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Abstract   
The research aims to design a training ground for firefighters aged 35-40 years. It also 

aims to develop specific exercises using a proposed training ground on the aerobic 

efficiency index for firefighters aged 35-40 years. It also aims to identify the effect of 

specific exercises using a proposed training ground on the aerobic efficiency index for 

firefighters aged 35-40 years. The researcher used the experimental method by 

designing two equivalent groups with a pre-test and a post-test, which is the most 

appropriate for the research objectives and hypotheses. The research community is 

determined by firefighters aged 35-40 years who belong to the Civil Defense Center 

in Al-Suwaira District, numbering (67) members. The main research sample was 

chosen by simple random method, using a lottery method, with (20) members, 

representing (29.850%) of the original community, which is an appropriate percentage 

that truly and honestly represents the research community. They were randomly 

divided into two equal groups, the first a control group with (10) members, and the 

second an experimental group with (10) members as well. The researcher prepared a 

training field that included (6) different stations. These stations included the station 

for putting on firefighter clothing and equipment - the station for carrying the 

firefighter ladder (acceleration - climbing - and descending) - the station for climbing 

on ropes and descending from them at varying heights - the station for carrying the 

water hose and fast running. Fire extinguisher carrying station and running on the 

balance beam - the strength station and its endurance. The researcher reached the most 

important conclusions, which are that the prepared training field has a positive effect 

in developing self-confidence for firefighters aged (35-40) years, and the prepared 

training field has a positive effect in developing aerobic efficiency for firefighters 

aged (35-40) years. 
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تأثير تمرينات خاصة باستعمال ميدان تدريبي مقترح في مؤشر الكفاءة الهوائية لرجال الإطفاء 
 سنة  40  – 35بأعمار 

 حيدر عبد علي الخفاجي  أ.د. ، حسين مناتي ساجت  أ.د.،  فارسفاضل عبيس 
 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة . جامعة كربلاءالعراق. 

fadelaabeess@gmail.com 
 2025/ 28/8تاريخ نشر البحث        16/6/2025تاريخ استلام البحث 

 الملخص

وإعداد تمرينات   سنة.  40-35البحث الى تصميم ميدان تدريبي لرجال الاطفاء بأعمار  يهدف  
  40-35خاصة باستعمال ميدان تدريبي مقترح في مؤشر الكفاءة الهوائية لرجال الاطفاء بأعمار  

والتعرف الكفاءة   سنة.  مقترح في مؤشر  تدريبي  ميدان  باستعمال  الخاصة  التمرينات  تأثير  على 
بأعمار   الاطفاء  لرجال  استخدم  40-35الهوائية  بتصميم    سنة.  التجريبي  المنهج  الباحث 

البحث  لأهداف  ملاءمة  الأكثر  وهو  والبعدي  القبلي  الاختبار  ذات  المتكافئتين  المجموعتين 
سنة المنتمين الى مركز الدفاع    40-35  بأعماروفرضياته تحدد مجتمع البحث برجال الاطفاء  
 ( عددهم  والبالغ  الصويرة  قضاء  في  الرئيسية    اختياروتم    منتسب،(  67المدني  البحث  عينة 

%(  29.850نسبة )   اذ يمثلون   ،منتسب   (20)  القرعة بواقع  بأسلوب بالطريقة العشوائية البسيطة  
وتم تقسيمهم    وصادقاً،وهي نسبة مناسبة تمثل مجتمع البحث تمثيلًا حقيقياً    من مجتمع الأصل

( منتسبين والثانية تجريبية  10بصورة عشوائية الى مجموعتين متكافئتين الأولى ضابطة وبعدد )
( محطات مختلفة ، إذ تضمنت 6الباحث ميدان تدريبي شمل )  أيضاً. أعد  ( منتسبين  10وبعدد )

محطة حمل سلم رجل الاطفاء   -هذه المحطات محطة ارتداء الملابس ومعدات رجل الاطفاء  
متغيرة.  -(ونزول  –وتسلق    –)تسارع   بارتفاعات  منها  والنزول  الحبال  على  التسلق    -محطة 

. السريع  والركض  الماء  خرطوم  حمل  على   -محطة  والركض  الحريق  مطفئة  حمل  محطة 
التوازن  .  -عارضة  وتحملاتها  القوة  ان  محطة  اهمها  استنتاجات  الى  الباحث  للميدان وتوصل 

تأثيرا   المعد  الاطفاء    ا إيجابيالتدريبي  لرجال  بالنفس  الثقة  تطوير  سنة 40  -35)   بأعمارفي   )  
تأثيرا  و  المعد  التدريبي  الهوائية لرجال الاطفاء    اإيجابيللميدان  الكفاءة  -35)  بأعمارفي تطوير 

 ( سنة. 40
 

 لرجال الإطفاء، الكفاءة الهوائية تدريبي،ميدان  خاصة،تمرينات  الكلمات المفتاحية:
 

 

mailto:fadelaabeess@gmail.com


The effect of specific exercises using a proposed training field on the...  

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــ  

1132 

 

 مقدمة:ال-1
أصبببببببحت ممارسببببببة الرياضببببببة ضببببببرورة وحاجببببببة اساسببببببية لكببببببل أفببببببراد المجتمببببببع، كونهببببببا ت شبببببب ل 
تعبيبببببراً عبببببن الصبببببحة والنشبببببال وهبببببي معنبببببى م غببببباير لقلبببببة الحركبببببة والخمبببببول البببببذي ببببببدوره يبببببؤدي 
البببببى فقبببببدان جماليبببببة الجسبببببم وعبببببدم تأديبببببة الاعمبببببال المطلوببببببة بالشببببب ل الصبببببحي  وجعلبببببه  أكثبببببر 
عرضببببة لةصببببابة بببببالكثير مببببن الأمببببرا ، فأ لببببب المهببببن ومنهببببا رجببببال الاطفبببباء زاد احتيبببباجهم 

لرفبببببع قبببببوة تحملهبببببم لمجابهبببببة المخببببباطر  للانخبببببرال فبببببي التبببببدريبات البدنيبببببة والأنشبببببطة الرياضبببببية
يتعبببببر  رجبببببال ااطفببببباء إلبببببى العديبببببد مبببببن المخببببباطر لأنهبببببم يتعببببباملون مبببببع حيبببببث  .والصبببببعاب 

الحرائببببببق فببببببي منبببببباطق خطببببببرة قببببببد يحببببببدى فيهببببببا انهيببببببار لهياكببببببل المببببببباني مببببببن الأعلببببببى أثنبببببباء 
الحريببببببق، كمبببببببا أنهبببببببم يواجهبببببببون ضبببببببغوطات عاليبببببببة نتيجبببببببة إبعبببببببادهم أكببببببببر عبببببببدد مم بببببببن مبببببببن 

 الأشخاص عن الخطر مما ينع س سلبا عن ثقتهم بالنفس نحو الانقاذ واطفاء الحرائق.
وت عبببببدف الكفببببباءة الهوائيبببببة والقبببببدرات البدنيبببببة مبببببن أهبببببم البببببدعائم التبببببي يرتكبببببز عليهبببببا رجبببببل الاطفببببباء 
لمبببا لهببببا مببببن الاهميبببة الكبيببببرة مببببن تحقيببببق الأداء الأمثبببل للواجببببب المنببببال ببببه، فضببببلا علببببى انهببببا 
تعمبببببل علبببببى زيبببببادة قابليبببببة رجبببببل الاطفببببباء مبببببن الكثيبببببر مبببببن المواقببببب  الخطبببببرة واهمهبببببا الوصبببببول 
الببببى م ببببان الحببببادى بأقببببل زمببببن مم ببببن وهببببذا مببببن ضببببروريات رجببببل الاطفبببباء كمببببا أ ن هببببا تهببببدف 
إلبببببببى تطبببببببوير إم انيببببببباتهم الو يسيببببببببة والنفسبببببببية، وتحسبببببببن مسببببببببتو  قدراتبببببببه البدنيبببببببة والحركيببببببببة، 

 لمواجهة متطلبات عملهم في اطفاء الحرائق وانقاذ المصابين.
ومببببن خببببلال مببببا تقببببدم تكمببببن أهميببببة البحببببث فببببي إيجبببباد وسببببائل تدريبيببببة مناسبببببة ومببببؤثرة تتمثببببل 
بالتمرينبببببببات الخاصبببببببة باسبببببببتعمال ميبببببببدان تبببببببدريبي يبببببببؤمن البيئبببببببة الرياضبببببببية المناسببببببببة لرجبببببببال 

 سنة. 40-35الاطفاء وتحسين الكفاءة الو يسية لرجال الاطفاء بأعمار 
تتطلببببببب و يفببببببة رجببببببل ااطفبببببباء قابليببببببات بدنيببببببة وو يسيببببببة ونفسببببببية عاليببببببة حتببببببى يببببببتم ن مببببببن و 

ارتبببببداء معداتبببببه الثقيلبببببة واسبببببتخدامه أدوات ااطفببببباء المختلفبببببة وإجبببببراء عمليبببببات اانقببببباذ والتعامبببببل 
بحاجببببة إلببببى درجببببة عاليببببة مببببن  بمرونببببة مببببع التببببروف المتغيببببرة التببببي يواجهونهببببا كببببل يببببوم، وإن هببببم

الل ياقببببة البدنيببببة مببببع تببببوفر حالببببة صببببحية جيببببدة أمببببر  ايببببة فببببي الأهميببببة لكببببل رجببببال الاطفبببباء، إذ  
يتطلبببببب مبببببنهم ممارسبببببة الأنشبببببطة الرياضبببببية بشببببب ل مسبببببتمر وإن  ي بببببون ذلببببب  عبببببن وعبببببي وإدرا  
وفهبببببم لأهميبببببة ذلببببب  فبببببي عملهبببببم. فضبببببلا عبببببن دور الثقبببببة ببببببالنفس التبببببي يجبببببب ان يمتببببباز بهبببببا 

 رجل الاطفاء لما لها اهمية كبيرة في ميدان الحرائق وانقاذ المصابين.
ومببببببن خببببببلال متابعببببببة الباحببببببث لكونببببببه أحببببببد افببببببراد هببببببذا الجهبببببباز المهببببببم لفئببببببة رجببببببال الاطفبببببباء 

اسببببببببتعمال المنبببببببباهج التدريبيببببببببة تببببببببباين فببببببببي  وتشخيصببببببببه للمعانبببببببباة التببببببببي يمببببببببرون بهببببببببا بسبببببببببب 
 سببببنة. 40-35بأعمببببار  والتمرينببببات البدنيببببة التببببي تببببتلائم مببببع مسببببتو  ومببببدار  رجببببال الاطفبببباء
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فهبببببي لا تتناسبببببب مبببببع أعمبببببارهم وكبببببذل  الممارسبببببات الرياضبببببية مبببببن قببببببلهم ان وجبببببدت فهبببببي قبببببد 
 الصحيحة.تكون اقل او اعلى من قابلياتهم فهي لا تخدمهم بالصورة 

وايمانببببببا مببببببن الباحببببببث بالبحببببببث العلمببببببي كونببببببه أفضببببببل وسببببببيلة ايجبببببباد الحلببببببول للمشبببببباكل التببببببي 
تواجهنبببببببا ارتبببببببأ  إعبببببببداد تمرينبببببببات خاصبببببببة باسبببببببتعمال ميبببببببدان تبببببببدريبي مقتبببببببرح لتطبببببببوير الثقبببببببة 
ببببببالنفس والكفببببباءة الهوائيبببببة وبعبببببض القبببببدرات البدنيبببببة لرجبببببال الاطفببببباء علبببببه يسببببباهم فبببببي تطبببببوير 

 قابلياتهم البدنية والوصول بهم الى اداء أفضل المهارات لرجل الاطفاء.
 :الى البحثويهدف 

 سنة. 40-35تصميم ميدان تدريبي لرجال الاطفاء بأعمار -1
إعببببببداد تمرينببببببات خاصببببببة باسببببببتعمال ميببببببدان تببببببدريبي مقتببببببرح فببببببي مؤشببببببر الكفبببببباءة الهوائيببببببة -2

 سنة. 40-35لرجال الاطفاء بأعمار 
التعببببببرف علببببببى تببببببأثير التمرينببببببات الخاصببببببة باسببببببتعمال ميببببببدان تببببببدريبي مقتببببببرح فببببببي مؤشببببببر -3

 سنة. 40-35الكفاءة الهوائية لرجال الاطفاء بأعمار 
 
 البحث: اجراءات-2
اسبببتخدم الباحبببث المبببنهج التجريببببي بتصبببميم المجمبببوعتين المتكبببافئتين ذات : مننننهل البحنننث 2-1

 .لملائمته لطبيعة ومش لة البحث الاختبار القبلي والبعدي 
 مجتمع البحث وعينته: 2-2

سنة المنتمبين البى مركبز البدفاع المبدني فبي   40-35  بأعمارتحدد مجتمع البحث برجال الاطفاء  
عينة البحث الرئيسية بالطريقة العشوائية   اختياروتم    منتسب،(  67قضاء الصويرة والبالغ عددهم )

 الأصل،%( من مجتمع 29.850اذ يمثلون نسبة ) ،منتسب  (20) القرعة بواقع بأسلوب البسيطة  
وتبم تقسبيمهم بصبورة عشبوائية البى  وصبادقاً،وهي نسبة مناسبة تمثل مجتمع البحث تمثيلًا حقيقياً 

( منتسببين 10( منتسبين والثانية تجريبية وبعدد )10مجموعتين متكافئتين الأولى ضابطة وبعدد )
 أيضاً. 

 تجانس وتكافؤ مجموعتي البحث: 2-2-1
لأجبببببل التوصبببببل إلبببببىس مسبببببتو  واحبببببد متسببببباو لعينبببببة البحبببببث ولتجنبببببب المؤشبببببرات التبببببي قبببببد تبببببؤثر 
فبببببي نتبببببائج البحبببببث مبببببن حيبببببث الفبببببروح الموجبببببودة لبببببد  العينبببببة قبببببام الباحبببببث ببببببأجراء التجبببببانس 

وبعبببببد  البببببو يفي(العمبببببر  ،العمبببببر الزمنبببببي الكتلبببببة، الطبببببول،علبببببى عينبببببة بحثبببببه بأخبببببذ المتغيبببببرات )
الباحبببببث الوسبببببائل الاحصبببببائية المناسببببببة لغبببببر  المعالجبببببات ااحصبببببائية للتحقبببببق  اسبببببتخدمذلببببب  

 ذل .( يبين 2من تجانس العينة. والجدول )
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 يبين تجانس مجتمع البحث  (1جدول )
وحدة  المتغيرات  ت 

 القياس 
الوسط 
 الحسابي 

الانحراف 
 المعياري 

( Fقيمة )
)ليفين( 
 المحسوبة 

مستو  الدلالة  
(Sig) 

 نوع الدلالة 

  ير معنوي  0.231 0.72 1.77 39.57 سنة  العمر الزمني 1
  ير معنوي  0.420 0.89 12.72 167.57 سم  الطول 2
  ير معنوي  0.327 0.85 2.89 76.57 كغم  الكتلة 3
  ير معنوي  0.291 0.44 1.445 15.42 سنة  العمر الو يفي  4

 
 يبين تكافؤ المجموعتين في المتغيرات التابعة (2)الجدول 

 وحدة القياس  المتغيرات  ت 
  tقيمة المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية 

 المحسوبة 

مستو   
 المعنوية 
(sig) 

الدلالة 
 ع  س   ع  س   المعنوية 

 الكفاءة 5
 الهوائية 

   ير معنوي  0.567 0.584 2.481 34.253 1.598 34.798 لتر/كغم/دقيقة 
 
 الوسائل والأجهزة والأدوات المستخدمة: 2-3
 وسائل جمع البيانات: 2-3-1
 والتجريب.الملاحتة  -
 المقابلة. -
 الاستبانة. -
 (.والقياس )الاختبارات البدنية والمقاييس الفسيولوجية الاختبار -
 الادوات والاجهزة المستخدمة في البحث: 2-3-2
 معدات الاطفاء -
 م.(220( محطات تدريبية بمسافة )6) ميدان تدريبي م ون من -
 معدني( شريطي،)متري. شريط قياس  -
 (.2كرسي عدد ) -
 الارتفاع.عارضة متغيرة  -
 (.10شواخص عدد ) -
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 كغم(. 5 كغم، 4 كغم، 3 كغم،2 كغم،1دمبلصات مختلفة الأوزان ) -
 م.( 5( سم وطول )30( سم عر  )6مصطبة خشب سم  ) -
 إطفاء.سلم  -
 .اوزان مختلفة -
 (1عدد) المنشاء.دراجة ثابت متحركة اليد والرجل صيني  -
 المنشاء.( صيني 1ميزان الكتروني ارضي عدد ) -
 (.1( عدد )Casioساعة توقيت رياضية نوع ) -
 (.1صافرة عدد ) -
 (1( عدد )Nikon-d-5600آلة تصوير نوع ) -
 (.1( عدد )Lenovoجهاز حاسوب لابتوب نوع ) -
 (.أدوات م تبية )أوراح وأقلام -
 حبال تسلق. -
 :   الاختبارات المستخدمة في البحثتوصيف 2-4
   :اختبار قياس مؤشر الكفاءة الهوائية2-4-1

 (: Bruce Testبروس ) اختبار الاختبار:اسم 
  الهوائية.قياس مؤشر الكفاءة  :الاختبارالهدف من 

  (.Trad mailجهاز التريد ميل ) باستخدام  Fit mate Proجهاز  :والأدواتالأجهزة 
 Fit mateيتم إدخال البيانات الخاصة بالمختبر، وحسب ما متطلب في جهاز الب    :الأداءوصف  

pro،   ثم اختيار اختبار الخاص بمؤشرVO2maxالكفاءة الهوائية( .) 
1-( المتحر   السير  جهاز  على  بسيط  إحماء  بإجراء  المختبر  خلال   (Trad mailيقوم  من 

  الفعلي.( دقيقة قبل أداء الاختبار 5-3التح م بالسرعة ولمدة )
2-( المتحر   السير  جهاز  على  المختبر  الخاص    (،Trad mailيصعد  الحزام  بارتداء  يعد  ثم 

 . Fit mate proلجهاز   max2VOبمعدل ضربات القلب والقناع الخاص بمؤشر الب
تشغيل جهاز  -3 ثم  المتحر   السير  تشغيل جهاز  على    Fit mate proيبدأ  تم ضبطه  الذي 

   مسبقاً. max2VOاختبار مؤشر 
إذ يعد القائم على الاختبار بزيادة سرعة وانحدار   المتدرج،هنا تبدأ طريقة بروس لأداء الجهد  -4

جدول حسب  دقائق(  ثلاى  كل  الشدة  زيادة  دقائق  ثلاى  كل  ميل  التريد  الجهد   جهاز  اختبار 
لجهاز  اانهاء  زر  على  الضغط  وبعدها  الجهد  استنفاد  حتى  بالأداء  المختبر  ويستمر  لبروس 

 .Fit mate proالتريد ميل ولجهاز 
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النسبي مقاساً    max2VOالنتيجة من خلال ما يعطيه الجهاز من قيمة الب  تكون الدرجة:  حساب  
 بوحدة ملي لتر/كغم/دقيقة.

  :التجربة الاستطلاعية2-5
السبببببباعة الثالثببببببة عصببببببراً فببببببي  17/11/2024تببببببم إجببببببراء التجربببببببة الاسببببببتطلا ية الأولببببببى يببببببوم 

( 10الميببببدان المعببببد فببببي مركببببز دفبببباع المببببدني الصببببويرة / محافتببببة واسببببط علببببى عينببببة عببببددهم )
أشببببخاص مببببن مجتمببببع البحببببث وكانببببت خاصببببة بتمببببارين ومحطببببات الميببببدان. وكببببان الهببببدف مببببن 

 الآتي: التجربة
 والاختبارات.التأكد من صلاحية الميدان والأدوات المستعملة وملاءمتها للتمارين -1
 المستعملة.قياس زمن التمارين والاختبارات -2
 والاختبارات.معرفة مد  استجابة عينة البحث للتمارين -3
 .وما يرافقه من صعوبات  والاختبارات التعرف على  روف تطبيق التمارين -4
 التدريبي المقترح: الخاصة والميداناعداد التمرينات 2-6

 إذ تضمنت هذه المحطات  مختلفة،( محطات 6أعد  الباحث ميدان تدريبي شمل )
 الاطفاء.محطة ارتداء الملابس ومعدات رجل -1
 ونزول(  –وتسلق   –  )تسارعمحطة حمل سلم رجل الاطفاء -2
 محطة التسلق على الحبال والنزول منها بارتفاعات متغيرة.-3
 السريع.محطة حمل خرطوم الماء والركض -4
 محطة حمل مطفئة الحريق والركض على عارضة التوازن.-5
 وتحملاتها. محطة القوة -6

ونتببببببببم التمرينببببببببات البدنيببببببببة التببببببببي تخببببببببدم شببببببببريحة رجببببببببال الاطفبببببببباء ووفببببببببق قابليبببببببباتهم البدنيببببببببة 
فضبببببببلًا علبببببببى  ،علبببببببى الخببببببببرة الشخصبببببببية للسبببببببادة المشبببببببرفين والباحبببببببث  واعتمبببببببادا ،لارتباطهبببببببا

تببببم الببببببدا  ،إطببببلاع الباحببببث علببببى العديببببد مببببن المصبببببادر والمراجببببع العلميببببة والدراسببببات السببببابقة 
ولغايبببببببببة  15/1/2025بتطبيبببببببببق التمرينبببببببببات الخاصبببببببببة علبببببببببى المجموعبببببببببة التجريبيبببببببببة بتببببببببباري  

وقبببببنن الباحبببببث التمرينبببببات الخاصبببببة  ،مرا يببببباً فيهبببببا م ونبببببات الحمبببببل التبببببدريبي  ، 15/3/2025
وكببببببببببذل  القابليببببببببببة البدنيببببببببببة  لعينببببببببببة البحببببببببببث والأدوات  ،علببببببببببى أسبببببببببباس علمببببببببببي فسببببببببببيولوجي 

لتكبببببون مناسبببببببة لأعمبببببار العينببببببة وكبببببذل  قببببببادرة علبببببى تطببببببوير  ،المسبببببتخدمة واسبببببلوب التببببببدريب 
( 40-35) بأعمببببباراهبببببم المتغيبببببرات الفسبببببيولوجية والقبببببدرات البدنيبببببة المرتبطبببببة برجبببببال الاطفببببباء 

 .أ را  وأهداف العملية التدريبية سنة لتحقيق
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 وجاءت تفاصيل التمرينات الخاصة كالآتي:
 وحدة.( 24عدد الوحدات التدريبية الكلي للتمرينات الخاصة هو )-1
 ( أسابيع.8( وحدات ولمدة )3عدد الوحدات التدريبية الأسبو ية هي )-2
 (.الخميس الثلاثاء، الاحد،ايام التدريب خلال الاسبوع )-3
%( مببببببن القابليببببببة  90 – 80تراوحببببببت الشببببببدة المسببببببتخدمة فببببببي تنفيببببببذ التمرينببببببات مببببببا بببببببين )-4

 قبلية التي طبقت على عينة البحث.القصو  لرجل الاطفاء وعلى ضوء الاختبارات ال
 تم تطبيق طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة.-5
 
 :الاختبارات البعدية2-7

البعديببببببة لعينببببببة البحببببببث بعببببببد  الاختبببببببارات أجببببببر  الباحببببببث وبمسبببببباعدة كببببببادر العمببببببل المسبببببباعد 
وكببببببان ذلبببببب  ايببببببام )الاربعبببببباء والخمببببببيس والجمعببببببة(  الخاصببببببة،الانتهبببببباء مببببببن تطبيببببببق التمرينببببببات 

إذ راعبببببببببى الباحبببببببببث  القبليبببببببببة،وببببببببببنفس تسلسبببببببببل الاختببببببببببارات  19/3/2025-18-17الموافبببببببببق
 الاختبارات.نفس التروف التي تم فيها إجراء الاختبارات القبلية من حيث تسلسل 

 
( في تحليل نتائج  SPSSالباحث الحقيبة ااحصائية ) استخدم: الوسائل الإحصائية2-8

 البحث.
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 ومناقشتها:  وتحليلها النتائل عرض-3
 :ومناقشتهاعرض النتائل لمجموعتي البحث وتحليلها  3-1
 عرض وتحليل نتائل الاختبارات والقياسات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة. 3-1-1

ومستو  دلالتها   المحسوبة (t)يبين الاوسال الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة  (3جدول )
 الاحصائية للاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة في المتغيرات المبحوثه 

 ت 
الوسائل 
 الاحصائية 
 المتغيرات 

 وحدة القياس 
 tقيمة  الاختبار البعدي الاختبار القبلي 

 المحسوبة 
Sig   نوع

 ±ع  س   ±ع  س   الدلالة

 معنوي  0.000 4.006 1.892 36.533 2.481 34.253 لتر/كغم/دقيقة  الكفاءة الهوائية  5
 
                  :الاختبارات والقياسات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية وتحليل نتائلعرض  3-1-2

المحسوبة ومستو  دلالتها   (t)يبين الاوسال الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة  (4جدول )
 المتغيرات المبحوثة  التجريبية فيالاحصائية للاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة 

 ت 
 الوسائل الاحصائية 

 المتغيرات 
 وحدة القياس 

 tقيمة  الاختبار البعدي الاختبار القبلي 
 المحسوبة 

Sig 
نوع  
 ±ع  س   ±ع  س   الدلالة

 معنوي  0.000 9.070 1.096 41.385 1.598 34.798 لتر/كغم/دقيقة  الكفاءة الهوائية  5

- للمجموعتين( ضابطةعرض وتحليل ومناقشة نتائل الاختبارات والقياسات البعدية 3-2-2
                     ) تجريبية
( المحسوبة للعينات المستقلة tوقيمة ) الأوسال الحسابية والانحرافات المعيارية يبين (5جدول )

في  البحث  ومستو  دلالة الاختبار ومعنوية الفروح بين نتائج الاختبارات البعدية لمجموعتي
 المتغيرات المبحوثة 

 ت 
الوسائل 
 الاحصائية 

 المتغيرات 
 وحدة القياس 

 tقيمة  المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية  
 Sig المحسوبة 

نوع  
 ±ع  س   ±ع  س   الدلالة

 معنوي  0.000 7.387 1.892 36.533 1.096 41.385 لتر/كغم/دقيقة  الكفاءة الهوائية  5
 
 
 لمجموعتين  لمناقشة نتائل الاختبارات والقياسات البعدية لمتغيرات البحث و   3-2
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تجريبية(   –ضابطة  ) للمجموعتين  ( نتائج الاختبارات والقياسات البعدية  5تبين من خلال الجدول)
يبية ولصال  المجموعة  وا هرت النتائج ان هنال  فروح معنوية بين المجموعة الضابطة والتجر 

 في متغير تحمل الكفاءة الهوائية. التجريبية 
( محطات ذات تمرينات خاصة  6ويعزو الباحث هذه الفروح الى الميدان التدريبي الذي شمل )

مختلفة، قد تضمن مفردات ساعدت على استخدام أحمال مختلفة ضمن شدد وأزمنة محددة لتنمية   
(max2Vo لرجال الاطفاء، فضلًا عن ان هذه التمرينات كافية لتحقيق الزيادة في حمل الأداء )

بما ي في لتحفيز العمليات الفسيولوجية لتمثيل الطاقة انتاج أقصى استهلا  الأوكسجين، وهو  
عامل مهم ومحدد يوض  مد  قدرة الجهازين الدوري والتنفسي ومن ثم الى حدوى تكيف للحمل 

( ان الحمل الذي يعطى للاعب يسبب  2007،البدني لرجال الاطفاء. ويؤكد )عماد الدين  باس
فيها  لأعضاءاثارة   الو يسية وتغير  الناحية  الحيوية من  الجسم  ويتهر ذل  في تحسن    ،واجهزة 

المختلفة والاجهزة  الاعضاء  لاستمرار   ،كفاية  نتيجة  بالجهد  بالاقتصاد  الاداء  تميز  عن  فضلا 
 اداءه للحمل ر م بدء شعوره بالتعب ومن ثم يبدأ تكيفه على هذا الحمل.

كذل  يؤكد الباحث ان العوامل التي أدت الى تطوير متغير الكفاءة الهوائية والتي انع س على  
كون طبيعة التمرينات   ،تطوير اانجاز لد  افراد عينة البحث التجريبية كثيرة ومتداخلة فيما بينها

متنوعة ومتداخلة مع بعضها البعض وكان لها دور    بإيقاعات الباحث كانت    أعدهاالخاصة التي  
كبير في تطوير متغير الكفاءة الهوائية، لان نتام الطاقة الذي تقع فيه هذه التمارين الخاصة هو  
الهوائي فتطوير كل متغير مرتبط بهذه الفعالية يساعد على تطوير الاخر وبالتالي ينع س على  

( أكده  ما  وهذا  الاطفاء.  لرجال  الاداء  وكثافة Jones. Carterتطوير  شدة  ان  دراستهم  في   )
تدريب مهمة لتطوير الحد الاقصى لاستهلا  الاوكسجين والأداء   كبيرة كسرعةالتدريب لها فائدة  

وكذل  زيادة نسبة استهلا  الاوكسجين مع إم انية لاحقة لرفع مستو  سرعة الرياضي  ،الرياضي
   عند عتبة اللاكتات.

ويشير الباحث ان من الامور المهمة التي ادت الى تطوير متغير الكفاءة الهوائية لد  افراد عينة  
هو فاعلية التدريبات التي اعدها الباحث اذ كانت هذه    ،البحث التجريبية في الاختبارات البعدية

  ، واسلوب تنفيذها بعدة خطوات  ،التدريبات جديده على افراد المجموعة التجريبية من حيث نوعيتها
حتى داخل الوحدة التدريبة   وبفترات راحة مقننه    فضلا عن حسن التخطيط والتنتيم وتنوع الشدد 

التدريبية الوحدة  داخل  للاكتات  التراكم  ب مية  التح م  على  ساعد  يساعد   ،مما  الذي  الامر 
اء الجهد العضلات والاجهزة الو يسية لجسم رجل الاطفاء بسرعة التخلص من تراكم اللاكتات اثن

وتطوير    مما ساهم في تطوير الحد الاقصى لاستهلا  الاوكسجين  ،البدني وتأخير حدوى التعب 
الو يسية "المؤشرات  الانتتام.  نتيجة  تزداد  المستخدمة  القصو   الأوكسجين  "كمية  ان    في  اذ 

التدريب وهذه الزيادة تحصل كرد فعل للعضلات القائمة بالجهد وتعودها على استخلاص كمية  
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ة الناتجة من التمثيل  ي تها وتقليل الحامضاءأكبر من الأوكسجين الذي يؤهل العضلة مع زيادة كف 
الأدنى" الحد  إلى  الاجراءات   الغذائي  من  واحد  التخطيط  "يعتبر  يوس (  )احمد  اليه  اشار  كما 

التي تعتمد على دراسات كثيرة للواقع مع الاخذ بنتر الاعتبار الخبرات وما هو متوفر   التنبؤية
معين هدف  لتحقيق  تحقيقه  يم ن  وما  ومعنوية  مادية  وقدرات  ام انات  اعداد   ،من  وهو  الا 

تخطيط   "ان  )جمال صبري(  مع  هذا  ويتفق  اانجاز"  مستويات  اعلى  الى  للوصول  الرياضيين 
البدني   الاستعداد  من  مستو   اعلى  الى  الوصول  من  الرياضي  تم ين  هو  الصحي   التدريب 
المستو   هذا  على  والمحافتة  والمنافسة  التدريب  خلال  لاستعمالها  والنفسي  والمهار   والحركي 

  .لأطول فترة مم نة من خلال التدريب المنتم"
 الاستنتاجات والتوصيات:-4

 : الاستنتاجات4-1

  ( 40-35)  بأعمارللميدان التدريبي المعد تأثيرا يجابيا في تطوير الثقة بالنفس لرجال الاطفاء  -1
 سنة 
 بأعمارفي تطوير الكفاءة الهوائية لرجال الاطفاء  اإيجابيللميدان التدريبي المعد تأثيرا -2
 سنة. (35-40)
ان مدة الميدان التدريبي المعد كان مناسبا لتطوير المتغيرات البدنية والفسيولوجية والنفسية  -3

 البحث.لعينة 
 : التوصيات4-2

  بأعمارضرورة اعتماد الميدان التدريبي المعد وتطبيقه في التدريبات اليومية لرجال الاطفاء -1
 سنة.( 35-40)
الاهتمام بالكفاء البدنية والفسيولوجية والنفسية لرجال الاطفاء وخصوصا ممن تكون اعمارهم  -2

 سنة.( 40-35بين ) تتراوح ما
والبدنية  اجراء فحوصات واختبارات دورية للكش  عن حاجتهم الى الجوانب الفسيولوجية -3

 والمهارية.
   الاطفاء.عينات اخر  من رجال  وبحوى علىاجراء دراسات -4
 
 
 

 المصادر 
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   يبين المحطات التدريبية الموجودة في الميدان التدريبي (1الملحق)

 ت
 

 الوص   الهدف  التمرين اسم المحطة 

محطة ارتداء   1
الملابس 

ومعدات رجل 
 الاطفاء 

تمرين ارتداء  -1
الملابس على  
 ار  ضيقة. 

تقليل الأخطاء أثناء  
ارتداء الملابس 

 بسرعة.

سم يق  عليها رجل الاطفاء وعند   30× 30مسطبة بعر  
 سماع الصافرة يقوم بارتداء الملابس وبأسرع وقت مم ن. 

تمارين تحسين -2
 مركز الثقل.

التدريب في  روف  
 مشابهة للواقع. 

يقوم رجل الاطفاء بتمارين القرفصاء السريعة وعند سماع 
 الصافرة ينتقل مباشرة إلى ارتداء الملابس وبالسرعة المم نة.

تمرين -3
الاستجابة 
 المفاجئة.

تحسين التركيز  
 والدقة أثناء السرعة. 

من وضع الاستلقاء على التهر والاسترخاء التام وعند  
سماع الصافرة ينهض رجل الاطفاء ويقوم بارتداء الملابس  

 متر نحو سيارة الاطفاء. 10والانطلاح بسرعة لمسافة 
تمرين الترتيب  -4

 الصحي  
وضع الملابس بش ل  ير مرتب وعند سماع الصافرة يقوم  

 رجل الاطفاء بتنتيمها وارتدائها بسرعة
محطة حمل  2

سلم رجل  
ااطفاء 
-)تسارع 

 نزول(-تسلق

تمرين الصعود  -5
 على السلم. 
 

تحسين مهارة 
 الصعود على السلم. 

من وضع الوقوف وعند سماع الصافرة ينطلق رجل الاطفاء  
متر ومن ثم الصعود على   10بالركض السريع لمسافة 

متر.  10السلم بارتفاع   
تمرين صعود  -6

 السلم بالمعدات. 
تحمل الاداء اثناء 
 الصعود على السلم. 

وضع الوقوف وعند سماع الصافرة يقوم رجل الاطفاء بحمل  
  10كغم والركض السريع لمسافة  20طفاية الحريق وزن 

متر.   10متر ثم صعود السلم بارتفاع   
 محاكاة اانقاذ-7

 
تحسين اداء مهارة  
الانقاذ تحت  

من وضع الوقوف وعند سماع الصافرة يقوم رجل الاطفاء 
متر  10بحمل خرطوم الماء والركض مسرعا لمسافة 
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 الضغط.  
 

متر ثم النزول وحمل الدمية   5والصعود على السلم بارتفاع 
 . 10كغم لمسافة  70بوزن 

تمرين حمل -8
السلم من الوضع  

 الثابت.

تطوير القوة في  
 الذراعين والتهر. 

وضع السلم على الأر ، وعند سماع الصافرة يقوم رجل 
الاطفاء برفع السلم بزاوية قائمة باستخدام اليدين. وهنا يجب 

 التأكيد من تقويم التهر وتوزيع الوزن بالتساوي.
محطة التسلق   3

على الحبال  
والنزول منها  
بارتفاعات  
 متغيرة 

تمرين النزول  -9
 مع تغيير الاتجاه. 

محاكاة النزول أثناء 
المناورة في مواق   

 ضيقة.

متر وعند سماع   10من وضع الوقوف على السلم بارتفاع 
الصافرة يقوم رجل الاطفاء بالنزول من السلم مع الدوران  

 درجات.  3بزوايا مختلفة كل 
تمرين النزول   10

 بحمل معدات. 
تحسين القوة والتحمل 

 أثناء الهبول. 
متر مع حمل  10من وضع الوقوف على السلم بارتفاع 

كغم وعند سماع الصافرة يقوم رجل  15-10حقيبة وزن 
 الاطفاء بالنزول.

تمرين محاكاة -11
 الحالة الطارئة. 

 

الجمع بين المهارات 
 المختلفة

التدريب على الاداء  
 تحت الضغط

من وضع الوقوف وعند سماع الصافرة يقوم رجل الاطفاء 
أمتار. ثم يقوم برفع السلم وتثبيته.  10بحمل السلم لمسافة 

 والصعود على السلم ثم النزول. 

تمرين محاكاة -12
 الحالة الطارئة. 

التدريب على الاداء  
 تحت الضغط.

من وضع الوقوف ارتداع المعدات وعند سماع الصافرة يقوم 
رجل الاطفاء تسلق الحبل المعلق على البناية والنزول منه  

 متر.  7بارتفاع 
4 
 

محطة حمل 
خرطوم الماء 
والركض  
 السريع

محطة التسلق  
على الحبال  
والنزول منها  
بارتفاعات  
 متغيرة 

تمرين  -13
الركض السريع مع  
 حمل الخرطوم. 

تحسين سرعة المهارة 
 وتحمل الأداء

من وضع الوقوف وعند سماع الصافرة يقوم رجل الاطفاء 
متر. 20بحمل الخرطوم والركض السريع لمسافة   

 
الركض مع  -14

 سحب الخرطوم
سحب الدمية  
 لمسافة قصيرة.

تحسين قوة السحب  
وتحمل العضلات 

 العاملة. 

من وضع الوقوف وعند سماع الصافرة يقوم رجل الاطفاء 
كغم والركض به   15بسحب الخرطوم المربول بمثقلات وزن 

متر. 30لمسافة   
 

سحب --15
الدمية في ممرات 

 ضيقة.
 
 

تحسين القوة البدنية  
 والقدرة على التحمل. 
محاكاة اانقاذ في 
 البيئات الصعبة.

 

من وضع الوقوف وعند سماع الصافرة يقوم رجل الاطفاء 
متر ويقوم بمس  الدمية من   10بالركض السريع لمسافة 

مترًا. 15تحت اابطين أو الحزام وسحبها لمسافة   
متر(. وعند سماع   1وضع الدمية في ممر ضيق )حوالي 

متر  10الصافرة يقوم رجل الاطفاء بالركض السريع لمسافة 
متر. 10ثم الزح  لسحب الدمية لمسافة    

اانقاذ  تمرين-16
 الكامل.

محاكاة عملية إنقاذ 
 كاملة.

من وضع الوقوف وعند سماع الصافرة يقوم رجل الاطفاء 
كغم( من   70مترًا. ثم يرفع الدمية )  20بالجري لمسافة 

 مترا، ثم وضعها في نقطة أمان.  20الأر  وحملها لمسافة 
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الدمية   سحب-17
 لمسافة قصيرة.

تحسين القوة البدنية  
 والقدرة على التحمل. 

من وضع الوقوف وعند سماع الصافرة يقوم رجل الاطفاء 
متر ويقوم بمس  الدمية من   10بالركض السريع لمسافة 

 مترًا. 15تحت اابطين أو الحزام وسحبها لمسافة 
5 
 

محطة حمل 
مطفأة الحريق 
والركض على  
عارضة  
 التوازن 
 

سحب --18
الدمية مع  
 العقبات. 
 

تحسين المناورة في 
 المواق  الصعبة.

وضع عقبات )مثل صناديق أو حواجز(. ومن وضع  
الوقوف وعند سماع الصافرة يقوم رجل الاطفاء بالركض 

متر سحب الدمية عبر العقبات لمسافة   20السريع لمسافة  
مترً. 20  

المشي مع  - 19
حمل خرطوم 
 الحريق.
 

تحسين التوازن تحت  
 الحمل. 

 
 

من وضع الوقوف وعند سماع الصافرة يقوم رجل الاطفاء 
متر ثم حمل خرطوم الماء والصعود   10بالركض لمسافة 

متر ثم النزول ورفع دمية   15على عارضة التوازن لمسافة 
كغم والرجوع على عارضة التوازن.  50بوزن   

المشي مع  -20
 تدوير الجسم
 بحمل الدمية.

 

تحسين التوازن أثناء 
 الحركات الدورانية 
 محاكاة للحادى.

 

من وضع الوقوف وعند سماع الصافرة يقوم رجل الاطفاء 
متر ثم يقوم بحمل الدمية بوزن   20بالركض السريع لمسافة 

متر  20كغم والمشي على عارضة التوازن لمسافة  50
درجة   180المنتص  يقوم بتدوير الجسم   وعند نقطة

 ويستمر بالمشي الى النهاية. 
التحر  في  - 21

 وضعية الزح . 
تحسين التوازن في  

 المنخفضة. المواق  
من وضع الوقوف وعند سماع الصافرة يقوم رجل الاطفاء 

متر ثم يقوم  20بحمل خرطوم الماء والركض لمسافة 
 متر. 10بالزح  داخل مجال ضيق ولمسافة 

حمل   تمرين- 22
 الخرطوم والدمية. 

تحمل الاداء تحت 
 الضغط

من وضع الوقوف وعند سماع الصافرة يقوم رجل الاطفاء 
متر   10بحمل خرطوم الماء والركض دمية مسرعا لمسافة  

متر ثم النزول وحمل الدمية   5والصعود على السلم بارتفاع 
 . 10كغم لمسافة  70بوزن 

محطة القوة   6
 وتحملاتها 
 

الجري على  -23
 الدرج مع وزن. 

 

زيادة قدرة القلب 
والرئتين مع تقوية 

 الأرجل.

كغم( وجر ِّ   15-10استخدم حقيبة  هر بوزن متوسط )
 بسرعة متوسطة على الدرج صعودًا وهبوطًا. 

تمرين السحب  -24
 بالحبل.

تقوية عضلات 
السحب المستخدمة  
في سحب المعدات  
 أو الأشخاص. 

كغم مثلًا( بحبل طويل واسحب الحبل   50اربط وزنًا ثقيلًا )
  200-150اقلب إطار شاحنة ثقيل ) في وضعية الجلوس

مترًا. 20كغم( لمسافة   

رفع ااطارات -25
 Tireالكبيرة )

Flipping.) 

تقوية عضلات 
الجسم السفلية  
 والعلوية. 

 استخدم مطرقة ثقيلة لضرب إطار ثابت 
Tire Smash.) 
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محاكاة دفع  -26

 الباب

تطوير القوة 
المستخدمة في فت   
 الأبواب الثقيلة. 

 استخدم مطرقة ثقيلة لضرب إطار ثابت 
 (Tire Smash .) 

القرفصاء  -27
 بالوزن 

تقوية الأرجل وأسفل  
 التهر

 كغم من  50-30استخدم بارًا مع وزن مناسب )

دمية    حمل-28
 اانقاذ

محاكاة حمل 
المصابين أثناء 

 الحوادى

وضع الانبطاح وعند إطلاح الصافرة يقوم رجل الاطفاء  
كغم، والركض بها  70بارتداء المعدات وحمل دمية بوزن 

 مترًا. 50لمسافة 
 يبين الوحدات التدريبة التي طبقت على مجموعة البحث التجريبية  (2ملحق )

 الاسبوع الاول 

 

ات 
وحد
ال

رين  
تما
ال

 

زمن   الشدة 
الراحة بين  التكرارات  التكرار

زمن الوحدة  زمن التمرين الوحد التكرارات 
 التدريبية

ولى
الأ

 

 4.5 ثا  30 4       ثا  45 %80 1ت 

 د25

 4.5 ثا  30 4 ثا  45 %80 5ت 
 3.5 ثا  30 4 ثا  30 %80 9ت 
 4.5 ثا  30 4 ثا  45 %80 13ت 
 4.5 ثا  30 4 ثا  45 %80 18ت 
 3.5 ثا  30 4 ثا  30 %80 23ت 

نية 
الثا

 
 3.5 ثا  30 4 ثا  30 %80 2ت 

 د25

 4.5 ثا  30 4 ثا  45 %80 6ت 
 4.5 ثا  30 4 ثا  45 %80 10ت 
 3.5 ثا  30 4 ثا  30 %80 14ت 
 4.5 ثا  30 4 ثا  45 %80 19ت 
 4.5 ثا  30 4 ثا  45 %80 24ت 

الثة
الث

 

 4.5 ثا  30 4 ثا  45 %80 3ت 
 4.5 ثا  30 4 ثا  30 %80 7ت  د25

 3.5 ثا  30 4 ثا  45 %80 11ت 


