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 ملخص البحث
، والتعرف على تأثير المنهج المعد في (قناع تدريبي)يهدف البحث اعداد منهج تدريبي باستخدام 

متر فئة الناشئين، فضلا عن  011متر و 011التحمل الخاص وبعض المؤشرات الوظيفية لدى راكضي 

متر  011متر و 011عرف على الفروق بنتائج الاختبارات البعدية للمؤشرات الوظيفية بين راكضي الت

فئة الناشئين، استخدام الباحث المنهج التجريبي بأسلوب المقارنة للمجموعتين التجريبيتين لملائمته لطبيعة 

متر فئة  011متر و 011بألعاب القوى فعالية ركض ( بيشمركة)البحث، تمثلت عينة البحث بعدائي نادي 

عداء يشكلون نسبة مئوية ( 08)، والبالغ عددهم (8106-8100)، للموسم (سنه 01-01)الناشئين بأعمار 

 011)عداء لركضة ( 1)، و(متر 011)عداء لركضة ( 1)من المجتمع الاصلي، %( 011)مقدارها 

من مجتمع البحث الكلي %( 08388)عداءا وهي تمثل ( 01)تم اختيار عينة البحث البالغة عددها ( متر

متر والذي  011عدائين لركضة ( 1)وتم تقسيمهم الى مجموعتين اذ مثل المجموعة التجريبية الاولى 

، بينما (Training Mask 831( )قناع تدريبي)طبق عليهم المنهج التدريبي للتحمل الخاص باستخدام 

متر، والذين طبق عليهم نفس المنهج التدريبي،  011 عدائين لركضة( 1)مثل المجموعة التجريبية الثانية 

السبت، )وتم تطبيق مفردات هذا المنهاج على مجموعتين التجريبيتين وبواقع ثلاثة أيام في الأسبوع 

التدريبية  أسابيع في فترة الإعداد الخاص، وبذلك يصبح العدد الكلي للوحدات( 0)، لمدة (الاحد، الاربعاء

أظهرت النتائج  :الاستنتاجات الآتية اء الاختبارات البعدية توصل الباحث إلىوحدة، وبعد أجر( 80)

وجود فروق ذات دلالة معنوية بين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية ولصالح الاختبارات البعدية لدى 

وا ، ان البرنامج التدريبي المستخدم ذ(متر للفئة الناشئين 011متر و 011راكضي )افراد المجموعتين 

متر للفئة الناشئين، اظهرت  011متر و 011فاعلية في تطوير المؤشرات الوظيفية قيد الدراسة لراكضي 

متر  011متر و 011نتائج الاختبارات البعدية للمجموعتين عدم وجود فروق معنوية بين نتائج راكضي 

فروق ذات دلالة معنوية  اظهرت النتائج الاختبارات البعدية للمجموعتين على عدم وجود. لفئة الناشئين

ولقد اثبت النتائج بأن هنالك اثر واضح . متر للفئة الناشئين 011متر و 011بين نتائج المجموعتين ركض 

للمنهج التدريبي المستخدم في تطوير التحمّل الخاص مما أدى ذلك إلى رفع مستوى العينة وينعكس هذا 

 .التطور في الاختبارات البعدية

 .متر 011متر و  011قناع تدريبي، التحمل الخاص، راكضي  :يةالكلمات الافتتاح
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Research Summary 

The aim of the study is to prepare a training curriculum using a training mask, to 

identify the effect of the curriculum prepared in the special endurance and some 

functional indicators in the 011 m and 011 m range of beginners, as well as to 

identify the differences in the results of the post tests of the functional indicators 

between the 011 m and 011 m, The researcher used the experimental method in 

the comparison method for the two experimental groups to suit the nature of the 

research. The sample of the research was the Peshmerga Club of Athletics. The 

activity ran 011 meters and 011 meters, the youth class (01-01 years) for the 

season (8100-8106) Runners make up a percentage of (0111) of the community 

(011 meters). The sample of the research (01) was chosen as a runner 

representing (083881) of the total research community. They were divided into 

two groups, such as the experimental group The first (1) runners of 011 meters 

running, which were applied to the training curriculum for the endurance using 

(Training Mask 831), while the second experimental group (1) runners to run 

011 meters, who applied the same curriculum, and applied the vocabulary of 

this The curriculum on the two experimental groups, three days a week 

(Saturday, Sunday, Wednesday), for (0) weeks in the period of special 

preparation, The total number of units of training (80) units, and after the tests 

of the dimension of the researcher reached the following conclusions: The 

results showed significant differences between the results of tribal and remote 

tests and for the benefit of remote tests in the two groups (Rakmi 011 meters 

and 011 meters for the junior group), the training program The results of the 

tests of the two groups showed no significant differences between the results of 

the 011 meters and 011 meters for the beginners category. The results showed 

that there were no significant differences between the results of the two groups 

running 011 meters and 011 meters for the beginners group. The results showed 

that there is a clear impact of the training curriculum used in the development of 

special endurance, which led to the raising of the level of the sample and 

reflected this development in the tests of dimension. 

Keywords: Training Mask, Special Endurance, Rider 011 meters and 011 

meters. 

 

 

 :المقدمة-7
فعلاى مساتوى هاذ    تعد رياضة ألعااب القاوى مان الرياضاات التاي تتاأثر كثياراا بالصافات البدنياة،

الصفات تتوقف النتائج التي يحصل عليها الرياضيون في المسابقات، لذلك تتطلب ممارسة فعالياات ألعااب 

عدو تعد من اعنف سباقات العاب القاوى متر  011وسباق  القوى المختلفة الارتقاء بمستوى هذ  الصفات،

السريعة والقوياة والتاي يتطلاب قادراا هاائلاا مان السارعة والتحمّال والقاوة إلاى جاناب متطلباات قاوة الإرادة 
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التحمّل والقوة )والعزيمة على مواصلة الكفاح وتحمّل التعب الشديد، إذ تطوير التحمّل الخاص المتمثلة في 

فااي الإنجااا  ماان خاالاا طريقااة التاادريب العلمااي المناساابة لتحقيااق الهاادف ومااا لهااا ماان علاقااة ( والساارعة

متر تعد من أركاض المساافات المتوساطة وتعتماد هاذ  الفعالياة فاي أدائهاا  011و فعالية ركض  ...المنشود

علااى الصاافات البدنيااة ودرجااة التكاماال بينهااا، والمتطلبااات الفساايولوجية تتناسااب مااع أدائهااا لأجاال تطااوير 

( تحمل السرعة وتحمل القوة)، (التحمل الخاص)قمي للعدائين، اذ من الناحية البدنية تعُد صفة المستوى الر

متاار فيمااا لااو اسااتخدمت بشااكل صااحيح، 011هااي الأسااا  فااي الوصااوا إلااى تحقيااق الإنجااا  فااي ركااض 
 

 (.8170)وخاصة مع فئة الناشئين الذين يشكلون القاعدة والمكانة كبيرة في ألعاب القوى 

تكيف الوظيفي من اهم الواجبات الرئيسة لعملياة التادريب الرياضاي ومان اهام المؤشارات ويعد ال 

وذلاك ان التعارف علاى التاأثيرات .. التي يمكن بواسطتها قياا  مساتوى تاأثير العملياة التدريبياة وتطورهاا

فاة لحمال الفسيولوجية للتدريب الرياضي يدا على فهم المدرب لكيفية استجابة وتكيف اجهزة الجسام المختل

من خالاا هاذ  المعلوماات وضاع بارامج التادريب وتخطيطهاا لوضاع وتقناين مكوناات "التدريب، اذ يمكن 

الحماال التاادريبي المناسااب وتطااوير  وتحسااين طرائااق التاادريب بمااا يحقااق الانجااا  المثااالي ولايااؤدي الااى 

 (.886700)الاجهاد 

متر فئة  011متر و 011البحث في التعرف على الفروق بين عدائي ركض  من هنا بر ت اهمية

الناشائين فااي نتاائج التحمّاال الخااص لمااا لااه مان تااأثير كبيار جااداا فااي تنمياة العناصاار الحركياة الخاصااة فااي 

متار ويههار  011متار حارة وركاض  011الفعاليات الرياضية وعلى وجه الخصوص في تادريب فعالياة 

عان ( 0661محمد عباد الحجاامي، )توى الإنجاا  الرقماي لهاذين الفعااليتين، ولقاد أشاار تأثير  في تطوير مس

ا فااي بناااء كاال تاادريب رياضااي حيااث تاادعم هااذ  الصاافة تحقيااق شاادة ( هااار ) أن التحمّاال الخاااص يعاادّ اساسااا

التدريب المثالية من خلاا الوقت المطلوب الذي تحدد  المنافسة فضلاا عن أنهاا تاؤدي إلاى حلاوا صاحيحة 

، اذ (08701)للمشاكل النفسية وتسهل عملية اتقان كثير من الواجباات، والأعمااا الصاعبة خالاا التادريب 

أن سباقات الاركاض في المسافات القصيرة والمتوسطة تتطّلب صفة الخصوصاية فاي التحمّال بشاكل عاام 

ا  011متر حرة و 011أما في فعالية  ا وثيقا بشكل خاص بالفعاليتين، متر فان التحمّل الخاص يرتبط ارتباطا

 .إذ تتطلب قدراا من السرعة والتحمّل والقوة

ان للأجهزة والادوات التي ظهرت في السنوات الاخيارة فاي مجااا الرياضاة تهادف جميعهاا الاى ف

خدمة الرياضة والرياضيون من خلاا استغلاا الزمن والجهد المبذوا والذي ياؤدي الاي تحساين الانجاا ، 

ربين والعااملين فاي مجااا الرياضاة اساتغلاا هاذ  الاجهازة والادوات بالشاكل الاذي ولذلك يتطلب مان الماد

كجهااا  ( Training Mask831)يتناسااب مااع الهااروف والامكانااات الموجااودة ومنهااا القناااع التاادريبي 

تدريبي حديث ذي نهام صمام يفرض على المساتخدم أن يتانفس بعماق أكثار، بحياث يضابط عمال الارئتين 

باستخدام الأوكسجين بكفاءة أكثر من خلاا  يادة حجم الحويصالات الهوائياة، إذ يسااعد لأخذ نفس عميق  

على نقل أوكسجين أكثر بواسطة خلايا دم الحمراء، ولغارض التعارف علاى تاأثير اساتخدام قنااع التادريب 

متاار ماان ناحيااة الانجااا  والمتغياارات  011متاار و 011فااي الباارامج التدريبيااة المسااتخدمة علااى  راكضااي 

لوظيفية المرتبطة بالإنجا ، وبسبب عدم معرفة الكثير من العاملين فاي مجااا التادريب بأهميتاه، وبماا ان ا

، العمود الفقري في تحقيق الإنجا  لما لهما من (تحمّل السرعة وتحمّل القوة)الفعاليتين يعد التحمّل الخاص 

يب لتنمية التحمل الخاص بوصافها الطرق والاسالإيجاد افضل فضلا عن  أهمية وصعوبة في الوقت نفسه،

احاادى اهاام المتطلبااات الخاصااة لعاادائي العاااب القااوى، فالعاادانون الااذين يتمتعااون بالتحماال الخاااص عااالي 

المستوى يكونون اكثر قدرة علاى تنفياذ ماا هاو مطلاوب مانهم اثنااء الساباقات، لكاون رفاع مساتوى التحمال 

وهذا البحاث ينعكس على تحسين مستوى الانجا ، الخاصة والمرتبط بشكل اسا  بدرجة التكيف الوظيفي 

ا يعتمد اسلوب استخدام القناع التدريبي ومدى تأثير  في تطوير التحمل الخااص وبعاض  ا تدريبيا يوفر منهجا

 .متر الناشئين والمقارنة بينهما 011متر و 011المتغيرات الوظيفية لما لذلك من اهمية لعدائي ركض 



 

 

 

 

 

 

 مجلة الرياضة المعاصرة
 

  8172عام  4العدد    71المجلد 

على بعض المتغيرات ( قناع تدريبي)ير التحمل الخاص باستخدام لذا ارتأى الباحث دراسة تأث

متر فئة الناشئين بأسلوب المقارنة، من خلاا وضع منهج  011متر و 011الوظيفية بين عدائي ركض 

تدريبي وصولاا الى تحقيق مستوى عاا من الكفاءة الوظيفية الملا مة لصفة المطاولة الخاصة والذي يعد 

وهي محاولة علمية من اجل الكشف  وامل الرئيسة في انخفاض مستوى الانجا ،ضعف مستواها من الع

على بعض المتغيرات الوظيفية بين عدائي ( القناع التدريبي)عن الاثر التدريبي للتحمل الخاص باستخدام 

 7 متر فئة الناشئين، بغية الإجابة عن التسانا الاتي 011متر و 011ركض 

فئة الناشئين متساويين أم مختلفين في تأثير ( متر 011متر و  011) هل عدائي باختلاف فعاليتهم-

على بعض المتغيرات الوظيفية ولمصلحة من هو ( القناع التدريبي)التحمل الخاص باستخدام 

 .الاختلاف أو الفرق أن وجد

 :أهدف البحث 7-8
 011متر و 011لتطوير التحمل الخاص لراكضي ( قناع تدريبي)اعداد منهج تدريبي باستخدام  -

 .متر فئة الناشئين

التعرف على تأثير المنهج المعد في تطوير التحمل الخاص وبعض المؤشرات الوظيفية قيد الدراسة  -

 .متر فئة الناشئين 011متر و 011لدى عدائي ركض 

مقارنة للتحمل الخاص وبعض المؤشرات الوظيفية قيد الدراسة بين نتائج عدائي ركض  اجراء -

 .متر فئة الناشئين 011متر و 011

 :فرضيات البحث 7-3
هناك فروق ذات دلالة احصائية لنتائج الاختبارات القبلية والبعدية للتحمل الخاص والمؤشرات  -

 .عينة البحث ولصالح الاختبارات البعدية  الوظيفية قيد الدراسة لدى افراد

هناك فروق ذات دلالة احصائية لنتائج الاختبارات البعدية للتحمل الخاص والمؤشرات الوظيفية  -

 .متر 011متر فئة الناشئين ولصالح عدائي  011متر و 011قيد الدراسة بين عدائي 

 :مجالات البحث 7-4
 سنة( 01-01)متر بإعمار  011متر و 011ة لركض عدائي نادي بيشمرك: المجال البشري 7-4-7

 (81/8/8106)لغاية ( 0/08/8100)من : المجال الزماني 7-4-8

 .  الرياضيملعب نادي بيشمركة  :المجال المكاني 7-4-3

 :تحديد المصطلحات 7-5
تطوير الجها  الدوري  القناع التدريبي يهدف الى(: Training Mask 8.1)القناع التدريبي  7-5-7

توضع  ،(قدم 00111قدم، وتنتهي بمستوى الساد   8111)فيه ست مستويات تبدأ بــ والتنفسي، 

على الأنف والفم مما تعيق عملية التنفس على نحو سليم في أثناء التمرين مما تؤدي إلى 

ية نقص كمية الأوكسجين الوارد إلى الجسم مما يسبب التعب ويجعل الأجهزة الوظيف

يعني تقليل كمية الاوكسجين الداخلة للرئتين اي يكون التدريب بنقص  الأوكسجين، بنقصتعمل 

  .الاوكسجين وهي تدريبات تشبه اسلوب التدريبات بالمرتفعات
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اللاعبة على الاستمرار في أداء الأحماا البدنية التخصصية /قدرة اللاعب"  :التحمّل الخاص 7-5-8

 (.011706")ط في مستوى الأداء بفاعلية ودونما ظهور هبو

 

 :منهجية البحث وإجراءاته الميدانية -8
استخدام الباحث المنهج التجريبي بأسلوب المقارنة للمجموعتين التجريبيتين لملائمته : منهج البحث 8-7

 .لطبيعة البحث

بألعاب القوى بفعالية ركض ( بيشمركة)تمثل مجتمع البحث بعدائي نادي  :مجتمع البحث وعينته 8-8

( 08)، البالغ عددهم (8106 -8100)، للموسم (سنه 01-01)متر فئة الناشئين بأعمار  011متر و 011

، وتم اختيار عينة البحث البالغة (متر 011)عداء لركض ( 1)، و(متر 01)عداء لركض ( 1)عداء، 

من مجتمع البحث الكلي، %( 08388)رها عداء من مجتمع البحث ليشكلوا نسبه مئوية مقدا( 01)عددهم 

متر، بينما مثل المجموعة  011عدائين لركض ( 1)وتم تقسيمهم الى مجموعتين اذ مثل المجموعة الاولى 

قناع )متر، والذي طبق عليهم المنهج التدريبي للتحمل الخاص باستخدام  011عدائين لركض ( 1)الثانية 

التأكد من تجانس أفراد عينة البحث قام الباحث بإجراء  ولغرض، (Training Mask 831( )التدريبي

التدريبي، إذ كانت قيمة معامل الالتواء  معامل التواء في متغيرات الكتلة والطوا والعمر الزمني والعمر

، فضلا عن اجراء (0)وهذا يدا على تجانس مجموعتي البحث وهذا ما يبينه الجدوا ( 8-،8)+بين 

 .يبين ذلك( 8)نة البحث في المتغيرات المبحوثة والجدوا الباحث تكافؤ لإفراد عي

 

 في متغيرات الكتلة، الو ن، العمر، والعمر التدريبي  يبين تجانس أفراد عينة البحث( 0)الجدوا  

 ت
 المعالم لإحصائية

 المتغيرات
وحدة 

 القياس
الوسط 

 الحسابي
الانحراف 

 المعياري
 الوسيط

معامل 

 التواء
 7.772- 94 7.579 93.411 كغم الكتلة 7
 1.547- 714 7.313 713.211 سم الطول 8
 1.916- 71 1.541 79.911 سنة العمر 3
 1.916- 3 1.541 8.911 سنة العمر التدريبي 4

 

 

 (المتغيرات المبحوثة)بين المجموعتين التجريبيتين في ( التكافؤ(يبين ( 8)الجدوا 

 المتغيرات
 وحدة

 القياس

( ت)قيمة  متر 211المجموعة  متر 411المجموعة 

 المحسوبة

 مستوى

 الدلالة
 الدلالة

 ع س ع س

 غير معنوية 1.458 1.218 1.644 11.121 1.348 18.742 د/ض النبض قبل الجهد

 غير معنوية 1.896 7.823 7.892 717.144 1.525 717.139 د/ض النبض بعد الجهد

 قدرة الاوكسجينية

VO8Max 
 غير معنوية 1.517 1.979 7.131 91.211 1.261 97.851 د/كغم/مليلتر

 غير معنوية 1.141 1.359 1.175 7.311 1.184 7.314 ثا/دقيقة متر 911اختبار

 (.1015)معنوية عندما يساوي أو اقل من مستوى الدلالة 

 

هذا يعني عدم وجود فروق معنوية بين نتائج كلتا المجموعتين في جميع المتغيرات قيد الدراسة، 

 .وهذا يدا على تكافؤ هاتين المجموعتين في هذ  المتغيرات

  :تصميم الدراسة 8-3
لملائمته طبيعة مشكلة البحث، وتضمن التصميم عمد الباحث الى استخدام المنهج التجريبي 

التجريبي مجموعتين تجريبيتين، تخضع كل مجموعة لاختبار قبلي لمعرفة حالتها قبل ادخاا المتغير 

التجريبي، ثم تعرض للمتغير التجريبي وبعد ذلك يجري عليها الاختبار البعدي، فيكون الفرق بين نتائج 

 (78017 1" )ن تأثرهما بالمتغير التجريبيالاختبار القبلي والبعدي ناتجا ع
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  (.متر 011عدائين ركض  1)المجموعة الاولى تكونت من 

  (.متر 011عدائين ركض  1)المجموعة الثانية تكونت من 

 :وسائل جمع المعلومات والبيانات والأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث 8-4
والمراجع العربية والأجنبية، القياسات المصادر : )وسائل جمع المعلومات والبيانات 8-4-7

 المعلومات الدولية والاختبارات، المقابلات الشخصية، استمارة آراء الخبراء والمختصين، شبكة

 (.الأنترنت

حائط ، (8)عدد يابانية  (CASIO) ساعة توقيت إلكترونية ) :والأجهزة والأدوات المستخدمة 8-4-8

 Training Mask)، أقنعة تدريبية ألماني( SECA) لقيا  و ن الجسم ميزان لقيا  الطوا، مدرج

استمارات تسجيل ، ، صافرة(Lenovo) ، حاسوب إليكتروني لابتوب نوع(1)أمريكية عدد ( 831

 (.البيانات، مضمار ساحة وميدان

اعتمد الباحث في تحديد المتغيرات  :تحديد المتغيرات المبحوثة وترشيح قياساتها واختباراتها 8-5

وترشيح الاختبارات والقياسات المناسبة بعد المقابلات الشخصية مع بعض الخبراء والمختصين
()

في  

مجاا التدريب والفسلجة والعاب القوى، كان الاتفاق على تحديد أهم المتغيرات الوظيفية والبدنية والتي 

 7أكثر أهمية على النحو الاتي

 (.HR()80 7801-010( )الانجا )ضربات القلب بالراحة قبل الجهد  قيا  معدا -

 (.HR)مباشرةَ ( الانجا )قيا  معدا ضربات القلب بعد الجهد  -

بعد اداء جهد بدني وهو ركض النسبي،  VO8Maxقيا  الحد الااقصى لاستهلاك الأوكسجين  -

داء للمختبر لتلك متر ما يعادا الميل ونصف، ومن ثم يعامل  من الا 8000مستمر لمسافة 

يبين ذلك ( 8)والمحلق ( Gene M.Adams,0661)المسافة على وفق جدوا معد من قبل 

(80 788-81.) 

 (.711 88( )متر 911)اختبار ركض  -

 (.متر 011)اختبار ركض الانجا   -

 (.متر 011)اختبار ركض الانجا   -

استعان الباحث بالعديد من المصادر والبحوث العلمية من أجل تحديد أهم  :التجارب الاستطلاعية 8-9

المتغيرات الوظيفية والبدنية الخاصة، التي وقع عليها الاختيار والترشيح للدراسة من قبل الخبراء 

  7وبهذا أصبحت المتغيرات المبحوثة التي تناولتها الدراسة هي والمختصين

، الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين (د/ض) مباشرةَ  بعد الجهد ، النبض(د/ض)النبض قبل الجهد )

 .(متر 911، اختبارVO8 maxالنسبي 

تدريبا عمليا للباحث للوقوف بنفسه " تعد التجربة الاستطلاعية : التجربة الاستطلاعية الأولى 8-9-7

، ولآجلة قام الباحث وبمساعدة (001708" )الاختبار لتفاديها  على السلبيات والايجابيات الى تقابله اثناء

 0/08/8100-8فريق العمل المساعد بإجراء التجربة الاستطلاعية في يوم الاحد، والثلاثاء الموافقين 

نادي  من ضمن مجتمع البحث، في الساعة الثالثة عصرا، على ملعب( عدائان)على عينة مكونة من 

                                                 

( )فسلجة التدريب، ألعاب القوى، كلية النور الجامعة الاهلية: د ياسين طه الحجار.أ . 
 .جامعة بغداد/فسلجة التدريب الرياضي، كلية العلوم السياسية: د سعد منعم الشيخلي.أ
 .جامعة السليمانية/التدريب الرياضي، كلية التربية الرياضية: د هفال خورشيد.أ
 .جامعة السليمانية/فسلجة التدريب الرياضي، كلية التربية الرياضية: سد ايمان نجم الدين عبا.أ
 .جامعة السليمانية/كلية التربية الرياضية: د مجيد خودا يخش.أ
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جربة للتعرف على كيفية اداء الاختبارات بمتغيرات البحث، والفترة الزمنية والهدف من الت بيشمركة

 .المحددة لإجراء كل اختبار

قام الباحث وبمساعدة فريق العمل المساعد بإجراء التجربة : التجربة الاستطلاعية الثانية 8-9-7

( عدائان)نة مكونة من على عي 9/08/8100-1الاستطلاعية الثانية يومي الاربعاء، والخميس الموافقين 

والهدف من التجربة  نادي بيشمركة من ضمن مجتمع البحث، في الساعة الثالثة عصرا، على ملعب

للتعرف على كيفية اداء التمرينات، والفترة الزمنية المحددة لإجراء كل تمرين، واستخراج اقصى شدة 

وية لكل وحدة تدريبية حسب مستوى للتمرينات لكل عداء بلبس القناع التدريبي لاستخراج النسب المئ

 .العدائين

 :الاجراءات الميدانية 8-1
 تم إجراء الاختبارات والقياسات القبلية، على مجموعتي البحث التجريبيتين في: الاختبارات القبلية8-1-7

 7الساعة الثالثة عصرا، وقد تم اجراء الاختبارات التالية 01/08/8100-0من يوم  متغيرات البحث

 0/08/8100السبت 7 اليوم الاوا :اولا

 .(الانجا جهد )قيا  معدا ضربات القلب بالراحة قبل الجهد  -

 .متر للمجموعة الاولى 011اختبار الانجا  ركض  -

 .متر للمجموعة الثانية 011اختبار الانجا  ركض  -

 .(الانجا جهد )قيا  معدا ضربات القلب بعد الجهد مباشرةَ  -

 01/08/8100الاثنين 7 اليوم الثاني :ثانيا

 .متر لقيا  التحمل الخاص 911اختبار ركض  -

 . النسبي  VO8Maxمتر لقيا   8000اختبار ركض  -

 (دقيقة 91)راحة بين اختبارين  -

تصميم منهج تدريبيقام الباحث ب: التجربة الرئيسية 8-1-8
 

اعتماداا على المصادر العلمية واخذ آراء 

للتحمل الخاص باستخدام القناع تضمن تمرينات التدريبي  في هذا المجاا، والمنهجالخبراء والمختصين 

قدم، وتنتهي  8111)القناع فيها ست المستويات تبدأ بــ علما حسب صعوبته في المستوى الأوا  التدريبي

اء توضع على الأنف والفم مما تعيق عملية التنفس على نحو سليم في أثن ،(قدم 00111بمستوى الساد  

التمرين مما تؤدي إلى نقص كمية الأوكسجين الوارد إلى الجسم مما يسبب التعب ويجعل الأجهزة 

بدأ العمل في المنهج التجريبي من يوم السبت موافق الوظيفية تعمل بعدم وجود الأوكسجين، 

خاص أسابيع في فترة الإعداد ال( 0)، لمدة 9/8/8106ولغاية يوم الاربعاء الموا فق  01/08/8100

ويلمور وكوستل، )، لملاءمتها اذ اشار كل من (السبت، الاثنين، الاربعاء)بواقع ثلاثة أيام في الاسبوع 

معهم التغيرات الناتجة عن التدريب تحدث عادة " الى ان ( ابو العلا احمد عبد الفتاح)نقلا عن ( 0660

بذلك أصبح العدد الكلي للوحدات ، و(788 0" )اسبوع ( 0-9)خلاا المدة الاولى من البرنامج في غضون 

 7  وحدة تدريبية، وتمت مراعاة الاتي( 80)التدريبية 

 .حمـاء العـام لتهيئة عضـلات الجسم كافـةلاابتداء الوحدات التدريبية با-

 (.دقيقة 81إلى  81)قد تراوح  من أداء التمارين الخاصة بالوحدة التدريبية الواحدة من -

( 8)وحدات تدريبية الاسبوعية واحتوى كل منهاج على ( 8)اسابيع بواقع ( 0) تكون منهاج التدريبي من-

ويكون تموج ( اسبوعية)دورات صغرى ( 0)دورات متوسطة بحيث تتكون دورة متوسطة من 

 (.078)حركة الحمل في كل دورة متوسطة 

دريبات الأسبوع ثم خفضها في الأسبوع الرابع استعدادا لت( 8، 8، 0)تم تصعيد التحميل للأسابيع -

 .الخامس، وكان تو يع الشدة تصاعديا على المتوسطتين لتطبيق المنهج التدريبي

استخدم الباحث طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة، وتم مراعاة التدرج في تو يع درجات الشدة ابتداءا 

عية بوساطة ، والراحة بين التكرارات تم تحديدها عن طريق التجربة الاستطلا%(61إلى% 01)من 
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قيا   من الأداء القصوى لكل مسافة من المسافات ولكل لاعب من أفراد العينة التجريبية، وتم تحديد 

كونه يتناسب مع متطلبات أفراد ( د/ن081 -د/ن001)نسبة العمل الى الراحة من خلاا رجوع النبض 

ل تمرين، إذ لا يتجاو  الحد العينة، وكانت التدريبات تجري على وفق البرنامج الذي تراعي فيه شدة ك

ا والتركيز على تدريبات تحمل  المطلوب بالنسبة لقيا  أعلى مستوى الشدة، وحجم التمرينات كان نسبيا

السرعة، لأن هذ  الطريقة تتميز بصعوبتها لكونها تؤديَّ في حالة نقص الأوكسجين، لذا يجب مراعاة 

 . الحالة الصحية للاعبين

 7المتمثله بـ( قناع التدريبي)وقد طبق الباحث قواعد تدريب -

من الحجم الكلي لزمن وحد  التدريب الذي %  11-81يتراوح حجم التدريب بنقص الأوكسجين من -0

ا   .يتراوح مدتها ساعة تقريبا

سرعة في جرعة التدريب مع تدريبات ال( قناع التدريبي)من المستحسن أن تؤدى تدريبات الهيبوكسيك -8

 .والرشاقة وتحمل السرعة والتحمل العام وليس من المستحسن أن تؤدى مع تمرينات القوة 

يراعى الحذر الشـــديد وعدم اســـتخدامها مدة طـــويلة والملاحـهة الدائمة خلاا أداء تدريبــات -8

 (.، والصداعالإغماء)، إذ يمكن حــدوث بعــــض الأضــرار، مثل (قناع التدريبي)الهيبوكســـيك 

تستخدم تدريبات نقص الأوكسجين مع تحديد السرعة بحيث يؤدي عدد قليل جداا من التكرارات السريعة -0

 .باستخدام هذ  الطريقة 

  .  يراعى ألا يؤدي التدريب بنقص الأوكسجين إلى التأثير في الأداء الفني -1

يوم الاحد  بالأسلوب  01/8/8106أريخ تم إجراء الاختبارات البعدية بت: الاختبارات البعدية 8-1-3

 .والهروف والإجراءات نفسها التي تمت بها الاختبارات القبلية

 .  spssاستخدم الباحث الحقيبة الإحصائية  :الوسائل الإحصائية 8-2

 

 

: عرض وتحليل النتائج ومناقشتها-3  
 :افراد عينة البحثعرض وتحليل نتائج الاختبارات والقياسات للمتغيرات المبحوثة لدى  3-7

يبين المعالم الإحصائية بين الاختبارات القبلية والبعدية في المتغيرات المبحوثة للمجموعة ( 8)الجدوا 

 متر 011الاوا لركض 

 ت
 الاختبارات

 

 وحدة

 القياس

( ت)قيمة  الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 المحسوبة
 الفرق الدلالة

 ع س ع س

 معنوي 1.117 6.462 1141 11.754 1.348 18.742 د/ض أثناء الراحةضربات القلب  7

 معنوي 1.111 77.411 1.497 715.141 1.525 717.139 د/ض ضربات القلب بعد الجهد 8

3 
 قدرة الأوكسجين 

VO8Max 

/ كغم/مليلتر

 دقيقة
 معنوي 1.114 9.739- 1.237 94.528 1.261 97.851

 معنوي 1.114 5.221 1.183 7.891 1.184 7.314 ثا/دقيقة متر 911اختبار ركض  4

 معنوي 1.114 4.118 7.858 55.711 1.353 51.221 ثانية متر 411انجاز ركض  5

 (1.15)معنوية عندما يساوي أو أقل من مستوى الدلالة 

 

للمجموعة المبحوثة يبين المعامل الإحصائية بين الاختبارات القبلية والبعدية في المتغيرات  (0)الجدوا 

 متر 011الثانية لركض 

 الاختبارات ت
 وحدة

 القياس

 (ت)قيمة  الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 المحسوبة
 الفرق الدلالة

 ع س ع س

 معنوي 1.111 5.851 7.184 92.111 1.644 11.121 د/ض ضربات القلب أثناء الراحة 7



 

 

 

 

 

 

 مجلة الرياضة المعاصرة
 

  8172عام  4العدد    71المجلد 

 معنوي 1.111 71.419 7.834 715.712 7.892 717.144 د/ض ضربات القلب بعد الجهد 8

 VO8Max قدرة الاوكسجينية 3
/ كغم/ مليلتر

 دقيقة
 معنوي 1.117 2.314- 1.911 93.649 7.131 91.211

 معنوي 1.117 1.619 1.111 7.851 1.175 7.311 ثا/دقيقة متر 911اختبار ركض  4

 معنوي 1.111 87.726 1.366 786.682 1.672 736.841 ثانية متر 211انجاز ركض  5

 (.1.15)معنوية عندما يساوي أو أقل من مستوى الدلالة 

 

 

 

المبحوثة للمجموعتين يبين المعامل الإحصائية بين الاختبارات البعدية في المتغيرات  (1)الجدوا 

 (ترم 011متر و 011لركض )

 الاختبارات ت
 وحدة

 القياس

 411الاختبار البعدي 

 متر

 211 الاختبار البعدي

 متر
 (ت)قيمة 

 المحسوبة
 الفرق الدلالة

 ع س ع س

7 
القلب أثناء ضربات 

 الراحة
 1.712 8.194 7.184 92.111 1.141 11.754 د/ض

غير 

 معنوي

 1.484 1.267 7.834 715.712 1.497 715.141 د/ض ضربات القلب بعد الجهد 8
غير 

 معنوي

3 
 قدرة الاوكسجينية

VO8Max 
 معنوي 1.119 8.354 1.911 93.649 1.237 94.528 دقيقة/كغم/مليلتر

 1.473 1.673 1.111 7.851 8.345 7.891 ثا/دقيقة متر 911اختبار ركض  4
غير 

 معنوي

 (1.15)معنوية عندما يساوي أو أقل من مستوى الدلالة 

 

  :مناقشة النتائج 3-8
ا معنوية ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبلاي ( 0)، (8)من خلاا الجداوا  الذي يبينان فروقا

يرجاع  متار، 011متر و 011لجميع المتغيرات للمجموعتين لركض  والبعدي ولصالح الاختبارات البعدية
المجمااوعتين طبقاات علااى تاادريبات الفتااري المرتفااع الشاادة التااي  إلااى تااأثير الماانهج التاادريبي الااذي تضاامن

التاادريب الفتااري يكااون اكثاار ملائمااة " بااان ( 8111مهنااد حسااين واحمااد ابااراهيم، ) ويؤكااد، التجااريبيتين
جة عالية من قوة التحمل وتساعد هذ  الطريقة علاى تنمياة قادرات السارعة والقاوة للأنشطة التي تتطلب در

العضلية وايضا تحمل السرعة وسرعة القوة وتحمل القوة حيث تعمل هذ  الطريقة الى  يادة مقاومة الجسم 
 لمعادا النابض فاي)،  فبالنسابة (7811 81")ضد العوامل المؤدية الى التعب بالعمل علاى تاأخير مهااهر  

المانهج  يرجاع الاىالاذي حادث للمجماوعتين التجاريبيتين  الانخفااض المعناوي، يعزو الباحث (أثناء الراحة
التدريبي الذي استخدمه الباحث والتي تضمن تدريبات للتحمل الخاص ولمسافات الركض المختلفة وبالشدة 

، اذ ان (Training Mask 831)القصاوى والمحااددة لهاذ  الصاافة عان طريااق اساتخدام القناااع التادريبي 
التحسن الاوظيفي الاذي حادث فاي الجهاا  القلباي الوعاائي، يعللاه الباحاث ان التادريب الهاوائي واللاهاوائي 
اللاكتيكي يزيد من كفاءة القلب، ويؤدي إلاى انخفااض معادا ضاربات القلاب فاي الدقيقاة الواحادة فاي وقات 

إلاى ( Sharkey,0661)القلاب، ويشاير  الراحة نتيجة  يادة حجم الناتج القلبي في كل ضربة من ضربات
أن تاادريبات التحماال والتحماال الخاااص تااؤدي إلااى خفااض معاادا ضااربات القلااب فااي حالااة الراحااة وفااي " 

للمتغياار  ، وفيماا يخااص النتاائج(76 89")الأحمااا الأقال ماان القصاوى، وإلااى  ياادة حجاام الضاربة القلبيااة 
ة ولكلتا المجموعتين التجريبيتين، ويعزى الباحاث ، والتي ظهرت انها دال(بعد الجهد)معدا ضربات القلب 
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بعاد ( ارتفااع النابض)الى أن تأثير البرنامج فاي حصاوا التكياف المانهم الاذي ادى الاى حادوث هاذا التغيار
ا علاى ضاربات القلاب ساواء فاي  تحقيق  من افضل، فأن للنشاط الرياضي والتدريب المنتهم تأثيراا واضحا

يجة للجهد العالي المبذوا اثناء الركض تزداد نسبة ثاني اوكسيد الكاربون فاي نت" ، اذ الراحة او بعد الجهد
الدم مما ادى الى  يادة عدد مارات التانفس فاي الدقيقاة مان اجال طارد اكبار كمياة ممكناة مان ثااني اوكسايد 
الكاربون وكذلك قلة، تركيز الاوكسجين فاي الادم، والتاي تاؤدي الاى  ياادة ضاربات القلاب فاي الدقيقاة فاي 

من القلب وهذ  النتيجة تؤثر علاى معادا ضاربات القلاب وضاغط  جمحاولة لدفع اكبر كمية من الدم المؤكس
ا شاديد وهاذا ماا يفسار  ياادة معادا ضاربات القلاب (.  (81 :811"الدم والتي تؤدي الى ارتفاعهماا ارتفاعاا

الحـاـد الأقصاى لاستهـاـلاك الأوكساجين النسابي )الجهد وبعد ، وفيماا يتعلاق باختباار بنتاائج الاختباار  اثناء
VO8Max) تتبااين معنويااة الفااروق للمجمااوعتين ولصااالح الاختبااار البعاادي( 0، 8)، فااي نفااس الجاادولين .

عند أدائها لمجهاود، ويعز الباحث هذا التطور الحاصل إلى الجها  التنفسي من خلاا ما يستهلكه الرياضي 
أن الكفاءة الوظيفية الحاصلة في الجها  الدوري والتنفسي كانت مان  التاأثيرات التاي حادثت جاراء تطبياق 

، على أفراد العينتين  قيد الدراسة، فأن الفترة الزمنية التي طبق (القناع التدريبي)المنهج التدريبي باستخدام 
قدرة القلب وكفااءة الادورة الدموياة والتانفس، والتاي ادى إلاى فيها المنهاج أعطى فرصة للحصوا التكيف ب

وان الزياادة فاي نسابة اساتهلاك الرياضايين للأوكساجين ناتجاة عان ( O8) يادة نسبة استهلاك الشخص لاـ 
أن مزاولاة التادريب " التطور الحاصل في الجها  التنفسي وحجم العضالات العاملاة خالاا الجهاد البادني، 

دي إلى إحداث تغييرات وظيفياة إيجابياة فاي الجهاا  التنفساي، وهاذ  التغييارات تحقاق الرياضي بانتهام يؤ
مرونة إضافية في عضلات القفص الصدري مما يزيد من قابليتها على التمدد والاتسااع والاذي ياؤدي إلاى 

ين الدم  يادة حجم الهواء المستنشق وبالتالي يساعد على  يادة كمية الأوكسجين في عملية تبادا الغا ات ب
اكادت " ،  كماا (761 1")والحويصلات الهوائية والاقتصاد في حركة التنفس بسبب  ياادة الساعة الحيوياة 

كثير من البحوث على أن الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين يازداد ماع التادريب البادني لمادة لا تقال عان 
لمجماوعتين التجااريبيتين، ل( متار 911ركااض )، وجاود فاارق معناوي للاختباار (761 08")ثمانياة اساابيع 

، يعزو الباحث الى تأثير البرنامج تدريبات للتحمل الخاص باستخدام (0)و( 8)والتي ظهرت في الجدولين 
أدى إلى  يادة تحمل القوة العضلية والاستجابة السريعة لإنتاج أعلى قادرة عضالية وفقاا (  القناع التدريبي)

كل تدريجي، انعكست كذلك على اساتمرار العمال بهاذ  السارعة لنوع المقاومة المستخدمة والارتقاء بها بش
، إذ يرى بعض الباحثين أن الألياف العضلية لديها القدرة على إنتااج قاوة (مترا 911)قدر الإمكان باختبار 

كبيرة في أثناء تغير نوع المقاومة مقارنة بالمقاومة الثابتة التي تعتمد على عدم التغير فيها، وبذلك فإن عدد 
، (7011 6)لوحدات الحركية العاملاة ساوف يازداد وتازداد تبعاا لاذلك قادرتها علاى إنتااج الطاقاة الحركياة ا

التي اظهرت من  (متر 011متر و  011)ويعزو الباحث الفرق المعنوي  بنتائج الاختبار الانجا  الركض 
، فبالنسبة انجا  ركض عديةبين الاختبارين القبلي والبعدي ولصالح الاختبارات الب( 0، 8)خلاا الجدولين 

 لاادى المجموعااة التجريبيااة الاولااى، إلااى التطااور فااي نتااائج الاختبااار البعاادي (8)تشااير جاادوا متاار،  011
أن هنااك تطاوراا حصال فاي  مان ( 0) تشاير جادوا متار، اذ 011فبالنسبة لنتاائج الاختباار انجاا  ركاض 

حاث ذلاك إلاى أن هنااك تطاوراا فاي مساتوى ، ويعازو البامتر لدى المجموعة التجريبية الثانياة 011ركض 
من خلاا فقرات المنهج التدريبي الاذي وضاعه الباحاث مماا أدى إلاى التحساين فاي ( التحمّل الخاص)صفة 

بالنسابة للفعالياة هاو يعناي ( التحمّال الخااص)متار، اذ أن الرفاع مان صافة  011متار و 011إنجا  ركاض 
هذا مما ياؤدي إلاى تحساين أو رفاع ( لقوة المميزة بالسرعةتحمّل القوة وتحمّل السرعة وتحمّل ا)تطور في 

للتحماال الخاااص  المسااتوى الرياضااي وتطااور مسااتوى الإنجااا  وماان هنااا ناارى أن لهااذا الماانهج التاادريبي
أهمية كبيرة في تحسين مستوى الإنجا  الرقمي ومن هنا تكمن أهمية التدريب ، (القناع التدريبي)باستخدام 

إن التدريب واستخدام أنواع الراحة المثلاى باين " كن ورفع المستوى الرياضي، في تحقيق افضل إنجا  مم
، إن طريقاة التادريب الفتاري هاي مان الطرائاق (711 09")الإنجاا  التكرارات يؤدي إلاى تطاور مساتوى 

المهمة التي تهدف إلى الارتقاء بصفة التحمل، فضلاا عن التحمال الخاصاة علاى حساب الفعالياات التاي ياتم 
وتعد طريقة التدريب المذكورة  يب عليها، وعلى حسب المدة التدريبية من البرنامج التدريبي السنوي،التدر

متاار، إذ يااتم عاان طريقهااا تطااوير  011متاار و 011إحاادى الطرائااق المسااتخدمة فااي تاادريب عاادائي عاادو
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حاادث لاادى  إن التطااور الااذي .المطاولااة الهوائيااة التااي يحتاااج إليهااا العااداء فااي عاادو المسااافة المااذكورة 
المجمااوعتين التجااريبيتين بعااد تنفيااذهما للبرنااامج التاادريبي هااو حاادوث عاادد ماان التغياارات الإيجابيااة فااي 

أن عملية الانتهام في التدريب يؤدي إلاى حادوث تغيارات فاي ( " 0661محمد عثمان، )العضلات، فقد ذكر 
ي تحسااين القاادرة علااى العماال خلايااا وأنسااجة الجساام المختلفااة، فااالتغيرات التااي تحاادث بعااد التاادريبات، هاا

ا ماان خاالاا  يااادة كاال ماان المااايكلوبين  العضاالي فااي حالااة تااوافر الأوكسااجين، ويااتم هااذا التحساان أساسااا
، وكااذلك ماان خاالاا  يااادة مخاازون الكلايكااوجين بالعضاالات، فضاالاا عاان (بيااوت الطاقااة)والمايتوكوناادريا 

 (.788 00") يادة نشاط الأنزيمات 
 
 
 

 :تبارات البعدية لمجموعتي البحثمناقشة نتائج الاخ 3-3
متر،  011متر و 011ولمناقشة نتائج الاختبارات البعدية للمتغيرات المبحوثة للمجموعتين لركض 

وللكشف عن أي المجموعتين أفضل من خلاا المقارنة بينهما في النتائج الاختبارات البعدية التي اظهرت 
 إلى الأسلوب التدريبي المستخدم الملائمةويعزو الباحث أسبابها ، تبين بانها غير دالة (1)في الجدوا 

 التي أثرت بشكل واضح في المتغيرات (التحمّل الخاص)في تنمية صفة  للمجموعتين التجريبيتين
مما أدى إلى التحسين في جميع تر م011متر و 011المبحوثة للمجموعتين التجريبيتين لركض 

تين، وهذا التحسين يعود إلى تنفيذ مفردات المنهج التدريبي من قبل المتغيرات، وكذلك إنجا  للمجموع
افراد عينة البحث المجموعتين، وتحملهما أعباء التعب من خلاا الجرعات التدريبية المعطاة لهما والتي 
كانت ذات مردود إيجابي فيما يخص النتائج في الاختبار النهائي، وكان للمنهج التدريبي تأثير والحمل 

ا بشكل يتلاءم مع تطور التحمل الخاص، التد إلى أن التدريب ( Macardle et al)ويشير ريبي مناسبا
الرياضي المنتهم يؤدي إلى إحداث تكيفات وظيفية في كل من جها  التنفس والدوران  تتوضح من 
 الاقتصادية في معدا ضربات القلب وأقصى سعة لاستهلاك الأوكسجين  والسعة الحيوية في الدقيقة

، إذ إنَّ الأحماا التدريبية المقننة يكون لها تأثير كبير في تحقيق مستوى جيد وهذا ما أكد  كل (: 81000)
ويعد حمل التدريب الوسيلة الرئيسة لأحداث التأثيرات الفسيولوجية للجسم مما ( " علاوي و أبو العلا)من 

ستوى لذا يعد من أهم عوامل نجاح يحقق تحسين استجابات ومن ثم تكيف أجهزة الجسم والارتفاع بالم
، ولكون تم اداء تلك الاحماا التدريبية بنقص (788 01")البرنامج التدريبي ومن ثم تحسين الأداء 

أداء التمرينات أثناء تعرض أنسجة الجسم وخلايا  الى نقص الأوكسجين من " الاوكسجين والتي تعني 
، وهي التي يتعرض اللاعب (مرات التنفس أثناء الأداء تقليل عدد)خلاا كتم النفس أو التحكم في التنفس 

فيها لنقص كمية الأوكسيجين للعضلات وتقليلها، لجعلها تعمل تحت ظروف صعبة تتمثل في قلة 
الأوكسجين المتوافر لإنتاج الطاقة، وبذلك تعمل على إنتاج الطاقة اللاهوائية وإنتاج حامض اللاكتيك، 

لح لرفع مستوى القدرة اللاهوائية اللاكتيكية، كما تعتمد هذ  التدريبات ولذلك أصبحت هذ  التدريبات تص
ا الأمر الذي يدعو الى أهمية حدوث تكيفّ لأعضاء الجسم وأجهزته على  في تنمية القدرة الهوائية أيضا

نقص في " على ان ( 0666بسطويسي احمد، )، وهذا ما اكد  (786 00)التكيف للدين الأوكسيجيني 
عند قيام اللاعب بأداء مجهود بدني متواصل حيث يؤدي ذلك إلى  يادة الدين الأوكسجيني الأوكسجين 

(Oxygen Dept) إذ يقل توتر الأوكســجين نتيجة انخفاض ســرعة انتشــار  من الدم إلى أنسجة ،
تنشاق تقليل عدد مرات التنفــس في أثناء الأداء، أو كتم النفس، أو اس" ، فضلا عن (7888 0")العضلات 

، فمن خلاا هذا الاسلوب التدريبي يمكن (7011 8")هواء يحتوي على كمية أقل من الأوكسجين 
للرياضي ان فمن رفع مستوا  وتحقيق الانجا ات والأرقام العالية، وتههر فائدة هذا التدريب بأنه يزيد من 

ا نسبة الهيموكلوبين في الدم وهو العنصر الحاوي للدم، ويحسن من كفاية الجه ا  الدوري التنفسي أيضا
أحمد )ويؤدي إلى تأخر التعب وتحسن في الصحة العامة للرياضيين، وهنا لابد من الإشارة الى ما جاء به 

الى انه نتيجة لذلك تزداد قدرة الرياضي لتحمل الدين الأوكسجيني نتيجة لصمود ( 0660البساطي، 
بات الفسيولوجية لحدوث التكيف ويساعد على أعضاء  الداخلية بسبب نقص الأوكسجين، وظهور الاستجا
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، وهذا ما (010-7011 8)سرعة استعادة الشفاء مع خفض معدا النبض وقت الراحة وفي أثناء المجهود 
تؤكد نتائج الدراسة الحالية، اذ ان إن استخدام قناع التدريبي اثناء اداء التمرينات تعد وسيلة تدريبية من 

في الجها  التنفسي والدوري ومن ثم تأثيرها في رفع كفاية هذ  الأجهزة  اجل إحداث تغيرات فسيولوجية
لينصب تأثيرهما في الاخر لتحسن المستوى، من خلاا التحسن في انهمة الطاقة، ومستوى الأداء، 

إخلاص )وعملية التمثيل الغذائي، وتكيف بالجها  العضلي، و يادة في هيموكلوبين الدم، وهذا ما أكدته 
بأن  يادة حاجة الجسم إلى الاوكسجين تؤدي إلى  يادة نسبة وحجم خروج ودخوا ( " 0660حسين، 

الهواء إلى الصدر في أثناء الجهد والراحة مما يؤدي إلى تحسن عمل العضلات التنفسية بصورة ملحوظة 
( "8 710.) 

 
 

 الخاتمة - 4
 :استنتج الباحث ما يلي

أظهاارت النتااائج وجااود فااروق ذات دلالااة معنويااة بااين نتااائج الاختبااارات القبليااة والبعديااة ولصااالح  .0
 (.متر للفئة الناشئين 011متر و 011راكضي )الاختبارات البعدية لدى افراد المجموعتين 

 ان البرنااامج التاادريبي المسااتخدم ذوا فاعليااة فااي تطااوير المؤشاارات الوظيفيااة قيااد الدراسااة لراكضااي .8
 .متر للفئة الناشئين 011متر و 011

اظهرت النتائج الاختبارات البعدية للمجموعتين على عدم وجود فروق ذات دلالاة معنوياة باين نتاائج  .8
 . متر للفئة الناشئين 011متر و 011المجموعتين ركض 

مماا  ولقد اثبت النتائج بأن هنالك اثار واضاح للمانهج التادريبي المساتخدم فاي تطاوير التحمّال الخااص .0
 .أدى ذلك إلى رفع مستوى العينة وينعكس هذا التطور في الاختبارات البعدية

 :يوصي الباحث بما يلي

متر  011لراكضي ( قناع التدريبي)ضرورة استخدام المناهج التدريبية للتحمل الخاص باستعماا  .0
 .متر للفئة الناشئين كونها تؤدي إلى تطوير قدرتي تحمل القوة وتحمل السرعة 011و

 .أجراء دراسة مشابهة تستعمل فيها طريقة تدريبية أخرى فضلاا عن متغيرات أخرى .8
 .اجراء دراسات وبحوث مشابهة وعلى فئات عمرية أخرى  .8

ان اطالة مدة التدريب اكثر من شهرين تعطي نتائج افضل مان التاي حصالنا عليهاا فاي المتغيارات  .0
 .المبحوثة والانجا 

عمل جديد لباحثين آخرين في فعاليات أخرى في العاب القاوى جعل هذ  الدراسة نقطة شروع إلى  .1
 .بتحقيق افضل المستويات الإنجا ية الرياضية لخدمة الحركة الرياضية

 المصادر
 .0669، القاهرة، دار الفكر العربي، حمل التدريب وصحة الرياضي7 ابو العلا احمد عبد الفتاح-0

الفتري في سباحة الزحف في بعض المتغيرات الوظيفية اثر التدريب 7 إخلاص حسين دحام المعموري-8
 .0660لجها ي الدوران والتنفس، رسالة ماجستير غير منشورة، جامعة بغداد، 

، الإسكندرية، دار المعارف، قواعد وأسس التدريب الرياضي وتطبيقاته7 أمر الله أحمد البساطي-8
0660. 

 . 0666القاهرة، دار الفكر العربي، ، أسس ونظريات التدريب الرياضي7 بسطويسي أحمد-0
، مصر، 0، دار الفكر العربي، طلاكتات الدم-فسيولوجيا الرياضة والاداء البدني7 بهاء الدين سلامة-1

8111. 
دراسة مقارنة الأسس والطرق التدريبية المستخدمة عند عدائي العراق والاتحاد 7 جبار رحيمه حسن-9

 .0606، جامعة البصرة، الة ماجستيررسمتر موانع،  001السوفيتي في ركض 
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عمان، دار المجد للنشر والتو يع،  أدواته، –البحث العلمي مفهومه وأساليبه :ذوقان عبيدات وآخران-1
0669. 

، القاهرة، مطبعة الإشعاع مسابقات الميدان والمضمار7 سعد الدين الشرنوبي، عبد المنعم إبراهيم-0
 .0660الفنية، 

 ،تأثير تدريبات المقاومة المتغيرة في تحسين الشغل والقدرة لعضلات الرجلين: صريح عبد الكريم-6
 .8118، (08)، مجلة التربية الرياضية، العدد الأوا، المجلد بحث منشور

تأثير برنامج تدريبي مقترح لتنمية السرعة على تحسين المستوى الرقمي لعدو 7 فردو  محمد بن دخيل-01
، كلية التربية البدنية، جامعة الفاتح، طرابلس، منشورة رسالة ماجستير غيرمتر،  011

0666. 
 .0660، الموصل، دار الحكمة، الموسوعة العلمية في التدريب الرياضي7 قاسم حسن حسين-00

دار الحكمة  ، الموصـــل،الفسيولوجيا مبادئها وتطبيقاتها في المجال الرياضي7 قاسم حسن حسين-08
 . 0661للطباعة والنشر، 

، الموصل، مطبعة الاختبارات والقياس والتقويم في التربية الرياضية(7 آخرون)قاسم المندلاوي و-08
 .0606التعليم العالي، 

تقنين حمل التدريب لســـــــباحة الناشئين بدلالة معدا النبض ونسبة تركيز 7 محمد إبراهيم الدسوقي-00
، أطروحة دكتورا ، القاهرة، جامعة حلوان، كلية التربية الرياضية للبنين، حامض اللاكتيك

0666 . 

، القاهرة، دار الفكر العربي، فسيولوجيا التدريب الريــــــــــــاضي7 محمد حسن علاوي، أبو العلا أحمد-01

0600  . 

، السعودية، دار الإصلاح ميتهاعناصرها، وتن, اللياقة البدنية7 محمد عاطف الأبحر ومحمد سعيد عبد الله-09

 .0600الدمام، 
التحمل الخاص وتأثير  في بعض المتغيرات الوظيفية ومستوى الإنجا  في     7 محمد عبد الحجامي-01

 . 0661متر، أطروحة دكتورا ، جامعة بغداد، التربية الرياضية،  011ركض 

، الكويت، دار القلم للنشر تحكيم–تعليم–تدريب–تكنيك–القوىموســـــوعة ألعاب 7 محمد عثمان-00
 . 0661والتو يع، 

، القاهرة، دار الفكر العربي، تخطيط وتطبيق وقيادة, التدريب الرياضي الحديث7 مفتي إبراهيم حماد-06
0660. 

ل، ، عمان، دار وائ0ط ،مبادئ التدريب الرياض 7مهند حسين البشتاوي واحمد ابراهيم الخواجا-81
8111. 

دار القلم للنشر 7 ، الكويت0، ط(تكنيك، تدريب، تعليم، تحكيم)الموسوعة الألعاب القوى 7 محمد عثمان-80
 .0661والتو يع، 

تحديد مسافات وفق نهام الطاقة السائد لقيا  التحمل الخاص للأركاض 7 وصاا صبيح كريم المياحي-88
عراق، أطروحة دكتورا، غير منشورة كلية القصيرة والمتوسطة وعلاقتها بالإنجا  لناشئة ال

 . 8101التربية الرياضية، جامعة بغداد، 
88-Gene M. Adams, Exercise: physiology Laboratams Manual, Wm. Brawn 

publishers,U.S.A,0661. 
80-Jensen, L.A, Onyskiw, J.E. Prasad, N.G.N. Meta-analysis of arterial 

oxygen saturation monitoring by pulse oximetry in adults. Heart 
and Lung 0660. 

81-Macardle. W. Ketch, F.et al: Exercise physiology Lea and Feigner, 
Philadelphia, 0600.
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89-Sharky B.J: Fitness and Health Fourth sedition . Human Kinetics, 0661. 
81-Vander, J. and other: Human physiology the mechanisms of body 

function, 0601. 

 

 

 (0)الملحق 

 صورة توضيحية تبُين القناع التدريبي

 Training Mask 831 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 (8)الملحق 

 (الثاني والسابع)يبين نموذج للوحدة تدريبية للمجموعتين ولمدة اسبوعين 

 الاسابيع
 الوحدة التدريبية

 بالأيام
 التكرارات الشدة التفاصيل

الراحة بين 

 التكرارات

حجم 

الوحدة 

 التدريبية

الحجم 

التدريبي 

 الكلي

 تفاصـــيـل

 التمــــرين

 الثاني

يوم الاحد / الأولى 

82/8/8176 

ركض  

 م351
25% 5 

رجوع النبض 

 781-771إلى  

 د/ض

 م7151

 متر 4111

القناع )باستخدام 

 (التدريبي

 يوم الثلاثاء/الثانية

8/3/8176 

ركض  

 م411
25% 4 

رجوع النبض 

 781-771إلى  

 د/ض

 م7911
القناع )باستخدام 

 (التدريبي

 يوم الخميس/الثالثة

4/8/8176 

 ركض

 م451
25% 3 

رجوع النبض 

 781-771إلى  

 د/ض

 م7351
القناع )باستخدام 

 (التدريبي
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 الاسابيع
 الوحدة التدريبية

 بالأيام

التفاصي

 ل
 الشدة

التكرارا

 ت

الراحة بين 

 التكرارات

حجم 

الوحدة 

 التدريبية

الحجم 

التدريبي 

 الكلي

 تفاصـــيـل

 التمــــرين

 

 

 

 السابع

 

يوم الاحد / الأولى

82/8/8176 

ركض  

 م511

65

% 
4 

رجوع النبض إلى  

771-781 

 د/ض

 م8111
 

 

 

 

 م4251

 

القناع )باستخدام 

 (التدريبي

 يوم الثلاثاء/ الثانية

8/3/8176 

ركض  

 م551

65

% 
3 

النبض إلى   رجوع

771-781 

 د/ض

 م7951
القناع )باستخدام 

 (التدريبي

 يوم الخميس/ الثالثة

4/8/8176 

ركض 

 م911

65

% 
8 

رجوع النبض إلى  

771-781 

 د/ض

 م7811

 

القناع )باستخدام 

 (التدريبي

 (8)الملحق 

 متراا لتحديد الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين النسبي 8000اختبار الميل والنصف 
زمن مسافة الاختبار  

 بالدقيقة

VO8 max 

mL/(kg-min) 

زمن مسافة الاختبار  

 بالدقيقة

VO8 max 

mL/(kg-min) 

1.37 15 78.37-73.11 36 

1.37-2.11 18 73.17-73.31 31 

2.17-2.31 91 73.37-74.11 39 

2.37-6.11 98 74.17-74.31 34 

6.17-6.31 52 74.37-75.11 33 

6.37-71.11 55 75.17-75.31 37 

71.17-71.31 58 75.37-79.11 31 

71.37-77.11 46 79.17-79.31 82 

77.17-77.31 49 79.37-71.11 81 

77.37-78.11 44 71.17-71.31 89 

78.17-78.31 47 71.37-72.11 85 

 


