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 الممخص

والمستوى   vo2maxتكمن اىمية دراسة تأثير تدريبات التحمل الخاص وفق الزمن المستيدف في تطوير 
, وتركزت مشكمة البحث في محورين اساسيين الاول يتمثل في انخفاض مستوى م شباب 888الرقمي لعدائي 

مسافات المتوسطة عدائي العراق بشكل عام بالخاص و ئي اندية محافظة بابل بشكل السرعة الخاصة لدى عدا
الثاني محاولة الوصول الى مستوى عال من الكفاية الوظيفية م , و 888ولفئة الشباب وبالخصوص في سباق 

لبعض المؤشرات الفسيولوجية اللازمة لصفة السرعة وىدف البحث الى اعداد تدريبات التحمل الخاص وفق الزمن 
الحد الاقصى لاستيلاك  التعرف عمى اثر ىذه التدريبات في تطويرم شباب و 888الية تيدف لمسباق لفعالمس

افترض الباحث ان ليذه التدريبات اثر ايجابي في تطوير م شباب و 888مستوى الرقمي لعدائي الاوكسجين وال
تكافئتين ىذه المتغيرات , ولحل مشكمة البحث استخدم الباحث المنيج التجريبي و بأسموب المجموعتين الم
الاعداد  )التجريبية والضابطة( ذات الاختبارات القبمية والبعدية , من خلال تطبيق التمرينات المعدة في مرحمة

( 44البالغ عددىم )م شباب و 888افظة بابل في فعالية المتمثمة بلاعبي اندية محالخاص عمى عينو البحث و 
( لاعب لكل مجموعة ثم تم اجراء 7بواقع )ابطة( و شوائياً الى مجموعتين )تجريبية وضعداء تم تقسيميم ع
التي من شأنيا ان تؤثر في نتائج البحث , بعدىا تم تطبيق تين في جميع المتغيرات التابعة و التكافؤ بين المجموع

( وحدات في الاسبوع , اما المجموعة 3بواقع )( اسابيع و 8المعدة عمى المجموعة التجريبية ولمدة )التمرينات 
استنتج الباحث من خلال ما توصل اليو المنيج المتبع من قبل المدرب , و فاستمرت في الاعداد عمى  الضابطة

  vo2maxمن نتائج البحث الى ان تدريبات التحمل الخاص وفق الزمن المستيدف اثرا ايجابيا في تطوير 
ي تدريباتيم عمى الأزمنة قد اوصى الباحث بضرورة اعتماد المدربين فو م شباب  888والمستوى الرقمي لعدائي 

  .م شباب888المستيدفة لموصول الى الإنجاز في فعالية 
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Abstract 

The importance of studying the impact of special endurance 

exercises according to the target time in the development of vo2max and 

the digital level of the runner of 800 m young, and focused the problem 

of research in two main axes, the first is the low level of special speed of 

the enemies of the clubs of Babil province in particular and the hostility 

of Iraq in general medium distances and the youth Especially in the race 

of 800 m, and the second attempt to reach a high level of functional 

adequacy of some of the physiological indicators needed to speed and the 

goal of the research to prepare special endurance exercises according to 

the target time of the race to the effectiveness of 800 m youth and to 

identify the impact of these exercises in the development of the maximum 

The researcher used the experimental method and the method of the two 

groups (experimental and control) with tribal tests and remote, through 

the application of exercises prepared in the preparation stage of the 

special The study was conducted by the players of Babil clubs in the 

activity of 800 youth and 14 of them were randomly divided into two 

groups (experimental and control) and 7 players per group. The parity 

between the two groups was then carried out in all the dependent 

variables, Cha (8) weeks, and (3) units per week. The control group 

continued to prepare for the curriculum followed by the trainer. The 

researcher concluded by finding the results of the study. The results of the 

research indicate that the special endurance exercises according to the 

target time have a positive effect on the development of VO2Max and the 

digital level of the hostile 800 m youth and the researcher recommended 

that the trainers should be trained in the target times to achieve 

achievement in the 800 m youth. 
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 المقدمة: -1

بات وما زال الإنجاز الرياضي في البطولات العالمية والدورات الأولمبية حمما يسعى أليو 
من خلال تظافر وتعاون جيود العاممون في المجال الرياضي جميعيم والذي لا يمكن تحقيقو إلا 

الخبراء والمختصين كل حسب اختصاصو ومجالو العممي والعممي وامكانياتو وقدراتو عمى تسخير 
ىذا العمم مع العموم الأخرى ، في تنظيم دقيق ومتكامل لموصول الى ما نراه من تحطيم في 

 الأرقام القياسية ومستويات العالية من الإنجازات .
القوى تتأثر بشكل كبير جدا بمكونات الحمل التدريبي ، وعمى ضوء ىذه أن رياضة ألعاب 

المكونات يتوقف مستوى الإنجاز في مسابقاتيا المختمفة، وتيدف العممية التدريبية التخصصية 
في ىذه الفعاليات إلى الارتقاء بمستوى النواحي البدنية والفسيولوجية من خلال تطوير عمل 

ي والعضمي والدوري والتنفسي ...الخ( ، إذ إن لكل فعالية من فعاليات الأجيزة الوظيفية )العصب
م ،  888العاب القوى مواصفات ومتطمبات خاصة بيا ومن بين الفعاليات العاب القوى ركض 

اذ يجب أن يتميز الرياضي فييا ويمتمك قدرات بدنية وأنظمة طاقة تتطمب تدريباً خاصاً لموصول 
ي للأجيزة المذكورة وتحمل الجيد في أثناء السباق لتحقيق أفضل زمن بيا إلى التكيف الفسيولوج

 انجاز ممكن ,
وتعد تدريبات التحمل الخاص وفق الزمن المستيدف اسموب من الاساليب التدريبية الحديثة التي 
تلائم التطور والإنجاز والارقام القياسية التي يتعامل معيا المدربين في مجال الواقع الميداني لما 
يمتاز بو تدريب التحمل الخاص وفق الزمن المستيدف بسبب تسارع الاداء الفني خلال مسافة 

 ( 475, ص4983محمد حسن علاوي , )                                       السباق
ويعد عمم فسيولوجيا التدريب الرياضي من العموم اليامة لمعاممين في مجال التربية البدنية 

نتيجة لممتابعة البالغة في التخطيط لمتدريب الرياضي حيث استطاع الباحثون من والرياضية , و 
خلال التجارب المختمفة الحصول عمى المعمومات والحقائق الفسيولوجية اليامة والتي أسيمت في 
تطوير وتقنين أحمال التدريب حتى يكون ملائما لقدرة الجسم والاستفادة من تأثيراتو الايجابية 

 أثيرات السمبية في الحالة الوظيفية والصحية .وتجنب الت
ومن ىنا تنبثق أىمية ىذا البحث في دراسة تأثير تدريبات التحمل الخاص وفق الزمن المستيدف 

م شباب مما يساعد بفاعمية عالية في  888والمستوى الرقمي لعدائي   vo2maxفي تطوير 
جاءت ىذه الدراسة لتمقي الضوء عمى وفق تطوير الجوانب الحيوية البدنية والفسيولوجية ، لذا 

الأسس العممية التي ترتبط بمكونات التدريب الفعمي الخاص بيذه الفعالية وما تتميز بو من 
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المتغيرات الفسيولوجية وقدرات بدنية خاصة لغرض أحداث التطوير في مستوى ىذه القدرات 
 ا .للاعبين ومن ثم محاولة ومواكبة المستوى المتطور دوليا فيي

وتتمثل مشكمة البحث في الضعف الواضح في مستوى الإنجاز , وىناك دلالة واضحة خلال 
المشاركة للاعبي الفعالية في المحافل المحمية والعربية والاسيوية والعالمية للأسباب كثيرة منيا 

في  م لفئة الشباب و من خلال التواجد 888نوعية البرامج التدريبية المستخدمة لعدائي مسابقة 
الواقع الميداني تم ملاحظة ان بعض المدربين يستخدمون تدريبات غير ملائمة ليذه المسابقة 
بعيداً عن تدريبات انظمة الطاقة , اذ يعد النظام اللاكتيكي ىو السائد في ىذه المسابقة لذلك 

ة لغرض اصبح امراً ضرورياً في التركيز الشديد عمى التدريبات اللاىوائية في البرامج التدريب
الوصول بالرياضي الى افضل انجاز , والتي بدورىا تساعد في تقميل تجمع حامض اللاكتيك 

 بالدم .
في دراسة ىذه المشكمة بتأثير تدريبات التحمل الخاص وفق الزمن المستيدف  الباحثلذا ارتأى 

الفني , إذ نطمح للارتقاء بالمستوى م شباب  888والمستوى الرقمي لعدائي   vo2maxتطوير 
   خلال الواقع و المشيد الرياضي .

 888أعداد تدريبات التحمل الخاص وفق الزمن المستيدف لمسباق لفعالية وقد ىدف البحث الى 
والمستوى الرقمي لعدائي   vo2maxىذه التمرينات في تطوير  تأثيرم شباب. والتعرف عمى 

في تطوير  م شباب . والتعرف ايضا عمى الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة  888
vo2max   ان لتمرينات التحمل  الباحث. وافترض  م شباب 888والمستوى الرقمي لعدائي

 م 888والمستوى الرقمي لعدائي   vo2maxالخاص وفق الزمن المستيدف اثر في تطوير 
ان ىناك فروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة ولصالح  الباحثشباب كما افترض 
 المجموعة التجريبية .

 : اجراءات البحث -2
المنيج التجريبي بتصميم المجموعتين المتكافئتين ذات  الباحثاستخدم  منهج البحث : 2-1

 القياسين القبمي والبعدي . 
 : مجتمع وعينة البحث 2-2

متر وعددىا  888بلاعبي اندية محافظة بابل لمشباب لمسابقة ركض  مجتمع البحث تحديدتم 
)ستة اندية( ممن شاركوا رسمياً في البطولات التي أقاميا الاتحاد المركزي لألعاب القوى والبالغ 

( ، وتم اختيار العينة بطريقة الحصر الشامل لتبمغ نسبتيا 4( كما مبين في الجدول )44عددىم )
% من مجتمع البحث , وقسموا بطريقة الاعداد الفردية والزوجية وفقاً لتسمسل انجازاتيم الى 488

 مجموعتين تجريبية وضابطة .
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 يبين تقسيم عينة البحث حسب اندية محافظة بابل (1جدول )ال
 
 
 
 
 
 
 
 
 

عممممممى تقسممممميم العينمممممة المممممى مجمممممموعتين وبطريقمممممة الاعمممممداد الزوجيمممممة والفرديمممممة  الباحمممممثثمممممم عممممممل 
( عمممممدّاء لكمممممل 7عممممممى وفمممممق تسمسمممممل انجمممممازاتيم ، احمممممدىما تجريبيمممممة والاخمممممرى ضمممممابطة وبعمممممدد )

مجموعممممممة واجممممممرى الباحمممممممث التكممممممافؤ بمممممممين المجممممممموعتين بعمممممممد تقسمممممميميم فمممممممي المتغيممممممرات الدنيمممممممة 
 . مجموعتين الضابطة والتجريبية( يبين التكافؤ بين ال2والإنجاز , والجدول )

 البحثالتكافؤ بين مجموعتي يبين  (2الجدول)

 المتغير
وحدة 
 القياس

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 الدلالة مان وتني

 الانحراف الوسيط الانحراف الوسيط
 غير معنوي 8.895 4.597 472 4.29 472 ن/ض معدل ضربات القمب

الحد الاقصى لاستيلاك 
 vo2maxالاوكسجين 

 مميمتر/كغم/
 دقيقة

48.476 8.64 48.46
 غير معنوي 8.949 8.548 2

 غير معنوي 8.544 8.337 4.38 8.379 4.58 دقيقة متر 888الإنجاز 

 . 8.85≥ومستوى خطا  42*معنوي تحت درجة حرية 

( وىذا 42( ودرجة حرية )8.85يظير ان قيمة مان وتني كانت تحت مستوى خطا اكبر من )
دل عمى عدم وجود فروق دالة بين نتائج افراد المجموعتين التجريبية والضابطة في المتغيرات 

 . البدنية والإنجاز

 
 
 

 عينة التجربة الاستطلاعية عينة البحث مجتمع البحث اسم النادي ت
 0 4 4 نادي المحاويل 0
 0 9 9 نادي المسيب 9
 0 9 9 نادي السدة 0
 0 9 9 نادي المشروع 4
 - 9 9 نادي الكفل 5
 - 9 9 نادي القاسم 6

 4 04 04 المجموع
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 :الوسائل والاجهزة والادوات المستعممة في البحث 2-3
 :وسائل جمع البيانات 2-3-1
  الملاحظة  -

  المقابلات الشخصية   -

 الاختبارات والقياسات  -

 الاجهزة والادوات المستعممة في البحث 2-3-2
   vo2max( لقياس الحد الأقصى لاستيلاك الأكسجينFitmate Pro) فتمت بروجياز  -4

 ( أمريكية 9788بقدرة ) (Life Fitness)جياز الدراجة الثابتة نوع  -2

 المقاومة الخاصة بكل مُختَبِر . )اروبتكل يد ورجل( ميكانيكية ذات شاشة لمراقبة السرعة وتثبيت

 ورق صحي لتنظيف أقنعة التنفس .  -3

 محمول مطير لتعقيم أقنعة التنفس . -4

 ص/ث. 428بسرعة  4/كاميرا فيديوية عدد -5

 ( .2، صافرة العدد  2، شريط قياس العدد  4أدوات قياس مختمفة )ساعات توقيت العدد  -6

 (.CASIOكترونية يدوية نوع )كوري ، حاسبة الي HP حاسوب محمول -7

 م .488مجال ركض قانوني  -8

 دمبمصات مختمفة الاوزان.اقراص حديد و  -9

 ( .28( ، أقماع بلاستيكية مختمفة الأحجام عدد )8مكعبات بداية عدد ) -48

 ( ألوانيا بيضاء ، مسدس أطلاق.8أعلام عدد ) -44

 
 
 
 

 اجراءات البحث الميدانية 2-4
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 الاختبارات البدنية والمؤشرات الفسيولوجيةتحديد  2-4-1
 متر. 088إنـجاز ركض  2-4-1-1

 متر 888: إنجاز مسابقةالهدف من الاختبار

مضمار ألعاب قوى ، ساعات توقيت ليا إمكانية قياس أكثر من زمن في  الأدوات المستخدمة :
 أثناء الاختبار ، مساعدون ، استمارة تسجيل .

أجريممت الاختبممار وفممق شممروط وضمموابط الاتحمماد الممدولي لألعمماب القمموى ، إذ تممم  مواصــفات الأداء :
اختبار كمل عمداءّين معماً لغمرض التنمافس، وكمل عمداء فمي مجمال المركض المخصمص ، وبعمد ذلمك 
يبمممدأ الاختبمممار بإعطممماء إيعممماز العمممدائين بالتوجمممو إلمممى خممممف خمممط البدايمممة لأخمممذ وضمممع البدايمممة ممممن 

بمدء ينطممق العمداؤون بمالركض دورتمين عممى المضممار لقطمع مسمافة الوقوف ، وعند سماع إشارة ال
 متر . 888

يقوم المسجل بتسجيل زمن الإنجاز في الاستمارة المعدة ليذا الغرض بالدقيقة والثانية  التسجيل :
 لأقرب جزء من الثانية .

  Vo2maxقياس الحد الأقصى لاستهلاك الاوكسجين  2-4-1-2

 ،4999محمد عمي القط ، )                                                                         
 (27ص

 الاجيزة والأدوات المستخدمة في الاختبار :

  (Fitmate Pro)منظومة جياز  -4

( أمريكية )اروبتكل يد ورجل( 9788بقدرة ) (life fitness)جياز الدراجة الثابتة نوع  -2
 ميكانيكية ذات شاشة لمراقبة السرعة وتثبيت المقاومة الخاصة بكل مُختبَِر .

 ورق صحي ناشف لتنظيف أقنعة التنفس . -3

 محمول مطير لتعقيم أقنعة التنفس . -4

 ميزان الكتروني شخصي بوحدة قياس )كجم( وأجزائو . -5

 الطول بوحدة قياس )سم( وأجزائو .شريط حديدي لقياس  -6

 



679-656،  9109تموز  3، العدد  6مة الدولية لمبحوث الرياضية المتقدمة ، المجمد جالم
 

663 
 

 الإجراءات ومواصفات الإداء

قبممممل بممممدء الاختبممممار يقمممموم القممممائم عمممممى إجممممراء الاختبممممار بتنظيممممف قنمممماع التممممنفس الخمممماص بقيمممماس 
(VO2max)  بمممممممالمحمول المطيمممممممر وربمممممممط أجمممممممزاء منظوممممممممة جيممممممماز(Fitmate pro)  ممممممممع

بعضمممممممميا وتثبيممممممممت حممممممممزام النممممممممبض عمممممممممى صممممممممدر المُختَبممممممممر وتركيممممممممب مُسممممممممتَقبل إشممممممممارة النممممممممبض 
(Bluetooth)  فممممممي جيممممممماز(Fitmate pro)  بعمممممممد إدخمممممممال معموممممممممات المُختَبمممممممر فمممممممي ،

الجيمممممممماز والتممممممممي تتضمممممممممن الاسممممممممم وتممممممممأريخ الممممممممميلاد والجممممممممنس والطممممممممول والمممممممموزن واختيممممممممار نمممممممموع 
المنظوممممممة تحممممموي عممممممى عمممممدة اختبمممممارات ، لكمممممون  (VO2max)الاختبمممممار المطمممممموب إجمممممراؤه وىمممممو 

ومممممممن ثممممممم تثبيممممممت قنمممممماع التممممممنفس بإحكممممممام بوسمممممماطة الأحزمممممممة الخاصممممممة بممممممو , والتأكممممممد مممممممن عممممممدم 
جيمممماز الدراجممممة الثابتممممة ذات تسممممرب ىممممواء التممممنفس مممممن القنمممماع ، مممممن ثممممم يصممممعد المُختَبممممر عمممممى 

د السمممممرعة ، إذ عممممممل المممممدفع بالرجمممممل واليمممممد )الاوربمممممت( , ويقممممموم المختبمممممر بالعممممممل تمممممدريجياً بتزايممممم
يبممممدأ القممممائم عمممممى الاختبممممار بالإيعمممماز عمممممى الممممتحكم بزيممممادة سممممرعة العمممممل عمممممى الجيمممماز بتممممدريج 

( كممممممم / سمممممماعة ، وبيممممممذا فيممممممي تختمممممممف 7( إلممممممى )2.5السممممممرعة بممممممالأمر ومراقبتممممممو , بممممممدءاً مممممممن )
عمممممن جيممممماز السمممممير المتحمممممرك بتحديمممممد السممممممرعة وبإشمممممراك عضممممملات الجسمممممم بالعممممممل فمممممي أثنمممممماء 

عمممممى شاشممممة صممممغيرة فييمممما مربممممع بيمممماني يوضممممح  (Fitmate pro)جيمممماز وي الإداء ، ويحتمممم
مممممممممع نسممممممممب كمممممممملً منيممممممممما حيممممممممث تممممممممتم  (VO2max)أقصممممممممى اسممممممممتيلاك للأوكسممممممممجين النممممممممبض و 

 المراقبة من قبل المقيم .
 الشروط

يجمممممممب أن يكمممممممون المُختَبمممممممر فمممممممي الحالمممممممة الطبيعيمممممممة قبمممممممل بمممممممدأ الاختبمممممممار ، وتعمممممممرف نبضمممممممو  -4
العمممممممر بالسممممممنوات( بغيممممممة التممممممدرج بالحمممممممل وتثبيتممممممو  - 228)القصممممموى مممممممن المعادلممممممة المعروفممممممة 

. 

يجممممممب الانتبمممممماه إلممممممى زيممممممادة التممممممدرج بالحمممممممل بممممممالتحكم بالسممممممرعة ، ومراقبممممممة المُختَبممممممر عنممممممد  -2
الوصممممول إلممممى حالممممة نفمممماذ الجيممممد , أو بنمممماءً عمممممى طمممممب المُختَبممممر بعممممدم القابميممممة عمممممى الاسممممتمرار 

. 

%( فمممممأكثر 85عنمممممد وصمممممول المُختَبمممممر إلمممممى ) (Fitmate pro)يقبمممممل قمممممراءات جيممممماز  -3
 من النبض القصوي .

شريط قراءة شامل لمقياسات الخاصة بمقياس أقصى  (Fitmate pro)يعطي جياز :التسجيل
بوحدة قياس مميمتر/كغم/دقيقة , وموازنتو بالمعيار الموضوعي  (VO2max)استيلاك للأوكسجين 

 رد .الذي يصدره الجياز لمتعرف عمى نسبة تحسن الف
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 :التجربة الاستطلاعية 2-4-2
عممممممممى اربعمممممممة ممممممممن  3/2/2848التجربمممممممة اسمممممممتطلاعية يممممممموم السمممممممبت الموافمممممممق  الباحمممممممثاجمممممممرى 

متمممممر ممممممن عينمممممة البحمممممث ، لتطبيمممممق الاختبمممممارات عممممممييم ، وتمممممدريب فريمممممق  888لاعبمممممي ركمممممض 
عمممممى تنفيممممذ ىممممذه الاختبممممارات البدنيممممة والفسمممميولوجية فضمممملًا عممممن التعممممرف عمممممى   العمممممل المسمممماعد

 ما يأتي :
 تحديد الصعوبات والمعوقات التي ستظير في اثناء تنفيذ الاختبارات وسيرىا. -4

 التعرف عمى الوقت المناسب لأجراء الاختبارات وكم يستغرق ىذا الاجراء. -2

 الاختبارات ومدى ملاءمتيا ليم.قابمية افراد العينة عمى تنفيذ  -3

 التعرف عمى الاجيزة والادوات اللازمة لتنفيذ التجربة والاختبارات. -4

 التعرف عمى الوقت المستيدف لكل رياضي من خلال الاختبارات. -5

 تحديد الشدة التدريبية من خلال الاختبارات لتنفيذها على المجاميع التجريبية. -6

ىمممممذه التجربمممممة لتعمممممديل خطمممممة العممممممل الرئيسمممممة فمممممي التجربمممممة الميدانيمممممة وأفممممماد الباحمممممث ممممممن نتمممممائج 
 للاختبارات القبمية والبعدية .

 :الاختبارات القبمية 2-4-3
 شممممممبابم  888والمسمممممتوى الرقممممممي لممممممم  vo2max)بمممممم ) اجريمممممت الاختبمممممارات القبميمممممة الخاصمممممة 

محافظمممممة بابمممممل ولممممممدة ثلاثمممممة ايمممممام ممممممن يممممموم الاربعممممماء  -فمممممي ممعمممممب نمممممادي المحاويمممممل الرياضمممممي 
 . 9/2/2848لغاية يوم الجمعة الموافق  7/2/2848الموافق
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 :التجربة الرئيسة 2-4-4
اعد الباحث تدريبات خاصة عمى وفق الزمن المستيدف الحقيقي المتحقق في الاختبارات  -

م ، وتحديد الشدة التدريبية عمى وفق تمك التي قطع بيا افراد العينة مسافة  888 القبمية لسباق
 السباق .

واعطيت التدريبات بواقع ثلاث وحدات تدريبية في الاسبوع الواحد بأيام )السبت والاثنين  -
 والاربعاء( .

 وانتيت يوم الاربعاء  الموافق 48/2/2848بدأت التجربة في يوم السبت الموافق  -
44/4/2848 . 

اسابيع وبذلك  9وكانت مدة التدريبات ضمن مدة الاعداد الخاص وجزء من مدة المنافسات وبم  -
 وحدة تدريبية . 27تم تطبيق 

 وقد اعد الباحث تدريبات الركض بالاستناد الى زمن المسابقة عمى وفق ما يأتي : -

، تم تحديد الشدة التدريبية عمى وفق  بعد تحديد زمن السباق الحقيقي من خلال الاختبارات القبمية
ىذا الزمن وباستخدام طريقة التدريب التكراري وطريقة التدريب الفتري مرتفمع الشمدة وعممى وفمق مما 

 يحسب من زمن حقيقي خلال قطع مسافة السباق .
التدريب بمتوسط سرعة السباق )زمن المسابقة( لمسافات محددة من المسافة الحقيقية , ويمكن  -

 يق ىذا التدريب عمى أي جزء من اجزاء المسابقة واعداد التدريبات عميو .تطب

استخدام تدريبات القفز مع الركض وتدريبات المقاومات المختمفة باستخدام مقاومات )اوزان  -
 مضافة أو وزن الجسم فقط( .

 :الاختبارات البعدية 2-4-5
محافظمة بابمل عممى ممدى  -المحاويل الرياضمي جرى الباحث الاختبارات البعدية في ممعب نادي ا

لغايمممممة يمممموم الاثنممممين الموافمممممق  48/4/2848ثلاثممممة ايممممام ايضممممماً لممممممدة مممممن يممممموم السممممبت الموافممممق 
)بعد الانتياء من التدريبات المقترحة وبالخطوات نفسيا والظمروف التمي جمرت بيما  28/4/2848

 الاختبارات تقريباً( .
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 :الوسائل الاحصائية 2-5

الاصممدار الواحممد والعشممرون لاسممتخراج المتغيممرات   SPSSم الباحممث الحقيبممة الاحصممائيةاسممتخد
 الاحصائية التالية .

 الوسيط . -

 الانحراف الربيعي . -

 ولكوكسن . -

 مان وتني . -

 معامل الالتواء . -

 عرض وتحميل ومناقشة النتائج -3
( شباب م088( والمستوى الرقمي لمـ ) vo2max) عرض وتحميل نتائج قياس  3-1-1

 لممجموعتين التجريبية والضابطة 

( في القياسين القبمي والبعدي مvo2max  ،888يبين قيم الوسيط والانحراف الربيعي لممتغيرات ) (3جدول )ال
 ة ومستوى الدلالة لقيمة ولكوكسن المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق بين القياسين لممجموعة التجريبي

 القياسات
 المتغيرات

القيمة  القياس البعدي القياس القبمي
المحسوبة *

 لمستوى الدلالة

مستوى 
 الدلالة الدلالة

 وسيط
انحراف 
 وسيط ربيعي

انحراف 
 ربيعي

Vo2max 48.462 8.549 49.464 8.534 8.848 8.85 معنوي 
 معنوي 8.85 8.846 8.853 4.54 8.337 4.83 متر )ثا(888الإنجاز 

 .  8.85≥ومستوى خطا    6*معنوي تحت درجة حرية 

( مvo2max  ،888)( قيم الوسيط والانحراف الربيعي لممتغيرات 3يتبين من الجدول )
 في القياس القبمي عمى التوالي  لممتغيرات طيلممجموعة التجريبية ، حيث بمغت قيمة الوس

بمغ الوسيط  لممتغيرات  في حين( 8.337،  8.549)( وبانحراف ربيعي 4.83،  48.462)
( . ولغرض 8.853،  8.534( وبانحراف ربيعي )4.54،  49.464في القياس البعدي )

اختبار معنوية الفروق تم استخراج قيمة ولكوكسن ، حيث بمغت القيمة المحسوبة لمستوى الدلالة  
( مما يدل 8.85( وىي اصغر من  )8.846م ) 888( و انجاز 8.848) vo2maxلممتغير 

 عمى ظيور فروق معنوية بين القياسين القبمي والبعدي ولصالح القياس البعدي .
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( في القياسين القبمي والبعدي مvo2max  ،888يبين قيم الوسيط والانحراف الربيعي لممتغيرات ) (4جدول )ال
 الضابطةومستوى الدلالة لقيمة ولكوكسن المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق بين القياسين لممجموعة 

 القياسات                
 المتغيرات

القيمة  القياس البعدي القياس القبمي
*المحسوبة 
 لمستوى الدلالة

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة
 وسيط

انحراف 
 ربيعي

 وسيط
انحراف 
 ربيعي

Vo2max 48.476 8.644 47.276 4.342 8.884 8.85 معنوي 
 معنوي 8.85 8.848 8.869 4.57 8.379 4.85 متر )ثا(888الإنجاز 

 .  8.85≥ومستوى خطا    6*معنوي تحت درجة حرية 

( مvo2max  ،888)( قيم الوسيط والانحراف الربيعي لممتغيرات 4يتبين من الجدول )
 ، حيث بمغت قيمة الوسيط لممتغيرات في القياس القبمي عمى التوالي  الضابطةلممجموعة 

( في حين بمغ الوسيط  لممتغيرات 8.379،  8.644) ( وبانحراف ربيعي4.85،  48.476)
( . ولغرض 8.869،  4.342( وبانحراف ربيعي )4.57،  47.276في القياس البعدي )

اختبار معنوية الفروق تم استخراج قيمة ولكوكسن ، حيث بمغت القيمة المحسوبة لمستوى الدلالة  
( مما يدل 8.85اصغر من  )( وىي 8.848م ) 888انجاز ( و 8.884) vo2maxلممتغير 

 عمى ظيور فروق معنوية بين القياسين القبمي والبعدي ولصالح القياس البعدي .

 ( والمستوى الرقمي لمـ vo2maxقياس ) الفروق في عرض وتحميل نتائج 3-1-2

 بين المجموعتين التجريبية والضابطة ( شباب م088)

ومستوى الدلالة  البعديين ( في القياسين مvo2max  ،888لممتغيرات )يبين قيم الوسيط والانحراف الربيعي  (5جدول )ال
  والضابطة  التجريبيةتين المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق بين القياسين لممجموع مان وتنيلقيمة 

 القياسات
 المتغيرات

القيمة  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
*المحسوبة 
 لمستوى الدلالة

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة
 وسيط

انحراف 
 ربيعي

 وسيط
انحراف 
 ربيعي

Vo2max 49.464 8.534 47.276 4.342 8.884 8.85 معنوي 
 معنوي 8.85 8.884 8.869 4.57 8.853 4.54 متر )ثا(888الإنجاز 

 .  8.85≥ومستوى خطا    42*معنوي تحت درجة حرية 

ومستوى البعديين ( في القياسين مvo2max  ،888)( قيم الوسيط والانحراف الربيعي 5يتبين من الجدول )
، حيث  والضابطة  التجريبيةتين المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق بين القياسين لممجموع مان وتنيالدلالة لقيمة 

التجريبية ولكلا المتغيرين  اشارت النتائج الى وجود فروق بين المجموعتين في القياس البعدي ولصالح المجموعة
. 
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  :مناقشة النتائج 3-2

 (vo2maxيتبممممممين ايضمممممما ظيممممممور فممممممروق معنويمممممممة بممممممين القياسممممممين القبمممممممي و البعممممممدي لمتغيمممممممر )
( ويعمممممممزو vo2maxلممجموعمممممممة التجريبيمممممممة , كمممممممما يلاحمممممممظ ىنممممممماك تغيمممممممر ممحممممممموظ فمممممممي متغيمممممممر )
المتغيممممرات المتعمقممممة الباحممممث سممممبب ذلممممك التطممممور الممممى أن التممممدريبات اثممممرت عمممممى مجموعممممة مممممن 

( المطمممممممق وبالتممممممالي جمممممماءت ىممممممذه vo2maxبيممممممذا المؤشممممممر التممممممي منيمممممما الكفمممممماءة البدنيممممممة والممممممم )
التطمممممورات نتيجمممممة التكيمممممف الفسممممميولوجي المممممذي حمممممدث لممجموعمممممة التجريبيمممممة ومممممما تتضممممممنو ممممممن 
زيممممممادة فممممممي حجممممممم الضممممممربة القمبيممممممة وزيممممممادة بيمممممموت الطاقممممممة )المايتوكونممممممدريا( وكممممممذلك الشممممممعيرات 

ة داخمممممممل الأليممممممماف العضممممممممية وزيمممممممادة قمممممممدرة العضممممممملات عممممممممى اسمممممممتيلاك الأوكسمممممممجين ، الدمويممممممم
وقمممممدرة عممممممى زيمممممادة نشممممماط الانزيممممممات عممممممى التأكسمممممد ، والنيايمممممات العصمممممبية الصمممممغيرة الموجمممممودة 
فممممممي العضممممممملات قمممممممادرة عممممممممى تعممممممديل اسمممممممتجابة معمممممممدل القممممممممب ، كممممممل ذلمممممممك جممممممماء بسمممممممبب نممممممموع 

إذ إن ىمممممذه التغيمممممرات )الفسممممميولوجية(  عمممممة .التمممممدريب و تنظيممممممو المممممذي تعرضمممممت لمممممو ىمممممذه المجمو 
( أسمممممابيع 8تزيمممممد عممممممى ) يسمممممتمر بشمممممكل ممممممنظم لممممممدةتمممممأتي نتيجمممممة الجيمممممد البمممممدني المقمممممنن المممممذي 

الأوكسمممممجين وزيمممممادة فمممممي  فينمممممتج عنيممممما زيمممممادة قمممممدرة العضممممملات عممممممى اسمممممتيلاك كميمممممة أكبمممممر ممممممن
  إنتاج الطاقة اليوائية

                                       ( Bassett,D.R and E.T. Howley, 1997 , p 599-) 
( نمممممرى أن الفمممممرق بمممممين الوسممممميط  4ن خممممملال ملاحظمممممة الجمممممدول )فممممممأمممممما المجموعمممممة الضمممممابطة ، 

( vo2maxللاختبمممممار القبممممممي والوسممممميط  للاختبمممممار البعمممممدي معنممممموي لاختبمممممارات القمممممدرة اليوائيمممممة )
 .وب الا ان التطور لم يكن ضمن المستوى المطم لممجموعة الضابطة

أن ىمممممذا يمممممدل عممممممى عمممممدم تنظممممميم التمممممدريب بشمممممكل ملائمممممم ممممممع قابميمممممات اللاعبمممممين  الباحمممممثويمممممرى 
الفسمممممميولوجية لممممممذلك لممممممم تحممممممدث عمميممممممة التكيممممممف المنشممممممودة لأجيممممممزة اللاعبممممممين الفسمممممميولوجية مممممممع 

 مكونات الأحمال التدريبية بالمستوى الذي حصل عمية افراد المجموعة التجريبية.
ولمممذلك كمممان الفمممرق معنممموي فمممي الاختبمممارات البعديمممة بمممين أوسممماط المجموعمممة التجريبيمممة والمجموعمممة 
الضمممابطة ولصمممالح المجموعمممة التجريبيمممة وعممممل الباحمممث ىمممذه الأفضممممية لتنظممميم تمممدريب المجموعمممة 
التجريبية ومحتوى مفردات المنيج التدريبي الذي أعد عمى أسس فسيولوجية وذلك مشابياً لما قالو 

 (Georgette and others 1980  )  من أن زيادة نسبة الأوكسمجين المسمتيمكة فمي العضملات
العاممممة تممأتي نتيجممة لانتظممام التممدريب ، وىممذه الزيممادة تحصممل كممرد فعممل لعمممل العضمملات العاممممة 
وتكيفيمما فممي اسممتيلاك كميممة أكبممر مممن الأوكسممجين والممذي بممدوره يممؤدي الممى زيممادة كفمماءة العضمملات 

الحاصممل فممي حممامض المبنيممك نتيجممة عمممل التمثيممل  يا عمممى مقاومممة وتقميممل التممراكمفضمملًا عممن قممدرت
 (Georgettec. And others, , 1990,p91)                                الغذائي 
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المممممى أن ىنممممماك العديمممممد ممممممن التكيفمممممات الفسممممميولوجية حمممممدثت  الباحمممممثوممممممن ىمممممذا المنطممممممق ينظمممممر 
مممممن خمممملال تنظمممميم التممممدريب التممممي ظيممممرت نتائجممممو فممممي التطممممور الحاصممممل فممممي اسممممتيلاك أقصممممى 

( الممممممذي جمممممماء كممممممرد فعممممممل لكثيممممممر مممممممن المؤشممممممرات التممممممي vo2maxكميممممممة للأوكسممممممجين النسممممممبي )
فممممممي اسممممممتخلاص منيمممممما نسممممممبة الييموغممممممموبين بالممممممدم وحجممممممم الضممممممربة القمبيممممممة وكفمممممماءة العضمممممملات 

الأوكسمممممجين وعممممممل وزيممممممادة بيممممموت الطاقممممممة ، وكمممممل ىممممممذه جممممماءت كانعكمممممماس لمفمممممردات التمممممممارين 
 البدنية والحركية ومدى أثرىا لتطوير وتنمية ىذه المؤشرات .

م( ويعزو 888واظيرت النتائج ايضا فروق معنوية بين القياسين القبمي و البعدي للإنجاز ) 
يبات المعدة والتي تميزت بالدقة في التعامل مع الازمان سبب ذلك إلى خصوصية التدر  الباحث

المحددة لكل مسافة من مسافات السباق والتي ساىمت بشكل فاعل في التأثير في مستوى 
المتغيرات المبحوثة ولكي يتغمب اللاعب عمى وزن جسمو طيمة فترة السباق وبزمن قميل لابد من 

عة اضافة الى تحمل الاداء وتوزيع الجيد عمى التركيز عمى متغيري تحمل القوة وتحمل السر 
مسافات السباق لتحقيق الإنجاز وان التمارين التي استخدميا الباحث تتطابق مع المرحمة العمرية 
فمذلك من ملاحظة تقسيمنا لممسافات وبالشكل الصحيح وفق الازمنة المطموبة لكل مسافة ومن 

ق الزمن المستيدف اعطى حالة صحيحة لمعدائين ثم دمج ىذه المسافات مع الازمنة وتقريبيا وف
من حيث حالات الاسترخاء في اجيزة الجسم وفي نفس الوقت محاولة الحفاظ عمى سرعة 
الرجمين من اجل محاولة الاستقرار عمى ايقاع السباق فالارتباط بمسافات وربطيا بشكل صحيح 

تزال بالزمن مما قمل الزمن وفق أسس عممية مما حسن في الاقلال بعدد الخطوات ومن ثم اخ
بشكل جيد وطور مستوى الإنجاز ليذه العينة ونحن جميعنا نعمم بأن المسافات الاخيرة صعبة 

م حيث يشعر العداء بالتعب 888لدى العداء حيث "ان اصعب مرحمة في السباق ىي نياية الم
)زكي         تحمل"وعمى العداء ان يحافظ عمى سرعتو وتوقيت خطواتو فضلًا عمى قدرتو عمى ال

وىذا مما مكن عينة البحث من اجتياز ىذه المرحمة من خلال  (484-488, ص4984درويش , 
الربط الصحيح لممسافات الجزئية ودمجيا بشكل صحيح وفق الازمان مما اعطى لمعدائين القابمية 

اك تفوق عمى تحمل المسافة بشكل جيد ومنيا تم تحسين الإنجاز ليذه العينة , ويظير ان ىن
وفرق لصالح المجموعة التجريبية عمى حساب المجموعة الضابطة في اختبار تحمل السرعة 

م( وتحمل القوة في الاختبارات البعدية ان كل الاسباب التي تم ذكرىا و التي ادت الى 588)
 تطور المجموعة التجريبية في الاختبارات البدنية البعدية )تحمل القوة , تحمل السرعة , تحمل

م( مقارنة بالاختبارات القبمية ىي ذات الاسباب التي جعمت المجموعة  888الاداء , انجاز 
 التجريبية تتفوق عمى المجموعة الضابطة في الاختبارات البعدية لممتغيرات البدنية لممجموعتين .

  :الاستنتاجات والتوصيات  -4



679-656،  9109تموز  3، العدد  6مة الدولية لمبحوث الرياضية المتقدمة ، المجمد جالم
 

671 
 

 :الاستنتاجات  4-1

في تطوير الحد الاقصى  إيجابيلتدريبات التحمل الخاص وفق الزمن المستيدف تأثير  -0
 (.vo2maxلاستيلاك الاوكسجين 

في تطوير المستوى الرقمي  إيجابيلتدريبات التحمل الخاص وفق الزمن المستيدف تأثير  -9
 م شباب . 811لركض 

لممجموعة الضابطة الا ان النتائج  عمى الرغم من التطور الحاصل في المتغيرات قيد الدراسة -3
 اشارت الى حدوث تفوق واضح لممجموعة التجريبية بعد التدريبات.

 

  :التوصيات 4-2
عمى المدربين التركيز عمى تدريب قدرة تحمل الخاص )السرعة و تحمل القوة و تحمل  -4

 م .888ركض الاداء( في مناىجيم التدريبية لما ليذه القدرات من تأثير كبير في انجاز 

يجب عمى المدربين الاعتماد في تدريباتيم عمى الازمنة المستيدفة في تدريباتيم لموصول  -2
 م .888للإنجاز في مسابقة 

 اجراء دراسات وبحوث باستخدام مسافات مستيدفة اخرى وفق رؤى عممية . -3

 م . 888التأكد من تحديد الشدة التدريبية وفق الزمن المستيدف لراكضي  -4

 اعداد تدريبات عمى فعاليات الاركاض الاخرى وفقاً لمزمن المستيدف . -5
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