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والمستوي الخاصه البدنيه    القدرات علي    اللاهوائيه   التدريبات بعض  تأثير
 . متر جري  800  سباق  الرقمي لناشئات

 
   إيمان إبراهيم السيسي أ.د/ 

 جامعة مدينة السادات  – علوم الرياضهكلية  -أستاذ العاب القوى 

   أحمد حمدي شرشرأ.م.د/ 
 السادات جامعه مدينه  – علوم الرياضهكليه  –بقسم نظريات وتطبيقات ألعاب القوى  أستاذ مساعد 

  أسماء أحمد السيد م.م/ 
 جامعة مدينة السادات   –كلية التربية الرياضية  -مدرس مساعد بقسم نظريات وتطبيقات العاب القوى 

----------------------------------------- 
Doi :  

 ملخص البحث باللغة العربية  
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الكلمات الاستدلالية للبحث  
 ( البدنية  القدرات  ،  الخاصه  اللاهوائيه  التدريبات  ،جري   ترم 800)
 

علي القدرات    التدريبات اللاهوائيه  بتطبيق أثير البرنامج التدريبي المقترح  يهدف البحث إلى التعرف على ت
لناشئات      البدنيه الرقمي  جري   800  سباقوالمستوي  التجريبي    الباحثون استخدم    وقد  متر  المنهج 

بإستخدام التصميم التجريبي لمجموعة واحدة مستخدماً القياس القبلي والبعدي ، تم إختيار عينه البحث  
الإعداديه   المدرسه  طالبات  من  العمدية  )الثانويه  بالطريقة  عددهم  وبلغ  الكوم   بشبين  (  6الرياضيه 

جري    800مسابقه  لمتسابقات   علي    الباحثون واستخدم  ،  متر  اللاهوائيه  التدريبات  التدريبى  البرنامج 
باجراء القياسات بالمدرسه    الباحثون متر جري قام    800  سباقالقدرات البدنيه والمستوي الرقمي لناشئات  

بتطبيق البرنامج التدريبي المقترح على عينة البحث وذلك في    الباحثون قام  و ،  الرياضيه بشبين الكوم   
من   إلى    1/10/2024الفترة  )   22/12/2024م  لمدة  أ 12م  )  سبوع(  في  3بواقع  تدريبية  وحدات   )
بنسبه  إلى تحسين السرعة الانتقالية    أدي إلي أن البرنامج التدريبي المقترح    وتوصل الباحثون ،    الأسبوع 

،    % 2.15بنسبه تغير بلغت  ، القدرة    %2.22بنسبه تغير بلغت    ، تحمل السرعة  % 2.55تغير بلغت  
الدوري   بلغت    التنفسيالتحمل  تغير  المرونه    %4.82بنسبه  بلغت،  تغير  والمستوي    ،  % 69.03بنسبه 

 .  % 7.34بنسبه تغير بلغتمتر جري  800لناشئات الرقمي 
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 مقدمة البحث:  
من   كبير  من رصيد  به  تتميز  لما  نظرا  المتميزه  الرياضات  من  القوي  ألعاب  رياضه  تعتبر 
المسافات  وسباقات  الوثب،  ومسابقات  الرمي  ومسابقات  الجري  مسابقات  حيث  والأتساع  التنوع 

متر جري تعد من أمتع السباقات في برنامج الدورات الاولمبيه حيث الدمج    800المتوسطه وخاصه  
بين عناصر السرعه والقدره والتحمل ، ولما تشتمل عليه من قدرات بدنيه ومهاريه متعدده ومختلفه ، 
في  الكبير  والتطور   ، الحديثه  الأولمبيه  الدورات  برنامج  في  كبيره  مكانه  تحتل  جعلها  الذي  الأمر 

الي البحث علي   ون الباحثالأرقام القياسيه الأولمبيه والعالميه وحتي علي الصعيد المحلي، مما دعا  
 مستوي ممكن من الأنجاز.  لأفضلطرق تدريب حديثه للوصول 
تعد رياضة ألعاب القوى من الأنشطة الرياضية التي نالت   م (2009ويرى " أحمد نصار" )

المهارات  لمختلف  الأداء  إلى طبيعة  ذلك  الشعوب على مختلف مستوياتها ويرجع  كبير من  اهتمام 
في  الدقة  إلى  بالإضافة  والرشاقة  والتوافق  والتوازن  والسرعة  والمرونة  بالقوة  تتميز  والذي  والسباقات 

 ( 7:4). الحركيتسلسل وجمال اللأداء 
( وأخرون  ساندفورد  جاريث  أنم2019ويري  فرديا    800سباق    (  تحديا  يمثل  جري  متر 

بين المطلوب  الوثيق  التفاعل  ومع   ، المتوسطه  المسافات  واللاهوائيه   لمدرب  الهوائيه    الوظيفه 
ن الرياضيون أصحاب الخصائص المختلفه يتمتعون بسرعه النجاح في هذا إ العضليه العصبيه ، فو 

 (        501:  21) .السباق
إلي أن أداء    م(2018وماري أوريشي وأخرون )  م(2018ويشير فوميا تانجي وأخرون ) 
للاهوائيه من الطاقه الكليه التي يتم    % 40من الطاقه الهوائيه و    %60متر جري يتطلب    800مسافه  

أستهلاكها من عمليات التمثيل الغذائي ولذالك فأن زياده كلا من القدرات الهوائيه واللاهوائيه مطلوبه  
 ( 181: 19( )27: 22.) الأداءلتحسين 

إلي أنه بالنظر إلي متطلبات الطاقه لمتسابقي    م(2019ويضيق جاريث ساندفورد وأخرون )
 ( 506:  21متر جري فأنه لا يمكن أغفال المكونات الهوائيه واللاهوائيه خلال التدريب . ) 800

( تانجي   يؤكد  المميزه  م(   2018حيث  والقوه  التنفسي  الدوري  التحمل  تدريبات  أهميه  إلي 
بالسرعه والمرونه والسرعه الأنتقاليه لدي متسابقي التحمل، والتي تؤدي بدورها إلي زياده ملحوظه في  

داخل   الطاقه  في    الخلايامخزون  الأساس  وتعد  الأداء  كفاءه  زياده  إلي  بدوره  يؤدي  مما  العضليه 
 ( 217: 22). متر جري  800تحقيق الأنجاز الرقمي لسباق 
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( أن القوة المميزة بالسرعة تعني قدرة الجهاز م2003ويشير كلا من أبو العلا عبد الفتاح )
على   مكون    إنتاجالعصبي  في  والسرعة  العضلية  القوة  من  درجة  يتطلب  الذي  الأمر  سريعة،  قوة 

 ( 196: 1واحد. ) 
هي القدرة على    أن السرعه الأنتقاليه  م( 2009عبد العزيز النمر ونريمان الخطيب )  ويعرف

 (  193:15أجزائِه من نقطة لأخرى في أقل زمن ممكن. )  أحدانتقال الجسم أو 
( أحمد  بسطويسي  تساعد  م2003ويشير  التي  الهامه  العناصر  من  السرعه  تحمل  أن   )

اللاعب علي الحفاظ علي معدل عالي من السرعه لأطول فتره ممكنه ، والذي يلعب دورا هاما وفعالا  
 ( 144: 9. ) جري  متر 800في التقدم بمستوي سباق  

بانها قدره الفرد علي اداء اي حركه   م (  2003عصام الدين عبدالخالق )  ويعرف  المرونه 
 ( 173: 16)  بمدي واسع.
)يشير  و  أحمد  الانقباضات  (  (م2003بسطويسي  هو  التنفسى  الدورى  التحمل  ان  الى 
 ( 125: 9 .)لمجموعات العضلية الكبيرة فى الجسم وذلك لأطول فترة زمنية ممكنة   القوةمتوسطة 

)  تشيركما   من  كلا  دخيل  نتائج  الشمري  ودراسه    ((11)م2017سعد  (  8) م2017إياد 
( إلي فاعليه  18)  م2023محمد رياض  ( ،  10)م2023خالد بدوي  ،    (3)2020أحمد شرشر  ،

 متر جري. 800 لمتسابقات القدرات البدنيه والمستوي الرقمي علي التدريبات اللاهوائيه  
 :  مشكلة البحث

الملاحظنننه وعمنننل ومنننن خنننلال  ،للبطنننولات المحلينننه  والعالمينننه  ون البااااحثومنننن خنننلال متابعنننه 
وجدت فجوه كبيره بين أرقام بطلات الجمهوريه بنات ،   بعضهم في مجال التدريب للمدارس الرياضيه  

متنننر  800 متسنننابقات م/ث وأرقنننام  4.84ث ( بمعننندل  165ق( بواقنننع) 2.45سننننه وهننني ) 16تحنننت 
فننني بطنننولات المننندارس الرياضنننية ، وهننني المدرسنننه الإعدادينننه الثانوينننه الرياضنننيه بشنننبين الكنننوم  بجنننري 

ان الفنننارق كبينننر بنننين النننزمنين وهنننو  ون البااااحثم/ث لاحننن   3.46ث( بمعننندل 231ق( بواقننع )3.51)
وحينث أن معظنم متر جري يعتمد على تنميه السرعة اللاهوائينة  800ث ، حيث أن طبيعه سباق 66

الننني تنننناول  ون البااااحث، وهنننذا منننا دعننني يهملنننون اللاهنننوائيالهنننوائي و المننندربين يعتمننندون علننني الجاننننب 
كأسنلوب تندريبي وعلمني لتقننين شنده الحمنل التندريبات اللاهوائينه الخاصنه برنامج تدريبي  يعتمد علني 

التنندريبات اللاهوائيننه علنني القنندرات البدنيننه والمسننتوي التنندريبي وذلننك بهنندف التعننرف علنني تنناثير تنميننة 
 جري بالمدرسة الرياضية.متر  800 سباقلرقمي لناشئات ا
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 هدف البحث :  
القدرات البدنينه ومعرفه تأثيره علي  لتدريبات اللاهوائيهأستهدف البحث التعرف علي تأثير بعض ا
 -متر جري من خلال معرفه : 800الخاصه والمستوي الرقمي لناشئات سباق 

متنر  800 سنباقلناشنئات   الخاصنه  القدرات البدنيهتأثير بعض التدريبات اللاهوائيه علي   •
 .جري 

 .متر جري  800 سباقالمستوي الرقمي لناشئات تأثير بعض التدريبات اللاهوائيه علي  •
 ض البحث :  وفر

 البدنيه  القدرات   القياسين القبلي والبعدي في  يتوجد  فروق ذات دلاله أحصائية بين متوسط  .1
 . لصالح القياس البعديللعينه التجريبيه قيد البحث  متر جري  800 سباقلناشئات  الخاصه

  متوسطي القياسين القبلي والبعدي في مستوي  الانجازتوجد فروق ذات دلاله أحصائية بين  .2
 .  لصالح القياس البعديمتر جري  800 سباقالرقمي لناشئات 

 إجراءات البحث :  
 أولًا: منهج البحث:  

المنهج التجريبي، وذلك بأستخدام التصميم التجريبي ذو القياسين )القبلي    ون الباحثأستخدم  
 البعدي( لمجموعة واحدة تجريبية، وذلك لمُناسبته لطبيعة هذا البحث. -

 ثانياً: مجتمع وعينة البحث: 
 مجتمع البحث: -1

من  إتم   البحث  مجتمع  الكوم    طالبات ختيار  بشبين  الرياضيه  الثانويه  الإعداديه  المدرسه 
 .قوي تخصص ألعاب 

 عينة البحث: -2
متر جري   800  سباقالعاب القوي  متسابقات  تم أختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من  
لغ عدد حيث ب  م2025م / 2024للعام الدراسي   المدرسه الإعداديه الثانويه الرياضيه بشبين الكوم   

 سنه .   16إالي  14ويتراوح سن العينه بين ( متسابقات  6عينه البحث )
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 تجانس عينة البحث -3
متغيرات  فى  البحث  عينة  تجانس  حساب  (  تم  التدريبي  العمر  الوزن،  الطول،  السن،   (  

من الوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري و معامل الالتواء لعينة البحث الأساسية     لابدلالة ك
 . متغيرات قيد البحث الفي 

( 1جدول )  
متر 800الرقمي لمسابقة البدنية والمستوى  لقدراتت النمو واتجانس أفراد عينة البحث في متغيرا  

6ن=  

 المتغيرات 
وحدة 

 القياس

 المتوسط

 الحسابي

 الوسيط

الانحراف 

 المعياري
معامل 

 الالتواء

 أقل 

 قيمة

 أكبر 

 قيمة

و
م

ن
ل
ا
ت 

ا
ير

غ
ت
م

 

0.19- 5.36 157.50 157.50 سم  الطول  150.00 164.00 

 57.00 49.00 0.71 3.06 51.50 52.17 كجم  الوزن

 16.00 15.30 0.04 0.31 15.65 15.67 السنة  العمر الزمني  

0.31- 0.75 4.00 4.17 السنة  العمر التدريبي       3.00 5.00 

ا
ت

ا
ر
د
ق
ل

 
ة

ي
ن
د
ب
ل
ا

 

 7.50 6.89 0.15 0.24 7.18 7.22 م/ث متر 50عدو  

 19.05 18.00 0.28 0.42 18.45 18.53 م/ث متر 120عدو   

0.07- 6.56 209.00 209.33 سم  من الثبات وثب عريض  200.00 218.00 

الجووورل المسوووتمر  كوووبر
 ق 12لمدة  

0.17- 81.72 1935.0 1922.5 المتر    1800.0 2040.0 

   ثني الجذع اماما
 أسفل

0.42- 1.47 9.50 9.17 سم   7.00 11.00 

( جدول  نتائج  خلال  من  الالتواء 1يتضح  ومعامل  المعياري  والانحراف  الحسابي  المتوسط   )
البدنية   والمتغيرات  النمو  ) لمتغيرات  بين  ما  التواء  التجريبية حيث تراوح معامل  البحث  لأفراد عينة 

( ، مما يدل على ان جميع افراد العينة قيد   3( ، وهذه القيم تنحصر ما بين ) ±    0.88:    -0.04
 مما يدل على تجانس عينة البحث.  الاعتداليالبحث تقع تحت المنحنى 

 

 : وسائل وأدوات جمع البيانات 
 

  (1)مرفق .البدنية المتغيرات استمارة قياس  -1
  (2المسح المرجعي . )مرفق -2
  (3)مرفق . البدنية المتغيرات اختبارات قياس  -3
 (4)مرفق . استمارات تسجيل المستوي الرقمي -4
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 في البحث :  المستخدمةوالادوات  الأجهزة
  ورقه وقلم لتسجيل البيانات .  -1
 .  الارتفاع  مختلفةأقماع  -2
 .يقاف لحساب الزمن  إ ساعه  -3
 . والوزن  جهاز رستاميتر لقياس الطول -4

 : المستخدمة الاختبارات 
والدراسات العربيه والأجنبيه    بإختيار الأختبارات البدنيه من خلال المسح المرجعي الباحثون قام  

 -للمراجع والدراسات التاليه :
ذكي الدين  شرشر  ،(17)  م(2020)  كمال  )2019)   أحمد  ،أحمد  ،  (2م(  عطيتو  أحمد 

أحمد عطيتو    (8م( ) 2017)  إياد الشمري ،    ( 7م( )2017)  أحمد الدباغ،  (5م()2017،)  عبادي
سنان    ،  (13م( )2016)،عبدالحسن ماجدسنان عبد الحسن    (6)  ،  م( 2017)  ، فيصل العنزي 

 ( 23م( )2013) كلارك وأخرون ،  (14م( )2010) عامر شغاتي ،(12) م(2014) عبدالحسن
أرتض الباحثون وقد  )  ي  أشارت %80نسبة  التى  البدنية  للقدرات  النسبية  للأهمية  أدنى  كحد   )

  ائية كما فىبوضع تلك القدرات البدنية فى صورتها النه  ون ليها عملية المسح المرجعى ثم قام الباحثإ
 ( 2)مرفق

بإ  الباحثون  القياسات  وقام  الكوم   بملعب  جراء  بشبين  الرياضيه  الثانويه  الإعداديه    ، المدرسه 
 والاختبارات هى :  

 .متر  50العدو الإنتقاليةالسرعة  -1
 .  متر جري  120 تحمل السرعة -2
 .  من الثبات  العموديالوثب  القدرة -3
 . كوبر اختبار التحمل الدوري التنفسي -4
 . المرونه ميل الجذع أماما أسفل -5

 البرنامج التدريبي : 
التدريبي    ون الباحثقام   البرنامج  باستخدامبتصميم  اللاهوائيه  المقترح  وفقا    لاهوائيه  التدريبات 

 متر جرى .  800سباق   ناشئات العلمية وتقنين البرنامج وفقا لخصائص وقدرات لأسس ل
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 التدريبي : البرنامجالهدف من 
لمعرفه   إستخدام التدريبات اللاهوائيه الخاصه  تدريبي ب  تصميم برنامج  يهدف هذا البحث إلي

 متر جري.  800علي بعض القدرات البدنيه والمستوي الرقمي لناشئات مسابقه  تأثيره  
 أسس وضع البرنامج: 

 عند وضع البرنامج الاعتماد علي الأسس العلمية الآتية:   عا الباحثون را
 الهدف الذي وضعت من أجله. اللاهوائيةأن تحقق التدريبات  •
 الاستعانة بالبرامج التدريبية المُشابهة التي تناولت استخدام التدريبات. •
 مُناسبة محتوى البرنامج مع أهدافه ومستوى العينة التي وضع من أجلها. •
 الزيادة المُتدرجة في الحمل التدريبي بما يتناسب مع المرحلة السنية ومستوى عينة البحث. •
 مراعاه الفروق الفردية اللاعبين . •
 الاهتمام بتمرينات الإطالة والمرونة في الجزء التمهيدي للوحدة التدريبية اليومية. •
 مرونة البرنامج المُقترح بالقدر المناسب أثناء فترة تطبيقه. •
 عوامل الأمن والسلامة عند التطبيق.توافر  •
 أن يراعي مستويات ومحاور الحركة. •

 ( 2جدول )
 محاور البرنامج التدريبي المقترح والتوزيع الزمني 

ريبي المقترح والتوزيع الزمني محاور البرنامج التد  

 الفترة الزمنية المحاور 
 أسبوع  12 الفترة الزمنية لتطبيق البرنامج التدريبي 

 وحدات تدريبية  3 الوحدات التدريبية في الأسبوع عدد 
 وحدة تدريبية  36 عدد الوحدات التدريبية خلال تطبيق البرنامج 

 دقيقة  90 زمن الوحدة التدريبية 

زمن أجزاء 
الوحدة  
 التدريبية 

 يقه دق 20 الاحماء 
الجزء 
 الرئيسي 

 دقيقه  20 الجزء المهاري 
 تدريبات لاهوائيه خاصه  ق 20:15 الجزء البدني 

 تدريبات بدنيه خاصه  ق 20:25
 دقائق  10 الختام 

 دقيقة  270 إجمالي زمن الوحدات التدريبية في الأسبوع 
ق بمعدل 3240ق=90وحده*36 إجمالي زمن الوحدات التدريبية خلال تطبيق البرنامج 
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 القياس القبلي:

م الننننني ينننننوم  9/9/2024ينننننوم بنننننإجراء القيننننناس القبلننننني لعيننننننة البحنننننث وذلنننننك  ون البااااااحثقنننننام 
 .م10/9/2024

 تطبيق البرنامج: 
بتطبيننننق البرنننننامج التنننندريبي المقتننننرح علنننى عينننننة البحننننث وذلننننك فنننني الفتننننرة مننننن  ون الباااااحثقنننام 

 ( وحنندات تدريبينننة فنني الأسنننبوع3( أسنننابيع بواقننع )12)م لمنندة  22/12/2024م إلننى  1/10/2024
 .(5نموزج وحده تدريبيه مرفق )

 القياس البعدي: 
النني  22/12/2024 ي لعينننة البحننث وذلننك فنني الفتننرة منننبننإجراء القينناس البعنند  ون الباااحثقننام 

 . م مع مراعاة نفس الشروط والظروف المتبعة في القياس القبلي 23/12/2024
 الإحصائية :  المعالجات 
 21النسننخة  SPSS الإحصننائيالبرنننامج  الإحصننائيةفنني معالجننه البيانننات  ون الباااحثسننتخدم ا

 البحث : طبيعةبما يتناسب مع  التاليةوقد استخدم المعالجات 
 المتوسط الحسابي .  -
 الانحراف المعياري . -
 معامل الالتواء . -
 . لحساب داله الفروق  z ) إختبار )  -
 لمعدل التغير . المئويةالنسب  استخدام -

 
  

 الفترة الزمنية المحاور 
 ساعه  54

 دقيقه تدريبات لاهوائيه خاصه  630 للتدريبات البدنيه خلال البرنامج  الزمن المخصص 
 دقيقه تدريبات بدنيه خاصه  810

  12ق بمعدل 720ق=20وحده*36 للجزء المهاري  إجمالي الزمن المخصص 
 ساعه 
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 عرض النتائج : 
 -عرض نتائج الفرض الأول :

( 3جدول )  
 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري لكلا من القياسين القبلي والبعدي في المتغيرات البدنية قيد البحث 

في الاختبارات البدنية قيد البحث كذلك نسب معدلات التغير   
6ن =   

 المتغيرات 
وحدة  
 القياس 

 القياس البعدي  القياس القبلي 
المتوسط   معدل التغير 

 الحسابي  
الانحراف  
 المعياري 

المتوسط  
 الحسابي  

الانحراف  
 المعياري 

 % 2.55 0.21 7.06 0.21 7.24 م/ث  متر  50عدو 
 % 2.22 0.32 18.03 0.34 18.43 م/ث  متر 120عدو

 % 2.15 5.49 213.83 6.56 209.33 سم  من الثبات  وثب عريض
 % 4.82 93.47 1991.67 90.33 1900.00 المتر  ق  12الجري المستمر لمدة   كوبر
 % 69.03 1.52 15.50 1.47 9.17 سم  الجذع اماما أسفل  ثني

القياسنين القبلني سابي والانحراف المعياري لكنلا منن المتوسط الح (3) الجدول جيتضح من نتائ
والبعننندي للمجموعنننة التجريبينننة فننني المتغينننرات البدنينننة قيننند البحنننث كنننذلك نسنننب معننندلات تغينننر القيننناس 

  . للعينة التجريبية قيد البحث  القياس القبلي في المتغيرات البدنيهدي عن البع
 ( 4جدول ) 

 دلالة الفروق الاحصائية بين كلا من القياسين القبلي والبعدي في المتغيرات البدنية قيد البحث 

 الدلالة (Zقيمة ) مجموع الرتب متوسط الرتب العدد  الاشارة المتغيرات

 متر  50عدو 
- 6 3.50 21.00 

-2.207 0.027 
+ 0 0.00 0.00 
= 0   

   6 المجموع 

 متر 120عدو
- 6 3.50 21.00 

-2.232 0.026 
+ 0 0.00 0.00 
= 0   

   6 المجموع 

 من الثبات  وثب عريض
- 0 0.00 0.00 

-2.032 0.042 
+ 5 3.00 15.00 
= 1   

   6 المجموع 
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 الدلالة (Zقيمة ) مجموع الرتب متوسط الرتب العدد  الاشارة المتغيرات

الجري المستمر   كوبر
 ق 12لمدة 

- 0 0.00 0.00 

-2.226 0.026 
+ 6 3.50 21.00 
= 0   

   6 المجموع 

 الجذع اماما أسفل  ثني
- 0 0.00 0.00 

-2.214 0.027 
+ 6 3.50 21.00 
= 0   

   6 المجموع 

( الجدول  نتائج  من  )4يتضح  قيمة  أن   )Z  ويلكوكسون اختبار  باستخدام  المحسوبة   )
Wilcoxon     البدنية المتغيرات  في  والبعدي  القبلي  القياسين  بين  الإحصائية  الفروق  دلالة  لحساب 

البحث ، اكبر من قيمة ) قيد  الجدولية عند مستوي معنوية ) Zللعينة  أنه  0.05(  يدل على  (  مما 
البعدي   القياس  لصالح  والبعدي  القبلي  القياسين  بين  إحصائيا  داله  فروق  ) توجد  قيمه  (  zوكانت 

 . 1.96( =  0.05الجدوليه عند مستوي معنويه )

(1شكل )  
 معدل التغير بين كلا من القياسين القبلي والبعدي للمتغيرات البدنيه قيد البحث 

 مناقشه نتائج الفرض الأول:
( وجنننود فنننروق دالنننة إحصنننائياً بنننين متوسنننطات القياسنننات القبلينننة والبعدينننة فننني 3يشنننير جننندول )

اختبارات القدرات البدنينة )السنرعه الأنتقالينه، تحمنل السنرعه،القدره،التحمل الندوري التنفسني، المروننه ( 
ولصالح القياسات البعدية ، ويشير أيضا الي مُعدلات التغير الحادثة بين متوسطات القياسات القبلينة 

2.55% 2.22% 2.15%
4.82%

69.03%

0.00%

10.00%

20.00%

30.00%

40.00%

50.00%

60.00%

70.00%

80.00%

متر50 متر120 وثب عريض كوبر مرونه

المتغيرات البدنية

ثمعدل التغير بين كلا من القياسين القبلي والبعدل للمتغيرات البدنية قيد البح
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%(، حينث جناء  69.03% إلنى  2.15والبعدية في اختبارات القندرات البدنينة )قيند البحنث( منا بنين )
%(، بينما جاء اختبار الوثب العنريض  69.03في الترتيب الأول اختبار المرونه بمُعدل تحسن بلغ )

%( وجميعهننا جنناء لصننالح القينناس البعنندي ممننا  2.15فنني الترتيننب الخننامس والأخيننر بمُعنندل تحسننن )
الموضننوعة مننن قبننل  الخاصننه لاهوائيننهالتنندريبات الينندل علنني ان البرنننامج التنندريبي المقتننرح باسننتخدام 

الننني تنمينننة القننندرات البدنينننة الخاصنننة )السنننرعه الأنتقالينننه ، تحمنننل السنننرعه، القننندره،  ت قننند اد  ينالبااااحث
التحمنننل الننندوري التنفسنننني، المروننننه( قيننند البحننننث وان اسنننتخدام الاخنننتلاف عننننن المنننألوف فننني تنننندريب 
المسننافات المتوسننطه قنند اضنناف مبنندأ التنننوع والتغييننر كمبنندأ مننن مبننادل واساسننيات التنندريب الرياضنني 
فسوف يزيل الرتابة والملل ويزيد من اندفاع اللاعبين علي بذل الجهد في اداء وحداتهم التدريبينة وهنذا 

  . يؤدي الي الاستفادة القصوي من التدريب 
( وجننود فننروق دالننه إحصننائياً بننين القينناس القبلنني والبعنندي للمجموعننة 4كمننا يتضننح مننن جنندول )

متننننر جننننري  )السننننرعه الأنتقاليننننه، تحمننننل  800الاساسننننية فنننني القنننندرات البدنيننننة الخاصننننة بمتسننننابقات 
 . السرعه،القدره،التحمل الدوري التنفسي، مرونه( لصالح القياس البعدي

متنننر جنننري  800 ات جنننابي فنني القننندرات البدنينننة لمتسننابقان نسنننبة التحسننن الإي ون البااااحثي يننر و 
)السنننرعه الأنتقالينننه ، تحمنننل السنننرعه، القننندره، التحمنننل الننندوري التنفسننني، المروننننه( ترجنننع الننني فاعلينننة 

اللاهوائينننه المسنننتخدمه فننني البرننننامج ضنننمن الوحننندة التدريبينننة اليومينننة و ذلنننك علننني التمريننننات أسنننلوب 
أن  ون الباااحثري ينن( وحنده ، و 36( وحندات فنني الأسنبوع بأجمننالي )3( اسننبوع تندريبي بواقننع )12مندار)

تلننك القنندرات البدنيننة الخاصننة لهننا دور هننام وحيننوى عننند أداء اللاعبننات السننباق وهننى تلعننب دوراً هامنناً 
 .وحاسماً لإنجاز السباق

 إيااد الشامري ( ،11م()2017)ساعد دخيال  وتتفق نتائج هنذه الدراسنة منع نتنائج دراسنة كنلًا منن
فنى تطنوير  الخاصنه اللاهوائينه التندريبات ، علنى فاعلينة (14م( )2010) عامر فااخر(،  8م()2017)

 . متر جري  800القدرات البدنية الخاصة لمتسابقي 
متنر جنري   800اللاهوائينه بالنسنبه لمتسنابقات  التندريبات  ان التندريب باسنتخدام الباحثون وينري  

من أفضل الطرق لتنميه القدرات البدنية الخاصة  إعتمادا على التغير والتنوع  بإستخدام مسنافات أقنل 
من مسافه السنباق وبشنده أعلني   حينث أن التندريب  التقليندي هنو الجنري بمسنافات تسناوي السنباق او 
تزيد عن مسافه السباق التي يستخدمها المتسابق مما يزيد من عنصر الرتابه فني التمنرين وفني بعنض 
الاحينننان ثبنننات فننني المسنننتوي لفتنننرات كبينننره ، ومنننن خنننلال التجربنننه والنتنننائج السنننابق عرضنننها أظهنننرت 

 800 ات القندرات البدنينه الخاصنه بمتسنابق فنروق ذات دلالنه فني مسنتوي  الخاصنه اللاهوائينه  التدريبات 
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وهذا التقدم الي ان البرنامج التدريبي قد ادي الي التحسن فني القندرات وترجع هذه الفروق متر جري ، 
البدنيننة الخاصننة  قينند البحننث، وذلننك لانتظننام اللاعبننين والتننزامهم فنني التنندريب وتكننرار اداء التنندريبات 

  . والذي ادي بدوره الي الارتقاء بالقدرات البدنية الخاصة قيد البحث 
ومن هنا تحقق الفرض الأول والذى ينص على " وجود فروق ذات دلاله أحصائية بين متوسط 

البدنينه للعيننه التجريبينه قيند البحنث  فني  القندرات القياسنين القبلني والبعندي لصنالح القيناس البعندي فني 
 القدرات البدنية الخاصة  ولصالح القياس البعدى "

 المستوى الرقمي:  -ب
 ( 5جدول )

  متر جري للعينة التجريبية 800المعياري لكلا من القياسين القبلي والبعدي لمسابقة المتوسط الحسابي والانحراف 
 قيد البحث  المستوي الرقميكذلك نسب معدلات التغير في 

 6ن = 

 وحدة القياس  المتغيرات 

 القياس البعدل  القياس القبلي 

المتوسط   معدل التغير 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعيارل

المتوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعيارل

  المستوي الرقمي
 م(800)

 % 7.34 0.34 3.27 0.42 3.51 م/ث

المتوسط الحسابي والانحراف المعياري لكلا من القياسين القبلي    (5)  يتضح من نتائج الجدول
متر للعينة التجريبية قيد البحث كذلك    800والبعدي للمجموعة التجريبية في المستوى الرقمي لمسابقة  

قيد   التجريبية  للعينة  الرقمي  المستوي  في  القبلي  القياس  عن  البعدي  القياس  تغير  معدلات  نسب 
  البحث 

 

  

3.1

3.2

3.3

3.4

3.5

3.6

متر800المستوى الرقمي لمسابقة 

الرقمي المتوسط الحسابي لكلا من القياسين القبلي والبعدل في المستوى
"  متر800لمسابقة 

المتوسط الحسابي للقياس القبلي  المتوسط الحسابي للقياس البعدي 
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 ( 6جدول )
 دلالة الفروق الاحصائية بين كلا من القياسين القبلي والبعدي في المستوى الرقمي  

 متر جري للعينة التجريبية  قيد البحث  800لمسابقة 

 الدلالة  ( Zقيمة ) مجموع الرتب  متوسط الرتب  العدد  الاشارة  المتغيرات 

 المستوي الرقمي 
متر   800لمسابقة  

 جري  

- 6 3.50 21.00 

-2.201 0.028 
+ 0 0.00 0.00 

= 0   

   6 المجموع 

( الجدول  نتائج  من  )6يتضح  قيمة  أن   )Z  ويلكوكسون اختبار  باستخدام  المحسوبة   )
Wilcoxon   الرقمي المستوي  في  والبعدي  القبلي  القياسين  بين  الإحصائية  الفروق  دلالة   لحساب 
،    800لمسابقة   البحث  قيد  للعينة  جري  )متر  قيمة  من  معنوية  Zاكبر  مستوي  عند  الجدولية   )

(  مما يدل على أنه توجد فروق داله إحصائيا بين القياسين القبلي والبعدي لصالح القياس  0.05)
 . البعدي

 : الثاني مناقشه نتائج الفرض 
( وجنننود فنننروق دالنننة إحصنننائياً بنننين متوسنننطات القياسنننات القبلينننة والبعدينننة فننني 5جننندول ) يشنننير

، ويشننير أيضننا  إلننى معنندل  ولصننالح القياسننات البعديننة متننر جننري  800المسننتوي الرقمنني لمتسننابقات 
تغير المستوي الرقمي قيد البحث فى القياس البعندى عنن القيناس القبلني لعيننة البحنث التجريبينة حينث 

 (. %7.34بلغ معدل التغير )
( وجننود فننروق دالننه إحصننائياً بننين القينناس القبلنني والبعنندي للمجموعننة 6يتضننح مننن جنندول )كمننا 
 البعدي .لصالح القياس  متر جري  800المستوي الرقمي لمتسابقات في  الاساسية

علننى ان المنندربين يجننب علننيهم التعننرف علننى احنندث  م(2003أبااو العاالا عبااد الفتاااح ) ويشننير
 البدنينةفي التدريب الرياضني التني تسناعد المتسنابقين فني تحسنين قندرتهم   المستخدمةالطرق والتقنيات  

 (3: 1) . الرقميةومستوياتهم 
والخاص للاعبي الى ان عمليه الاعداد البدني والوظيفي العام  (م2019ساندفورد )كما يشير 

بنسنب  واللاهوائينة الهوائينةتعتمد علنى اكسنابهم قندرا معيننا منن كنلا منن الطناقتين   المتوسطةالمسافات  
تعتمند فني بنائهنا وتطويرهنا علنى مسنتوى جيند منن   اللاهوائينة  الطاقنةكما انه منن المعنروف ان    مختلفة
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لابد وان تعتمند علنى مسنتوى جيند منن  اللاهوائية الطاقةاي ان عمليه البدء في تدريب   الهوائية  الطاقة
 (299: 21الهوائية . ) الطاقة
 العالينننة البدنينننة اللياقنننةان مسنننابقات الميننندان والمضنننمار تعتمننند علنننى  م(2019) ساااارايياااري و 

وتحقينننق منننا يصنننبو الينننه وممنننا زاد منننن صنننعوباتها وتعقيننندها تعننندد  لإنجنننازوالتننني يسنننتخدمها المتسنننابق 
 (96: 20) لكل فاعليه  البدنيةواختلاف فعاليتها وتداخل القدرات 

،خالااد باادوي  (3)م(2020)أحمااد شرشاار  وتتفننق نتننائج هننذه الدراسننة مننع نتننائج دراسننة كننلًا مننن
ى فننن التننندريبات اللاهوائينننه الخاصنننهعلنننى فاعلينننة  ،(18م( )2023) (، محماااد ريااااض10م()2023)

 متر جري  . 800 تحسين المستوي الرقمي  لمتسابقات 
 إلنننى فاعلينننة متنننر جنننري  800المسنننتوي الرقمننني لمتسنننابقات هنننذا التحسنننن فنننى  ون البااااحثري ينننو 

المتنوعننة إضننافة التنندريبات  الننذى أحتننوى علننى مجموعننة منننوالبرنننامج  الخاصننه  اللاهوائيننهالتنندريبات 
 إلى تقنين الأحمال التدريبية بما يتناسب مع مستوى أفراد عينة البحث . 

فنننروق ذات دلالنننه أحصنننائية بنننين  ود والنننذى يننننص علنننى " وجنننالثالنننث  ومنننن هننننا تحقنننق الفنننرض 
الرقمننني لناشنننئات  متوسنننطي القياسنننين القبلننني والبعننندي لصنننالح القيننناس البعننندي فننني مسنننتوي  الانجننناز

 .متر جري   800مسابقه 
 :  الإسخلاصات

ضوء مشكلة البحث وأهداف البحث وفى حدود عينة البحث وإجراءاته وما توصل إليه    في
   ما يلى : الباحثون من نتائج أستنتج  الباحثون 

  800بمتسابقات    الخاصة  البدنيه  القدراتالمقترح يؤثر تأثيرا إيجابيا على    التدريبيالبرنامج   -1
تراوحت مُعدلات التحسن الحادثة بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية    حيث،    متر جري 

 %(  69.03إلى  % 2.15))قيد البحث( ما بين  القدرات البدنية في اختبارات 
 %(   69.03بمُعدل تحسن بلغ )  لمرونها •
   (%4.82التحمل الدوري التنفسي بمعدل تغير ) •
 (  %2.55السرعه الأنتقاليه بمعدل تغير ) •
 ( %2.22إختبار تحمل السرعه بمعدل تغير ) •
%( وجميعها جاء لصالح  2.15بمُعدل تحسن ) الخامس والأخيرفي الترتيب القدره العضليه  •

 .  القياس البعدي
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متر جري   800المستوي الرقمي لمتسابقات البرنامج التدريبى المقترح يؤثر تأثيرا إيجابيا على   -2
 .  لصالح القياس البعدي( %7.34حيث بلغ معدل التغير )حيث 

 التوصيات : 
ضوء مشكلة البحث وأهداف البحث وفى حدود عينة البحث وإجراءاته وما توصل إليه    في
 بما يلى :  ون الباحثمن نتائج يوصى  الباحثون 

البرامج لما لها إعداد ورش عمل ودورات تدريبيه لتعريف مدربي المدارس الرياضيه علي هذه   .1
 من أثر فعال علي مستوي الأداء وتحسين في المستوي .

تنمية    الخاصه  لاهوائيهال  التدريبات   تطبيق .2 البدنيه وخاصه )المرونهبهدف  التحمل  -القدرات 
التنفسي   الأنتقاليه  –الدوري  السرعه   -القدره   -السرعه  متر جري    800لمتسابقات    (  تحمل 

 وخاصه طالبات المدراس الرياضيه  . 
بهدف رفع مستوى    متر جري   800لمتسابقات  إعداد برامج مقننة ومبنية على أسس علمية   .3

 اللياقة البدنية والوظيفيه الخاصه بهم .
 المراجع العربية : 

فسنننيولوجيا التننندريب والرياضنننة ، دار الفكنننر العربننني،  م(:2003أباااو العااالا أحماااد عباااد الفتااااح ) -1
   القاهرة.

برنننامج تندريبي بإسننتخدام مسنافات أقنل وشننده أعلني بمعلوماتيننه  : م(2019أحماد حماادي شرشار ) -2
السرعه الحرجنه لتعزينز اللياقنه القلبينه التنفسنيه وتحمنل السنرعه والمسنتوي الرقمني لناشنئات مسنابقه 

 مجلننه نظريننات وتطبيقننات التربيننه البدنيننه وعلننوم الرياضننه ، سنننه ، 16متننر جننري تحننت  3000
 .35:13،صفحه 32انتاج علمي ، مجلد جامعه مدينه السادات ، 

تأثبر أستخدام أسلوب تدريب المحاكناه وفقنا لنزمن مسنتهدف  : م(2020أحمد حمدي شرشر ) -3
م، مجله علنوم 1500لتطوير القدره الهوائيه وبعض المؤشرات الوظيفيه والمستوي الرقمي للاعبي 

 .175-200، 8، ع 33مج جامعه مدينه السادات ، الرياضه ، 
تدريبات بليومترية مهارية لتحسنين عناصنر اللياقنة البدنينة  م (:2009أحمد عبد الحميد  نصار ) -4

الخاصننة والمسنننتوى الرقمنني فننني مسننابقة الوثنننب العنننالي ، رسننالة ماجسنننتير ، غيننر منشنننورة ، كلينننة 
 التربية الرياضية بالسادات .
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تننننأثير تنننندريبات العتبننننه الفارقننننه  :م(2017أحمااااد عبداالساااالام عطيتااااو ، أحمااااد عايااااد  بااااادي ) -5
والفسنننيولوجيه والمسنننتوي الرقمننني لمتسنننابقي المسنننافات اللاهوائينننه علننني بعنننض المتغينننرات البدنينننه 

-4،159،عجامعننه جنننوب النننوادي  ،المتوسننطه ،مجلننه علننوم الرياضننه وتطبيقنننات التربيننه البدنيننه
172. 

تننأثير التنندريبات الهوائيننه واللاهوائيننه  :(2017أحمااد عبدالساالام عطيتااو ،فيصاال مفاارح العناازي ) -6
م  3000بأسننتخدام الوسننط المننائي علنني مسننتوي بعننض المتغيننرات البدنيننه والفسننيولوجيه للاعبننني 

جامعننننه جنننننوب الننننوادي موانننننع بدولننننه الكويننننت ، مجلننننه علننننوم الرياضننننه وتطبيقننننات التربيننننه البدنيه،
 .183-4،173ع،
مقارننننه فننني القننندره اللاهوائينننه ومؤشنننر التعنننب بنننين عننندائي  :م(2017أحماااد عبااادالغني الااادباغ ) -7

كلينننه التربينننه  ،متنننر للمتقننندمين ،مجلنننه التربينننه الرياضنننيه 1500متنننر و800متنننر و 400فاعلينننات 
 .41-27، صفحه 4،ع29،مجالبدنيه وعلوم الرياضه جامعه بغداد 

م  200إختبنار السنرعه الحرجنه المعندل لأسنتهداف زمنن :    م(2017إياد عبادالرحمن الشامري )  -8
الأكاديمينننه الدولينننه والتننندريب بقنننانون القننندره لتطنننوير بعنننض القابلينننات البدنينننه الخاصنننه والأنجننناز، 

 . 86:79، صفحه 11،ع،المجله الأوربيه لتكنولوجيا علوم الرياضهلتكنولوجيا الرياضه
سننننباقات المضننننمار ومسننننابقات المينننندان، دار الفكننننر  م( :2003)أحمااااد بسطويسااااي بسطويسااااى -9

 .العربى، القاهرة
  تننننأثير تنننندريبات تاباتننننا علنننني تطننننوير بعننننض المؤشننننرات  :( م2023خالااااد أحمااااد محمااااد باااادوي ) -10

م ، المجلننه العلميننه للتربيننه البدنيننه وعلننوم الرياضننه 1500الفسننيولوجيه ومتغيننرات الأداء لمتسننابقي 
 .258:234، صفحه 2،ج101،جامعه حلوان،ع

 400تنأثير التندريبات اللاهوائينه بمؤشنر السنرعه الحرجنه لفاعلينه   :  م(2017سعد محمد دخيال ) -11
كليه م ، انتاج علمي ، 2017متر وبعض القدرات البدنيه والوظيفيه لفئه الصم في اولمبياد تركيا  

 .304:  292، صفحه 2،عدد  5مجلد التربيه البدنيه وعلوم الرياضه جامعه تكريت ،
تنأثير تندريبات السنرعه الحرجنه فني تطنوير التحمنل الخناص   م(:2014الحساين علاي )دسنان عب -12

 .28:21،صفحه 2،ع14،مججامعه القادسيه كليه التربيه الرياضيه  م ،800وإنجاز ركض 
تنأثير تندريبات السنرعه الحرجنه فني تندريب  ( :2016)سنان عبدالحسين علي ،عبدالحسين ماجد -13

، 21، كليننه التربيننه الرياضننيه جامعننه القادسننيه ،مننجمتننر عنندو ، انتنناج علمنني 400وإنجنناز فعاليننه 
 .115:110، صفحه 3ع
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اعلي وفق تحديد منده  تأثير استخدام تدريبات بمسافات اقل وشده  (م2010عامر فاخرم شغاتي ) -14
مجلننه متنر، 2000زمنينه للسنرعه الحرجننه فني تطننوير تحمنل السنرعه القصننيروانجاز ركنض مسننافه 

 .55:22،صفحه 4،ع2علوم التربيه الرياضيه ، جامعه بابل ،مج
الاعنداد البندنى والتندريب بالاثقنال للناشنئين فنى   :  م(2009عبد العزيز النمر ،ناريمان الخطيب ) -15

 مرحلة ما قبل البلوغ ، الاساتذة للنشر والتوزيع .
الطبعنه الحادينه  –تطبيقنات  –نظرينات  التندريب الرياضني : م(2003عصام الدين عبادالخالق ) -16

 عشر القاهره : دار المعارف .
فاعلينننه التننندريب بالسنننرعه الحرجنننه علننني التحمنننل الهنننوائي  :م(2020كماااال الااادين أحماااد ذكاااي ) -17

 ، جامعننه الزقننازيقمجلننه بحننوث التربيننه الرياضننيهمتننر جننري ،  1500والمسننتوي الرقمنني لناشننئي 
 . 209:180،صفحه 124عدد  ،65مجلد انتاج علمي ،،
تنننأثير تننندريبات العتبنننه الفارقنننه اللاهوائينننه علننني معننندل تعبئنننه  م(:2023محماااد ريااااض يوسااا  )  -18

متنننر جنننري ، مجلنننه أسنننيوط لعلنننوم وفننننون  1500وأسنننتهلال الطاقنننه والمسنننتوي الرقمننني لمتسنننابقي 
 .1834-4،1814،ع65التربيه الرياضيه ،مج
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