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 ملخص البحث:

التدرٌب الرٌاضً علم ٌستند على أسس علمٌة تخضع فً جوهرها لمبادئ وقوانٌن والعلوم الطبٌعٌة والإنسانٌة 

والطبٌة حٌث أصبح من المعلوم أن الانجازات العالٌة والأرقام القٌاسٌة المتحققة لم تكن ولٌدة الصدفة بل نتٌجة 

جٌا مع علم التدرٌب الرٌاضً وكذلك لغرض أبصال للتداخل الكثٌر بٌن العلوم منها الطب الرٌاضً والفسٌولو

الرٌاضً إلى أعلى مستوى من الانجاز وتغٌر الأرقام أما أهمٌة البحث فقد تجلت بمعرفة أثر منهج تدرٌبً 

م خدمة منا لتعرٌف المدربٌن 1500باستخدام منحدر القوس لتطوٌر القدرات الاوكسجٌنٌة وللااوكسجنٌة ولراكض 

لمجال ,أما مشكلة البحث فهً استخدام احد عوامل الطبٌعٌة والمتمثلة بالركض على منحدر العاملٌن فً هذا ا

م,أما منهج البحث فقد استخدم الباحث المنهج التجرٌبً 1500القوس وتأثٌر ذلك على القدرات الفسلجٌة لراكض 

ر المجتمع بالطرٌقة العشوائٌة بأسلوب المجموعات المتكافئة لملائمة طبٌعة البحث ,أما مجتمع البحث فقد تم اختٌا

,أما الاستنتاجات فقد استنتج الباحث أن المنهج التدرٌبً المعد كانت له أثاره الاٌجابٌة فً تحسٌن القدرات 

م للمجموعة التجرٌبٌة مقارنة 1500الااوكسجٌنٌة واللااوكسجٌنٌة وتطوٌر المستوى الرقمً لفعالٌة ركض 

فقد أوصً الباحث أن استخدام المنحدرات الطبٌعٌة كوسٌلة مساعدة تدرٌبٌة بالمجموعة الضابطة ,أما التوصٌات 

 م.  1500لتحسٌن القدرات الااوكسجٌنٌة واللااوكسجٌنٌة والمستوى الرقمً لفعالٌة ركض 

 ملخص انكليزي

The effect of a curriculum training by using the bow ramp to 

developaerobic and anaerobic capacity of the 1500 m event 

M. M. Sinan Abdul Husain Ali      M.M. mohmmed  abd al-rahman 

Abstract: 

Sports training science is based on scientific grounds subject, in essence, to the 

principles and laws of the natural sciences and the humanity island medical 

where it became known that the achievements of high indices achieved were 

not the result of chance but as a result of the overlap a lot of science ,including 

sports medicine and physiology with knowledge of sports training, as wells for 

the purpose of delivering sports to the top level of achievement and change 

record numbers The importance of research has demonstrated knowledge of 

The effect of a curriculum training by using the bow ramp to develop  aerobic 

and anaerobic capacity of the 1500 m event .The research problem is to use 

one of the nature factor presented by using running on bow ramp to develop  

aerobic and anaerobic capacity of the 1500 m event .the researchers us 

experimental method to deal with research problem by equivalent groups 

selected randomly . 

Conclusions : 

There is a positive effect of using the bow ramp to develop  aerobic and 

anaerobic capacity of the 1500 m event 



Recommendations : 

The researchers recommend to use the bow ramp to develop  aerobic and 

anaerobic capacity of the 1500 m event 

 -الباب الأول :

 -التعريف بالبحث : -1

 -المقدمة وأهمية البحث : 1-1

العلوم الطبٌعٌة والإنسانٌة التدرٌب الرٌاضً علم ٌستند على أسس علمٌة تخضع فً جوهرها لمبادئ وقوانٌن 

والطبٌة حٌث أصبح من المعلوم أن الانجازات العالٌة والأرقام القٌاسٌة المتحققة لم تكن ولٌدة الصدفة بل نتٌجة 

للتداخل الكثٌر بٌن العلوم منها الطب الرٌاضً والفسٌولوجٌا مع علم التدرٌب الرٌاضً وذلك لغرض إٌصال 

نجاز وتغٌٌر الأرقام القٌاسٌة نحو الأفضل وتطوٌر المستوٌات الرٌاضٌة من الرٌاضً إلى أعلى مستوى من الا

خلال تسخٌر كافة العلوم والوسائل المساعدة المرتبطة بالمجال الرٌاضً فً سبٌل أٌجاد أفضل الطرق والوسائل 

براء فً مجال علم لتطوٌر الإمكانٌات الفسلجٌة من خلال طرق التدرٌب والتمارٌن التً تهدف إلى ذلك وقد لجا الخ

التدرٌب الرٌاضً ورٌاضة العاب القوى التً شهدت تطورا ملحوظا فً السنوات الأخٌرة وٌظهر ذلك من خلال 

تحقٌق الأرقام  القٌاسٌة على المستوى الاولمبً والعالمً إلى استخدام الطبٌعة من خلال العدو على المرتفعات 

وي وتختلف انحدارات هذه المرتفعات حسب توفرها فً صعودا ونزولا فضلا من عدوهم على السطح المست

المحٌط التدرٌبً وهذا ٌتطلب أتباع مناهج وطرق تدرٌبٌة خاصة لغرض تطوٌر كثٌر من القدرات لرٌاضً العاب 

القوى منها القدرات الاوكسجٌنٌة واللااوكسجٌنٌة فهناك لكل فعالٌة من الفعالٌات العاب القوى أنظمة ومتطلبات 

م هً احدي أنواع أركاض المسافات المتوسطة فً العاب 1500لناحٌة الفسلجٌة وبما أن فعالٌة ركض خاصة من ا

القوى التً ٌتدخل فٌها النظامان الاوكسجٌنً واللااوكسجٌنً , وان راكضً هذه الفعالٌة ٌحتاجون إلى تنمٌة 

ات الفنٌة للراكض , أن فعالٌة وتطوٌر القدرات الفسلجٌة خاصة ,فضلا عن تنمٌة بعض الصفات البدنٌة والقدر

م من الفعالٌات ركض المسافات المتوسطة , والتحمل بشكل عام هو احد مكونات الأداء البدنً الذي 1500ركض 

ٌتصف بالسرعة والقوة فضلا عن التحمل , ونتٌجة الارتباط هذه العناصر بعضها مع البعض الأخر فهً تعد صفة 

افسات أو التدرٌب من اجل الاستمرار بالأداء الحركً بأقصى جهد عضلً بدنٌة مركبة تحتاجها متطلبات المن

ٌستغرقه ذلك النشا من هنا تظهر أهمٌة البحث بمعرفة اثر منهج تدرٌبً باستخدام منحدر  ممكن طوال مدة ما

فً م خدمة منا لتعرٌف المدربٌن العاملٌن 1500القوس لتطوٌر القدرات الاوكسجٌنٌة واللااوكسجٌنٌة ولراكض 

 هذا المجال.

   -مشكلة البحث :1-2

نظرا لتعدد طرائق ووسائل التدرٌب والتً جمٌعها تهدف إلى تطوٌر الناحٌة الفسلجٌة ولتحسٌن انجاز الفعالٌة  

معٌنة, ومن خلال خبرة الباحث المٌدانٌة واطلاعه على بعض المناهج التدرٌبٌة المعتمدة لاحظ قلة استخدام 

الطبٌعٌة منها منحدر القوس  ومعرفة مدى تأثٌره لتطوٌر بعض  القدرات الفسلجٌة التدرٌب على العوامل 

م للشباب. ولاحظ بان هذه 0011كالقدرات الاوكسجٌنٌة واللااوكسجٌنٌة بنوعٌها)الطوٌلة والقصٌرة( لراكض 

من خلال استخدام الوسٌلة التدرٌبٌة لم ٌنل قسطا وافرا من الدراسة فً هذا المجال, من هنا برزت مشكلة البحث 

م 0011احد عوامل الطبٌعة والمتمثلة بالركض على منحدر  القوس  وتأثٌر ذلك على القدرات الفسلجٌة لراكض 

 للشباب.

 -هدفا البحث : 1-2
  أعداد منهج تدرٌبً خاص باستخدام منحدر القوس لتطوٌر القدرات الاوكسجٌنٌة واللااوكسجٌنٌة

 م للشباب. 0011لراكض فعالٌة 

 ر المنهج التدرٌبً باستخدام منحدر القوس لتطوٌر القدرات الاوكسجٌنٌة واللااوكسجٌنٌة معرفة اث
 م.0011لراكض 

 -فرضا البحث : 1-3



  هناك فروق ذات دلالة إحصائٌة بٌن الاختبارات القبلٌة والبعدٌة للمتغٌرات قٌد البحث لأفراد عٌنة
 البحث.

  ت قٌد الدراسة ولصالح المجموعة التجرٌبٌة .  هناك فروق معنوٌة بٌن الاختبارات البعدٌة للمتغٌرا 
  -مجالات البحث : 1-4

 م 0011( من راكضً مسافة 01) -المجال البشري : 0-4-0

  2102/ 21/02لغاٌة    2102/ 0/01  -المجال ألزمانً : 0-4-2

 ملعب ومضمار الساحة والمٌدان . -المجال المكانً : 0-4-2

 -الميداوية :مىهجية البحث وإجراءاته  -3

 -منهج البحث: 3-1

استخدم الباحث المنهج التجرٌبً بأسلوب المجموعات المتكافئة لملائمة طبٌعة البحث وهو احد المناهج الذي ٌمكن 
من خلاله التوصل إلى نتائج دقٌقة , إذ ان التجرٌب ٌعد من أكثر الوسائل كفاءة للوصول إلى معرفة موثوق بها 

.(1) 

 -البحث : المجتمع وعٌنة 2-2

تم اختٌار عٌنة البحث بالطرٌقة العشوائٌة من مجتمع البحث المتمثل بعدائً الفرات الأوسط والجنوب لألعاب 

( 2104-2102( عداءا للموسم الرٌاضً )01( سنة والبالغ عددهم )21-01م بأعمار من )0011القوى فً ركض 

ث ,آذ ٌتم تدرٌب بأسلوب القوس بعد أن ٌتم البح من مجتمع%( 05,04( عداءا حٌث تشكل نسبة) 21من أصل )

تحدٌد متغٌرات الدراسة من قبل الخبراء والمختصٌن * وذلك من خلال استمارة استبٌان فٌها أهم العناصر البدنٌة 

                               م. **0011فعالٌة ركض  فً انجازالمؤثرة 

 (0جدول )

 ٌبن التجانس أفراد عٌنة البحث

 
 دلالة الفروق معامل الالتواء الوسٌط ع س المتغٌرات ت

 عشوائً 1,515 0,5411 0,160 0,5021 الطول 0

 عشوائً 1,286 60,2011 4,0221 66,6211 الوزن 2

 عشوائً 1,84 21,111 1,5880 01,111 العمر 2

 

 -الأدواث والأجهزة المستخذمت بالبحث : 3-3

 -الأدواث المستخذمت بالبحث: 3-3-1

 المصادر العربٌة . -1

 المقابلة الشخصٌة . -2

 الاختبارات . -3

 استمارة استبٌان . -4

 -الاجهزة المستخذمت بالبحث :3-3-2

 جهاز لقٌاس الوزن  - 0  

 شرٌط معدنً لقٌاس الطول . -2
 ساعات توقٌت الكترونٌة . -3
 صافرة نوع فوكس . -4

                                                           
1) )

   225, ص0112, بغداد ,دار الحكمة للطباعة والنشر ,  : طرائق البحث العلمً ومناهجهوجٌه محجوب  

 (0)*( ملحق رقم )



 حاسبة بانتوم  -5

 . طرٌق قوس -6
 -الاختبارات المستخدمة بالبحث : 3-4-3

 م :  )وحدة القٌاس= الثانٌة(45اختبار العدو  3-4-3-1

 الغرض من الاختبار :  قٌاس القدرة اللااوكسجٌنٌة القصٌرة .

 الأجهزة  والأدوات :  ساعة التشغٌل .

م من خط البداٌة , حٌث 13إجراءات الاختبار :  ٌؤدي هذا الاختبار باستخدام الركض الطائر من على بعد 

ى السرعة من خط المتحرك وعند وصول اللاعب إلى خط البداٌة ٌتم البدء بحساب الزمن ٌجري المختبر بأقص

 وعند الوصول إلى خط النهاٌة ٌتم إٌقاف الساعة وحسب الزمن بالثانٌة.

 اختبار الخطوة للقدرة اللااوكسجٌنٌة :  )وحدة القٌاس=واط( 3-4-3-2

 طوٌلة.الغرض من الاختبار :  قٌاس القدرة اللااوكسجٌنٌة ال 

 الأجهزة و الأدوات : 

 )مصطبة, ساعة إٌقاف, مٌزان طبً لقٌاس وزن الجسم, آلة حاسبة(.

جراءت الاختبار : تحسب للمختبر الخطوات التً ٌؤدٌها صعودا وهبوطا وتحتسب الخطوة عندما ٌقوم المختبر أ 

بدفع الأرض بالقدم الحرة للوقوف منتصبا فوق المقعد ثم ٌعود بها مرة أخرى للوضع الابتدائً بحٌث تكون الرجل 

مل بالعد على المختبر بصوت عال لتشجٌع الحرة مفرودة , وٌفضل أن ٌقوم احد الأشخاص من ضمن الفرٌق الع

أربعة( حتى ٌنتهً الزمن بحٌث ٌتم حساب  –ثلاثة ,تحت-اثنٌن, فوق –واحد, تحت  -المختبر كالتالً) فوق 

 ث (  60تسجٌل الخطوات خلال زمن )

 (م :  )وحدة القٌاس=دقٌقة/ثانٌة(2414( مٌل او )1ر5اختبار جري )  3-4-3-3

 اس القدرة الاوكسجٌنٌة .الغرض من الاختبار : قٌ

 مضمار للجري(.  -الأجهزة و الأدوات :) ساعات الإٌقاف 

إجراءات الاختبار :القصد من الاختبار هو قطع زمن الاختبار بأقل وقت , وٌحتسب الزمن الذي ٌستغرقه كل 

قائق والثوانً, كما مختبر منذ لحظة إعطائه أشارة البدء وحتً عبوره خط النهاٌة لأقرب ثانٌة وٌسجل الزمن بالد

(, وٌتم حساب الحد الأقصى للاستهلاك الاوكسجٌنً حسب جدول قام بأعدادها كل من ) وٌلمور و 3فً الشكل )

مٌل مقدرا بالدقائق والثوانً  1ر5متضمنا فئات الزمن الذي ٌستغرقه المختبر فً  الجري  1979بٌرجفٌلد ( 

 مقدرة ب) مللٌمتر لكل كٌلو غرام/ دقٌقة(. ومقابلها من الحد الأقصى للاستهلاك الاوكسجٌنً

 م 1500اختبار ركض  3-4-3-4

 م 1500الهدف من الاختبار : قٌاس انجاز ركض 



 -الأدوات المستخدمة :

 ملعب ساحة ومٌدان . -1

 ( .10ساعات توقٌت ٌدوٌة عدد) -2

 مطلق . -3

 ( .10ماسكٌن عدد) -4

 مسجل . -5

 استمارة تسجٌل. -6

مجموعة على حده إذ ٌبدأ الاختبار عند سماع اللاعبٌن أٌعاز )خذ مكانك (  ٌتم اختٌار لاعبً كل -وصف الأداء :

م ثم 1500( دورات  لقطع مسافة 3من وضع البداٌة وبعد ذلك أشارة البدء أو الانطلاق الراكض حول المضمار )

 التسجٌل زمن كل متسابق فً استمارة تسجٌل خاصة بذلك .

 -التصمٌم التجرٌبً : 3-5

م معتمدا على خبرته وتجرٌبته المٌدانٌة فضلا عن إطلاعه 1500داد منهج تدرٌبً لفعالٌة ركض قام الباحث بإع

   التدرٌب الرٌاضً بألعاب القوى  على بعض المصادر وتم عرض المنهج على بعض المختصٌن فً مجال علم

 خطىاث أجراء التجربت : 6 -3

 التجربت الاستطلاعيت للاختباراث الفسلجيت :  3-6-1

لاعبٌن من مجتمع البحث  2( على عٌنة مؤلفة من 9/2013/ -20أجراء التجربة الاستطلاعٌة الأولى بتارٌخ)تم 

 وتم استبعادهما فٌما بعد من التجربة النهائٌة وكان الهدف من هذه التجربة :

 التأكد من صلاحٌة الأجهزة و الأدوات المستخدمة .1

 لسٌر العمل.(, و تفهمهم 8)ملحق كفاٌة فرٌق العمل المساعد .2

 التأكد من سهولة تطبٌق الاختبارات و مدى ملائمتها لمستوى العٌنة. .3

 مدى استجابة اللاعبٌن وتفاعلهم مع الاختبارات ومدى ملائمتها. .4

 التجربت الاستطلاعيت للمنهاج التذريبي : 3-6-2

اللاعبٌن الذي طبقت  ( على نفس 25/9/2013-24تم أجراء التجربة الاستطلاعٌة للمنهج التدرٌبً بتارٌخ)   

علٌهم التجربة الاستطلاعٌة الأولى وتم استبعادهم فٌما بعد بمساعدة مدرب الفرٌق وحدتٌن تدرٌبٌتٌن استطلاعٌتٌن 

 وكان الهدف منه :

 تحدٌد مسافات الركض حسب الأزمنة المحددة فً جدول فوكس وماتٌوز.  .1

بٌة وحسب أنظمة الطاقة العاملة ٌن فً الوحدة التدرٌالتأكد من الأزمنة التً وضعها الباحث عند تنفٌذ التمار .2

 والتأكد من فترات الراحة البٌنٌة.,

 التأكد من شدة التمرٌن من خلال التكرارات المناسبة و مطابقتها مع النبض.-3



 الاختبارات القبلٌة : 3-6-3

تم أجراء الاختبارات القبلٌة بواسطة فرٌق العمل المساعد بعد أتمام توزٌع استمارات استطلاع الآراء للمنهاج  

التدرٌبً المقترح على المختصٌن و الخبراء وذلك بعد أجراء التجربة الاستطلاعٌة بأسبوع حٌث تضمنت 

م , على ضوء ما حدده 1500ى الرقمً لفعالٌة اختبارات للقدرات الاوكسجٌنٌة و اللااوكسجٌنٌة بنوعٌها و المستو

/ 9/ 30-29الخبراء من ذوي الاختصاصات وقد تم أجراء الاختبارات القبلٌة للاختبارات المحددة بتارٌخ ) 

 ( على عٌنة البحث فً ملعب محافظة الدٌوانٌة لألعاب القوى على مدى ٌومٌن وعلى الشكل الأتً:  2013

 الٌوم الاول تضمن :

 م لقٌاس القدرة اللااوكسجٌنٌة القصٌرة 45ركض اختبار  .1

 م لقٌاس المستوى الرقمً )الانجاز(.1500اختبار ركض  .2

 الٌوم الثانً تضمن :

 . اختبار الخطوة لقٌاس القدرة اللااوكسجٌنٌة الطوٌلة.1

 . (VO2MAX)( مٌل لقٌاس القدرة الاوكسجٌنٌة 1ر5. اختبار ركض )2

 المنهاج التذريبي 3-6-4

(, وتم عرضه على مجموعة من الخبراء , إذ تضمن هذا 10تم تصمٌم المنهاج التدرٌبً المقترح , ملحق )  

المنهاج تصمٌم تمارٌن على أساس المسافات المحددة الذي اعتمدنا فٌه على زمن المناطق الأولى والثانٌة والرابعة 

م ,آذ أن 1500ٌوز بما ٌتلاءم مع فعالٌة ركض لمناطق التدرٌب الفتري المتمثلة فً الجدول الذكً لفوكس ومات

( وذلك لان" نظام الطاقة لأي  ,PC -ATP   ATP-PC & LA O2هذه الفعالٌة تعتمد على أنظمة الطاقة) 

نشاط بدنً ٌتحدد فً ضوء زمن بذل الجهد و معدل استهلاك الطاقة فً هذا النشاط ومن المبادئ الأساسٌة لبناء 

 .(2)دٌد نظام أنتاج الطاقة المستخدمة حتى توزع الأحمال البدنٌة فً ضوئه"أي منهج تدرٌبً ضرورة تح

 التجربت الرئيسيت: 3-6-5

قبل البدء بإجراء التجربة النهائٌة قام الباحث مع احد المهندسٌن* بمسح مكان الاختبار وتم تحدٌد زواٌا المنطقة   

( درجات. ثم قام الباحث بأجراء التجربة النهائٌة بعد أعداد المنهاج 4-1وذلك بواسطة جهاز لٌفل وكانت بٌن )

(أسابٌع, بدأً من 8التجربة على المجموعة التجرٌبٌة لمدة)التدرٌبً الخاص بالمنحدرات الطبٌعٌة.واستمر تطبٌق 

 .                    30/12/2013إلى  1/10/2013

                                

    

                                                           
 50، ص0115، المصدر السابقابو العلا عبد الفتاح ؛  ((2

  



  -الاختباراث البعذيت: 3-6-6

ٌد مستوى تم أجراء الاختبار ألبعدي على عٌنة البحث بعد الانتهاء من تنفٌذ المنهاج التدرٌبً وذلك لتحد    

( و بنفس السٌاق المستخدم الاختبار 2/1/2014-1المتغٌرات الفسلجٌة التً وصلوا ألٌه ولمدة ٌومٌن وللفترة من )

 لًبالق

آذ قام الباحث بأجراء المعالجات الإحصائٌة باستخدام الحقٌبة  -:المعالجاث والىسائل الإحصائيت 3-7

 .spssالإحصائٌة

 

 النتائج الاختباراث الفسلجيت:عرض وتحليل ومناقشت  4-1

 عرض وتحليل نتائج الاختباراث للمجمىعت التجريبيت : 4-1-1

 ( 2الجدول ) 

 المعالم الإحصائٌة بالاختبارات القبلٌة والبعدٌة للمتغٌرات الفسلجٌة للمجموعة التجرٌبٌة:

 المعالم الإحصائية

 

 المتغيرات

     قيمة )ت(   الاختبار ألبعدي الاختبار القبلي

 المحتسبة

مستوى 

 الدلالة

 +ع -س +ع -س

 معنوي 7ر99 1ر01 7ر49 1ر11 8ر54 القدرة الاوكسجينية)د(

 معنوي 2ر99 1ر02 4ر41 1ر05 9ر10 القدرة اللااوكسجينية القصيرة)ث

 معنوي 5ر95 07ر18 719ر17 41ر4 441ر11 القدرة اللااوكسجينية الطويلة)و(

 3ر18( =  3( ودرجة الحرٌة ) 0ر05نسبة الخطأ )قٌمة )ت( الجدولٌة عند 

( أظهرت لنا النتائج الآتٌة :أن القدرة الاوكسجٌنٌة للراكض فً الاختبار القبلً بلغ الوسط 2فً الجدول )   

( 7ر59( فً حٌن بلغ الوسط الحسابً للاختبار ألبعدي)0ر10( وبالانحراف المعٌاري)8ر45الحسابً لها)

( وهً اكبر من القٌمة )ت( 7ر69( وباستخراج قٌمة)ت( المحتسبة والبالغة)0ر20وبالانحراف المعٌاري)

 ( وهذا ٌدل على وجود فرق معنوي0ر05( واحتمال نسبة الخطأ)3( تحت درجة الحرٌة)3ر18الجدولٌة والبالغة)

     (و بالانحراف 6ر12أن القدرة اللااوكسجٌنٌة القصٌرة فً الاختبار القبلً بلغت الوسط الحسابً لها )

( و 0ر23( و بانحراف معٌاري) 5ر50سابً للاختبار ألبعدي )( فً حٌن بلغت الوسط الح0ر24المعٌاري )

( تحت درجة الحرٌة 3ر18( وهً اكبر من القٌمة الجدولٌة والبالغة) 3ر96باستخراج قٌمة )ت( المحتسبة )

 ( و هذا ٌدل على وجود فرق معنوي .0ر05( و احتمال نسبة الخطأ) 3)

   موعة التجرٌبٌة فً الاختبار القبلً بلغ الوسط الحسابً وان القدرة اللااوكسجٌنٌة الطوٌلة لإفراد المج

( 716ر17( فً حٌن بلغ الوسط الحسابً للاختبار ألبعدي )51ر5( و بالانحراف المعٌاري) 550ر01لها)



( وهً اكبر من القٌمة )ت( 4ر94( وباستخراج قٌمة )ت( المحتسبة والبالغة )27ر08وبانحراف معٌاري )

 ( وهذا ٌدل على وجود فروق معنوٌة.0ر05( واحتمال نسبة الخطأ )3جة الحرٌة )( أمام در3ر18الجدولٌة )

 مناقشت نتائج اختباراث المجمىعت التجريبيت: 4-1-2

( وجود فروق ذات دلالة معنوٌة بٌن الاختبارات القبلٌة و البعدٌة للمجموعة التجرٌبٌة 2ٌتبٌن فً الجدول ) 

للمؤشرات الفسلجٌة  وٌعزو الباحث أسباب ذلك إلى الاستخدام العلمً لبناء لمفردات المنهاج التدرٌبً المقترح 

ق أنتاج الطاقة فً جدول فوكس وماتٌوز باستخدام والذي بنً على أساس التدرٌب الفتري على أساس الزمن لمناط

 أسلوب المنحدرات الطبٌعٌة من خلال " المتغٌرات التً تقوم حالة البناء لذلك المنهاج المتمثلة ب: 

 الشدة و فترات دوام الحمل. .1

 عدد التكرارات و المجامٌع فً الوحدة التدرٌبٌة . .2

 مدة دوام الراحة.. .3

 .(3)واحد )عدد والحدات التدرٌبٌة("فترات التدرٌب فً الأسبوع ال .4

من هنا لاحظنا بان التدرٌب على المنحدرات ٌؤدي إلى تطوٌر القدرة الاوكسجٌنٌة وذلك بإتباع المنهاج     

التدرٌبً الذي ٌراعً فٌه جمٌع مكونات حمل التدرٌب بشكل سلٌم و صحٌح , إذ أكد) بهاء الدٌن إبراهٌم سلامة 

رض المنحدرة و المرتفعة ٌدخل تحت نطاق الجهد البدنً اللاهوائً من جهة وضد ( " أن الجري على الأ 1999

. وكذالك (4)اتجاه الجاذبٌة الأرضٌة من جهة أخرى و الذي أدى إلى زٌادة معنوٌة فً الاستهلاك الاوكسجٌنً "

الجهاز الدوري  الفترة التً استغرق فٌها تنفٌذ المنهاج التدرٌبً المعد كان له تأثٌر على تطور الحاصل فً

أي الحد الأقصى للاستهلاك الاوكسجٌنً. و"أن هذا المؤشر ٌعد من أهم   vo2maxوالتنفسً ناتجة من زٌادة 

المؤشرات القاطبة فً الطب الرٌاضً والفسلجً إذ لاٌعطً المعلومات عن الطاقة الهوائٌة فقط وإنما عن كفاٌة 

وهذا مااشار ألٌه )أبو العلا عبد الفتاح   (5)العالٌة" الرئوٌة العالٌة والكفاءة العضلٌة لبٌوت الطاقة

(" بأنه ٌعد الحد الأقصى للاستهلاك الاوكسجٌنً قدرة الإنسان على أداء عمل عضلً اعتمادا 1997وحسانٌن,

, أما بالنسبة للقدرة اللااوكسجٌنٌة القصٌرة فقد ظهر فً  (6)على استهلاك الأوكسجٌن فً أثناء العمل المباشر "

الجدول أن هناك فرقا معنوٌا بٌن نتائج الاختبارات وهذا ٌعود إلى استخدام المنحدرات الطبٌعٌة وذلك بتصمٌم 

م للشباب على أساس الجدول الذكً المعد 1500منهاج تدرٌبً على وفق أنظمة الطاقة و الخاصة بفعالٌة ركض 

(" أن القدرة اللااوكسجٌنٌة تتم اعتماداَ على أنتاج الطاقة فً 1987ل العالمٌن.حٌث أكدت )أخلاص نورالدٌنمن ب

والتً تم من خلالها تحسٌن نشاط  ( .7)غٌاب الأوكسجٌن وهً تتطلب عملا ذا شدة قصوى وزمن أداء قصٌر جدا "

كسجٌنٌا أثناء أداء الجهد البدنً ذي شدة ( لااوATPعمل الإنزٌمات الفسٌولوجٌة المهمة والجوهرٌة لتكوٌن)

قصوى فً زمن أداء قصٌر جدا. ومن الطرق المهمة لتطوٌر القدرة اللااوكسجٌنٌة هً التدرٌب الفتري مرتفع 

                                                           

, W.B ; Interval Training, Conditioning for Sport and General FitnessFox and Mathews. )
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 .05،ص0111،  المصدر السابقبهاء الدٌن إبراهٌم سلامة؛ (
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  . 240، ص0115، المصدر السابق ؛:أبو العلا عبد الفتاح و محمد حسانٌن(

كل من التدرٌب الهوائً و اللاهوائً، بالحبل على كفاءة الوظٌفٌة لطالبات كلٌة تأثٌر ؛:آخرون أخلاص نور الدٌن و ( 7)

 .816،ص 0185التربٌة الرٌاضٌة، بحوث المؤتمر العلمً الأول ،المجلد الثالث،جامعة الحلوان، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة، 



(  "أن 1996الشدة, آذ أظهرت دراسة كل من ) بورز وفوكس ( نقلا عن)سمٌرة العرابً وغازي الكٌلانً 

. أما (8)الفتري مرتفع الشدة تعمل على تطوٌر كلا العاملٌن)الهوائً واللاهوائً("تدرٌبات العدو وبطرٌقة التدرٌب 

بالنسبة للقدرة اللااوكسجٌنٌة الطوٌلة فقد أظهرت النتائج أٌضا وجود فروق معنوٌة وهذا ٌدل على تطوٌر هذا 

نٌة الطوٌلة أدى ذلك إلى المتغٌر بواسطة استخدام المنهاج التدرٌبً المعد فكلما زادت كفاءة القدرة اللااوكسجٌ

تأخٌر ظهور التعب,إذ" ٌتم تأخٌر التعب فً غضون أنشطة التحمل اللاهوائً بواسطة ثلاث طرق مهمة 

. وان (9).زٌادة تحمل اللاكتٌك"3.زٌادة التخلص من حامض اللاكتٌك.2.تقلٌل تجمع حامض اللاكتٌك.1تشمل:

( " 1978ولامب  1984ذاب( نقلا عن كل من )فوكس التدرٌب الرٌاضً ٌساعد على ذلك آذ أشار)عباس علً ع

 .(10)من أن التدرٌب الرٌاضً المنظم ٌسهم فً تطوٌر القدرة اللااوكسجٌنٌة الطوٌلة )اللاكتٌكٌة("

 عرض وتحليل النتائج الاختباراث البعذيت لمجمىعتي البحث:4-1-5

 ( 2الجدول ) 

 فسلجٌة لمجموعتً البحثالمعالم الإحصائٌة بالاختبارات البعدٌة للمتغٌرات ال

 العالم الاحصائية                  

 

 المتغيرات )وحدات القياس(

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 قيمة)ت(

 المحتسبة

مستوى 

 ع -س ع -س الدلالة

 معنوي 9ر11 1ر01 7ر49 1ر14 8ر57 القدرة الاوكسجينية)د(

 معنوي 0ر85 1ر02 4ر41 1ر08 9ر15 القدرة اللااوكسجينية القصيرة 

 معنوي 2ر88 07ر18 719ر17 58ر24 491ر8 القدرة اللااوكسجينية الطويلة

 0ر14( = 6( أما درجة الحرٌة )0ر10قٌمة )ت( الجدولٌة عند نسبة الخطأ )

( تظهر النتائج الآتٌة : أن القدرة الاوكسجٌنٌة للمجموعة الضابطة فً الاختبار ألبعدي بلغ 3فً الجدول )    
( فً حٌن بلغ الوسط الحسابً للمجموعة التجرٌبٌة 0ر15( دقٌقة بالانحراف المعٌاري)8ر47الوسط الحسابً لها)

(, 6ر11باستخراج قٌمة )ت( المحتسبة والبالغة)( 0ر20( دقٌقة بالانحراف معٌاري)7ر59فً الاختبار ألبعدي )
(, وهذا ٌدل 0ر05( وعند نسبة خطا )6( أما درجة الحرٌة)1ر94وهً اكبر من القٌمة )ت( الجدولٌة والبالغة)

أن القدرة اللااوكسجٌنٌة القصٌرة للمجموعة الضابطة فً ة بٌن نتائج الاختبارات البعدٌة.على وجود فروق معنوٌ
( فً حٌن بلغ الوسط الحسابً 0ر28( وبالانحراف المعٌاري)6ر04ي بلغ الوسط الحسابً لها)الاختبار ألبعد

( وباستخراج قٌمة)ت( المحتسبة 0ر23( وبالانحراف معٌاري )5ر50للاختبار ألبعدي للمجموعة التجرٌبٌة)
( 0ر05خطا )( وعند نسبة 6( أما درجة الحرٌة )1ر94(, وهً اكبر من قٌمة )ت( الجدولٌة )2ر84البالغة)

أن القدرة اللااوكسجٌنٌة الطوٌلة  ٌة لمجموعتً البحثوهذا ٌدل على أن فروق معنوٌة بٌن الاختبارات البعد
( فً 48ر35( وبالانحراف المعٌاري )591ر8للمجموعة الضابطة فً الاختبار ألبعدي بلغ الوسط الحسابً لها )

( 27ر08( وبالانحراف معٌاري )716ر17بار ألبعدي )حٌن بلغت الوسط الحسابً للمجموعة التجرٌبٌة فً الاخت
( أما درجة 1ر94( وهً اكبر من القٌمة )ت( الجدولٌة البالغة )3ر88وباستخراج قٌمة )ت( المحتسبة البالغة )

 ( وهذا ٌدل على وجود فروقا معنوٌة. 0ر05( وعند نسبة الخطأ )6الحرٌة )
 

 عتي البحث:مناقشت نتائج الاختباراث البعذيت لمجمى 4-1-6
( ٌظهر لنا أن هناك فروقا معنوٌة بٌن نتائج الاختبارات البعدٌة للمجموعتٌن الضابطة 2من خلال جدول )   

والتجرٌبٌة ,وهذا دلٌل على التأثٌر الاٌجابً للمنهاج التدرٌبً المطبق على أفراد عٌنة المجموعة التجرٌبٌة وذلك 
                                                           

 .041ص 0116، المصدر السابقسمٌرة عرابً و غازي الكٌلانً؛ (8)

(
9

 004، ص2112، ؛ المصدر السابقأبو العلا عبد الفتاح، احمد نصر الدٌن ( 

(
10

 281، ص0181،المصدر السابقعباس علً عزاب ؛ (



مكان التدرٌب ومسافاته إذ أن" الوصول إلى تحقٌق وتثبٌت  من خلال تهٌئة المستلزمات التدرٌب من تحدٌد
المهارات سٌكون نتٌجة تنظٌم الأدوات و المواد المتوفرة و استثمارها بشكل مناسب واستغلالها بشكل منظم لذلك 

وبالتالً فان مكونات الحمل  (.11)وجب تنظٌم التدرٌب وفق القواعد الصحٌحة و التً تضمن  التطور الأمثل"
رٌبً للمنهاج قد استعمل بشكل صحٌح وهذا ناتج عن الطرٌقة التدرٌبٌة المستخدمة عند تطبٌق المنهاج التدرٌبً التد

( 0115المتمثل بالتدرٌب الفتري مع تدرٌبات المنحدرات, وهذا ٌتفق مع   ما أشار ألٌه ) أبو العلا عبد الفتاح 

عدة مثل تصعٌب مواقف الأداء التنافسً أو التدرٌب فً "بأنه ٌمكن التنوٌع فً التدرٌب باستخدام الوسائل المسا
وذلك لتطوٌر أنظمة أنتاج الطاقة ومن خلال نتائج   الاختبارات (. 12)المرتفعات أو فً ظروف جوٌة غٌر معتادة"

البعدٌة للمجموعتٌن الضابطة والتجرٌبٌة ظهر أن الطرق التقلٌدٌة فً تدرٌب اللاعبٌن على ارض المضمار 

( " بان التدرٌب على الأرض 0111ستوٌات المطلوبة وهذا ٌتفق مع دراسة )بهاء الدٌن إبراهٌم سلامةلاٌحقق الم

المنحدرة والمرتفعة ضرورٌة لتنمٌة عنصر السرعة التً ٌتم الاعتماد علٌها فً المراحل الأخٌرة من السباق و 
 .( 13)المسابقات المختلفة" ٌؤثر على زٌادة فاعلٌة المتغٌرات الفسٌولوجٌة لتحقٌق أفضل النتائج فً

على ضوء النتائج الاختبارات البعدٌة للمتغٌرات قٌد الدراسة ظهرت لنا أهمٌة الاهتمام بالجانب الفسٌولوجً فً    
وضع المنهاج التدرٌبً والذي ٌعطً نتائجه الاٌجابٌة أذا ما قننت نسب مكونات الحمل التدرٌبً المتمثل بالشدة و 

( عن كل من )كول و راٌندل ( وآخرٌن  " أن التدرٌب الفتري 0111ٌنظر )بسطوٌسً احمد التكرار والراحة .آذ 

من وجهة نظر فسٌولوجٌة لٌس فقط بارتباطه بتكرار العمل وفترات الراحة ولكن من خلال النسب المقننة 
 .(14)ة "والمستحسنة لكل من التكرار وفترات الراحة التً ٌربط وٌحددها مثٌر التدرٌب متمثلا فً الشد

 
 م:0011عرض وتحلٌل ومناقشة نتائج المستوى الرقمً لركض 4-2
 عرض وتحليل نتائج المجمىعت الضابطت: 4-2-1

 ( 4الجدول ) 

 المعالم الإحصائٌة بالاختبارات القبلٌة والبعدٌة للمستوى الرقمً للمجموعة الضابطة

 
 المعالم الإحصائٌة

 
 المتغٌر

 اختبار البعدي اختبار القبلً
قٌمة )ت( 
 المحتسبة

مستوى 
 الدلالة

 ع -س ع -س

المستوى الرقمً لفعالٌة ركض 
 م0011

 غٌر معنوي 1ر25 1ر18 4ر01 1ر22 4ر00

 2ر08( =  2( ودرجة الحرٌة ) 1ر10قٌمة )ت( الجدولٌة عند نسبة الخطأ )

م فً الاختبار القبلً بلغت 0011( ظهرت النتائج الآتٌة: أن المستوى الرقمً فً فعالٌة ركض 4فً الجدول )  

( فً حٌن بلغ الوسط الحسابً للاختبار ألبعدي 1ر22( وبالانحراف المعٌاري قدره) 4ر00الوسط الحسابً )

( وهً اقل من القٌمة )ت( 1ر25بالغة )( باستخراج قٌمة )ت( المحتسبة وال1ر18( بالانحراف المعٌاري )4ر01)

( وهذا ٌدل على عدم وجود فرق 1ر10( واحتمال نسبة الخطأ) 2( أما درجة الحرٌة )2ر08الجدولٌة والبالغة )

 معنوي بٌن الاختبارات القبلٌة والبعدٌة.

 مناقشت نتائج المجمىعت الضابطت: 4-2-2
( ٌتبٌن بان الفروق كانت غٌر معنوٌة بٌن الاختبارات القبلٌة و البعدٌة للمجموعة الضابطة 4من خلال الجدول ) 

ولكن هناك فروقا فً الأوساط الحسابٌة بٌن الاختبارات القبلٌة والبعدٌة وهذا ٌدل على تحسن قلٌل فً المستوى 

ى الذي ٌعطً الفروق المعنوٌة. والسبب فً ذلك ٌعود م ولكن هذا الفرق لٌس بالمستو0011الرقمً لفعالٌة ركض 

إلى المنهاج التدرٌبً المستخدم والتً لم ٌؤدي إلى تحسٌن كفاءة الأجهزة العضوٌة الداخلٌة لعٌنة البحث الضابطة 

م آذ ٌهدف التدرٌب "إلى 0011ورفع قدرتهم على العمل, وبالتالً الحصول على النتائج جٌدة   فً فعالٌة ركض 

( 15)ة الجسم لتحسٌن حالة أعضائه وأجهزته حتى تعمل فً ظروف مناسبة تساعده على الرفع المستوى البدنً"تهٌئ

. 

 -عرض وتحليل نتائج المجمىعت التجريبيت :4-2-3
 (0الجدول )

                                                           
11

 .56، ص0156، بغداد،دار الحرٌة للطباعة النشر،القواعد الأساسٌة لتعلٌم الساحة والمٌدانقاسم حسن حسٌن ؛ ( (

(
12

 .181, ص1997, ؛ المصدر السابقأبو العلا عبد الفتاح (

(
13

 .17,ص1999, ؛ المصدر السابقبهاء الدٌن إبراهٌم السلامة(
(

14
 228,ص1999,المصدر السابقبسطوٌسً احمد ؛(  

15
 .275,ص1996,جامعة دول العربٌة,المبادئ العلمٌة للتدرٌب الرٌاضً محمد علً حافظ :( (



 المعالم الإحصائٌة بالاختبارات القبلٌة و البعدٌة للمستوى الرقمً للمجموعة التجرٌبٌة
 المعالم الإحصائٌة          

 المتغٌر
 

 الاختبار ألبعدي الاختبار القبلً
قٌمة )ت( 

 المحتسبة
مستوى 

 ع -س ع -س الدلالة

المستوى الرقمً لفعالٌة ركض 
 م0011

 معنوي 4ر01 1ر11 4ر22 1ر18 4ر01

  2ر08( =  2( ودرجة الحرٌة ) 1ر10قٌمة )ت( الجدولٌة عند نسبة الخطأ )

( 4ر01أن المستوى الرقمً فً الاختبار القبلً بلغ الوسط الحسابً )ظهرت النتائج الآتٌة: (0الجدول )فً   

( 4ر22( فً حٌن بلغ الوسط الحسابً للمستوى الرقمً فً الاختبار ألبعدي )1ر18وبالانحراف معٌاري )

هً اكبر من القٌمة )ت( ( و4ر01( وباستخراج قٌمة )ت( المحتسبة والبالغة )1ر11وبالانحراف المعٌاري )

( وهذا ٌدل على وجود فرق 1ر10( واحتمال نسبة الخطأ )2( تحت درجة الحرٌة )2ر08الجدولٌة والبالغة )

 معنوي بٌن الاختبارٌن القبلً والبعدي. 

 :  مناقشت نتائج المجمىعت التجريبيت 4-2-4
ة للمجموعة التجرٌبٌة. ٌعزو الباحث أسباب ( تظهر فروق معنوٌة بٌن الاختبارات القبلٌة والبعد0ٌفً الجدول ) 

ذلك إلى استخدام التدرٌب الفتري فً المنهاج التدرٌبً المقترح والذي ساعد بالتالً على تطوٌر المستوى الرقمً 
لعٌنة البحث "إذ لاٌمكن إهمال هذه الطرٌقة فً التدرٌب الرٌاضً للوصول إلى الهدف المطلوب والانجاز 

من قبل بان استخدام المنحدرات بهذا الأسلوب التدرٌبً له تأثٌر على تطوٌر المتغٌرات  . كما ثبت(16)الممٌز"
وأفضل من العمل على الأرض المستوٌة. لذلك فان المنهاج الذي اتبعته المجموعة التجرٌبٌة كان له الدور الكبٌر 

التدرٌبً بشكلها الصحٌح  م للشباب من خلال استغلال مكونات المنهج0011فً تطوٌر المستوى الرقمً لراكض 

والمنظم , وبالتالً تحسن القابلٌات البدنٌة لأفراد العٌنة وهذا ما أكده)الفرٌد كونزه( نقلا عن قاسم المندلاوي واحمد 
 (17)سعٌد بان"تحقٌق الانجاز الجٌد هو نتاج للترابط الجٌد بٌن المستوٌات البدنٌة والمهارٌة والنفسٌة"

 ختباراث البعذيت لمجمىعتي البحث:عرض وتحليل نتائج الا4-2-5
 (6الجدول )  

 المعالم الإحصائٌة بالاختبارات البعدٌة للمستوى الرقمً لمجموعتً البحث

 المعالم الإحصائٌة         
 المتغٌر

قٌمة )ت(  المجموعة التجرٌبٌة المجموعة الضابطة
 المحتسبة

مستوى 
 ع -س ع -س الدلالة

ركض المستوى الرقمً لفعالٌة 
 م0011

 معنوي 2ر11 1ر11 4ر22 1ر15 4ر01

 2ر40( = 6( أمام درجة الحرٌة )0ر10قٌمة )ت( الجدولٌة عند نسبة الخطأ )

( ظهرت النتائج الآتٌة:أن المستوى الرقمً للمجموعة الضابطة فً الاختبار ألبعدي بلغ الوسط 6فً الجدول ) 

وبالنسبة للمجموعة التجرٌبٌة فً الاختبار ألبعدي بلغ الوسط ( 1ر15( و بالانحراف المعٌاري )4ر01الحسابً )

( وهً اكبر من قٌمة 2ر11(و باستخراج قٌمة )ت( المحتسبة )1ر11( وبالانحراف المعٌاري)4ر22الحسابً لها)

بٌن الاختبارات  ( وٌعنً وجود فرقا معنوٌا1ر10( واحتمال نسبة الخطأ)6( وبدرجة الحرٌة )2ر40الجدولٌة )

 ة.البعدٌ

 مناقشت نتائج الاختباراث البعذيت لمجمىعتي البحث: 4-2-6
( ظهرت فروق معنوٌة بٌن الاختبارات البعدٌة للمجموعتٌن الضابطة و التجرٌبٌة لعٌنة البحث, 6فً الجدول )

 وٌعزو الباحث أسباب ذلك إلى المنهاج التدرٌبً المعد الذي نفذته المجموعة التجرٌبٌة إذ احدث تطورا جٌدا فً
المستوى الرقمً للراكضٌن واحدث أٌضا اثأرا اٌجابٌة فً تحسن مستوى أفراد المجموعة التجرٌبٌة بالنسبة 

م للشباب, وعكس ذلك أن المنهاج التدرٌبً الذي نفذته 0011للمتغٌرات الفسلجٌة والمستوى الرقمً لفعالٌة ركض 

بالجانب الفسٌولوجً وأنظمة الطاقة ذات علاقة المجموعة الضابطة لم ٌؤد إلى النتائج المرجوة بوصفه لم ٌهتم 

م, آذ "لاٌمكن تحقٌق أهداف الوحدة التدرٌبٌة أذا ما تمت بعٌدة عن تطبٌقات نظام أنتاج الطاقة 0011بفعالٌة ركض 

,وان الجانب الفسٌولوجً له علاقة مباشرة و فعالة مع المستوى الرقمً للراكضٌن فً العاب القوى وتحدث  (18)"
لفسٌولوجً بٌن الجهد العضلً ووظائف أجهزة الجسم آذ" أن حدوث تغٌرات فسٌولوجٌة بواسطة التدرٌب التكٌف ا

المنتظم فً وظائف أجهزة الجسم تحدث التكٌف لتلك الأجهزة من خلال الجهد العضلً و الاستمرار بأداء هذا 

                                                           
 266ص0188الموصل, مدٌرٌة دار الكتب, ؛ قواعد التدرٌب الرٌاضً,قاسم حسن حسٌن ((16
17

  044,ص0151,بغداد, مطبعة ألاء,التدرٌب الرٌاضً بٌن النظرٌة و التطبٌققاسم المندلاوي و احمد سعٌد؛  ((

(
18

 21، ص0115 المصدر السابق،أبو العلا عبد الفتاح؛ (



ً البحث ولصالح المجموعة . لذلك ظهرت فروق معنوٌة بٌن نتائج الاختبارات البعدٌة لمجموعت(19")الجهد
التجرٌبٌة بواسطة المنهج المقترح من قبل الباحث , فعلى هذا الأساس ٌرى الباحث بأنه رغم الطرق التدرٌبٌة 

م للشباب الاهتمام 0011الأخرى ٌنبغً للوصول إلى النتائج الاٌجابٌة لتطوٌر المستوى الرقمً لفعالٌة ركض 

نتاج الطاقة والذي ٌؤدي بالتالً إلى التكٌفات الفسٌولوجٌة لأجهزة الجسم مع بالتدرٌب الفتري كأساس لتطوٌر نظم أ
متطلبات الحمل التدرٌبً والجهد البدنً للرٌاضً والوصول إلى النتائج المرجوة. هذا من جهة أخرى أن التنظٌم 

من خلال تهٌئة الجٌد والدقٌق لعملٌة التدرٌب ٌلعب دورا كبٌرا فً تطوٌر القابلٌات والقدرات للرٌاضٌٌن 
المستلزمات والشروط العلمٌة الضرورٌة للعملٌة التدرٌبٌة من كافة الجوانب, منها تقنٌن الأحمال التدرٌبٌة 

 واستغلال البٌئة والمناخ الطبٌعً لذلك.

 الباب الخامس: 

 الاستنتاجات:5-1

 ما ٌأتً : إلىمن نتائج الدراسة توصل الباحث  

له أثاره الاٌجابٌة فً تحسٌن القدرات الاوكسجٌنٌة واللااوكسجٌنٌة وتطور المنهاج التدرٌبً المعد كانت  .1

 م للشباب للمجموعة التجرٌبٌة مقارنة بالمجموعة الضابطة.1500المستوى الرقمً لفعالٌة ركض 

تدرٌبات المنحدرات الطبٌعٌة المتمثلة بالتدرٌب الفتري تساعد على تطوٌر القدرات الاوكسجٌنٌة  .2

 م.1500والمستوى الرقمً لفعالٌة ركض  واللااوكسجٌنٌة

التطور الحاصل فً المستوى الرقمً للمجموعة التجرٌبٌة ناتج عن تطور القدرات الاوكسجٌنٌة  .3

 واللااوكسجٌنٌة.

 :التوصٌات 0-2

 ٌوصً الباحث بما ٌأتً:    

اللااوكسجٌنٌة و استخدام المنحدرات الطبٌعٌة كوسٌلة مساعدة تدرٌبٌة لتحسٌن القدرات الاوكسجٌنٌة و  .1

 م.1500المستوى الرقمً لفعالٌة ركض 

تقنٌن الأحمال التدرٌبٌة على وفق الأسس العلمٌة واعتماد المؤشرات الفسٌولوجٌة أساسا لتحدٌد الأحمال  .2

 والشدد وفترات الراحة.

)  وضع مناهج تدرٌبٌة أخرى على وفق استخدام مناطق أنظمة الطاقة وبنسب أخرى على الفئات المختلفة .3

 ناشئٌن, متقدمٌن( ولكلا الجنسٌن للاستفادة منها..

استغلال المتغٌرات الطبٌعٌة الأخرى مثل ) التلال, المرتفعات,الجبال,......( من قبل الخبراء والمدربٌن  .4

 وإجراء البحوث المشابهة بهما للاستفادة منها.

                                                           
(

19
    .52، ص2114، المصدر السابقه فال خورشٌد ؛ به(
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