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نتاج الطاقة في عدد من من نظم إ   ستخدام نسب مختلفةتأثير منهاجين تدريبيين با )

 (  متر للمتقدمين5000نجاز في عدو وال  المتغيرات البدنية
 

 بشار عثمان محمد الحسيني 
 مديرية تربية نينوى  

 اياد محمد عبدالله الزبيدي 
 وعلوم الرياضة جامعة الموصل كلية التربية البدنية 

   ( 2023/  9/ 11 في  ، قبل للنشر 2023/ 8/ 11 في  قدم للنشر )

                      ملخص البحث:
متر للمتقدمين بين   5000نجاز في عدووالإ  بدنيةحصائية في عدد من المتغيرات الالكشف عن دلالة الفروق الإيهدف البحث الى    

تدريب لاهوائي( فضلاً عن  الكشف   % 10% تدريب هوائي و    90والبعدي للمجموعة التي تستخدم النسب المئوية )الاختبارين القبلي  

البدنية والإنجاز في عدو   المتغيرات  الفروق الأحصائية في عدد من  القبلي والبعدي  5000عن دلالة  بين الاختبارين  للمتقدمين  متر 

التعرف على دلالة الفروق الاحصائية في عدد  و % تدريب لاهوائي( 30تدريب هوائي و %70للمجموعة التي تستخدم النسب المئوية)

متر للمتقدمين بين مجموعتي البحث التجريبيتين المستخدمتين نسب مختلفة من نظم   5000نجاز في عدو  والأ  المتغيرات البدنيةمن  

الط التجريبيانتاج  المنهج  الباحث  استخدم  البعدي، وقد  البحث على عينة   اقة في الأختبار  , ونفُّذت تجربة  البحث  لملاءمته وطبيعة 

( عدائين , وقسمّت هذه  10وعددهم )   2022عمدية من عدائي المسافات الطويلة فئة المتقدمين في محافظة نينوى  للموسم الرياضي  

الإنجاز في عدو   المتماثلة وحسب  باستخدام طريقة الأزواج  إلى مجموعتين تجريبيتين  ( عدائين لكل 5متر, وبواقع )  5000العينة 

بين  التكافؤ  أجري  كما   , والكتلة  والطول  التدريبي  والعمر  الزمني  العمر  متغيرات  في  البحث  لعينة  التجانس  وأجري   , مجموعة 

وتم استخدام التصميم التجريبي   متر،  5000مجموعتي البحث في المتغيرات البدنية التي تناولها البحث، فضلاً عن الأنجاز في عدو

 الذي يطلق عليه اسم)تصميم المجموعات المتكافئة( العشوائية الاختيار ذات الاختبارين القبلي والبعدي.

( للعينات المرتبطة ، واختبار tالوسائل الإحصائية الآتية : )الوسط الحسابي ، والانحراف المعياري ، واختبار )  استخدام  وتم       

(t  فضلاً عن )الأثر )كوهين دي( و )مربع إيتا( وتم استخدام  حجم    ي، وقانون  النسبة المئوية ، ومعامل الأختلاف( للعينات المستقلة

 ( لمعالجة البيانات.spssالحقيبة الاحصائية)

الى الباحث  التجريبيتانالتدريبي  ينالمنهاج  ان   وتوصل  المجموعتان  نفذته  الذي  جميع    تااحدث  والثانية  الاولى  ين  في  معنوياً  تقدماً 

اً معنوياً في انجاز عدو  المتغيرات البدنية وهي)المطاولة العامة ومطاولة السرعة والسرعة الأنتقالية القصوى ومطاولة القوة( وتقدم

الأمتر،  5000 حجم  المتغ وكان  لجميع  كبير  باثر  الأيرات  حجم  كان  القوة  مطاولة  صفة  متوسط،ستثناء  من    ثر  الرغم  التقدم على 

اي تفوق معنوي   النتائج عدم وجود  فقد اظهرت  القصوى  الانتقالية  العامة والسرعة  المطاولة  المجموعتين في صفتي  لكلا  المعنوي 

 .الصفتين المذكورتينخرى في لمجموعة على أ
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Abstract 
The aim of the study is to investigate the significance of statistical differences in a number of 

physical variables and performance in a 5000-meter run among participants between the pre-test and 

post-test for the group using the percentage ratios (90% aerobic training and 10% anaerobic training). 

Additionally, the study seeks to identify the significance of statistical differences in a number of 

physical variables and performance in a 5000-meter run among participants between the pre-test and 

post-test for the group using the percentage ratios (70% aerobic training and 30% anaerobic training). 

Furthermore, the research aims to recognize the significance of statistical differences in a number of 

physical variables and performance in a 5000-meter run among the two experimental research groups 

using different energy production systems in the post-test. 

The researcher utilized an experimental approach suitable for the nature of the research. The 

research experiment was conducted on a purposive sample of long-distance runners, specifically 10 

participants, in Nineveh province for the sports season of 2022. This sample was divided into two 

experimental groups using the matched pairs method based on performance in the 5000-meter run, 

with 5 participants in each group. The homogeneity of the research sample was tested in terms of 

chronological age, training age, height, and mass. Equivalence between the two research groups was 

also tested in the physical variables addressed in the research, in addition to the performance in the 

5000-meter run. The experimental design used was the randomized equivalent groups with pre-test and 

post-test. 

The following statistical methods were employed: mean, standard deviation, t-test for related 

samples, t-test for independent samples, percentage, effect size, Cohen's d, eta squared, and the 

statistical package for the social sciences (SPSS) for data processing. 

The researcher concluded that the two training programs implemented by the first and second 

experimental groups resulted in significant progress in all physical variables (general endurance, speed 

endurance, maximum transitional speed, and power endurance) and a significant improvement in the 

performance in the 5000-meter run. The effect size was large for all variables except for power 

endurance, for which the effect size was moderate. Despite the significant progress in both groups in 

general endurance and maximum transitional speed, the results showed no significant superiority of 

one group over the other in these two variables.  
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 التعريف بالبحث:  -1
 مقدمة البحث وأهميته: 1-1
عدو      مسابقة  في  حدث  الذي  التطور  الاوغندي     5000بعد  العداء  وتحقيق  قدره J.CHEPTEGEI)متر  عالمياً  رقماً   ) 
 متر( والذي يعني أن معدل السرعة وأيقاع العدو  400( )اي العدو بمعدل دقيقة واحدة تقريباً لكل  2020( دقيقة في عام ) 12,35,36)

  * ية وبخاصة مطاولة السرعة الخاصة كبر من السابق على التدريبات اللاهوائوأصبح من الضروري التركيز بشكل أ  رد،ط  ازداد بشكل م
الوظيفي عن طريق   العضلي والتكيف  للتعب  العداء ومقاومته  التدريبية من أجل رفع معدل سرعة  المناهج  زيادة نسبة مساهمتها في 

العضلات، فضلًا عن   اللاكتات في  العامة ومطاولة  لتراكم  البدنية الاخرى كالمطاولة  القصوى القوة والسرعة الاالصفات    ، وقدنتقالية 
ان صفة مطاولة السرعة الخاصة هي من أهم القدرات البدنية التي تعد ذات تأثير عال في     بهذا الخصوص  أورد )الشرنوبي وأبراهيم(

 . (27، 1998، الشرنوبي وابراهيم )  متر في ما لو استخدمت بشكل صحيح 5000مستوى انجاز مسابقة عدو 

ومنننن الدراسنننات ذات العلاقنننة بتنننأثير التننندريبات اللاهوائينننة والهوائينننة علنننى المتيينننرات البدنينننة والفسنننيولوجية وا نجننناز فننني عننندو 
المسافات المتوسطة والطويلة هي دراسة )محمود( التي هَدَفَت النى التعنرع علنى تنأثير التحمنل اللاهنوائي علنى بعنر المتيينرات البدنينة 

متنر  5000متر، والتي اسفرت نتائجهنا عنن التحسنن فني المسنتوى الرقمني فني عندو   5000والفسيولوجية والمستوى الرقمي لسباق عدو  
( وكذلك دراسة )حبيب( التي هدفت الى التعرع على تأثير ا ختلاع فني 2006،26نتيجة تحسن القدرات البدنية والفسيولوجية)محمود،

( عتبنة %30( عتبنة فارقنة لاهوائينة و )%70نسب تدريبات العتبة الفارقة اللاهواىية والهوائية، اذ تندربت المجموعنة الاولنى علنى النسنب )
( عتبننة فارقننة هوائيننة، وأسننفرت نتننائج البحنن  %70( عتبننة فارقننة لاهوائيننة و )%30فارقننة هوائيننة وتنندربت المجموعننة الىانيننة علننى النسننب )

 (.100، 2005بتفوق المجموعة الاولى في متييرات الدراسة على المجموعة الىانية)حبيب،

لعدائي   التدريبية  المناهج  في  واللاهوائية  الهوائية  التدريبات  من  المئوية  النسب  افضل  أيجاد  في  البح   أهمية  تكمن  ولذلك 
متر عن طريق التييير بالحجم التدريبي للصفات البدنية، وهي محاولة علمية للوقوع على النسب المىلى، والاستفادة من نتائج 5000

قي  البح  في العملية التدريبية لتطوير أنجاز عدائينا العراقيين ومواكبة التطورات التي تحدث في الدول المتقدمة، سيما وأن  الرقم العرا
 أصبح بعيداً عن الرقم العالمي. 1986( دقيقة منذ عام 14,9,22المسجل بأسم العداء عبد الكريم خضير وقدره )

 : مشكلة البحث  1-1
خطاء التي يقع فيها بعر المدربين في العاب القوى عند تصميم وبناء المناهج التدريبية لعدائي المسافات الطويلة ومنها  من ا         
( وتقليل نسبة %90الى)   غالباً   تخصيص نسبة كبيرة من الحجم التدريبي بشكل مبالغ به للتدريبات الهوائية تصل  هي  متر5000عدو  

 ( فقط خوفا من  %10التدريبات اللاهوائية إذ تصل الى ) استخدام 
 

 متر 5000 *تم تسمية صفة مطاولة السرعة بن)الخاصة( في البح ,لان تدريب هذه الصفة وقياسها هي خاصة بعدائي 

 
 على مشاركة الالياع العضلية   عتمادجازهم في مسابقاتهم، لان كىرة ا وخفر ان ضعاع امكانياتهم الهوائية إ   

لياع العضلية الحمراء التي يعتمد عليها العداء في المطاولة  جهة نظرهم يعمل على اضعاع عمل ا البيضاء )سريعة التقلص( من و 
الحالي   البح   اجراء  الى  القوى  بالعاب  حالي  ومدرب  الطويلة  المسافات  عدو  في  سابق  عداء  بوصفه  الباح   دعا  مما   ، الهوائية 

( وتقليل % 30الى ) كبر من النسبة المعتادة وايصالها  اهمة التدريبات اللاهوائية بشكل أوتجريب نسب مئوية مقترحة تزيد فيها نسبة مس
الى)  وايصالها  الهوائية  التدريبات  الع%70نسبة مساهمة  لدى  المعتادة  النسب  استخدام  بين  مقارنة  باجراء  الباح   اذ سيقوم  ديد من  ( 
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تدريب   %30تدريب هوائي و  % 70ة من قبل الباح  وهي )( والنسب المقترحتدريب لاهوائي  %10تدريب هوائي و  % 90المدربين وهي )
 ولذلك فان مشكلة البح  تتحدد بالتساؤلات الآتية : (.لاهوائي

القصوى، ومطاولة    -  الانتقالية  السرعة، والسرعة  العامة، ومطاولة  )المطاولة  البدنية  الصفات  أفضل في تطوير  المئوية  النسب  أي 
 متر.  5000القوة( لعداء  

 متر؟ 5000وأي النسب أفضل في تحسين انجاز عدو   -
 :يهدع البح  الى مايأتي : ف البحثاهدأ  1-3
متر للمتقدمين بين الاختبارين   5000حصائية في عدد من المتييرات البدنية والانجاز في عدوالفروق الإالكشف عن دلالة    1-3-1

 تدريب لاهوائي(. %10و هوائي  تدريب %  90) لتأثير برنامج بنسب تدريبية القبلي والبعدي
متر للمتقدمين بين الاختبارين 5000نجاز في عدو  المتييرات البدنية وا حصائية في عدد من  الكشف عن دلالة الفروق الإ   1-3-2

     .لاهوائي(تدريب  % 30هوائي و تدريب %70) لتأثير برنامج بنسب تدريبية القبلي والبعدي

متر للمتقدمين بين مجموعتي   5000حصائية في عدد من المتييرات البدنية والانجاز في عدو  لالة الفروق الإد  التعرع على  1-3-3
 البح  التجريبيتين المستخدمتين نسب مختلفة من نظم انتاج الطاقة في ا ختبار البعدي.

 افترض الباح  مايأتي:  :البحث ضياتفر   1-4
متر للمتقدمين بين الاختبارين القبلي  5000نجاز في عدو   المتييرات البدنية والإوجود فروق ذات دلالة معنوية في عدد من    1-4-1

 ولمصلحة ا ختبار البعدي.  لاهوائي(  تدريب %  10و هوائي تدريب % 90) لتأثير برنامج بنسب تدريبية والبعدي

متر للمتقدمين بين الاختبارين القبلي  5000نجاز في عدو   المتييرات البدنية والإوجود فروق ذات دلالة معنوية في عدد من    1-4-2
 لاهوائي(  ولمصلحة الاختبار البعدي.  تدريب %  30و هوائي تدريب % 70) لتأثير برنامج بنسب تدريبية والبعدي

المتييرالا توجد فروق ذات دلالة    1-4-3 البدنية والإمعنوية في عدد من  للمتقدمين بين مجموعتي    5000نجاز في عدو   ت  متر 
 نسب مختلفة من نظم انتاج الطاقة في ا ختبار البعدي. البح  التجريبيتين المستخدمتين

 

 الات البحث : جم 1-5
 عدائي المسافات الطويلة المتقدمين في منتخب محافظة نينوى.     المجال البشري : 1-5-1
 11/2022/ 19ولياية  2022/ 23/7لمدة مناي: المجال الزمان 1-5-2
 . ىة نينوظمحاف  /الكائن في مدينة الموصل  الغابات: ملعب المكاني  المجال  1-5-3
 راءات البحث: اج -2

 منهج البحث:  2-1

 .البح  مته وطبيعةءالتجريبي لملا  تم استخدام المنهج 
الطويلة المتقدمين بألعاب القوى في محافظة نينوى   من عدائي  المسافات تم تحديد عينة البح  بطريقة عمدية عينة البحث: 2-2

طريقة   بأستخدام( عدائين، وتم تقسيم هذه العينة الى مجموعتين تجريبيتين 10( والبالغ عددهم ) 2022-2021للموسم الرياضي )
 . ( عدائين لكل مجموعة5وبواقع )  متر5000في عدو   نجازحسب الإ ا زواج المتماثلة

 تحديد الصفات البدنية وأختباراتها:  2-3
 
 تحديد الصفات البدنية:  2-3-1
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تحليل محتوى   من خلال  هداع البح أ والتي لها علاقة في تحقيق    متر  5000ة المهمة في عدوينيد الصفات البدتحد  تم  
توزيعها على مجموعة    تم( و 1في استمارة استبيان )الملحق  ومن ثم تم عرض الصفات البدنية  ،وخبرة الباح  التدريبية  المصادر العلمية

التد مجالي  في  المختصين  القوى من  والعاب  الرياضي  الصفات  ريب  حصول  الاستبيان  العامة،  وأظهر  السرعة    )المطاولة  ومطاولة 
القصوى،  الخاصة، الانتقالية  نسب    والسرعة  القوة(على  الباح  %75اتفاق)ومطاولة  على  أنه  الى  وآخران(  بلوم  يشير)  اذ  فأكىر،   )

 ( يبين نسب ا تفاق. 2)  رقم ( والجدول126،  1983( فأكىر من آراء المحكمين)بلوم وآخران، %75الحصول على الموافقة بنسبة )

 ( 2)رقم الجدول

 المئوية النسب  تسلسل الأتفاق على كل صفة بدنية وعددالمتفقين ونسب عددالمختصين و 

 

2-3-2  
تحديد  

الأختبارات  
 البدنية:

تحليل بعد        
محتوى 

لقياس  البدنية  الاختبارات  من  مجموعة  تضمنت  استبيان  استمارة  تصميم  تم  الملائمة  البدنية  الاختبارات  لتحديد  العلمية  المصادر 
)الملحق   المختارة  البدنية  والتقويم والتدريب 2الصفات  القياس  المختصين في مجالات  الاستبيان على مجموعة من  ( وتم توزيع هذا 

متر 50وعدو مسافة    متر لقياس المطاولة العامة،2400)عدو مسافة    وأظهر الاستبيان حصول الاختبارات    ،الرياضي والعاب القوى 
القصوى،  الانتقالية  السرعة  لقياس  العالي  البدء  الخاصة، 1000وأختبار عدو مسافة    من  السرعة  لقياس مطاولة  ختبار ركر او   متر 

 ( يبين نسب ا تفاق. 3) رقم ( فأكىر والجدول%75) على نسب اتفاق مطاولة القوة (بالقفز لمدة دقيقة واحدة لقياس 

 ( 3) رقم الجدول                                                 

 النسب       المئوية تسلسلتفاق للأختبارات البدنية وحسب عدد المختصين والمتفقين ونسب الا 

 المقاسة الصفة البدنية  ألاختبار  ت
عدد  
 المختصين

عدد  
 المتفقين 

نسب  
 الاتفاق 

 % 100 9 9 المطاولة العامة متر2400عدو مسافة   1

 % 88,89 8 9 السرعة الانتقالية القصوى  متر من البدء العالي50عدو مسافة 2

 % 77,78 7 9 مطاولة السرعةالخاصة  متر1000عدو مسافة   3

 % 77,78 7 9 مطاولة القوة  اختبار ركر بالقفز لمدة دقيقة واحدة 4

 تجانس العينة والتكافؤ بين مجموعتي البحث : 2-4

 تجانس العينة :  2-4-1
متييراتإتم          في  البح   لعينة  التجانس  والطول،  جراء  التدريبي،  والعمر  الزمني،  بوالكتلة  )العمر  وذلك  معامل (  أستخدام 

 نسبة ا تفاق  عدد المتفقين  عدد المختصين الصفات البدنية  ت

 % 100 7 7 المطاولة العامة 1

 % 85,71 6 7 مطاولة السرعة الخاصة  2

 % 85,71 6 7 السرعة ا نتقالية القصوى  3

 % 85,71 6 7 ة مطاولة القو  4
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 ( يبين ذلك. 4)  رقم والجدول  ختلاعا 

 ( 4) رقم الجدول

 للمتغيرات المعتمدة في التجانس ختلافحرافات المعيارية ومعامل الاالأوساط الحسابية والان           

معامل   وحدة القياس المتييرات 
 خ% ا ختلاع 

الوسط   
 الحسابي

ا نحراع 
 المعياري 

 % 3,93 0,96 24,4 سنة العمر الزمني

 % 15,42 0,91 5,9 سنة العمر التدريبي

 % 2,01 3,39 168,2 سم الطول 

 % 2,40 1,50 62,5 كيم  كتلة ال
  ( 3,93)  للمتييرات المعتمدة في التجانس لعينة البح  كانت على التوالي   ختلاعمن الجدول السابق ان قيم معامل ا   يتضح     
دل    ( %30)  قل معامل الاختلاع عن  لمااذ ك"وأن ذلك يدل على تجانس العينة في المتييرات المذكورة،    (2,40  )  (2,01  )(  15,42)

 .  ( 161،  1999( يعني ان العينة غير متجانسة)التكريتي والعبيدي،%30عينة البح ، واذا زاد عن) تجانسذلك على 

 التكافؤ بين مجموعتي البحث : 2-4-2
المتييرات         في  بينهما  التكافؤ  اجراء  تم  الى مجموعتين  العينة  تقسيم  العامة)البدنية  بعد    ، القصوى   السرعة الانتقاليةو   ،المطاولة 

راج ايجاد الفروق الاحصائية بأستخ  وذلك عن طريق  متر5000( فضلًا عن ا نجاز في عدو  ومطاولة القوة  ،الخاصة   ومطاولة السرعة 
 ا حصائية بين مجموعتي البح . يبين نتائج الفروق  (5) رقمحتمالية والجدول وبة ومستوى ا المحس (t) قيمة

 ( 5) رقم الجدول

  المتغيرات البدنيةمجموعتي البحث في  بين ( المحسوبة ومستوى الاحتماليةtالاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم )
 متر 5000والأنجاز في عدو 

           

 وحدة القياس المتييرات 
( tقيم ) المجموعة التجريبية    الىانية  المجموعة التجريبية ا ولى

 المحسوبة
مستوى 
 ±ع -س ±ع -س الاحتمالية

 1,000 0,006 0,025 8,418 0,017 8,428 دقيقة المطاولة العامة
 0,176 1,482 0,015 2,446 0,026 2,466 دقيقة الخاصة  مطاولة السرعة 

 0,760 0,315 0,246 6,490 0,274 6,438 ثانية  السرعة الانتقالية القصوى 
 0,683 0,424 1,897 265,280 1,982 264,760 متر  مطاولة القوة 

 0,297 1,115 0,511 18,042 0,042 18,298 دقيقة متر5000انجاز عدو 



 2024(، لسنة 1، العدد )20مجلة أبحاث كلية التربية الأساسية ، المجلد 

College of Basic Education Researchers Journal. ISSN: 7452-1992 Vol. (20), No.(1), (2024) 
 

629 
 

  عند  ( 1,115)  (0,424)   (0,315)  ( 1,482)  ( 0,006) ( المحسوبة كانت على التواليtيتبين ان قيم ) (6ل ملاحظتنا للجدول) من خلا
   وجود   وذلك يدل على عدم    (   0,05كبر من )أوهي   ( 0,297)  ( 0,683)   (0,760)  ( 0,176)  ( 1,000) التواليحتمالية على  مستويات  
 .مجموعتي البح  في جميع المتييراتتكافؤ  مجموعتي البح  وهي تؤكدة بين فروق معنوي

 وسائل جمع المعلومات والبيانات ) أدوات البحث العلمي (: 5 -2
( وتم استخدام كل  والاختبارات والقياسات  ، والمقابلة الشخصية  ،ستبيانوا    ،دوات البح  الآتية )تحليل المحتوى استخدم الباح  أ       
 : على النحو اللآتي أداة 

 الاختبارات والقياسات المستخدمة في البحث ومواصفاتها: 2-5-1

 القياسات الجسمية: 2-5-1-1

 وكتلته:قياس طول الجسم     
قياس  )قيا  طول وكتلة  تم  باستخدام جهاز  البح   والأفراد عينة  الطول  )كتلةس  بعد    ( Medical Scale Detector( نوع 

رأس   بتحريك اللوحة المعدنية لتلامس  القياسب  ويقوم الشخص القائم  الجهاز حافي القدمين  ر على  يقف المختب  تشييل الجهاز وتصفيره  
 طول افراد العينة بالسنتمتر، ويمىل الرقم كتلة المختبر بالكيلوغرام.  الذي يمىل ، ويقرأ بعد التىبيت المؤشرالمختبر

 
 الاختبارات البدنية: 2-5-1-2

 متر من وضع البدء العالي:2400أختبار عدو 2-5-1-2-1
 قياس صفة المطاولة العامة. الهدف من الاختبار: 

 صافرة.، ساعة ايقاع،  ملعب )مضمار( العاب قوى الادوات المستخدمة: 

لقطع المسافة    بالعدو  المختبريبدأ      اشارة البدء  يقف المختبر خلف خط البداية متخذاً وضع البدء العالي، وعند سماعوصف الاداء:  
 المحددة وبأقل زمن ممكن حتى يتجاوز خط النهاية.

 . (335 ، 1995، حسانين)  الىانية من ئةو قرب واحد بالم متر2400ية والبال  مسافة المحددةقطع ال ل يسجل الزمنالتسجيل:  

 :من وضع البدء العالي متر1000أختبار عدو  2-5-3-2-2

   .مطاولة السرعة الخاصة  صفة : معرفة الهدف من الاختبار

 (. 1عدد)  (،مطلق2(، ميقاتي عدد )1(، مسجل عدد ) 2قوى، ساعة إيقاع عدد )ملعب )مضمار( العاب  الادوات اللازمة:
اوصف الاختبار العالي،    متر200لمختبر خلف خط بداية عدو: يقف  البدء  المختبر حتى و من وضع  البدء ينطلق  عند سماع اشارة 

 متر )دورتين ونصف(.1000يجتاز خط النهاية ولمسافة 

 (. 243، 1995،حسانين)من الىانية 1/100: يسجل الوقت للمختبر  قرب التسجيل

 :من وضع البدء العالي متر50اختبار عدو  2-5-3-2-3

 : قياس صفة السرعة الانتقاليةالقصوى الهدف من الأختبار

 ( 4ملعب)مضمار(العاب قوى ، ساعة ايقاع عدد)  الادوات اللازمة:
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المختبر بسرعة  وعند سماع اشارة البدء ينطلق    من وضع البدء العالي،  متر  50لمختبر خلف خط بداية عدو  : يقف اوصف الأختبار
 حتى يجتاز خط النهاية.

 . (147، 1991خران،ة )اسماعيل وآمن الىاني 1/100للمختبر  قرب  يسجل الوقتالتسجيل: 

 اختبار ركض بالقفز لمدة دقيقة واحدة: 2-5-3-2-4

 . القوة مطاولة قياس صفة: الهدف من الاختبار

 صافرة، شريط قياس. : مضمار العاب قوى، ساعة إيقاع، الادوات المستخدمة

  قدم )ء ينطلق المختبر ركر بالقفزوعند سماع اشارة البد  لبداية المحدد له ومن وضع الوقوع : يقف المختبر خلف خط ا  داءوصف الأ
 خلال دقيقة واحدة.  ممكنة واحدة بالتناوب( لقطع اطول مسافة

 الوقت المحدد له وهو دقيقة. هاية : تحسب المسافة المقطوعة من بداية الانطلاق حتى نالتسجيل

 

 ( 213، 1995)حسانين،                                                                         

 متر: 5000أختبار عدو  2-5-3-2-5

 .للمختبر متر5000انجاز عدو   التعرع على الهدف من الاختبار: 

 إيقاع، صافرة. مضمار العاب قوى، ساعة  الادوات المستخدمة: 

وذلك بأن ينطلق المختبر   ،اعتماداً على القانون الدولي بالعاب القوى   متر5000 يتم اختبار عينة البح  في عدو مسافةداء:  وصف الأ
 من وضع البدء العالي بإيعاز قانوني ولكن باستخدام الصافرة بدل مسدس الاطلاق.

سجله  التسجيل:    الذي  الزمن  احتساب  مسافة    يتم  قطع  في  )  متر5000المختبر  الىانية.  من  بالمئة  واحد  و قرب  الشماع   بالدقيقة 
 . (95  ،2013وكاطع،

 خطوات الاجراءات  الميدانية :  2-6
 تصميم المنهاجين التدريبيين : 2-6-1

بحي  تنفذ كل مجموعة من مجموعتي (  3)الملحق ين تدريبيين باستخدام نسب مقترحة من نظم انتاج الطاقةتم تصميم منهاج          
المقترحة من نظم  في نسب  خرعن الآ  البح  منهاج تدريبي يختلف ( وسفاجيني واللاكتاتي والاوكسجينيانتاج الطاقة )الف  المساهمة 
 :يالمعتمدة في المنهاجين وكما يأتعلى الحجم التدريبي للصفات البدنية  والنسب المقترحة تكون اعتماداً 

 لاهوائي تدريب  % 9,87هوائي   و تدريب % 90,13    :    المجموعة التجريبية الاولى

 لاهوائي تدريب %30,67هوائي  و  دريبت %69,33    المجموعة التجريبية الثانية :

 للمسافات التدريبية:  وى القص  قيم: تحديد ال2-6-2
( لكل مسافة من المسافات التدريبية التي تمىل تطوير الصفات البدنية ماعدا  %100قصى ) جراء اختبارات لتحديد الانجاز ا إتم        

نجاز ين، وتم اجراء اختبارات تحديد ا  المطاولة العامة ، ليتسنى للباح  استخدام النسب المئوية للشدد المعتمدة في المنهاجين التدريبي
 لاتي :آفراد عينة البح  وكأجميع قصى على ا 
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 )راحة كاملة بين ا ختبارين(.متر150متر ثم اختبار عدو60ار عدوجراء اختبتم أ7/2022/  23اليوم الاول بتاريخ  -
 اليوم الىاني راحة  -
 )راحة كاملة بين ا ختبارين(.متر400ختبار م ثم ا50جراء اختبار عدو تم أ2022/ 25/7بتاريخ ال اليوم الى -
 اليوم الرابع راحة  -
 متر.1000جراء اختبار عدو تم أ2022/ 27/7بتاريخ  خامساليوم ال -

 :التجارب الاستطلاعية:   2-6-3
 وكما يأتي:  (4)ملحق ( عدائين من عينة البح  بألاستعانة بفريق عمل مساعد3أجرى الباح  تجربتين استطلاعيتين على )       

 التجربة الاستطلاعية الاولى: 2-6-3-1
بتاريخ         التجربة  هذه  البح  2022/ 30/7)  أجريت  في  المستخدمة  والقياسات  الاختبارات  من صلاحية  التأكد  بهدع  وذلك   )

ملائمتها الصعوبات   ومدى  كافة  على  والتعرع  للعمل،  اتقانه  ومدى  المساعد  العمل  فريق  كفاءة  من  والتأكد  البح ،  عينة  لمستوى 
 المستخدمة.  وا دواتومدى صلاحية ا جهزة  والمعوقات الممكن ظهورها،

 التجربة الاستطلاعية الثانية: 2-6-3-2
التمرينات من أجل تحديد عدد التكرارات وعدد المجاميع وطول مدة   ( وتم فيها تنفيذ2022/ 7/  31)  اجريت هذه التجربة بتاريخ        

تحديد الزمن الذي تستيرقه الوحدات التدريبية وتحديد الواجبات المناطة بفريق   وكذلك  الراحة بين التمارين اعتماداً على معدل النبر،
والتأكد من مدى ملائمة التمرينات لقدرات العدائين، فضلا عن معرفة الصعوبات التي قد تواجه تجربة البح  ومحاولة   ،العمل المساعد

 لها.تذلي
 الاختبارات والقياسات القبلية: 7 -2

  بدأت من   ( أيام 4خلال )جراء الاختبارات والقياسات القبلية قبل البدء بتنفيذ المنهاجين التدريبيين المعتمدة في البح  وذلك  إتم  
 وكما يأتي: 2022/ 8/ 8ولياية 2022/ 8/ 1

  .متر5000عدو   جراء اختبار( تم ا 1/8/2022اليوم الاول: بتاريخ ) -
 اليوم الىاني: راحة .  -
 . متر1000( تم اجراء اختبار عدو 8/2022/ 3اليوم الىال : بتاريخ ) -
 اليوم الرابع: راحة .  -
)راحة بين ا ختبارين لمدة دقيقة واحدة  متر ( وأختبار ركر بالقفز  50( تم اجراء اختبار عدو)  6/8/2022اليوم الخامس: بتاريخ)   -

 ساعة كاملة( 
 اليوم السادس: راحة .  -
 .متر2400( تم اجراء اختبار عدو 8/8/2022اليوم السابع:بتاريخ) -

 تنفيذ المنهاجين التدريبيين: 2-8
 التدريبيين تم مراعاة النقاط الآتية: عند تنفيذ المنهاجين 

على)  - تدريبي  منهاج  كل  من)  ( 12أحتوى  مكونة  صييرة  على)3دورة  متوسطة  دورة  كل  متوسطة،وأحتوت  دورات  دورات 4(   )
 ( في كل دورة متوسطة . 1:3صييرة)أسبوعية( وبتشكيل حمل) 
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-  ( على  صييرة  دورة  كل  نفذت)6أحتوت  العينة  ان  يعني  يومية،وهذا  تدريبية  وحدات  المنهاجين 72(  خلال  تدريبية  وحدة   )
وألخميس(   وقدالتدريبيين، وألاربعاء  والىلاثاء  وا ثنين  وألاحد  )السبت  أيام  في  البح   لمجموعتي  اليومية  التدريبية  الوحدات  أجراء  تم 

 راحة للعينة. وكان ماعدا يوم الجمعة
التجريبي   - المجموعة  الاولىاستخدمت  الطاقة   من  نسب  ة  انتاج  وتدريب    % 90,13)  قدرها  نظم  لاهوائي(    تدريب  % 9,87هوائي 

نسب الىانية  التجريبية  المجموعة  و   تدريب  %30,67  اً هوائي  اً تدريب  %69,33)  قدرها  الطاقة  انتاج  نظم  من  واستخدمت  تم لاهوائي( 
 احتساب هذه النسب من خلال الحجم التدريبي.

التدريبية اليومية بالقسم التحضيري المتضمن ا حماء العام ثم ا حماء الخاص لكافة عضلات الجسم العاملة  بدء جميع الوحدات    -
أستيرق  العاملة    دقيقة،  (30-20)  والذي  للعضلات  وا سترخاء  التهدئة  المتضمن  الختامي  بالقسم  اليومية  التدريبية  الوحدات  وأنهاء 
 دقيقة.      (60-40اما القسم الرئيسي فأحتوى على  المفردات الرئيسة للمنهاجين والذي تراوح مابين ) ( دقيقة، 15-10والذي أستيرق )

ا  - الى ثلاثة  السرعة  القصيرةتم تقسيم مطاولة  السرعة  السرعة الطويلة(   ،قسام وهي )مطاولة  المتوسطة، ومطاولة  السرعة    ومطاولة 
 ولكل قسم مسافة محددة يتم التدريب عليها.

وكان   التي يتم التدريب عليها المسافات التدريبية جمع لمجموعتي البح  في المنهاجين التدريبيين من خلال وحيد الحجم التدريبيتم ت -
 في الاسبوع الواحد.  (كيلومتر50,480)
لصفة    (% 80-65أذ تم اعتماد الشدة)  استخدمت مجموعتي البح  الشدد الواردة في المصادر العلمية في ما يتعلق بالصفات البدنية،  -

)القصيرة والمتوسطة والطويلة( السرعة  السر   (%95-80)  الشدةو   مطاولة  القصوى،لصفة  الانتقالية  القيمة   (% 80-65الشدة)و   عة  من 
مايتعلق في  العامة،اما  المطاولة  لصفة  للنبر  المتبادل    القصوى  الحجل  لحركات  المناسبة  الشدة  استخدام  فتم  القوة  مطاولة  بصفة 

 .( 6في الجدول رقم ) هو مبينامتر، وكان التدرج في الصفات البدنية ماعدا صفة مطاولة القوة كم  (50بالقدمين بأستخدام المسافة)

 ( 6) رقم الجدول
 صفة مطاولة القوة بأستثناءتدرج في شدد الصفات البدنية يبين ال

الدورات  
 الدورة المتوسطة الىالىة  الدورة المتوسطة الىانية  الدورة المتوسطة ا ولى  المتوسطة

الصفات  
 البدنية

اسبوع 
1 

اسبوع 
2 

اسبوع 
3 

اسبوع 
4 

اسبوع 
5 

اسبوع 
 9اسبوع  8اسبوع  7اسبوع  6

اسبوع 
10 

اسبوع 
11 

اسبوع 
12 

مطاولة 
 السرعة 

65 % 70 % 70 % 65 % 70 % 75 % 75 % 70 % 75 % 80 % 80 % 75 % 

السرعة  
الانتقالية  
 القصوى 

80 % 85 % 85 % 80 % 85 % 90 % 90 % 85 % 90 % 95 % 95 % 90 % 
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 .لقياس معدل النبر اثناء العدو (HONORنوع ) المستمر تم استخدام ساعة الكترونيةمن أجل السيطرة على شدة العدو  -

 ستخدمة في المنهاجين التدريبيين. تم استخدام البدء العالي في جميع المسافات التدريبية الم -

 تم استخدام المسافات التدريبية الآتية: -
 القصيرة.لتطوير صفة مطاولة السرعة  اً متر 150عدو 
 لتطوير صفة مطاولة السرعة المتوسطة. اً متر 400عدو
 لتطوير صفة مطاولة السرعة الطويلة.   كم 1عدو 
( كم للمجموعة  6  ( و)5كم للمجموعة الاولى والمسافات)  (8و )  (7,5)  ( و7لتطوير صفة المطاولة العامة تم استخدام المسافات) 

 الىانية.
 .متر50المتبادل بالقدمين لمسافة الحجل  تمرين وفيما يتعلق بصفة مطاولة القوة فتم استخدام

 تم استخدام الطرائق التدريبية الآتية:  -
 المستمر لتطوير صفة المطاولة العامة.  الحمل طريقة تدريب -
 طريقة التدريب التكراري لتطوير صفة السرعة الانتقالية القصوى .  -
 صفة مطاولة القوة.  فضلا عن لتطوير صفة مطاولة السرعة بأنواعها الىلاثة  طريقة التدريب الفتري  -
 معدل النبر.قياس  تم تحديدها من خلال التجارب الاستطلاعية عن طريق ي فيما يتعلق بفترات الراحة بين التكرارات وبين المجاميع ف -
الي - تدريبية  مجموعة  كل  بتقسيم  التدريبية  الوحدات  تنفيذ  في  تم  متقاربة  صييرة  ومجاميع  زمر  لعدو إى  القبلي  الاختبار  في  نجازها 

 متر.5000
 الاختبارات والقياسات البعدية : 2-8-1

بعد الانتهاء من تنفيذ المنهاجين التدريبيين تم اجراء الاختبارات والقياسات البعدية بالطريقة نفسها لتسلسل الاختبارات والقياسات      
 يأتي: القبلية وكما 

   .متر5000جراء اختبار انجاز عدو( تم ا 2022/ 11/ 12اليوم الاول: بتاريخ )  -
 ( راحة. 11/2022/  13اليوم الىاني: بتاريخ ) -
 متر.1000( تم اجراء اختبار عدو  11/2022/ 14اليوم الىال : بتاريخ ) -
 ( راحة .   15/11/2022اليوم الرابع: بتاريخ)   -
)راحة بين ا ختبارين   لمدة دقيقة واحدة  متر وأختبار ركر بالقفز  50( تم اجراء اختبار عدو  2022/ 16/11اليوم الخامس: بتاريخ) -

 . ساعة كاملة(
 ( راحة . 2022/ 17/11بتاريخ)  اليوم السادس:  -
 متر .2400( تم اجراء اختبار عدو  2022/ 11/  19بتاريخ) اليوم السابع: -

 
 

المطاولة  
 العامة

65 % 70 % 70 % 65 % 70 % 75 % 75 % 70 % 75 % 80 % 80 % 75 % 
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 المستخدمة:الوسائل الاحصائية   2-9
 تية : حصائية الآعتماد على الوسائل ا بالا )  SPSSمن أجل استخراج نتائج البح  تم استخدام الحقيبة الاحصائية )   
 الوسط الحسابي.   -
 الانحراع المعياري.  -
 ختلاع معامل الا -
 للعينات المرتبطة.  tاختبار -
 . ةالمستقل للعينات tاختبار   -
 (   90-89,   2001وآخران ,   ) عمر. النسبة المئوية -
 بين الاختبارين القبلي والبعدي .  دي لقياس حجم ا ثر كوهين -
كبير ويرمز له بنننن   فما فوق حجم أثر  0,8( ,  Mمتوسط ويرمز له بنننن )  حجم أثر  0,5( ,  Sقليل ويرمز له بنننن )  حجم أثر  0,2) 
(L))  , ( 436,   2018)بدوي   

 ختبار البعدي . لقياس حجم ا ثر بين المجموعتين في ا  مربع إيتا -
كبير ويرمز له بنننن  فما فوق حجم أثر 0,14(  , Mمتوسط ويرمز له بنننن ) حجم أثر 0,06( , Sقليل ويرمز له بنننن ) حجم أثر 0,01) 
(L) (Lakens Daniel , 2013, 6 – 7) . 
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 ومناقشتها: عرض وتحليل النتائج   -3

 النتائج:  عرض وتحليل 3-1

 ث بين الأختبارين القبلي والبعدي فروق في متغيرات البح عرض وتحليل نتائج ال3-1-1

 ( 7)رقم  الجدول

القبلي  المحسوبة ومستوى الأحتمالية بين الأختبارين  (t) وقيمة   حثالب   لمتغيرات  المعيارية افات نحر لأ او   الحسابية الأوساط يبين 
 لاهوائي(  تدريب %9,87و هوائي  تدريب %90,13النسب المئوية)ا والبعدي للمجموعة التجريبية الاولى المستخدمة 

 وحدة القياس ح  متييرات الب
( tقيمة  ) الاختبار البعدي  قبليلالاختبار ا

 المحسوبة
مستوى 
 الاحتمالية

**حجم  
الاثر)كوهين 

 ±ع سَ  ±ع سَ  (دي

   1,414L * 0,011 4,472 0,28 8,268 0,017 8,428 دقيقة المطاولة العامة

مطاولة 
 السرعة)الخاصة( 

   0,894L  * 0,047 2,828 0,011 2,446 2,414 2,466 دقيقة

السرعة  
 الانتقاليةالقصوى 

   1,525L  * 0,008 4,824 0,270 6,374 0,274 6,483 ثانية 

   0,737M * 0,001 8,331 1,850 266,506 1,982 264,760 متر  مطاولة القوة 
انجاز 

 متر5000عدو
   2,008L * 0,003 6,350 0,251 17,516 0,042 18,298 دقيقة

 0,05  ≥* معنوي عند مستوى دلالة 

أقل من)   ( 0,2فهو مؤشر على عدم وجود اي أثر،وأذا كان)   (0,2اذا كان اقل من)   **حجم الاثر)كوهين دي(  مؤشر على أن حجم ا ثر قليل  فهو    ( 0,5الى 
فما فوق فهو مؤشر على أن حجم    ( 0,8وأذا كان)   (Mفهو مؤشر على ان حجم ا ثر متوسط ويعبر عنه بن)  ( 0,8الى أقل من)   (0,5وأذا كان)   ( sويعبر عنه بن) 

   (.Lالاثر كبير ويعبر عنه بن) 

للجدول   التجريبية    (7)  رقممن ملاحظتنا  بالمجموعة  نَ والخاص  التي  النسبفذ  الاولى  استخدم  الذي  التدريبي  المنهاج    % 90,13)  ت 
 يتضح مايأتي: من الحجم التدريبي لاهوائي( تدريب %9,87وهوائي  تدريب

في - معنوية  فروق  العامة  )وهي  البدنية  متييراتال  جميع  وجود  السرعةو ،  المطاولة  الانتقالية و   ، الخاصة  مطاولة  السرعة 
ولمصل  (القوة  مطاولة و ،القصوى  والبعدي  القبلي  الاختبارين  قيمبين  كانت  إذ  البعدي،  ا ختبار  التوالي t)  حة  على  المحسوبة   ) 

هي  و   (0,001  ((0,008)    (0,047)     ( 0,011على التوالي)  عند مستويات احتمالية(8,331)(  4,824)    (2,828)     ( 4,472)
( وهو يعني ان حجم الاثر كان 0,73( )1,525( ) 0,894( )1,414التوالي )( على  وبلغ حجم ا ثر)كوهين دي  (0,05)من  >

  لقصوى( ا  السرعة, والسرعة الانتقالية  ة والبعدية في كل من )المطاولة العامة، ومطاولةيل( في الفرق بين الاختبارات القبLكبيراً )
لمصلحة الاختبار   جميعها  ( وكانت0,8( و )0,5مابين )في مطاولة القوة لانها كانت    (M)( ومتوسط0,8كبر من )لانها كانت أ
 البعدي. 
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(  6,350( المحسوبة )tاذ كانت قيمة)،  متر بين ا ختبارين القبلي والبعدي  5000معنوية في انجاز عدو    ذات دلالة  وجود فروق  -
كبر ( وهو أ2,008)  متر5000نجاز عدو وبلغ حجم ا ثر )كوهين دي ( لإ  (0,05)  من  >وهي  (0,003)  عند مستوى احتمالية

( ا 0,8من  انجاز عدو L)  ثر كان كبيراً ( وهو مؤشر على ان حجم  في  القبلي والبعدي  الاختبارين  بين  الفرق  في  متر 5000( 
 ولمصلحة الاختبار البعدي . 

 ( 8الجدول رقم)

بين الاختبارين القبلي  ألاحتمالية  ومستوى  لمحسوبةا  ( tوقيمة ) لمتغيرات البحث المعيارية نحرافات والأ   الحسابية  وساطالأ 
 لاهوائي( تدريب  % 30,67هوائي وتدريب  %69,33)المئوية نسبالوالبعدي للمجموعة التجريبية الثانية التي استخدمت  

 وحدة القياس ح  متييرات الب
( tقيمة  ) الاختبار البعدي  الاختبار القبلي

 المحسوبة
مستوى 
 الاحتمالية

**حجم  
 ±ع سَ  ±ع سَ  (الاثر)كوهين دي

      2,294L   * 0,002 7,254 0,054 8,174 0,025 8,418 دقيقة المطاولة العامة
مطاولة 

 السرعة)الخاصة( 
    1,735L   * 0,005 5,488 0,011 2,414 0,015 2,446 ثانية 

السرعة الانتقالية 
 القصوى 

   L 1,085 * 0,046 3,432 0,069 6,126 0,246 6,490 ثانية 

   1,474L * 0,004 6,027 1,142 268,142 1,897 265,280 متر  مطاولة القوة 

ل  نم      ملاحظتنا  اب  والخاص(  8)  رقم  لجدولخلال  نَ المجموعة  التي  الىانية  الفذ  لتجريبية  النسبت  استخدم  الذي  التدريبي    منهاج 
 من الحجم التدريبي يتضح مايأتي:  لاهوائي( تدريب %30,67هوائي و تدريب 69,33%)

فروق  - دلالة  وجود  البدنية  ذات  المتييرات  جميع  في  السرعة)  معنوية  العامة،ومطاولة  ا نتقالية   والسرعة  الخاصة  المطاولة 
القو  ا ختب  ة(القصوى،ومطاولة  ولمصلحة    ارينبين  والبعدي  البعدي,القبلي  قيم  ا ختبار  كانت  علىt)  إذ  المحسوبة    التوالي  ( 

  ( 0,004)    (0,046)    (0,005)    (0,002)  التوالي  ( عند مستويات احتمالية على6,027)  (3,432)     ( 5,488)     ( 7,254)
( وهو 0,8( وهي اكبر من ) 1,474( )1,085) ( 1,735( )2,294وبلغ حجم ا ثر)كوهين دي( على التوالي) ( 0,05)من  >  وهي

كبيراً) كان  ا ثر  حجم  ان  على  ولمصلحة  Lمؤشر  البدنية  المتييرات  جميع  في  والبعدية  القبلية  الاختبارات  بين  الفرق  في   )
 الاختبارات البعدية .

معنوي  - فرق  عدو    وجود  انجاز  الا5000في  بين  الاختمتر  ولمصلحة  والبعدي  القبلي  )  البعدي,ار  ختببارين  قيمة  كانت  ( tاذ 
كبر من  ( وهو أ2,386جم ا ثر)كوهين دي( )( وبلغ ح0,05)  من   >وهي  (0,002)  ( عند مستوى احتمالية7,546)  المحسوبة

متر ولمصلحة  5000( في الفرق بين الاختبارين القبلي والبعدي في انجاز عدوL( وهو مؤشر على ان حجم الاثر كان كبيراً)0,8)
 . الاختبار البعدي

 ختبار البعدي: بين مجموعتي البحث في الا عرض وتحليل ومناقشة نتائج الفروق في متغيرات البحث 3-2
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 ختبار البعدي: ت البحث بين مجموعتي البحث في الاعرض وتحليل نتائج الفروق في متغيرا3-2-1

 ( 9) الجدول رقم
( المحسوبة ومستوى الأحتمالية بين مجموعتي البحث في  tوقيمة)  البحث لمتغيرات عيارية الأوساط الحسابية والأنحرافات الم

 الأختبار البعدي 

 وحدة القياس ح  متييرات الب

 المجموعة الاولى 

هوائي تدريب 90,13%
 لاهوائي تدريب  %9,87و

 المجموعة الثانية

هوائي  تدريب  69,33%
 تدريب %30,67و

 لاهوائي

( tقيمة  )
 المحسوبة

مستوى 
 الاحتمالية

**حجم  
ا ثر)مربع  
 ايتا(

 ±ع سَ  ±ع سَ 

   0,36S 0,066 2,129 0,054 8,174 0,28 8,268 دقيقة المطاولة العامة
مطاولة 

 السرعة)الخاصة( 
  0,71M * 0,002 4,438 0,011 2,414 0,011 2,446 ثانية 

السرعة الانتقالية 
 القصوى 

   0,32S 0,083 1,984 0,069 6,126 0,270 6,374 ثانية 

   0,26S 0,131 1,682 1,142 268,142 1,850 266,506 متر  مطاولة القوة 
انجاز عدو  

 متر5000
  0,93L * 0,000 10,308 0,085 16,392 0,251 17,516 دقيقة

 0,05≥  د مستوى دلالةعن معنوي * 

( فهو مؤشر على ان 0,06( الى اقل من )0,01ي أثر واذا كان )أ( فهو مؤشر على عدم وجود  0,01كان اقل من )  **حجم ا ثر )مربع ايتا( اذا
بن ) قليل ويعبر عنه  بن)0,14( الى اقل من )0,06( واذا كان )Sحجم ا ثر  ( واذا كان M( فهو مؤشر على ان حجم ا ثر متوسط ويعبر عنه 

 ( L( فما فوق فهو مؤشر على ان حجم الاثر كبير ويعبر عنه بن)0,14)

 يتبين لنا مايأتي: (9)  رقمالجدول خلال  من 

فر  - السرعة )  في  معنوي   ق وجود  البح بين    ( الخاصة  مطاولة  الىانية  مجموعتي  التجريبية  المجموعة  استخدمت   ولمصلحة  التي 
  ى عند مستو (  4,438)   ( المحسوبة على التوالي  t)  تيقيم  إذ كانت  لاهوائي( تدريب    %30,67هوائي وتدريب    % 69,33)   النسب

الخاصة  وبلغ حجم  (   0,05من )  >هيو    (0,002)احتمالية   السرعة  ايتا( لمطاولة  مؤشر على ان    وهو  (0,71)  ا ثر)مربع 
متوسط ا ثر  ا(  M)  حجم  الىانية  التجريبية  المجموعة  ولمصلحة  البعدي  الاختبار  في  البح   مجموعتي  بين  الفرق  لتي  في 
 .(تدريب لاهوائي %30,67تدريب هوائي و %69,33استخدمت النسب)

مجموعتي البح  بين    (ومطاولة القوة  المطاولة العامة والسرعة ا نتقالية القصوى   )المتييريات البدنية  عدم وجود فروق معنوية في -
قيم   ، كانت  التوالي)   (t)  تياذ  على  التوالي)عند  ( 1,682)  (1,984)  (2,129المحسوبة  على  احتمالية    ( 0,066مستويات 
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وبل0,05)  من  <وهي  (0,131)( 0,083) المذكورة(  للمتييريات  ايتا(  الاثر)مربع  التوالي)  غ حجم    ( 0,26)  (0,32)  (0,36على 
 .( في الفرق بين مجموعتي البح Sمؤشر على ان حجم ا ثر قليل) وهو

 متنننننننر بنننننننين مجمنننننننوعتي البحننننننن  ولمصنننننننلحة المجموعنننننننة التجريبينننننننة الىانينننننننة التننننننني5000فننننننني انجننننننناز عننننننندو فنننننننرق معننننننننوي  وجنننننننود -
( عننننننننند 10,308) ( المحسننننننننوبةt) إذ كانننننننننت قيمنننننننة (اً لاهوائيننننننن اً تنننننننندريب %30,67و اً هوائينننننننن اً تننننننندريب %69,33) اسنننننننتخدمت النسننننننننب
( وهنننننو اكبنننننر 0,93متنننننر)5000 نجننننناز عننننندو ( وبلنننننغ حجنننننم ا ثر)مربنننننع ايتنننننا( 0,05) منننننن >( وهننننني0,000) مسنننننتوى احتمالينننننة

( فنننننني الفننننننرق بننننننين مجمننننننوعتي البحنننننن  فنننننني ا ختبننننننار البعنننننندي ولمصننننننلحة Lكبيننننننر)( وهننننننو مؤشننننننر علننننننى حجننننننم ا ثننننننر 0,8ن)منننننن
 .(تدريب لاهوائي %30,67تدريب هوائي و %69,33لتي استخدمت النسب)المجموعة التجريبية الىانية ا

 فروق في متغيرات البحث بين مجموعتي البحث في الأختبار البعدي: مناقشة نتائج ال3-2-2

صفففة مطاولففة فنني  ظهننور فننرق معننوي  لنننا ( يتبنين9ا مننن الجنندول رقننم )منن خننلال ملاحظتنننا للنتنائج التنني تننم الحصننول عليهن           
التنني اسنننتخدمت  البعنندي والتنني كانننت لمصنننلحة المجموعننة التجريبيننة الىانيننة بننين مجمننوعتي البحنن  التجنننريبيتين فنني ا ختبننار السففرعة 
لمجموعننة يننادة نسننبة التنندريبات اللاهوائيننة لنندى اوهنني نتيجننة تؤكنند لنننا أن ز لاهننوائي(  تنندريب %30,67هننوائي و يبتنندر  %69,33النسننب)

 ( فقط قد ساهمت في تطوير هذه الصفة%9,87) ( مقارنة بالمجموعة التجريبية الاولى التي استخدمت%30,67)  الىانية التي استخدمت
ممنا أدى النى الضنيط  )تكنرارات ومجناميع( اذ تم زيادة هذه النسبة عن طرينق زينادة الحجنم التندريبي  ,بشكل افضل من المجموعة الاولى

متر, وهذا 5000والذي ساهم في تطوير ا نجاز في عدو  ل أستخدام طريقة التدريب الفتري،على النظام اللاكتاتي بشكل أكبر من خلا
 ن مننن أهننم متطلبننات تطننوير الصننفة  ، الطاقننة المسننيطر فنني الصننفة البدنيننة)حسننن( حننول أهميننة الضننيط علننى نظننام  يتفننق مننع منناذكره

، 2001)حسنن،.ومن ثم تساهم في تحقيق ا نجاز ، تي تقع الصفة البدنية تحت سيطرتهالبدنية هو الضيط على نظام الطاقة العامل ال
16.)                                                                  

بنين مجمنوعتي البحن  فني الاختبنار البعندي والنذي ظهنر منن خنلال  صفة المطاولة العامةأما بالنسبة للفرق غير المعنوي في           
فينرى الباحن  بأنهنا نتيجنة طبيعينة,لان كنلا المجمنوعتين نفنذت تمريننات فني عندو مسنافات تدريبينة مختلفنة يسنيطر فيهنا   (9)  الجدول رقم

 (8( و)7,5( و)7المسنافات التدريبينة) واسنتخدام للننبر،( منن القيمنة القصنوى %80-65)  النظام الهوائي باستخدام شدة تراوحنت منابين
عتماد علنى تم تنفيذها من خلال ا  وهذه المسافات كيلومتر للمجموعة الىانية,(  6( و)5والمسافات التدريبية)  كيلومتر للمجموعة الاولى،

  وهننذه واتبنناع التزاينند المتنندرج لطننول المسننافة مننن اجننل زيننادة السننعة الفسننيولوجية لنظننام الطاقننة الهننوائي,  ،طريقننة تنندريب الحمننل المسننتمر
  الطاقنة  لنظام الفسيولوجية  يزيد من السعة  بحي    المنهاج التدريبي تصميم   في ان المدرب عليه    )عبدالله(  النتيجة تتفق مع ماذكره

 (.68, 2000)عبدالله,عمله  تطوير من اجل    سيطرة   كىرا 

في              المعنوي  غير  الفرق  يخص  ما  في  القصوى   صفتياما  الأنتقالية  القوة  السرعة  في    ومطاولة  البح   مجموعتي  بين 
رقم  الجدول  خلال  من  ظهر  والذي  البعدي  ان 9)  ا ختبار  الباح   فيرى  الطويلة    امتلاك  (  المسافات  عضلية  أ  عدائي  لياع 

 ا كان هو السبب في صعوبة تطور صفتيربم  لياع العضلية البيضاء)سريعة التقلص( مقارنة با  طيئة التقلص( بنسبة كبيرةحمراء)ب
في المنهاجين التدريبيين لمجموعتي   غم من تنفيذ المفردات الخاصة لهاتين الصفتينعلى الر   ومطاولة القوة  السرعة الانتقالية القصوى 

بنسبة حوالي    الى الجينات او العوامل الوراثية  يرجع  ا داء الرياضي  مستوى "بط وعبد الفتاح( عندما أشارا بأن)خريويؤكد ذلك  ،البح 
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التدريبية50% للأحمال  الرياضي  استجابة  درجة  في  تتحكم  فالجينات  الفسيولوجية و   ،  ،  الخصائص  يعني  للرياضي  الجيني  النمط 
فالجينات ترتبط ببعر الصفات مىل التركيب العضلي    ,بالرياضيوالتشريحية والسلوكية للرياضي وهو الذي يتفاعل مع البيئة المحيطة  

الياع حمراء(للأنسان او  بيضاء  الرياضي   )الياع  ا داء  على مستوى  تؤثر  الجذع وهي جميعها عوامل  القامة وطول  وقد    ،   وطول 
العلمية الدراسات  مىل جين)  أشارت بعر  الرياضي  ا داء  على  الجينية  العوامل  تأثير بعر  يرتبط    (ACEالى  نوع  له  الجين  وهذا 

 . (31, 2016خر يرتبط بالرياضيين المرتبطين بالقدرة والسرعة")خريبط وعبدالفتاح,لرياضيين الموهوبين للتحمل ونوع آبا

ظهر  و                الذي  المعنوي  للفرق  بالنسبة  عدو  اما  أنجاز  الممتر  5000في  القياسعند  في  المجموعتين  بين  البعدي   قارنة 
( فهو يؤكد على أهمية زيادة تدريب لاهوائي  %30,67تدريب هوائي و  %69,33انية التي استخدمت)ولمصلحة المجموعة التجريبية الى

ويؤكد )حماد("ان التدريب اللاهوائي الذي يستخدم بأداء تمرينات ذات   نسبة التدريبات اللاهوائية على حساب نسبة التدريبات الهوائية
شدة عالية يؤدي الى زيادة نظام انتاج الطاقة اللاكتاتي، كما ان المنظمات العضلية تزداد  بزيادة التدريب  اللاهوائي والذي  يسمح   
بالتحرر  من   للأوكسجين   يسمح   والذي   اللاكتيك   أفضل  من  حامر  العضلية  ومستويات   الكفاءة   عالية من  بمستويات  

 . (164, 2001حامر  اللاكتيك  كي  يكون  الكترونيا  مما  يقلل  التعب )حماد,
متنر حندث نتيجنة 5000وهذا يتفنق منع نتنائج دراسنة )محمنود( التني اضنهرت بنان هنناك تحسنن فني المسنتوى الرقمني فني عندو 

( فضنلا عنن دراسنة )حبينب( 26، 2006تحسن القدرات البدنية الفسيولوجية بعد تنفيذ منهاج تدريبي خاص بالتحمل اللاهنوائي )محمنود،
لاهنوائي علننى المجموعنة التجريبيننة التنني  %70التني اكنندت علنى تفننوق المجموعنة التجريبيننة التني اسننتخدمت تندريبات العتبننة الفارقنة بنسننبة

 (.100، 2005متر )حبيب،1500لاهوائي فقط في انجاز عدو  %30استخدمت 

 

 الأستنتاجات:  5-1
النسب)  -1 استخدمت  التي  الاولى  التجريبية  المجموعة  نفذته  الذي  التدريبي  المنهاج   اً تدريب  %9,87و    اً هوائي  اً تدريب  %90,13احدث 

اً في  ( تقدماً في جميع المتييرات البدنية وهي)المطاولة العامة ومطاولة السرعة والسرعة ا نتقالية القصوى ومطاولة القوة( وتقدماً لاهوائي
 متر، وكان حجم الاثر كبير لجميع المتييرات بأستىناء صفة مطاولة القوة وكان حجم الاثر متوسط.5000انجاز عدو 

  تدريب %30,67هوائي و  تدريب % 69,33احدث المنهاج التدريبي الذي نفذته المجموعة التجريبية الىانية التي استخدمت النسب) -2
البدنية   المتييرات  جميع  في  تقدماً  البح   لاهوائي(  تناولها  القصوى  التي  ا نتقالية  والسرعة  السرعة  ومطاولة  العامة  وهي)المطاولة 

 ، وكان حجم الاثر كبير لجميع المتييرات. متر5000ومطاولة القوة وتقدماً في انجاز عدو 

النسب)ا  تفوق   -3 استخدمت  التي  الىانية  التجريبية  و    تدريب  % 69,33لمجموعة  المجموعة    تدريب  %30,67هوائي  على  لاهوائي( 
النسب ) التي استخدمت  السرعة  تدريب  %9,87هوائي و  تدريب    %90,13التجريبية الاولى  ، وكان حجم  لاهوائي( في صفة مطاولة 

 . طاولة السرعةالاثر متوسط لم

الرغم من    -4 في    الذي حدث  التقدمعلى  المجموعتين  العامة  اتصفال لكلا  القصوى   المطاولة  الانتقالية  القوة  والسرعة  فقد   ومطاولة 
 . خرى في الصفات المذكورةلمجموعة على أ اظهرت النتائج عدم وجود اي تفوق 
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 التوصيات:  5-2
التدريبات    التأكيد على مدربي العاب القوى بضرورة  -1 الهوائية  اللاهوائيةزيادة نسبة  التدريبات  لعدائي المسافات   على حساب نسبة 

 متر.5000ن البدنية وتحسين الانجاز في عدو  لزيادة في تطوير امكانية العدائي همية هذه ا وذلك ،متر5000الطويلة لاسيما عدائي 

 بألعاب القوى عند تصميم وبناء المناهج التدريبية.ضرورة تحديد نسب نظم انتاج الطاقة في اي فعالية من فعاليات العدو  -2
التدريبات اللاهوائية  التأكيد  -3 الهوائية لعدائي المسافات   على مدربي العاب القوى بضرورة زيادة نسبة  التدريبات  على حساب نسبة 

 .متر5000الطويلة لاسيما عدائي 
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 : المصادر

  الشماع، فائق حسن وكاطع،أسيل جليل،   )ترجمة(  "القانون الدولي لالعاب القوى للهواة"(:  1320لعاب القوى )تحاد الدولي   ا -1
 . العراق -بيداد

 "، دار الكتب للطباعة والنشر،جامعة الموصل. الأختبار والتحليل بكرة القدم(: "1991خران )اسماعيل ،ثامر محسن، وآ -2

وآخر  -3 الطالب  (:  1983ن)ابلوم،بنيامين  تعلم  والتكويني"تقييم  المالتجميعي  امين  وآخرون،دار  "،)ترجمة(:محمد  فتي 
 مصر  -ماكروهيل،القاهرة

التطبيقات الإحصائية واستتتخدام الحاستتو  فتتي بحتتوث التربيتتة "     (:1999التكريتي، وديع ياسين والعبيدي، حسن محمد عبد ) -4

 في جامعة الموصل. دة، دار الكتب للطباعة والنشرطبعة مزيّ   " الرياضية،

"، متففر 1500تففأرير تففدريبات العتبففة الفارقففة فففي بعففض المتغيففرات الفسففيولوجية وأنجففاز ركففض (: "2005حبيننب، رحننيم رويننح ) -5

 اطروحة دكتوراه غير منشورة، كلية التربية الرياضية، جامعة بابل.

 مصر. - ، دار الفكر العربي، القاهرة3ط، 1" جالتقويم والقياس في التربية الرياضية(: "1995حسانين، محمد صبحي ) -6

7- ( عبد  ايمان  الجمناستك "(:  2001حسن,  مهارات  لبعض  الفني  الاداء  تطوير  في  والمرونة  للقوة  مقترح  تدريبي  منهج  تأرير 
 . , رسالة ماجستير غير منشورة, كلية التربية الرياضية, جامعة الموصل"الايقاعي

 مصر -,دار الفكر العربي,القاهرة 2طتخطيط وتطبيق وقيادة"-التدريب الرياضي الحديث" (:2001ابراهيم)مفتي  حماد, -8

 مصر.  – لقاهرة، مركز الكتاب للنشر ، ا 1، ط التدريب الرياضي"( : 2016خريبط ،مجيد ريسان وعبد الفتاح ، أبو العلا ) -9

 مصر. – ،دار الفكر العربي،القاهرة1"طنظريات وتطبيقاتفسيولوجيا الرياضة  ": (2003احمد نصر الدين) سيد، -10

 مصر.  -،القاهرة ة الاشعاع الفنية،مطبع"مسابقات الميدان والمضمار": (1998ابراهيم عبد المنعم)  سعد الدين، الشرنوبي، -11

على عدد من المتغيرات الوظيفية والانجاز    أرر استخدام اساليب مختلفة من التدريب الفتري "(:  2000عبدالله, اياد محمد ) -12
 . اطروحة دكتوراه غير منشورة, كلية التربية الرياضية, جامعة الموصل ",م400في عدو 

 . مصر -القاهرة ،2ط،"الأحصاء التطبيقي في التربية البدنية والرياضية" (:2001وآخران) محمدصبري، عمر، -12

،حمدي-13 علي)  محمود  ت(:  2006محمد  والمستوى  أ"  والفسيولوجية  البدنية  المتغيرات  بعض  اللاهوائي على  التحمل  تنمية  رير 
 . "  بح  منشور ، جامعة بورسعيد ، مصر متر جري  5000الرقمي لسباق 

 
14-Calculating and reporting effect sizes to facilitate cumulative Lakens , Daniel (2013):" 

, Eindhoven University of Tochnology , tests and ANOVAS" -science : a practical primer for t

Netherlands 
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 ( 1الملحق)

                                                                 جامعة الموصل

 كلية التربية الأساسية 
 قسم التربية البدنية وعلوم الرياضة  

 االدراسات العليا               
 متر(5000)أنموذج استمارة استبيان لتحديد الصفات البدنية المهمة لعدائي  

 ................................................ المحترمالاستاذ الفاضل 
 تحية طيبة:

نسب مختلفة من نظم انتاج الطاقة    يين بأستخدامتدريب  منهاجين  تأثير  )في النية إجراء البح  الموسوم  
عدو   في  وا نجاز  والوظيفية  البدنية  المتييرات  من  عدد  للمتقدمين(5000في  عدائي    متر  من  عينة  على 

 المسافات الطويلة المتقدمين في محافظة نينوى.
والوظيفية   ويهدع    البدنية  المتييرات  من  عدد  في  الاحصائية  الفروق  دلالة  عن  الكشف  الى  البح  

عدو   في  المتييرات  5000والانجاز  في   الاحصائية  الفروق  دلالة  على  التعرع  عن  فضلا  للمتقدمين،  متر 
 المذكورة بين مجموعتي البح  التجريبيتين في الاختبار البعدي .

ويعد رأيكم في تحديد     ي التدريب الرياضي وألعاب القوى في مجال  ختصاصالاو   ذوي الخبرة  ولكونكم من
لعدائي    الصفات الصدق  متر5000البدنيةالمهمة  الصفات  هذه  يكسب  أساسياً  سيادتكم   ،أمراً  من  نرجو  لذلك 
لم    ة ويمكن اضافة أي صف  ،( أمام الصفة التي ترونها مناسبة√الصفات من خلال وضع علامة )   هذه  تحديد اهم

 وترونها مهمة في البح . يتم ادراجها في الاستبيان
 كمونشاكرين حُسن تعا                                                                      

 الىلاثي:الاسم 
 وتاريخ الحصول عليه:اللقب العلمي 
 مكان العمل:

 التوقيع:
 التاريخ:
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 اختيارالصفة البدنية  الصفات البدنية التسلسل 
  المطاولة العامة 1
  مطاولة السرعة )الخاصة( 2
  السرعة الأنتقالية القصوى  3
  مطاولة القوة  4
  القوة المميزة بالسرعة  5
  التوافق  6

  المرونة  7
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 (2الملحق )

 جامعة الموصل                    
 كلية التربية الأساسية          

 قسم التربية البدنية وعلوم الرياضة / الدراسات العليا 
 

 ) انموذج استمارة أستبيان لتحديد الأختبارات البدنية(                   
                   

 
 الاستاذ الفاضل ................................................. المحترم 

 تحية طيبة:
نسب مختلفة من نظم انتاج الطاقة في    منهاجين تدريبيين بأستخدامتأثير  في النية إجراء البح  الموسوم "

" على عينة من عدائي المسافات    متر للمتقدمين5000عدد من المتييرات البدنية والوظيفية وا نجاز في عدو  
 الطويلة المتقدمين من منتخب محافظة نينوى.

والوظيفية    ويهدف  البدنية  المتغيرات  من  عدد  في  الاحصائية  الفروق  دلالة  عن  الكشف  الى  البحث 
متر للمتقدمين بين الاختبارين القبلي والبعدي، فضلا عن التعرف على دلالة الفروق  5000والانجاز في عدو  

الاحصائية في  المتغيرات المذكورة بين مجموعتي البحث التجريبيتين المستخدمتين نسب مختلفة من نظم انتاج 
 الطاقة في الاختبار البعدي . 

ونظرا لما تتمتعون به من خبرة علمية وعملية في مجالات القياس والتقويم والتدريب الرياضي وفسلجة  

يرجى بيان رأيكم في أختيار ا ختبار المناسب لقياس كل صفة بدنية واردة في  التدريب الرياضي وألعاب القوى،  
 الاستبيان،وأضافة اي اختبار ترونه مناسبا لقياس الصفات البدنية المذكورة ولم يرد في الاستبيان.
 الاسم الكامل :                                                       شاكرين حسن تعاونكم 

 اللقب العلمي وتاريخ الحصول عليه:
 مكان العمل :

 التاريخ : 
 التوقيع:

                                                                         
 
 
 
 
 
 
 
 



    
 

645 
 

 

 
 
 

                                                                          
الصفة 
 الاشارة الاختبارات المرشحة  البدنية

السرعة  
الانتقالية 
 القصوى 

 )    (  الطائرمتر من البدء 20عدو مسافة   

 )    (  متر من البدء الطائر30عدو مسافة   

 )    (  متر من البدء العالي40عدو مسافة

 )    (  متر من البدء العالي50عدو مسافة   

 )    (  متر من البدء العالي60عدو مسافة  

مطاولة 
السرعة  
 الخاصة 

 

 )    (  متر1000عدو مسافة  

 )    (  متر1200مسافةعدو 

 )    (  متر1500عدو مسافة  

 مطاولة
 عامة

 )    (  متر3000عدو مسافة  

 )    (  متر2400عدو مسافة  

 )    (  متر2000عدو مسافة  

 

 

مطاولة 
 القوة 

 

 اختبار ركر بالقفز لمدة دقيقة واحدة

 واحدة الحجل المستمر بالقدمين معاً لقطع أكبر مسافة خلال دقيقة  

 ثانية(  25اختبار الوثب الطويل بالقدمين للأمام لمدة )

 اختبار وقوع )ثني ومد الرجلين( من مفصل الركبتين حتى استنفاد الجهد 

 
 

 )    ( 

 )    ( 

 )    ( 

 )    ( 
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 ( 3الملحق )

                                     جامعة الموصل

 كلية التربية الأساسية 

 قسم التربية البدنية وعلوم الرياضة  

 االدراسات العليا 

 )أنموذج أستمارة أستبيان لأخذ آراء المختصين حول مدى صلاحية المنهاجين التدريبيين( 

 ................................................ المحترمالاستاذ الفاضل 

 تحية طيبة :

يين بأستخدام نسب مختلفة من نظم انتاج الطاقة  تدريب  منهاجين  تأثير  )في النية إجراء البحث الموسوم  
متر للمتقدمين( على عينة من عدائي المسافات  5000في عدد من المتغيرات البدنية والوظيفية والأنجاز في عدو  

 الطويلة المتقدمين في منتخب محافظة نينوى.

والوظيفية    ويهدف    البدنية  المتغيرات  من  عدد  في  الاحصائية  الفروق  دلالة  عن  الكشف  الى  البحث 
في عدو   الطاقة، 5000والانجاز  انتاج  نظم  مختلفة من  نسب  المستخدمتين  البحث  ولمجموعتي  للمتقدمين  متر 

فضلا عن التعرف على دلالة الفروق الاحصائية في  المتغيرات المذكورة بين مجموعتي البحث التجريبيتين في 
 الأختبار البعدي .

ونظرا لما تتمتعون به من خبرة علمية وعملية في مجالات التدريب الرياضي وفسلجة التدريب الرياضي        
المعروضين في الأستبيان وأبداء  التدريبيين  المنهاجين  القوى ، يرجى بيان رأيكم حول مدى صلاحية  وألعاب 

 كافة الملاحظات التي ترونها مهمة في مايتعلق بموضوع البحث وأهدافه. 

 

 شاكرين حسن تعاونكم                                                                                 

 الثلاثي:الاسم 

 وتاريخ الحصول عليه: اللقب العلمي 

 العمل:مكان 

 التوقيع:

 التاريخ:                                                                 
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 %90,13(نس   الالمنهاج التدريبي للمجموعة التجريبية الاولى المستخدمة 

 لاهوائي()القسم الرئيسي( تدري   % 9,87هوائي وتدري  

 الصغيرة الثانية والثالثة الدورة  الدورة المتوسطة الاولى:

 
 

  

 اليوم
 الصفة البدنية

 المدربة

الطريقة  

 التدريبية 

 المستخدمة 

التمرين 

 المستخدم

 الشدة  الراحة  الحجم 

نظام  

 الطاقة 

 العامل

المسافة  

المقطوعة  

لكل  

 تمرين 

 

مجموع  

المسافات  

لكل وحدة  

 تدريبية 

 

 تكرار

 

 مجموعة 

بين 

 تكرارات 

بين 

 المجاميع

النسبة  

 المئوية

 السبت 

مطاولة سرعة  

 قصيرة 

 مطاولة عامة 

 فتري 

 

 مستمر

 م150عدو

 

 كم7عدو

4 

 

_ 

2 

 

_ 

 ثا 30

 

_ 

 دقائق 5

 

_ 

70 % 

 

70 % 

 لاهوائي

 

 هوائي

 م 1200

 

 كم 7

 

ك 8,200

 م

 

 الاحد 

 مطاولة عامة 

 

 مطاولة قوة 

 مستمر

 

 فتري 

 كم8عدو

حجل متبادل  

بالقدمين  

 م50مسافة 

_ 

 

4 

_ 

 

2 

_ 

 

 ثا 45

_ 

 

 دقائق 5

70 % 

 

 

 هوائي

 

 لاهوائي

 كم8

 

 م 400

 

 

ك 8,400

 م

 الاثنين 

سرعة انتقالية  

 قصوى 

 مطاولة عامة 

 

 تكراري

 

 مستمر

 م50عدو

 

 كم7عدو

5 

 

_ 

2 

 

_ 

 دقائق 3

 

_ 

 دقائق 6

 

_ 

85 % 

 

70 % 

 لاهوائي

 

 هوائي

 م 500

 

 كم7

 

ك 7,500

 م

 الثلاثاء 

مطاولة سرعة  

 متوسطة 

 مطاولة عامة 

 فتري 

 

 مستمر

 

 م400عدو

 

 كم8عدو 

 

3 

 

_ 

 

2 

 

_ 

 

 دقيقة1

 

_ 

 

 دقيقة7

 

_ 

 

70 % 

 

70 % 

 لاهوائي

 

 هوائي

 

 م 2,400

 كم8

 

 

10,400

 كم

 الاربعاء

سرعة انتقالية  

 قصوى 

 مطاولة عامة 

 تكراري

 

 مستمر

 م60عدو

 

 كم7,5عدو 

4 

 

_ 

2 

 

_ 

 دقائق 3

 

_ 

 دقائق 6

 

_ 

85 % 

 

70 % 

 لاهوائي

 

 هوائي

 م 480

 

 كم 7,5

 

ك 7,980

 م

 الخميس 
مطاولة سرعة  

 طويلة 
 كم8 كم8 هوائي % 70 دقائق 6 دقيقة3 2 4 كم1عدو فتري 

  
 كم 50,480الرئيسي  مجموع المسافات التدريبية في الدورة الصغيرة بأكملها في القسم
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 )4ملحق )

 فريق العمل المساعدأسماء  

 الكلية او الجامعة اسم  اللقب العلمي  الاسم التسلسل
 التربية الاساسية/جامعة الموصلكلية  مدرس مساعد  فادي محمد شيت يونس  1

2 
 عمر احمد جاسم 

 مدرس مساعد  
التربية البدنية وعلوم الرياضة/  كلية 

 جامعة الموصل

 مدرس مساعد  كرم موفق هادي 3
التربية البدنية وعلوم الرياضة/  كلية 

 جامعة الموصل

 بكالوريوس  شهاب احمد بشار  4
منتخب محافظة نينوى بألعاب   مدرب 

 القوى 

 بكالوريوس  نشوان عدنان علو  5
بألعاب    تربية نينوى مدرب منتخب  

 القوى 

 بكالوريوس  فوزي ادريس محمد  6
بألعاب    تربية نينوى مدرب منتخب  

 القوى 

 بكالوريوس  زياد حميد خلف 7
بألعاب    تربية نينوى مدرب منتخب  

 القوى 
 


