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السنوات الاخٌرة بما حققته  والتً حظٌت باهتمام اعلامً كبٌر فًمتر من فعالٌات العاب القوى  0555تعد فعالٌة ركض 
من انجازات عالمٌة والتً اثبتت بان البشر لٌس له حدود فً قابلٌته البدنٌة سواء كانت من جانب القوة او السرعة او 

هدفت الدراسة اعداد تدرٌبات خاصة بأسلوب الاٌقاع الثابت او المنتظم وفق معدل سرعة اجزاء مسافة السباق  التحمل ، اذ
متر، استخدم الباحثون  0555متر وتأثٌرها فً تحمل السرعة وانجاز ركض  0555م ( فً ركض  0555المتمثلة )

البحث على عٌنة من متسابقً شباب اندٌة الدٌوانٌة المنهج التجرٌبً باسلوب ) المجموعات المتكافئة ( لملائمته طبٌعة 
(  متسابق فً الموسم 05( سنة والبالغ عددهم) 01 -01بالعاب القوى فً ركض المسافات الطوٌلة  وبأعمار من ) 

( متسابق لكل مجموعة ، وبعد  0وقد تم  تقسٌمهم عشوائٌا الى مجموعتٌن تجرٌبٌة وضابطة وبواقع )(  7502الرٌاضً )
(  3( اسبوع وبواقع )  1تهاء من تنفٌذ الاختبار القبلً تم البدء بتنفٌذ البرنامج التدرٌبًٌ ، وقد استغرق  البرنامج ) الان

وحدات تدرٌبٌة فً الاسبوع فً مرحلة الاعداد الخاص ، وتم تحدٌد الشدة فً التمرٌنات المستخدمة من خلال معدلات 
هناك تأثٌرفً تدرٌبات الشدة  وندة تدرٌبٌة ، ومن خلال  النتائج استنتج الباحث( وح 72سرعة اجزاء السباق ، اذ  نفذت  ) 

هناك تأثٌر فً تدرٌبات الشدة المستخدمة  ، متر 0555فً تحمل السرعة وانجاز ركض اع السباق قالمستخدمة وفق اٌ
                ز، الاخٌرة .متر والانجا 0555وفق اٌقاع السباق على الاسلوب التكتٌكً المستخدم فً قطع اجزاء ركض 

  الكلمات المفتاحٌة
 متر 0555مراحل اجزاء ركض  –تحمل السرعة  –الاٌقاع الثابت 

 
The effect of hard exercise rhythm in carrying speed parts of the race ran5000  meters 

and achievement 
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The 5,000-meter event, which has received great media attention in recent years, has 

been recognized for its achievements in the world, which proved that humans have no 

limits in physical fitness, whether by force, speed or endurance. (1000m) in running 

5000m and its impact on speed bearing and completion of running 5000m, the 

researchers used the experimental method in the style (equivalent groups) for the 

suitability of the nature of the research on a sample of young contestants clubs 

Diwaniyah athletics in running Distances (2017) were randomly divided into two 

experimental and control groups with (5) riders per group. After the completion of the 

tribal test, the training program was started. The program took 8 weeks and 3 training 

units per week in the special preparation phase. The intensity of the exercises used was 

determined by the speed of the race parts. The unit carried out 24 training units. 

According to the rhythm of the race in carrying speed and completion ran 5000 meters, 

There is an impact in the intensity training used according to the rhythm of the race on 

the tactical style used in cutting parts running 5000 meters and finishing, the latter. In 

this way, it is recommended that coaches who run medium and long distances should 

exercise the intensity of the race in accordance with the rhythm used in developing the 

efficiency of the circulatory system and breathing and carrying lactic acid in the blood for 

the longest period of performance. 



 
 المقدمة واىمية البحث: -1

اشتممت مسابقات العاب القوى عدة انواع منيا مسابقات العدو والقفز والوثب والرمي واخرى ركض       
   المسافات المتوسطة والطويمة ، ومن تمك الفعاليات ركض المسافات الطويمة ومنيا فعالية ركض 

والتي تعد من اكثر الفعاليات حيوية وخاصة في بمدان المغرب العربي بعد سيطرة عدائييا ( متر  5555)
وتسجيميم ارقاما عالمية واولمبية ، اذ تتميز تمك الفعالية زيادة في الجيد المستخدم )معدل السرعة( في 

اء الى تغير في بداية السباق واحيانا في منتصف السباق فضلا عن النياية السريعة مما يتطمب من العد
استخدام  التدريبات  الخاصة وبايقاع  من ىنا تركزت مشكمة البحث الى  مواصفات الشدة المستخدمة ،

مستوى السباق .من خلال أعداد تمرينات بأسموب الايقاع الثابت والمختمف من خلال تمرينات بينية عمى 
 متر  5555في فعالية ركض وفق الايقاع المنظم  من معدلات سرعة مراحل او اجزاء السباق 

 
 الغرض من الدراسة : -2

اعداد تدريبات خاصة بأسموب الايقاع الثابت او المنتظم وفق معدل سرعة اجزاء مسافة السباق  –1
 متر . 5555م ( في ركض  1555المتمثمة )

 متر . 5555تأثير التدريبات في تحمل السرعة وانجاز ركض  –2
 
 -: البحث وأجراءاتو الميدانية يةمنيج -3
  -عينة البحث : 3-1

نفكر ( مكن محافظكة الديوانيكة بالعكاب القكوى  –تم  تحديد مجتمع  البحث  من متسابقي شباب اندية )عفكك 
(  متسكككابق 12سكككنة والبكككالم عكككددىم    )  (19 -18فكككي رككككض المسكككافات الطويمكككة  وباعمكككار مكككن ) 

( متسكككابق لعكككدم التكككزاميم  2( . وبعكككد اسكككتبعاد )  2517 – 2516والمشكككاركين فكككي الموسكككم الرياضكككي) 
ا الكى مجمكوعتين تجريبيكة غيكر معنويك( متسابق وقد تكم  تقسكيميم  15بالتمرين ، اصبحت عينة البحث ) 

( متسككابق لكككل مجموعككة ، حيككث تككم تكككاف  المجمككوعتين بمتغيككرات الدراسككة كمككا فككي  5وضككابطة وبواقككع )
 (   6الجدول ) 

 
 
 



 :  الدراسةتصميم  3-2
يتضمن التصميم التجريبي لممجموعتين التجريبيكة والضكابطة ، تخضكع ككل مجموعكة لاختبكار قبمكي 

اذ ان المجموعكة التجريبكة  تقكوم لمعرفة حالتو قبل ادخال المتغير التجريبي ، ثم تعرض لممتغير التجريبي ،
جيد المبذول  في مراحل او اجكزاء السكباق بتدريبات اسموب  الايقاع المنتظم وتحديد شدة التمرين حسب ال

متككر بينمككا المجموعككة الضككابطة تقككوم بتككدريبات المككدرب المشككرف عمككييم ، وتخضككع تمككك  5555بككركض 
( وحكدات تدريبيكة فكي الاسكبوع ، اذ  3( اسبوع وبواقكع )  8التدريبات في مرحمة الاعداد الخاص و لمدة ) 

تجريبة  اسموب  رفع الحجم التدريبي للاسبوع الاول والثكاني في  تدريبات المجموعة ال الباحثوناستخدمت 
والثالككث وخفضككو فككي الاسككبوع الرابككع ليكككون مرحمككة تعككويض زائككد ، ورفعككو فككي الاسككبوع الخككامس والسككادس 

وبعككد ذلككك يجككري الاختبككار البعككدي ، والسككابع وخفضككو فككي الاسككبوع الثككامن اسككتعدادا للاختبككارات البعديككة ، 
 ( 1) تائج الاختبار القبمي والبعدي ناتجاً عن تاثرىما بالمتغير التجريبي . فيكون الفرق بين ن

 
 -متغيرات الدراسة : 3 -3

تم تحديد متغيرات الدراسة وذلك من خلال استمارة استبيان يبين فييا اىم الدراسة الم ثرة في فعالية رككض 
 متر .5555

 البكاحثون عتين التجريبية والضابطة  ، قكاملدى المجمو  لغرض معرفة واقع المتغيرات قيد الدراسة والانجازو 
بقياس ىذه المتغيرات ، باستخراج الوسيط والانحراف الربيعي ، والتي تظير اختلافاتيا وتقاديرىا من متغبر 

 ( 1لاخر ..كما يبينيا جدول ) 
 
 
 
 
 
 

                                                           

 . 742ص ، 1441ادواته ، عمان ، دار المجد للنشر والتوزيع ،  –(ذوقان عبيدات واخران : البحث العلمي مفهومه واساليبه  1) 

 .11، ص 1434( قاسم المندلاوي واخرون : الاختبارات والقياس والتقويم في التربية الرياضية ، الموصل ، مطبعة التعليم العالي ،  1)  
 



 ( 1جدول ) 
 بين مجموعتي البحث يبين الوسيط والانحراف الربيعي لممتغيرات المعتمدة في التكاف 

 
  

 

 
 حدة القياسو 

 ( 2المجموعة )  ( 1المجموعة ) 

 
 الوسيط

 

 افالانحر 
 الربيعي

 
 الوسيط
 
 

 
الانحراف 
 الربيعي

 1.5 3.15.55 2.5 3.58.33 د/ ثا متر 1555ركض   .1

 1.5 16.55.55 1.5 16.56.67 د / ثا ( متر 5555أنجاز ركض )   .2

 
ولمتعرف عمى دلالة الفروق في المتغيرات المذكورة ولمتاكد من تكاف  المجموعتين التجريبية والضابطة رغم 

( افراد لكل منيما ، تم استخدام اختبار ) مان وتني ( بين المجموعتين وكما مبين في 5صغر حجميا ) 
 ( 2الجدول ) 

 
 (2دول ) ج

 قيمة مان وتني المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق في المتغيرات المعتمدة في التكاف  بين مجموعتي البحث نيبي

 دلالة الفروق قيمة مان وتني  المتغيرات ت
 الجدولية المحسوبة

 غير معنوي 5.135 15 متر 1555ركض   .1
 غير معنوي 5.549 25 ( متر 5555أنجاز ركض )   .2

 ( .  5( وحجم العينة )  5.55عند مستوى دلالة )  -
*  في اختبار ) مان وتني ( تعد الدلالة الاحصائية للاختبار غير معنوية عندما تكون القيمة الجدولية لذلك الاختبار 

 عن ذلك الباحثوننوه تاقل من القيمة المحسوبة لو ، أي عكس القاعدة المتعارف عمييا .وليذا 
 

 
 
 



 -والاختبارات المستخدمة : 4- 3    
 (  متر1555اولا :  تم اختبار ركض )

 . اليدف : اختبار تحمل السرعة .  -
 

 -متر ولانجاز : 5555ثانيا : اختبار اجزاء ركض 
وصف الاداء : يتم اختبار لاعبي كل مجموعة عمى حدة ، اذ يبدأ الاختبار عنكد سكماع اللاعبكين ايعكاز  -

من الوقوف ، وبعد ذلك اشارة البدأ والانطلاق والركض حكول المضكمار ) خذ مكانك ( من وضع البداية 
 متر 5555( متر لقطع مسافة  255( دورة و )  12) 

 كل متسابق في استمارة التسجيل  ( متر تتابعي مع الانجاز ، ثم تسجيل زمن 1555توقيت زمن كل ) -
  
  -: التجربة الرئيسية  3-5
 -وكانت كالاتي : 2516/ 12القبمية في يوم الخميس الموافق  / تم اجراء الاختبارات والقياسات  -
 -: اليوم الاول - أ
 متر ( . 1555اختبار تحمل السرعة ) ركض  -
 اليوم الثاني . – 

 ( والانجاز 5555اختباراجزاء ركض ) -   
 
  -الاختبارات والقياسات البعدية :  -

بعكد الانتيكاء مكن  موعتين التجريبيتين لممجاجريت الاختبارات والقياسات البعدية عمى عينة البحث 
( وبككنفس الاسككموب الككذي اجريككت فيككو الاختبككارات و  35/1/2517تنفيككذ البرنككامجين التككدريبيين  بتككاري  ) 

 القياسات القبمية .
 
 

 
 
 
 



 عرض النتائج وتحميميا ومناقشتيا :- 4
لممجموعتين التجريبية والضابطة في ركض عرض وتحميل نتائج مراحل اجزاء السباق والانجاز  - 1 – 4
لمتحقق من الاىداف المتعمقة بمتغيرات البحث واختبار فرضياتيا استخرجت الفروق ( متر ، و   5555) 

 في ىذه المتغيرات بين الاختبارين القبمي والبعدي ولمجموعتي البحث التجريبية والضابطة كما مبين ادناه :

 
 (3جدول )  

يبين الوسيط والانحراف الربيعي وقيمة ولكوكسن المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق في الاختبارين القبمي 
( متر 5555( متر وأنجا ز ركض ) 1555والبعدي لممجموعة التجريبية في ازمنة كل )  

 

 

 

 

 

 

 
 

 مراحل السباق

 القيم الاحصائية

ينة
 الع

جم
ح

وق 
لفر

ة ا
دلال

 

 قيمة ولكوكسن الاختبار
 البعدي القبمي

وبة
حس

الم
لية 

جدو
ال

 

 الوسيط  
 )د/ثا(

الانحراف 
 الربيعي 

 الوسيط
 )د/ثا(

الانحراف 
 الربيعي 

م  الاول 1555  191 2.5 190 1.5 5 3  
 
5 

 معنوي
م الثاني 1555  معنوي 3 5 2 201 1.5 202 
م الثالث 1555  معنوي 3 5 1 191 2 193 
م الرابع 1555  معنوي 3 5 2 205 2.5 206 
م الخامس 1555  معنوي 3 5 1.5 188 1.5 203 

 معنوي 3 5 1.5 16.25.00 1 16.56.67 الانجاز



 ( 4جدول )  
المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق في الاختبارين القبمي  يبين الوسيط والانحراف الربيعي وقيمة ولكوكسن

( متر 5555( متر وأنجاز ركض ) 1555والبعدي لممجموعة الضابطة في ازمنة كل )  

 
(  5جدول )   

يبين معنوية فروق الوسيط وقيمة مان وتني المحسوبة والجدولية في الاختبار البعدي لممجموعتين 
نجاز ركض ) 1555التجريبية والضابطة في ازمنة كل ) (  5555( متر وا   

 

 
 

 مراحل السباق

 القيم الاحصائية

ينة
 الع

جم
ح

وق 
لفر

ة ا
دلال

 

 قيمة ولكوكسن الاختبار
 البعدي القبمي

وبة
حس

الم
لية 

جدو
ال

 

  الانحراف الربيعي الوسيط الانحراف الربيعي  بالثواني(الوسيط  

م  الاول 1555  193 2.5 189.00 1.5     
5 

3  
 
5 
 

 معنوي

م الثاني 1555  معنوي 3 5 2 206.00 1.5 205 
م الثالث 1555  معنوي 3 5 2.5 194.00 1.5 198 
م الرابع 1555  معنوي 3 5 1.5 205.00 2 202 
م الخامس 1555  معنوي 3 5 1.5 189 2 195 

 معنوي 3 5 2 16.38.33 2.5 16.55 الانجاز

 
 

 مراحل السباق

 الاحصائيةالقيم 

ينة
 الع

جم
ح

وق 
لفر

ة ا
دلال

 

 قيمة مانوتني الاختبار
 الضابطة التجريبية

وبة
حس

الم
لية 

جدو
ال

 

 الوسيط (د / ثا )الوسيط
 (د / ثا )

م  الاول 1555  190 189.00 5 3  
 
5 

 معنوي 
م الثاني 1555  معنوي  3 5 206.00 201 
م الثالث 1555  معنوي 3 5 194.00 191 
م الرابع 1555  معنوي 3 5 205.00 205 
م الخامس 1555  معنوي 3 5 189 188 

 معنوي 0 0 16.38.33 16.25.00 الانجاز



 ( 6جدول )   
المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق في الاختبارين القبمي والبعدي  يبين الوسيط والانحراف الربيعي وقيمة ولكوكسن

( متر 5555( متر وأنجا ز ركض ) 1555لممجموعة التجريبية في معدل سرعة كل )  

 

 (7جدول ) 
يبين الوسيط والانحراف الربيعي وقيمة ولكوكسن المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق في الاختبارين القبمي والبعدي 

( متر 5555( متر وأنجا ز ركض ) 1555لممجموعة الضابطة في معدل سرعة كل )  

 

 
 

 مراحل السباق

 القيم الاحصائية

ينة
 الع

جم
ح

وق 
لفر

ة ا
دلال

 

 قيمة ولكوكسن الاختبار
 البعدي القبمي

وبة
حس

الم
لية 

جدو
ال

 

 الوسيط  
 )م / ثا(

الانحراف 
 الربيعي 

 الوسيط
 )م / ثا(

 الانحراف الربيعي 

م  الاول 1555  5.24 2.5 5.26 1.5 5 3  
 
 
5 
 
 

 معنوي
م الثاني 1555  معنوي 3 5 2 4.98 1.5 4.95 

م الثالث 1555  معنوي 0 0 2 5.24 1.5 5.18 
م الرابع 1555  معنوي 3 5 2.5 4.88 2 4.85 
م الخامس 1555  معنوي 3 5 1.5 5.32 1 4.92 

 معنوي 3 5 1 5.12 2 5.03 الانجاز

 
 

 مراحل السباق

 القيم الاحصائية

ينة
 الع

جم
ح

وق 
لفر

ة ا
دلال

 

 قيمة ولكوكسن الاختبار
 البعدي القبمي

وبة
حس

الم
لية 

جدو
ال

 

 الوسيط  
 )م / ثا(

الانحراف 
 الربيعي 

 الوسيط
 )م / ثا(

 الانحراف الربيعي 

م  الاول 1555  5.18 2.5 5.29 1.5     5 3  
 
5 
 
 

 معنوي
الثانيم  1555  معنوي 3 5 2 4.85 1.5 4.88 
م الثالث 1555  معنوي 3 5     2.5 5.15 2.5 5.05 
م الرابع 1555  معنوي 3 5     1.5 4.88 1 4.95 
م الخامس 1555  معنوي 3 5     1.5 5.29 2 5.13 
 معنوي 0 0 2 5.08 2.5 5.03 الانجاز 



(  8جدول )   

مان وتني المحسوبة والجدولية في الاختبار البعدي لممجموعتين التجريبية والضابطة في يبين معنوية فروق الوسيط وقيمة 
نجاز ركض ) 1555معدل سرعة كل ) ( متر 5555( متر وا   

 

( متر  5555) ين التجريبية والضابطة في ركض مناقشة نتائج مراحل اجزاء السباق والانجاز لممجموعت -4  

، كانت ىناك  اجزاء السباق والانجازفمن خلال النتائج التي ظيرت في الجدول اعلاه  في ازمنة 
فروقاً معنوية بين المجموعتين التجريبية و الضابطة في الاختبار القبمي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي 

ىذه الفروق الى تأثير التدريبات التي خضعت الييا  كمتا المجموعتين فقد ظيرت تمك  الباحثون، وتعزو 
ة فروق الوسيط للاختبار البعدي بين الفروق في مراحل السباق واضحة ،  ولغرض اختبار معنوي

المجموعتين ، تم استخدام اختبار )مان وتني( ، اذ ظيرت النتائج عن وجود فروق معنوية بين الاختبارين 
ولصالح المجموعة التجريبية التي خضعت الى تدريبات مبنية عمى اسس عممية من حيث الشدة  والحجم 

ان تم استخراج شدد التمرينات من معدل سرعة اجزاء ركض  ايقاع السباق بعد وبأسموبوفترات الراحة 
متر ولكلا  5555من خلال النتائج التي ظيرت في الاختباربن القبمي والبعدي في ركض ،متر 5555

م(  ظيرت فروق معنوية، نتيجة التدريبات الخاصة في ركض 1555المجموعتين في توزيع الجيد لكل )
عن الاسموب المستخدم في تدريب المجموعة التجريبية وذلك عن متر في مرحمة الخاص ، فضلا  5555

طريق استخدام تمرينات وفق شدة السباق ولكل جزء من اجزاء المسابقة مبنية عمى اسس عممية ومراعيا 
 الباحثونعزو يقابمية افراد العينة مما ظيرت فروق بين الاختبارين القبمي والبعدي ولكلا المجموعتين،   و 

 
 

 مراحل السباق

 القيم الاحصائية

ينة
 الع

جم
ح

وق 
لفر

ة ا
دلال

 

 قيمة مانوتني الاختبار
 الضابطة التجريبية

وبة
حس

الم
لية 

جدو
ال

 

 الوسيط
 )م / ثا(

 الوسيط
 )م / ثا(

م  الاول 1555  5.26 5.29 5 3  
 
5 

 معنوي 
م الثاني 1555  معنوي  3 5 4.85 4.98 
م الثالث 1555  معنوي 3 5 5.15 5.24 
م الرابع 1555  غير معنوي 3 3.66 4.88 4.88 
م الخامس 1555  معنوي 3 5 5.29 5.32 

 معنوي 0 0 5.08 5.12 الانجاز



ى ان المتسابقين يبذلون جيدا عاليا )سرعة مرتفعة (في بداية السباق ونيايتو لا تتناسب سبب ذلك ال
قابمياتيم البدنية ،اذ ان البداية السريعة ت دي الى ظيور حالة التعب المبكر لدييم مما ي ثر عمى بقية 

نجده ومع  ، ومجموعتاجزاء مسافة السباق ،فمتسابق المسافات الطويمة الذي ينطمق بسرعة كي يتصدر 
نياية السباق قد تخمف او اصبح في م خرة المتسابقين كل ىذا استخدامة نظام في انتاج الطاقة لا يناسب 

في العضمة ،وىذا يسبب  ىذا النوع من السباق وينتج عن ذلك تكوين كميات كبيرة من حامض المبنيك
حدوث التعب نتيجة ترسب ىذا الحامض ،وحتى يستطيع المتسابق التخمص من ىذه الحالة وتخفيف وحدة 
التعب سوف يضطر الى التقميل من سرعتو مما ينعكس عمى مستوى ادائو ليذا المسافة من السباق ،واذا 

مة فان نتيجة المتسابق ستكون افضل ماتكرر السباق نفسة وحاول ىذا المتسابق استخدام سرعة منتظ
من  ذلك فضلا عن ىذا فان عدم التخطيط المسبق لممتسابق في السباق وعدم تنمية القدرات اليوائية 
واللاىوائية وضعف امكانيتة في توزيع الجيد عمى المسافة لمطموبة ،افرزن عدم الاحساس بالسرعة 

م( الاخيرة فقد ظير بصورة متذبذبة ،اذ ظيرت 1555المستخدمة لاجزاء نياية السباق والمتمثل ب)
(الاخيرة من 1555الفروق في الدورات معنوية ،وىذا لا يتفق مع متسابقي المستوى العالي ،اذ يقطعوا ال)

السباق وسرعة المتزايدة وحتى خط النياية لتحقيق افضل نتيجة ممكنو.اما بالنسبة للاجزاء الاخيرة من 
( متر الاخير من السباق والانجاز فقد ظيرت الفروق معنوية كما مبينة  1555المسافة والمتمثمة في)

وىذا ناتج من ان المتسابق حاول الحصول عمى سرعو معينة وبتوقيت ثابت تقريبا بعد ان تخمص من 
بعض المتغيرات التي رافقتة في بداية الدورات الاولى من السباق مما يساعدة في المحافظة عمى ترتيب 

اذ نلاحظ من نتائج الفروق بين الاختبارات البعدية لكلا المجموعتين ان جميع ،  بميتة البدنيةيتفق مع قا
الفروق كانت لصالح المجموعة التجريبية في متغيرات الدراسة نتيجة ما تعرض افراد ىذه المجموعة من 

                 منيج تدريبي خاص بيا. 
سبب ذلك الى  الباحثونعزوا يلاغمب دورات السباق ، الفروق معنوية في توزيع الجيد وقد ظيرت 

عدم استقرار حالة المتسابقين ووصوليم الى مرحمة او حالة اشبو بالثبات والتي يجب ان يحصل عمييا 
كذلك السبب  الباحثونعزو ي( من السباق ، ،و 2( م وخاصة بعد حوالي الدورة )5555متسابق ركض )

مسافة السباق الى عدم ظيور او ملاحظة عممية او صفة التكيف اذ الميم في تذبذب المتسابق في ركض 
تكون بالغة الاىمية بالنسبة لمتسابقين في ركض المسافات الطويمة ، اذ ان عممية التكيف تحدث نتيجة 
التبادل السميم بين درجة الحمل وفترات الراحة .ان عدم ظيور صفة التكيف بالمستوى المطموب لدى 

ة بالمستويات العالمية ربما يعود الى قمة التركيز ضمن المناىج التدريبية عمى ركض متسابقينا مقارن
مسافات مختمفة اعمى من شدة السباق او بالمستوى السباق وكذلك عدم توفر الاجيزة المساعدة لتطوير 



ى الحالة الشعور او الاحساس بالسرعة لاجزاء السباق )ركض بتوقيت ثابت( او قمة فترات الراحة لمعودة ال
الطبيعية )مرحمة استعادة الشفاء( او قمة فترات الراحة لمعودة الى الحالة الطبيعية )مرحمة استعادة 

انو  ، عة في سباقات ركض المسافات الطويمةيالشفاء(وحتى عدم تعود رياضيينا عمى البداية والنياية السر 
"عند تثبيت الاوقات ومسافات الركض في التدريب لتطوير المطاولة الخاصة يجب تحديد الحمل التدريبي 
اعتمادا عمى مستوى الانجاز في المسافة الخاصة لمركض ولاجل تحديد سرعة ركض المسافات التدريب 

مثل المختمفة يستدعي معرفة افضل  الاوقات الرياضي في اجزاء المسافات المختمفة 
م( ويستثنى من ذلك التدريب 3555م ،2555م ،1655م ،1255م،1555م،655م،455،555م،255)

باستخدام الحمل المستمر اذ يتم تحديد شدة الحافز فييا اعتمادا عمى افضل اوقات الرياضي في قطع 
 1(م.15555المسافة )
 

التجريبية والضابطة لعينة البحث . لممجموعتين عرض وتحميل نتائج اختبار تحمل السرعة  - 2 – 4  

 (  9جدول )  
تحمل  يبين الوسيط والانحراف الربيعي وقيمة ولكوكسن المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق للاختبارين القبمي والبعدي في

لممجموعتين التجريبية و الضابطة السرعة   
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 ( م1555اختبار تحمل السرعة  ركض )
  

قيمة  
 ولكوكسن

 البعدي القبمي

وبة
حس
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جدو
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 الوسيط 
 ) د /ثا (

الانحراف 
 الربيعي 

 الوسيط 
 ) د /ثا (

الانحراف 
 الربيعي 

     2.86 2.56.88 2.16 3.55.33 التجريبية
5 

3  
5 

 معنوي

 معنوي 3 5 4.28 3.51.45 3.97 3.56.55 الضابطة



(  15جدول )   

للاختبارين القبمي والبعدي في اختبار تحمل السرعة لممجموعتين التجريبية  يبين معنوية فروق الوسيط وقيمة مان وتني المحسوبة والجدولية
 والضابطة

 

  -مناقشة نتائج تحمل السرعة لممجموعتين التجريبية والضابطة  : 2-2-
(متككر 1555( يظيككر بككأن ىنككاك تطككوراً حصككل فككي زمككن ركككض ) 35مككن خككلال ملاحظككة الجككدول ) 

لاختبار تحمل السرعة لدى المجموعتين ، إذ نلاحظ في الجدول المذكور فروقاً معنوية في الاختبكار القبمكي 
 والبعدي ولصالح الاختبار البعدي ولكمتا المجموعتين . 

بيككق مفككردات البرنككامج التككدريبي والككذي احتككوى عمككى احمككال ىككذا التطككور الككى تط البككاحثونعككزو يو 
تدريبية مستندة عمى اسس عمميكة مكن حجكم وشكدة وراحكة مناسكبة مكع قكدرات عينكة البحكث ، ، إذ يكذكر ) 
ريسأن خريبط ( الى " أن التدريب المنتظم والمبرمج واستخدام انواع الشكدة المقننكة فكي التكدريب واسكتخدام 

، لككذا فككأن التطكككور الككذي حككدث لكككدى (1)بكككين التكككرارات يكك دي الككى تطكككور الانجككاز " انككواع الراحككة المثمككى 
المجمككوعتين بعككد تنفيككذىما البرنككامجين التككدريبيين أدى الككى حككدوث تغييككر فككي متغيككرات البحككث والانجككاز ، 
 ولايجككاد الفككرق بككين المجمككوعتين التجريبيككة والضككابطة فككي الاختبككار البعككدي ، وبعككد اسككتخراج قيمككة ) مككان

( ظيكر عكن وجكود فكرق معنكوي بكين المجمكوعتين ، مكن ذلكك نسكتنتج بكأن  31)  وتني ( كما في الجكدول 
الضكابطة مكن التدريبات التي خضعت الييا المجموعكة التجريبيكة كانكت اكثكر تكأثيراً مكن تكدريبات المجموعكة 

الاسموب التدريبي وفق ايقاع السباق بأن يككون أدائيمكا مشكابياً بصكورة  الباحثون حيث الانجاز . اذ صمم
                                                           
 )1( ريسأن خريبط : تطبيقات في علم الفسيولوجيا والتدريب الرياضي ، ط3 ، نون للتحضير الطباعي ، بغداد ، 3881 ، ص193 
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 مانوتنيقيمة 

 الاختبار البعدي

وبة
حس
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لية 

جدو
ال

 

 الوسيط
 ) د /ثا (

 الانحراف الربيعي 

 
 التجريبية

 معنوي 5 5 5     2.86 2.56.88

 
 الضابطة

3.51.45 4.28 5 5 



( متكر لاجكل تنميكة الاحسكاس وزيكادة الخبكرة بتوزيكع الجيكد والشكدة والكتحكم  5555تقريبية لاداء ركض ) 
بيما وىذا ما اكده ) محمد رضا ( عن ) المندلاوي واخرون ( " أن قدرة العداء عمكى توزيكع سكرعتو وجيكده 

لامور الميمة والمطموبكة لمنجكاح ، إذ لا يمككن أن يكمكل مسكافة السكباق المكذكور بسكرعة واحكدة حتكى من ا
النياية ، فالتحكم بسرعة الكركض وتوزيكع الجيكد ىمكا العكاممن الميمكان ، رن السكرعة ذات الشكدة العاليكة 

ر عمككى قككدرة اداء مككع طككول مككدة الاداء تكك دي الككى تركيككز حككامض اللاكتيككك فككي العضككلات والككذي بككدوره يكك ث
الرياضي ، فمن ذلك نرى أن توزيع الجيد لا يكون عمى وتيرة واحكدة وانمكا متفكاوت فكي الاداء ، وذلكك رن 

( متر تتطمب سكرعة عاليكة فكي بدايكة السكباق والكى تحمكل السكرعة فكي الوسكط وميمكة 5555فعالية ركض)
مل في بعض احيانو ، " لذا يكون التركيكز جداً في نياية السباق ، اما الجزء المتوسط فيو يعتمد عمى التح

عند تدريب ىذه الفعالية عمى التمارين ذات الشدة العالية ، بحيث يكون ىناك تكيف لاجيزة جسم الرياضي 
الوظيفية ، وقدرتيا عمى اداء الفعالية بشدة عالية عمى الرغم من تراكم حامض اللاكتيكك ومقاومتيكا لمتعكب 

التكي ظيكرت عكن وجكود فكروق معنويكة فكي الاختبكارات البعديكة  لتحمكل السكرعو الحاصل "، اذاتفقت النتائج 
( متر مع ماجاءت بو  المصادر التكي تشكير الكى ان عنصكر تحمكل  5555وتاثيرىا في انجاز ركض     ) 

( متككر، اذ يككذكر) ثيودوريسكككو ( " بككان  5555السككرعو يعككد مككن اىككم العناصككر المكك ثرة فككي انجككاز ركككض ) 
مسابقات الرياضكية التكي تتصكف بصكفة القكوة والسكرعة غالبكا ماتتكاثر بمسكتوى قابميكة التحمكل الالعاب او ال

-م  5555م ، 1555الخككاص لككدى الرياضككين وخاصككة فككي السككباقات المتوسككطة و الطويمككة مثككل سككباق) 
متر ( وذلك بسبب مايتعرض اليو المتسابق الى اجياد كبير خكلال النصكف الثكاني مكن السكباق ،  15555

ختمف الاداء في النصكف الاول عنكو فكي النصكف الثكاني مكن السكباق نظكرا للاسكموب الخططكي ،" وليكذا اذ ي
كمما كان تنمية التحمل الخاص عاليا ، كمما اسكتطاع الرياضكي التكي التغمكب عمكى مختمكف ضكغوط التكدريب 

 1والمنافسة بصورة اسيل"
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 الاستنتاجات  -5

  -الاستنتاجات :  -5-1 

  -الى ما يأتي : الباحثونمن خلال النتائج توصمت  

ىناك تأثيرفي تدريبات الشدة المستخدمة وفق ايقاع السباق  في تطوير المتغيرات ) قيد  .1
 الدراسة ( .

ظيرت فروق معنوية بين مجموعتي البحث في الاختبار البعدي لمتغيرات )تحمل السرعة والانجاز  -2
 ( ولصالح المجموعة التجريبية

ىناك تأثير في تدريبات الشدة المستخدمة وفق ايقاع السباق عمى الاسموب التكتيكي المستخدم  -3
 متر والانجاز 5555في قطع اجزاء ركض 

لدى افراد العينة في الجزء الاول والثالث من السباق بشكل  غير معنويارتفاع معدل السرعة ال - 4
، مما اثر سمبيا عمى سرعتيم في بقية اجزاء مسافة لايتناسب مع امكانياتيم اوقابمياتيم البدنية 

 السباق

اغمب المتسابقين استخدموا ايقاع  ازدياد معدل سرعة النصف الثاني اسرع من النصف الاول من  -5
 السباق لعينة البحث .
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 (3ممحق )
رمت 5555يبين التدريبات المستخدمة  لعينة الدراسة في مسابقة ركض   

 التدريبات
 

 
 الاسبوع

الحجم التدريبي 
 الاسبوعي

 
 الشدة

 
 الوحدة التدريبية

 
 اليوم

 
فترة 
 الراحة 

 مفردات البرنامج
 التدريبي

 
1 
 

 
 الاول

 
7655 

75 %  السبت 1 
عية

طبي
ة ال

حال
ى ال

ض ال
النب

دة 
عو

 
3× م  1255  

85 % 2×4×م  255 الاثنين 2   
85 % 2×  3× م 455 الاربعاء 3   

 
 
2 

 
 الثاني

 
8655 

85 % 2×  4× م 255 السبت 4   
85 % 5×  م  255 الاثنين 5   

4×  م  155  
95 % 2×  5× م 355 الاربعاء 6   

 
3 

 
 الثالث

 
9655 

75 % 2×  م   2555 السبت 7   
85 % 4 × م  155 الاثنين 8   

2× م 255  
85 % 2×  4م    155 الاربعاء 9   

 
 
4 

 
 الرابع

 
7655 

85 % 2×  3× م 455 السبت 15   
95 % 4× م   655 الاثنين 11   

 الاربعاء  اختيار الانجاز
 
 
5 

 
 

 الخامس

 
6655 

85 % 4×  م  155 السبت 13   
2× م 255  

85 % 4× م  455 الاثنين 14   
95 % 4× م   655 الاربعاء 15   

 
 
6 

  السادس
7655 

85 % 4× م  455 السبت 16   
95 % 4× م   655 الاثنين 17   
95 %  18 

 
4×  م   255 الاربعاء  

4×  م    355  
4×  م  155  

 
 
 
7 

 
 

 السابع
 
 

 
 

8655 

75 % 2×  م   2555 السبت 19   

85 % 4×  م  155 الاثنين 25   
2× م 255  

85 % 2×  3× م 455 الاربعاء 21   
 
 
8 
 
 

 
 الثامن

 
 

6655 

85 % 2× م 3555 السبت 22   
95 % 5× م 1555 الاثنين 23   
95 % الاربعاء   24  8×م 455   



 


