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 م ناشئين200تطوير التحمل الخاص وانجاز عدو ل تأثير الجهد البدني اللاهوائي في تدريبات مركبة

 م. م. فرح علاء جعفر

Frwihaarchery@yahoo.com 

  
 : الجهد البدني اللاهوائي ، تدريبات، التحمل الخاص . المفتاحيةالكلمات 

والتي تطرقممإ ىلع اوا ممل تح ين ازنجمما   ودهميممم البحممأتضمممممممث البحممأ ارب ممم دبوا  الم ممد ممم  

ىلع ايجاد  ممبل التطور  ي تح ين الرياضممي  ي ازل ا  الرياضمميم بردخ الخبرال والمختومميث والويث  مم وا 

 ث خلال وم 200  اليم ادو  نها   اليات السممممرام و خاصمممممازنجا  وز مممميما  ي رياضممممم ال ا  ال و  و

تطوير ال درات البدنيم و نها الجهد البدني اللاهوائي والوخ يل ب دوراً  هماً و  ازً  ي   اليات السممممممرام 

للتحمل الخاص و ن   ركبماحثم  ث خلال تماريث بتدريبات م حيأ قا إ الب200وخاصممممممم  ي   اليم ادو 

للجهد البدني  ي   ركبمالجهد البدني اللاهوائي  ي تطوير قدرات التحمل الخاص لل وة والسمممممرام كتدريبات 

وحدات البرنا ج التدريبي لهوه الف اليم  وكانإ  شممممالم البحأ والتي االجها البحأ هو الضمممم    ي وضممم  

م ولض   تدريباتالتحمل بأنوااه وديضاً كانإ اهداف البحأ للت رف 200ي السرام ئم ل داالتدريبي جالبرا 

، د ا  روض البحأ  اانإ الفروق ذات دزلم   نويم  ي  ركبمالع تدريبات الجهد البدني و ن تدريبات 

نجا  لأ راد ال ينم. ازختباريث ال بلي والب دخ  ي التدريبات المركبم و ن الجهد البدني اللاهوائي وتح ين از

  نويممم الفروق دظهرت البمماحثممم ده همموه التمرينممات و ن تممدريبممات الجهممد البممدني اللاهوائي وا ممممممتنتجممإ 

وصممإ الباحثم دوديضمماً والأنجا  للاختبارات الب ديم وديضمماً تح ين ازنجا   ي تحمل ال وة وتحمل السممرام 

 دخر . اتني اللاهوائي لف اليبا تخدام تدريبات للتحمل الخاص و ن التحمل للجهد البد

 

The Effect Of Anaerobic Physical Effort In Complex Exercises To Develop 

Special Endurance And Achievement Of 200 M Sprint Junior 

Assist.  Instructor Farah Alaa Jafar 

Key words: anaerobic physical exertion, training, special endurance. 

The research included four chapters ;the introduction and the importance of 

the research, which dealt with the factors of achieving athletic achievement in 

sports in the opinion of experts and specialists who sought to find ways to develop 

in realization achievement, especially in athletics, especially speed activities, 

including the 200-meter sprint activity.. 

Through the development of physical capabilities, including anaerobic 

physical effort, which plays an important and effective role in activities of speed, 

especially the activity of the 200-meter sprint, where the researcher, through 

exercises, exercises a vehicle for special endurance according to anaerobic physical 

effort, in developing special endurance capabilities for strength and speed as 

complex exercises for physical effort in units The training program for this event.. 

 The research problem, which was dealt with by the research, was the 

weakness in developing training programs for 200-meter speed runners and the 

weakness of endurance training of all kinds, and also the research objectives were 

to identify physical exertion exercises according to complex exercises . 

As for the research hypotheses, the significant differences were significant 

in the pre and posttest in the combined exercises according to the anaerobic physical 

effort and the achievement of the individuals of the sample. The researcher 

concluded that these exercises according to the anaerobic physical exercise 
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exercises showed the significant differences for the post-tests. And also to realize 

achievement in endurance of strength, endurance of speed, and achievement. The 

researcher also recommended the use of special endurance exercises according to 

the endurance of anaerobic physical effort for other activities. 

 المقدمة وأهمية البحث-1

اه ل لوم التربيم البدنيم والرياضم ادد جوانب ت مل  ث دجل تح ين ازنجا  ال الي  ي المنا سات  

والسباقات حيأ يس ع الخبرال والمختووه الع الس ي جاهديث  ث دجل تح ين د ضل المستويات  ي ال درات 

جا  والت دم  ي الأدال الرياضي وز يما  ي رياضم ال ا  ال و ، البدنيم والفسلجيم  ث دجل تح ين هدف ازن

ىذ تتميز هوه الف اليات ب درات بدنيم االيم تشما جمي  اناصر اللياقم البدنيم ) رام، قوة،  رونم، وتحمل( 

مد لتح ين ازنجا  وتح ين الفو   ي المنا سات، كما ده هوه ازل ا  ت تقدرات الجهد البدني اللاهوائي    

م التي ت د 200خاصم   اليم ادو والع السرام وال وة والمرونم والتحمل  ث خلال قدرة الأدال بدوه ت ب 

تأثير الجهد البدني  ث الف اليات  ي رياضم ال ا  ال و  ، حيأ قا إ الباحثم  ث خلال هوه الدرا م   ر م 

الأدال  ي تدريبات     ستو   تسابن لال ل درات التحمل الخاص الع  ستو  ازنجا  والاش  اللاهوائي 

. و ث هنا جالت (200ظهور حازت الت ب ال ضلي لد  ال دائيث  ث  تساب ي الجهد البدني اللاهوائي وادم 

لتحمل الخاص لد  ال دائيث  ث ا راد  ركبم لدريبات بتدهميم البحأ لم ر م تأثير الجهد البدني اللاهوائي 

م لأ راد 200ادو  ي   ي تح ين ازنجا  هلع التحمل الخاص و د  تأثيراالتدريب المركب ال ينم و  ر م 

 ال ينم.

 مشكلة البحث -2

م  ث   اليم السرام  ي رياضم ال ا  ال و  والتي ت تمد الع الشدة ال وو  لأدالها. 200ت د   اليم 

ترة الأخيرة الع الرغم  ث و ث خلال ذلك جالت التدريبات الروتينيم التي اب دت ازنجا  لهوه الف اليم  ي الف

اللاهوائي  ي تدريبات الجهد البدني التطور الابير  ي الوم التدريب، لولك جالت المشالم بايجاد تأثير 

تي تؤدخ التدريبات المركبم  ث دهم ال وا ل ال د تلتطوير التحمل الخاص لهوه الف اليم، كما المركبم التدريبات 

ال حتع نهايم الف اليم كم ين ل مل ال ضلات ، لولك درتأت الباحثم ىلع ىلع ظهور الت ب وهبوط  ستو  الأد

بتأثير الجهد البدني اللاهوائي  ي تدريبات حركيم للتحمل الخاص لهوه ايجاد هوه الدرا م لم الجم المشالم 

 مم و د    ر  ي ددال التحمل الخاص للف الي المركبماللاهوائي  ي التدريبات الجهد البدني الف اليم تتنا ب    

م الع التطور و  او م الت ب و ن التدريبات وتأثيرها  ي 200ركض تأثير الجهد البدني اللاهوائي  ي 

 .للناشئيثم 200ادو  ي  الأنجا  التدريبات المركبم وتح ين 

  هدفا البحث 1-3

اص لأ راد حمل الخالت تدريباتاللاهوائي  ي  التدريبات المركبم و ن الجهد البدنيالت رف الع ا .1

 .ال ينم

التحمل الخاص وانجا  ادو ات المركبم والتدريب ي اللاهوائي البدني الجهد الت رف الع  د  تأثير  .2

 م .200

 فروض البحث 1-4

هناك  روق ذات دزلم احوائيم بيث ازختبارات ال بليم والب ديم ولوالح ازختبارات الب ديم  ي  .1

 .لتحمل ال وة وتحمل السرام لأ راد ال ينميبات المركبم تطوير الجهد البدني اللاهوائي  ي التدر

هنالك  روق ذات دزلم احوائيم بيث ازختبارات ال بليم والب ديم ولوالح ازختبارات الب ديم  ي  .2

 .م200 ي ادو  لأ راد ال ينمازنجا  

 مجالات البحث 1-5

 .لموهبم الرياضيمالمركز الوطني لراايم ا م ناشئيث200 تساب يث ادو المجال:  1-5-1

 .12/2/2020ولغايم  12/12/2019: للمدة  ث المجال الزماني 1-5-2

و ارة  –:  لااب المركز الوطني لراايم الموهبم الرياضيم زل ا  ال و  المجال المكاني 1-5-3

 الشبا  والرياضم.
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 المصطلحات 1-6

قوير ز تخدام تماريث خاصم تخدم شال هو ا اانيم المتسابن الع از تمرار بالأدال ليسإ : قوةتحمل ال -

الرياضم المراد التدريب اليها، وبهوا يختل  التحمل باختلاف الرياضم المراد التدريب اليها وباختلاف 

الف اليم وياوه التحمل الخاص التحمل لل وة والسرام هو از اس  ي الوصول ىلع نتيجم  ت د م و نها ازل ا  

 (101: 1) م.200الفرديم وخاصم   اليم 

وهي ا اانيم اللااب الع ددال ركضات  ري م وخاصم  ي نهايم المنا سم    الحفاظ الع تحمل السرام:  -

 (77: 2. )السرام وت طي   او م لأجهزة الجسم الع ال ضويم الع الت ب  ث خلال الشدة ال وو .

م طبي يم التطور بالأجهزة الوظيفيم الجهد البدني اللاهوائي: وهو التطور  ي التغير الحاصل بالمستو  نتيج -

والحجم الوظيفي التي تبر  دورها  ي  د  از ت داد لل يام بوظيفم طبي يم  ث حيأ كفالة جها  الدوراه 

 (20: 3والتنفس و رام تجهيز الغوال الطاقم لأنسجم ال ضلم.)

 منهجية البحث واجراءاته الميدانية -2

 منهج البحث 2-1

 لطبي م البحأ و تطلباته. لملائمتها تخد إ الباحثم المنهج التجريبي       

 عينة البحث 2-2

تم اختبار اينم البحأ بالطري م ال مديم  ث ادالو المركز الوطني لراايم الموهبم الرياضيم والبالغ       

والو ه امدت  ( زاباً و ث دجل   ر م تجانس د راد اينم البحأ     تغيرات الطول وال مر6اددهم )

( وكاه   ا ل 1الباحثم ىلع ا تخدام   ا ل ازلتوال الوخ دظهر تجانس ال ينم وكما هو  وضح  ي الجدول )

 (  ما يشير ىلع تجانس اينم البحأ.3±)( وهوه ال يم  حوورة بيث 0،257 -0،767 -0،899ازلتوال بيث )

 (1الجدول )

والوسيط ومعامل الالتواء للعمر والوزن والطول لعينة  يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية

 البحث

 مستوى الدلالة معامل الالتواء الانحراف الوسط الحسابي المتغيرات

 عشوائي 0,257 1,39 3,47 العمر التدريبي

 عشوائي 0,567 8,46 65,05 الوزن/ كغم

 عشوائي 0,899 6,50 175,84 الطول/سم

 

 تخدمة في البحثدوات المسالأجهزة والأ 2-3

 وسائل جمع البيانات 2-3-1

 . الموادر والمراج  ال ربيم وازجنبيم.1

 . ا تمارة تفريغ البيانات.2

 . الملاحظم والتجريب.3

  رين امل  سااد. 4

 ا تمارة تسجيل ازختبارات. 5

 الأجهزة المستخدمة 2-3-2

 (.2. دقماع،  اام توقيإ ادد )1

 .  يزاه طبي.2

 نوني..  جال ركض قا3

 . جهار قياس الجهد البدني.4

 Dell. جها  زبتو  5

 . كا يرة تووير6
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  في البحث الاختبارات المستخدمة 4 -2

 م80ركض بالقفز اختبار  2-4-1

 .تحمل ال وة الغرض من الاختبار: 

  اام توقيإ،  جال ركض قانوني،  رين امل  سااد.الأدوات: 

 م  للساقيث باي اع االي للأدال.80لمسا م  بال فز بالتناو وقوف يبدد ي   المختبر و ث الاجراءات الاختبار: 

 م حتع نهايم المسا م ولأقر  جزل  ث الثانيم.80يتم قياس الز ث  ث بدايم لـ  التسجيل:

  م150اختبار ركض  2-4-2

 : قياس تحمل السرام الغرض من الاختبار

 سااد.:  جال ركض قانوني ،  اام توقيإ،  رين امل  الأدوات

 م.150م(  ث البدايم حتع نهايم 150:  ث الوقوف ي   المختبر واند ازشارة يبدد بالركض  سا م )الاجراءات

 م بالز ث ولأقر  جزل  ث الثانيم.150: يتم قياس قط   سا م التسجيل

 اختبار الجهد البدني اللاهوائي 2-4-3

 قياس الجهد البدني اللاهوائي.الغرض من الاختبار: 

 ( ،  اام توقيإ،  رين امل  سااد.modifeed- Alonarkدراجم طرا  )ات:  الأدو

ثانيم اداد حسا  ادد الدورات )الدوراه حول  30جها  لحسا  الز ث  ؤشر بالثواني لحسا  الز ث خلال 

 الدراجم(.

 ( ثم ال يام الع الجها  لحسا  ادد اللفات )ال دد(.5-3( دقي م راحم )5-3)الاحماء: 

. ادد 3. الواط. 2بالوحدات: كيلو غرام/ م/ثا .  (Pak( ثواني حسا  ال درة اللاهوائيم )5ب د ) تمالتسجيل: 

 اللفات / ثا.

 

 م 200اختبار ركض  2-4-4

 م200: قياس انجا  ادو الغرض من الاختبار

 ،  رين امل  سااد (2 جال ركض قانوني،  اام توقيإ ادد ) الأدوات:

واند  ماع ازنطلاق ي وم المختبر بازنطلاق بأقوع  مانم ل ط   ئم الجلوسالواط:  ث البدايم الاجراءات

 م حتع نهايم المسا م.200 سا م ركض ادو 

 : يحسب للمختبر   ث قط  المسا م ولأقر  جزل  ث الثانيم.التسجيل

 

 التجربة الاستطلاعية 2-5

(  تسابن  ث 2 اونم  ث ) الع اينم 2019 /12 /14التجربم از تطلاايم بتاريخ بالباحثم  قا إ 

والجهد خارج اينم البحأ ثم اجرال ازختبارات الخاصم ب ياس  ستو  تحمل السرام و ستو  تحمل ال وة 

و د  صلاحيم ازختبارات والوقإ المستغرق م 200وزنجا  ادو  14/12/2019اللاهوائي  البدني 

 م.للاختبارات وتلا ي الم وقات التي تواجه الباحثم  ي التجرب

 الاختبارات القبلية 2-5-1

 17/12/2019اوراً الموادف  3تم اجرال ازختبارات ال بليم الع المجموام التجربيم  ي الساام  

اللاهوائي الجهد البدني واختبار حيأ ا تخد إ الباحثم اختباريث تحمل  رام وتحمل السرام وتحمل ال وة. 

 .18/12/2019م ليوم 200وازنجا  ركض ادو 

 

 نامج التدريبيالبر

م، حيأ تضمث 200قا إ الباحثم با تخدام تمرينات  ركبم لتطوير التحمل الخاص لف اليم ادو  

( وحدة تدريبيم ضمث 24البرنا ج التدريبي وحدتيث  ي از بوع )ازحد وازرب ال(  ث از بوع ولمدة )

 الوحدات التدريبيمالشدة والحجم والراحم والتارار بيث البرنا ج التدريبي للتمرينات المركبم و ن  فردات 

، حيأ التمرينات المركبم للوحدات التدريبيموبيث المجا ي  ضمث  ترة ازاداد  ا قبل المنا سات  ي تطوير 
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( كتدريبات  ركبم ضمث وحدات البرنا ج التدريبي 35: 4والسرام)تضمث البرنا ج تمرينات  ركبم لل وة 

م ادو لأ راد ال ينم  ث الناشئيث ، حيأ تم تطبين البرنا ج التدريبي 200ل الخاص لف اليم  ي تطوير التحم

. مالمركب ات ي التدريب الخاص( وحدة تدريبيم ضمث تطوير قدرات التحمل 24ولمدة ) 25/12/2019 ث يوم 

 ب للتحمل الخاصالمرك التدريب افي زحداث التاي  لهاوا  دة   نيم  ي تدريب التحمل الخاص  ي يوهوا 

ب للتحمل الخاص لل وة كو ن الشدة والحجم والتارار  ي وحدات البرنا ج التدريبي لوحدات التدريب المر

 والسرام لأ راد ال ينم.

 

 الاختبار البعدي 2-5-2

(  ي 24/2/2020-23اجرت الباحثم ازختبار الب دخ لنفس الظروف  ي ازختبار ال بلي للأيام ) 

اوراً بمساادة  رين  3م زل ا  ال و  الساام يالرياضالموهبم  ركز  -با  والرياضمو ارة الشاب  لا

 ال مل المسااد، حيأ دجريإ كما يلي:

الجهد البدني اختبار  24/2/2020ويوم  .وتحمل السرام لأ راد ال ينماختبار تحمل ال وة  23/2/2020يوم  -

 م.200اللاهوائي وانجا  ال ينم  ي ادو 

 

 ل الاحصائيةالوسائ 2-6

 ( لم الجم الو ائل ازحوائيم.spssا تخد إ الباحثم البرنا ج ازحوائي )

 

 ض وتحليل النتائج ومناقشتهاعر -3 

وتحمل ال وة  للجهد اللاهوائيارض وتحليل  تغيرات المجموام التجريبيم  ي المتغيرات قيد الدرا م  3-1

 .جريبيموازنجا  للمجموام الت وتحمل السرام

 

 (2جدول رقم )

( المحستبة ومستوى Tيبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ف( و)ف هـ( وقيمة )

 ة للمجموعة التجريبيةالدلالة والدلالة الاحصائي

المتغيرا

ت 

الاحصائ

 ية 

 وحدة

القي

 اس 

 

  الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 ف

 

 ع ف

 

قيم 

T  

 

مستو

 ى 

الدلال

 ة 

 

المعنو

 ية
 ع س ع س

ركض 

م 150

تحمل 

 سرعة

 ثا

 

18,5

51 

0,4

06 

18,3

45 

0,34

6 

0,1

7 

0,0

35 

4,8

54 

0,0

05 

 معنوي

ركض 

م 80

 بالقفز

23,3 ثا

4 

1,6

5 

21,3

4 

1,53 0,4

6 

1,0 1,1

0 

0,0

5 

 معنوي

الجهد 

البدني 

 اللاهوائي

,331 ثا

752 

7,0

85 

311,

110 

6,00

3 

0,1

23 

1,1

22 

3,3

31 

0,0

2 

 معنوي

انجاز 

عدو 

 م200

22,7 ثا

15 

0,6

43 

22,4

32 

1,10

31 

0,1

13 

0,2

37 

3,2

34 

0,0

3 

 معنوي
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م كاه 150( دظهرت المتغيرات  ي ازختبار ال بلي ده تحمل السرام الخاص ركض 2 ث الجدول رقم )

( د ا  ي ازختبار الب دخ 0،406( وبانحراف   يارخ )18،551المتو ط الحسابي للمجموام التجريبيم )

( ود ا قيمم )ف هـ( 0،17(، د ا قيمم )ف()0،346( وبانحراف   يارخ )18،345ه المتو ط الحسابي ) اا

 ( وبدزلم   نويم.0،05(، د ا  ستو  الدزلم )4،854(، د ا ال يمم المحتسبم )0،035)

 ( وبانحراف23،34م بال فز كاه ازختبار ال بلي  يه المتو ط )80د ا  ي اختبار تحمل ال وة ركض  

( د ا 0،46(، د ا قيمم )ف()1،53( وبانحراف   يارخ )21،34( د ا  ي ازختبار الب دخ )1،56  يارخ )

 ( واند  ستو  دزلم   نويم.0،05(، د ا  ستو  الدزلم )1،10المحتسبم ) (T( د ا قيمم )6،0قيمم )ف هـ( )

ختبار ال بلي كاه المتو ط اللاهوائي كاه المتو ط الحسابي  ي از الجهد البدنيد ا  ي ازختبار  

( وبانحراف 311،110(، د ا  ي ازختبار الب دخ )7،085( وبانحراف   يارخ )331،752الحسابي )

( 3،331( المحتسبم )T(، د ا قيمم )1،122(، د ا قيمم )ف هـ( )0،123( د ا قيمم )ف( )6،003  يارخ )

 ( واند دزلم   نويم.0،52واند  ستو  دزلم )

( وبانحراف 22،715م  ي ازختبار ال بلي  ااه المتو ط الحسابي )200تبار ازنجا  ل دو د ا  ي اخ 

( 1،131( وبانحراف   يارخ )22،432( د ا  ي ازختبار الب دخ  ااه المتو ط الحسابي )0،643  يارخ )

ند  ستو  ( وا3،234( المحتسبم )T( د ا قيمم )0،231( د ا قيمم )ف هـ(  اانإ )0،113د ا قيمم )ف( )

 ( وبدزلم   نويم.0،23دزلم )

 

اللاهوائي وتحمل القوة وتحمل  الخهد البدنيعرض وتحليل ومناقشة المتغيرات قيد الدراسة من  3-2

 السرعة والانجاز لأفراد العينة للمجموعة الضابطة.

   

 (3جدول رقم )

( المحتسبة ومستوى Tـ( وقيمة )يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ف( وقيمة )ف ه

 الدلالة والدلالة الاحصائية للمتغيرات

 ة للمجموعة الضابطةومستوى الدلالة والدلالة الاحصائي

المتغيرات 

 الاحصائية 

 وحدة

القي

 اس 

 

  البعدية الاختبار القبلية الاختبار

 ف

 

 ع ف

 

  Tقيم 

 

مستو

 ى 

الدلال

 ة 

 

 المعنوية
 ع س ع س

م 150ركض 

 حمل سرعةت

 ثا

 

19,3

3 

0,4

88 

18,9

70 

0,46

9 

0,7

7 

0,0

22 

3,50

7 

0,0

5 

 معنوي

م 80ركض 

 بالقفز

36,3 ثا

3 

1,8

7 

23,3

4 

1,72 3,6 1,1

3 

11,9

0 

0,0

5 

 معنوي

الجهد البدني 

 اللاهوائي

,319 ثا

531 

0,2

32 

30,2

24 

0,91

1 

0,9

5 

0,1

12 

3,11

1 

0,0

2 

 معنوي

انجاز عدو 

 م200

23,5 ثا

71 

0,3

23 

22,4

34 

0,91

3 

0,9

6 

0,1

23 

4,13

21 

0,0

3 

 معنوي

( دظهر النتائج للمجموام الضابطم  ااه اختبار تحمل السرام  ي ازختبار ال بلي كاه 3الجدول رقم ) 

( 18،972( د ا  ي ازختبار الب دخ )0،488( وبانحراف   يارخ )19،33المتو ط المتو ط الحسابي )

( المحتسبم T(، د ا قيمم )0،22(، د ا قيمم )ف هـ( )0،77(، د ا قيمم )ف()0،469وبانحراف   يارخ )

 ( وبدزلم   نويم.0،05(، د ا  ستو  الدزلم )3،507)

(، د ا 1،87( وبانحراف   يارخ )26،33م ركض بال فز ازختبار ال بلي )80د ا اختبار تحمل ال وة  

(، د ا 1،13 ا قيمم )ف هـ()( د3،6( د ا قيمم )ف()1،72( وبانحراف   يارخ )23،34ازختبار الب دخ )

 ( واند  ستو  دزلم   نويم.0،05(، د ا قيمم  ستو  الدزلم )11،90( المحتسبم )Tقيمم )
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( وبانحراف 319،531اللاهوائي  ااه المتو ط الحسابي  ي ازختبار ال بلي ) الجهد البدنيد ا  تغير  

( وبانحراف   يارخ 30،224سابي )(، د ا  ي ازختبار الب دخ  ااه المتو ط الح0،232  يارخ )

( د ا قيمم 3،111( المحتسبم )T( د ا قيمم )0،112(، د ا قيمم )ف هـ()0،95(، د ا قيمم )ف()0،911)

 ( وبدزلم   نويم.0،02 ستو  الدزلم )

( وبانحراف 23،571م  ااه المتو ط الحسابي  ي ازختبار ال بلي )200د ا  تغير ازنجا   ي ادو  

( وبانحراف   يارخ 22،434(، د ا  ي ازختبار الب دخ  ااه المتو ط الحسابي )0،323  يارخ )

( د ا  ستو  4،1321( المحتسبم )T(، د ا قيمم )0،123(، د ا قيمم )ف هـ( )0،96( د ا قيمم )ف()0،913)

 ( واند  ستو  دزلم   نويم.0،03الدزلم )

 مناقشة النتائج

اللاهوائي  ي التدريب المركب  للتحمل  الجهد البدنيده التدريب   ث خلال  نا شم النتائج دظهرت 

لل وة والسرام التي دظهرت ده ازن باض ال ضلي المسؤول اث الحركم  ث دوه انتاج الطاقم وليسإ  الخاص

 الطاقم اللا  م للان باض ال ضلي  ي ددال التحمل بانوااها لل وة والسرام زنتاج الطاقم  ي الأدال والتي هي

 شابهم  ي المركب  و فات ازدنو يث المودر المباشر للان باض ال ضلي وهي المسؤول اث  ركبات 

( PCحتع التحمل لل وة والسرام الطاقم ال اليم ضمث  و فات الارباتيث )الفو فانيم ذات الطاقم ال اليم للأدال 

التدريب المركب للسرام وال وة  ( و ث ذلك ده15: 5والتي هي غنيم بالطاقم  ي امليم ازنشطار الجزيئي)

و ن التحميل الخاص للف اليم و ا آلإ ىليه النتائج الف الم المؤثرة لأ راد ال ينم  ي التدريب الف ال المركب 

نظرة الع امل ال ضلات  ي  رام ايوال  ىل ال ل وبي ال وة والسرام  ي امليم التحمل الخاصم للف اليم و

م والتي ت ود ىلع الت رف الع دثر الجهد البدني اللاهوائي  ي الطاقم المورو م الغوال الطاقم للانسجم ال ضلي

 (20: 6م.)200ل دائي 

و ث خلال ذلك ده الفروق الم نويم للاختبار الب ديم للمجموام التجريبيم الع حسب المجموام  

ده نظام والتي ا تخد إ اللاهوائ والوخ تم ا تخدام التمرينات و ن هوا ال الجهد البدنيالضابطم دظهرت ده 

ازختبارات لل درة الخاصم للتحمل ال وة والسرام و ن شدد التمريث. دوضحإ تفوق التمرينات لوالح 

( د ا  فردات البرنا ج 312: 7المجموام التي ا تخد إ التدريبات المركبم للتحمل الخاص لل وة والسرام.)

ي تطوير ال درات للتحمل ضمث  فردات الوحدة التدريبيم الجديد ذو الشدة الم تمدة و ن تدريب هوا از لو   

 (292: 8لل وة والسرام تميزت كمتطلبات وتأثير الع قدرات التحمل الخاص وتح ين ازنجا  لأ راد ال ينم. )

 

 الاستنتاجات 4-1

 ئج وتحليلها و ناقشتها توصلإ الباحثم ىلع از تنتاجات التاليم: ث خلال ارض النتا    

 دطهرت  االيم تأثير الجهد اللاهوائي بالتدريبات المركبم لد  اينم البحأ ل درات التحمل الخاص. .1

 م لأ راد الينم.200دظهرت  االيم تأثير الجهد البدني اللاهوائي  ي انجا  ادو   اليم  .2

 

 

 

 التوصيات 4-2

 ل از تنتاجات للبحأ: ي ضو     

 ااتماد تأثير الجهد البدني اللاهوائي كمتطلبات  ي التدريب المركب  ي وحدات البرنا ج التدريبي . .1

ده تدريب وا تخدام التمرينات الف الم يجب دخو النظر  يها لمتطلبات الجهد البدني اللاهوائي  .2

 ليات دخر  و سا ات دخر .لمتطلبات المسا ات الم طوام  ي وض  البرا ج التدريبيم لف ا

 

 

 

 



 
163 

 

 المصادر

الي جواد كاظم: ا تخدام  نهجيث تدريبيث لتطوير قدرتي التحمل لل وة وتحمل السرام وتأهيلهما  .1

جا  م  - نم، ر الم  اجستير 17للمتغيرات الفسولوجيم والمهاريم للاابي كرة ال دم للناشئيث دوه 

 .2010بغداد ،

 .2004ميم للتدريب الرياضي، بغداد، الطبن للطياام، ابدالله حسيث اللا ي: الأ س ال ل  .2

كمال جميل الريضي: التدريب الرياضي لل ره الحادخ وال شروه، اماه، وائل للنشر والتو ي ،  .3

2004. 

 .1996ابو ال لا احمد: حمل التدريب وصحم الرياضم، ال اهرة، دار الفار ال ربي،   .4

 ض المتغيرات  ي الجها  المنااي لد  زابي كرة  و ن ا  د  حمود: تأثير الجهد البدني الع ب .5

 . 2002جا  م ديالع،  –ال دم للشبا ، بحأ  نشور  ي  جلم الفتح، ال دد الراب  اشر، كليم الم لميث 

 .1994اوام الديث ابدالخالن: التدريب الرياضي نظريات وتطبي ات، دار الم ارف  .6

قدرتي التحمل لل وة وتحمل السرام وتأهيلهما  الي جواد كاظم: ا تخدام  نهجيث تدريبيث لتطوير  .7

جا  م  - نم، ر الم  اجستير 17للمتغيرات الفسولوجيم والمهاريم للاابي كرة ال دم للناشئيث دوه 

 .2010بغداد ،

 .2016ابو ال لا ابدالفتاح:  سيولوجيا التدريب والرياضم، ال اهرة، دار الفار ال ربي،  .8

يبات وفق الجهد البدني في التدريبات المركبة للقوة والسرعة في متطلبات أنموذج لوحدة تدريبية للتدر

 التحمل الخاص للقتالية

 الراحة بين المجاميع الراحة بين التكرار التكرار المفردات

 م ركض مع150 -1

 م ركض بالقفز 50

  د 4- 3 مرة 4- 3

 د 6 -4

 م ركض بالقفز50 -2

 م ركض10 مع

 د 4-3 مرة 3-4

  

 ث د ضل انجا  للمتسابن، حيأ  %95 - %80البرا ج التدريبي وحدات تدريبيم للشدة تضمث  

( 24تدرجإ الوحدات التدريبم ضمث الشدة والحجم والراحم والتارار بيث التارارات. وبيث المجا ي  لمدة )

أ تضمث البرنا ج حي ( د ابي  والشدة الأدال الخاص و ا قبل المنا سات للتدريب لفئم الناشئيث.8وحدة ولمدة )

التدريبي وحدات لتدريبات  ركبم للتحمل الخاص لل وة والسرام  ي  فردات البرنا ج التدريبي و ن التدريبات 

 المركبم  ي الوحدة التدريبيم التي دادتها الباحثم.

  
 


