا تلت  توبط بنةهم  .

 ة ك فوحق ذتت  لالا م ةر ا بونج تلاتتبو ر ج تلقبلو  حتلب و ي أ فوحض تلبيث   دم  مج
متووو حب ووض متغنوووتت تلعهوو   تلتةسنوو    800حلصوو لا ت تتبوو ر تلب وو ي فوو  تطوور و  إ عوو    وو ح 

ةوو ك فوووحق ذتت  لالووا م ةر ووا بنةهموو  . دموو   نةووا تلبيووث اووملد اووب ت إتيوو   تلواوون تا حذووذلك   
( اووب ت   حنووث تووم تطبنووم بو وو مج توو ر ب  10  ح وو   م )( رووةا17و  16لووذ ج ذ  وود د موو ر م )حت

دحوو ا تلبو وو مج تلتوو ر ب  تلمقتووو   وور ترووتةت س ت حد ووم تر ووي تليووح تلب حثوو ن مووج  مقتووو   لوونهم .
 متو . 800  ح تطررت ف  إ ع   

 



 ار مؤيدعامر محمد وعم 

253 

The effect of a training program to develop the complete 
proposal RUNNING (800) meters and its links to a number 

of respiratory variables 
 

Assistant lecturer Amir Mohammed Said Abdul-Rahman      
 Assistant lecturer Ammar Muayed Omer 

 
University of Mosul - College of Basic Education 

Abstract: 
To develop and improve the delivery of (800) meters running, 

comes through the use of multiple modalities, in the current research 

program has been put in a training proposal for a sample of young people 

to develop the completion of the running (800) meters, and identify the 

relationship between achievement running of (800) meters and some 

respiratory variables and (forced vital capacity, forced to flow volume per 

second). .  

A problem identified in the research proposal development of a 

training program for the training and development of the completion of 

the running (800) meters and some knowledge of the relationship of the 

respiratory variables accomplishment.  

One of the goals of research disclosed the following :  The effect of 

a training program proposed in the development and completion of the 

running and (800) meters as well as the development of some variables 

respiratory and the relationship between them.  

The supposions of the research are significant moral difference 

between the two tests (pr-post) and for the benefit of the test ante-

achievement in the development of the running (800) meters and some 

respiratory variables, as well as a significant moral difference between 

them.  

The research sample included Youth Federation Rashidieh, who 

are between ages (16-17), and they are (10) players, as was the 

application of a training program proposed them. Among the conclusions 

: The latest proposed a training program completion running (800) 

meters.  
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 التعريف بالبحث  -1

 المقدمة واهمية البحث  1-1
د بتوود تل رتروو ت تل   وو   ح ليوو   لووى ضوووحر  تلا تموو ع غ لتوو ر ي تل لموو  تليوو  ث سةبوو  إلووى 
سةووووي مووووع توووورتفو تلمرلبووووا تلسو تووووا للو  ضوووو  لغوووووض تلر وووور  إلووووى دف ووووي تلةتوووو ،ج فوووو  ت  عوووو   

د ميا ذبوو  فو  تلر ور  إلوى دف وي  تلو  ض   حنث دن للإ  ت  تلب    حتلرظيس  لأسهز  تلعنم
ت  ع  تت تلو  ض  إذ ت   تلمنتر  ت تلت  ح ي إلنه  تل     مج دغط   تل  لم ضووب  موج تل يو   
غ   تلتق ع تلذي ح ا ف  تل لرع تلموتبطا فو  تلمعو   تلو  ضو    حلارويم   لوم تلتو ر ي تلو  ضو  

 حفنلعا تلت ر ي.
  تلتوو ر ي   لابوو  مووج إسوووت  تلمز وو  مووج تلبيوورا ح لووى تلووونم مووج تلتقوو ع تل لموو  فوو  معوو 

حتل رترووو ت للتر وووي إلوووى تل   ووو  موووج تليقووو ،م موووج دسوووي تل اووو   وووج دف وووي تلطوت،وووم حتلأرووو لني 
 لتطر و ذي ف  ليا مج تلس  لي ت تلو  ضيا غاكي تمثي .

متو مج ف  لي ت تلمن فا تلمتررطا تلت  تيتو   إلوى مرت وس ت  800حت تبو ف  ليا   ح 
  ووا تل ووي تلمرلبووا حتلررت ووا تلوو حر تلأح  فنهوو  ف وولا  ووج تلي سووا إلووى تينوونج غ ووض سنووميا ت

تلمثلوا لغووض  اتلصس ت تلب  يا تل   ا ح عت  ذلك موج تولا  تروت  تع تلطوت،وم حدرو لني تلت ر بيو
تلر ر  غعسهز  تلعنم تل  ر ا إلى تلت يف تلرظيس  لت مي بذلك  لى د ت  حتيمي  ي  تلعه  

( . حموج  ةو  ترهوو د ميوا تلبيوث فو  حضوع 2  1992 مة  دف وي )تلاوي ل    تلمب ح    ع   
متو حمة ري لمنتر  تلاوب ت حذوذلك تلت ووف  لوى  800بو  مج ت ر ب  مقتو  تطرر إ ع     ح 

 متو حب ض متغنوتت تلعه   تلتةسن  .     800م   تل لاقا بنج إ ع   
 
 مشكلة البحث : 1-2

بيوووا لتطووور و ف  ليوووا موووج تلس  ليووو ت تلو  ضووويا  حن إ طووو   كثنووووت مووو  ترضوووع تلبووووتمج تلت ر 
تلة حيا تلرظيفيا تلا تم ع تلرتف  له    لم  دن  رترا تلك تلةرتح  للأسهوز  تلرظيفيوا ت تبوو مااووت 

  تلس  ليا دح تلتو ر ي غقو ر    ليوا لى د ت  تلك تلأسهز  غكس    حظ ،سه  لتمكج تلو  ض  مج تع تا 
 لك تلأسهز  تكرن لح تع نو رلب  حباكي ذبنو ف  تلأ ت  .إذ دن دي تلي ف  تح  ت

حموووج  وووذز تلأسهوووز  تلو،ينوووا تلوووو،تنج تلتووو  لهووو   حر ذبنوووو فووو  تروووتي  ت تكبوووو ذميوووا موووج 
 تلأحذنعنج تل وحري لتزح   تل ع غح حتغذتا تل  لات لأ ت   مله  غكس    .

لتوو  ت مووي  لووى ف وولا  ووج موو  تقوو ع فوو ن تلا تموو ع  ةصووي فوو  حضووع تلبوووتمج تلت ر بيووا ت
تطر و تلعرت ي تلب  يا مج قر  حرو ا حمط حلا ح س ت دتو   حن م وفا د م تلتغنوتت تلسنلعيا 

 متو حتةسنذز للمةهج تلت ر ب  . 800تلط ر،ا  لى تللا ي مج تلا  مزتحلتح لس  ليا   ح 
 800لذت فق   مي تلب حث ن  لى حضع بو  مج ت ر ب  مقتو  لت ر ي حتطر و إ ع     ح 

 متو حم وفا  لاقا غ ض متغنوتت تلعه   تلتةسن  غ   ع   .
 
 أهداف البحث  1-3



 ار مؤيدعامر محمد وعم 

255 

  ه ف تلبيث تل ا   جأ  
 متو . 800د و بو  مج ت ر ب  مقتو  ف  تطر و إ ع     ح . 1
 د و بو  مج ت ر ب  مقتو  ف  تطر و متغنوتت تلعه   تلتةسن  .. 2
 متو . 800     ح  لاقا متغنوتت تلعه   تلتةسن  بتطر و إ ع. 3
 
 فروض البحث . 1-4

 ة ك فوحق ذتت  لالا م ةر ا بنج تلاتتب ر ج تلقبلو  حتلب و ي لأ وو تلبو و مج تلتو ر ب  تلمقتوو  . 1
 متو حلص لا تلاتتب ر تلب  ي . 800ف  تطر و إ ع     ح 

لتةسنوو   ةوو ك فوووحق ذتت  لالووا م ةر ووا بوونج تلاتتبوو ر ج تلقبلوو  حتلب وو ي فوو  متغنوووي تلعهوو   ت. 2
 حلص لا تلاتتب ر تلب  ي .

 ( متو .800 ة ك  لاقا ذتت  لالا م ةر ا بنج متغنوتت تلعه   تلتةسن  حإ ع     ح) . 3
 
 مجالات البحث 1-5

 تلمع   تلباوي /   نةا مج ر  ض  تتي   اب ت تلوان تا .. 1
 . 20/1/2007حلغ تا  2006/ 11/ 11تلمع   تلزم    /  مج . 2
ك   /  مل ي س م ا تلمر ي و ر حا ا بيا ف  مةطقا تلوان تا و م تبوو تلسنولعا تلمع   تلم. 3

 ف  ذليا تلطي س م ا تلمر ي.   
  

 الدراسات النظرية والمشابهة  -2

 الدراسات النظرية  2-1

 متر : 800نبذة تاريخية عن عدو  2-1-1

متووو  800تاوونو تلموتسووع تلمت صصووا إلووى دن دح  رقووم  وو لم  ررووم  فوو  منوو غقا  وو ح 
( فوووو  م  ةووووا رووووترذهرلم   حقوووو  قطووووع تلمنوووو فا بووووزمج قوووو رز 1912رووووعلح تلأمو كوووو  مووووو  ت  وووو ع) 

( إذ ترتط ع تلألمو    بلورر تنوعني رقوم بلو  1926(  قيقا   حبق   ذت تلوقم حتى   ع )1،51،9)
( تروتط ع ت   لنوزي   مبنورن موج تنوعني رقوم  و لم  س  و  1932(  قيقا   حف    ع)1،51،6)

 ك( تمكووج تلألموو     وو  ربوو1939(  قيقووا  حفوو   وو ع )1،47،7متووو حقوو رز ) 800قا  وو ح فوو  منوو غ
(  قيقووا فوو  منلا وو   حبقوو   ووذت تلوووقم ق ،موو  لموو   سر لووا مووج 1،46،6مووج تنووعني رقووم س  وو  بلوو  )

( مووج 1955(   مو  تمكوج غ و    تلبلعيكوو  مور ةز فو  م  ةوا تحرولر  و ع )16) ىتلوزمج ح ولد إلو
(تروتط ع تلةنر لا و ي روةني 1962( قيقوا  حفو   و ع )1،45،7س  و   ور )تنعني رقوم  و لم  رقوم 

( ترووتط ع تل وو ت  تل وورب  تلبوتوور 1976(  قيقووا  حفوو   وو ع )1،44،3مووج تنووعني رقووم س  وو  قوو رز )
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( قيقووا   حدتنووت رووعي تل و ت  ت   لنووزي رب روتي ن ذوور 1،43،5ترت تور ر ةو  مووج تنوعني رقووم قو رز )
( قيقوا ) ثمو ن   1،41،73  ت لو ت حتوى  رمةو   وذت حبلو   وذت تلووقم )رقم  قي ري    لمي  س  و ت غقو

 ( .288و  287   1990
 
 متر . 800المتطلبات البدنية لفعالية  2-1-2

متوو موج تلمنو غق ت تلتو   لاقو  مو ربرت دل و ت تلقور   و ربا فو   800ت و  منو غقا  و ح 
ا تلط قوا سمي هو    إذ تتو تتي فو  تطر و     روت لي سا تل  ت  ف   ذز تلمن غقا إلى تطر و د رم

 ووذز تلمنووو غقا د رمووا تلط قوووا   ح لووى حنوووي  نووبه  تلمطلربوووا لووذلك تعوووي دن تمتوو    ووو ت حت  وووذز 
تلمنووو غقا بلي قوووا ب  يوووا   ليوووا تمكوووةهم موووج مق حموووا تلت وووي تلةووو تج موووج تووووتكم حووو مض تللبةيوووك فووو  

ا فوو  تلعهوو   ج تلوو حري تل  وولات حتلوو ع   ف وولا  ووج تل   وو  مووج تلمتغنوووتت تلرظيفيووا تلتوو  تيوو 
 ( .32  2004حتلتةسن  )تلمرلى  

متوووو لتيقنوووم إ عووو   سنووو  تعوووي دن تكووورن  ةووو ك  800حموووج دسوووي ت  ووو ت  لمنووو غقا  ووو ح 
ت طووويط موووةرم حمووو رحا لتطووور و تلصوووس ت تلب  يوووا تللا موووا لتطووور و د رموووا تلط قوووا   ف ووولا  وووج 

 ي فئا حذي سةس .تلت طيط تلمبومج ف  ترت  تع تلطوت،م تلت ر بيا تلت  تة ري ذ
حمج تلع  و غ لذذو ف ن تلمط حلا تل   ا مج مط حلا تلنو ا حمط حلا تلقر  د ميا ذبو  

متوووو   إذ تاوووكي   تووو ن تلصوووست ن تلموذبتووو ن د وووم متطلبووو ت حإ عووو    ووو ح تلمنووو ف ت  800ل ووو ت،  
 (.102  1992تلمتررطا  ) ب  تل  لم   

 ووج  وو ت،  تلمنوو ف ت تلقصوونو  إذ ح  وويف )حنوونج( غوو ن  وو ت،   ووذز تلمنوو فا ت تلسوورن 
تكوورن تلتووةسس دكثووو ت تر موو   ةوو  مقوو ر تهم مووع  وو ت،  تلمنوو ف ت تلقصوونو   حترتسوو ع تلوووذبتنج د ةوو   
تل  ح تكرن تقي ترتس    حتطر  تل  ح تقصو سورلا حترقنود تل و ح دغطوع حمو   حوذوا تلوذرت نج تقوي 

 .( 198   1998تتن     ج   ت،  تلمن ف ت تلقصنو   )حننج  
 

 متغيرات الجهاز التنفسي . 2-1-3

لقو  تةو ح  تلب حثو ن فو  غيثهموو   و  ت موج تلمتغنووتت تلتو  لهوو   لاقوا مب اوو  حمااوو مهووم 
 متو أ  800ل  ت،  تلمن ف ت تلمتررطا حمةه    ح 

 (  FVCأولا: السعة الحيوية القسرية )
مليا اهنم قصور   ر تليعم تلأقصى لهرت  تلتةسس تلذي تمكج إتوتسح غع لى قر  غ    

( ف  تلأا  ص تلا تي   نج   دم  ف  تلأا  ص  VC  ح   متا بها تقو ب  مع تلن ا تلينر ا )
تلووذ ج ت وو  رن مووج دموووتض تلقصوو غ ت حتلو،ووا تلا نوو ت تا دح تلوبر ووا فوو ن  مليووا تلزفنووو تلقصوور  قوو  

 VCدقي مج ت )( ق  تكرن  FVCتنبي ف  ت ننم تلمعو  تلهرت،  حت ن ت ز مبكوت  حلهذت ف ن )
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( ف  تلك تلي لات   ححعم تلاتتلاف بنج تلقيمتنج تمثوي ذميوا تلهورت  تلمنويرت تلو  تلقصوب ت 
 ( 3   1988تلمت يقا ) ذز و  

ح اووونو )ح نووود( إلوووى دن تلنووو ا تلينر وووا تلقنوووو ا  ووو  إحووو   تلاتتبووو رتت تلمسنووو   لم وفوووا 
  تلغ لوووي ت ووورن تلنووو ا تلينر وووا تل موووي تلو،وووري   دي تلزفنوووو تلوووذي تنوووسو غقووور  حلموووو  حتحووو     حفووو

 .تلقنو ا دقي مج تلن ا تلينر ا تلت  تق ا  ة م  تنسو تلا ص غصرر  غطنئا 
 (174   1983)ح ند  

 ( FEV1ثانيا: الحجم الزفير القسري الثانية الأولى )
ح مكج حن غح غسرت ي  مةيا  لى اكي  رت     لذلك ف ن حعوم تلهورت  تلوذي  وتم إتوتسوح 

(  ح وور تليعووم تلأقصووى للهوورت  تلتةسنوو  تلووذي  FVCميوو    حتوولا  إ عوو    مليووا) فوو  موو    مةيووا
تمكووج إتوتسووح مووج تلو،ووا غقوور  توولا  تلث  يووا تلأحلووى حذلهوو  غ وو   مليووا اووهنم قر ووا  ح وو   نووبي  لا 
ت تم   لى تلعه    ح ر تلقي ا تلذي  وا    لتقر م تلي حدموتض ححظ ،  تلتهر ا   حإذت لم تكوج 

تل مليوا فو ن  وذز تلقيموا دح ت  و ر  ت كوس دف وي قيو ا لا نو ت  تلمعوو  تلتةسنو     ة ك تي    فو 
ح  وويف )ح نوود( غع ووح حعووم تلهوورت  تلووذي تنووسو فوو  تلث  يووا تلأحلووى  ( Coip 1979 378ووو377)

 % مووووووووووووووووووووووووووج تلنوووووووووووووووووووووووووو ا تلينر ووووووووووووووووووووووووووا تلقنووووووووووووووووووووووووووو ا . 80ح  وووووووووووووووووووووووووو    سبي يوووووووووووووووووووووووووو  قوتغووووووووووووووووووووووووووا 
 ( 174   1983)ح ند  

غع ح حعم تلهرت  تلذي ت و  ف  تلزفنو تلا  دح     يوا دم  ) لاحي ح ب تلست  ( في وف  ح 
% مووج تلنوو ا تلينر ووا 80غ وو  دقصووى اووهنم ح وو     بلوو  حعووم تلهوورت  تلزفنووو توولا   ووذت تلرقوود 

   لات تلزفنو ح رسا مق حما تلهرت  ف  تلمموتت تلهرت،يا .  غقر  ح وتبط تلهرت 
 ( .294   2000) لاحي ح ب  تلست     

 شابهةالدراسات الم 2-2

 (:1999دراسة الويس ) 2-2-1

 تأثير استخدام طريقتي التدريب التكراري والفتري في بعض المتغيرات الوظيفية "
 "متر 800لإنجاز ركض 

 أ  فد تل رترا تلت وف  لى
تع نو ترت  تع سو قتو  تلتو ر ي تلت ووتري حتلستووي تلموتسوع تلاو   فو  غ وض تلمتغنووتت تلرظيفيوا  -

 متو . 800  ع   
 دي مج تلطو قتنج ت مي  لى تطر و تلك تلمتغنوتت دكثو مج ننو   . -
 متو دكثو مج تلأتو  . 800دي مج تلطو قتنج تطرر ت  ع   ف  رذض  -

( س لبوووا موووج س لبووو ت تلموحلوووا تلث  يوووا فووو  ذليوووا 14) حدسو ووود تل رتروووا  لوووى  نةوووا قرتمهووو 
حقوو  قنوومد  ووذز تل نةووا  لووى  1999ووو 1998تلتوبيووا تلو  ضوويا فوو  س م ووا غغوو ت  حلل وو ع تل رتروو  
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معمر تنج   تلأحلى  سذ  لنه  بو  مج ت ر ب  غطو قا تلت ر ي تلت وتري   حتلث  يا  سذ  لنه  بو  مج 
متووووووو   حتر وووووولد تل رترووووووا إلووووووى  800غطو قوووووا تلتوووووو ر ي تلستوووووووي لتطوووووور و ت  عوووووو   فووووو  رذووووووض 

 تلارتةت س ت تلآتياأ
متووووو حتليوووو   800لب وووو ي فوووو  إ عوووو   رذووووض  ةوووو ك فوووووحق م ةر ووووا بوووونج تلاتتبوووو ر ج تلقبلوووو  حت .1

 تلأقصى لارتهلاك تلأحذنعنج حلص لا تلب  ي .
 لم ترهو فوحق بنج سو قت  تلبيث ف  تلاتتب ر تلب  ي لاتتب رتت تلبيث سمي ه  . .2

ظهووت فووحق م ةر وا فو   نووبا  ور   تلةوبض إلوى تلي لووا تلطبي يوا حلصو لا تلاتتبو ر تلب وو ي  .3
 ع تلا   .  لطو قا تلت ر ي تلستوي تلموتس

 

 (2004دراسة )المولى( ) 2-2-2

اثر استخدام المطاولة الهوائية بطريقتي التدريب الفتري منخفض الشدة والمستمر في عدد من "
 "متر 800المتغيرات الوظيفية والإنجاز في عدو 

 
 و فد تل رتروا إلووى تل او   ووج د وو تروت  تع تلمط حلووا تلهرت،يوا غطو قتوو  تلتو ر ي تلستوووي 

متو حذذلك د وز ف      مج تلمتغنوتت تلرظيفيا  800تلا   حتلمنتمو ف  ت  ع     ح مة سض 
. 

متوووو حتلمتغنووووتت تلرظيفيوووا بووونج معمووور ت  تلبيوووث  800 لالوووا تلسووووحق فووو  إ عووو    ووو ح 
تلتعوووو بنتنج غ ووو  تةسنووو  سو قتووو  تلتووو ر ي تلستووووي موووة سض تلاووو   حتليموووي تلمنوووتمو فووو  تلاتتبووو ر 

 تلب  ي .
( س لبووو  موووج إ  ت توووا تلرلنووو  تلمهةيوووا فووو  تل سوووو 20روووا  لوووى  نةوووا قرتمهووو  )حدسو ووود تل رت

حقنمرت تلى معمر تنج  معمر ا ت ربد غطو قا تلت ر ي تلستوي مةيسض تلا   حمعمر وا غطو قوا 
 تلت ر ي تلمنتمو  حتر لد تل رترا إلى تلارتةت س ت تلآتياأو

 متو ح    مج متغنوتت حظ ،  تلو،ا. 800دح ا تلبو  معنج تلت ر بنج تطررت ف  إ ع     ح  -
تلتو ر ي تلستووي  اظهوت فوحق م ةر ا بونج تلطوو قتنج تلستووي موة سض تلاو   حتلمنوتمو حلصو ل -

 مة سض تلا  .
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 منهج البحث وإجراءاته الميدانية : -3

 منهج البحث  3-1

رر ستح ترت  ع تلمةهج تلتعو ب  لملا،متح لطبي ا تلبيث  ح ر تح  تلمة  ج تلذي تمكج ب
تلر ر  إلوى  تو ،ج  قيقوا   ح ور تلموةهج تلرحنو  تلوذي تمكةوح تلاتتبو ر تليقيقو  لسووحض تل لاقو ت 

 (.217   1999تل   ا غ لنبي دح تلأ و  )  لاحي حرتتي   
 

 مجتمع البحث وعينته 3-2

تووم تي  وو  معتمووع تلبيووث غطو قووا  م تووا ح ووم ) نةووا اووب ت( مووج إتيوو   اووب ت تلواوون تا  
( ر  ضوي  10( ر  ضوي  حنوث توم تتتيو ر )20(رةا  حتلبو ل   و   م )17و16د م ر م )حتلذ ج ذ  د 

 لتةسنذ تلبو  مج تلت ربن  تلمقتو .
لاب  موج ت او ر  إلوى دن تلب حثو ن ت روتب  ت لا بونج تللوذ ج لوم تكمولا إسووت تت تلبيوث موج 

 معتمع تلبيث.
 

 أدوات البحث  3-3

  تم    لى د حتت تلبيث تل لم  تلآتياأو كم   ت سوت تت تل لميا تلصيييا تم تلا
 تيلني تلميتر   -
 تلارتبي ن  -
 تلاتتب رتت حتلمق  يس  -
 

 الأجهزة والأدوات المستخدمة  3-4

 (.2مج تلث  يا     ) 0  01( تقيس تلزمج لأقوت  Rhythmر   ت إتق ف  رع ) -
( تلمصووةع فوو  اوووذا Vicatest  Spirometerسهوو   لقيوو ا متغنوووتت سهوو   تلتةسنوو   وورع ) -

(Helige( تلألم  يووووا حتلمليوووووم )رضوووووا تلعهووووو   تلمنوووووت  ع فووووو  قيووووو ا متغنووووووتت تلعهووووو   2  )
 تلتةسن .

 

 التصميم التجريبي  3-5

ت وومج تلتصووميم تلتعو بوو  معمر ووا تعو بيووا  ت  ووع لاتتبوو ر قبلوو  لم وفووا ح لتووح قبووي 
عوو  تلاتتبو ر تلب و ي  فيكورن إ ت   تلمتغنو تلتعو ب    م ت ووض للمتغنوو تلتعو بو  حب و  ذلوك ت

 .تلسوق بنج  ت ،ج تلاتتب ر ج تلقبل  حتلب  ي   تع   ج تع و م  غ لمتغنو تلتعو ب  
 ( 247  1996) بن تت حآتوتن  
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 القياسات والاختبارات المستخدمة 3-6

 متو 800تتتب ر   ح  -
  يوا )تلن ا تلينر ا تلقنو ا  تليعم تلزفنوي تلقنووي لثقي ا     مج متغنوتت تلعه   تلتةسن   -

 حتح  ( 
 

 خطوات الإجراءات الميدانية  3-7

 التجربة الاستطلاعية  3-7-1

ت ت   تلتعوبا تلارتطلاعيا ت ر ب   ملي  للب حث للرقرف بةسنح  لوى تلنولبي ت حتلاتع بيو 
 ( .107  1989تلت  تق بلح إ ة   تلاتتب ر لتس   ه  ) تلمة لاحي  

( لا بوووونج مووووج معتمووووع تلبيووووث بتوووو ر   4فقووو  دسووووو  تلب حثوووو ن تعوبووووا ترووووتطلاعيا  لوووى )
حتلذ ج ترتب  حت  ة  تةسنذ إسوت تت تلبيث تلأر ريا  حقيس فنه  متغنوتت تلعه    11/11/2006

 متو   حذ ن تله ف مج تلتعوبا تلارتطلاعياأو 800تلتةسن  حتتتب ر   ح 
 تتب ر ل نةا تلبيث تلت وف  لى م   ملا،ما تلا -
 تلت وف  لى تلرقد تلمنتغوق لأ ت  تلاتتب ر حتلقي ا  -
 تلتعك  مج  لاحيا تلعه   تلمنت  ع . -
 

 :تصميم البرنامج التدريبي المقترح  2ـ3-7

فو  معو    (*)تم تصميم تلبو  مج تلت ر ب  تلمقتو  حتم  وضه   لى معمر وا موج تل بووت 
لقر  لبي ن رد هم ف   لاحيا تلبو  مج تلت ر ب  تلمقتوو  موج حنوث  لم تلت ر ي تلو  ض  حدل  ت ت

تلا   تلمنت  ما ح نبه  تلمئر ا حتلمن ف ت تلمنت  ما ف  تلرح تت حتلمع ميع حتلت وترتت حفتوتت 
حب ووو   ووووض تلاروووتبي ن توووم تلأتوووذ غملاحرووو ت تلنووو    تل بووووت  إلوووى دن تروووتقو تلبو ووو مج  تلوتحوووا .

 (       1حن ف  تلمليم )تلت ر ب  تلمقتو  ذم  م 
 

                                           

 ( تلن    تل بوت *)
 ر ي/ر حا حم م ر    ذليا تلتوبيا تلو  ضيا/ س م ا تلمر يت       د.ع.   ة   سوسيس  ب  تلب ق 

 د.ع.  دت   ميم   ب الله              ت ر ي/ر حا حم م ر    ذليا تلتوبيا تلو  ضيا/ س م ا تلمر ي
 د.ع.  مرفم ر ن  دحم               ت ر ي/ر حا حم م ر    ذليا تلتوبيا تلو  ضيا/ س م ا تلمر ي

 ذ رن              ت ر ي/ ذو  ق ع          ذليا تلتوبيا تلأر ريا/ س م ا تلمر يد.ع.  م تز  ر س 
  تلأر ريا / س م ا تلمر ي اد.ع.  ر  ن  ب تلو تق تلينر       فنلعا تلت ر ي تلو  ض   ذليا تلتوبي



 ار مؤيدعامر محمد وعم 

261 

 الاختبارات والقياسات القبلية  3-7-3
 حنووث تووم قيوو ا متغنوووتت سهوو    13/11/2006دسو وود تلاتتبوو رتت حتلقي روو ت فوو   وورع 

تلتةسن  )تلن ا تلينر ا تلقنو ا  تليعوم تلزفنووي تلقنووي لث  يوا حتحو  ( حب و  تلا تهو   موج تلقيو ا 
ث  توو ،ج تلقي روو ت حت تتبو رتت فوو  ترووتم ر  سمووع تلبي  وو ت متووو حتوم تثبنوو 800تسووي تتتبوو ر  وو ح 

 تلقبليا.
 
 تنفيذ البرنامج التدريبي المقترح : 3-7-4

غ وو  تلا تهوو   مووج تةسنووذ تلاتتبوو ر تلقبلوو  تووم تلبوو   بتةسنووذ تلبو وو مج تلتوو ر ب  تلمقتووو    حقوو  
( ححوو   ت ر بيووا 16) ( ححوو ت ن توو ر بنت ن ترووبرعي  دي  سووذت2( دروو بيع برتقووع)8ترووتغوق تلبو وو مج)

 . 18/1/2007  حت تهى مةح  15/11/2006حب   تةسنذ تلبو  مج بت ر   
 ح ة  تةسنذ تلبو  مج رح ند تلةق ط تلآتياأ

 تبت ت  تلرح   تلت ر بيا غ لاحم   لتهنئا   لات تلعنم  -
 إ ه   تلرح   تلت ر بيا غقي ع دفوت  تل نةا غع ت  تمو ة ت تلته ،ا -
 ( قيقا 45و 35تلرح   تلت ر بيا مج ) تنتغوق  مج -
  تم تل  ح ف  تلت ر ب ت تلمنت  ما ف  تلبو  مج تلت ر ب  مج تلا  تلب   تل  ل  حتلمة سض -
 ( ع    16,000ل  تلمعمرع تل ل  )تم ترحن  تليعم تلت ر ب  ف  تلرح تت تلت ر بيا حنث ب -
لقيموووا لوووزمج تلمنووو ف ت تلمرسووور   فووو  توووم تي  ووو   موووج تلتووو ر ي فووو  تلرحووو تت تلت ر بيوووا غعتوووذ ت -

تلبو  مج تلت ر ب  حب     تي    تلةنوبا تلمئر وا ل وي منو فا فو  تلرحو   تلت ر بيوا تلنرميوا   لوذلك 
تووم تتتبوو ر تل نةووا غ لمنوو ف ت تلمرسوور   فوو  تلبو وو مج تلتوو ر ب    حتووم تي  وو  تلوتحووا حفقوو  لعوو ح  

 (Fox & Mathews, 1981, 266)فرذس حم  نرا. 

 تقةنج تليمي تلت ر ب  بر   دن تلبو  مج  سذ ف  موحلا ت   ت  تل  ع .تم  -
 
 الاختبارات والقياسات البعدية :  3-7-5

دسو ود تلاتتبوو رتت حتلقي رو ت تلب  تووا  لوى  نةووا تلبيووث غ و  تلا تهوو   موج تةسنووذ تلبو وو مج 
ح تلاتتبووو رتت غ لأرووولرت  سنوووح حتلتنووولي تلوووذي دسو ووود فيووو 20/1/2007تلتووو ر ب  تلمقتوووو  بتووو ر   

 حتلقي ر ت تلقبليا.
 
 الوسائل الإحصائية: 3-8

 ترت وسد  ت ،ج تلبيث برر سا تلرر ،ي ت حص ،يا تلآتياأ
 تلررط تلين ب   -
 تلا يوتف تلم ي ري  -
 ( .102-101  1996)تلت و ت    تل بن ي     Tتتتب ر  -
 ( .288  1997م  مي تلارتب ط )  س   غنطر ن   -
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 ج و تحليلها و مناقشتها عرض النتائ -4

 عرض و تحليل و مناقشة متغيرات الجهاز التنفسي 4-1
 (1جدول )ال

( المحتسبة و الجدولية للاختبارين  Tيبين الأوساط الحسابية و الانحرافات المعيارية و قيمة )
 القبلي و البعدي لمتغيرات الجهاز التنفسي لعينة البحث

 القياس اسم الاختبار
المعالم 

 ائيةالاحص

القيم 
 الاحصائية

 قيمة )ت(
 المحتسبة

 قيمة )ت(
 الجدولية

 النتيجة

تلن ا تلينر ا 
 تلقنو ا

 قبل 
 3.622 ا  

3.665* 

1.833 

 م ةري 
 0.356 ع+

 غ  ي
 4.13 ا  

 0.576 ع+

تليعم تلزفنوي 
تلقنوي لث  يا 

 حتح  

 قبل 
 3.244 ا  

3.181*  
 0.29 ع+

 غ  ي
 3.644 ا  

 0.791 ع+

 9ودرجة حرية  0,05* معنوي عند نسبة خطأ 
موووج تلعووو ح  د ووولاز فقووو  دظهووووت تلةتووو ،ج حسووور  فوحقووو ت بووونج تلاتتبووو ر ج تلقبلووو  حتلب ووو ي 
حلص لا تلاتتب ر تلب  ي حنوث ذو ن تلرروط تلينو ب  لقيو ا تلنو ا تلينوري تلقنوو ا فو  تلاتتبو ر 

 دموو  فوو  تلاتتبوو ر تلب وو ي فقوو  ذوو ن تلررووط تلينوو ب  (0,356( غوو  يوتف م يوو ري )3,622تلقبلوو  )
(  دمووو  فووو  قيووو ا تليعوووم تلزفنووووي تلقنووووي لث  يوووا حتحووو   فقووو  0,576( غوو  يوتف م يووو ري )4,131)

(  دم  ف  تلاتتب ر تلب  ي 0,290( غ  يوتف م ي ري ق رز )3,244ك  د تلقيما للاتتب ر تلقبل  )
(  حلغوووووض تتتبوووو ر تلسوووووحق تلم ةر ووووا فوووو  0,791( غوووو  يوتف )3,644حذوووو ن تلررووووط تلينوووو ب  )

( حنث دظهوت تلةتيعا  لى Tتلرر ،ط تلين بيا للاتتب ر ج تلقبل  حتلب  ي حللقي رنج تم تطبنم )
( حبمووو  د هموووو  دي حسووور  فووووحق م ةر ووووا بووونج تلاتتبووو ر ج حللقي روووونج 3,181( ح )3,665تلتووورتل  )

( 1,833ا تكبوو موج تلع حليوا تلب لغوا )حلص لا تلاتتب ر تلب  ي   حنث ذ  د قيما )ت( تلميتنب
 ( .9( حب رسا حو ا )0,05تيد منتر   لالا )

 ت ووووا مموووو  رووووبم دن تلبو وووو مج تلتوووو ر ب  تلمقتووووو  د ت إلووووى تينوووونج منووووتر  تلمتغنوووووتت 
تلمذذرر  ل    نةا تلبيوث   ح  وزح تلب حثو ن تلتطورر تلوذي حصوي إلوى مسوو تت تلبو و مج تلتو ر ب  

ى مكر  ت تليمي تلتو ر ب  تلمتمثوي غو ليعم حتلاو   حتلوتحوا تلمتة روبا موع تلمقتو  حتلذي تحتر   ل
تلقوو رتت  نةوووا تلبيووث . حنوووث دن  تلتوو ر ب ت تلو  ضووويا توووا ي إلووى   ووو    قوور    ووولات تلتوووةسس   
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(  292  2000ح  ووو    تلنووو ا تلينر وووا للوووو،تنج ح  ووو    حعوووم  ووورت  تلتوووةسس  ) ووولاحي ح بووو تلست   
( إلى دن تلتو ر ي تلو  ضو  تلمةوترم  وا ي إلوى إحو تا ت يسو ت  Macardle  etalحذذلك تانو )

فووو  سهووو   تلتوووةسس تترضوووا موووج تووولا    ووو    تلنووو ا تلينر وووا حتلنووو ا فووو  تل قيقوووا حتطووورر حعووورع 
 ( .Macardle  eta   414 1981حر  ت تلتةسس )

 
 :متر 800عرض و تحليل و مناقشة نتائج إنجاز عدو  4-2

 (2) ع ح تل
ن بيا ح تلا يوتف ت تلم ي ر ا ح قيما )ت( تلميتنبا ح تلع حليا للاتتب ر ج  بنج تلأحر ط تلي

 800تلقبل  ح تلب  ي ف    ح 

 القياس اسم الاختبار
المعالم 
 الاحصائية

القيم 
 الاحصائية

 قيمة )ت(
 المحتسبة

 قيمة )ت(
 الجدولية

 النتيجة

 800د ع   
 متو
)  ( 

 قبل 
 3.441 ا  

 م ةري  1.833 *10.830
 0.377 ع+

 غ  ي
 2.659 ا  

 0.188 ع+

 . 9ودرجة حرية  0,05* معنوي عند نسبة خطأ 
 
متوووو   فقووو   800(  تووو ،ج تلاتتبووو ر ج تلقبلووو  ح تلب ووو ي لا عووو   رذوووض 2 بووونج تلعووو ح  )  

دظهووت تلةتو ،ج حسور  فوحقو ت بونج تلاتتبو ر ج تلقبلو  ح تلب و ي ح لصو لا تلاتتبو ر تلب و ي حنوث 
( بنةمووو  ذووو ن تلرروووط 0.377( غووو  يوتف قووو رز )3.441ط تلينووو ب  للاتتبووو ر تلقبلووو  )ك  ووود تلررووو

 ( . 0.188( غ  يوتف )2.659تلين ب  ل نةا تلبيث ف  تلاتتب ر تلب  ي )
( حنث دظهوت تلةت ،ج حسر  فوحق Tلغوض تتتب ر تلسوحق تلم ةر ا  م تطبنم دتتب ر )ح   

( ح    دكبو 10.830( تلميتنبا )Tذ  د قيما ) م ةر ا بنج تلاتتب ر ج ح لص لا تلب  ي حنث
 (.9( ح ب رسا حو ا )0.05( غمنتر   لالا )1.833مج تلع حليا تلب لغا )

 800 ت ا مم  ربم إن تلبو  مج تلت ر ب  تلمقتو  د   تلى تيننج منوتر  ت عو    و ح   
فوو   القوو ر  تلب  يوومتوو لوو    نةووا تلبيووث حنووث دن تلتوو ر ي ت وو   مليوا بة ،يووا فوو  تطوور و ح تةميووا ت

 (58   1993ع   م نج. ) ب  تلوحمج ربني د 
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برين قيرام متغيرررات  طعررض و تحليرل و مناقشرة نترائج علاقرة الارتبرا 4-3

 الجهاز التنفسي بالإنجاز

 (3جدول )ال
متر للاختبارات  800يبين العلاقة الارتباطية بين متغيرات الجهاز التنفسي و إنجاز ركض 

 رتباط و الدرجة الجدوليةالبعدية و معامل الا 

معامل  الاختبارات البعدية
 الارتباط

الدرجة 
 الجدولية

الدرجة 
 الحرية

مستوى 
 النتيجة الدلالة

تلن ا 
 تلينر اتلقنو ا

 ع 800
0.38 

0.63 8 5.05 

ننو 
 م ةري 

4.130 2.695 
تلزفنوي تليعم 

 تلقنوي 
 ع 800

ننو  0.41
 م ةري 

3.642 2.695 
 لاقا تلارتب ط بنج تيننج منتر  تلن ا تلينر ا تلقنو ا حت  ع   تلمتمثي بزمج لم وفا 

متو درت  ع تلب حث ن م  مي تلارتب ط )بنوررن( ح ق  دا رت تلةت ،ج تلى حسور   لاقوا  800  ح 
( ح  و  د ووغو موج تلقيمووا )ر( 0.38ترتبو ط ضو يسا بوونج تلاتتبو ر ج حنووث قيموا )ر( تلميتنووبا )

( مموو   وو    لووى حسوور  8( ح ب رسووا حو ووا )0.05( تيوود منووتر   لالووا )0.63غووا )تلع حليووا تلب ل
داوو رت تلةتوو ،ج  800ترتبو ط ننووو م ةووري دموو  غ لةنووبا لليعووم تلزفنووي تلقنوووي حت  عوو    مووج  وو ح 
( ح و  د وغو 0,41إلى حسر   لاقوا ترتبو ط ضو يسا بونج ت تتبو ر ج حنوث قيموا )ر( تلميتنوبا )

 (.8( حب رسا حو ا )0,05(تيد منتر   لالا )0,63ب لغا )مج قيما )ر( تلع حليا تل
 ت ووا مووج توولا   وووض ح تيلنووي تلةتوو ،ج دن  ةوو ك  لاقووا ترتبوو ط ضوو يسا بوونج متغنوووتت 

متو ح ت زح تلب حث ن ذلك تلى دن  ذز تلس  ليا ت تم  غ لأر ا  800تلعه   تلتةسن  حإ ع     ح 
مج تطور و تلط قوا تلهرت،يوا   حنوث تاونو تلبيورا  لى تطر و  ر ع تلط قا تللا رت،يا بةنبا دكثو 

% فووووووووو   ووووووووو ح  35-65تلسنووووووووولعيا تلوووووووووى دن  نوووووووووبا تطووووووووور و تللا رت،يوووووووووا تلوووووووووى  رت،يوووووووووا  ووووووووو  
 (  21 1992(متو)تلاي ل    800)

متو مج تلس  لي ت تلت  تيت   تلى تطر و تلنو ا تلى س  ي  800بم  دن ف  ليا رذض ح 
ح دن تحتيوو   تلس  ليوو ت لمط حلووا تلنووو ا ت تلوو  مووج تلمط حلووا ح تلقوور  ذبقيووا ف  ليوو ت تلارذوو ض 

 ف  ليا لأتو  حفقً  ل ص ،ص تلس  ليا مج حنث سر  تلمن فا ح تلزمج تلذي تنتغوق د ت،ه  .
مووج توولا  ذلووك تعووي دن تكوورن توو ر ي  ووذز تلس  ليووا غ رووت  تع سوت،ووم ح دروو لني ت ر بيووا 

( موج تسوي ت  و ت  لمنو غقا  و ح ذتت ا     ليا ت مي  لى تطر و  مي تلأسهز  ح انو ) بوي 
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متووو لتيقنووم ت عوو   سنوو  تعووي دن تكوورن  ةوو ك ت طوويط مووةرم ح موو رحا لتطوور و تلصووس ت  800
تلب  يا تللا ما لتطر و د رما تلط قا  ف لًا  ج تلت طيط تلمبوومج فو  دروت  ع تلطوت،وم تلت ر بيوا 

 (  44   1983تلت  تة ري ذي فئا ح ذي سةس ) بوي.
 

 والتوصيات الاستنتاجات  -5

 الاستنتاجات  5-1

 متو  800دح ا تلبو  مج تلت ر ب  تلمقتو  تطررت ف  إ ع     ح  .1
دحووو ا تلبو وووو مج تلتوووو ر ب  تلمقتووووو  تطووووررت فوووو  تغنوووووتت سهوووو   تلتةسنوووو  ح   )تلنوووو ا تلينر ووووا  .2

 تلقنو ا  تليعم تلزفنوي تلقنوي لث  يا حتح  ( .
متغنوتت تلعه   تلتةسن  حل ج لم تصي إلوى منوتر  متو ح  800 ة ك ترتب ط بنج إ ع     ح  .3

 تلم ةر ا .
 

 التوصيات  5-2

 متو . 800ضوحر   ة تا تلم ربنج غ رت  تع سوت،م ت ر بيا ح  ثا ل  ت،   .1
تلتعكنوو   لووى موو رب  دل وو ت تلقوور  لا تموو   تلقي روو ت تلرظيفيووا بر ووسه  مااوووتت للت يووف فوو   .2

 متو. 800لاقا له  غإ ع   تلأسهز  تلرظيفيا للعنم حل ج لا  
تقوو منج فوو   وو ح تلمنوو ف ت إسوووت   رترووا ماوو بها  لووى ف  ليوو ت  وو ح دتووو  ح لووى لا بوونج م .3

 . تلمتررطا
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 (1الملحق )
 مفردات البرنامج التدريبي المقترح لعينة البحث
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400×2       1,28 2:1 
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600×2       2,24    2:1 
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800×1       3,20    1:1 
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600×2       2,42    2:1 
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800×1       3,45    1:1 

  


