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  3000تدريبات الجهد البدني وأثرها بمراحل التحمل الخاص في تطوير بعض القدرات البدنية وانجاز ركض    
 متر شباب 

 الرصافة الأولى /  مديرية تربية بغداد- وزارة التربية            م .د أشراق صبحي علوان

 il.comishraqsbhialwan@gam 

 31/8/2025تاريخ استلام البحث:    
 9/2025/ 11تاريخ قبول البحث :     

 الجهد البدني، التحمل الخاص، القدرات البدنية، الإنجاز  الكلمات المفتاحية :
  : مستخلص البحث 

يهدددددب البحددددث دلددددي دتدددددا  لتهب دددد  تدددددريبات الجهددددد 
البدني ضمن مراحل التحمدل الخداص لتهدوير   د  

متددر  3000القدددرات البدنيددة لتحسدد ن دنجدداز ر دد  
لفئدة البدبا و لتعبده يةميدة البحدث مدن  دوا تددريبات 
الجهددددد البدددددني تماددددل دحدددددة الر ددددا   ا ساسددددية  ددددي 
تهوير التحمل الخاص، الذي يُ د تداملا  حاسدم ا  دي 
  اليددة ا  اف  ددي رياضددة يل ددا  القددوة،  سدديما  ددي 
سدددددباقات المسدددددا ات المتوسدددددهة لالهويلدددددةو اتتمددددددت 
الباحاددة المددعهت التجريبدددي  اسددتخدام التلددمي  القبلدددي 
لالب دددددددي لمجمددددددوتت ن تجريبيددددددة لضددددددا هةو لتماددددددل 
مجتمددددده البحدددددث رلاتبدددددي المدرسدددددة لرتايدددددة المو بدددددة 
الرياضددددية التا  ددددة لددددوزارر البددددبا  لالرياضددددة للموسدددد  

( تددداف ، تدد  12(، لالبددالع تددد ة   2024التدددريبي  
تددددا  ن لكدددل  6تدددوزي ه   التسدددالي دلدددي مجمدددوتت ن  

مجموتدددة(و ت ددد م المجموتدددة التجريبيدددة لتددددريبات 
الجهددد البدددني ضددمن مراحددل التحمددل الخدداص، للمدددر 
ثمانيددة يسدداريه رواقدده ثددلات لحدددات تدريبيددة يسددبو ي ا، 
 ددددي حدددد ن لامدددددلم المجموتددددة ال ددددا هة ررنامجهدددددا 

التدريبي ا تتيا يو تد  اسدتخدام الحق بدة الإحلدا ية 
 SPSS  لتحل دددل البيانددداتو ليلهدددرت العتدددا ت ل دددو )

 دددددددرللا ةات   لدددددددة دحلدددددددا ية للدددددددال  المجموتدددددددة 
، مما ةالتجريبية  ي  ميه المتغ رات البدنية المدرلس

ي كددف  اتليددة البرنددامت التدددريبي المقتددر   ددي تحق دد  
 3000تكيددب ردددني ديجدداري لتحسدد ن دنجدداز ر دد  

متدددرو اسدددتعتجم الباحادددة دا اتتمدددا  تددددريبات الجهدددد 
البددددني ل دددد  مراحددددل التحمددددل الخدددداص يسدددده   بددددكل 
  ددددددال  ددددددي تهددددددوير القدددددددرات البدنيددددددة ةات ال لاقددددددة 

متدددر،  3000المباشدددرر  الإنجددداز  دددي   اليدددة ر ددد  
ليُومدي رت ددم عها ضدمن البددرامت التدريبيدة الخامددة 

 ررياض ي ةذه الف اليةو
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Abstract  

            The research aims to prepare 

and apply physical effort training 

within the special endurance stages to 

develop some physical capabilities and 

improve the completion of 3000 meters 

running for the youth category. The 

importance of research stems from the 

fact that physical effort training 

represents one of the main pillars in 

developing special endurance, which is 

a decisive factor in the effectiveness of 

athletics, especially in medium and 

long distance races. The researcher has 

adopted the experimental curriculum 

using the pre -design and after two 

experimental and controlled sets. The 

research community with the school 

players to care for the sports talent of 

the Ministry of Youth and Sports for 

the training season (2024), which 

numbered (12) runners, were 

distributed equally into two groups (6 

runners for each group). The 

experimental group of physical effort 

training within the special endurance 

stages, for eight weeks, with three 

training units per week, while the 

control group continued its regular 

training program. The statistical bag 

(SPSS) was used to analyze data. The 

results showed that there are 

statistically significant differences in 

favor of the experimental group in all 

studied physical variables, which 

reflects the effectiveness of the 

proposed training program in achieving 

a positive physical adaptation and 

improving the achievement of 3000 

meters. The researcher concluded that 

the adoption of physical effort training 

according to the special endurance 

stages contributes effectively to 

developing physical abilities directly in 

the achievement of the rating of 3000 

meters, and recommends that it be 

included in the training programs of 

this event. 

Key words: physical effort, special 

endurance, physical 

abilities,achievement 

 

 التعريف بالبحث : -1
 مقدمة البحث وأهميته :  1-1
تلددي الددرن  مددن التقدددم ال لمددي الها ددل الددذي يبددهده  

مجال التدريب الرياضي، مدا تد ال الحا دة قا مدة دلدي 
الم يدددد مدددن البحدددوت لالدراسدددات ال لميدددة التدددي تهددددب 
دلدددددددي التحقددددددد  مدددددددن الفرضددددددديات الع ريدددددددة، لر ههدددددددا 
 ددددددالتهب   ال ملددددددي للومددددددول دلددددددي ي  ددددددل الهرا دددددد  
لا سددددال ب التدريبيددددة التددددي تُسدددده   ددددي تهددددوير ا  اف 
الرياضدددددي للف اليدددددات المختلفدددددة، لاسدددددتامار القدددددددرات 
الببددرية دلددي يقلددي حددد ممكددنو لتُ ددد   اليددة ر دد  

متددددددر لاحدددددددر مددددددن الف اليددددددات التددددددي تتهلددددددب  3000
مستوة تاليا  مدن التحمدل الخداص، لمدا تت دمع  مدن 
 هو  ت لية مستمرر تحم ضغط المعا سدةو دة يُ دد 

وندددات ا  اف التحمدددل الخددداص مكوندددا  يساسددديا  مدددن مك
البدددني المددرتبط  السددرتة، لالقدددور، لالتحمددل، لةددو مدددا 
يج دددل ةدددذه القددددرات مترا هدددة لمتداتلدددة  دددي التددد ث ر 
تلي الإنجاز الرياضيو ليمال التحمدل الخداص قددرر 
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الرياضي تلدي ا سدتمرار  دي ا  اف الحر دي   دول 
 تددددرر ممكعددددة  لا انخفددددال ملحددددو   ددددي الكفددددافر يل 
الإنجاز، لةو ما يتهلدب تددريبا  تامدا  لمو هدا و لقدد 
يثبتدددم التجر ددددة الم دانيددددة لتبدددرر الباحاددددة مددددن تددددلال 
مبددددددار تها  ددددددي البهددددددو ت المحليددددددة ل ددددددو  ضدددددد   
ملحددددو   ددددي ا  اف البدددددني المددددرتبط  ف اليددددة ر دددد  

متدددددر، ح دددددث لدددددوحو انخفدددددال  دددددي مسدددددتوة  3000
الإنجددددداز نتيجدددددة تددددددم امدددددتلا  الرياضددددد  ن للقددددددرات 
البدنية الكافية لتحمل الجهد تلال السبالاو لمدن ةعدا 
رددرزت الحا ددة دلددي دتدددا  رددرامت تدريبيددة مقععددة ت تمددد 
تلدددي تددددريبات الجهدددد البددددني تدددلال مراحدددل التحمدددل 
الخددداص،  اسدددتخدام  را ددد  تلميدددة  التددددريب الفتدددري 
لالتدددددددددريب التكددددددددراري، مددددددددن ي ددددددددل تهددددددددوير قدددددددددرات 
الرياض  ن لالومول دلي ا  اف ا مالولتكمن يةمية 
ةددددذا البحددددث  ددددي تلددددمي  لتهب دددد  تدددددريبات تامددددة 
 الجهددد البددددني تتوا ددد  مددده مراحدددل التحمدددل الخددداص، 
لمدة ت ث ر ةذه التدريبات  ي تهوير     القدرات 

متر لددة  ئدة البدبا ،   3000البدنية لإنجاز ر    
تلددددي يمددددل الإسددددهام  ددددي ا رتقدددداف  المسددددتوة البدددددني 
لالإنجدددددداز لل ددددددددا  ن المحل ددددددد ن لموا بدددددددة التهدددددددورات 

 الدللية  ي ةذه الف اليةو
  اهداف البحث :  1-2

مراحل   و1 ل    البدني  الجهد  تدريبات  دتدا  
القدرات   لتهوير      الخاص  التحمل 

متر لدة  ئة    3000البدنية لإنجاز ر    
 الببا و

البدني  ل و2 الجهد  تدريبات  ت ث ر  تلي  لت رب 
تهوير       الخاص  ي  التحمل   مراحل 

ر     لإنجاز  البدنية  متر    3000القدرات 
 لدة  ئة الببا و 

المجموتت ن   و3 ر ن  الفرللا  تلي  الت رب 
نتا ت ا تتبارات    ال ا هة لالتجريبية(  ي 
لإنجاز   البدنية  القدرات  لب    الب دية 

  مترو 3000ر   
 فروض البحث :    1-3

ر ن   و1 دحلا ية  ةات   لة  تو د  رللا    
لالب دية   القبلية  ا تتبارات  نتا ت 
لالتجريبية(  ي   للمجموتت ن  ال ا هة 

     القدرات البدنيةو 
ر ن   و2 دحلا ية  ةات   لة  تو د  رللا    

لالب دية   القبلية  ا تتبارات  نتا ت 
لالتجريبية(  ي   للمجموتت ن  ال ا هة 

 مترو  3000دنجاز ر   
نتا ت   و3 دحلا ية  ي  ةات   لة  تو د  رللا 

المجموتت ن   ر ن  الب دية  ا تتبارات 
المجموتة   لللال   لالتجريبية(   ال ا هة 
لإنجاز   البدنية  القدرات  التجريبية  ي     

 مترو 3000ر   
 مجالات البحث:    1-4

1-4-1  : المكاني  الببا    المجال  لزارر  مل ب 
 للموةو  ن / محا  ة  غدا  و

الزماني:   1-4-2 /    10/     5  من  المجال 
 و            2024 / 11 /27لغاية   2024

البشري    1-4-3   3000 تبي   الية  :  المجال 
المو بة    لرتاية  التخللية  المدرسة  شبا   متر 
محا  ة  غدا    / لالرياضة  الببا   لوزارر  التا  ة 

   2025للموس  
 مصطلحات البحث :  1-5
  :  الجهد البدني 1-5-1

الحس ن   تر     تبد  "الجهد  اندد   حم د     اضل 
تقوم      الذي  ال مل  مقدار  تن  ت ب ر  ةو  البدني 
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ا  ه ر الوليفية للجس  تلال العباط البدني، لالذي  
 ( 72: 12  يختل  حسب شدر الحمل ل بي ت و

 التحمل الخاص  :  1-5-2
محمو   ال   الخاص   تر     التحمل   " تهية  اندد  

ا  اف   ا ستمرار  ي  تلي  اللاتب  قدرر  ةو 
الكفافر،   انخفال  ي  لفترر  ويلة  لا  التخللي 

 و    (103:20  رن  الب ور  الت ب 
 القدرات البدنية  :  1-5-3

تمال   البدنية  القدرات   " حسن  اندد   مال   تر   
القاتدر ا ساسية التي تستعد تل ها المهارات الحر ية  
الرياضية   ا نبهة  لالتكتيكية  ي  الفعية  لالخهط 

 و  (88:  6  المختلفة
 الانجاز  :   1-5-4

تر   ، يحمد سال  تول   اندد  "الإنجاز الرياضي  
تعف ذ   الفري   ي  يل  اللاتب  نجا   مدة  ي كف 
الرياضية  للف الية  لالفعية لالعفسية  البدنية    المتهلبات 

  و(145: 1 
 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية :   -3
 منهج البحث :  3-1

استخدمم الباحاة المعهت التجريبي رتلمي   
ال ا هة(   ل  التجريبية  المتكا ئت ن    المجموتت ن 

لةلك لملافمت  لهبي ة المبكلة   التعف ذ  حاه   معها ا  
 (1الجدول )    .المرا   حاها 

 يبين التصميم التجريبي المعتمد في البحث

 المجموعة 
الاختبارات  

 القبلية 
التصميم  
 الاختبارات البعدية  التجريبي

 التجريبية 

بعض القدرات  
 البدنية  
 3000الانجاز 

 متر

برنامج تدريبي  
بمراحل التحمل  
الخاص من قبل  

 الباحثة 

بعض القدرات  
 البدنية 

 3000الانجاز 
 متر

 ال ا هة 

بعض القدرات  
 البدنية 

 3000الانجاز 
 متر

البرنامج المعد  
 من قبل المدرب 

بعض القدرات  
 البدنية 
  3000 ا نجاز

 متر

 مجتمع البحث وعينته:  3-2
لتددد  تحديدددد مجتمددده البحدددث ةددد   تبدددي المدرسدددة     

التخللددية لرتايددة المو بددة الرياضددية التا  ددة لددوزارر 
( لالبدددالع 2024البدددبا  لالرياضدددة للموسددد  التددددريبي 

( تددددددداف اة تدددددد  اتتيددددددار ت عددددددة البحددددددث 12تدددددد ة   
  سدددددددلو  الحلدددددددر البدددددددامل لقسدددددددمم ال  عدددددددة الدددددددي 
مجمددوتت ن التجريبيددة لالمجموتددة ال ددا هة   سددلو  

 تبدددددد ن  (6القرتددددددة ل تكونددددددم  ددددددل مجموتددددددة مددددددن 
( اة  انم ال  عة البحث %100ل عسبة مئوية رلغم  

              و( يبدد ن ةلددك 2تماددل مجتمدده البحددث  لدد  ) ل دددلل  
 (2الجدول )

 يبين اعداد عينة البحث التي أجريت الاختبارات والقياسات عليها 
 العسبة ال د  المجموتة تقسي  ال  عة 

 العينة البحث 
 50% 6 التجريبية 

 50% 6 الضابطة 
 100% 12  المجموع 

 تجانس العينة : 3-2-1
قامم الباحاة    راف التجانف تلي ت عة البحدث 
مددددددن ح ددددددث متغ ددددددرات   الهددددددول ) الكتلددددددة ) ال مددددددر( 
ل تسدددعي لددد  م ر دددة يا  ميددده ي دددرا  ال  عدددة سددديكونوا 
متجانس ن لموزتوا توزي    بيعيد   متغ درات البحدث 
مددن تددلال م ر ددة م امددل ا لتددواف يةا  دداا يقدددل مددددن 

 (  ي ي ناهو3(،  ما موض   ي الجدلل 3،_ 3 +
 ( 3جدول )

 يبين تجانس العينة  
الوسط   المتغيرات  

لانحراف   الوسيط  الحسابي 
 المعياري 

معامل  
 الالتواء 

 0.265 6.182 162 162.12 الطول  
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 1.875 7.544 70.51 73.61 الكتلة 

 0.232 3.865 18.00 18.92 العمر  

 
 تكافؤ لعينة البحث :  3-2-2

قامم الباحاة  إ راف التكا ؤ ر ن مجموتتي          
البحددددث التجريبيددددة لال ددددا هة  ددددي  اتتبددددار الددددر   

( م  ) اتتبددددددار القددددددور الخامددددددة) 800×3التكددددددراري  
م)  600اتتبددددددار تحمددددددل السددددددرتة الخدددددداص ر دددددد  

(  ق دددد الدراسدددة  متدددر 3000الإنجددداز الف لدددي ر ددد  
ل تسدددعي لعدددا م ر دددة تدددط البدددرلذ للمجمدددوتت ن الدددذي 

 ويجب يا يكوا متساليا  

الوسااااول والاجهااازة والادوات المساااتعملة فاااي  3-3
 البحث :
 الملاح ة و1
 المقارلات البخليةو   و2
 ا تتبارات لالقياساتو و3
  120 سرتة  1 ام را   ديوية تد  / و4

 ص/تو  
ي لات قياس مختلفة  ساتات توق م ،  و5

 شريط قياس ، ما رر (و 
  وري و   HPحاسو  محمول  و6
 (و CASIOحاسبة اليكترلنية يدلية نوذ   و7
 مترو 400مجال ر   قانوني    و8
 (و 6مكعبات رداية تد    و9

 (و50يقماذ رلاستيكية تد     و10
 ( يلوانها ري اف لحمراف و4يتلام تد    و11

 اجراءات البحث الميدانية :  3-4
 تحديد متغيرات البحث :   3-4-1
 تحديد القدرات البدنية:   3-4-1-1

لغرل تحديد     القدرات البدنية الوا ب  
الباحاة  ا ل م  الببا   قد  اللاتب ن  لدة  توا رةا 
التي   ا  عبية  ل  ال ر ية  الملا ر  من  تلي  ا ر 
الباحاة  السا ه  لقاف  ل  القدرات  تع م  موضوذ ةذه 
ل   الم داا  ل  الساحة  المختل ن  ي  ل  الخبراف 
البدنية  اتتبار   القدرات  تحديد  ت   الرياضي  التدريب 

التكراري   القور  800× 3الر    اتتبار   ( م    )
  600الخامة) اتتبار تحمل السرتة الخاص ر    

 متر( و  3000م) الإنجاز الف لي ر   
و    3-4-2 البدنية  للقدرات  الاختبارات  تحديد 

 م :   3000الانجاز 
الخامة  البحث     ا تتبدارات  تحديد  لغرل 

ي ل م   المحد ر  قد  البدنية  القدرات  مه  لملافمتها 
الباحاة   لتوملم  الملا ر  من  تلي  ا ر  الباحاة 
الي تحديد     ا تتبارات البدنية الخامة  البحث 

التكراري   الر    ةي اتتبار  )800× 3ل  م    ) 
اتتبار تحمل السرتة الخاص   اتتبار القور الخامة)

متر(    3000م) الإنجاز الف لي ر      600ر    
 و

 مواصفات الاختبارات المستخدمة: 3-4-3
  و ( م800×3التكراري ) الركض اختبار اولًا :
  ف الية المرتبط الخاص  التحمل قياس :الهدب
 .متر 3000
 مه متر، 800 لمسا ة مرات  3 الر    :الوم 

 .تكرار   ل ر ن  قا   3 راحة
 .الالاثة التكرارات   ي ال من متوسط :الحسا    ريقة
 تهور تلي يدل تدريجي ا ال من انخفال  :التحل ل
 و (45:  17  الخاص  التحمل

 
 ثانيا : اختبار القوة الخاصة
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الهدب: قياس القور ا نفجارية لالقور الخامة 
 ل  لات الر ل نو

 30الوم : ي اف تد  من قف ات السكوات تلال 
 ثانية   قلي سرتة ممكعةو 

  ريقة الحسا : تد  القف ات اللحيحةو 
التحل ل:  لما زا  ال د ،  لّ تلي تهور القور  

 و(30: 20  الخامة
  600اختبار تحمل السرعة الخاص ركض  ثالثاً :

 م
 الهدب: قياس السرتة التحمليةو 

 متر   قلي  هدو 600الوم : ر   
  ريقة الحسا : ال من  الاوانيو 

التحل ل: انخفال ال من ي كف تهور  ي القدرر  
:  1  تلي الحفا  تلي السرتة تحم ال غط البدني

 و (102
 متر(  3000رابعاً : اختبار الإنجاز الفعلي ركض) 

الهدب: تق ي  ا  اف العها ي لل داف   د البرنامت 
 التدريبيو 

 متر   قلي  هدو 3000الوم : الر   لمسا ة 
  ريقة الحسا : ال من الكلي  الدقا   لالاوانيو 

  التحل ل: مقارنة ال من قبل ل  د البرنامت التدريبي
 و (76: 14 

 التجربة الاستطلاعية :  3-4-4
  الالاثافا رت الباحاة تجر ة استهلا ية يوم 

تلي ار  ة من تدا ي    10/2024/ 1الموا    

متر من ت عة البحث، لتهب     3000ر   
ا تتبارات تل ه  ، لتدريب  ري  ال مل المساتد 

تلي تعف ذ ةذه ا تتبارات )   لا  تن الت رب تلي  
 ما ي تي: 
تحديددد اللدد و ات لالم وقددات التددي سددت هر  و1

  ي اثعاف تعف ذ ا تتبارات لس رةاو
الت دددددددرب تلدددددددي الوقدددددددم المعاسدددددددب   دددددددراف  و2

 ا تتبارات ل   يستغرلا ةذا ا  رافو
قارليددددة ا ددددرا  ال  عددددة تلددددي تعف ددددذ ا تتبددددارات  و3

 لمدة ملافمتها له و
الت ددددددرب تلدددددددي ا  هدددددد ر لا  لات اللازمدددددددة  و4

 لتعف ذ التجر ة لا تتباراتو
الت ددددرب ا دددددرا  ال  عدددددة المجموتدددددة التجريبيدددددة  و5

تددريبات الجهدد البددني  مراحدل التحمدل تلي  
الخددداص  دددي تهدددوير   ددد  القددددرات البدنيدددة 

 ولانجاز
 التجربة الرويسية : 3-4-5
 الاختبارات القبلية :  3-4-5-1

ا رت  الباحاة ا تتبارات القبلية  ي مل ب المدرسة 
التخللددددية لرتايددددة المو بددددة/ محا  ددددة  غدددددا  يددددوم 

)  دددي تمدددام 2024/ 3/10الموا ددد  رتددداريخ  الخمددديف
السددداتة الرا  دددة تلدددرا  لتملدددم الباحادددة تلدددي تدددو  ر 

 ا  ه ر ل ا  لات ا تتباراتو
 

 (4الجدول )
 يبين التكافؤ بين مجموعتي البحث في المتغيرات البدنية والانجاز 

 المتغيرات 
وحدة  
 القياس

 t قيمة   المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية 
 المحسوبة 

مستوى  
 دلالة الفروق  الخطأ 

 ع س   ع س  
  اختبار الركض التكراري 

 غير معنوي  0.872 0.164 0.229 12.230 0.225 12.210 ثا ( م   800×3) 

 غير معنوي  0.682 0.421 0.311 27.862 0.336 26.790 ثا اختبار القوة الخاصة 
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اختبار تحمل السرعة الخاص ركض  
 م 600

 غير معنوي  0.676 0.428 0.018 133.873 0.016 132.765 ثا

 غير معنوي  0.218 1.300 515و0 05و00و2 620و0 6و59و1 ثا/د  متر( 3000الإنجاز الفعلي ركض) 

 0.05≥ومستوى خطا 10*معنوي تحت درجة حرية  
  التدريبات المستخدمة في البحث: 3-4-5-3

اتدددددددت الباحاددددددة تدددددددريبات الجهددددددد البدددددددني    -1
م  3000 متغ ددددددر تجريبددددددي (  ددددددي ا نجدددددداز

م تدتاا  دي ةلدك تلدي الملدا ر ل المرا ده 
ل البحدددوت ل الدراسدددات ال ر يدددة ل ا  عبيدددة 
  لا تن اراف الخبدراف ل المختلد ن نتيجدة 
المقدددارلات البخلدددية التدددي ا رتهدددا الباحادددة 
م هدددددددد  لتهددددددددوير   دددددددد  القدددددددددرات البدنيددددددددة 

 الخامة و
م ر دددة تقعددد ن ا حمدددال التدريبيدددة تلدددي ل ددد   -2

  ريقة التدريب و   
مستوة شدر ال مل التي يب ر   ها   تر ه -3

  الرياضي   دم الراحة و
   المعايير: -ثانيا

 اتتبار محتوة التمريعات المقترحة:  
ا تدا    -ي التدريب دة  ي مرحلة  الوحدات  تهب    ت  

تسه   ( لحدات  ي ا سبوذ ) التي  3الخاص رواقه  
 ي تحق   اةداب مرحلة ا تدا  الخاص  البدني ل  

 المهارية ( للاتب ن و 
البدنية    -ب الخلا ص  مه  التدريبات  تتجانف  اا 

 للاتب ن و 
استخراج    -ج   تهبيقها من تلال  ت   التدريبات  اا 

 متوسط البد  لجميه التدريبات و 
الوسا ل    -  د ما ية  الحسباا  يوضه  ي  اا 

 لا مكانات المؤثرر تعد التعف ذو 
مما    -ها   التعف ذ  لالمرلنة  ي  التدريبات  التعوذ  ي 

 يج ل ت ث ر التدريبات لاض  تعد تهبيقهاو 
 طراوق التدريب:  -ثالثا

ل تدددد  تحديددددد شدددددر الحمددددل التدددددريبي  ددددي  -1
التمريعدات ا  اف البدددني ل المهداري  مددن 

  تلال مؤشر العب  
 

اتتمددد تكددرار الوحدددات التدريبيددة الخامددة  -2
 دددددددددا  اف البددددددددددني لالمهددددددددداري للوحددددددددددات 

 و 24اساريه ل  م دل  8التدريبية لمده 
( ل يددا ر 1:2اسددتخدمم  ريقددة التدددرج    -3

 الحمل و
زمدن التمريعدات تدلال الوحددات التدريبيددة   -4

 (  قيقة و 35 – 30يستغرلا من  
قامدددددم الباحادددددة  التعسددددد   مددددده مددددددر ي   -5

ال  عددددددددة التجريب دددددددددددددددة لال ا هدددددددددددددددة  ددددددددي 
ال مدددددددل تلي توح د زمدن لتدد  الوحددات 
التدريبيددددة المهبقددددة )  دددداا الحددددد ا  نددددي 

لوحدددددددات ا  اف البدددددددني ل  %90للبدددددددر 
 و %100المهاري  لالحد ا تلي للبدر 

لقددد يتتمدددت الباحاددة الهريقددة التدريبيددة   -6
  لددة الفتريددة المرتف ددة البدددر ل التكددراري 

 المعهت التدريبيو
 تطبيق التمرينات التدريبية :  -رابعا

تدريبات   -1 روضه  اي ا  الباحاة  قامم 
ل   البدنية  القدرات  لتهوير      ال رلرية 
ا  اف  تهور  تستخدم  ي  لالتي  المهارية 
البدني ل المهاري للاتب ن من ح ث سرتة 

 ل قور ل ذلك قدرر التحمل و 
 السدددددبم تددددد  تهب ددددد  المدددددعهت التجريبدددددي يدددددوم  -2

يددددددددوم ( للغايددددددددة 5/10/2024الملددددددددا ب  
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( 27/11/2024 الملدددددددددددددا ب  ا ر  ددددددددددددداف
) لتملدددم الباحادددة  ا ر  دددافالملدددا ب يدددوم 

( اسددددداريه 8تلدددددي تهب ددددد  التددددددريبات مدددددده  
( لحدددددات تدريبيددددة  ددددي ا سددددبوذ 3ل م دددددل  

) السددبم ( لحددده تدريبيددة ل ا يددام  24رواقدده  
( لةي موات د تدريب ت عة ا ر  اف)   ا ثع ن

البحددددث ، ل  ددددد  الوحدددددات التدريبيددددة نفسددددها 
سددددددددددتعفذ المجموتددددددددددة ال ددددددددددا هة الوحدددددددددددات 
التدريبيددة  ح ددث  دداا مدددر  الفريدد  ةددو مددن 

 يدر  المجوتة التجريبية و
  د ا نتهاف من  الاختبارات البعدية :    3-4-5-3

تعف ذ التمارين الخامة ضمن المدر المقررر ث  د راف  
يوم   لةلك  ي  الخامة  البحث    السبما تتبارات 

تو  ر    2024/ 11/ 30 الباحاة  راتم  لقد  تلي 
ح ث   من  القبلية  للاتتبارات  المبارهة  ال رلب 

ل ريقة   ل  المكاا  ل   ال ماا المستخدمة   ا  لات 
المدرسة  مل ب  تلي  ا تتبارات(و  تعف ذ  د راف 

  .التخللية لرتاية المو بة/ محا  ة  غدا  
 

 
 الوساول الاحصاوية :  3-5

ا حلا ية  لقد   الباحاة  الحق بة  است انم 
 SPSS لإيجا  الم الجات ا حلا ية المعاسبةو ) 

 الوسط الحساري و  و1
 ا نحراب المعياري و  و2
 م امل ا لتواف و  و3
ن ر   t – testاتتبار   و4 المرتبهة    لل  عة 

 المستقلة ( و
 لل  عة المستقلة   t – testاتتبار  و5

 
 عرض النتاوج و تحليلها و مناقشتها :  -4
عرض وتحليل نتاوج الفروق بين مجموعتي   4-1

الضابطة( للمتغيرات قيد   –البحث ) التجريبية 
 البحث :

عرض نتاوج الاختبارات القبلية والبعدية   4-1-1
في المتغيرات البدنية والانجاز لدى  المجموعة  

 التجريبية وتحليلها:

 
 ( 5الجدول )  

 يبين نتاوج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية في المتغيرات البدنية والانجاز قيد البحث

 المتغيرات البدنية 
 الاختبار البعدي الاختبار القبلي 

  tقيمة  ع ف 
 المحسوبة 

مستوى  
 الخطأ 

الدلالة  
 ع س   ع س   الاحصاوية 

  ال  000و0 675و7 178و0 167و0 070و12 225و0 21و12  م ( 800×3اتتبار الر   التكراري   
  ال  001و0 874و9 456و0 422و0 654و25 377و0 790و26 اتتبار القور الخامة 

 600اتتبار تحمل السرتة الخاص ر   
 م

  ال  000و0 667و8 798و0 389و0 342و131 598و0 765و132

  ال  000و0 556و4 367و0 1672و0 5و58و11 474و0 6و59و11 )متر 3000الإنجاز الف لي ر    
 5وتحت درجة حرية  0.05 ≥دال تحت مستوى دلالة  

 
التكراري   - الر    اتتبار  م   800×3 ي   )

القبلي  :   للاتتبار  الحساري  الوسط  رلع  

التجريبية    (  انحراب  21و12للمجموتة 
مقداره   الوسط  225و0معياري  رلع  ل   ،)

الب دي  للاتتبار  ل  070و12الحساري   )
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مقداره   معياري  ل لغم 167و0 انحراب   )
المحسو ة  tقيمة   ح ن  675و7(  (،  ي 

الخه     مستوة  يدل  000و0 اا  مما   ،)
القبلي   ا تتبارين  ر ن  الفرللا  م عوية  تلي 

الخه    مستوة  تعد  ليمام  05و0لالب دي   )
حرية   ا تتبار  5 ر ة  للمللحة   )

 الب ديو 
اتتبار القور الخامة: رلع  الوسط الحساري   -

التجريبية   للمجموتة  القبلي  للاتتبار 
مقداره  790و26  معياري  (  انحراب 
(، ل رلع الوسط الحساري للاتتبار  377و0 

معياري  654و25الب دي   ل  انحراب   )
( المحسو ة  t( ل لغم قيمة  422و0مقداره  

الخه   874و9  مستوة  ح ن  اا  (،  ي 
الفرللا  001و0  م عوية  تلي  يدل  مما   ،)

لالب دي تعد مستوة   القبلي  ر ن ا تتبارين 
حرية  05و0الخه    ليمام  ر ة   )5  )

 للمللحة ا تتبار الب ديو
  600اتتبار تحمل السرتة الخاص ر     -

القبلي   للاتتبار  الحساري  الوسط  رلع   م: 
التجريبية   (  انحراب  765و132للمجموتة 

مقداره   الوسط  377و0معياري  رلع  ل   ،)
الب دي   للاتتبار  ل  342و131الحساري   )

مقداره   معياري  ل لغم 389و0 انحراب   )
المحسو ة  tقيمة   ح ن  667و8(  (،  ي 

الخه     مستوة  يدل  000و0 اا  مما   ،)
القبلي   ا تتبارين  ر ن  الفرللا  م عوية  تلي 

الخه    مستوة  تعد  ليمام  05و0لالب دي   )
حرية   ا تتبار  5 ر ة  للمللحة   )

 الب ديو 
ر      - الف لي  رلع   )متر  3000الإنجاز   :

للمجموتة   القبلي  للاتتبار  الحساري  الوسط 
معياري  60و59و1التجريبية   (  انحراب 

الحساري 474و0مقداره   الوسط  رلع  ل   ،)
الب دي   ل  انحراب  5و58و1للاتتبار   )

مقداره    قيمة  367و0معياري  ل لغم   )t  )
(،  ي ح ن  اا مستوة  559و4المحسو ة  

م عوية  000و0الخه    تلي  يدل  مما   ،)
لالب دي تعد  القبلي  ا تتبارين  ر ن  الفرللا 

الخه     حرية  05و0مستوة  ليمام  ر ة   )
 ( للمللحة ا تتبار الب ديو 5 

عرض نتاوج الاختبارات القبلية والبعدية   4-1-2
للمتغيرات البدنية  والانجاز لدى  المجموعة  

  الضابطة وتحليلها ومناقشتها

 ( 6الجدول )
 يبين نتاوج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة في المتغيرات البدنية والانجاز قيد البحث

 المتغيرات البدنية 
 الاختبار البعدي  الاختبار القبلي 

 tقيمة  ع ف 
 المحسوبة 

مستوى 
 الخطأ

الدلالة  
 ع س   ع س   الاحصاوية 

  ال 000و0 675و13 1231و0 215و0 800و12 267و0 230و12  (م800×3اتتبار الر   التكراري  
  ال 000و0 432و8 2654و0 2009و0 543و26 443و2 862و27 اتتبار القور الخامة 

اتتبار تحمل السرتة الخاص ر    
  ال 000و0 976و22 4352و0 2816و0 512و132 3897و0 873و133 متر  600

  ال 000و0 675و16 2341و0 1154و0 02و59و11 0672و0 05و00و12 )متر 3000الإنجاز الف لي ر    

  5وتحت درجة حرية  0.05 ≥دال تحت مستوى دلالة  



 
  (532  - 516) 2025 السنة  2العدد  13مجلة المثنى لعلوم التربية الرياضية / المجلد  / اشراق صبحي

                             Al-Muthanna Journal of Sports Education Sciences: mjpe.sport@mu.edu :    Print ISSN: 2226-6631 

Online ISSN: 3008-0746  

525 

 

التكراري   - الر    اتتبار  : (م800× 3 ي 
القبلي   للاتتبار  الحساري  الوسط  رلع  

التجريبية    (  انحراب  230و12للمجموتة 
الوسط  267و0مقداره  معياري   رلع  ل   ،)

الب دي  للاتتبار  ل  800و12الحساري   )
مقداره   معياري  ل لغم 215و0 انحراب   )

المحسو ة  tقيمة   ح ن  675و13(  (،  ي 
الخه     مستوة  يدل  000و0 اا  مما   ،)

القبلي   ا تتبارين  ر ن  الفرللا  م عوية  تلي 
الخه    مستوة  تعد  ليمام  05و0لالب دي   )

حرية   ا تتبار  5 ر ة  للمللحة   )
 الب ديو 

الوسط   - رلع   الخامة:  القور  اتتبار   ي 
للمجموتة   القبلي  للاتتبار  الحساري 

معياري  862و27التجريبية   (  انحراب 
الحساري 442و2مقداره   الوسط  رلع  ل   ،)

الب دي   ل  انحراب  543و26للاتتبار   )
(  t( ل لغم قيمة  2009و0معياري مقداره  

(،  ي ح ن  اا مستوة  432و8المحسو ة  
م عوية  000و0الخه    تلي  يدل  مما   ،)

لالب دي تعد  القبلي  ا تتبارين  ر ن  الفرللا 
الخه     حرية  05و0مستوة  ليمام  ر ة   )

 ( للمللحة ا تتبار الب ديو 5 
  600اتتبار تحمل السرتة الخاص ر     -

القبلي   للاتتبار  الحساري  الوسط  رلع   م: 
التجريبية   (  انحراب  873و133للمجموتة 

مقداره   الوسط 3897و0معياري  رلع  ل   ،)
الب دي   للاتتبار  ل  512و132الحساري   )

( ل لغم 2816و0 انحراب معياري مقداره   
المحسو ة  tقيمة   ح ن  976و22(  (،  ي 

الخه     مستوة  يدل  000و0 اا  مما   ،)
القبلي   ا تتبارين  ر ن  الفرللا  م عوية  تلي 

الخه    مستوة  تعد  ليمام  05و0لالب دي   )
حرية   ا تتبار  5 ر ة  للمللحة   )

 الب ديو 
ر      - الف لي  رلع     3000الإنجاز  متر(: 

للمجموتة   القبلي  للاتتبار  الحساري  الوسط 
معياري  05و00و2التجريبية   (  انحراب 

(، ل رلع الوسط الحساري  0672و0مقداره  
الب دي   ل  انحراب  02و59و1للاتتبار   )

(  t( ل لغم قيمة  1154و0معياري مقداره  
ح ن  اا  675و16المحسو ة   (،  ي 

الخه     تلي  000و0مستوة  يدل  مما   ،)
القبلي   ا تتبارين  ر ن  الفرللا  م عوية 

الخه    مستوة  تعد  ليمام  05و0لالب دي   )
حرية   ا تتبار  5 ر ة  للمللحة   )

 الب ديو 
عرض وتحليل نتاوج الاختبارات البعدية   4-1-3

في الاختبارات البدنية والانجاز قيد البحث لدى 
 المجموعتين الضابطة والتجريبية : 
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 ( 7الجدول )
 يبين نتاوج الاختبارات البعدية في الاختبارات البدنية والانجاز قيد البحث لدى المجموعتين الضابطة والتجريبية

 المتغيرات البدنية 
  tقيمة  المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية 

 المحسوبة 
مستوى  

 الخطأ 
الدلالة  

 ع س   ع س   الاحصاوية 
  ال  001و0 056و10 0217و0 180و12 189و0 084و12  (م 800×3اتتبار الر   التكراري   

  ال  005و0 442و3 5194و0 997و25 2229و0 431و24 اتتبار القور الخامة 
 600اتتبار تحمل السرتة الخاص ر   

 متر
  ال  000و0 687و5 2813و0 076و131 2935و0 121و130

  ال  002و0 811و10 1186و0 43و58و11 0533و0 01و57و11 )متر 3000الإنجاز الف لي ر    

 10وتحت درجة حرية 0.05 ≥دال تحت مستوى دلالة  
التكراري   - الر    اتتبار  : (م800× 3 ي 

التجريبية   للمجموتة  الحساري  الوسط  رلع  
الب دي   (  انحراب  084و12للاتتبار 

مقداره   الوسط  189و0معياري  رلع  ل   ،)
ال ا هة   للمجموتة  (  180و12الحساري 
مقداره   معياري  (  0217و0ل  انحراب 

(،  ي 056و10( المحسو ة  tل لغم قيمة  
الخه     مستوة  مما  000و0ح ن  اا   ،)

ا تتبارين   ر ن  الفرللا  م عوية  تلي  يدل 
(  05و0القبلي لالب دي تعد مستوة الخه   

( للمللحة المجموتة  5ليمام  ر ة حرية  
 التجريبية و 

الوسط   - رلع   الخامة:  القور  اتتبار   ي 
للاتتبار   التجريبية  للمجموتة  الحساري 

(  انحراب معياري مقداره  431و24الب دي  
الحساري  2229و0  الوسط  رلع  ل   ،)

ال ا هة    ل  997و25للمجموتة   )
( ل لغم 5194و0 انحراب معياري مقداره   

(،  ي ح ن  اا 42و3( المحسو ة  tقيمة  
الخه     تلي  005و0مستوة  يدل  مما   ،)

القبلي   ا تتبارين  ر ن  الفرللا  م عوية 
الخه    مستوة  تعد  ليمام  05و0لالب دي   )

حرية   المجموتة  5 ر ة  للمللحة   )
 التجريبية و 

ر    - الخاص  السرتة  تحمل  اتتبار   ي 
متر: رلع  الوسط الحساري للمجموتة    600

الب دي   للاتتبار  (  121و130التجريبية 
(، ل رلع  2935و0 انحراب معياري مقداره  

ال ا هة   للمجموتة  الحساري  الوسط 
مقداره 076و131  معياري  ل  انحراب   )
قيمة  2813و0  ل لغم   )t المحسو ة  )
الخه   687و5  مستوة  ح ن  اا  (،  ي 
الفرللا  000و0  م عوية  تلي  يدل  مما   ،)

لالب دي تعد مستوة   القبلي  ر ن ا تتبارين 
حرية  05و0الخه    ليمام  ر ة   )5  )

 للمللحة المجموتة التجريبية و
ر      - الف لي  رلع     3000الإنجاز  متر(: 

التجريبية   للمجموتة  الحساري  الوسط 
الب دي   (  انحراب 01و58و1للاتتبار 

مقداره   الوسط 0533و0معياري  رلع  ل   ،)
ال ا هة   للمجموتة  (  43و58و1الحساري 
مقداره   معياري  (  1186و0ل  انحراب 

(،  ي 811و10( المحسو ة  tل لغم قيمة  
الخه     مستوة  مما  002و0ح ن  اا   ،)
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ا تتبارين   ر ن  الفرللا  م عوية  تلي  يدل 
(  05و0القبلي لالب دي تعد مستوة الخه   

( للمللحة المجموتة  5ليمام  ر ة حرية  
 التجريبية و 

 
 مناقشة النتاوج : 4-2

    ( اعلى  الجداول  خلال  نتا ت  (  5من  من  يتب ن 
ر ن   البحث  لمتغ رات  م عوية  ل و   رللا  البحث 
البحث   لمجموتتي  لالب دي  القبلي  ا تتبارين 

الباحاة لت  ل  الب دي،  ا تتبار  اا    لللال  
التجريبية   للمجموتة  المهب   التدريبي  البرنامت 

التحمل     استخدام البدني  مراحل  الجهد  تدريبات 
الذي يخ ه دلي ا سف ال لمية اللحيحة   الخاص 

من   التدريبي  الحمل  مكونات  لبعاف  الم دانية  لالخبرر 
لاستخدام   التدريبية  لالكاا ة  لالبدر  الحج   ناحية 
القدرات   مستوة  تلي  المتعوتة  ا تتما   تدريبات 
البدنية   المباشر  التكيفات  ا ثر  تلال  من  البدنية 
ةذا  )يا  ال دا   ن  لدة  الحاملة  ا ستجا ة  لمدة 
التجريبية   المجموتة  ي را   تلي  لهر  الذي  التهور 
التحمل   البدني  مراحل  الجهد  تدريبات   استخدام 
التدريب   ل ريقة  الفتري  التدريب  ل ريقة  الخاص 
التكراري مما ساة   ي تهور القدرات البدنية  بكل  
يا   تلي  يدل  مما   ( المقعن  التدريبي  الحمل 
التدريبات  تلي  اتتمدت  ال ا هة  قط  المجموتة 
التقل دية ةو تلي  بي ة  تبي دة دا البدر القل لة 
المرتبط  ا  اف  مستوة  الت ث ر  ي  قل لة  تكوا 

لف الية   الخامة  متر    3000 الإنجاز  للسرتة  اا 
يؤ يها   التي  التوا قية  الحر ات  مباشرر  ي  تلاقة 
ال داف تلال الر   ل ول الخهور لتر  ةا لنو ية  
التي  الحر ية  القدرات  احد  لةو  ال  لي   الليب 
الفعي  ا  اف  تلال  المدر وا  تهويرةا  تلي    ي مل 

 لفتي القور    تلاقة   تحمل القور  اا لقدرر   ,(39:  7 
لالتحمل  ال  لية  القور  ر ن  تجمه  لالتحمل اي ةي 
ال  لي ل عسب مختلفة  بقا للف الية ، لةي ت عي  
لفترر  ويلة ضد   ال مل  القارلية تلي  ال ام   المفهوم 

لقدرر  ,  (48:  14   مقالمة اا  القور   ما  تحمل 
التجريبية   ر عا  للمجموتة  القور    تلاقة ما   لفتي 

لالتحمل  ال  لية  القور  ر ن  تجمه  لالتحمل اي ةي 
تغ ر   يحدت  التحمل  مفة  ارتفاذ  ال  لي  اا 
مختل   اا  اة  القور  تحمل  المر بة  لللفة  ايجاريا 
انواذ ا نقباضات ال  لية التي ت  ال مل رها تلال  

يوميا السرتة    (18:  18   التدريب  تحمل  لقدرر  اا 
 لفتي التحمل    التجريبية تلاقةالخاص  للمجموتة  

لت  ل   لالحفا  الر    تلال  ا  اف  سرتة  تلي 
تدريب   المقترحة  التدريبات  دلي  العتيجة  ةذهِ  الباحاة 
المجموتة   تلي  تهبيقها  ت   التي  الخاص  التحمل 

الببا   تدا ي  من  تدريبات    التجريبية   استخدام 
ي ت    الجهد البدني  مراحل التحمل الخاص ، لالتي

دلي حدلت تكيفات  اا لها الت ث ر الف ال  ي تعمية  
تدريبات  نو ية  ،نتيجة  السرتة  تحمل  لتهوير 
المستخدمة ،اة ت معم التدريبات التدريب مسا ات 

من    م (800م ل 600م ل400متعوتة لمختلفة ةي  
مه   تتغ ر  شد   ل    تؤ ة  ل انم  السبالا  مسا ة 

المسا ة السرتة  تغ  ر  تهوير    (228:  21    ل   ي 
 ي رذل    ل دافالسرتة لالذي ي بر تن قارلية اتحمل  

مسا ة   زمن  رعقلاا  متمالة  السرتة  م د ت  يتلي 
التي   الخامة  السرتة  تن  ت بر  لالتي  ا تتبار 
الحقيقية  مسا ت   ر    يثعاف  ال داف  ي    يحققها 

م لدة المجموتة    3000اا لإنجاز  ,   (108:  18 
التجريبية تلاقة  القدرر تلي المحا  ة تلي السرتة  

الباحاة يا ةذا التهور الذي لهر تلي ي را     لت  ل
المجموتة التجريبية  استخدام تدريبات الجهد البدني  
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الفتري  التدريب  ل ريقة  الخاص  التحمل   مراحل 
تهور   ساة   ي  مما  التكراري  التدريب  ل ريقة 
القدرات البدنية  بكل الحمل التدريبي المقعن ، تر ه  
  ، المقترحة  الخاص  التحمل  تدريبات  دلي  اتلية 

تحمل القور  ح ث ر  ت في  ل الدر ة ا ساس تلي  
السرتة   المتبا لة  لتحمل  ال لاقة  ةلك  مما تكف   ،

مر بة   لالقور   قدرات  لالسرتة  التحمل  قدرتي  ر ن 
ال داف لدة  ا نجاز  تهوير  دا    ،  تسه   ي  اة 

  التحمل الخاص التدريبات قد مممم لغرل تهوير  
تلمي لض ها  بكل  ت   تلال ل ق      لالتي  من 

التدريبية   لالوسا ل  لا سال ب  التمارين  تبك ل 
لهدب   لانواتها  بقا  نسبتها  لتغ  ر  المستخدمة 
ل   الخاص   التحمل  مستوة  ر ه  لةو  التدريب 

انجاز   الي مستوة متهور  ي   ما    م800الومول 
يا التخهيط المع   لمحتوة التدريب  قدرات مر بة 
لإشاتة   الممارسة  تلي  لاتتما ه   هريقة   الة 
المم     يثرةا  التدريبية  الوحدر  التكرار  اتل  تامية 

  3000 ي ر ه مستوة التكيفات الخامة  إنجاز    
:  24   م ( للهر ةلك  ي نتا ت ا تتبارات الب دية

تلي   (122 ا نجاز  مستوة  ال يا ر  ي  ل  ل 
سق   ر ه  تلي  الرياض  ن  يحاوا  اا  المدر  ن 
من   ي عي  لةذا  ن امية  التكيب  لورر  حا ت 
تخهيط   تل ه   يجب  المدر  ن  اا  ال ملية  العاحية 
لكي   مت اقبة  البدر  لورر  تالية  تدريبية  ما رات 
التدريب   ايام  مه  البدر  تالية  التدريب  ايام  تتعال  
لا ئة البدر يي تعال  ايام التدريب اللعبة مه ايام  
التدريب السهلة لةذا يمكن اا ي  ز تملية ت وي   

ليقو   المستهلكة  حالة   الهاقة  دلي  الرياض  ن 
ال ا د  المع    ,    (167:  25    الت وي   التدريب  يا 

التدريب  المقععة  ي  البد   ينواذ  لاستخدام  لالمبرمت 
يؤ ي  التكرارات  ر ن  المالي  الراحة  ينواذ  لاستخدام 

مستوة   تهور  ليلحو    .(87:  11 الإنجاز  دلي 
اي ا    ال ا هة  انوا  المجموتة  ا را   اا  اي ا 
  دين من تلال تهب   البرنامت التقل دي مما  اا  
ةعا  تهور ملحو  ل  عة البحث له  ا مر الذي قد  
ر     ل دا ي  التدريب  ةذا  يةمية  يساتد  ي  ه  

اما  ي المجموتة ال ا هة ل  ما ر ن    مترو  3000
( يمكن اا يحدت   ها تهورا  نهما  6 ي الجدلل  

تل ها  بكل   التر     يت   التي  القدرات  من  ي داا 
مكا  سواف من قبل ا را  المجموتة ال ا هة ةذه 
المجموتت ن   لكلا  المعت مة  التدريبات  الي  العتيجة 
 التكرارات المتتالية لالتهب   اللحي  لبرلط ا  اف  
لاا   الخامة  للسرتة  ايجاريا  ت ث را  اتهي  قد  الفعي 
ل يا ر   ةو  المجموتت ن  لكلا  الخامة  التدريبات 
ي  ال  ر ل   ت هي  الر    حر ات  تلي  التدريب 
الفعي   لا  اف  يتعاسب  ل ما  ال لبي  للجهاز 
اقتلا   الحر ة  حدلت  يسه   ي  الذي  اللحي  
تلال  من  لال ا در  الإضافية  الحر ات  لغيا  

الموضوتة  للتمارين  لالتخللية  : 13   التكرارات 
القور  ي  ,  (24 تحمل  اا  الي  العتا ت  تب ر  اة 

ملحو    لكن  بكل  تهورت  ال ا هة  المجموتة 
  ( المتواض ة  الراحة  لازماا  التكرارات  لةلك  سبب 
تدريبات   تن  اتتلفم  بدتها  التي  التدريبات  لةي 
تكوا   اا  سببا   ي  مما  انم  ال ا هة  المجموتة 

 ةعا   رللا  الة  ي     نتا جها و
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 الاستنتاجات والتوصيات -5
 الاستنتاجات : 5-1
الهرت العتا ت الي تهور القدرات البدنية   -1

تدريبات ر ن القياس القبلي لالب دي من تلال 
للاتبي   الجهد البدني  مراحل التحمل الخاص 

 لللال  القياس الب ديو للمجموتة التجريبية 
الهرت العتا ت الي تهور القدرات البدنية   -2

ر ن القياس القبلي لالب دي من تلال تدريبات 
التقل دية  للاتبي للمجموتة ال ا هة  لللال   

 القياس الب ديو 
الهرت العتا ت الي تهور ا نجاز ر     -3

متر ر ن القياس القبلي لالب دي من تلال  3000
 تدريبات الجهد البدني  مراحل التحمل الخاص 

لللال  القياس   للاتبي للمجموتة التجريبية 
 الب ديو 

الهرت العتا ت الي تهور ا نجاز ر     -4
متر ر ن القياس القبلي لالب دي من تلال  3000

تدريبات التقل دية  للاتبي للمجموتة ال ا هة   
 لللال  القياس الب ديو

 التوصيات :  5-2 
ا ةتمام رتهوير القدرات البدنية لما لها من   -1

ت ث ر مباشر  ي مستوة ا  اف للإنجاز الف لي  
 لمجتمه البحثو 

تومي الباحاة  إ راف  راسة مبارهة لدراسة   -2
المتغ رات البدنية نفسها لف اليات المسا ات 

 و الهويلة
 
 
 
 
 

 المصادر :
. التخطيط للتدريب الرياضي  ؛أحمد سالم عوض -1

, ( 1)طعمّان: دار المسيرة للنشر والتوزيع،
2010 . 

أسس ومبادئ تدريب ألعاب    ؛احمد سامي حسن -2
,  3ط.  2007. القاهرة: دار الوفاء , القوى 

2007 . 
التحمل وأثره على إنجاز الفعاليات  ؛الزناتي -3

. الإسكندرية: المتوسطة والطويلة في ألعاب القوى 
 .   2010 , 1طمنشأة المعارف , 

حسن عبد القادر الزعبي   ؛ التدريب الرياضي  -4
الحديث: المفاهيم والأسس والتطبيقات. عمان:  

 .  2014,  1دار صفاء، ط
سامر عبد الله عبدالكريم  ؛  تأثير تدريبات التحمل   -5

متر.  3000الخاص في تحسين الإنجاز لسباق 
مجلة التربية البدنية وعلوم الرياضة، جامعة  

 . 28،2016بغداد، العدد 
   التدريب الرياضي: أسسه ومبادوه ؛صالح حسن  -6

 .2005,   1ط . القاهرة: دار الفكر العربي، 
تأثير تطوير القوة الخاصة    ؛صريح عبد الكريم   -7

، مجلة  على الإنجاز لمتسابقي الاركاض المتوسطة
كلية التربية الرياضية ،جامعة بغداد ،المجلد 

 . 2001,  1العاشر ،العدد 
طارق عبد العزيز سالم  ؛  التدريب الرياضي  -8

وتطبيقاته الميدانية. القاهرة: مكتبة الرشد،  
 . 1،2017ط

عبد الحميد حسن الطحان  ؛  أسس التدريب  -9
,  3الرياضي. عمان: دار اليازوري العلمية، ط

2010 . 
علي حسن عبدالله   ؛  أساليب التدريب الرياضي  -10

 .  1،2018الحديث,  بيروت, دار الإشعاع، ط
 ؛علي نصير اسماعيل و عبدالمجيد عبدالكريم  -11

التدريب الرياضي الحديث : تخطيطه ,تطبيقه , 
,   , دار الكتب للطباعة والنشر , بغداد ,تقويمه

 . 2006 ,1ط
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 ,علم التدريب الرياضي ؛فاضل عبد الحسين حميد -12
( 1)طبغداد: دار الكتب للطباعة والنشر،  
,2004. 

تأثير تدريبات وفقا    ؛فاهم  عبد الواحد عيسى  -13
لجهاز مقترح متحسس القوة في تطوير نسب 
ازمان المسافات الجزوية وطول تردد الخطوة  

م للشباب  400وبعض القدرات البدنية وانجاز 
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 المنهج التدريبي
 المجموعة  الراحة الشدة التكرار  التمارين اليوم الأسبوع 

 الأول

 السبت 

 م   800×3ركض 
 3ثانية × 30قفزات سكوات 

 دقيقة  15ركض مستمر 
 3م × 40تمرين خطوات متغيرة 

1 
3 
1 
3 

85-90 % 
 أقصى جهد 

70-75 % 
80 % 

 دقاوق  3
 دقيقة 2

  

 الأولى

 الاثنين 

 م   800×3ركض 
 3ثانية × 30قفزات سكوات 

 دقيقة  15ركض مستمر 
 3م × 40تمرين خطوات متغيرة 

1 
3 
1 
3 

85-90 % 
 أقصى جهد 

70-75 % 
80 % 

 دقاوق  3
 دقيقة 2

  

 

 الاربعاء 

 م   800×3ركض 
 3ثانية × 30قفزات سكوات 

 دقيقة  15ركض مستمر 
 3م × 40تمرين خطوات متغيرة 

1 
3 
1 
3 

85-90 % 
 أقصى جهد 

70-75 % 
80 % 

 دقاوق  3
 دقيقة 2

  

 

 الثاني 

 السبت 

 م   800×3ركض 
 3ثانية × 30قفزات سكوات 

 دقيقة  15ركض مستمر 
 3م × 40تمرين خطوات متغيرة 

1 
3 
1 
3 

85-90 % 
 أقصى جهد 

70-75 % 
80 % 

 دقاوق  3
 دقيقة 2

  

 

 الاثنين 

 م   800×3ركض 
 3ثانية × 30قفزات سكوات 

 دقيقة  15ركض مستمر 
 3م × 40تمرين خطوات متغيرة 

1 
3 
1 
3 

85-90 % 
 أقصى جهد 

70-75 % 
80 % 

 دقاوق  3
 دقيقة 2

  

 

 الاربعاء 

 م   800×3ركض 
 3ثانية × 30قفزات سكوات 

 دقيقة  15ركض مستمر 
 3م × 40تمرين خطوات متغيرة 

1 
3 
1 
3 

85-90 % 
 أقصى جهد 

70-75 % 
80 % 

 دقاوق  3
 دقيقة 2

  

 

 الثالث 

 السبت 

 3م × 600ركض 
 10قفزات حواجز خفيفة ×

 4م × 50خطوات طويلة وسريعة 
 10بلايو بوزن الجسم ×

1 
2 
3 
2 

90-95 % 
 أقصى جهد 

90 % 
 أقصى جهد 

 دقاوق  4
 دقيقة 1

 
 دقيقة 1

 

 الاثنين 

 3م × 600ركض 
 10قفزات حواجز خفيفة ×

 4م × 50خطوات طويلة وسريعة 
 10بلايو بوزن الجسم ×

1 
2 
3 
2 

90-95 % 
 أقصى جهد 

90 % 
 أقصى جهد 

 دقاوق  4
 دقيقة 1

 
 دقيقة 1

 

 الاربعاء 

 3م × 600ركض 
 10قفزات حواجز خفيفة ×

 4م × 50خطوات طويلة وسريعة 
 10بلايو بوزن الجسم ×

1 
2 
3 
2 

90-95 % 
 أقصى جهد 

90 % 
 أقصى جهد 

 دقاوق  4
 دقيقة 1

 
 دقيقة 1

 

 الرابع

 السبت 

 3م × 600ركض 
 10قفزات حواجز خفيفة ×

 4م × 50خطوات طويلة وسريعة 
 10بلايو بوزن الجسم ×

1 
2 
3 
2 

90-95 % 
 أقصى جهد 

90 % 
 أقصى جهد 

 دقاوق  4
 دقيقة 1

 
 دقيقة 1

 

 الاثنين 

 3م × 600ركض 
 10قفزات حواجز خفيفة ×

 4م × 50خطوات طويلة وسريعة 
 10بلايو بوزن الجسم ×

1 
2 
3 
2 

90-95 % 
 أقصى جهد 

90 % 
 أقصى جهد 

 دقاوق  4
 دقيقة 1

 
 دقيقة 1

 

 3م × 600ركض  الاربعاء 
 10قفزات حواجز خفيفة ×

1 
2 

90-95 % 
 أقصى جهد 

 دقاوق  4
  دقيقة 1
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 4م × 50خطوات طويلة وسريعة 
 10بلايو بوزن الجسم ×

3 
2 

90 % 
 أقصى جهد 

 
 دقيقة 1

 الخامس 

 السبت 

 4م ×400ركض 
 3م × 30 ري مقالمة 

 6قفزات عميقة ×
 دقاوق 10استشفاء : مشي سريع 

2 
3 
3 
2 

95-100 % 
100 % 

 أقصى جهد 
 %60شدة 

  قيقة 2:30
 دقيقة 2
 دقيقة 1

 

 

 الاثنين 

 4م ×400ركض 
 3م × 30 ري مقالمة 

 6قفزات عميقة ×
 دقاوق 10استشفاء : مشي سريع 

2 
3 
3 
2 

95-100 % 
100 % 

 أقصى جهد 
 %60شدة 

  قيقة 2:30
 دقيقة 2
 دقيقة 1

 

 

 الاربعاء 

 4م ×400ركض 
 3م × 30 ري مقالمة 

 6قفزات عميقة ×
 دقاوق 10استشفاء : مشي سريع 

2 
3 
3 
2 

95-100 % 
100 % 

 أقصى جهد 
 %60شدة 

  قيقة 2:30
 دقيقة 2
 دقيقة 1

 

 

 السادس 

 السبت 

 4م ×400ركض 
 3م × 30 ري مقالمة 

 6قفزات عميقة ×
 دقاوق 10استشفاء : مشي سريع 

2 
3 
3 
2 

95-100 % 
100 % 

 أقصى جهد 
 %60شدة 

  قيقة 2:30
 دقيقة 2
 دقيقة 1

 

 

 الاثنين 

 4م ×400ركض 
 3م × 30 ري مقالمة 

 6قفزات عميقة ×
 دقاوق 10استشفاء : مشي سريع 

2 
3 
3 
2 

95-100 % 
100 % 

 أقصى جهد 
 %60شدة 

  قيقة 2:30
 دقيقة 2
 دقيقة 1

 

 

 الاربعاء 

 4م ×400ركض 
 3م × 30 ري مقالمة 

 6قفزات عميقة ×
 دقاوق 10استشفاء : مشي سريع 

2 
3 
3 
2 

95-100 % 
100 % 

 أقصى جهد 
 %60شدة 

  قيقة 2:30
 دقيقة 2
 دقيقة 1

 

 

 السابع

 السبت 

 م 3000اختبار 
 6م ×200ركض تناوبي 

 10تمارين مطاطات ×
 دقيقة + إطالة وتنفس  20استشفاء: مشي 

1 
2 
2 
2 

 %100شدة 
 %95–90شدة 

 %70شدة 
 
 

 
 دقيقة 1

 
 
 

 

 الاثنين 

 م 3000اختبار 
 6م ×200ركض تناوبي 

 10تمارين مطاطات ×
 دقيقة + إطالة وتنفس  20استشفاء: مشي 

1 
2 
2 
2 

 %100شدة 
 %95–90شدة 

 %70شدة 
 
 

 
 دقيقة 1

 
 
 

 

 الاربعاء 

 م 3000اختبار 
 6م ×200ركض تناوبي 

 10تمارين مطاطات ×
 دقيقة + إطالة وتنفس  20استشفاء: مشي 

1 
2 
2 
2 

 %100شدة 
 %95–90شدة 

 %70شدة 
 
 

 
 دقيقة 1

 
 
 

 

 الثامن

 السبت 

 م 3000اختبار 
 6م ×200ركض تناوبي 

 10تمارين مطاطات ×
 دقيقة + إطالة وتنفس  20استشفاء: مشي 

1 
2 
2 
2 

 %100شدة 
 %95–90شدة 

 %70شدة 
 
 

 
 دقيقة 1

 
 
 

 

 الاثنين 

 م 3000اختبار 
 6م ×200ركض تناوبي 

 10تمارين مطاطات ×
 دقيقة + إطالة وتنفس  20استشفاء: مشي 

1 
2 
2 
2 

 %100شدة 
 %95–90شدة 

 %70شدة 
 
 

 
 دقيقة 1

 
 
 

 

 الاربعاء 

 م 3000اختبار 
 6م ×200ركض تناوبي 

 10تمارين مطاطات ×
 دقيقة + إطالة وتنفس  20استشفاء: مشي 

1 
2 
2 
2 

 %100شدة 
 %95–90شدة 

 %70شدة 
 
 

 
 دقيقة 1

 
 
 

 

 


