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Abstract 
Search summary 

The research aims to: 

-1 Preparing slope exercises in the development of some special endurance 

and achievement for the advanced racers (1500) 

2- Learn about the effectiveness of slope training in the development of 

some special endurance and achievement for the advanced racers (1500) 

The research was based on the existence of statistically significant 

differences between tribal and remote tests of the research variables under 

study and in favor of remote tests. 

 

From the research community, the scientific foundations of the tests were 

extracted after conducting a reconnaissance experiment on (3) players 

from outside the research sample, after which tribal tests were conducted 

for special tolerance and applied to the research sample and the duration 

of the curriculum was (8) weeks by two training units per week. 

The researchers then conducted remote tests and extracted the statistical 

bag (SPSS) in extracting the results of the research and after presenting, 

analyzing and discussing the results, the following conclusions were 

reached : 

1- The training curriculum in the slopes is effective in developing special 

endurance and achievement for the (1500) advanced racers 

2- The slope training is effective in developing the achievement of the 

runner who ran 1500 m applicants 

3- There were moral differences in special endurance tests between the 

tribal and remote tests in the research sample and in favour of the remote 

test. 

                                                           
 Corresponding Author: Amera Dahham @yahoo.com, Faculty of Sports /KoyaUniversity. 
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 ابقيتأثير تدريبات المنحدرات في تطوير التحمل الخاص  والانجاز لمتس
 ( م متقدمين1500)

 

 / فاكولتي سكول الرياضة  / جامعة كويةد اميرة محمد دهام  أ. 
 / وزارة التربية / الرصافة الاولى / ثانوية المتميزات م. د ايمان فائق صالح

 /الجامعة المستنصريةربية البدنية وعلوم الرياضةكلية الت/ زينب حسن فليحأ. د 
 :الخلاصة

 يهدف البحث  الى : 

( م 1500التحمل الخاص  والانجاز لمتسابقي   )  المنحدرات في تطوير  اتتدريباعداد  1-

 متقدمين

التحمل الخاص  والانجاز لمتسابقي   المنحدرات في تطوير  اتتدريبالتعرف على فاعلية -2

 ( م متقدمين1500)  

 ةالقبلية والبعدي فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختباراتوكان فروض البحث  وجود        

أستخد مت الباحثات المنهج .ولصالح الاختبارات البعدية  ة ـلمتغيرات البحث قيد الدراس

التجريبي بأسلوب المجموعة  المتكافئة الواحدة  لملاءمته طبيعة مشكلة  البحث  حيث 

(  % 67.14قامت الباحثات بأختيار عينة البحث بالطريقة العمدية  وبلغت  نسبه العينة  ) 

 ةاستطلاعي ةتجرب إجراء بعد الأسس العلمية للاختبارات  من مجتمع البحث   وتم استخراج

( لاعبين من خارج عينة البحث بعدها أجريت الاختبارات القبلية للتحمل الخاص 3)على 

( أسابيع بواقع وحدتين  تدريبية في 8وتطبيقها  على عينة البحث وكانت مدة المنهج )

 الأسبوع  .  

بعدها قامت الباحثات بإجراء الاختبارات البعدية واستخراج الحقيبة الإحصائية       

(SPSS)  في استخراج نتائج البحث وبعد عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها تم التوصل الى

 الاستنتاجات التالية : 

أن المنهج  التدريبي في المنحدرات  ذات فاعليه في تطوير التحمل الخاص   -1

 ( م متقدمين1500لمتسابقي   )   والانجاز

م 1500ذات فاعليه في تطوير الانجاز لعدائي ركض المنحدرات  اتتدريبأن ل -2

 المتقدمين

ظهرت فروق معنوية في اختبارات التحمل الخاص بين الاختبارين القبلي والبعدى  -3

 لدى عينة البحث ولصالح الاختبار البعدي.

 
 

 البحث  تاريخ
 31/12/2120الانترنت على متوفر -

 الكلمات المفتاحية

 تدريب المنحدرات  -
 التحمل الخاص -
 م1500لاعبي ركضة  -
 

 

 :التعريف بالبحث -1
 المقدمة البحث واهميته:  1-1
شهد العالم في السنوات الاخيرة تطوراً كبيراً في مختلف ميادين الحياة عموماً وفي المجال الرياضي       

لمهارية والانجازات الرقمية المذهلة والتي نسمع عن تحقيقها بشكل خاص ، والذي ظهر من خلال المستويات ا
في مختلف الالعاب الرياضية ، اذ تعد المستويات التي توصل اليها العديد من ابطال العالم ضرباً من الخيال 

 بعد التقدم الذي حدث في العلوم المرتبطة بالمجال الرياضي ولا سيما علم التدريب الرياضي .  
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م من التقدم العلمي في مجال التدريب فلابد من اجراء المزيد من البحوث والدراسات للتوصل الى وبالرغ     
العديد من الحقائق العلمية من اجل الكشف عن افضل الطرائق والاساليب لتطوير كل فعالية من الفعاليات 

 الرياضية بشكل امثل في المحاولة لاستثمار الطاقة البشرية لاقصى حدودها . 
والعاب القوى تحتاج مواصفات ومتطلبات خاصة بها  بالاعب. ومن بينها  ركض المسافات           

 المتوسطة ، وما تتميز به  الفعالية  من خصوصية في   الاداء 
ويعد عنصر السرعة أحد عناصرها  المهمة ذات التاثير الفعال للاعب والتي " يلزم المدربين بالتركيز       

عة وتطويره  حيث يجب على لاعبي الاركاض   ان يمتلكوها بما يخدم تنفيذ المهارات والتي على عنصر السر 
 .(15، ص1989أصبحت سمة اللعب الحديث لمعظم فرق المقدمة في العالم"   )خريبط ، 

أن المتطلبات التدريبيه ومنها تمارين التحمل الخاص تلعب  دورآ أساسيآ في عمليه وصول الاعب           
ى الاهداف المرسومة  له تدريبيآ من خلال اساليب تدريبيه علميه متطوره لزيادة كفائة  المجاميع العضليه ال

الرئيسيه والمساعده مما يساهم في النهاية في أنتاج اكبر سرعة ممكنة  التي تسهم في تحسين الانجاز ويأتي 
 في مقدمة هذه الاساليب التدريبيه 

كأسلوب تدريبي حديث  لتطوير التحمل الخاص مما حدا بالباحثات دراسة هذا ان تدريب المنحدرات        
خلال  ( م متقدمين من1500بعض التحمل الخاص  والانجاز لمتسابقي   )  الأسلوب التدريبي في تطوير 

 بحثنا هذا آملين المساهمة في تطوير المستوى البدني والمهاري للاعبي  هذه الفعالية . 
 :مشكلة البحث 1-2

من خلال خبرة الباحثات كونهن لاعبات سابقات ومدربات حاليا  لفعاليات العاب القوى  ومن خلال       
اطلاعهن  على العديد من المصادر والمراجع العلمية في التدريب الرياضي ، لاحظن  أن هناك معوقات 

دة اسباب منها قلة الأستخدام م  وقد يرجع  ذلك لع1500تعرقل مسيرة تطور فعاليات الاركاض ومنها فعالية 
 للوسائل  والطرائق التدريبية المتنوعة ومنها المنحدرات والتي تساهم في تطوير اللاعبين بدنيا .

ولما كان تدريب المنحدرات من الاساليب التدريبية التي لم تلق  الاهتمام الكافي عند تدريب لاعبي هذه       
ب شغل بال الباحثات للتأكد من فاعلية هذا الاسلوب في تطوير التحمل الفعالية  . لذا فأن دراسة هذا الجان

م وللمساهمة في وضع بعض الحلول التدريبية التي تساعد في الارتقاء 1500الخاص التي يحتاجها لاعب 
 بالمستوى البدني للعدائين.

ي تطوير السرعة لذا سوف ان اسلوب تدريب المنحدرات من الأساليب التدريبية ذات التأثير الإيجابي ف      
تستخدم هذا الأسلوب في تطوير انواع السرعة والانجاز  وعلى حد علم الباحثات تم تتناول دراسة هذا 

م  وما زالت البحوث قليلة في هذا المجال  مما ولد 1500الأسلوب من التدريب في تطوير انجاز ركضة 
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احثات في وضع الحلول التدريبية  الخاصة لخدمة مشكلة علمية استحقت الدراسة والبحث وكمساهمة من  الب
 لتطوير هذه الفعالية  .

 أهداف البحث : 1-3
 ( م متقدمين1500تدريبات المنحدرات في تطوير التحمل الخاص  والانجاز لمتسابقي   )  اعداد   -1
التعرف على فاعلية  تدريبات المنحدرات في تطوير التحمل الخاص  والانجاز لمتسابقي   )    -2

 ( م متقدمين1500
 فروض البحث : 1-4

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارات القبلية والبعديه  في تطوير بعض التحمل الخاص ولصالح 
 الاختبارات البعدية .   

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارات القبلية والبعديه  في تطوير الانجاز ولصالح الاختبارات 
 البعدية

 مجالات البحث : 1-5
 م.)المتقدمين (1500عدائي نادي البيشمركة الرياضي  في فعالية المجال البشري:   1-5-1
 . 15/6/2021 – 15/3/2021: للفترة من المجال الزمني    1-5-2
 : ملعب البيشمركة الرياضي ومنحدرات جبل ازمر.   المجال المكاني 1-5-3

 :منهج البحث واجراءاته الميدانية-2
 منهج البحث : 2-1

تم استخدام المنهج التجريبي بأسلوب المجموعة  المتكافئة الواحدة  لملاءمته طبيعة مشكلة  البحث وهو     
احد المناهج الذي يمكن من خلاله التوصل الى نتائج دقيقة .إذ أن التجريب يعد من أكثر الوسائل كفاءة 

 (.327، ص1993للوصول الى معرفة موثوق بها) محجوب ،
 عينة البحث : 3-2

والمتمثل بعدائي نادي البيشمركة الرياضي في مدينة   تم  أختيار عينة البحث بالطريقه العمديه       
( عدائين  للموسم الرياضي 5( سنة والبالغ عددهم )21- 20م  بأعمار من ) 1500السليمانية   لفعالية  

نان الباقيان  فتم استخدامهم للتجربة الاستطلاعية ( عدائين  اما الاث 7( من أصل   ) 2021 - 2020)
 ( من مجتمع البحث  % 77.14وبلغت  نسبه العينة  ) 
جميع  والذي اظهر عدم وجود فروق معنوية  بين افراد عينة البحث  في  ( (T.testوتم  استخدام اختبار 

 ( 1الإختبارات  وكما موضح في الجدول )
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 ( يبين1جدول )
 ية والانحرافات المعيارية وقيمة ) ت ( المحتسبة للاختبار القبلي لعينة البحث الأوساط الحساب

 

 المتغيرات

  عينة البحث

 ت *

 

 ع-+ -س الدلالة

 عشوائي 0,91 12,9 73,98 م270اختبار ركض 

 عشوائي 1,067 1,934 1,942 متر/دقيقة600ركض اختبار

 وائيعش 1.111 1.608 3.545 متر/دقيقة1200اختبار ركض

 عشوائي 1.527 1.376 5.077 متر/دقيقة1600اختبار ركض

 (3,17= )0,01 ( واحتمال خطأ4قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية ) -ملاحظة
 -الأجهزة والأدوات والوسائل المستعملة  في البحث : 3 –2

 تبارات والقياس.الاخ-3شبكة المعلومات  الانترنيت -2المصادر والمراجع العربية والاجنبية  -1     
 (.2( عدد )Diamond.ساعة توقيت نوع )5( م لقياس الطول   2.5شريط قياس بطول ) -4

 مضمار قانوني لالعاب القوى صافرة. -7ميزان حساس لقياس وزن الجسم .-6
 مكان الاختبارات )منحدرات جبل ازمرمع نادي البيشمركة الرياضي (

 (316.ص 1994لجبار ، بسطويسي: ) عبد ا -اختبارات التحمل الخاص: 4 – 2
 متر  270اختبار  ركض  2-4-1

 هـدف الاختبار:  قياس السرعة القصوى :        
وصف الأداء : يبدأ الاختبار ، حيث يأخذ جميع ا لاعبين مكانهم خلف خط البداية وذلك عند سماع   -

السباق عند سماع إشارة البدء إيعاز على الخط ، وهنا تمت مراعاة مبدأ التنافس بين اللاعبين . يبدأ 
متر ويخصص لكل لاعب  مؤقت حيث تبدأ الساعة بالتوقيت عند  270حيث يركض اللاعبين لمسافة 

 إشارة البدء وتوقف الساعة عند وصول اللاعب  خط النهاية .
ثواني التسجيـــل : يقوم المسجل بتسجيل زمن كل لاعب  في استمارة تسجيل المعدة لهذا الغرض بال       

 إلى اقرب عشر من الثانية .
 -م(من الوقوف : 600اختبار ركض ) 1 – 1 – 4 – 2   
 الهدف من الإختبار: قياس التحمل  السرعة .  -
الأدوات والمكانات : ملعب قانوني .استخدام صافرة وساعة توقيت وأعلام لتحديد نقطة البداية ونقطة  -

 النهاية .
خط البداية  وعند سماع اشارة البدء يقوم اللاعب بالركض المستمرالى طريقه الأداء: يقف اللاعب خلف   -

 ان يجتاز خط النهاية.
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 .م(  600طريقه التسجيل : يتم تسجيل الوقت الذي استغرقه اللاعب في إنهاء مسافة ركض )  -    
  م( :_1200اختبار ركض ) 2 – 1 – 4 – 2          

 الوقوفم( من 1200اسم الإختبار: اختبار ركض )
 الهدف من الإختبار: قياس مطاولة السرعة:  

اعلام لتحديد نقطة البداية ونقطة  -ساعة توقيت -صافرة -الأدوات والإمكانات : ملعب قانوني  -
 النهاية.

طريقه الأداء : يقف الاعب خلف خط البداية وعند سماع الصافرة يقوم اللاعب بالركض المستمر حتى  -
 لوصول الى نقطة النهاية.م( ل1200انتهاء مسافة )

طريقة التسجيل : يتم تسجيل الوقت الذي استغرقه اللاعب في انهاء ما في الاختبار وتسجيله في   -  
 استمارة التسجيل من لدن المسجل

 -م :1600اختبار ركض  3 – 1 – 4 – 2
 الهدف من الإختبار : قياس مطاولة  السرعة  الخاصة بالاداء. -
أعلام مثبتة على نقطة -ساعة توقيت  -صافرة  -: مضمار ركض  قانوني الأدوات والإمكانات  -

 البداية ونقطة النهايه.
طريقه الأداء : يقف الاعب خلف خط البداية وعند سماعه  الصافرة يقوم بالركض حتى نهاية المسافة  -

 المحدده .
المطلوبة وتسجيله في استمارة  طريقه التسجيل : يتم تسجيل الوقت الذي استغرقه اللاعب في قطع المسافة -
 التسجيل -
 م .1500أختبار الانجاز لركض   3-4-1-4

 متر بداية من الوقوف )الانجاز(:  1500اختبار / ركض 
 هدف الاختبار: قياس الانجاز. 

 الأدوات المستخدمة:
 شريط قياس. -(متر. ساعات توقيت الكتروني. 400مجال ركض لا يقل طوله عن ) -
(متر، هو نفسه خط بداية الاختبار ويتخذ 1500بار: يكون خط بداية سباق ركض )إجراءات الاخت -

 اللاعب وضع البداية من الوقوف . 
( متر مواجهاً لمجال الركض ويتهيأ 1500وصف الأداء: يقف اللاعب خلف خط البداية لسباق ) -

بأقصى سرعة ممكنة،  (متر وفقا للقانون الدولي،300للانطلاق وهي ثلاث دورات مضافة إليها مسافة )
 (متر. 400لينهي الاختبار في خط بداية ركض )
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 التسجيل: يحسب الزمن الذي يقطعه اللاعب بالثانية وأجزائها.  -
 الأسس العلمية للاختبارات :   - 5 – 2
 صدق الاختبارات :  1 - 5 – 2

و الذي ينجح في قياس ما يعد صدق الاختبار من أهم شروط الاختبار الجيد ، فالاختبار الصادق ه        
وضع من اجله نقلاً  عن )رايتسون ، وجاستمان ، وروبيتر( إلى أن صدق الاختبار يعني " المدى الذي يحقق 

 ( 18ص  1978به الاختبار أو أي متغير أخر الغرض الذي وضع من أجله "  )خاطر ، 
جوانب الصفة أو السمة المطلوب يهدف صدق المحتوى إلى معرفة مدى تمثيل الاختبار أو المقياس ل     

قياسها بغية الحصول على صدق الاختبارات وفي ضوء هذا المفهوم تم عرضها على مجموعة من المختصين 
(لإبداء آرائهم حول مدى صدق الاختبارات للأغراض التي وضعت من أجلها وبعد جمع الاستمارات 1)

 ( للاختبارات المرشحة.   %80خبراء تتراوح بين )وتفريغها تبين للباحث وجود نسبة اتفاق بين السادة ال
 ثبات الاختبار :  5-2 – 3

حسانين يقصد بثبات الاختبار " أن يعطـي النتائج نفسها إذا مـا أعيـد الاخـتبار فـي الظروف نفسها " )       
أعيدت وتم اختيار طريقة إعادة الاختبار للاختبارات جميعها وبالأسلوب نفسه، و  (.162ص5، /1998

( لاعبين واعيد الاختبار على نفس العينة بعد مضي مدة اسبوع 2الاختبارات جميعها على عينة مكونة من )
( في ذلك الى " أنه إذا كانت الاختبارات بدنية أو مهارية فلا 2000على الاختبار الاول حيث يشير )علام :

, 1995كال الاختبارات " ))حسانين؛ غبار أن تكون عينة البحث هــي التـي يطبق عليها ثبات بين إش
 .(وبعد ذلك تم إيجاد معامل الارتباط البسيط بين درجات الاختبارين لتمثيل معامل الثبات 183ص
 موضوعية الاختبارات:  3--3-5

، 1995و تعني " عدم اختلاف المقدرين في الحكم على شيء ما أو على موضوع معين " ) حسانين؛ 
 (183ص

جب توافرها في الاختبار هي الموضوعية " إذا تعطي في الحالات جميعها الدرجات نفسها و من الشروط الوا
 (Falls 1999, p.350 بغض النظر عن من يصححه )

ان الاختبارات المستخدمة في هذا البحث تعتمد على مفردات بسيطة وواضحة وسهلة الفهم وبعيدة عن       
يتم باستخدام وحدات )المسافة والزمن( وبذلك تعد الاختبارات  التقويم الذاتي والاجتهاد، إذ أن التسجيل

                                                           
 الخبراء 1

 أ ..د ايمان عبد الامير/ كلية التربية  البدنية وعلوم الرياضة  / جامعة  بغداد / اختصاص العاب قوئ

 صرية / اختصاص العاب قوئأ.د عامر فاخر شغاتي/ كلية التربية  البدنية وعلوم الرياضة  / الجامعة المستن

 أ .م.د فريال سامي / كلية التربية  البدنية وعلوم الرياضة  / الجامعة المستنصرية / اختصاص العاب قوئ

 أ .م.د عبد على الفرطوسي / وحدة النشاط الرياضي / الجامعة المستنصرية / اختصاص العاب قوئ

 اد/ كلية طب الكندي / اختصاص تدريب /العاب قوئ أ .م.د سعدون ناصر / وحدة النشاط الرياضي جامعة بغد
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المستخدمة ذات        موضوعية جيدة، فضلًا عن استخدام معامل الارتباط بين قياسات المحكم الأول 
 ( ، وهو معامل الموضوعية. *وقياسات المحكم الثاني )

 -التجربة الاستطلاعية : 6 – 2
دريباً عملياً للباحث للوقوف بنفسه على السلبيات والايجابيات التي تقابله تعد التجربة الاستطلاعية " ت 

 (96(، ص2000في أثناء الاختبار لتفاديها مستقبلًا " ) علام ، 
( لاعبين من خارج عينة البحث من الاعبين المتقدمين بفعالية 2حيث تم إجراء تجربة استطلاعية على )     

في تمام الرابعة عصرا من يوم الاربعاء  في    2021 \3 \17عية في يوم م  وكانت التجربة الاستطلا1500
مضمار ملعب نادي البيشمركة الرياضي   وكان الهدف من التجربة الاستطلاعية هوالتعرف   على مدى ا 
 ستجابة العينة لاداء الاختبار .وكذلك  معرفة الوقت المستغرق في تنفيذ الاختبارات  . مدى صلاحية الأدوات

 المستخدمة  والتأكد من عمل الأجهزة .
 الاختبارات القبلية:  2-7

أجرت الاختبارات القبلية في يومين متتاليين وكان اختبار التحمل الخاص  في اليوم الأول وفي اليوم     
.في جبل 2021/    3\ 20-18الثاني اختبار الانجاز وتم أجراء الاختبارات القبليه على عينة البحث يوم 

 مر ونادي البيشمركة الرياضي .از 
 للمنهج التدريبي: 2-8

تم  إعداد المنهج  تدريبي  لتدريبات السرعة  وتطبيقه   على عينة البحث و طبقت اختبارات  التحمل  
( أسابيع بواقع وحدتين  تدريبية في الأسبوع المصادف  )الاحد، الثلاثاء، ( 8الخاص وكانت مدة المناهج )

( دقيقة وانتهى تطبيق المنهج 90-45( وحدة تدريبية مدة الوحدة التدريبية من )12أي )  3\21بتاريخ 
 يلي: وكانت مكونات الحمل التدريبي للمنهج  كما2021\ 5\11التدريبي في تاريخ 

 المنهج التدريبي المعد  لتطوير التحمل الخاص :
 ( تكرار للتمرين الواحد.4-1) الحجم: -
 ( %100–%70تكون )الشدة:  -
 دقائق(. 5-3)الراحة:  -
 المنهج التدريبي لتطوير السرعة القصوى: -
 ( مرة تكرار لكل تمرين.6-3الحجم: ) -
 ( من الاستطاعة القصوى.%80 –%70الشدة: ) -

                                                           

 (المحكمين هما )  نوزاد حمة و خدادات كوران   ( مدربين في نادي البيشمركة*)
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 قائق(.د 3-2)الراحة:  -
 الاختبارات البعدية: 2-9

تم اجراء الاختبارات البعدية وكانت في يومين)السبت والثلاثاء( في نادي البيشمركة الرياضي  
 2021\5\15  - 13/5وبالتوقيت نفسه وبالظروف نفسها التي تم بها إجراء الاختبارات القبلية، وذلك بتاريخ 

 الوسائل الإحصائية: 2-5
 وأستخراج القوانين الأتية:  (SPSS)ة الإحصائية تم استخدام الحقيب

 لعينة واحدة  ( (t))الوسط الحسابي.الانحراف المعياري.الوسيط.معامل الالتواء.اختبار 
 عرض النتائج -1

 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها  3-1
الخاص    لغرض معرفة معنوية الفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي في اختبارات  التحمل  3-1-1

 (  2( لعينة واحدة  ، وكما مبين فـــي الجدول )T. testلافراد عينة البحث  واستخدام اختبار ) 
 (2جدول )

 المحسوبة في ألاختبارات  البعدية(T)يبين الأوساط الحسابية والأنحرافات المعيارية وقيمة 
  عينة البحث  المتغيرات

(T)المحسوبة 

* 

 

 الدلالة
 ع-+ -س

 معنوي 54, 04 4,387 ثانية 55,17 م/ثا270ر ركض اختبا

 معنوي 1, 30 1,876 دقيقة 1,42 متر/دقيقة600ركض اختبار

 معنوي 1.49 1.520 دقيقة 2.17 متر/دقيقة1200اختبار ركض

 معنوي 3. 48 1.678 دقيقة  4.15 متر/دقيقة1600اختبار ركض

 (3,17= )0,05 أ( واحتمال خط4الجدولية عند درجة حرية )   (T)قيمة  
لغرض معرفة معنوية الفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي في اختبارات  الانجاز  لافراد   3-1-2

 (  3( لعينة واحدة  ، وكما مبين فـــي الجدول )T. testعينة البحث  واستخدام اختبار ) 
 ( 3جدول ) 

تسبة للأختبارين القبلي والبعدي في اختبار )ت(المحةيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم
 الانجاز

 

 المتغيرات

وحدة 

 القياس

  الاختبار البعدي  الاختبار القبلي 

 مجـ ف

 

 مجـ

 ف 2ح 

 

 ت *
 

 ع-+ -س- ع-+ -س الدلالة 

 اختبارالانجاز

  

 0.071 4.12 0.369 4.30 دقيقة  
0.410 

0.129 3.170 

 
 معنوي 

 ( 4( بدرجة حرية )  0.05( تحت مستوى دلالة ) 3,17بلغ ) قيمة )ت( الجدولية ت* 
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 مناقشة النتائج: 3-2

ووفقا للبيانات التي تم الحصول عليها بعد الانتهاء ( 5, 4يتضح من النتائج المعروضة في الجداول )       
كان جيدا  نتيجه من تطبيق الاختبارات البعديه لتحديد   مستوى التطور الحاصل في الانجاز لعينة البحث 

خضوعهم للمنهج التدريبي المعد لهم والذي يحتوى على الركض في المنحدرات والذي  ساعد   على  تحسين  
القدرات البدنية  :" ان تطوير القدرات البدنية تعمل على  تغيرات في حجم مخزون الأوكسجين داخل الخلية 

ي  مختلف العمليات الخاصة بالطاقة )الزيادة في ونسبة عمليات التأقلم والتكيف إضافة إلى التغيرات ف
 (.LEVINE 1999.67.3 نشاطها (وذلك ما يؤدي إلى تحسين الانجاز ).

متر/دقيقة حصل تطور ملموس وهذا ما لمسناه من خلال قيم الاوساط  600ففي اختبار ركض      
عد على تطوير التحمل و تحسين والذي تعزوه  الباحثات الى تأثير تدريب المنحدرات والذي سا الحسابية 

الوقت.وهذا يتفق مع ما أشار إليه "ماجيرن "ويذكر : من اسباب  نجاح المدربين يعود إلى طريقة اختبار 
اللاعبين وتطويرهم عن طرق التدريب في المنحدرات والمرتفعات عن مستوى سطح البحر)عثمان 

 (18،ص1994،
ات التي تضمنها المنهج التدريبي المعد لعينة البحث قد أسهم  في وهذا يدل على أن تدريبات المنحدر          

تطوير مستوى أنجاز  العينة     عن طريق  مساهمة هذه التدريبات في تطوير الصفات  البدنيه المركبه 
السرعة القصوى   وتحمل السرعة  ومطاولة السرعة حيث يتفق الخبراء أن  المناهج التدريبية   تؤدي الى 

طور مستوى أنجاز الرياضي أذا كان المنهج يستند على اسس علميه مبرمجه ذات شدد مناسبه حتمية ت
وحجوم وتكرارات وفترات راحه بينيه تتماثل مع أمكانيات الرياضي أذ أن تمارين الركض بالمنحدرات التي 

السرعه نتيجه   نفذتها عينة البحث كانت واضحه أثارها في نتائج الاختبار البعدي عن طريق زيادة مقدار
 تطبع عضلات الاطراف السفلى و زياده قدرة الجهازين العصبي والعضلي .

وهذا ماتجسد من خلال تغيير نمط التدريب وأتجاهه نحو تمارين الركض  بالمنحدرات  التي نفذتها       
م بشكل عينة البحث بأعتبارها أحدى أهم وسائل تنمية قوة عضلات الساقين بصورة خاصه وعضلات الجس

عام  مما ادى  الى  تنمية  التحمل الخاص اضافة الى مطاولة السرعة  وهذه الاسباب  أدت بعينة البحث 
تحقيق أنجازاتهم الرقميه الجديدة من خلال الاختبارات البعديه على أعتبار أن القوة المكتسبه من خلال تمارين 

جسم مما يؤكد فاعليه هذه التمارين وتأثيرها على الركض بالمنحدر تعتبر ناتجة   عن جاذبيه الارض ووزن ال
(" 82.ص1986المجاميع العضليه للاطراف السفلى لعينات البحث وهذا ما يؤكد عليه  قول )سعد محسن ,

ان التدريب  بالمرتفعات والمنحدرات يودي الى تنمية مجاميع عضليه معينه يؤدي الى أحداث التطور فيها" لذ 
مارين الركض بالمنحدر التي نفذتها عينات البحث تقف وراء هذا التطور الرقمي لك تعزو الباحثات أن ت
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لانجازاتهم بعد أن تركت أثرآ تدريبيآ أيجابيآ على قدراتهم من خلال اكتساب أطرافهم السفلى الصفه البدنيه 
 المركبه القوة والسرعة معا  .

 الاستنتاجات والتوصيات : -4
 الإستنتاجات   1 -  4

هج  التدريبي في المنحدرات  ذات فاعليه في تطوير التحمل الخاص  والانجاز لمتسابقي   )  أن المن -1
 ( م متقدمين1500

 م المتقدمين1500أن لتدريبات المنحدرات ذات فاعليه في تطوير الانجاز لعدائي ركض  -2
ة البحث ظهرت فروق معنوية في اختبارات التحمل الخاص بين الاختبارين القبلي والبعدى لدى عين -3

 ولصالح الاختبار البعدي.
  التوصيات  4-2

اجراء هذا البحث على الرياضيين باختلاف فعالياتهم للتعرف على تأثير تدريب المنحدرات على  -1
 القدرات البدنية 

 التأكيد على إجراء بحوث مشابهة على صفات بدنية أخرى. -2
رق الرياضية والمنتخبات بإقامة إقامة مدينة رياضية متكاملة  على  المنحدرات لكي تتمكن الف -3

 معسكرات تدريبية فيها .
استخدام  المنحدرات في تطوير القدرات البدنية و الأجهزة الوظيفية   وخاصة في للفعاليات  التي  -4

 تعتمد على صفة التحمل.والتحمل الخاص 
 المصادر:

 ين السرعة القصوى، احمد ناجي محمود الربيعي. تأثير استخدام بعض الأساليب التدريبية في تحس
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 . 1998، منشأ المعارف ، الإسكندرية ، التدريب الرياضي
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 ؛نشرة العاب القوى ة العالمية في المسافات الطويلة والمتوسطة الانجازات الصينيعثمان حسين رفيق ؛

 .1994التنمية الإقليمي التابع للاتحاد الدولي لألعاب القوى ،القاهرة ،  ،مركز 
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 (1الملحق )

 نموذج الوحدة التدريبية

ع
و
سب

لا
ا

 

اليوم 

 والتاريخ
 التكرار شدةال التفاصيل

الراحة 

بين 

 التكرار

 المجاميع

الراحة 

بين 

 المجاميع

 الملاحظات

 

 السبت

 تدريبات السرعة

متر من  270الركض لمسافة 

( مرات  5الوقوف وبتكرار ) 

أي يقطع المسافة  % 95وبشدة 

 7ثانية  وبراحة  55بزمن قدره 

 دقائق بين التكرارات 

 دقائق بين المجموعتين 3 – 2و 

  3-2 2 دقايق7 5 95%

 

 

 الثلاثاء

 تدريبات السرعة

متر من  600الركض لمسافة 

 2× ( مرات  5الوقوف وبتكرار ) 

أي يقطع  % 95مجموعة وبشدة 

دقيقة    1,50المسافة بزمن قدره 

 دقيقة  بين التكرارات  10وبراحة 

 دقائق بين المجموعتين 3 – 2و 

95% 5 
10 

 دقايق
2 2-3  

 

 السبت

 تدريبات السرعة

متر من  1200الركض لمسافة 

 2× ( مرات  3الوقوف وبتكرار ) 

أي يقطع  % 95مجموعة وبشدة 

دقيقة   2,90المسافة بزمن قدره 

دقيقة تقدر بدقيقة   15وبراحة 

 واحدة بين التكرارات 

 دقائق بين المجموعتين 3 – 2و 

  3-2 2 دقيقة 15 3 95%

 

 الثلاثاء

 تدريبات السرعة

م متر من 1600الركض لمسافة 

 2× ( مرات  5الوقوف وبتكرار ) 

أي يقطع  % 95مجموعة وبشدة 

ثواني  5,20المسافة بزمن قدره 

 دقيقة بين التكرارات   25وبراحة 

 دقائق بين المجموعتين 3 – 2و 

95% 5 7:1 3 2-3  

 : تم تطبيق مفردات هذا المنهاج في الفترة الصباحية على عينة البحث   ملاحظة

 

 


