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 بالمنطقة الغربية  برنامج تدريبي لمتسابقي جري المسافات الطويلة تأثير

 علي ابوالقاسم  ** د/صالح سعيد العائب *** أ/ علي ابوالقاسم المريول ني *د/سالم الكو 

 

 البدنيةفقد اخذت التربية  لى الأسلوب البحث العلمي السليم،ع ان بالاعتماد المقدمة ومشكلة البحث :

هذا ومما لا شك فيه أن المستوى الرياض ي قد حقق انجازات كبيرة في  خطوات واسعة نحو التقدم في عصرنا

 بعد يوم والتي كان تحطيمها يعد 
ً
القرن الحالي وقد نتج عن ذلك تحطيم العديد من الأرقام القياسية يوما

 
ً
 من ضروب المستحيل، ويرجع الفضل في هذا التطور إلى التقدم العلمي الكبير في طرق التدريب وإعدادضربا

 (2:1المتسابقين.)

حررول طرررق   وتعتبررر مسررباقات المسررافات الطويلررة مررن ضررمن مسررابقات المضررمار والترري يك ررر ف  ررا الحيرروار 

وأساليب تدريب ا وإعداد البرامج الخاصة للمتسابقين وخاصة أن هذه المسابقات ضرمن مسرابقات التحمرل وأن 

تطور الارقام فري وونرة الأخيررة يعطري دلالرة واارحة لمرا يجرب ان يتميرب بره متسرابق المسرافات الطويلرة مرن إعرداد 

 (  : 3المرجوة.     )بدني جيد وطرق تدريب مختلفة تمكنه من تحقيق النتائج 

 بعررررد  خررررر، كررررذلك أواررررح  الأبحررررا  
ً
وجررررري المسررررافات الطويلررررة مررررن الأنعررررطة الترررري يتبايررررد عل  ررررا الأقبررررال عامررررا

العلمية أن ممارسة الجري لمسافات طويلة يعد من أفضل أنواع النعاط البدني لأجهرةة الجسرم خاصرة القلرب 

       والدورة الدموية والجهاز التنفس ي.

لمسررررافات الطويلررررة مررررن ضررررمن المسررررابقات الهوائيررررة الترررري تحسررررن مررررن حالررررة الأجهررررةة الحيويررررة وأن جررررري ا

للفرررررررد وخاصررررررة الجهرررررراز الرررررردوري التنفسرررررر ي والقلررررررب لمررررررا لهررررررا مررررررن تررررررأثير علررررررى خفرررررر  معرررررردل دقررررررات القلررررررب أثنررررررا  

 (13:22الراحة.)

لتردريب عل  ررا جررري مرن ضرمن مسرابقات المسرافات الطويلررة والتري يبردأ ا ويعتبرر سرباق الررععرة الات مترر

 لتوج  رات  رحيحة 
ً
 لدجهراد واضرطراب النمرو الطبينري إذ أن البرد  المبكرر وفقرا

ً
في عمرر مبكرر دون أن يكرن سر با

 (4 : 6يؤدي إلى النتائج المرجوة بعكل أفضل وبوق  أقل مما لو كان البد  في سن متأخر .)

ج لمتطلبرات فنيرة معقردة باعتبرار أن جري من المسابقات التي لا تحتا كما يعتبر سباق الرععرة الات متر

الجررري أحررد المهررارات الحركيررة الأساسررية لدنسرران ولررذلك فقررد اعطد ررا الك يررر مررن الرردول وخاصررة الرردول الناميررة 

 وعنايرررة خاصرررة حترررا أصررربن لررربع  الررردول الناميرررة أبطرررالا ينافسرررون علرررى المسرررتوى العرررالمي مرررع أبطرررال 
ً
اهتمامرررا

 (     1الدول الكبرى.)

ن فررررري مجرررررال التررررردريب لاح رررررا وجرررررود قصرررررور فررررري أعرررررداد متسرررررابقي المسرررررافات و ل البررررراح ومرررررن خررررر ل عمررررر

 عرررن بررراري المسرررابقات فررري ب دنرررا حيرررث يبررردأ الاشرررترا  فيررره 
ً
الطويلرررة ولكرررون هرررذا السرررباق يبررردأ فررري سرررن كبيرررر نسررر يا

 كمسررابقة علررى مسررتوى البطولررة بعررد سررن ال امنررة ععررر لرروحأ أن المتسررابقون يبرردأون هررذا السررباق معتمرردين

 على سنوات التدريب السرابقة والعمرر التردريبي  على خبرات م السابقة سوا  البدنية او
ً
التدري ية معتمدين ك يرا

الرياضررر ي وهرررذا لرررأس كرررافي كأسرررات وقاعررردة تررردريب تسرررمن لررره بالاشرررترا  وأدا  السرررباق بالعررركل المطلررروب ولكرررن 

ترترررب عليررره عررردم مواصرررلة الاسرررتمرار فررري عررردم الأعرررداد السرررليم والتررردريب المبيررري علرررى أسرررس  يرررر علميرررة سرررليمة ي
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ممارسة م ل هذه المسابقات التي تتطلب قدر كبير من الجهد ، ونتيجرة لرذلك يصرعب علرى المتسرابقين الوصرول 

كرذلك ومرن خر ل  إلى المستويات العالية وعدم مسايرة ومواكبة التقدم المؤهل إلرى تحطريم المسرتويات الرقميرة.

راكهرررررم بضررررررورة أن يعرررررمل البحرررررث العلمررررري جوانرررررب القصرررررور فررررري العمليرررررات عمرررررل البررررراح ون فررررري هرررررذا مجرررررال وإد

 لررم ينررل اهتمررام العديررد مررن البرراح ين بصررورة مقننررة و ررى محاولررة 
ً
التدريأبررة، فقررد برردر إلررى ذهرراي م طرررق جديرردا

لإلقررا  الضررو  علررى رد فعررل بعرر  المتغيرررات البدنيررة والفسرريولوجية والمسررتوى الرقمرري مررن خرر ل برنررامج ترردريبي 

 رح لمتسابقي المسافات الطويلة.مقت

 أهداف البحث:

 ي دت هذا البحث إلى وضع برنامج تدريبي لمتسابقي المسافات الطويلة والتعرت على تأثيره على ما يلي:

 القدرة الهوائية وال هوائية والسعة الهوائية للعينة قيد البحث. -2

 بع  المتغيرات البدنية للعينة قيد البحث. -1

 فروض البحث:

 برين القياسرات القبليرة والبعديرة لترأثير البرنرامج التردريبي المقتررح علرى القردرة توجد  -2
ً
فروق دالة إحصائيا

 الهوائية وال هوائية والسعة الهوائية للعينة قيد البحث، لصالح القياسات البعدية.

 برررين القياسرررات القبليرررة والبعديرررة فررري بعررر  المتغيررررات البدنيرررة للعينررر -1
ً
ة قيرررد توجرررد فرررروق دالرررة إحصرررائيا

 البحث، لصالح القياسات البعدية.

 إجراءات البحث:

اسررررتخدم البرررراح ون المررررنلملا التجريبرررري لم ئمرررة لطبيعررررة  وذلررررك باسررررتخدام مجموعررررة تجري يررررة  :المننن الم المدنننن  د 

 واحدة و بتطبيق القياسين القبلي والبعدي كتصميم تجريبي.

 المنطقة الغربية بلي يا. بأنديةيلة اشتمل مجتمع البحث على متسابقي المسافات الطو  :مج مع البحث

متسرررابق، ممررررن تترررراوح أعمرررارهم مرررا بررررين  26عينرررة البحررررث بالطريقرررة العمديرررة قوامهرررا  اخ يننن ت عي نننة الدةا نننة:

وصرررررمان و ريرررران  حيررررث تررررم الكعرررر  الطبرررري علرررر  م للتأكررررد مررررن   الةاويررررة( سررررنة، مررررن متسررررابقي انديررررة 21-21)

سرر مد م اليررحية، وتررم إجرررا  التجررانس بررين أفررراد العينررة فرري المتغيرررات التاليررة: السررن، الطررول، الرروزن و عرر  

 (  1(، )2القدرات البدنية والفسيولوجية قيد البحث، الجدولين رقم )
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 (11حث في م غي ات الدن والطول والوزن )ن=(معاملات الال واء للعي ة قيد الب1جدول )

 الم غي ات
 عي ة البحث

 الال واء الو يط
 ع± س

 1.1 11.1 0..8 11.11 الدن/   ة

 .8.11 3..11 ...3 01..11 الطول/ م

 11..8 11.3 .3.1 ..10 الوزن/كجم

ق 3)+ت آنفثة البيثانق  ثد انح ث ت مثا بثين( أن معاملات الالتواء لعينة البحث  يثا المتريث ا1يتضح من الجدول )
 ( مما يدل على أن العينة تمثل مجتمعاً إعتدالياً متجانساً يا هذه القياسات.3-

 (11لاهوائية والدعة الهوائية )ن=(معاملات الال واء في القيا ات للعي ة قيد البحث في كل من القدةة الهوائية وال1جدول )

 المتغيرات
 عينة البحث

 الالتوا  الوسيط
 ع± ت

 8.621 18.8 3.64 14.18 القدرات الهوائية )درجة(

 8.23- 1.28 8.14 1.22 القدرات ال هوائية ) (

 2.11 1.38 8.214 1.48 السعة الهوائية )لتر(

( فري المتغيررات  نفرة البيران ممرا يردل 3-، 3للعينرة قيرد البحرث قرد انحصررت برين )  ( أن معرام ت االتروا 1يتضح من الجردول )

 في متغيرات الدراسة.
ً
 متجانسا

ً
 اعتداليا

ً
 على أن عينة البحث تم ل مجتمعا

 (11معاملات الال واء في القيا ات للعي ة قيد البحث في الم غي ات البدنية والمد وى الرقمي )ن= (.جدول )

 الم غي ات
 عي ة البحث

 الال واء الو يط
 ع± س

 8.13 18 1.41 18.22 تحمل عضلي كلي

 8.41 1.31 8.24 1.34 م188تحمل 

 8.183 46.88 2.811 46.11 المستوى الرقمي )ق(

( فري المتغيررات البدنيرة والمسرتوى الرقمري 3-، 3( أن معام ت الالتوا  قرد انحصررت برين ) 3يتضح من الجدول )

 في متغيرات الدراسة.
ً
 متجانسا

ً
 إعتداليا

ً
 قيد البحث مما يدل على أن عينة البحث تم ل مجتمعا

 القياسات والأدوات المستخدمة في البحث:

 اح ون القياسات والأدوات التالية:ولتحقيق أهدات البحث استخدام الب

 ميبان طبي لقيات الوزن  -2
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 رستاميتر لقيات الطول  -1

 ساعة إيقات لقيات زمن الأدا  للعينة قيد البحث، وقيات فترة الراحة. -3

 م جرى )لقيات التحمل الدوري التنفس ي(.188اختبار  -4

 اختبار الخطو لهارفارد )لقيات وتقويم وظائ  القلب والجهاز التنفس ي(. -8

 ق لقيات وتقويم وظائ  القلب(. 3اختبار الجري في المكان ) -6

 استمارة جمع بيانات وذلك لتسجيل البيانات والقياسات الخاصة بالمتغيرات قيد البحث  -1

 البرنامج التدريبي المقترح وقد تناول الباح ون البرنامج التدريبي من خ ل العناصر التالية: -1

 
ا
 أهداف الب نامج ال دةيبي: -أول

 سين القدرة الهوائية والسعة الحيوية.تح -

 تحسين وتطوير قدرات المتسابقين البدنية. -

 رفع قدرة المتسابق على الأدا  بعكل  حين متناسب مع المسافة المقطوعة. -

 تحسين كفا ة الجهاز الدوري التنفس ي. -

 تنمية قدرة المتسابقين على الجهد البدني المبذول. -

 متسابق .تنمية وتحسين اللياقة البدنية لل -

 
ا
 أ س وضع الب نامج المقت ح: -ثانيا

مراعررراة الفرررروق الفرديرررة برررين المتسرررابقين مرررن خررر ل إجررررا  قياسرررات لمعرفرررة المسرررتوى الفسررريولو ي والبررردني  -

 ولتحديد الحد الأقص ا لمقدرة المتسابقين حتا يمكن تعكيل درجة الحمل المناسبة.

 مراعاة الخصائص المميبة للتدريب الهوائي. -

الخصررائص المميرربة للمرحلررة السررنية لأفررراد العينررة قيررد البحررث المختلفررة و رري فترررة الد ي ررة، فررالجة  مراعرراة  -

 الرئأس ي ويليه الد دئة 

 ل اهرة الحمل الةائد. -
ً
 مراعاة التعكيل المناسب للحمل من حيث العدة والحجم تجنبا

.وحدات تدري 3وحدة بواقع  36أسبوع   21يستغرق تنفيذ البرنامج التدريبي  -
ً
  ية أسبوعيا

 وحدات تدري ية. 8مراعاة الارتفاع بالحمل التدريبي المتسابقين كل  -

 دقيقة  3: 2يتم تحديد فترة راحة إيجابية بينية ما بين  -

( دقيقرررررة بعررررردها إشرررررارة البرررررد  فررررري 28-28لمررررردة تترررررراوح مرررررا برررررين ) بإحمرررررا مراعررررراة أن تبررررردأ الوحررررردة التدري يرررررة  -

 التدريب.

( دقيقررررة 48( دقيقررررة إحمررررا ، )28-28دقيقررررة مقسررررمة كالتررررالي: ) 68زمررررن وحرررردة الترررردريب بالبرنررررامج الترررردريبي  -

 ( دقائق ت ذئة.28-8للجة  الرئأس ي، )

 أن يحقق البرنامج الأهدات التي وضع من أجلها. -

 يتسم البرنامج التدريبي المقترح بالمرونة بحيث يمكن تعديله إذا لةم الأمر. -



 

00 
 

 0202ليبيا التربية البدنية وعلوم الرياضة جامعة الزاوية       ةالعشرون     المجلد :السادس  بكليو السادسالعدد: مجلة عالم الرياضة والعلوم التربوية   

1219-0202    (issn)الرقم الدولي 

 

 

 

ب علررى تطرروير القررردرة الهوائيررة وال هوائيررة للمتسررابقين وذلرررك بتنفيررذ تمرينررات الجررة  الرئأسررر ي مراعرراة التركيرر -

% مرررررررن أقصررررررر ا شررررررردة يصرررررررل إل  االمتسرررررررابق وذلرررررررك 28-%18مررررررن الوحررررررردة التدري يرررررررة بعررررررردة تترررررررراوح مرررررررا بررررررين 

 باستخدام التدريب الفترى.

يرد البحرث وذلرك بتنفيرذ تمرينرات الجرة  مراعاة التركيب على تطوير التحمل والقدرة الهوائية لأفرراد العينرة ق -

% مررن أقصر ا شرردة 18: 88الرئأسر ي مرن الوحرردة التدري يرة والخررار بالتردريب المسررتمر بعردة تترراوح مررا برين 

 المتسابق. يصل إل  ا

 مراعاة استخدام طريقتي التدريب الفترى والمستمر لتحسين مستويات أنواع التحمل قيد البحث. -

التررررررررررررررررررررررررررردريب  –مراعررررررررررررررررررررررررررراة الخصرررررررررررررررررررررررررررائص المميررررررررررررررررررررررررررربة لكرررررررررررررررررررررررررررل طريقرررررررررررررررررررررررررررة تدري يرررررررررررررررررررررررررررة )التررررررررررررررررررررررررررردريب الفتررررررررررررررررررررررررررررى  -

 (12:2()86:28()213:22()134:2المستمر)

 
ا
 مح وى الب نامج ال دةيبي المقت ح: -ثالثا

تضررمن البرنررامج الترردريبي المقترررح فرري جررة  الد ي ررة )الأحمررا ( علررى مجموعررة مررن التمرينررات المتدرجررة الأحمررال  -

 لمفاصل وإطالة وتقوية العض ت.ال سيطة لمرونة ا

اشتمل البرنامج التدريبي المقترح على تردريبات العردو كجرة  رئأسر ي فري الوحردات التدري يرة متردرج فري الةيرادة  -

 بالتحميل والتأثير به على تنمية وترقية كفا ة الجهاز الدوري التنفس ي

 
ا
 أ اليب ت فيذ الب نامج: -ةابعا

تنفيررذ البرنررامج الترردريبي المقترررح علررى نتررائج الدراسررة الاسررتط عية  اعتمررد البرراح ون فرري تحديررد أسرراليب

متسررابقين يم لرروا المجتمرررع  1م علررى عينررة قوامهرررا 88/81/1818م إلرررى 18/82/1818الترري قامررا ف ررا فررري الفترررة مررن 

 الأصلي ومن خارج عينة البحث وذلك للوقوت على ما يلي:

 قيد البحث. أنسب أساليب تنفيذ البرنامج المقترح على العينة -2

 أنسب الاختبارات والقياسات المستخدمة للعينة قيد البحث. -1

 للتأكد من ص حية أدوات القيات المستخدمة بالبحث. -3

 التوزيع النسبي لةمن حمل التدريب داخل الوحدات التدري ية. -4

 إيجررراد معرررام ت الصررردق وال برررات ل ختبرررارات التررري ترررم اختيارهرررا م ئمرررة لطبيعرررة البحرررث، وقرررد أسرررفرت -8

 نتائجها إلى ما يلي:

 ارتفاع معام ت الصدق وال بات ل ختبارات المستخدمة قيد البحث مما يؤكد م ئمته لعينة البحث. -

 تم إجرا  التعدي ت ال زمة والتي واجه  صعوبة أثنا  تنفيذ بع  القياسات الخاصة بالاختبارات. -

يمكرررن اتباعهرررا فررري تطبيرررق البرنرررامج وقرررد خلرررص البررراح ون مرررن هرررذه الدراسرررة إلرررى أنسرررب الأسررراليب التررري 

 التدريبي المقترح والقياسات المستخدمة قيد البحث.

 
ا
 أ اليب تقويم الب نامج: -خامدا

 اعتمد الباح ون في طرق تقويم البرنامج التدريبي إلى الأساليب التالية:
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 م جرى )لقيات التحمل(.188اختبار  -2

 ق. 3الجرى في المكان  -1

 عة ال هوائية(.  عدو )لقيات الس38اختبار  -3

 اختبار الخطو لهارفارد )لقيات القدرة الهوائية(. -4

 متر.28888قيات المستوى الرقمي لمسافة  -8

 خطوات إجرا  البحث:

بعد تحديد مجتمع وعينة البحرث وإجررا  الدراسرة اسرتط عية  التري اختيررت علرى أساسرها ادوات جمرع 

 البيانات قام الباح ون بما يلي:

 القبلية لجميع أفراد العينة في كل من القياسات التالية:إجرا  القياسات  -أ 

 قيات الطول بالسنتيمتر باستخدام جهاز الرستاميتر. -

 قيات الوزن بالكيلو جرام باستخدام ميبان طبي. -

 قيات المتغيرات البدنية قيد البحث. -

 م جري.28888قيات المستوى الرقمي لسباق  -

 م.18/88/1821م إلى 26/81/1821ترة من تنفيذ البرنامج التدريبي المقترح في الف -ب 

إجرررا  قياسررات تتبعيررة لتقنررين حمررل الترردريب والتعررديل إذا لررةم الأمررر وكررذلك التعرررت علررى مرردى التحسررن  -ج 

 في المتغيرات قيد البحث.

 إجرا  القياسات البعدية لجميع أفراد العينة في كل من المتغيرات قد البحث. -د 

، حيررررث اسررررتخدم البرررراح ون المتوسررررط الحسررررا ي جمررررع البيانررررات وتصررررن  ا وجرررردولد ا ثررررم مع -ه 
ً
الجد ررررا إحصررررائيا

 والانحرات المعياري وذلك للمقارنة بين المعطيات قبل و عد تنفيذ البرنامج التدريبي المقترح 

 وتوصل الباح ون إلى النتائج التالية:

 عرض وم اقشه ال  ائج:

 
ا
 عرض ال  ائج: -أول

حرررث، وفررري ضرررو  القياسرررات المسرررتخدمة وتسرررهي ت لأسرررلوب مرررن خررر ل المعالجرررة الأحصرررائية لبيانرررات الب

 لترتأب أهدات البحث على النحو التالي:
ً
 العرض فقد تم عرض النتائج وفقا

نتررررائج تررررأثير البرنررررامج الترررردريبي المقترررررح علررررى القرررردرة الهوائيررررة وال هوائيررررة والسررررعة الهوائيررررة للعينررررة قيررررد  -2

 البحث.
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 (11م و طات القيا ين القبلي والبعدي للعي ة قيد البحث في كل من القدةة الهوائية واللاهوائية والدعة الهوائية )ن= (دللة الفروق بين .جدول )

 الم غي ات
الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي

 الم و طين

قيمة )ت( 

 المحدوبة

مد وى 

 ع± س ع± س الدللة

 8.82 1.81 2.4 1.22 24.18 3.64 14.18 القدرات الهوائية )درجة(

 8.82 4.84 8.36- 8.38 6.18 8.14 1.22 القدرات ال هوائية ) (

 8.82 3.28 8.42 8.181 1.12 8.214 1.48 السعة الهوائية )لتر(

 (8.81( ع د مد وى دللة )1.31قيمة )ت( الجدولية )

 ( ما يلي:4يتضح من الجدول رقم )

 فررررري متوسرررررط  -
ً
درجرررررة قبرررررل تنفيرررررذ  14.18القررررردرة الهوائيرررررة، حيرررررث ارتفعررررر  مرررررن وجرررررود ارتفررررراع دال إحصرررررائيا

درجرات لصرالح القيرات  2.4درجة بعد تنفيذ البرنامج التدريبي، وبفرارق  24.18البرنامج التدريبي المقترح إلى 

 البعدي.

 فرري متوسررط القرردرة ال هوائيررة، حيررث تحسررن  مررن  -
ً
  قبررل تنفيررذ البرنررامج 1.22وجررود ارتفرراع دال إحصررائيا

   لصالح القيات البعدي.-8.36  بعد تنفيذ البرنامج التدريبي، وبفارق 6.18يبي إلى التدر 

 فررري متوسرررط السرررعة الهوائيرررة، حيرررث ارتفعررر  مرررن  -
ً
لترررر قبرررل تنفيرررذ البرنرررامج 1.48وجرررود ارتفررراع دال إحصرررائيا

للعينرررة قيرررد لترررر لصرررالح القيرررات البعررردي  8.42لترررر بعرررد تنفيرررذ البرنرررامج التررردريبي، وبفررارق  1.12الترردريبي إلرررى 

 البحث.

 نتائج تأثير البرنامج التدريبي المقترح على بع  المتغيرات البدنية للعينة قيد البحث. -1

 (11(دللة الفروق بين م و طات القيا ين القبلي والبعدي للعي ة في الم غي ات البدنية قيد البحث)ن= 3جدول )

 الم غي ات
الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي

 الم و طين

قيمة )ت( 

 المحدوبة

مد وى 

 ع± س ع± س الدللة

 8.82 1.11 1.44 1.81 33.63 1.41 18.22 تحمل عضلي كلي

 8.82 4.66 8.22 8.813 1.28 8.24 1.34 م188تحمل 

 (8.81( ع د مد وى دللة )1.31قيمة )ت( الجدولية )

 ( ما يلي:8يتضح من الجدول رقم )
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 فري متوسرط التحمرل العضرلي الكلري لأفرراد العينرة قيرد البحرث، حيرث ارتفرع مرن وجود ارتفراع دال  -
ً
إحصرائيا

لصررالح  1.44بعررد تنفيررذ البرنررامج الترردريبي، وبفررارق  33.63قبررل تنفيررذ البرنررامج الترردريبي المقترررح إلررى  18.22

 القيات البعدي.

 فرررري متوسررررط التحمررررل الرررردوري، حيررررث تحسررررن مررررن  -
ً
قبررررل تنفيررررذ البرنررررامج  1.34وجررررود ارتفرررراع دالررررة إحصررررائيا

لصرررلح القيرررات البعررردي للعينرررة قيرررد  8.22بعرررد تنفيرررذ البرنرررامج التررردريبي وبفرررارق  1.28التررردريبي المقتررررح إلرررى 

 البحث.

متررررر جررررري للعينررررة قيررررد 28888نتررررائج تررررأثير البرنررررامج الترررردريبي المقترررررح علررررى المسررررتوى الرقمرررري لأدا  سررررباق  -3

 البحث.

 (01متر جري للعينة قيد البحث )ن=01111القياسين القبلي والبعدي للمستوى الرقمي لأداء سباق دلالة الفروق بين متوسطات (1جدول )

 الم غي ات
الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي

 الم و طين

قيمة )ت( 

 المحدوبة

مد وى 

 ع± س ع± س الدللة

المسرررررررررررررررررتوى الرقمررررررررررررررررري لأدا  سرررررررررررررررررباق 

 متر جري )ق(28888
46.11 2.41 42.11 2.12 8.88 2.11 8.82 

 (8.81( ع د مد وى دللة )1.31قيمة )ت( الجدولية )

 ( ما يلي:6يتضح من الجدول )

 فرري متوسررط المسررتوى الرقمرري لأدا  سررباق  -
ً
متررر جررري للعينررة قيررد البحررث، 28888وجررود ارتفرراع دال إحصررائيا

ق بعرررد 42.11ق قبرررل تنفيرررذ البرنرررامج التررردريبي المقتررررح إلرررى 46.11مرررن  حيرررث تحسرررن المسرررتوى الرقمررري لررر د 

 ق لصالح القيات البعدي.8تنفيذ البرنامج التدريبي المقترح وبفارق 

وزيرررررادة لإظهرررررار ترررررأثير البرنرررررامج التررررردريبي المقتررررررح علرررررى المتغيررررررات قيرررررد الدراسرررررة قرررررام البررررراح ون بإظهرررررار نسررررربة  -

 مع
ً
 أهدات البحث على النحو التالي: التحسن لمتغيرات الدراسة تناسبا

 

 (11(ال حدن الندبي بين م و طات القيا ين القبلي والبعدي في كل من القدةة الهوائية واللاهوائية والدعة الهوائية )ن=1جدول )

 الم غي ات
الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي

 الم و طين
 ندبة ال حدين

 ع± س ع± س

 %2.2 2.4 1.22 24.18 3.64 14.18 )درجة(القدرات الهوائية 

 %8.86 8.36- 8.38 6.18 8.14 1.22 القدرات ال هوائية ) (

 %18.41 8.42 8.181 1.12 8.214 1.48 السعة الهوائية )لتر(

 (1510( عند مستوى دلالة )25.2قيمة )ت( الجدولية )
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% وبلرثت نسثبة التحسثن بثين القياسثين 9.9الهوائيثة نسبة التحسن بين القياسين القبلا والبعدي يثا مسثتوا القثد   
% وأيضثثاً بلرثثت نسثثبة التحسثثن يثثا مقثثدا  السثثعة الهوائيثثة بثثين 5..6القبلثثا والبعثثدي يثثا مسثثتوا القثثد   اللاهوائيثثة 

 %.02..2القياسين القبلا والبعدي 
 

 (11البدنية قيد البحث)ن= (ال حدن الندبي بين م و طات القيا ين القبلي والبعدي للعي ة في الم غي ات 0جدول )

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي الم غي ات

 الم و طين
 ندبة ال حدن %

 
 ع± س ع± س

 %1.21 1.44 1.81 33.63 1.41 18.22 تحمل عضلي كلي

 %33.82 8.22 8.813 1.28 8.24 1.34 م188تحمل 

 (8.81( ع د مد وى دللة )1.31قيمة )ت( الجدولية )

 ( ما يلي:1من الجدول ) يتضح

% كمررررا بلغرررر  1.21م بررررين القياسررررين القبلرررري والبعرررردي 188بلغرررر  نسرررربة التحسررررن فرررري مسررررتوى التحمررررل 

 % وذلك للعينة قيد البحث.33.82نسبة التحسن في التحمل العضلي الكلي بين القياسين القبلي والبعدي 

 (11مت  جري للعي ة قيد البحث )ن=18888لمد وى الرقمي لأداء  باق (ال حدن الندبي بين م و طات القيا ين القبلي والبعدي ل1جدول )

 الم غي ات
الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي

 الم و طين
 ندبة ال حدن%

 ع± س ع± س

المسرررررررررررررررررررررررررررررتوى الرقمررررررررررررررررررررررررررررري لأدا  سرررررررررررررررررررررررررررررباق 

 متر جري )ق(28888
46.11 2.41 42.11 2.12 8.88 22.241% 

 (8.81مد وى دللة )( ع د 1.31قيمة )ت( الجدولية )

متررررررر جرررررري للعينررررررة قيررررررد البحررررررث بررررررين  28888بلغررررر  نسرررررربة التحسررررررن فرررررري المسرررررتوى الرقمرررررري لأدا  سررررررباق 

 %.22.241القياسين القبلي والبعدي 

 
ا
 م اقشة ال  ائج: -ثانيا

لنتررائج ومناقعررد ا امررن واقررع البيانررات وفرري ضررو  المعالجررات الأحصررائية السررابق عرضررها يقرردم البرراح ون 

 التالي: على النحو 

مناقعررة وتفسررير نتررائج تررأثير البرنررامج الترردريبي المقترررح علررى القرردرة الهوائيررة وال هوائيررة والسررعة الهوائيررة  -2

 للعينة قيد البحث.

 ( يتضح ما يلي:1( ، )4من الجدولين )

 فررري القررردرة الهوائيرررة للعينرررة قيرررد البحرررث  -
ً
حيرررث أن البرنرررامج التررردريبي المقتررررح يرررؤدي إلرررى ارتفررراع دال إحصرررائيا

درجررات لصررالح القيررات البعرردي حيررث  2.4ارتفعرر  القرردرة الهوائيررة بعررد أدا  البرنررامج الترردريبي المقترررح إلررى 
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وبنسرررربة  8.82عنررررد مسرررتوى دلالرررة  1.81جرررا ت الفرررروق برررين المتوسررررطات برررين القياسرررين القبلرررري والبعررردي برررر

 % لصالح القيات البعدي للعينة قيد البحث.2.2تحسن وصل  إلى 

 بين القياسرين القبلري والبعردي للعينرة قيرد البحرث فري متغيرر القردرة كما جا ت ا -
ً
لفروق ذات دلالة إحصائيا

لصرررررالح القيرررررات البعررررردي، كمررررررا جرررررا ت الفرررررروق برررررين المتوسررررررطات  8.36ال هوائيرررررة حيرررررث تحسرررررن  بفررررررارق 

 %.8.86وبنسبة تحسن وصل  إلى  8.82عند مستوى دلالة  4.84للقياسين القبلي والبعدي بر 

 بين القياسين القبلري والبعردي للعينرة قيرد البحرث فري متغيرر السرعة كما جا -
ً
 ت الفروق ذات دلالة إحصائيا

عنررررد مسررررتوى  3.28لصررررالح القيررررات البعرررردي وبفرررررق بررررين المتوسررررطين  8.42الهوائيررررة حيررررث تحسررررن  بفررررارق 

 %.18.41وبنسبة تحسن وصل  إلى  8.82دلالة 

لقررردرات والمتغيررررات الفسررريولوجية قيرررد البحرررث إلرررى ويرجرررع البررراح ون السررر ب فررري التحسرررن الواارررح فررري ا

الترأثر الأيجررا ي للبرنررامج الترردريبي المقترررح الررذي انعكررس بارتفراع فرري دلالات هررذه المتغيرررات حيررث تتفررق نتررائج هررذه 

م( والتري أشرارت إلرى تحسرن النروا ي 2211الدراسة مع ما أشارت إليه نتائج دراسة "حامد عبردالفتاح الأشرقر" )

ة وزيررادة أقصرر ا معرردل لاسررد لك الأكسررجين نتيجررة لانعكررات أثررر الترردريب بطريقررة الترردريب الفترررى الفسرريولوجي

 نتررائج هررذه الدراسررة مررع نتررائج دراسررة كررل مررن "محمررود عطيررة 213:8علررى متغيرررات الدراسررة،)
ً
( كمررا تتفررق أيضررا

ترردرج فرري شرردة الحمررل فرري أن اسررتخدام البرررامج التدري يررة المقننررة مررع ال 1821م( و"سررالم الكرروني 2224بخيررث" )

 مع المسافة المقطوعة أثنا  تطبيق البرامج التدري ية يرؤدي إلرى تحسرن فري كفرا ة الجهراز الردوري التنفسر ي 
ً
تناسبا

 (46:6( )213:1وزيادة في السعة الحيوية المطلقة وانخفاض معدل النب  في الراحة بعد المجهود.) 

 السرررررر ب فرررررري ارتفرررررراع قياسررررررات
ً
المتغيرررررررات الفسرررررريولوجية قيررررررد البحررررررث إلررررررى  كمررررررا يرجررررررع البرررررراح ون أيضررررررا

الاسررررتخدام الأم ررررل والمقررررسن للمبررررادا الأساسررررية لتنميررررة الصررررفات البدنيررررة والترررري انعكسرررر  بررررالأثر الأيجررررا ي علررررى 

 تحسن تلك المتغيرات.

 ( يتضح ما يلي:1(، )8وباستعراض نتائج الجدولين )

 بين القياسين القبلي والبعدي للع
ً
ينة قيرد البحرث فري المتغيررات البدنيرة قيرد وجود فروق دالة إحصائيا

( وبنسربة تحسرن تراوحر  مرا 1.28، 8.22وبفارق بين القياسين تراوح ما بين ) 8.82الدراسة عند مستوى دلالة 

 %( لصالح القيات البعدي.33.82%، 1.212بين )

عررررال للبرنررررامج ويرجررررع البرررراح ون ذلررررك التحسررررن فرررري المتغيرررررات قيررررد البحررررث إلررررى انتقررررال الأثررررر الأيجررررا ي الف

الترررردريبي المقترررررح فرررري تنميررررة وتحسررررين التحمررررل العضررررلي الكلرررري والتحمررررل الرررردوري التنفسرررر ي للعينررررة قيررررد البحررررث 

 مررع 
ً
وكررذلك انتقررال الأثررر الفعررال لطريقترري الترردريب الفتررري والمسررتمر الترري تررم اسررتخدامها بأسررلوب مقررسن مناسرربا

 الخصائص المميبة لهاتين الطريقتين.

م( وحامرد عبردالفتاح 2228شارت إليه نتائج دراسة كل من "ليلى إبرراهيم مرذكور" )ويتفق ذلك مع ما أ

(فررررري أن الاسرررررتخدام النقرررررسن للبررررررامج 1888م( ودراسرررررة ايمررررران مبررررررو ) 2222م( ومحمرررررود عطيرررررة )2211الأشرررررقر )

 فرررري ت
ً
 إيجابيررررا

ً
حسررررن تلررررك التدري يررررة والترررري ت رررردت إلررررى تنميررررة وتطرررروير القرررردرات الفسرررريولوجية والبدنيررررة لهررررا تررررأثيرا
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المتغيرررات كمررا أي ررا تررؤدي إلررى تحسررين اللياقررة البدنيررة الخاصررة ل عبررين، وهررذا مررا أكدترره نتررائج هررذه الدراسررة فرري 

 ( 228:4()262:1( ) 48:8( ) 286:1فاعلية التأثير الأيجا ي للبرنامج التدريبي المقترح.)

 ( يتضح ما يلي:2( ، )6و عرض نتائج الجدولين )

 في المسرتوى الرقمري لمبتردئي  أن البرنامج التدريبي
ً
 ملحوظا

ً
 وتحسنا

ً
المقترح يؤدي إلى ارتفاع دال إحصائيا

( عنررررد 2.11متررررر جررررري، حيررررث جررررا ت الفررررروق بررررين المتوسررررطين بعررررد تنفيررررذ البرنررررامج الترررردريبي المقترررررح بررررر) 28888

القيررررات % لصررررالح 22.241( وبنسرررربة تحسررررن بررررين القياسررررين القبلرررري والبعرررردي وصررررل  إلررررى 8.82مسررررتوى دلالررررة )

 البعدي للعينة قيد البحث.

ويرجررررع البرررراح ون السرررر ب فرررري ذلررررك إلررررى مرررردى فاعليررررة وتررررأثير البرنررررامج الترررردريبي المقترررررح الررررذي تررررم تنفيررررذه 

باتبرررراع الأسرررررس والمبرررررادا العلميرررررة لتقنرررررين حمرررررل الترررردريب داخرررررل الوحررررردات التدري يرررررة والرررررذي أدى إلرررررى انعكرررررات 

متررر جررري للعينررة قيررد البحررث، وهررذا يرراتي  28888ى الرقمرري لمسررافة بالتررأثير الأيجررا ي مباشرررة علررى تحسررن المسررتو 

 مرررع نترررائج
ً
م( سرررالم 2228م( وليلرررى إبرررراهيم مرررذكور )2211دراسرررة كرررل مرررن "حامرررد عبررردالفتاح الأسرررقر" ) متفقرررا

متررر جررري ولاعبرري المسررافات الطويلررة وكررذلك 8888الترري أدت إلررى تحسررن فرري المسررتوى الرقمرري ل عبرري  1821الكرروني

 (488:6()281:1()41:8تويات الرقمية لناش ئ المسافات الطويلة.)تحسن المس

 إ نننن  مننننا : الا نننن ن اجات
ا
فنننني ضننننوء أهننننداف البحننننث وفروضننننه وفنننني دنننندود العي ننننة والمنننن الم المدنننن  د  وا نننن  ادا

 أشاةت إليه ن ائج ال حليل الإدصائي في هذه الدةا ة يد ن ج البادثان ما يلي:

 باستخدام برامج تدري ية مقننة ت دت إلى تحقيق ذلك.ترتفع القدرات الهوائية وال هوائية  -

يرتفررع مسررتوى اللياقررة البدنيررة والتررأثير الأيجررا ي الفعررال علررى المتغيرررات البدنيررة باسررتخدام أسرراليب مختلفررة  -

 من طرق التدريب مع التعكيل للحمل وعدم ال بات على مستوى موحد من الحمل البدني.

مترررررررر جرررررررري بالاسررررررتخدام القرررررررسن لحمرررررررل  28888لبدنيرررررررة لمبترررررردئي يمكررررررن تحسرررررررين القرررررردرات الفسررررررريولوجية وا -

 التدريب.

 باسرتخدام تردرج فري حمرل التردريب مرع مراعراة  28888يتأثر المسرتوى الرقمري لمبتردئي  -
ً
 إيجابيرا

ً
مترر جرري ترأثيرا

 التوقي  الأم ل ل رتفاع بالحمل التدريبي وتكراره.

 في حدود أهدات البحث وفي إطار ما توصل إليه من نتائج واستخ صات يوص ي الباح ون بما يلي: ال وصيات:

الاهتمررررررررام باسررررررررتخدام البرررررررررامج التدري يررررررررة المبنيررررررررة علررررررررى أسررررررررس علميررررررررة فرررررررري تحسررررررررين بعرررررررر  المتغيرررررررررات  -2

 الفسيولوجية والبدنية.

 افات الطويلة.يجب استخدام البرامج التدري ية في تحسين المستويات الرقمية ل عبي المس -1

 يجب العمل على توفير برامج تدري ية مبنية على أسس علمية للناش ين في مختل  المسابقات. -3

مترررررر جرررررري برررررين السرررررباقات التررررري يبررررردأ المتسرررررابق فررررري سرررررن 28888مسرررررابقات المسرررررافات الطويلرررررة وخاصرررررة  -4

 مناسبة ، مما يجعل المتسابق في حاجة إلى برمج تدري ية مقننة.

معراف ة مررع اسرتخدام أسراليب وطررق تردريب أخرررى ودراسرة تأثيرهرا علرى المسررتوى اجررا  دراسرات أخررى  -8

 متر جري. 28888الرقمي لمبتدئي 



 

01 
 

 0202ليبيا التربية البدنية وعلوم الرياضة جامعة الزاوية       ةالعشرون     المجلد :السادس  بكليو السادسالعدد: مجلة عالم الرياضة والعلوم التربوية   

1219-0202    (issn)الرقم الدولي 

 

 

 

 

 المراجع

 
ً
 المراجع العربية: -أولا

أحمررد جررودة علرري محمررد: بنررا  مقيررات لرربع  الم رراهر النفسررية لحالررة مررا قبررل المنافسررة لرردى متسررابقي  -2

يررررر منعررررورة، كليررررة التربيررررة الرياضررررية، جامعررررة أسرررريوط، عرررردو المسررررافات القصرررريرة، رسررررالة ماجسررررتير،  

 م.1888
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ة إيمان إبراهيم مبرو : تأثير برنرامج تردريبي بطريقرة تردريب الفارتلرك علرى بعر  المتغيررات الفسريولوجي -4

متررررر جررررري، رسررررالة ماجسررررتير،  يررررر منعررررورة، كليررررة التربيررررة الرياضرررررية، 188والمسررررتوى الرقمرررري لمتسررررابقي 
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