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 الملخص 

هدفت الدراسة إلى معرفة فاعليةة اسةداداب نرنةامج تةدريتن لد ميةة تحمةل السةرعة لتحمةل القةوة 

لمعرفةةة مةةدع فاعليدةةع لةةدع عةةدايل  نةةاوف بيةةل ال  نةةوفمبر ةلعةةا، القةةوع لوهاةةة ت سةةة  لمحاللةةة إ  ةةار 

لاعداةةة لمومةةوعلن الاحةة   امةةا عي ةةة الاحةة  فقةةد تةةة ا ديارهةةا نطريقةةة الفةةرلف  ةةق القياسةةات القاليةةة لا

( عةةدان،   قسةةموا إلةةى مومةةوعد،   ا  10قصةةداة مةةد نةةاوف بيةةل ال  نةةوفمبر ةلعةةا، القةةوع اقةةدرل  نةةةةةة  

( عةةدان،    ةةة ااةةن البرنةةامج الدةةدريتن عاةةى العي ةةة الدوري يةةة لدطةةوير  ةةفة 05تدكةةو   ةةل موموعةةة مةةد  

( تصةةةي  ةةةق 03  اسةةةانيي اف( 08مةةةل القةةةوة  تيةةة  انةةةدمل البرنةةةامج الدةةةدريتن عاةةةى  تحمةةةل السةةةرعة لتح

ل لصةت ال دةانج  اةساوع  لتة إبراء اه داارات الادنية ناعداارها اواة بمةي الايانةات  ةق هةلد الدراسةة.

إلةةةةى لبةةةةوو فةةةةرلف  ات وهلةةةةة إتصةةةةانية  ةةةةق ت ميةةةةة  ةةةةفة تحمةةةةل السةةةةرعة لتحمةةةةل القةةةةوة نةةةة،  القياسةةةةات 

الاعداة للموموعد،  للصالح القياسات الاعداة  للبوو فرلف  ات وهلة إتصانية  ق ت مية القالية ل 

 . فة تحمل السرعة لتحمل القوة  للموموعد،  للصالح الموموعة اللن  ضعت للبرنامج الددريتن
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 Abstract  
         The study to find out the effective ness of the use of training program for the 

développement of  speed endurance and strength endurance and knowledge of the 

extent of its effective ness club athletics djil aouel novembre Tébessa،and try to 

show the differences in the measurements and a posteriori the two groups of the 

search.the sample has been selected in a way intentional club djil aouel nouvember 

athletics Tébessa estimated the number at (10) runners, divided into two groups, 

withe each group of consisting (05 ) runners, then apply a training program to 

develop the recipe carry speed and recipe carry strength،where the program 

included (08) week’s for ( 02 ) months ،(03) week’s rations ،has been conductinga 

series of physical tests as a tool forcollecting data in this study. 
     The results concluded that presence of statistically significant differences in the 

character of carrying speed and carrying strength devlopment of tribal differences 

and dimensional measurements of the two groups and in favor of the dimensioal 

measurements،and in favor of the group that underwent the oroposed program،and 

how effective the hostile star athletics club djil aouel novembre Tébessa. 
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 ةــمقدم .1

لقد اتفق العديد من الباحثين على أن التدريب عامة 

ــاو      ــة تعــديل ايجــاجي او اتجاهــات لا ــة تتن هــع عملي

ســلعا الفــرد ، وهدكــا ااتمــاف المعــار  وال بــرات التــي 

تنقصـا  يحتاج اليهـا الانمـان، وتحصـيل المعلعمـات التـي      

من أجـل ركـع ممـتعف افا تـا كـي اودا  و يـادج انتاجـا،        

ــل      ــان العم ــة لتق ــا اللــروب المقلعج ــق كي ــت تتحق جحي

وظهعر كاعليتا مع المرعة والاقتصاد كي الجهد المبـوو   

وكي  العقت الممتغرق، أما كي النلاب الرياضـي كيقصـد   

جالتدريب "ااماف الرياضي المهارات والمعـار   وال بـرات   

عا الــوي يمكنــا مــن الع ــع  الــى أعلــى ممــتعف  والمــل

) علي كهمـي و عمـاد الـدين     ممكن كي النلاب الممارس.

 .(2009عباس و محمد أحمد عبده 

وعلــا التــدريب الرياضــي أحــد العلــعب التــي تــرتب  

ارتباطا وثيقا جالعديد من العلعب اولـرف مثـل الميكانيـ     

الـنف    الحيعية، كميعلعجيا الرياضة، علا الترجيـة، علـا  

والتلريح..... ويعتمد كـي تثبيـت قعاعـده وقعانينـا علـى      

العديد من هوه العلعب، حيت تؤثر هوه العلعب نظريا كـي  

وضع لقعب رئيمة ونقاب وقعانين ومبـاد  تمـاعد كـي    

تعجيا العملية التدريبيـة تقبيقيـا، وتمهـد القريـق لركـع      

الممــتعف وتحمــين وتقــعير اودا  الرياضــي مــن لــلا     

 اوسلعف العلمي. است داب

ومن جين سباقات المماكات نصف القعيلـة كـي ألعـاف         

متـر، الـوي يحتـاج الـى عنا ـر جدنيـة        1500القعف سباق 

لا ة تميزه عن غيره من المباقات اولرف وهـي  ـفتي   

ــر       ــوه العنا  ــة ه ــعج ولتنمي ــل الق ــرعة وتحم ــل الم تحم

البدنية يلـزب للعـدا  جرنـامد تـدريبي مكثـف مبنـي علـى        

   علمية حديثة، إلى جانـب الـ  يحتـاج الـى مميـزات     أس

 جممية لا ة ونم  جممي لاص أيضا.

ويعتبـــر" التحضـــير البـــدني اســـتمرارا لعمليـــة التـــدريب 

ــى التقــعير والاحتفــان الممــتمرين    المرتكــزج أساســا عل

يمكن اعتبار التحضير البـدني  .  للصفات البدنية لرياضي"

غنــى عنهــا، اا لا  العــاب أيضــا طريقــة علاجيــة ووقائيــة لا

ــعير        ــي تق ــي ك ــدني للرياض ــير الب ــة التحض ــن مهم تكم

الصفات البدنيـة وحمـب، جـل تتعـداه إلـى تقـعير قاجليـة        

ــة.     ــدني والبمــيكعلعجي للحصــب التدريبي ــل الب ) التحم

HUGUE ,M 2005 ). 

ــة       ــي معرك ــة ك ــت ا ــكالية الدراس ــا تجل ــن هن و م

متـر،   1500ممتعف تقعير  فة التحمل ال ـاص لمـباق   

ــي     لا ــة ه ــوه الفعالي ــاص له ــل ال  ن تقــعير  ــفة التحم

العمعد الفقري لتحقيق الانجـا  الجيـد، حيـت لـعحم عـدب      

امكانيــة اســتمرار العــدا  كــي اامــا  المــباق الــى نهايتــا  

جالممتعف المقلعف، وهوا مـا يـد  علـى أن هنـاا نقصـا      

عند العدائين كي  فة التحمل ال اص مما دعت الضرورج 

ــة  ــى التقــرق لمعالج هــوه الا ــكالية جقــرح التمــا      ال

الجعهري الآتي: ما مدف تأثير البرنامد  التدريبي المقترح 

ئي المماكات نصف لتقعير  فة التحمل ال اص لدف عدا

 متر؟ 1500طعيلة 

جمعضـع   وهناا الكثير من الدراسات التي اهتمت 

البرنامد التدريبي ولما لا من تأثير كي تقعير الصـفات  

ــة وعــل ســبيل  ــبعذ مــن هــوه    البدني ــوار ال ــا  ن المث

 الدراسات:

ــد اللــي لي،   ــى ) ــاار محم ( 2001الدراســة اوول

جعنــعان: تــأثير أســاليب تدريبيــة مقننــة مــن الفارتلــ    

تحمل المرعة وترايز حامذ اللبني  كـي الـدب وانجـا     

متر، هدكت الدراسة الى معركة  1500متر و 400راذ 

كـي تقـعير    مدف تأثير اوساليب التدريبية من الفارتل 

تحمل المـرعة وترايـز حـامذ اللبنيـ  وانجـا  راـذ       

متر، اول  مقارنة اوساليب التدريبيـة   1500متر و 400

المقننــة مــن الفارتلــ  مــع الاســلعف التقليــدي لــا كــي   

متغيرات البحت، أجريـت هـوه الدراسـة علـى عينـة مـن       

( ســنة مكعنــة مــن 16-14اللاعبــين النا ــبين جأعمــار )

 ــ 24) ــد تـ ــدا . وقـ ــععتين   ( عـ ــى مجمـ ــيمها إلـ ا تقمـ

( عــدائين لكــل 06تجــريبيتين وألــرف ضــاجقة جعاقــع ) 

مجمععة  وأستنتد الباحـت أن أسـلعف الفارتلـ  المقـنن     

ــرعة       ــل الم ــتعف تحم ــعير مم ــى تق ــدي أدف إل والتقلي

متر. واـول  هنـاا تـأثير الفارتلـ       1500-400لراذ 

المقـــنن كـــي تقـــعير الممـــتعف أاثـــر مـــن الاســـاليب  

د أو ـى الباحـت جضـرورج تقنـين أسـلعف      التقليدية. وق ـ

الفارتل  على نحعف علمـي يعمـل علـى تقـعير كعاليـة      

 رياضية أو  فة جدنية معينة.

ــب.    ــح حبيـ ــيا رويـ ــة )رحـ ــة الثانيـ ( 2006الدراسـ

جعنــعان:" تــأثير تــدريبات تحمــل اللااتيــ  كــي تنميــة   

التحمــل ال ــاص وتحمــل تــرااا نمــبة ترايــز حــامذ  

متـر"، وقـد طبـق     800اـذ  اللااتي  كي الدب وانجـا  ر 
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الباحت المنهد التجريبي وجأسلعف )المجمععـة العاحـدج(   

الملائا لقبيعـة البحـت، وهـع المـنهد الـوي مكنـا مـن        

الالتبار الحقيقي لفروض العلاقـات ال ا ـة جالمـبب أو    

اوثر، وتا التيار عينة البحت جالقريقـة العلـعائية مـن    

 ــ    ــعف كــي را ــاف الق ــة ققــر ولع ــي  ــباف أندي ذ لاعب

( ســنة والبــال    19-18الممــاكات المتعســقة جأعمــار )  

، 2006-2005( لاعبـين للمعسـا الرياضـي    07عددها )

واستنتد الباحـت أن تـدريبات تحمـل اللااتيـ  اـان لهـا       

-الاثر الكبير كي تقعير التحمل ال اص )تحمل المـرعة 

تحمل القـعج( و قـد أدت الـى القـدرج علـى تحمـل نمـبة        

  كي الدب وطع  كترج أثنا   يادج ترااا حمذ اللااتي

متر، وعلى هـوا   800اودا ، اما انها طعرت انجا  راذ 

اوساس أو ى الباحت جضـرورج تقـعير ممـتعف تحمـل     

متـر،   800المرعة وتحمل القعج لعلاقتها جإنجـا  راـذ   

اما يؤاـد علـى التـدريبات اات اللـدج العاليـة ولفتـرات       

ومنـا   منية قليلـة كـي تقـعير  ـفة التحمـل ال ـاص.       

ضرورج عناية مـدرجي راـذ المتعسـقة والقعيلـة كـي      

ــى     ــادج قــدرج اللاعــب عل ــ  لزي تــدريبات تحمــل اللااتي

تحمــل تــرااا حــامذ اللااتيــ  كــي العضــلات وطــع  

 .كترج ممكنة أثنا  اودا 

( 2009الدراسة الثالثة )اياد عبـد رحمـن اللـمري.    

جعنعان" أثـر مـنهد تـدريبي كـي تقـعير  ـفة مقاولـة        

متر حـرج للاعبـين النا ـبين     400وانجا  راذ المرعة 

"وقد طبق المـنهد التجريبـي علـى نا ـبي نـادي قضـا        

عفــ  ونــادي ناحيــة نفــر، واســتنتد الباحــت أن للمــنهد  

التجريبي المعد مـن قبلـا أثـر واضـح كـي تقـعير انجـا         

عينة البحت. هع ملائا لتقـعير  ـفة مقاولـة المـرعة     

يـا يع ـي جضـرورج    مما أدف الى تحمين الانجا ات، وعل

التأايــد علــى الجعانــب التدريبيــة ولا ــة  ــفة الارادج  

التي تكعن عملية تدريب  فة مقاولة المرعة. اما أنا 

عند اجرا  تدريب  فة مقاولة المرعة يجب التأاد مـن  

 يادج عدد مرات التكرارات مع ارتفا  درجة   دج الحمل  

 بين.والتي يجب أن تكعن ملائمة مع حجا التدريب لنا 

 

 

 

 

 الطريقة والإجراءات .2

 المنهج العلمي المتبع

من أجـل حـل ا ـكالية الدراسـة اسـت دب الباحـت المـنهد        

 .التجريبي

 الدراسة الاستطلاعية

ــة مــن     ــى عين ــا إجــرا  الدراســة الاســتقلاعية عل ت

( عـدائين  كـي الفتـرج     04مجتمع البحـت و المتكعنـة مـن )   

ــري / 02/  01 ــرا  الق    2018/ كيف ــت تــا إج ــات و حي ياس

الالتبارات القبلية للعينة ثا أعيدت التجرجة البعدية علـى  

مـن   2018/ كيفـري /  10/  09( سـتة أيـاب   06العينة جعد )

أجل ضب  ال ما هع متعلق جمير الالتبار وال   لمعركة 

ــدف ملائمــة الالتبــارات و  ــلاحية المكــان واوجهــزج       م

 الممت دمة كي تنفيو الحصب التدريبية.

 ت الدراسة ضبط متغيرا

ــامد تــدريبي  :كــي الدراســة هــع  المتغيــر الممــتقل البرن

هع  فة التحمل ال اص ) كهع  المتغير التاجع، أما المقترح

 تحمل القعج و تحمل المرعة (.

 الدراسة وعينة مجتمع 

متـر   1500يتكعن المجتمع او ـلي للدراسـة مـن عـدائي     

ــوين ينتمــعن لف   ــق ــنف أ ــبا  ال ــعكمبر   ري ــل أو  ن جي

التيــرت عينــة الدراســة جالقريقــة  .اف القــعف تبمــة عــول

متـر  ـنف أ ـبا  ، وقـد      1500العمدية إا  ملت عـدائي  

( تجريبيـة و  05( عـدائين وقمـمعا الـى )    10جل  عـددها )  

( ضاجقة ، ويرجع سبب هوا الالتيار لتقارف الممتعف 05)

 الرقمي للعدائين .
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 خصائص العينة

 نتائج القياسات الأنثروبومترية مقارنة(: 01جدول رقم )
 

 الدلالة

 

 ت    الجدولية
 

 المحسوبةت   

  العينة التجريبية العينة الضابطة
 م ح ا م م ح ا م المتغير

 غير دال

2.30 

 الطول 1,76 3.05 1,75 3.03 0.42

 السن 18.40 0.50 18.40 0.50 0.00 غير دال
 الوزن 62.00 1.00 62.40 0.55 -0.78 غير دال
 العمر التدريبي 9.00 1.58 8.80 1.79 0.19 غير دال
 IMC 20.40 89.39 20.45 87.23 -0.10 غير دال

يتضح من لـلا  نتـائد الجـدو  أعـلاه أنـا لا تعجـد       

كــــروق اات دلالــــة احصــــائية كــــي اــــل القياســــات      

ــعجة )    ــة )ت( المحم ــت قيم ــة ااا اان ،  0.42اونثروجعمتري

ــة )ت(  -0.10، 0.19، -0.78،  0.00 ــن قيمـــ ــغر مـــ (أ ـــ

ـــ )   ــدر جـ ــي تق ــة والت ــة  2.30الجدولي ــد ممــتعف الدلال ( عن

( وهوا ما يد  علـى عـدب وجـعد    08( و درجة حرية )0.05)

كــروق معنعيــة جــين هــوه المتعســقات أي مــدف تجــان   

عينة البحت كـي هـوه القياسـات)تكاكؤ المجمـععتين كـي      

كتلـة  متغيرات القع  والمن والـع ن والعمـر التـدريبي وال   

 الجممية(.

 والزماني المجال المكاني

مارس  4للبحت كي ملعب تا اجرا  الالتبارات التجريبية   

ــة تبم ــ ــنة  لمدين ــري / 13م ــة   2018/ كيف ــى غاي / 08إل

 .2018أكريل/

 الوسائل و الطرائق المستعملة في البحث 

 :استعملنا كـي جحثنـا ثلاثـة وسـائل وهـي امـا يلـي       

وهـي   :(حليـل البيبليـعغراكي  وسيلة الدراسة النظريـة )الت 

أو  طريقة متبعـة كـي جحثنـا وتتمثـل كـي جمـع المراجـع        

التي لها علاقة مبا رج مع معضععنا و التـي تتما ـى مـع    

ــة لمعضــع        ــيغة علمي ــا    ــ  لعق ــت وال ــدا  البح أه

 .الدراسة

 الاختبارات 

 (اختبار الحجل لمدة دقيقة ) التناوب بالرجلين

ــار  ــن الالتب ــد  م ــوا  :اله ــد  ه ــة   يه ــى معرك ــار ال الالتب

 .ممتعف تحمل القعج للرجلين

، ميقــاتي، مضــمار ألعــاف القــعف  : اودوات الممــت دمة

 .استمارج تمجيل

يقف الم تبـر للـف لـ  البدايـة المحـدد لـا         ا :و ف اود

ــق      ــد  ينقل ــد ســما  ا ــارج الب ــع ، و عن ــن وضــع العق م

الم تبر جالحجل ) التناوف جالرجليين ( لققع أطع  مماكة 

   دقيقة واحدج .للا

 (متر 1500اختبار كوسمين ) التنبوء بأداء 

ــار   ــن الالتب ــد  م ــؤ    : اله ــرعة و التنب ــل الم ــاس تحم قي

 .متر 1500جأدا 

ــدا  ججــري  : و ــف اودا  ــراج   60يقــعب الع ــع م ــة أرج ثاني

 .جأقصى سرعة مع راحة جين  ال ادا  وتكعن ايجاجية

 .دقائق 3ثانية اوولى راحة  60يجري 

 .دقائق 2انية الثانية راحة ث 60يجري 

 .دقائق 1ثانية الثالثة راحة  60يجري 

 .ثانية الاليرج 60ثا يجري 

 المعالجة الإحصائية

است دب الباحت كـي المعالجـة الاحصـائية للبيانـات      

التــي تــا الحصــع  عليهــا مــن لــلا  الدراســة النظريــة و  

لالتبـارات الاحصـائية عـن طريـق     التقبيقية ) الميدنية ( ا

 :لحماف اوتي ( 20ا دار SPSS حزب )

، معامـل الثبـات  ، الانحـرا  المعيـاري  ، المتعس  الحمـاجي 

 .نمبة التحمن، (التبار )ت

يبــين اــل مــن ) محمــد عبــد العــا  أمــين ،حمــين مــردان 

( أن طريقة حماف نمبة التحمن جـين   10،ص2005عمر،

نمـبة التحمـن   : ،اـاوتي  القياس القبلي و القياس البعدي

الالتبــار القبلــي ÷ القيــاس القبلــي  -= القيــاس البعــدي 

×100. 
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 . النتائج3

 قيمة الدلالة "ت" لفروق بين  متوسط نتائج الوثب بالتناوب رجل واحدة لمدة دقيقة للاختبار القبلي والبعدي للعينة التجريبية ( :02جدول رقم )

 المتغير

 العينة التجريبية

 الدلالة ت    الجدولية ت   المحسوبة الانحراف المعياري المتوسط الحسابي N لاختبارا

اختبار الوثب بالتناوب 

 رجل واحدة لمدة دقيقة

 5 قبلي

 

81.20 4.15 
 دالة 2.77 3.83

 3.27 90.80 بعدي

من للا  الجـدو  أعـلاه نلاحـم عـدب وجـعد كـروق       

لقبلـــي حيـــت أن اات دلالـــة إحصـــائية لصـــالح الالتبـــار ا

 - 81.20العس  الحماجي والانحـرا  المعيـاري يقـدر جـــ )    

(، لكن كـي الالتبـار البعـدي تعجـد كـروق اات دلالـة       4.15

إحصائية حيت أن المتعس  الحماجي والانحرا  المعيـاري  

( ومنــا نمــتند أن هنــاا تحمــن 3.27 - 90.80يقــدر جـــ )

عف ( و ممــت4لصــالح الالتبــار البعــدي عنــد درجــة حريــة )

 (.0.05دلالة )

 

 متر للإختبار القبلي و البعدي لعينة التجريبية 1500للفروق بين متوسط نتائج اختبار كوسمين للتنبؤ بالأداء  'ت'يبين قيمة دلالة  ( :03جدول رقم )

 المتغير

 العينة التجريبية

 الدلالة ت    الجدولية ت   المحسوبة الانحراف المعياري المتوسط الحسابي N الاختبار

ار كوسمين اختب

 1500لتنبؤا بأداء 

 متر

 قبلي

5 

 

1481.40 4.72 

 دالة 2.77 5.33

 1.58 1510.00 بعدي

من للا  الجـدو  أعـلاه نلاحـم عـدب وجـعد كـروق       

اات دلالـــة إحصـــائية لصـــالح الالتبـــار القبلـــي حيـــت أن 

، 1491.40العس  الحماجي والانحرا  المعياري يقدر جـــ ) 

كن كـي الالتبـار البعـدي تعجـد كـروق اات دلالـة       (، ل4.72

إحصائية حيت أن المتعسـ  الحمـاجي والانحـرا  المعيـار     

( ومنــا نمــتند أن هنــاا تحمــن 3.27،  90.80يقــدر جـــ )

( وممـتعف   4لصالح الالتبـار البعـدي عنـد درجـة حريـة )      

 (.0.05دلالة )

 متوسط نتائج اختبار الوثب رجل واحدة بالتناوب لمدة دقيقة  للفروق ونسبة التحسن بين 'ت'قيمة دلالة  ( :04جدول رقم )
 بين المجموعتين التجريبية و الضابطة في القياس البعدي

 المتغير

 العينة التجريبية و الضابطة

 التحسن نسبة  ت الجدولية ت المحسوبة الانحراف المعياري المتوسط الحسابي N العينة

اختبار الوثب رجل واحدة 

 يقةلمدة دق

 3.27 90.80 5 التجريبية
3.83 

 

2.30 

11.82% 

 %07.57 3.65 82.40 5 الضابطة

من للا  الجدو  نلاحم أن الا العينتـين قـد طـر     

عليهمــا تحمــن حيــت أن المتعســ  الحمــاجي و الانحــرا   

( أما  90.80،3.27المعياري للمجمععة التجريبية يقدرجــ ) 

( ، كمــثلا  3.65، 82.40المجمععــة الضــاجقة كيقــدر جــــ ) 

% ( ،أمـا  11.82العينة التجريبية نمبة التحمن تقدر جـــ  ) 

% (، 7.57المجمععة الضاجقة كنمبة التحمن تقـدر جــــ )   

ومن للا  هوه النتـائد نلاحـم أن نمـبة التحمـن تكـعن      

 لصالح المجمععة التجريبية.

 

 متر  1500ن بين متوسط نتائج اختبار كوسمين لتنبؤا بأداء للفروق ونسبة التحس 'ت'يبين قيمة دلالة  (:05الجدول رقم )
 يبية و الضابطة في القياس البعديبين المجموعتين التجر

 المتغير

 العينة التجريبية و الضابطة

 نسبة التحسن ت الجدولية ت المحسوبة الانحراف المعياري المتوسط الحسابي N العينة

اختبار كوسمين لتنبؤا 

 ترم 1500بأداء 

 5.33 1.58 1510.00 5 التجريبية

 
2.30 

%1.93 

 1.09% 6.35 1487.60 5 الضابطة

من للا  الجدو  نلاحم أن الا العينتين قد طر  

عليهما تحمن حيت أن المتعس  الحماجي و الانحرا  

 1.58، 1510.00المعياري للمجمععة التجريبية يقدرجــ ) 

( ،  1487.60،6.35اجقة يقدر جــ ) ض( أما المجمععة ال

%( 1.93حيت تقدر نمبة التحمن للعينة التجريبية جـــ  )

%( 1.09،أما نمبة التحمن للمجمععة الضاجقة تقدر جــ )

ومن للا  النتائد ساجق اارها نجد أن نمبة التحمن 

 لصالح المجمععة التجريبية.
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 المناقشة. 4

ــائد     ــل النت ــا مــن تحلي ــات المتحصــل عليه ان البيان

ة جالفرضية اوولـى جاسـت داب التبـار )ت( ، والتـي     المتعلق

سجلت نتائد الفروق جين متعس   ممـاكة  العـدائين كـي    

لمـدج دقيقـة رجـل    الالتبار القبلي  والبعدي لالتبار العثب 

قد الفت نتائد  هوه الدراسة عـن  ـحة   واحدج جالتناوف 

الفرضــية والتــي تبــين وجــعد تــأثير ايجــاجي للبرنــامد       

اضي علـى  يـادج تحمـل قـعج الـرجلين عنـد       التدريبي الري

سنة(، حيت تبين  19 -18عدائي المماكات نصف طعيلة )

من نتـائد تحليـل التبـار " ت " عـن وجـعد كـروق معنعيـة        

و درجـة حريـة    0.05اات دلالة احصائية عند ممتعف لقأ 

جين الالتبار القبلي والالتبار البعدي ولصـالح الالتبـار    04

 . البعدي

لنتيجــة مــع أغلبيــة نتــائد  أجحــا      وتتفــق هــوه ا 

الدراسات الملاجهة ادراسة الداتعر وائل محمـد رمضـان   

ــع القمصــان )  ــة   1997أج ــرح لتنمي ــامد مقت ــعان  جرن ( جعن

تحمل المـرعة و تـأثيره علـى العتبـة الفارقـة اللاهعائيـة       

متر جري " حيـت   800وممتعف الانجا  الرقمي لمتماجقي 

يبي كـي تقـعير  ـفة    تع ل الى كعاليـة البرنـامد التـدر   

 .تحمل المرعة

ن البيانات المتحصل عليها مـن تحليـل النتـائد    اما أ

جاســت داب التبــار )ت( والتــي  الثانيــةالمتعلقــة جالفرضــية 

سجلت نتائد الفروق جين متعسـ   ممـاكة العـدائين كـي     

الالتبــار القبلــي  والبعــدي لالتبــار اعســمين لتنبــؤ جــأدا   

ية والتي تبين وجـعد  متر ، الفت عن  حة الفرض 1500

تــأثير ايجــاجي للبرنــامد التــدريبي الرياضــي علــى  يــادج   

 -18تحمل المرعة عند عدائي الممـاكات نصـف طعيلـة )   

سنة(، حيت تبين مـن نتـائد تحليـل التبـار " ت " عـن       19

وجعد كروق معنعية اات دلالة احصائية عند ممتعف لقأ 

ــة   0.05 ــة حري ــي والال   04ودرج ــار القبل ــين الالتب ــار ج تب

 . البعدي ولصالح الالتبار البعدي

وتتفــق هــوه النتيجــة مــع أغلبيــة نتــائد  أجحــا        

( 2011كغلــع  سنعســي )  الدراســات الملــاجهة ادراســة

جعنـــعان : اقتـــراح جرنـــامد تـــدريبي جاســـت داب تمـــارين 

مندمجة جالكرج للتقعير تحمل المـرعة لـدف لاعبـي اـرج     

للبرنــامد  ( ســنة، و اســتنتد الباحــت أن     19-17القــدب ) 

ير ايجـــاجي علــى تنميــة تحمـــل   التــدريبي المقتــرح تــأث   

و أيضا على تقعير جعذ القدرات الفمـيعلعجية   ،المرعة

 للاعبي ارج القدب. 

ن البيانات المتحصل عليها مـن تحليـل النتـائد    اما أ

المتعلقــة جالفرضــية الثالثــة جاســت داب نمــبة التحمــن ،   

البعــديين والتــي ســجلت نمــبة التحمــن كــي  الالتبــارين 

للعينتين التجريبية والضاجقة لالتبـار تحمـل القـعج، كقـد     

الفت نتـائد  هـوه الدراسـة عـن  ـحة الفرضـية والتـي        

تبين وجعد تأثير ايجاجي للبرنامد التدريبي الرياضي على 

 تحمين تحمل القعج عند عدائي الممـاكات نصـف طعيلـة   

 .16ودرجة حرية  0.05( سنة، عند ممتعف دلالة 19 -18)

وتتفــق هــوه النتيجــة مــع أغلبيــة نتــائد أجحــا         

الــرحمن الدراسـات الملــاجهة ادراســة الــداتعر ايــاد عبــد  

( جعنعان "أثـر مـنهد تجريبـي كـي تقـعير      2009) اللمري

متر حرج للاعبين  400 فة مقاولة المرعة وانجا  راذ

النا بين" واستنتد الباحت أن للمنهد التدريبي المعد مـن  

تقعير  ـفة مقاولـة المـرعة ممـا     طركا أثرا واضحا كي 

 .أدف الى تحمين الانجا ات الرقمية

ــرا كــإ         ــل   وألي ــات المتحصــل عليهــا مــن تحلي ن البيان

النتــائد المتعلقــة جالفرضــية الراجعــة جاســت داب المقارنــة 

و التـي سـجلت نمـبة التحمـن كـي        ،جين النتائد البعديـة  

لضـــاجقة الالتبـــارين البعـــديين للعينتـــين التجريبيـــة و ا

لالتبار تحمل القعج ،كقد الفت نتائد  هوه الدراسة عـن  

 حة الفرضية و التي تبين وجعد تـأثير ايجـاجي للبرنـامد    

ــد     ــى تحمــين تحمــل المــرعة عن ــدريبي الرياضــي عل الت

ــة )    ــاكات نصــف طعيل ــدائي المم ــد  19 -18ع ــنة ،عن ( س

 .16و درجة حرية  0.05ممتعف دلالة 

نتـــائد أجحـــا  وتتفـــق هـــوه النتيجـــة مـــع أغلبيـــة 

الدراسات الملاجهة ادراسة الباحثـة و ـا   ـبيح اـريا     

التي أادج كيها جأنا عند اجرا  تريب  ـفة تحمـل    (2006)

المــرعة ال ا ــة يجــب  يــادج عــدد مــرات التكــرارات مــع   

ارتفا  درجة  دج التحمل، التي يجب ان تكعن مناسبة مع 

 حجا التدريب أو التكرارات، حيـت تكـعن اللـدج جـين أقـل     

-90%( أو ) 90-75من القصعف الـى اللـدج القصـعف، أي )   

%( من مقدرج اللاعب والتي تمها كي نتيجـة تقـعر    100

مقاولة المرعة، اما أادت على أهمية الجعانب التدريبية 

 ولا ة  فة الارادج كي عملية تدريب التحمل ال اص.
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 خاتمــة.5

متـر مـن المـباقات الصـعبة الـوي       1500يعد سباق  

 فة التحمل ال اص للا  مراحلا، لـول  اهتـدف   يتقلب 

الباحــت لعضــع جرنــامد تــدريبي مــن وجــل تقــعير  ــفة  

متر  ممـتندا كـي الـ      1500التحمل ال اص لدف عدائي 

الى مجمععة من النظريات و الاتجاهات ،و لقـد تـا وضـع    

ال قعب العريضـة للبرنـامد التـدريبي ،ثـا عرضـا علـى        

لتحكيمــا حــع  مــدف  مجمععــة مــن ال بــرا  و الم تصــين

كعليتا لتقعير  ـفة التحمـل ال ـاص ) تحمـل المـرعة و      

 .متر عدوا 1500تحمل القعج ( لدف عدائي 

ان تقعير  فة التحمل ال اص تجعـل العـدا  قـادرا    

ــرج المــباق     ــا  عــالي لــلا  كت ــى إيق ــى المحاكظــة عل عل

ومقاومــة التعــب لــوف كــإن تقــعير هــوه الصــفة مــرتب    

مل التدريبي المناسـبين كـي عـدو    جتحديد المماكات و الح

 .متر 1500

وجعــد تنفيــو البرنــامد التــدريبي علــى العينــة التجريبيــة   

لاحظنا التقـعر الـوي تحقـق مـن لـلا  نتـائد الالتبـارات        

وهــوا  متـر،  1500البعديـة والتعقيــت الممـجل كــي عــدو   

ــا       ــين اوحم ــا تقن ــا  نتيجــة عــدج ععامــل منه التقــعر ج

ــدج  ــة ) ـ ــا-التدريبيـ ــة( و-حجـ ــق  راحـ ــت داب القرائـ اسـ

 .التدريبية المناسبة  جهوه الفعالية

وكي ضع  أهـدا  و كرضـيات ومتغيـرات الدراسـة، وعلـى      

أساس المعقيات النظرية اتجهت الدراسة ميـدانيا للبحـت   

عن الجاجة عن التما لات المقروحة، ومن لـلا  النتـائد   

التي تا التحصـل عليهـا جعـد إجـرا  المعالجـة الحصـائية       

للبيانات وتحليل مكعناتها منهجيا، تع ل الباحـت  اللا مة 

 : الى الاستنتاجات التالية

    ــار ــة إحصــائية كــي الالتب وجــعد كــروق اات دلال

البعدي لتحمل المـرعة والـ  لصـاح المجمععـة     

 .التجريبية

    ــار ــة إحصــائية كــي الالتب وجــعد كــروق اات دلال

ــ  لصــاح المجمععــة    البعــدي لتحمــل القــعج وال

 .التجريبية

 ــ ــار  وجــعد ك ــة إحصــائية كــي الالتب روق اات دلال

البعـدي لــءدا  الرقمــي  والـ  لصــاح المجمععــة   

 .التجريبية

     وجعد كروق اات دلالة إحصـائية لنمـبة التحمـن

جين المجمععتين التجريبية و الضاجقة و لصـالح  

  .المجمععة التجريبية

وعلى أساس النتائد المحققة كي الدراسة، يع ي الباحت 

 :جمايلي

 ير  فة تحمل المـرعة وتحمـل القـعج    يجب تقع

 .متر 1500لارتباطهما اللديد جإنجا  عدو 

    ضــرورج إدراج اوســاليب التدريبيــة اــول  لــلا

 .البرامد التدريبية

  ضــرورج  ــياغة البــرامد التدريبيــة اســتنادا الــى

 .اتجاهات التدريب الحديت

  عنــد إجــرا  تــدريب  ــفة التحمــل ال ــاص يجــب

الحجا والراحة لمـا لهـا   التحكا الجيد كي اللدج و

 .من أهمية ابرج كي إنجاح البرنامد التدريبي
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