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البحث ملخص    

تحمل  –هدفت الدراسة الى معرفة مدى تاثير تدريبات)عتبة المدرة الهوائية المصوى( وفك الزمن المستهدف  في تحمل السرعة 

متر، لذا تركزت مشكلة البحث وذلن من خلال اعداد تدريبات وفك عتبة المدرة المصوى والل من  1011الموة  وإنجاز ركض 

تحمل الموة  والمستوى الرلمي لهذه  –الزمن المستهدف من الإنجاز ( ومدى تأثيرها في تحمل السرعة المصوى )مبني على ضوء 

الدغارة ( بالعاب الموى في  –نفر  –الفعالية ، اذ استخدم الباحثان المنهج التجريبي على  لاعبي شباب اندية محافظة الديوانية )عفن 

(  9191 – 9112(  متسابمين  للموسم الرياضي) 11( سنة والبالغ عددهم  ) 12 -11ركض المسافات المتوسطة وبأعمار من ) 

( متسابك لكل مجموعة بعد ان تم  تكافؤ المجموعتين 0وبالطريمة العشوائية تم تمسيمهم الى مجموعتين )تجريبية وضابطة (  وبوالع )

( متر( ، ،اذ ان المجموعة التجريبة  تموم بتدريبات 1011في متغيرات الدراسة ) نسبة تركيز حامض اللاكتين في الدم  وانجاز ركض)

عتبة المدرة المصوى والل من المصوى والمجموعة  الضابطة من لبل المدرب في مرحلة الاعداد الخاص ، وتكون فترة التدريبات لمدة 

دية في متغيرات الدراسة ومن خلال ( وحدات تدريبية الاسبوع بعد ان تم اجراء الاختبارات المبلية والبع 3( اسبوع وبوالع )  1) 

النتائج استنتج الباحثان  هنان  تأثير للتدريبات المعدة من لبل الباحث وفك عتبة المدرة المصوى والل من المصوى المبنية على ضوء  

 الزمن المستهدف في تحمل  المتسابك نسبة  تركيز حامض اللاكتين في الدم لاطول فترة ممكنة وتطوير الانجاز 

 متر ( 0511انجز ركض  –التحمل الخاص  -الزمن المستهدف   –لكلمات المفتاحية ) عتبة المدرة ا

The impact of exercises (maximum aerobic capacity threshold) according to the target time on special 

endurance and the achievement of 1500 meters القصوى   

1- M.Talib  Shuhad Ganim Al-Qadisiyah University  

2- Prof. Raheem Ruwyah Habeeb Al-Qadisiyah University  

Abstract 

المس    The study aims at exploring the extent of the impact of exercises (maximum aerobic capacity 

threshold) according to the target time on endurance speed - endurance of force and the achievement 

of running 1500 meters. The research problem is focused by preparing exercises according to the 

threshold of maximum and less than maximum capacity (based in the light of the target time of 

Achievement) and the extent of its impact on enduring speed - bearing the strength and the digital level 

of this activity. The experimental method is used and applied to  youth players of Diwaniyah 

governorate clubs (Afak - Nefer - Al Daghara) with strong games in middle distance runs and ages 

from (18-19) years, of which there are (numbering) (18-19). 10) contestants for the sports season 

(2019-2020) and in a random way. They are divided into two groups (experimental and control) with 

(5) contestants for each group after the two groups are equalized in the study variables (the 

concentration of lactic acid in the blood and the achievement of running (1500) meters). The 

experimental group exercises the threshold of the maximum ability and less than the maximum, and the 

control group is carried out by the trainer in the special preparation stage. The study comes up with 

the conclusion that there is an impact  of the exercises prepared by the researcher according to the 

threshold of the maximum ability and less than the maximum based in the light of the target time on the 

contestant’s tolerance of the concentration of lactic acid in the blood for the longest possible period 

and the development of achievement                           

  Keywords (endurance threshold - target time - special endurance - run 1500m) 
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  المقدمة --1

متر من بيين فعالييات العياب الميوى فيي ركيض المسيافات المتوسيطة ، وميا تتمييز بهيا مين تطيور  1011تعد فعالية ركض  

العضيوية لاداء وتحميل خاص ببعض عناصر الليالية البدنيية وانظمية الطالية الخاصية بهيا للوصيول اليى التكييف الفسييولوجي للاجهيزة 

الجهد اثناء السباق لتحميك افضيل زمين ممكين ، ليذا ييرى الباحثيان ان المتسيابك يتعيرض خيلال اداء هيذه الفعاليية لحالية العتبية الفارلية 

البحيث فيي اللاهوائية والتي يختلف توليت ظهورها بين متسابك واخر تبعاً لحالتهم الوظيفية والتدريبية ، ومن هذا المنطلك تكمن اهمية 

معرفة مدى تاثير هذه التدريبات)عتبة الميدرة ( المصيوى ودون المصيوى وفيك اليزمن المسيتهدف  فيي التحميل الخياص وإنجياز ركيض 

متر ، تركزت مشكلة البحث وذلن من خلال اعداد تدريبات وفك عتبية الميدرة المصيوى واليل مين المصيوى )مبنيي عليى ضيوء  1011

متير( ، وذلين  1011تحميل الميوة وانجيازركض  –مدى تأثيرها في التحمل الخاص ) تحمل السيرعة الزمن المستهدف من الإنجاز ( و

بما تتميز بها من أسلوب تكتيكي سريع، اذ انها تتطلب زيادة في الشدة المستخدمة " سيرعة اليركض" فيي بدايية السيباق او فيي منتصيف  

 لغرض المساهمة في تحميك وتطوير المستوى الرلمي العرالي للشباب  فضلا عن زيادة  الشدة  في الامتار الاخيرة من نهاية السباق

 الغرض من الدراسة : -2  

 اعداد تدريبات )عتبة المدرة المصوى ودون المصوى وفك الزمن المستهدف ( -1

 –التعرف على  تأثير تدريبات )عتبة المدرة المصوى ودون المصوى وفك الزمن المستهدف  في التحمل الخاص )تحمل السرعة   -9

 متر( 1011وانجازركض   المدرة عتبة( و تحمل الموة 

الطريمة والاجراءات : -3  

العينة : 3-0  

الدغارة ( بالعاب الموى في ركض المسافات  –نفر  –)عفن تم تحديد مجتمع البحث من لاعبي شباب اندية محافظة الديوانية 

( وبالطريمة العشوائية  9191 – 9112(  متسابمين  للموسم الرياضي) 11( سنة والبالغ عددهم  ) 12 -11المتوسطة وبأعمار من ) 

المجموعتين في متغيرات الدراسة  ( متسابك لكل مجموعة بعد ان تم  تكافؤ0تم تمسيمهم الى مجموعتين )تجريبية وضابطة (  وبوالع )

 (1كما في الجدول )

(0) جدول  

  يبين الوسيط والانحراف الربيعي للمتغيرات المعتمدة في التكافؤ بين مجموعتي البحث 

 حدة المياسو المتغيرات ت
 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 الانحراف الربيعي الوسيط الربيعي افالانحر الوسيط

 1322 1333 1310 1331 د/ ثا تحمل السرعة 1

 9302 932311 ..13 300..9 سم / م تحمل الموة 9

3 
عتبة المدرة الهوائية 

 المصوى
 9310 10311 3302 11 كم /ساعة

 33200 391319. 9312 3913.1. د / ثا متر 1011انجاز ركض  .

تصميم الدراسة   3-2  
التجريبية والضابطة ، تخضع كل مجموعة لاختبار لبلي لمعرفة حالت  لبل ادخيال يتضمن التصميم التجريبي للمجموعتين 

اذ ان المجموعية التجريبية الاوليى تميوم بتيدريبات عتبية الميدرة المصيوى واليل مين المتغير التجريبيي ، ثيم تعيرض للمتغيير التجريبيي ،

( اسييبوع  1، وتكييون فتييرة التييدريبات لمييدة ) 9191/  1/  9ولغاييية  9112/  11/  1فييي مرحليية الاعييداد الخيياص بتيياري   المصييوى

( وحدات تدريبية في الاسبوع ،  وذلن من خلال الزمن المستهدف وتحديد شدة التمرين حسب الجهد المبذول  في مراحيل  3وبوالع ) 

يية ( أ  ميا ثان 901متير زمني  المسيتهدف هيو)  1011،فياذا فرضينا ان احيد المتسيابمين فيي ركيض  1011او اجزاء السباق بركض 

متر من مسافة السباق، فالسرعة المستهدفة لكيل 11.% لمسافة 111دليمة ( ، فإذا أريد لهذا العداء الركض بشدة  11،.يعادل زمن )

متر تمثل اربعة مسافات جزئية طول كل مسيافة 11.ثانية )اذ ان  .2ثانية3 لذا علي  ان يركض هذه المسافة بزمن  12متر هي  111

 ثا بالزمن المستهدف(   12م هو 111م وزمن كل 111

 المتغيرات المدروسة : 3-3
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 تحمل - المصوى الهوائية المدرة عتبة)تم دراسة متغيرات  اذ الموى العاب في والمختصين الخبراء لبل من الدراسة متغيرات تحديد تم

 للمجموعتين التجريبية والضابطة متر( 1011 وانجازركض الموة تحمل – السرعة

 الاختبارات و المياسات المستخدمة: 4 –3
  ( دليمة 2اختبار ميني كوبر ركض ) 

 الهدف من الاختبار : لياس المدرة الهوائية المصوى-

 ( 1( دليمة كما في الشكل )  2يكون الاختبار بمطع أطول مسافة ممكنة خلال زمن ) -

( دليمة ، ويتولف اللاعب بعد انتهاء  2مسافة في زمن     ) متر لمطع اكبر  11.الانطلاق يكون من الممع الأول في بداية ركض -

الولت مباشرة في الرب منطمة محددة وتحسب المسافة الممطوعة بالمتر ومثال على ذلن : لطع اللاعب ثلاث دورات وتولف في 

ا الى كم / س فيكون( دلائك ونحوله 2متر خلال ) 1001م =  301م +  11.× 3 م ( فيكون : 301المنطمة السابعة ) تعادل 

 كم / س المدرة الهوائية المصوى 1030=  11×  1001 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( 0شكل ) 

 (م 51يوضح مضمار الاختبار والمسافات بين كل منطمة ) 
 ( 111: 3) لمدة دقيقة ) باوزنك (اختبار الركض بالقفز   

 هدف الاختبار: قياس تحمل القوة
  ( 00:  1) م066اختبار ركض 

 الهدف من الاختبار: قياس تحمل السرعة 
  متر : 1066اختبار ركض- 

 متر . 1066الهدف : قياس انجاز ركض 
 التجربة الرئيسية : 5 – 3

اليوم الأول كان  ثلاث ايام ،وكانت على شكل  9112/ 11/  90تم اجراء الاختبارات والمياسات المبلية في يوم الخميس الموافك 
ركض ) المصوى ( واليوم الثالث اختبار ) الهوائية المدرة ( اما اليوم الثاني كان ختبار )عتبة  الموة تحمل – السرعة تحمل ) اختبار
  ( ( متر 1011

  -الاختبارات والمياسات البعدية :  3-6
وبينفس الاسيلوب (  1/9191/.اجريت الاختبارات والمياسات البعدية على عينة البحث للمجموعتين التجريبيية والضيابطة بتياري    ) 

 الذ  اجريت في  الاختبارات و المياسات المبلية 3

 عرض النتائج ومنالشتها : -4
   -عرض وتحميل نتائج اختبار تحمل السرعة لممجموعتين التجريبية والضابطة:  1- 4 

 ( 2جدول ) 
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نسبة التطور في الاختبارين المبلي  يبين الوسيط والانحراف الربيعي وليمة ولكوكسن المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق و
 سرعةتحمل ال والبعدي للمجموعتين التجريبية والضابطة لاختبار

 
 المجاميع

مستوى  ليمة ولكوكسن  تحمل السرعة أختبار
 الدلالة

دلالة 
 الفروق 

بنسبة 
 التطور

% 
 المحسوبة البعد  المبلي

 الوسيط 
 )د / ثا (

الانحراف 
 الربيعي 

 الوسيط
 ثا ()د / 

الانحراف 
 الربيعي 

 .932 معنو  131.1 -931.1 1322 1339 1332 1332 المجموعة التجريبية

 ..13 معنو  13131 -93101 1339 1332 13.0 1331 المجموعة الضابطة

 (3جدول ) 
للمجموعتين التجريبية يبين معنوية فروق الوسيط وليمة مان وتني المحسوبة والجدولية في الاختبار البعدي لتحمل السرعة 

 والضابطة

 المجاميع
 ليمة مان وتني الاختبار البعد 

 دلالة الفروق
 مستوى الدلالة المحسوبة الوسيط

 1339 المجموعة التجريبية
 معنو  13111 -93031

 1332 المجموعة الضابطة

للمجمييوعتين التجريبييية والضييابطة ، اذ اظهييرت نتييائج  السييرعة تحمييلفييي  ( نتييائج الاختبييارين المبلييي والبعييد  9يبييين الجييدول )  

المجموعتين عين وجيود فيروق معنويية بيين الاختبيارين المبليي والبعيد   ولصيال  الاختبيار البعيد  ،  ولغيرض اختبيار معنويية فيروق 

هرت النتائج عن وجيود فيروق ( ، اذ ظ 3الوسيط للاختبار البعد  بين المجموعتين ، تم استخدام اختبار )مان وتني( كما في الجدول ) 

معنوية بين الاختبيارين ولصيال  المجموعية التجريبيية ، ولمعرفية نسيبة تطيور للمجميوعتين التجريبيية والضيابطة ، تيم اسيتخرا  نسيبة 

 ( 3  9 التطور من خلال ممارنة وسيط الاختبار المبلي والبعد  ولكلتا المجموعتين كما في الجدول )

 -ج اختبار تحمل الموة للمجموعتين التجريبية والضابطة:عرض وتحليل نتائ   2 – 4
 ( 4جدول ) 

نسبة التطور في الاختبارين المبلي  يبين الوسيط والانحراف الربيعي وليمة ولكوكسن المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق و
 والبعدي للمجموعتين التجريبية والضابطة لاختبار 

 تحمل الموة

 المجاميع

 ليمة ولكوكسن الموةاختبار تحمل 

مستوى 
 الدلالة

دلالة 
 الفروق

 بنسبة التطور
% 

 البعد  المبلي
 الوسيط المحسوبة

 / م ( سم )
الانحراف 
 الربيعي

 الوسيط
 ) سم / م (

الانحراف 
 الربيعي

 39321 معنوية 131.3 - 93193 1322 331 1332 900 المجموعة التجريبية

 91321 معنوية 131.9 93193 1302 921 13.0 901 المجموعة الضابطة

 ( 5جدول ) 
لتحمل الموة للمجموعتين التجريبية  يبين معنوية فروق الوسيط وليمة مان وتني المحسوبة والجدولية في الاختبار البعدي

 والضابطة

للمجموعتين التجريبية والضابطة ، اذ اظهرت نتائج  الموة تحمل في  ( نتائج الاختبارين المبلي والبعد  9يبين الجدول )  

المجموعتين عن وجود فروق معنوية بين الاختبارين المبلي والبعد   ولصال  الاختبار البعد  ،  ولغرض اختبار معنوية فروق 

رت النتائج عن وجود فروق ( ، اذ ظه 3الوسيط للاختبار البعد  بين المجموعتين ، تم استخدام اختبار )مان وتني( كما في الجدول ) 

معنوية بين الاختبارين ولصال  المجموعة التجريبية ، ولمعرفة نسبة تطور للمجموعتين التجريبية والضابطة ، تم استخرا  نسبة 

 ( 3  9 التطور من خلال ممارنة وسيط الاختبار المبلي والبعد  ولكلتا المجموعتين كما في الجدول )

 المجاميع
 ليمة مان وتني الاختبار البعد 

 دلالة الفروق
 مستوى الدلالة المحسوبة الوسيط

 331 المجموعة التجريبية
 معنو  131.3 -93199

 921 المجموعة الضابطة
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   -التجريبية والضابطة: مل السرعة وتحمل الموة للمجموعتينمنالشة نتائج اختبار تح 3 -4

من خلال الجداول اعلاه ظهرت النتائج واضحة بين الاختبارات المبلية والبعد  للمجموعتين التجريبية والضابطة في عنصر  

تحمل السرعة وتحمل الموة ، اذ يعزى الباحثان هذا التطور في متغير تحمل السرعة وتحمل الموة لكلا المجموعتين الى تأثير 

منهج  مدرب المجموعة الضابطة او تدريبات عتبة المدرة المصوى ودون المصوى للمجموعة التدريبات التي خضعت اليها  سواء 

التجريبية، اذ ظهرت الفروق معنوية بين الاختبار المبلي والبعد  ولصال  البعد  ، وعند ممارنة نتائج الاختبار البعد  لكلا 

ير التدريبات المعدة من لبل الباحث والتي تميزت بأحمال ذات المجموعتين كان مستوى المجموعة التجريبية افضل وذلن من خلال تاث

شدد لصوى والل من المصو ، اذ تم اعدادها عن طريك الزمن المستهدف لمستوى الإنجاز، فضلا عن تدريبات المفز لمسافات 

ت عينة البحث ،اذ استخدمت مختلفة والتي احتوى على احمال تدريبية مستندة على اسس علمية من حجم وشدة وراحة متناسبة مع لدرا

ساعدت هذه التدريبات على تحسين وتطوير تحمل السرعة وتحمل نسبة كبيرة للتدريبات اللاهوائية ممارنة بالتدريبات الهوائية والتي 

لى الشدة الموة  لدى المجموعة التجريبية ، اذ أكد أبو العلا احمد عبد الفتاح ان تدريبات تحمل السرعة التي تؤدى بشدة مماربة ا

المصوى للرياضي تعمل على تحسين ممدرة الجهاز العصبي المركز  على توصيل الإشارات العصبية للعضلة وفاعلية هذه الإشارات 

أما مفتي  ( 120: 1)وليامها بدورها لتنبي  العضلة للانمباض بالرغم من ظروف زيادة تراكم حامض اللبنين بالعضلات  والدم 3

التدريب اللاهوائي والذ  يستخدم بأداء تمرينات ذات شدة عالية يؤد  الى زيادة نظام أنتا  الطالة اللاكتيكي  إبراهيم حماد فيرى ان

وكذلن يضيف بان المنظمات العضلية تزداد بزيادة التدريب اللاهوائي والذ  يسم  بمستويات عالية من الكفاءة العضلية مما يملل 

 (.12: 1) التعب

 -ج اختبار المدرة الهوائية المصوى للمجموعتين التجريبية والضابطة:عرض وتحليل نتائ  4 -4

 ( 6جدول ) 
في الاختبارين القبمي والبعدي  التطور نسبة و يبين الوسيط والانحراف الربيعي وقيمة ولكوكسن المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق 

 لممجموعتين التجريبية والضابطة لاختبار 
 القدرة الهوائية القصوى 

 
 المجاميع

 ليمة ولكوكسن المدرة المصوىالاختبار

مستوى 
 الدلالة

دلالة 
 الفروق

بنسبة 
 التطور
% 

 البعد  المبلي
 

 المحسوبة
 الوسيط

 )كم /ساعة(
الانحراف 
 الربيعي

 الوسيط
 )كم /ساعة(

الانحراف 
 الربيعي

 12300 معنوية 131.3 -13193 93.0 113011 1391 103.11 المجموعة التجريبية

 13.3 معنوية 13131 13.13- 9301 123211 1300 103911 المجموعة الضابطة

 (7جدول ) 
يبين معنوية فروق الوسيط وليمة مان وتني المحسوبة والجدولية في الاختبار البعدي للمدرة الهوائية المصوى للمجموعتين 

 التجريبية والضابطة

 المجاميع
 ليمة مان وتني الاختبار البعد 

 دلالة الفروق
 مستوى الدلالة المحسوبة الوسيط

 113011 المجموعة التجريبية
 معنو  13119 -.9301

 123911 المجموعة الضابطة

( نتائج الاختبارين المبلي والبعد  لاختبار المدرة الهوائية المصوى للمجموعتين التجريبية والضابطة ، اذ 2يبين الجدول ) 

اظهرت النتائج عن وجود فروق بين الاختبارين المبلي والبعد  لكلا المجموعتين ، ولغرض اختبار معنوية الفروق بين الاختبارين 

اختبار )ولكوكسن( ، ولد ظهرت النتائج عن وجود فروق معنوية بين الاختبارين ولصال  الاختبار البعد  ،  المبلي والبعد  ، استخدام

ولغرض اختبار معنوية فروق الوسيط للاختبار البعد  بين المجموعتين التجريبية والضابطة ، تم استخدام اختبار )مان وتني( كما في 

فروق معنوية بين الاختبارين ولصال  المجموعة التجريبية ، وعند ممارنة نسبة التطور ( ، اذ ظهرت النتائج عن وجود  0الجدول ) 

بين المجموعتين تم استخرا  نسبة التطور عن طريك ممارنة الاختبار المبلي والبعد   كانت الأفضلية في نسبة التطور لصال  

 المجموعة التجريبية 
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 صوى للمجموعتين التجريبية والضابطة: منالشة نتائج اختبار المدرة الهوائية الم 5 –4
تعد المدرة الأوكسجينية المصوى ودون المصوى من أهم عوامل النجاح الرياضي في فعاليات ركض المسافات المتوسطة 

والطويلة، اذ يذكر )أثير محمد صبر  ( "بأن  لدرة وكفاءة أجهزة الجسم مجتمعة على امتصاص ونمل واستهلان أكبر كمية من عنصر 

فمن خلال الجداول اعلاه ظهرت النتائج واضحة بين الاختبارات (  ..:  9) لأوكسجين أثناء العمل العضلي المصوى الطويل "ا

هذا التطور لكلا المجموعتين  انالمبلية والبعد  للمجموعتين التجريبية والضابطة في اختبار المدرة الهوائية المصوى ، اذ يعزى الباحث

الى تأثير التدريبات التي خضعت اليها  سواء منهج  مدرب المجموعة الضابطة او  تدريبات عتبة المدرة المصوى ودون المصوى 

بعد  لكلا للمجموعة التجريبية، اذ ظهرت الفروق معنوية بين الاختبار المبلي والبعد  ولصال  البعد  ، وعند ممارنة نتائج الاختبار ال

المجموعتين كان مستوى المجموعة التجريبية افضل وذلن من خلال تأثير التدريبات المستخدمة ) عتبة المدرة المصىوى ودون  

متر أ  تدريبات التحمل بطريمة المنافسة والتي تتصف بالطابع  1011المصوى ( وذلن من خلال الزمن المستهدف من انجاز ركض 

مرات ، وتتخللها فترات راحة طويلة سلبية ، "اذ تتميز بشدة  3-9افة السباق والمسافة الكلية نفسها لعدة مرات المتكرر بأداء أجزاء مس

الأداء دون الألصى والألصى والحجم التدريبي المليل ،3 ويستخدم هذا الأسلوب خاصة في فترة الاعداد الخاص وفترة المنافسات 

تحمل لصيرة الزمن من التخطيط السنو  والمرحلي للتدريب الرياضي ، وأهم تدريباتها ) تتطلب أعلى لدرة ثابت  ووبتنظيم وإيماع 

 مرات مسافة السباق3  3-1إعادة 

  -( متر للمجموعتين للمجموعتين التجريبية والضابطة: 0511نتائج إنجاز ركض ) وتحليلعرض   6 – 4
 (8جدول )

المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق ونسبة التطور في الاختبارين المبلي والبعد  يبين الوسيط والانحراف الربيعي وليمة ولكوكسن 

 ( متر1011للمجموعتين للمجموعتين التجريبية والضابطة لاختبار انجاز ركض )

 المجاميع

 ليمة ولكوكسن الانجاز  الاختبار

مستوى 
 الدلالة

دلالة 
 الفروق

بنسبة 
 التطور
% 

 البعد  المبلي
 الوسيط المحسوبة

 )د / ثا (
الانحراف 
 الربيعي

 الوسيط
 )د / ثا (

الانحراف 
 الربيعي

 323. معنوية 13111 13003- 9333 313311. .131 3913.1. المجموعة التجريبية

 1322 معنوية 13990 .1391- 1300 311322. 9321 391319. المجموعة الضابطة

 ( 9جدول ) 
( متر للمجموعتين 0511لانجاز ركض ) مان وتني المحسوبة والجدولية في الاختبار البعدييبين معنوية فروق الوسيط وليمة 

 التجريبية والضابطة

التجريبيية  والضيابطة  ، اذ   ( متير للمجميوعتين1011( نتيائج الاختبيارين المبليي والبعيد  لانجياز ركيض )1يبين الجيدول )

للمجموعتين التجريبية والضابطة ، ولغرض اختبيار معنويية الفيروق  اظهرت النتائج عن وجود فروق بين الاختبارين المبلي والبعد  ،

والبعد  للمجموعتين التجريبية والضيابطة  ، تيم اسيتخدام اختبيار )ولكوكسين( ، وليد ظهيرت النتيائج عين وجيود بين الاختبارين المبلي 

فروق معنوية بين الاختبيارين ولصيال  الاختبيار البعيد  ، ولغيرض اختبيار معنويية فيروق الوسييط للاختبيار البعيد  بيين المجميوعتين 

( ، اذ ظهييرت النتييائج عيين وجييود فييروق معنوييية بييين 2وتنييي( كمييا فييي الجييدول ) التجريبييية  والضييابطة  ، تييم اسييتخدام اختبييار )مييان

الاختبارين ، ولصال  المجموعة التجريبية ، وعند ممارنية نسيبة التطيور بيين المجميوعتين تيم اسيتخراجها عين طرييك ممارنية الاختبيار 

 المبلي والبعد   كانت الأفضلية في نسبة التطور لصال  المجموعة التجريبية

 
 
 متر للمجموعتين للمجموعتين التجريبية والضابطة:  0511منالشة نتائج انجاز ركض  7 -4

( متير ليدى المجميوعتين التجريبيية 1011( يظهر بأن هنان تطوراً حصل في زمين ركيض ) 1من خلال ملاحظة الجدول ) 

الاختبار المبلي والبعد  ولصيال  الاختبيار  ( متر في1011والضابطة ، إذ نلاحظ في الجدول المذكور فرولاً معنوية في زمن ركض )

البعد  ولكلتا المجموعتين 3 ويعزو الباحث هذا التطور الى تطبيك البرنامج التدريبيي المعد لكل من المجموعتين التجريبيية والضيابطة 

 المجاميع
 ليمة مان وتني الاختبار البعد 

 دلالة الفروق
 مستوى الدلالة المحسوبة الوسيط

 313311. المجموعة التجريبية
 معنو  13191 -93123

 311322. المجموعة الضابطة
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) عتبية الميدرة المصيوى ودون من لبل الباحث او المدرب ، اذ اشتملت تدريبات المجموعة التجريبية على احمال تدريبية مين تيدريبات 

المصوى ( مستندة على اسس علمية مين حجيم وشيدة وراحية متناسيبة ميع ليدرات عينية البحيث ، إذ ييذكر ) ريسيأن خيريبط ( اليى " أن 

ور التدريب المنتظم والمبرمج واستخدام انواع الشدة الممننة في التدريب واستخدام انيواع الراحية المثليى بيين التكيرارات ييؤد  اليى تطي

، ليذا فيأن التطييور أدى اليى حيدوث تغييير فييي متغييرات التحميل الخياص والانجيياز وخاصية للمجموعية التجريبييية ( 22: .) الانجياز " 

ممارنة بالمجموعة الضابطة ، ، فالتغيرات التي حدثت بعد التدريبات ) عتبة المدرة المصيوى ودون المصيوى (هيو تحسيين الميدرة عليى 

اب او تيوافر الاوكسيجين وييتم هيذا التحسين اساسياً مين خيلال زييادة الميايكلوبين والمايتوكونيدريا   ) بييوت العمل العضلي في حالة غيي

وليد عيد الباحيث الاسيلوب ( 12: 0) الطالة ( اضافة الى زيادة مخزون الكلايكوجين بالعضيلات فضيلاً عين زييادة نشياط الانزيميات ( 

(  1011المستهدف من انجاز العينة بأن يكون أدائهما مشابهاً بصورة تمريبية لاداء ركض ) التدريبي للمجموعة التجريبية وفك الزمن 

ا وهذا ما اكده ) محمد رضيا ( عين ) المنيدلاو  واخيرون ( " ممتر لاجل تنمية الاحساس وزيادة الخبرة بتوزيع الجهد والشدة والتحكم به

مة والمطلوبة للنجاح ، إذ لا يمكين أن يكميل مسيافة السيباق الميذكور بسيرعة أن لدرة العداء على توزيع سرعت  وجهده من الامور المه

( 1011)وذلين لأن فعاليية ركيض   3  ( 10:  2  واحدة حتى النهاية ، فالتحكم بسرعة الركض وتوزيع الجهد هما العيامنن المهميان "

اً في نهاية السباق ، اما الجيزء المتوسيط فهيو يعتميد متر تتطلب سرعة عالية في بداية السباق والى تحمل السرعة في الوسط ومهمة جد

على التحمل في بعض احيان  ،  لذا يكون التركيز عند تدريب المتسابك على هذه الفعالية بمستوى عالي من التمارين ذات الشدة العالية 

يية بشيدة عاليية عليى اليرغم مين تيراكم ، بحيث يكون هنان تكيف لاجهزة جسم الرياضيي البدنيية والوظيفيية فيي ليدرتها عليى اداء الفعال

حامض اللاكتين ومماومتها للتعب الحاصل 33 من ذلن نستنتج بأن التدريبات التي خضعت اليها المجموعة التجريبية كانيت اكثير تيأثيراً 

 من تدريبات المجموعة الضابطة من حيث متغيرات الدراسة والانجاز 3 

الاستنتاجات والتوصيات : - 5  

 الاستنتاجات : 0 –5
 -ما يأتي : الى الباحث من خلال النتائج توصل

من خلال التدريبات المعدة من لبل الباحث والمدرب ،ظهرت فروق معنوية بين المجموعتين التجريبية والضابطة بين الاختبارين  -1

 المبلي والبعد  في متغيرات الدراسة 

هنان تأثيرللتدريبات المعدة من لبل الباحث وفك عتبة المدرة المصوى المبنية على ضوء الزمن المستهدف من الإنجاز في تطوير  -2

 المتغيرات  البدنية ) ليد الدراسة ( والانجاز 

  ظهرت فروق معنوية بين مجموعتي البحث في الاختبار البعد  لمتغيرات الدراسة ولصال  المجموعة التجريبية -3

ظهر تاثير واض  لتدريبات عتبة المدرة المصوى وفك الزمن المستهدف من الإنجاز في تطور مستوى تحمل السرعة وتحمل   -4

 الموة مما ادى الى تطور مستوى الانجاز ممارنة بالمجموعة الضبطة

تركيز حامض اللاكتين في التدريبات ذات الشدة المصوى والل من المصوى كان تاثيرها واضحا من خلال تحمل المتسابك نسبة  -5

 الدم لاطول فترة ممكنة 

 التوصيات  2– 5
 من خلال ماتم استنتاجة يوصي الباحث مايأتي : 

ضرورة اهتمام مدربي ركض المسافات المتوسطة والطويلة بتدريبات عتبة المدرة المصوى والل من المصوى وفك الزمن  13

 المستهدف من الإنجاز في تنمية كفاءة الجهاز الدور  والتنفسي وتحمل حامض اللاكتين في الدم لاطول فترة اثناء الاداء 3 

التاكيد على التدريبات ذات الشدة المصوى والل من المصوى لمسافات مختلفة في تطوير التحمل الخاص والاحد الالصى  93

 متر  1011متر و 111لاستهلان الاوكسجين وخاصة في في فعالية ركض 

 متغيرات الفسيولوجيةضرورة عناية المدربين بالمياسات الوظيفية في غضون فترات الاعداد المختلفة ومدى تأثيرها على ال 33

 الاع

 لاالمصادر
  -  1222حمل التدريب وصحة الرياضي ، الايجابيات والمخاطر ، دار الفكر العربي ، الماهرة ، ابو العلا احمد عبد الفتاح : -1

 91113  العرالية3 الأكاديمية الرياضية ذاتي للمدرة الأوكسجينية المصوى3 منتدى المفاهيم والمصطلحات أثير محمد صبر : تعريف -9

9111بسطويسي احمد : التدريب الرياضي اسس ونظريات ، الماهرة ، دار الفكر العربي ،  - 3  
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 . -ريسأن خريبط : تطبيمات في علم الفسيولوجيا والتدريب الرياضي ، ط1 ، نون للتحضير الطباعي ، بغداد ، 1220 ، 

 9113، دار الفكر العربي ، الماهرة ، وتطبيكنظريات  –فسيولوجيا الرياضة حمد نصر الدين السيد : -0

 ،  1221، مطبعة التعليم العالي ، الموصل ،  الاسس التدريبية لفعاليات العاب الموىلاسم المندلاو  واخرأن :  -2

 سعود الملن جامعة،  الفسيولوجية للمياسات المعملية والاجراءات النظرية الاسس:البدني الجهد فسيولوجيا، الهزاع محمد بن هزاع -0   

،9112 

 ، 9111دار الفكر العربي، الماهرة، ،9تخطيط وتطبيك وليادة: ط –حديث مفتي إبراهيم حماد؛ التدريب الرياضي ال - 1

 ( البرنامج التدريبي 0ملحك )م

 

 الاسبوع ت
الوحدة 
 التدريبية

 المجاميع الراحة التكرار الشدة اليوم
الراحة بين 
 المجاميع

1 
 
 الاول

 د 3-9 9 3: 1 .×م  911 % 11 السبت 1

 - - 9:1 3× م  1911 % 10 الاثنين 9

 د 3-9 9 .: 1 3× م 11. % 11 الاربعاء 3
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