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 ملخص البحث 
 متغيراتالبعض التعرف على تأثير استخدام تدريبات الاثقال في هدف البحث الى 

التي متعددة المجموعات الالمنهج التجريبي ذو الباحث استخدام و . تحمل الخاصوظيفية والال
الاندية تمثلت عينة البحث برياضي . و تعمل على ضبط كل انواع الاخطاء والتأثيرات الجانبية 

البرنامج ين , واستخدم الباحث ( لاعب9م( وعددهم )1500من فئة الصم في فعالية ركض )
واستنتج الباحث أن تدريبات الاثقال ساهمت .  نتائج الاختبارتراج لاستخ SPSSالإحصائي 

 ضرورة الاهتمام احث ب, وأوصى البفي تطوير المتغيرات الوظيفية والتحمل الخاص لعينة البحث 
   .م( للمعاقين الصم1500المناهج التدريبية لفعالية ركض )ضمن بتدريبات الأثقال 

The effect of weights trainings  with different weighs  on developing  

some functional variables , bearing  and numeric  level  for  running 

1500m  for the deaf  persons. 

A research submitted by: 

Assist. prof. Dr. Salman Ali Hasan 

College of Medicine – Al-Nahrein  University 

Abstract 

The current research aims to know  the  effect of weights trainings  

with different weighs  on developing  some functional variables , and 

bearing. The researcher has used experimental method  of multi- groups  

working on controlling all types of mistakes  and side effects.  The 

sample of research represented in  sport clubs  9 deaf players  in the 

activity of running ( 1500m) . The researcher has used SPSS  for 

extracting results of tests.  The researcher has concluded that  trainings of  

weights  contribute into  developing  the functional variables  and bearing 

of sample of research.  The researcher has recommended   to necessarily 

concern over trainings of weights within programs of  training 

curriculums  ( the activity of running 1500m   for the deaf  players).  

تحمل الوظيفية واللمتغيرات تطوير بعض افي تأثير تدريبات الاثقال بشدد مختلفة 
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 الباب الأول 

 التعريف بالبحث -1
 مقدمة البحث واهميتة 1-1

للفعاليددات الرياضددية مدداء محصددلة التطددور العلمددي تقدددم المسددتوف الفنددي والانجددا    نأ  
بين الخبراء والمختصين في المجال الرياضي وكل حسد  اختصاصدة ن وان تظافر الجهود والتعاو 

التددي المتقدمددة يد للوصددول الددى الانجددا ات مددن التنسدديد الدددقميدددة  حالددة العلمددي سدداهم فدديومجالددة 
فددي علددم التدددري  الحدددلث مددن خددلل اسددتخدام الطددر   يسددعى الجميددح لتحايقهددا لتتخطددى العابددات

والوظيفيددة بمددا يخدددم الهدددف ويتندداام مددح م ونددات الحمددل  ةالبدنيدد ةالي  المتقدمددة مددن الناحيددوالاسدد
لجيددددة الدددداخلي والخدددارمي اذ لا يم دددن الوصدددول او تحقيدددد انجدددا  مميددده دون المدددرور فدددي الحالددد  ا

 . لرياضينلدف ا ةالوظيفي ةللتكيف وردود فعل الاستجاب
 سددددداهم فدددددي تطدددددويرت  يم دددددن أن محدددددددةمختلفدددددة و  شدددددددتددددددريبات الاثقدددددال ب ن اسدددددتخدامأ

فدي تحقيدد مسدتوف انجددا   االتدي يم دن أن تلعدد  دور  الخاصدة بدنيددةال قددراتالالوظيفيدة و ات تغيدر مال
وبمدا  فئة الاعاقة السدميية )الصدم( للعبيطلبات الفعالية تتناام مح مت (م1500)لي في فعاليةعا
لتطل   الامر الذ  هوائي واللهوائي( وبنس  متشابهةال) لهذة الفعالية هو النظام ن النظام السائدأ

ن ومعدددل  ميددة اسددتهلو الاوكسددجيك الداخليددة  الجسددم يددة فددي امهددهة واعضدداءوظيف راتأثياحدددات تدد
تسدداهم فددي التددي الاثقددال  دريباتبأسددخدام تدد البدددني كفايددة العمددللهيددادة  ضددربات القلدد  اثندداء الجهددد

تطدوير قدوة  أستثارة نشاط العضلت العاملدة ومدا لهدا مدن أثدر فاعدل فدي تطدوير الانجدا  مدن خدلل
أسددتخدام تدددريبات  ن اهميددة البحددث فدديمددكوهنددا تلتحقيددد أفضددل أداء الاناباضددات العضددلية وسددرعة 
 (م1500) ركددض فعاليددةتطددوير  مددن فددي  لهددذة التدددريبات الفعالددةو تحدلددد الشدددة المناسددبة الاثقددال و 
 صم 

 مشكلة البحث: 1-2
الفعالدة فدي تحسدين القدوة العضدلية و  جيددةالاسدالي  التدريبيدة ال تعد تدريبات الاثقال مدن  

أش الها المختلفة كما تساهم فدي تكيدف الامهدهة الداخليدة للجسدم وأحدد الركدائه الهامدة والمد ثرة فدي ب
تقدددم المسددتوف الرياضددي مددن خددلل أنتدداج أكبددر قددوة وسددرعة وبأقددل  مددن مم ددن فضددل عددن أسددتثارة 

د للمنتخدد  الددوفني فددي الالمبيدداد الخدداص فقدد اولكددون الباحددث مدددربالعضددلت العاملددة عنددد الاداء 
 عددم تنظديم وأسدتخدام تددريبات الاثقدال ضدمن المنداهج التدريبيدةهنداو مشد لة تتجلدى فدي  أن حظلا

دراسدتها علدى بعلميدة تعتمدد  سدالي بأ ةلدراسدة تأثيراتد  لدم تعدط الاهميدة المركدهةبحيث لهذة الفعالية 
الاداء الجيدد اللعد  علدى فدي  يدادة قددرة  هذة التدريبات تساهم قد والتي والبدنية النواحي الوظيفية

محاولدة  فدي هذة الدراسدة قد أعد الباحث، لذلك فتعد من العوامل الحاسمة في تحقيد الانجا  والتي
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تطددوير فددي التددي تسدداهم وأفضددل الشدددد المسددتخدمة الاثقددال  دريباتتدد تخدام سددألتعددرف علددى تددأثير ل

فدي تطدوير الاداء الفندي تسداهم  لتدياو موضوع الدراسة  تحمل الخاصوال رات الوظيفية شبعض الم
 .م( للمعاقين الصم  1500والرقمي في ركض مسافة )

 -:اهداف البحث  1-3
 . تحمل الخاصوظيفية والال اتر متغيالبعض  ر استخدام تدريبات الاثقال فيف على تأثيالتعر  -1
 الوظيفيددةرات متغيددوف المسددتر فددي تطددوي مددن تدددريبات الاثقددالا  شدددة انسدد  وافضددل تحدلددد  -2

 .والتحمل الخاص 
فددي تطددور المسددتوف الرقمددي  ضددمن شدددد محددددة التعددرف علددى تددأثير اسددتخدام تدددريبات الاثقددال -3

  م(1500)ركض  لفعالية
 البحث  افرض 1-4
 الوظيفيدددة راتمتغيدددة فدددي الومدددود فدددرو  ذات دلالدددة احصدددائية بدددين الاختبدددارات القبليدددة والبعديددد-1

 0 الثلثةللمجاميح التدريبية  والتحمل الخاص
رقمددي مسددتوف الانجددا  الفددي ين الاختبددارات القبليددة والبعديددة د فددرو  ذات دلالددة احصددائية بددومددو -2

 0ريبية الثلثة للمجاميح التد ( م1500) ركض لفعالية
 مجالات البحث 1-5
اليددددددة فئددددددة الصددددددم فددددددي فع المعدددددداقين نديددددددةلاعبددددددي أمددددددن مجموعددددددة المجااااااال البشااااااري :  1-5-1

 0( لاعبين 9والبالغ عددهم ) (م1500)ركض
 ( م 7/2015/ 30م ولغاية  10/5/2015)  للفترةالمجال الزماني :  1-5-2
وملعد  الشدع  الددولي فدي المركده الدوفني لرعايدة المو بدة الرياضدية  المجال المكاني : 1-5-3

 0بغداد وقاعة تدري  الاثقال في ناد  الشباب الرياضي 
 الباب الثاني

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

ول الدددددى افضدددددل يعددددد المدددددنهج الوسددددديلة والددددنهج الصدددددحيب الدددددذ  يسددددلك  الباحدددددث فدددددي بحثدددد  للوصددددد
سدددددددتخدام الضدددددددبط المح دددددددم المدددددددتقن باسدددددددتخدام المدددددددنهج أب ولقدددددددد قدددددددام الباحدددددددث النتدددددددائج العلميدددددددة
اندددددواع الاخطددددداء والتدددددأثيرات  تعمدددددل علدددددى ضدددددبط كدددددلالتدددددي متعدددددددة المجموعدددددات الالتجريبدددددي ذو 

 0الجانبية او المصاحبة
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 -:عينة البحث  2-2
ان اختيار عيندة البحدث فدي المدنهج المسدتخدم يعدد مدن اهدم واد  الاسد  العلميدة للبحدث العلمدي   

الانديددة تمثلددت عينددة البحددث برياضددي  قدددو  والددذ  لنسددجم مددح اهددداف وفبيعددة حايقددة مشدد لة البحددث
( لاعدد  تددم اختيددارهم بأسددلوب عمددد  وتددم 9( وعددددهم )م1500)مددن فئددة الصددم فددي فعاليددة ركددض 

تم ايجاد و  لاعبين لكل مجموعةبواقح ثلثة  ((A+B+Cاميح يعهم بأسلوب القرعة الى ثلثة مجتو  
حيددث ويمددة تجددان  افددراد عينددة البحددث فددي وياسددات الطددول والددو ن والعمددر الهمنددي والعمددر التدددريبي 

 .( مما لدل على تجان  أفراد عينة البحث0,510-1,696الالتواء بين )معامل 
 (1الجدول )

 يمثل التجانس بين أفراد عينة البحث
 معامل الالتواء الوسيط الانحراف المعياري  الوسط الحسابي القياسوحدة  المتغيرات
 1,233 171,52 3,54 173,42 سم الطول
 0,510 24,37 1,03 24,61 سنة العمر
 1,696 64,50 2,07 68,65 كغم الوزن 

 1,478 3,47 0,62 3,82 سنة العمر التدريبي

  -: والادوات ووسائل جمع المعلومات الاجهزة 2-3
مجموعدددة مدددن الادوات والامهدددهة التدددي تسددداهم مدددن ممدددح البياندددات والمعلومدددات  أسدددتخدم الباحدددث  

 للوصول الى حل مش لة البحث . 
مهدددا   -مهدددا  ويدددال الطدددول والدددو ن  -ويدددال الندددبض  مهدددا  -المصدددادر العربيدددة والامنبيدددة ) 

-اسددتمارات تسدددجيل  - قاعددة تدددري  الاثقددال - سدداعات توقيددت الكترونيدددة - تريدددميل )كهربددائي(
 (علمات دالة

 أجراءات البحث الميدانية 2-4
 الاختبارات المستخدمة في البحث  2-4-1 
 (1)(pwc170الكفاءة البدنية عند معدل نبض )أختبار  2-4-1-1

 ضربة/دويقة(   170ويال مستوف الكفاءة الوظيفية عند مستوف ) -هدف الاختبار :
 . مها  تريد ميل, ساعات توقيت الكترونية,أستمارات تسجيل -الادوات المستخدمة:

لددتم ويددال معدددل ضددربات القلدد  عنددد نهايددة الجهددد الاول وكددذلك عنددد نهايددة الجهددد  -التسااجيل :
 الثاني ضمن الاياسات المستحصلة من الاختبارات .

                                           
 .76, ص 1987دار الكت  للطباعة والنشر , , الموصل,الطب الرياضي : وبح عمار (1)
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  ثلت ونصف دويقدة (3,30( لمدة )6وبدرمة ميل ) كم/ساعة(10سرعة الركض ) –الجهد الاول  -1

  ويتم بعدها ويال معدل ضربات القل  . (واحدة دويقة )راحة ثم 
ثددددلت ونصددددف ( 3,30( لمدددددة )9ة( وبدرمددددة ميددددل )كم/سدددداع15سددددرعة الددددركض ) -الجهددددد الثدددداني -2

   ويتم بعدها ويال معدل ضربات القل  . (ائددقثلت  راحة )ثم  الدويقة
    Pwc 170= n1 + (n2-n1) 170-ps1\ps2-ps1 ويتم أستخراج الجهد من المعادلة 

-  N1الاول البدني مقدار الجهد 
- N2  الثانيالبدني مقدار الجهد 
- PS1  الاولالقل  عند نهاية الجهد معدل ضربات  
- PS2  الثانيمعدل ضربات القل  عند نهاية الجهد  

    (1)  -: قياس التحمل الهوائياختبار  2-4-1-2 
 التحمل الهوائيويال  الإختبار:هدف 

حدلدد نقطدة لت ,علمدات دالدة الكترونيدةسداعة توقيدت ,  قدوف المضدمار العداب  :الأدوات المستخدمة
 البداية ونقطة النهاية, أستمارات تسجيل .

بدددالركض  قدددوم اللعددد ة وعندددد سدددماع الصدددافرة يخلدددف خدددط البدايددد يقدددف اللعددد  الأداء : وصااا 
التدي تكدون بعدد  النهايدةم( والوصدول الدى 1200حتى انتهداء مسدافة )ت دورات كاملة لثلالمستمر 

 .واحدة(متر ولمرة 400خط بداية سبا  )
فدي وتسدجيل  بالدويقدة وأمهائهدا  الاختبدارفدي  لتم تسجيل الوقت الذ  اسدتغرقة اللعد  التسجيل : 

 . استمارة التسجيل وي ون الاختبار لمرة واحدة
 ( 2) ل اللاهوائيتحمال أختبار قياس 2-4-1-3 

 هوائي التحمل الل ويال الهدف من الإختبار:
لتحدلدد نقطدة الكترنية ,علمدات دالدة توقيت  اتساعار العاب القوف , مضم:  الأدوات المستخدمة
 . , أستمارات تسجيل البداية ونقطة النهاية

اللعدد  بددالركض قددوم يالبدايددة  وعنددد سددماع اشددارة البدددء خلددف خددط  : يقددف اللعدد الأداءوصاا  
 جتا  خط النهاية.الى ان يم( 600لمسافة )

بالدويقددة م( 600فددي هنهدداء مسددافة ركددض )لددتم تسددجيل الوقددت الددذ  اسددتغرقة اللعدد   التسااجيل : 
 . وتكون محاولة واحدةوأمهائها 

 

                                           
 .345دار الفكر ,ص, القاهرة , 2, طأختبار الاداء الحركيمحمد حسن علو  , محمد نصر الدلن:  ((1

 .339, ص المصدر السابق نفسهمحمد حسن علو  , محمد نصر الدلن :  (2)
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 (1) تحمل القوةاختبار  2-4-1-4

 ويال تحمل القوة هدف الاختبار: -
 مضمار العاب القوف , ساعات توقيت الكترونية , أستمارات تسجيل . الادوات المستخدمة : -
 يقف العداء على خط معين ثم لبدأ بأداء قفهات متعاوبة بين رمل اليمين واليسار الاختبار:وص   -

مح التركيه على مد الرمل الخلفية وثني الأمامية من الركبة وتكون حركة  م(250ولمسافة )
 الذراعين متناسقة وبالتبادل مح حركات الرملين.

ة بواسطة ساعة عداء لحظة نهاية المسافة المقرر لتم تسجيل  من المسافة التي يقطعها ال التسجيل: -
 .توقيت 

 تر( م1500ركض ) الأنجاز أختبار  2-4-1-5    
 : ويال الانجا . هدف الاختبار

(متدددددر. سددددداعات توقيدددددت 400لا يقدددددل فولددددد  عدددددن ) قدددددانوني : مجدددددال ركدددددضالأدوات المساااااتخدمة
 . لةاأستمارات تسجيل , علمات د الكتروني.

( متر موامهاً لمجال الدركض ويتهيدأ 1500اللع  خلف خط البداية لسبا  ): يقف وص  الأداء
متر وفقدا للقدانون الددولي، بأقصدى سدرعة  (300للنطل  وهي ثلت دورات مضافة هليها مسافة )
 (متر. 400مم نة، لينهي الاختبار في خط بداية سبا  )

 وأمهائها. لهمن الذ  يقطع  اللع  بالدويقة : يحس  االتسجيل
  -التجربة الاستطلاعية : 2-4-2
م(  2015/  4/ 20-19-18 )السبت والاحد والاثنينالاستطلعية لوم  التجربة أمرف الباحث  
علدى عيندة مدن  وقاعدة تددري  الاثقدال لنداد  الشدباب المركه الدوفني لرعايدة المو بدة الرياضديةفي 

خارج عينة البحث حيث قام الباحث بامراء الاختبارات الخاصدة من )لاعبين أثنين من فئة الصم( 
 وضعها هادفاً من وراء ذلك ما يأتي:تم التي 

 التعرف والسيطرة على اداء الاختبارات وفريقة تنفيذها. -1
 تحدلد حامة البحث للدوات الل مة والمستخدمة في الاختبارات. -2
 التجربة الرئيسية. تجاو  الاخطاء التي قد تحصل اثناء تنفيذ -3
 مدف كفاءة فريد العمل المساعد -4
 معرفة الوقت الل م لتنفيذ الاختبارات -5

 
                                           

 .117,ص1999, القاهرة , دارالفكر العربي ,  أسس ونظريات التدريببسطويسي احمد:  ( (1
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 (2016-6-30)  عشر الثانيالعدد  – الثالثالمجلد  –ة يمجلة جامعة الانبار للعلوم البدنية والرياض

 (210( الى )195الصحات من ) أ.م.د سلمان علي حسن بحث 

 التربية البدنية وعلوم الرياضة كلية  
 اتالاسس العلمية للاختبار  2-4-4
  ثبات الاختبار 2-4-4-1
)لاعبدددين أثندددين مدددن فئدددة  اذ فبقدددت علددىتددم ايجددداد معامدددل الثبدددات عددن فريدددد اعدددادة الاختبدددارات   

تطبيقها في لوم  .ثم اعاد الباحث(20/4/2015-19-18م )في لو  من خارج عينة البحثالصمً( 
مدن امدل و أيدام خمسدة وعلى  نف  اللعبين الاثنان بفاصل  مني بلدغ  (26-27-28/4/2015)

ان تكدددون الاختبدددارات ثابتدددة  يمدددا تادددي  وتحقدددد الغدددر  الدددذ  وضدددعت لأملددد  ومددددف ملءمتهدددا 
 .اط البسيط )بيرسون( لاستخراج معامل الثبات تبر تم أستخدام قانون الا عينة البحثلومناسبتها 

 صدق الاختبار 2-4-4-2
يجدداد الصددد  لهددذب الاختبددارات مددن خددلل اسددتعمال )صددد  المحتددوف( وهددذا النددوع بأ قددام الباحددث   

مددن الصددد  لتمثددل فددي دراسددة مفددردات الاختبددار لمعرفددة مدددف تمثيلهددا للشدديء المددراد وياسدد  اذ تددم 
علددى ان هدددذب الاختبددارات تادددي   جموعددة مدددن الخبددراء الدددذلن أكدددوامعددر  هددذب الاختبدددارات علددى 
عدن فريدد  الصدد  الدذاتي للختبدارات ايضداً  ولقدد تدم ايجداد معامدل الصفة التي ومدت من املهدا.

 ي .ايجاد الجذر التربيعي لمعامل الثبات باستعمال القانون الآت
          

        الثبات       =  الصد  الذاتي         

 موضوعية الاختبار 2-4-4-4
بددين درمددات اثنددين  قددام الباحددث بديجدداد معامددل الارتبدداط موضددوعية للختبدداراتلغددر  تحقيددد ال   

قدام الباحدث ثم رات موضوع البحث وكل على انفراد درمات للختبا ئهمعطاأ  من خللمن الخبراء 
ان همددراء هددذب ممددا لتبددين ، بيرسددون  الارتبدداط باسددتخدام قددانون بمعالجتهددا عددن فريددد هيجدداد معامددل 

 الاختبارات ي ون بعيداً عن التقويم الذاتي للعينة مما يعني موضوعيتها العلمية.
 -:الاختبارات القبلية  2-4-5
بدأمراء الاختبدارات  التجربدة الاسدتطلعية قدام الباحدثبعد التعرف على النتائج المستخلصة مدن    

المركدده الددوفني ( فددي 4/5/2015-3-2متتاليددة )ثددلت أيددام البدنيددة والوظيفيددة لعينددة البحددث لمدددة 
وقاعدددة نددداد  الشدددباب للثقدددال وقدددد تدددم تهيئدددة الظدددروف المناسدددبة لإمدددراء ضدددية الرعايدددة المو بدددة الري

 لاختبارات مايأتي: الاختبارات من حيث الهمان والم ان لضمان نجاح الاختبارات وقد تضمنت ا
 اختبارات اليوم الاول:   

 (pwc170أختبار الكفاءة البدنية ) -1
 م(600)ركض لهوائي تحمل الالأختبار  -2
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 (2016-6-30)  عشر الثانيالعدد  – الثالثالمجلد  –ة يمجلة جامعة الانبار للعلوم البدنية والرياض

 (210( الى )195الصحات من ) أ.م.د سلمان علي حسن بحث 

 التربية البدنية وعلوم الرياضة كلية  
 اختبارات اليوم الثاني :

 م(1200)ركض  تحمل الهوائيأختبار ال-1
 اختبارات اليوم الثالث :

 م(1500أختبار الانجا  )ركض  -1
  -المنهج التدريبي : 2-7 
من خلل الافلع على المصدادر العلميدة المتخصصدة وكدذلك تم أعداد المنهج التدريبي الخاص  

 الباحددث كوندد  مدددرب ومددن خبددرة التدددري  الرياضدديالفسددلجة و  الالتقدداء بددالخبراء والمختصددين بمجددال
( 50-%60)مختلفدة د بشدد أستخدام تدريبات الاثقدال, تم  المنتخ  الوفني في الاولمبياد الخاص

بعددددض المتغيددددرات الوظيفيددددة وتدددددريبات تحمددددل السددددرعة وتحمددددل القددددوة و ( 70-80%()60-70%)
وكددان التدددري  بمعدددل ثددلت  القدددرات والقابليددات لافددراد عينددة البحددث بددذلك امراعيددللمجدداميح الثلثددة 

  . ستة وثلثون وحدة تدريبية أسبوعية وبمجموع وحدات
  -الاختبارات البعدية : 2-8

بعددد الانتهدداء مددن المددنهج التدددريبي مباشددرة   م(3/8/2015-2-1) تددم امددراء الاختبددارات البعديددة 
 الظروف الم انية والهمانية . اتنفيذ الاختبارات القبلية مراعي وللمجاميح الثلثة وبنف  أمراءات

 -الوسائل الاحصائية : 2-9
 الاختبارت .نتائج راج لاستخ SPSSالبرنامج الإحصائي  الباحث استخدم 

 ثالثالباب ال
  -:عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها -3
 -وتحليلها ومناقشتها : (pwc 170كفاءة البدنية )نتائج اختبار ال عرض 3-1

 (2الجدول )
في دلالة ومستوف ال الجدوليةبة و تس)ت( المح تيوويم ةالميياري اتوالانحراف ةط الحسابياوسلبين الا

 وللختبارين القبلي والبعد  للجهد الاول (pwc 170البدنية )اختبار الكفاءة  أختبار

 المجموعات والشدد
 ألبعدي القبلي

مستوى  الجدولية T المحتسبة  T ف ه ف  
 ع س   ع س   الدلالة

(50-60%)   A 132 5,541 121 3,67 11 2,61 4,214 2,091 دال 
(60-70%)B 133 5,360 119 3,24 14 2,96 4,729 2,091 دال 
(70-80%)C 135 5,743 123 3,82 12 2,41 4,979 2,091 دال 

 . (0.05) دلالة ومستوف ( 2=1-3الدرمة الجدولية عند درمة حرية )
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 (2016-6-30)  عشر الثانيالعدد  – الثالثالمجلد  –ة يمجلة جامعة الانبار للعلوم البدنية والرياض

 (210( الى )195الصحات من ) أ.م.د سلمان علي حسن بحث 

 التربية البدنية وعلوم الرياضة كلية  
بالنسدددبة الكفددداءة البدنيدددة )الجهدددد الاول(  للمجددداميح الثلثدددة فدددي أختبدددار( 2الجددددول ) لتبدددين مدددن    

وبددددددددأنحراف  (132) لختبددددددددار القبلدددددددديالوسددددددددط الحسددددددددابي ل ويمددددددددة أنللمجموعددددددددة الاولددددددددى نجددددددددد 
 (3,67وبدأنحراف مييدار  )( 121) تبار ألبعد الوسط الحسابي في الاخوويمة  (5,541مييار )

( وبددددأنحراف مييددددار  133)أمددددا المجموعددددة الثانيددددة فددددأن ويمددددة الوسددددط الحسددددابي للختبددددار القبلددددي 
( أمدددا 3,24مييددار  )( وبددأنحراف 119( وويمددة الوسددط الحسددابي فددي الاختبددار البعددد  )5,360)

( وويمددة 5,743( وبددأنحراف مييددار  )135المجموعددة الثالثددة فددأن ويمددة الوسددط الحسددابي القبلددي )
 وعندددددد حسددددداب وددددديم )ت(( 3,82( وبدددددأنحراف مييدددددار  )123الوسدددددط الحسدددددابي للختبارالبعدددددد  )

( 4,729( وللمجموعددددة الثانيددددة )4,214)المحتسددددبة للمجدددداميح الثلثددددة نجدددددها للمجموعددددة الاولددددى 
 رمدةد عندد( 2,920أكبر من ويمة )ت( الجدوليدة البالغدة ) مميعهنو ( 4,979وللمجموعة الثالثة )

 . ةألبعدي اتولصالب الاختبار  ة  معنويو ر هن الف( مما يعني 0,05) دلالةمستوف ( و 2حرية )
 (3الجدول )

في دلالة ومستوف ال الجدوليةبة و تس)ت( المح تيوويم ةالميياري اتوالانحراف ةط الحسابياوسلبين الا
 وللختبارين القبلي والبعد  للجهد الثاني (pwc 170اختبار الكفاءة البدنية ) أختبار

 المجموعات والشدد
 ألبعدي القبلي

مستوى  الجدولية T المحتسبة  T ف ه ف  
 ع س   ع س   الدلالة

(50-60%)   A 105 2,631 93 1,682 12 3,012 3,984 2,091 دال 
(60-70%)B 107 2,740 92 1,452 15 3,521 4,260 2,091 دال 
(70-80%)C 109 2,923 96 2,142 13 3,275 3,969 2,091 دال 

 . (0.05) دلالة ومستوف ( 2=1-3الدرمة الجدولية عند درمة حرية )   
بالنسدددبة الكفددداءة البدنيدددة للجهدددد الثددداني  للمجددداميح الثلثدددة فدددي أختبدددار( 3الجددددول ) لتبدددين مدددن     

وبددددددددأنحراف  (105) لختبددددددددار القبلدددددددديالوسددددددددط الحسددددددددابي ل ويمددددددددة أنللمجموعددددددددة الاولددددددددى نجددددددددد 
 (1,682وبدأنحراف مييدار  )( 93) تبار ألبعد الوسط الحسابي في الاخوويمة  (2,631مييار )

( وبددددأنحراف مييددددار  107أمددددا المجموعددددة الثانيددددة فددددأن ويمددددة الوسددددط الحسددددابي للختبددددار القبلددددي )
( أمدددا 1,452( وبددأنحراف مييددار  )92وويمددة الوسددط الحسددابي فددي الاختبددار البعددد  )( 2,740)

( وويمددة 2,923( وبددأنحراف مييددار  )109المجموعددة الثالثددة فددأن ويمددة الوسددط الحسددابي القبلددي )
 وعندددددد حسددددداب وددددديم )ت(( 2,142( وبدددددأنحراف مييدددددار  )96الوسدددددط الحسدددددابي للختبارالبعدددددد  )

( 4,260( وللمجموعددددة الثانيددددة )3,984)نجدددددها للمجموعددددة الاولددددى  المحتسددددبة للمجدددداميح الثلثددددة
 رمدةد عندد( 2,920أكبر من ويمة )ت( الجدوليدة البالغدة ) مميعهنو ( 3,969وللمجموعة الثالثة )

 ة.ألبعدي اتولصالب الاختبار  ة  معنويو ر هن الف( مما يعني 0,05) دلالةمستوف ( و 2حرية )
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 (2016-6-30)  عشر الثانيالعدد  – الثالثالمجلد  –ة يمجلة جامعة الانبار للعلوم البدنية والرياض

 (210( الى )195الصحات من ) أ.م.د سلمان علي حسن بحث 

 التربية البدنية وعلوم الرياضة كلية  
ختبددددارين القبلددددي ان هندددداو فروقدددداً معنويددددة بددددين الايظهددددر  (3,2) ينالجدددددول ملحظددددة خددددللمددددن   

ذلدك  حثويعهو البا للجهدلن )الاول والثاني( يةأختبار الكفاءة الوظيف البعد  فيوالبعد  ولصالب 
 ةفداءكال تطدورو  فدي ظهدور هدذب الفدرو  ساهمت  المجاميح الثلثةب التدريبي الخاص هجالمن أنالى 

أن أداء   خلل الجهدد بصدورة ميددة, مها  القل  والدورة الدمويةالبدنية مما لدل على تكيف عمل 
نتيجدددة الجهدددد العدددالي  هدددذا الاختبدددار لتطلددد   يدددادة حامدددة الجسدددم مدددن الاوكسدددجين لتلبيدددة متطلباتدددة

وتلدددك الحامددة تددد د  الدددى  يدددادة الدددفح القلبدددي وذلدددك مددن خدددلل  يدددادة معددددل  المبددذول خدددلل الاداء
ضدددغط الددددمو  الاناباضدددي ويظهدددر عندددد ذلدددك أرتفددداع فدددي ال ضدددربات القلددد  وحجدددم الددددم المددددفوع

على معدل ضربات القل  في نهاية الجهد الاول ونهاية  فاءة البدنية تعتمدوبما أن الك والانبسافي
عنددددما لدددنخفض معددددل ضدددربات القلددد  بعدددد  فضدددلن ويمدددة الكفددداءة البدنيدددة تكدددون أفدددأالجهدددد الثددداني 

مما يعطدي م شدرا علدى أن  ةالبعدي اتالاختبار نتائج ماظهر مليا في  الجهدلن الاول والثاني  وهذا
كاندت ملئمدة لعيندة البحدث وأحددثت  لتأكيد عليها خلل التددري التي تم االمنظمة تدريبات الاثقال 
حسدداب مددح الاحتفدداا بفددار  التطددور لكددل مجموعددة علددى  كفدداءة القلدد  والدددورة الدمويددةتحسددنا فددي 

عصددام عبددد الخدالد   بددأن معددل النددبض يعدد مييددار فسدديولومي  ا ل كددةمدد المجموعدة الاخددرف وهدذا
شدة المجهدود المبدذول وأفضدل الطدر  لتحدلدد فتدرات الراحدة موضوعي وم شر صاد  للدلالة على 

  . (1)البينية بين حملين متتاليين  
  -: وتحليلها ومناقشتهاتحمل الهوائي تبار النتائج اخعرض  3-2

 (4الجدول )
في دلالة ومستوف ال الجدوليةبة و تس)ت( المح تيوويم ةالميياري اتوالانحراف ةط الحسابياوسلبين الا

 وللختبارين القبلي والبعد  م(1200)ركض التحمل الهوائي  أختبار

 جموعات والشددالم
 ألبعدي القبلي

 T بةتسالمح  T ه ف ف  
 الجدولية

مستوى 
 ع س   ع س   الدلالة

(50-60%) A 3,39 0,087 3,31 0,047 0,8 0,23 3,478 2,920 دال 

(60-70%) B 3,37 0,061 3,25 0,039 0,12 0,031 3,870 2,920 دال 
(70-80%) C 3,45 0.052 3,36 0,023 0,9 0,27 3,333 2,920 دال 

 . (0.05) دلالة ومستوف ( 2=1-3الدرمة الجدولية عند درمة حرية )
بالنسدددبة للمجموعدددة  م( ,1200ركدددض ) فدددي أختبدددار الثلثدددةللمجددداميح ( 4الجددددول ) لتبدددين مدددن    

وويمدة  (0,087وبدأنحراف مييدار ) (3,39) لختبار القبلديالوسط الحسابي ل ويمة أننجد الاولى 
أمدا المجموعدة الثانيدة  (0,047وبدأنحراف مييدار  )( 3,31) تبار ألبعدد الوسط الحسابي في الاخ

                                           
    .       151, ص1999,الاس ندرية ,9, طالتدريب الرياضي,نظريات ,تطبيقاتعصام عبد الخالد:  (1)
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 (2016-6-30)  عشر الثانيالعدد  – الثالثالمجلد  –ة يمجلة جامعة الانبار للعلوم البدنية والرياض

 (210( الى )195الصحات من ) أ.م.د سلمان علي حسن بحث 

 التربية البدنية وعلوم الرياضة كلية  
الوسددط ويمددة و ( 0,061( وبددأنحراف مييددار  )3,37)لختبددار القبلددي لالوسددط الحسددابي  ويمددة نفددأ

 نأمددا المجموعددة الثالثددة فددأ (0,039وبددأنحراف مييددار  ) (3,25بعددد  )فددي الاختبددار ال الحسددابي
الوسدددددط الحسدددددابي ويمدددددة ( و 0,052( وبدددددأنحراف مييدددددار  )3,45) الحسدددددابي القبلدددددي الوسدددددط ويمددددة
للمجدداميح  المحتسددبة )ت( وعنددد حسدداب ودديم( 0,023)يددار  ( وبددأنحراف مي3,36البعددد  )لختبار ل

( وللمجموعدددددة الثالثدددددة 3,870وللمجموعدددددة الثانيدددددة )( 3,478)للمجموعدددددة الاولدددددى  الثلثدددددة نجددددددها
مستوف ( و 2حرية ) رمةد عند( 2,920من ويمة )ت( الجدولية البالغة ) أكبر مميعهنو ( 3,333)

 . ةألبعدي اتولصالب الاختبار  ة  معنويو ر هن الف( مما يعني 0,05) دلالة
أختبدددار التحمدددل عيندددة البحدددث فدددي  ت لددددفان هنددداو تطدددوراً حدددد( 4ن خدددلل الجددددول )يظهدددر مددد  

 تدددريبيالمنهدداج الفددي  لتدددريبات الاثقددال الشدددد المحددددة سددتعمالالمنددتظم وبأنتيجددة للتدددري  الهددوائي 
سدتهلو ميدة بين مسدتوف أة على خلد علقة حيث ساعدت التمارين الموضوع لكل المجموعاتو 

أن التطددور فددي , نتيجددة لحدددوت تكيفددات وانسددجام فددي عمددل هددذب الامهددهة  الدددفح القلبدديالاوكسددجين و 
نتيجدة   كاندت أفضدل خدلل الاداءالقدرة الاوكسجينية للعبين يشير الى أن كمية الاوكسجين المسدتخدمة 

تحصددل كددرد   وهددذة الهيددادةلكددل مجموعددة   وبالشدددد المحددددة المعدددة فددي المددنهج التدددريبي ثقدداللأا تدددريبات
فددي  ة مم نددة مددن الاوكسددجين الددذ  يسدداهمأسددتخلص أكبددر كميددنتيجددة لعضددلت القائمددة فددي الجهددد فعددل ل
الدذ  يسداهم ممدال د  الدى تدوفير الطاقدة الل مدة و  الدى الحدد الادندىللكتدك كفائتها وتقليل حامض ا   يادة
التندداام الجيددد  تحقيددد أفضددل أنجددا  نتيجددةفددي  يناللعبددوالددذ  أنع دد  أيجابددا علددى قدددرة  خر التعدد تددأفددي 

كمية الاوكسجين التدي يسدتفاد منهدا فدي اداء التمدارين فدي    يادةو  بين الجها  العصبي والعضلت العاملة
ثانيدددة كاندددت بفاعليدددة لم وندددات الحمدددل التددددريبي رادددم أن المجموعدددة الالتددددري  وبالتدددالي القددددرة علدددى الاداء 

مدن ضدمن التغيددرات  ( )ريسدان خدريبط ا مدا أشددار اليةذأفضدل مدن المجداميح الاخدرف فددي هدذا الاختبدار وهد
القددوة تحدددت تغيددرات فددي الجهددا  العصددبي وفددي العضددلة نفسددها. ومددن  ي تحدددت مددراء اسددتعمال تمددارينالتدد

كميددة الدددم الواصددل اليهددا وهددذا كثافددة الشددعيرات الدمويددة ممددا يعنددي  يددادة  هددذب التغيددرات فددي العضددلة  يددادة 
 .(1) بالاوكسجين وايضاً قادر على اخراج الفضلت الناتجة من عملية اعادة تكوين الطاقة  الدم محمل

 
 
 
 
 

                                           
, البصرة , دار الح مة ,  التحليل البيوكيميائي والفسلجي في التدريب الرياضيريسان خريبط مجيد :  (1)  
 . 481,ص 1991
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 (2016-6-30)  عشر الثانيالعدد  – الثالثالمجلد  –ة يمجلة جامعة الانبار للعلوم البدنية والرياض

 (210( الى )195الصحات من ) أ.م.د سلمان علي حسن بحث 

 التربية البدنية وعلوم الرياضة كلية  
  -:وتحليلها ومناقشتها تحمل القوة أختبار عرض نتائج  3-3

 (5الجدول )
في دلالة ومستوف ال الجدوليةو بة تس)ت( المح تيوويم ةالميياري اتوالانحراف ةط الحسابياوسلبين الا

 وللختبارين القبلي والبعد  م(250الركض بالقفه) أختبار
 

 جموعات والشددالم
 ألبعدي القبلي

 ه ف ف  
T  

 بةتسالمح 
T 

 الجدولية

مستوى 
 ع س   ع س   الدلالة

(50-60%) A 58,642 0,847 53,186 0,991 5,456 1,63 3,367 2,920 دال 

(60-70%) B 56,813 0,819 50,034 0,979 6,779 1,97 3,441 2,920 دال 
(70-80%) C 55,967 0,830 50,140 0,978 5,827 1,78 3,273 2,920 دال 

 . (0.05) دلالة ومستوف ( 2=1-3الدرمة الجدولية عند درمة حرية )
م( , بالنسبة للمجموعة 250للمجاميح الثلثة في أختبار الركض بالقفه )( 5)الجدول  لتبين من    

 (0,847وبددأنحراف مييدددار ) (58,642) لختبددار القبلددديالوسددط الحسدددابي ل ويمدددة أنالاولددى نجددد 
أمدددددا  (0,991وبدددددأنحراف مييدددددار  )( 53,186) تبدددددار ألبعدددددد الوسدددددط الحسدددددابي فدددددي الاخوويمدددددة 

( وبددددأنحراف مييددددار  56,813لحسددددابي للختبددددار القبلددددي )المجموعددددة الثانيددددة فددددأن ويمددددة الوسددددط ا
( 0,979( وبدأنحراف مييدار  )50,034( وويمدة الوسدط الحسدابي فدي الاختبدار البعدد  )0,819)

( 0,830( وبددأنحراف مييددار  )55,967أمدا المجموعددة الثالثددة فددأن ويمددة الوسددط الحسددابي القبلددي )
وعندد حسداب وديم ( 0,978وبأنحراف مييدار  )( 50,140وويمة الوسط الحسابي للختبارالبعد  )

( 3,441( وللمجموعدة الثانيدة )3,367)المحتسبة للمجاميح الثلثة نجدها للمجموعدة الاولدى  )ت(
 رمدةد عندد( 2,920أكبر من ويمة )ت( الجدوليدة البالغدة ) مميعهنو ( 3,273وللمجموعة الثالثة )

 ة.ألبعدي اتولصالب الاختبار  ةمعنوي   و ر هن الف( مما يعني 0,05) دلالةمستوف ( و 2حرية )
سدداهمت فددي حصددول تكيددف عضدددلي  ج التدددريبياان تدددريبات الاثقددال التددي أعدددت ضددمن المنهدد  

موامهددة التعدد  وسدداهم فددي تحسددن القددوة ل تتكيددفلددد ممددا معددل العضددلت العاملددة لددو ن الجدنتيجددة ا
 الاثقدال لعددائين ركدض تددريباتتناسد  مدح   والدذ تحمدل القدوة رتطدو و العضلية للعضلت العاملدة 

فدددراف لعضدددلت الاوتحملهدددا  تنميدددة القدددوة العضدددلية تددددريبات الاثقدددال فدددي ذ سددداعدتأ (م 1500)
والتنظديم المتدهامن للعمدل العاملدة للعضدلت  ات العضدليةمدن خدلل سدرعة الاناباضد السفلى والعليدا

وتحقيددد مسددافات تفددو  العضددلي ممددا معددل القددوة المسددلطة علددى الأر  كفيلددة بددالنهو  ل علددى 
 كددان أن تطددور المجموعددة الثانيددةراددم و  بتقليددل  مددن الاداء تسدداهموالتددي  نتددائج الاختبددارات القبليددة

المجموعدددات  شدددمل تطدددور تحمدددل القدددوةن الا أ فدددي هدددذا الاختبدددار عدددن المجموعدددات الاخدددرف أفضدددل 
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 (2016-6-30)  عشر الثانيالعدد  – الثالثالمجلد  –ة يمجلة جامعة الانبار للعلوم البدنية والرياض

 (210( الى )195الصحات من ) أ.م.د سلمان علي حسن بحث 

 التربية البدنية وعلوم الرياضة كلية  
أنسددجام م ونددات الحمددل التدددريبي مددح  نتيجددةلموامهددة المقاومددات الخارميددة  تفاوتددةوبنسدد  مالثلثددة 

فدي  العاملدة بما يخدم دور التكامل للعمل العضلي للمجموعدات العضدليةمستوف التكيف الوظيفي و 
منية مم نة في يساهم في الاحتفاا بمستوف عالي من القوة لافول مدة   مما  لقفهمسار الركض با

 ةو لقدتحملوعددم أنخفدا   في الاختبدار البعدد  كفاءة مستوف الاداءلموامهة التع  ويعطي مدلولا 
بشد ل سددريح وتددأخر مظداهر التعدد  وهددذا مدا اشددار اليددة عبدد المقصددود أن تدددري  الفدرد علددى تحمددل 
القوة )الثابتة والمتحركة( تجعلة يستطيح أداء حركات ضد مقاومة خارمية أو مقاومة الجسدم لنفسدة 

لدددى الاقدددل ي دددون معددددل هدددذا الهبدددوط بسددديط لمددددة فويلدددة دون حددددوت هبدددوط فدددي مسدددتوف الاداء وع
 .   (1)للغاية  

 -: وتحليلها ومناقشتهاالتحمل اللاهوائي  نتائج أختبار عرض 3-4
 (6الجدول )

في دلالة ومستوف ال الجدوليةبة و تس)ت( المح تيوويم ةالميياري اتوالانحراف ةط الحسابياوسلبين الا
 وللختبارين القبلي والبعد   م(600ركض ) التحمل اللهوائي أختبار

 جموعات والشددالم
 ألبعدي القبلي

 ه ف ف  
T   
 بةتسالمح

T 
 الجدولية

مستوى 
 ع س   ع س   الدلالة

(50-60%) A 1,43 0,063 1,37 0,046 0,6 0,19 3,157 2,920 دال 

(60-70%) B 1,44 0,076 1,35 0,021 0,9 0,26 3,461 2,920 دال 
(70-80%) C 1,48 0,091 1,41 0,057 0,7 0,23 3,043 2,920 دال 

 . (0.05) دلالة ومستوف ( 3الدرمة الجدولية عند درمة حرية )
م( , بالنسبة للمجموعدة الاولدى 600للمجاميح الثلثة في أختبار ركض )( 6الجدول ) لتبين من    
الوسدط وويمدة  (0,063مييدار )وبدأنحراف  (1,43) لختبار القبلديالوسط الحسابي ل ويمة أننجد 

أما المجموعة الثانيدة فدأن ويمدة  (0,46وبأنحراف مييار  )( 1,37) تبار ألبعد الحسابي في الاخ
( وويمة الوسط الحسابي فدي 0,076( وبأنحراف مييار  )1,44الوسط الحسابي للختبار القبلي )

( أمدددا المجموعدددة الثالثدددة فدددأن ويمدددة الوسدددط 0,021( وبدددأنحراف مييدددار  )1,35الاختبدددار البعدددد  )
لحسددددابي للختبارالبعددددد  ( وويمددددة الوسددددط ا0,091( وبددددأنحراف مييددددار  )1,48الحسددددابي القبلددددي )

المحتسدددبة للمجددداميح الثلثدددة نجددددها  وعندددد حسددداب وددديم )ت(( 0,57( وبدددأنحراف مييدددار  )1,41)
 ممديعهنو ( 3,043( وللمجموعدة الثالثدة )3,461( وللمجموعة الثانية )3,157)للمجموعة الاولى 

( ممدا 0,05) لدةدلامسدتوف ( و 2حريدة ) رمدةد عندد( 2,920أكبر من ويمة )ت( الجدولية البالغة )
 ة.ألبعدي اتولصالب الاختبار  ة  معنويو ر هن الفيعني 

                                           
 .165, ص1997, القاهرة ,مركه الكتاب للنشر ,1, ط نظريات التدريب الرياضيالسيد عبد المقصود: ( (1
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 (2016-6-30)  عشر الثانيالعدد  – الثالثالمجلد  –ة يمجلة جامعة الانبار للعلوم البدنية والرياض

 (210( الى )195الصحات من ) أ.م.د سلمان علي حسن بحث 

 التربية البدنية وعلوم الرياضة كلية  
قدوة ت الاثقال أثرت بش ل أيجابي فدي تطدوير الاأن تدريب( لتبين 6من خلل ملحظة الجدول )   

لاحدددات هددذا التطددور وتحسددن  العضددلية العاملددةمجموعددات الالددى  تهددالعضددلية بأنواعهددا كونهددا وم
انسيالبية الحركة والذ  حقد العلقة الجيدة بين الشدد والارتخداء فدي العضدلت العاملدة عندد الاداء 

ك فددي العضددلت تددراكم حددامض اللكتدد الددتخلم مددن علددى  كمددا عملددت علددى  يددادة قدددرة اللعبددين
الاختبددار بصددورة أسددرع هددذا العاملددة أثندداء اختبددار تحمددل السددرعة بشدددة عاليددة وقدددرتهم علددى أنهدداء 

وتحقيددد  حددامض اللكتددك كيددهتر  يددادة راددم  والمحافظددة علددى هددذة السددرعة لافددول مسددافة مم نددة 
نتيجددة أسددتهلو  التكيددف الفسدديولومي الددذ  يسدداهم بالاقتصدداد بالجهددد والقدددرة علددى موامهددة التعدد 
اسد  بدين الجهدد كمية كبيرة مدن الاوكسدجين المخدهون فدي الجسدم حتدى يصدل الدى مرحلدة عددم التن

خاصدة وان هدذا الاختبدار لاي دون علدى  المبذول وكمية الاوكسجين المتوفرة في العضلت العاملة 
نتيجددة الجهددد البدددني العددالي لهددذا الاختبددار وهددذا مددا أكدددة مفتددي أبددرا يم   أن التدددري  وتيددرة واحدددة 

نظدددام أنتددداج الطاقدددة  اللهدددوائي والدددذ  يسدددتخدم بدددأداء تمريندددات ذات شددددة عاليدددة لددد د  الدددى  يدددادة
اللكتي ددي وأن المنظمددات العضددلية تددهداد بهيددادة التدددري  اللهددوائي والددذ  يسددمب بمسددتويات عاليددة 
من الكفاءة العضلية ومستويات أفضل من حامض اللكتيك والذ  يسمب للوكسجين بالتحرر من 

 . (1)   .حامض اللكتيك مما يقلل التع  
 تر(م1500)ركضنجاز لأ انتائج أختبار مناقشة  3-5

 (7الجدول )
في دلالة ومستوف ال الجدوليةبة و تس)ت( المح تيوويم ةالميياري اتوالانحراف ةط الحسابياوسلبين الا

 وللختبارين القبلي والبعد  م(1500ركض الانجا ) أختبار

 جموعات والشددالم
 ألبعدي القبلي

 ه ف ف  
T   
 بةتسالمح

T 
 الجدولية

مستوى 
 ع س   ع س   الدلالة

(50-60 %)A 4,49 0,348 4,40 0,291 0,09 0,028 3,214 2,920 دال 

(60-70 %)B 4,45 0,364 4,31 0,211 0,14 0,039 3,589 2,920 دال 
(70-80) %C 4,44 0,411 4,34 0,326 0,10 0,032 3,125 2,920 دال 

 . (0.05) دلالة ومستوف ( 2=1-3الدرمة الجدولية عند درمة حرية )
بالنسدبة للمجموعدة ,  م(1500للنجا  ركدض )للمجاميح الثلثة في أختبار ( الجدول ) لتبين من    

وويمدة  (0,348وبدأنحراف مييدار ) (4,49) لختبار القبلديالوسط الحسابي ل ويمة أنالاولى نجد 
الثانيدة أمدا المجموعدة  (0,291وبدأنحراف مييدار  )( 4,40) تبار ألبعدد الوسط الحسابي في الاخ

( وويمددة الوسددط 0,364( وبددأنحراف مييددار  )4,45فددأن ويمددة الوسددط الحسددابي للختبددار القبلددي )
                                           

 .164,ص1998دار الفكر العربي , القاهرة , , التدريب الرياضي الحديثمفتي ابرا يم حماد:  (1)
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 (2016-6-30)  عشر الثانيالعدد  – الثالثالمجلد  –ة يمجلة جامعة الانبار للعلوم البدنية والرياض

 (210( الى )195الصحات من ) أ.م.د سلمان علي حسن بحث 

 التربية البدنية وعلوم الرياضة كلية  
( أمددا المجموعددة الثالثددة فددأن 0,211( وبددأنحراف مييددار  )4,31الحسددابي فددي الاختبددار البعددد  )
( وويمدددددة الوسدددددط الحسدددددابي 0,411( وبدددددأنحراف مييدددددار  )4,44ويمددددة الوسدددددط الحسدددددابي القبلدددددي )

المحتسددبة للمجدداميح  وعنددد حسدداب ودديم )ت(( 0,326( وبددأنحراف مييددار  )4,34ارالبعددد  )للختب
( وللمجموعدددددة الثالثدددددة 3,589( وللمجموعدددددة الثانيدددددة )3,214)الثلثدددددة نجددددددها للمجموعدددددة الاولدددددى 

مستوف ( و 2حرية ) رمةد عند( 2,920أكبر من ويمة )ت( الجدولية البالغة ) مميعهنو ( 3,125)
 ة.ألبعدي اتولصالب الاختبار  ة  معنويو ر هن الفا يعني ( مم0,05) دلالة
سدد  علميددة مددن كانددت مسددتندة علددى أفددي المددنهج التدددريبي أن تدددريبات الاثقددال التددي اسددتخدمت    

هددذا مددا ظهددر ين و اللعبدد قدددرات ة بددين التكددرارات مددح مسددتوف الحجددم والشدددة والراحددة المتناسددبخددلل 
 وفددد وتحمددل القددوة  ي واللهددوائي تحمددل الهددوائالبدنيددة والفدداءة مليددا مددن خددلل تطددور أختبددارات الك

م( والتي تعتمد نسبيا وبصورة اكبر 1500فعالية )وبما لتماشى مح فبيعة والمقنن  التدري  المنظم
ك فدددي الددددم يدددعلددى معددددل الأسدددتهلو النسددبي للوكسدددجين ممدددا يسدداعد علدددى أكسددددة حددامض اللكت

الحيدو  للطاقدة الهوائيدة للعضدلت العاملدة بحيدث يقلدل مدن  يدادة والعمل على  يادة فاعلية التمثيل 
( م لهددا 1500ركددض ) خاصددة وأن فعاليددة ك ويدد خر ظهددور التعد  العضددلييددتركيده حددامض اللكت

 فهددي تقريبدداً  الفعاليددة الوحيدددة التددي تشددترو بنسدد  متسدداويةا مددن بددين مميددح الأركددا  خصوصدديته
تطلدد  قدددرات ل ممدا ضددئيلالفدر  بينهمددا  قددد ي ددون  ائي أومددن نظدامي الطاقددة الهددوائي واللهدو  تقريبدا

وبدرمدة واضدحة أسدتهلو كميدة أكبدر مدن الاوكسدجين  بدنية ووظيفيدة تميههدا عدن بداقي المسدابقات
 د  الدى الهيدادة فدي الددفح القلبدي للددم ة  يادة في معدل ضدربات القلد  وهدذا بددورب لديصاحبوالذ  

أسدددتهلو الاوكسدددجين ممدددا لددد د  الدددى أكسددددة ألوندددات  وبدددذلك لتنشدددط الجهدددا  الددددور  متهامندددا مدددح
لهدا  كدان والتي كيالهيدرومين وسرعة توصيل الدم للعضلت العاملة لتخليصها من حامض اللكت

 مما أنع   وظيفياللوظائف الجسم المختلفة لتحقيد التكيف  لكفاءة الوظيفيةتنمية ا ورا كبيرا فيد
قاسدم حسدن   بدأن التددري   وهذا ما أكددة ( متر1500)لية لفعاأيجابيا في تحقيد الانجا  الافضل 

الرياضي المنتظم  ل ثر بش ل واضب في الكفاءة الوظيفية لجها  القل  والدورة الدموية مح تحسن 
 .(1) ر مح الاقتصاد بالطاقة المبذولةالحالة الوظيفية مما يم ن الرياضي من أداء عمل أكب
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 التربية البدنية وعلوم الرياضة كلية  
 الأستنتاجات : 4-1
 لعينة البحث . رات الوظيفية والتحمل الخاصتدريبات الأثقال في تطوير المتغي تساهم  -
 التحمدل الخداصرات الوظيفيدة و للمتغيل أفضأعطى نتائج (% 70-60) الثانية شدةالتدري  بال  -

  . من الشدد الاخرف 
 لثة .م( للمجاميح الث1500لفعالية ركض )ت تدريبات الأثقال بتطوير المستوف الرقمي ساهم  -
 م( من المجاميح الاخرف. 1500حققت المجموعة الثانية أنجا  رقمي أفضل لفعالية ركض )  -
 التوصيات: 4-2
للمعددداقين  م(1500المنددداهج التدريبيدددة لفعاليدددة ركدددض )ضدددمن بتددددريبات الأثقدددال  ضدددرورة الاهتمدددام  -

   الصم
ضدددرورة تحدلدددد الشددددد عندددد التددددري  وبمدددا لتناسددد  مدددح أفدددراد عيندددة البحدددث والفعاليدددة التخصصدددية   - 

 .ي والبدني خلل التدري لمعرفة مستوف التحسن الوظيف
تدي مدن خللهدا الوظيفية الاخرف للتعدرف علدى الكفايدة الوظيفيدة وال متغيراتيم ن استخدام بعض ال -

 .استخدام تدريبات الأثقال خلل منلهذة الفعالية المتحقد  مستوف الانجا يم ن  يادة 
تحمددل الوظيفيددة وال متغيددراتفددي ال ظهددرت تحسددناً واضددحاً التددي أ تدددريبيات الأثقددال التأكيددد علددى - 

 . (م3000و م800مثل فعالية )مماثلة في فعاليات اخرف  الخاص
 للمعاقين .على مدربي العاب القوف تعميم نتائج البحث  -
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