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دراسة مقارنة لبعض القدرات البدنية والوظيفية لعدائي ركض المسافات المتوسطة 
 والطويلة للمنتخب العراقي للألعاب القوى

 
 م. د. حيدر نوار                        حيدر بلاش جبر  أ.م.د.              ا. م. د. محمد علي كاطع   

 كلية التربية الرياضية - بغدادجامعة 

 مستخلص بحث 

التعرف على بعض القدرات البدنٌة والوظٌفٌة لعدائً ركض المسافات المتوسطة هدف الدراسة: 

المتغٌرات التعرف على الفروق بٌن عدائً ركض المسافات المتوسطة والطوٌلة فً بعض و والطوٌلة.
وقد استخدم الباحثٌن المنهج الوصفً بالأسلوب المسحً وبالطرٌقة العمدٌة فً اختٌار  البدنٌة والوظٌفٌة.

مثلوا مجتمع البحث  اذ.3102 – 3103عٌنة البحث ومن لاعبً المنتخب العراقً للألعاب القوى للموسم 
( عدائٌن للمسافات الطوٌلة وبعد 6) ( عدائٌن للمسافات المتوسطة و6( لاعبا )03% وبعدد )011بنسبة 

 معالة البٌانات إحصائٌا توصل الباحثٌن الى الاستنتاجات الآتٌة.
 ٌمتلك عدائً المسافات المتوسطة والطوٌلة معدل نبض متساوي فً أوقات الراحة والجهد البسٌط والعالً.

 عدائً ركض المسافات الطوٌلة.كما ٌمتلك عدائً ركض المسافات المتوسطة قدرة هوائٌة لاكتٌكٌة اكبر من 
أما من ناحٌة  وٌمتلك عدائً المتوسطة أٌضا قدرة تحمل السرعة اكبر من عدائً ركض المسافات الطوٌلة.

الاهتمام بتطوٌر القدرة الهوائٌة  وعلى ضوء الاستنتاجات أوصى الباحثٌن بما آتً:. التحمل فهم متساوٌٌن 
الاهتمام بتطوٌر تحمل السرعة لعدائً ركض المسافات والطوٌلة.اللاكتٌكٌة لعدائً ركض المسافات 

 الاهتمام بتطوٌر تحمل الأداء بالنسبة لعدائً المسافات الطوٌلة. الطوٌلة.
Summary 

A comparative study of some physical and functional 
abilities of unners ran middle and long-distance  

 

  Researchers A. M. D. Mohammed Ali A. M. D.Hayder Balash  D. Haider Noir 

 
Objective of the study: Get some physical abilities and functional middle-distance 
runners ran long.and Understand the differences between middle-distance runners ran 
long and some physical variables and functional. and The researchers used the 
descriptive method survey style and deliberate manner in the selection of the research 
sample and the Iraqi team players for the athletics season 2012 - 2013.Which appeared 
in the research community by 10% and the number (12) player (6) middle-distance 
runners, and (6) long-distance runners, and after processing the data statistically the 
researchers reached the following conclusions. has a middle-distance runners and long-
pulse rate even in times of comfort and simple and high voltage. and also has a middle-
distance runners ran ability pneumatic to Akticah is greater than the long-distance 
runners ran. And  and hostile medium also has the carrying capacity greater than the 
speed runners ran long distances. And In terms of endurance equal understanding  
In the light of the conclusions, the researchers recommended the following: interest in 
the development ability Aerodynamic Allakticah to the long-distance runners 
ran.attention to the development of carry-speed long-distance runners ran. attention to 
the development of bearing performance for long-distance runners. 
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 التعريف بالبحث. -1
 مقدمة البحث وأهميته. 1-1

جاد على الرغم من كثرة البحوث والدراسات فً المجال الرٌاضً الا انه لا  تزال هناك الحاجة الى إٌ
الحلول المناسبة وعلى أساس علمً لغرض الوصول الى المستوٌات التً ٌعتبرها الكثٌر انجازا ٌستحق 
الوقوف علٌه بغٌة تحسٌن الأرقام القٌاسٌة فً البلاد ومواكبة التطور الحاصل فً مختلف المجالات 

 الرٌاضٌة وخاصة العاب القوى.
فعلم التدرٌب الرٌاضً وغٌرها من العلوم ذات الصلة بعملٌة التدرٌب، ومثال ذك )التغذٌة الجٌدة والفسلجة 

 الرٌاضٌة وعلم النفس الرٌاضً... الخ من العلوم حٌث تجتمع معا فً خلق الرٌاضً الناجح.
بغٌة تحدٌد المتطلبات للحمل اذ ساعدت الاختبارات البدنٌة والفسلجٌة فً تقوٌم الحالة البدنٌة عند الرٌاضٌٌن 

التدرٌبً وتقنٌنه بما ٌتلائم ومستوى الفرد الرٌاضً، وان عملٌة التدرٌب تعمل على تغٌرات بنائٌة ووظٌفٌة 
 .(0)فً جسم الرٌاضً، إذا ما استمرت ولفترة طوٌلة

س فقط من وتعد فعالٌات الركض للمسافات المتوسطة والطوٌلة هً من أصعب واعقد الأنشطة الرٌاضٌة. لٌ
 الناحٌة التكنٌكٌة، أي من حٌث )الأداء الحركً( بل من النواحً التدرٌبٌة والإدارٌة والتنظٌمٌة. 

وعلى ضوء ما تقدم تكمن أهمٌة البحث أن عدائً ركض المسافات المتوسطة والطوٌلة ٌجب أن ٌمتلكوا 
ب جهدا عالٌا ومستمرا ٌقوم خلالها مؤشرات بدنٌة ووظٌفٌة تمٌزهم للأداء التنافسً فً المسابقات التً تتطل

 . (3)الجهاز التنفسً من تلبٌة احتٌاجات الجسم من الطاقة اللازمة أثناء الأداء البدنً

 مشكلة البحث: 1-2
من اجل تطوٌر المستوى الرٌاضً البدنً والوظٌفً لا بد من وجود وسٌلة مساعدة تعمل على إٌصال 

الموضوعً والمبنً على أسس علمٌة  تساعد فً إعطاء الأجوبة الرٌاضً مستوى الانجاز، اذ أن التقوٌم 
الدقٌقة فً عملٌة الرصد والتقوٌم. وان عملٌة التدرٌب إذا  ما جاءت تشكل منظم تعمل على تحسٌن عمل 

 الأعضاء  الحٌوٌة لجسم الرٌاضً.
زاتهم التً تراوحت بٌن ومن خلال المتابعة المٌدانٌة لتدرٌبات المنتخب العراقً للألعاب القوى وكذلك انجا

الإٌجاب والسلب فً بعض المشاركات الخارجٌة وحتى المحلٌة. وهذا ٌرجع الى العملٌة التدرٌبٌة والتً 
ٌنبغً لها أن تسٌر باتجاه تحسٌن الأرقام العراقٌة، والملاحظ أٌضا ٌعمد المدرب على دمج المنهج التدرٌبً 

نٌة والوظٌفٌة غٌر متكاملة لدى الرٌاضٌٌن  وعدم وجود المدرب لكلا الفئتٌن معا وهذا ما ٌجعل القدرات البد
 المختص للفئة الواحد الذي ٌعطً القدرات البدنٌة كلاً حسب مستواه .

ومن هنا ٌحاول الباحثٌن الكشف والاستقصاء من اجل المعرفة العلمٌة عن أسباب هذا التفاوت فً نتائج 
قات ووضع الاستنتاجات والتوصٌات والابتعاد عن عشوائٌة ومؤشرات القدرات البدنٌة والوظٌفٌة و السبا

 التدرٌب والعمل وفق قواعد وأسس التدرٌب الرٌاضً.

 أهداف البحث: 1-3
 التعرف على بعض القدرات البدنٌة والوظٌفٌة لعدائً ركض المسافات المتوسطة والطوٌلة.

 لمسافات المتوسطة والطوٌلة.التعرف على الفروق بٌن القدرات البدنٌة والوظٌفٌة لعدائً ركض ا

 فرض البحث: 1-4
توجد فروق ذات دلالة إحصائٌة بٌن القدرات البدنٌة والوظٌفٌة لدى عدائً ركض المسافات المتوسطة 

 والطوٌلة.
 

                                                           

 .32(، ص3112، )القاهرة، دار الفكر العربً، 0، طفسيولوجيا التدريب الرياضي( أبو العلا عبد الفتاح: 0)
(، 0331)القاهرة، دار الفكر العربً،  0، طفسيولوجيا التدريب الرياضي( محمد حسن علاوي وأبو العلا احمد عبد الفتاح: 3)
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 مجالات البحث: 1-5
 .3102-3-03عٌنة من لاعبً المنتخب العراقً للمتقدمٌن بالعاب القوى للموسم  المجال البشري: 1-5-1
 .32/4/3103– 32/3/3103 المجال الزماني: 1-5-2
 الجادرٌة. –الملعب الخارجً / كلٌة التربٌة الرٌاضٌة  المجال المكاني: 1-5-3
 

 الدراسات النظرية: -2
 أهم القدرات البدنية والوظيفية لعدائي ركض المسافات المتوسطة 2-1
 القدرات البدنية لعدائي ركض المسافات المتوسطة 2-1-1

بعٌدا عن أهمٌة التحمل العام فً عملٌة الإعداد البدنً لركض المسافات المتوسطة لتحسٌن عمل  لٌس
الأجهزة العضوٌة للجسم والتً ٌكون لها تأثٌرا كبٌرا فً تحمل الأداء القوي وذي طابع خاص، ومن خلال 

ة والعضلات العاملة عن الإعداد الخاص والذي ٌهدف الى تحقٌق العملٌات البٌوكٌمٌائٌة فً الأجهزة العضوٌ
طرٌق رفع الكفاءة وفعالٌة عملٌة تبادل المواد بسرعة داخل الجسم لتجهٌز الطاقة الدائمة أثناء الأداء 

 .(0)الحركً
وٌطلق على هذا المفهوم التحمل الخاص للأداء والذي ٌتصف بالسرعة والقوة فضلا عن التحمل منتجة هذه 

 مركبة تحتاجها متطلبات المنافسات أو التدرٌب.العناصر بعضها من البعض صفة بدنٌة 
وقد أظهرت عدة تقسٌمات للتحمل الخاص حٌث لكل فعالٌة رٌاضٌة خصائصها التً تتمٌز بها وما تحتاجه 
من تطوٌر الصفات البدنٌة. فالتحمل الخاص لمتسابقً ركض المسافات المتوسطة ٌختلف عن تحمل لاعبً 

 م تقسٌم التحمل الخاص من قبل الاختصاصٌٌن والخبراء على التقسٌم الآتً:كرة القدم وكذلك المارثون، لذا ت

 .التحمل السرعة 

 .تحمل القوة 

 (3)تحمل الأداء. 
وان مجمل الحدٌث عن أهمٌة القدرات البدنٌة تكمن فً عملٌة التدرٌب حٌث من خلال هذه العملٌة ٌمكن 

لأداء طول زمن المنافسة وتأخٌر عملٌة ظهور تحسٌن القدرة على التحمل وعلى الاحتفاظ بمعدل عالً من ا
 التعب عند الرٌاضً. 

 القدرات الوظيفية لعدائي ركض المسافات المتوسطة 2-1-2
إن مجمل عملٌة التدرٌب وكما ذكرنا سابقا تهدف الى تحسٌن الوضع من الناحٌة الفسٌولوجٌة عند الرٌاضً 

ناسبة وضمن الطرٌقة التدرٌبٌة الملائمة  لهذه ألفعالٌة اثناء عملٌة التخطٌط   من خلال إعطاء الأحمال  الم
لان  الاركاض المتوسطة تتطلب من الرٌاضً التنفٌذ المتواصل للعملٌة الفسٌولوجٌة والتً تشمل الأجهزة 

 المعنٌة لانجاز ذلك الحمل والمتعلقة بالجهاز الدوري والتنفسً وباقً الأجهزة الأخرى.
تاح النجاح ٌعتمد حول تلبٌة المتطلبات هً أن ٌكون جهاز دوري كفوء كذلك ووفقا للمصادر العلمٌة أن مف

جهاز تنفسً كفوء. فتنظٌم عمل القلب ٌتم بالالتزام بوحدات التدرٌب وزمن التدرٌب وفً جمٌع الأوقات 
 .(2)سوى فً فترة الإعداد العام أو الخاص أو المنافسة

 
 
 

                                                           

 .16-14(، ص0336، )دار المعارف، القاهرة، علم التدريب الرياضي( محمد حسن علاوي: 0)
 . 336(، ص0331، )دار بور سعٌد للطباعة، الإسكندرٌة، علم التدريب الرياضي( عصام عبد الخالق: 3)
صار لطباعة الاوفست، ، الإسكندرٌة، مطبعة الانتأسس وقواعد التدريب الرياضي وتطبيقاته( آمر الله احمد البساطً: 2)

 . 20، ص0332
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 ركض المسافات الطويلةأهم القدرات البدنية والوظيفية لعدائي  2-2
 القدرات البدنية لعدائي ركض المسافات الطويلة 2-2-1

ٌحتاج ركض المسافات الطوٌلة فً مرحلة الاعداء العام والخاص الى التركٌز على العناصر الأساسٌة فً 
 هذه الفعالٌة والمتمثلة بـ )تحمل السرعة، تحمل القوة، تحمل الأداء(.

فً تفسٌر العلاقة الحقٌقٌة بٌن القوة والتحمل، وقد حاول العدٌد من المدربٌن ودائما ما تكون هناك صعوبة 
والعلماء دراسة هذه النقطة إذ كان من الصحٌح إن سرعة اللاعب )الراكض( ترتبط ارتباطا مباشرا بقوته، 

البٌولوجٌة فانه من الصحٌح أٌضا أن نستخدم النسبة العالٌة من القوة لفترة طوٌلة وٌعتمد هذا على الطاقة 
 .(0) والتمثٌل الغذائً والعوامل المحددة للتحمل الخاص

ومن هنا نستطٌع القول بأن القوة هً لٌست العامل الحاسم للمسابقات المتوسطة والطوٌلة ومن اجل الوصول 
الى الهدف فلا بد من اتخاذ الوسائل التدرٌبٌة الملائمة لهذه الفعالٌة وخاصة بما ٌسمى عملٌة التدرٌب 

لدائري المعدل والذي تم استخدامه فً تدرٌب المسافات الطوٌلة ولفترة طوٌلة وفً مختلف منهجٌات ا
 التدرٌب وبتغٌر الشدة والمدة وفقا للمسابقة وفترة التدرٌب من الموسم.

 القدرات الوظيفية لعدائي ركض المسافات الطويلة 2-2-2
لة تعتمد على كفاءة الجهاز الدوري التنفسً فضلا إن عملٌة تطور التحمل لدى عدائً ركض المسافات الطوٌ

عن التحمل الجٌد ٌتوقف على إتقان الأداء الحركً والقدرة على الاقتصاد بالجهد المستخدم، وتعتمد على قوة 
 .(3)الإرادة لدى الرٌاضً

ة التً ٌمتلكها وتعد السعة الحٌوٌة بأنها أهم المؤشرات التً تدل على كفاءة الجهاز التنفسً وإضافة الى القو
الرٌاضً لإخراج الهواء عن طرٌق الزفٌر لذا ٌنظر لها بأنها "معٌار لمعرفة مدى  كفاءة الجهاز التنفسً 

 .(2)التً تعد ذا فائدة لمقدرة الفرد وكفاٌته عند أداء الأنشطة التً تحتاج الى تحمل"

 
 منهج البحث وإجراءاته الميدانية -3
 منهج البحث: 3-1

 الباحثٌن المنهج الوصفً لملائمته مشكلة البحث.استخدم 

 مجتمع البحث:3-2
تم اختٌار مجتمع البحث من لاعبً المنتخب العراقً ، وان الاختٌار ٌرتبط دائما بتمثٌلها للمجتمع الأصلً 
الذي أخذت منه وإمكانٌة تعمٌم نتائجها على المجموعة التً اخذ منها على أساس أنها تحقق أغراض 

 .(4)البحث
لذا كانت مجتمع البحث من عدائً ركض المسافات المتوسطة والطوٌلة للمنتخب العراقً للألعاب القوى 

( عدائٌٌن للمسافات 6( عدائٌٌن لكل من المسافات المتوسطة و )6وبواقع ) 3102-3103للمتقدمٌن للموسم 
% من مجتمع البحث. 011نسبة الطوٌلة والمسجلٌن بلوائح الاتحاد المركزي للألعاب القوى والذٌن ٌمثلون 

وقد تم اجراء التجانس للمجتمع من خلال الطول ولوزن والعمر  لكل مجموعة وكونهم منتخب وطنً اٌضا 
 (.0وبعمر تدرٌبً واحد كما فً الجدول )

 
 
 

                                                           

 ( مجلة الدرب العربً، كٌفٌة استخدام التدرٌب المعدل للتحمل القوة / للمسافات الطوٌلة، موقع نت / الانترنٌت.0)
 .222(، ص3112)دار الفكر العربً،  0، طفسيولوجيا التدريب الرياضي( ابو العلا عبد الفتاح: 3)
 .16، ص0333، قطر، دار المتنبً، البدنية، مكوناتها، العوامل المؤثرة فيها، اختياراتهااللياقة ( حلمً حسٌن: 2)

 .036، ص0322، عمان، دار الفكر للشر،  البحث العلمي مفهومه وأدواتهوأساليبه( ذوقان عٌدان )وآخرون(: 4)
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 (1جدول ) 
 

 معامل الالتواء انحراف معياري الوسط الحسابي وحدة القاس المتغيرات

 3... 4..4 136.33 سنتمتر الطول

 .5.. 3..6 22 سنة العمر

 13.. 6.03 5.30.. كغم الوزن

 

 وسائل جمع المعلومات والأدوات المستعملة في البحث 3-3
 وسائل جمع المعلومات 3-3-1

 المصادر العربٌة والأجنبٌة 
  استمارة تسجٌل الاختبارات 
 الاختبارات والقٌاس 
 شبكة المعلومات الدولٌة 
 فرٌق العمل المساعد(*) 

 

 الأدوات والأجهزة المستعملة بالبحث 3-3-2
  2ساعات توقٌت عدد 
 ساعة معصمٌة لقٌاس النبض 
 ًمٌزان طب 
 صندوق خشب 

 الاختبارات المستخدمة في البحث 3-4
 اختبارات الجهد البدني 3-4-1

عمد لما كانت الدراسة تهدف الى معرفة ما ٌحدث للأجهزة جسم الرٌاضً فً ظل التدرٌب فً الملاعب فقد 
الباحثٌن تسجٌل بالاختبارات التً تم وضعها فً المنهج التدرٌبً مدرب الفرٌق، ولكلا الفئتٌن المتوسطة 
والطوٌلة بعد أن تم تثبٌت كافة الظروف الملائمة بإنجاح تجربة البحث، وتسجٌل كافة المتغٌرات موضوعة 

 البحث.
 

 م : ..3اختبار مطاولة السرعة للمسافات المتوسطة  -1  3-4-2
 هدف الاختبار: قٌاس مطاولة السرعة. -3
 م بأقصى سرعة ممكنة.  211شروط الاختبار: قطع مسافة  -2
 تسجٌل الزمن المستغرق. -4
 لكل لاعب. -2

 م:..4اختبار مطاولة السرعة للمسافات الطويلة -1   3-4-3
 هدف الاختبار: قٌاس مطاولة السرعة. -3
 بأقصى سرعة ممكنة. م 411شروط الاختبار: قطع مسافة  -2
 تسجٌل الزمن المستغرق. -4
 لكل لاعب. -2
 

                                                           
 بالفرٌق.( فرٌق العمل المساعد: د. انتصار رشٌد، السٌد حسٌن جابر اور.)*
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 م: ...1اختبار  -1    3-4-4
 هدف الاختبار: قٌاس التحمل. -3
 م. بأقل زمن. 0111شروط الاختبار: قطع مسافة  -2
 تسجٌل الزمن المستغرق. -4

 لكل لاعب.
 

 الاختبارات الوظيفية 3-5
 النبض عند الراحة 3-5-1

 استخراج احتٌاطً معدل ضربات القلب من ناتج النبض القصوي ناقص معدل ضربات القلب فً الراحة.
 النسبة المراد العمل بها + نبض الراحة.× ٌضرب احتٌاطً معدل ضرب القلب 

 

 اختبار مؤشر القدرة الوظيفية اللاهوائية الفوسفاتية 3-5-2
 ة( وٌتم التسجٌل بعد إجراء المعادلة التالٌة وعلى البٌانات/ ثانٌ 21ثانٌة ولمدة  01اختبار الخطوة لمدة )

(0) 

 
 

 هذه الاختبارات هً ضمن المنهج التدرٌبً للمدرب
 

 الاختبارات البعدية  3-6
البرنامج التدرٌبً من قبل المدرب، تم تحدٌد التجربة البعدٌة فً ٌوم الأحد  بعد الانتهاء من تنفٌذ

(، تم تسجٌل النبض قبل الإحماء وخلال الإحماء وعند الانتهاء من 4.21وفً الساعة ) 32/4/3103
 الاختبار. وبعد إجراء الاختبارات والحصول على النتائج تم معالجتها إحصائٌا.

 

 الوسائل الإحصائية .-3
 للحصول على النتائج اذ تم استخراج: (SPSS)م استخدام البرنامج الإحصائً ت

 الوسط الحسابً. .0
 الانحراف المعٌاري. .3
 اختبارات للفروق بٌن العٌنات الغٌر متناظرة.  .2

 

 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها -4
وإعطاء الآراء العلمٌة بعد الحصول على نتائج الدراسة وعرضها فً جداول ومن ثم تحلٌلها بغٌة مناقشتها 

 الخاصة لتلك النتائج تم التوصل الى النتائج التالٌة.
 

 عرض وتحليل ومناقشة مؤشرات النبض 4-1
 ( وكما ٌلً:0بعد معالجة البٌانات إحصائٌا تم التوصل الى النتائج التالٌة لمجموعتً البحث وحسب الجدول )

 
 

                                                           

م(، 0332: )القاهرة، مركز الكتاب للنشر، 0د نصر الدٌن رضوان: طرق قٌاس الجهد البدنً فً الرٌاضة، ط( محم0)
 .063ص

 ×  133 القدرة الفوسفاتية = 
 / ثا10عدد الخطوات خلال × م 0.4× وزن الرياضي )كغم( 

 / ثا 10الزمن 
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 (2جدول )
المحسوبة  ومستوى الخطأ ودلالة الفروق لمتغير النبض  (t)يبين فرق الأوساط الحسابية والانحراف المعياري وقيمة 

 وللمجموعتين في الاختبار

 المعالم الإحصائية
 الاختبار

وحدة 
 القياس

 الطويلة المتوسطة
 tقيمة 

 المحسوبة
مستوى 

 الخطأ
 الدلالة

    ع س ع س

 عشوائي 53.,. 2,101 4,45 45,66 .4,5 51,33 عدد النبض وقت الراحة

 عشوائي .22,. .1,23 4,303 .13 4,066 133,6 عدد النبض أثناء الإحماء

 عشوائي .24,. 1,43 5,165 133,3 5,163 136,6 عدد النبض بالجهد القصوي

 
فً متغٌر النبض وقت الراحة لمجموعة عدائً المسافات المتوسطة  والطوٌلة بلغت  (1نلاحظ من الجدول )
 (t)( على التوالً وبلغت قٌم 4,42( )4,21( وبانحراف معٌاري )42,66( )20,22الأوساط الحسابٌة )

( وأمام درجة حرٌة 1,12(، بٌن نتائج الاختبارٌن للمجموعتٌن عند مستوى دلالة )3,030المحسوبة )
 وهذا ٌدل على عشوائٌة الفروق بٌن الاختبارٌن. (،01)

( 022,6فً متغٌر النبض أثناء الإحماء لمجموعة عدائً المسافات والطوٌلة بلغت الأوساط الحسابٌة )
(، بٌن نتائج 0,321المحسوبة ) (t)( على التوالً وبلغت قٌم 4,232( )4,366( وبانحراف معٌاري )021)

(، وهذا ٌدل على عشوائٌة 01( وأمام درجة حرٌة )1,12توى دلالة )الاختبارٌن للمجموعتٌن عند مس
 الفروق بٌن الاختبارٌن.

( 026،6فً متغٌر النبض بالجهد القصوى لمجموعة عدائً المسافات والطوٌلة بلغت الأوساط الحسابٌة )
بٌن  (،0,42المحسوبة ) (t)( على التوالً وبلغت قٌم 2,062( )2,062( وبانحراف معٌاري )022،2)

(، وهذا ٌدل على عشوائٌة 01( وأمام درجة حرٌة )1,12نتائج الاختبارٌن للمجموعتٌن عند مستوى دلالة )
 الفروق بٌن الاختبارٌن.

وأن الفرق وان كان عشوائً من وجهة النظر الإحصائٌة فأن الأوساط الحسابٌة تشٌر الى تطور مجموع  
الطوٌلة وان كان محدود وٌعزو الباحثون سبب هذه الفروق الى ما أشاره كل من )فوكس  الاركاض

 .(0)وماثٌوس( الى أن التدرٌب المنتظم ٌسبب انخفاضا فً معدل ضربات القلب خلال الراحة
( ضربة بالدقٌقة. وهذا 21وكما أثبتت الدراسات أن للاعب التحمل خاصة تصل ضربات القلب لدٌهم الى )

 صحة ما جاء فً الجدول أدناه.ٌؤكد 
 

عرض وتحليل ومناقشة نتائج اختبار لمتغير القدرة اللاهوائية الفوسفاجنية  4-1-2
 اللاكتيكية وللمجموعتين في الاختبار

 
 (3جدول )

 وللمجموعتين في الاختبار يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ومستوى الخطأ الفوسفاجينة واللاكتيكية

 المعالم الإحصائية
 الاختبار

وحدة 
 القياس

 tقيمة  الطويلة المتوسطة
 المحسوبة

مستوى 
 الخطأ

 الدلالة

 ع س ع س

القدرات اللاهوائية 
 الفوسفاجنية

 عشوائي 125,. 1,6.4 1,352 10,12 1,233 .4,.2 كغم.م/ثا

 معنوي 15.,. 2,023 1,414 .,40 304,. ..,51 كغم.م/ثا النبض أثناء الإحماء

 

                                                           

(1) Fox and Mathews,.The Physiology basis of education athletes, (1970), p82. 
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فً متغٌر القدرات اللاهوائٌة الفوسفاجنٌة لمجموعة عدائً المسافات المتوسطة والطوٌلة بلغت الأوساط 
 (t)( على التوالً وبلغت قٌم 0,223( )0,322( وبانحراف معٌاري )03,032( )31,41الحسابٌة )

( وأمام درجة حرٌة 1,12(، بٌن نتائج الاختبارٌن للمجموعتٌن عند مستوى دلالة )0,614المحسوبة )
 (، وهذا ٌدل على عشوائٌة الفروق بٌن الاختبارٌن.01)

فً متغٌر  القدرات اللاهوائٌة اللاكتٌكٌة لمجموعة عدائً المسافات المتوسطة والطوٌلة بلغت الأوساط 
المحسوبة  (t)( على التوالً وبلغت قٌم 0,404( )1,234( وبانحراف معٌاري )43,1( )20,11الحسابٌة )

(، وهذا 01( وأمام درجة حرٌة )1,12(، بٌن نتائج الاختبارٌن للمجموعتٌن عند مستوى دلالة )3,332)
 ٌدل على معنوٌة الفروق بٌن الاختبارٌن.

بٌن راكض المسافات المتوسطة والطوٌلة،  على الرغم من عشوائٌة اختٌار القدرات اللاهوائٌة الفوسفاجنٌة
الا انه هناك فروق بٌن الاثنٌن ولكنها بسٌطة جدا، ولكن هذا ٌؤكد أهمٌة القدرات اللاهوائٌة الفوسفاجنٌة 

/ثا 01لعدائً المتوسطة، حٌث ٌستخدم العمل اللاهوائً فً تدرٌب لمسافات أٌضا القصٌرة ومن حدود 
تراكم حامض اللاكتٌك فً العضلات لذا ٌسمى بنظام العمل الفوسفاتً تقرٌبا، هذا العمل لا ٌؤدي الى 

(ATP-PC) (0)وٌستخدم فً المنافسات التً تعتمد على القدرة والقوة والسرعة لفترات قصٌرة. 
( بالنسبة للاعبً وٌستخدم العمل اللاهوائً والهوائً فً حالة التدرٌب الفتري والتدرٌب المتغٌر )الفارتلك

العدو وللاعبً المسافات المتوسطة والطوٌلة بصفة عامة ؟؟؟؟ نتٌجة تحمل السرعة وٌنتهً استخدام الطاقة 
 ثانٌة ببدء استخدام الطاقة الهوائٌة.  61-41اللاهوائٌة اللاكتٌكٌة بعد 

 
 عرض وتحليل ومناقشة نتائج القدرات البدنية 4-1-3

 (4جدول )
ومستوى الخطأ لمتغير مطاولة السرعة والتحمل وللمجموعتين في  (t)ابية والانحراف المعياري وقيمة يبين الأوساط الحس

 الاختيار

 المعالم الإحصائية
 الاختبار

وحدة 
 القياس

 tقيمة  الطويلة المتوسطة
 المحسوبة

مستوى 
 الخطأ

 الدلالة

 ع س ع س

 معنوي 23.,. 2,6.0 53.,2 ,.4 1,131 00,.3 ثا م..3مطاولة السرعة 

 معنوي 4..,. 3,66 2,534 56,54 1,235 52,33 ثا م..4مطاولة السرعة 

 معنوي 313,. 52.,1 64.,. 2,30 43.,. 2,356 دقيقة وثا م...1المطاولة 

 
م لمجموعة عدائً المسافات المتوسطة بلغت الأوساط 211فً متغٌر تحمل السرعة ( 4نلاحظ من الجدول )

 (t)( على التوالً وبلغت قٌم 3,122( )0,020( وبانحراف معٌاري )41,22( )21,33الحسابٌة )
( وأمام درجة حرٌة 1,12(، بٌن نتائج الاختبارٌن للمجموعتٌن عند مستوى دلالة )3,613المحسوبة )

 ل على معنوٌة الفروق بٌن الاختبارٌن.(، وهذا ٌد01)
( 23,22م لمجموعة عدائً المسافات والطوٌلة بلغت الأوساط الحسابٌة )411فً متغٌر تحمل السرعة 

(، بٌن 2,66المحسوبة ) (t)( على التوالً وبلغت قٌم 3,224( )0,322( وبانحراف معٌاري )26,24)
(، وهذا ٌدل على معنوٌة  01( وأمام درجة حرٌة )1,12نتائج الاختبارٌن للمجموعتٌن عند مستوى دلالة )

 الفروق بٌن الاختبارٌن.
( 3,23( )3,226م لمجموعة عدائً المسافات والطوٌلة بلغت الأوساط الحسابٌة )0111فً متغٌر تحمل 

(، بٌن نتائج 0,123المحسوبة ) (t)( على التوالً وبلغت قٌم 1,164( )1,142وبانحراف معٌاري )
(، وهذا ٌدل على معتوٌة الفروق 01( وأمام درجة حرٌة )1,12ن للمجموعتٌن عند مستوى دلالة )الاختبارٌ

 بٌن الاختبارٌن.
                                                           

 .0333لعدد السادس والعشرون، ( نشرة العاب القوى / الاتحاد الدولً لألعاب القوى، مركز الإقلٌمً بالقاهرة / ا0)
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متر وكذلك تعتبر  411،  311،  011تبٌن لنا أهمٌة الطاقة اللاهوائٌة فً مسابقات  (2ومن خلال الجدول )
متر،  حٌث ٌتطلب السباق فً  021،  211فً سباقات  الطاقة اللاهوائٌة ذات تأثٌر مهم فً الطاقة ىالهوائٌة

بعض مراحله اللجوء للطاقة اللاهوائٌة وفً البعض الآخر للطاقة الهوائٌة وٌرجع السبب الرئٌس لهذا التقسٌم 
)الهوائً واللاهوائً( الى عملٌات الاٌض )التمثٌل الغذائً( وٌجب على المدرب ان ٌكون على دراٌة تامة 

 .(0)من الطاقة الهوائٌة واللاهوائٌة فً سباقات المضماربنسب تطوٌر كل 
إن الدلائل التً تتعلق بالمؤشرات البدنٌة والوظٌفٌة مثال ذلك النبض فً فترة الراحة والإحماء وكذلك عند 
الجهد القصوي بٌن عدائً ركض المسافات المتوسطة والطوٌلة تدل على قٌم واقع التكٌفات الفسلجٌة 

لكها العدائٌن والعمر التدرٌبً والخبرة النفسٌة، مما ٌنعكس على مؤشر النبض والذي ٌعنً الخاصة التً ٌمت
أداء الجهاز الدوري التنفسً فلم تظهر النتائج بشكل ملحوظ ومعنوي وٌرى الباحثون أن متغٌر النبض  

 ٌعتمد بصورة رئٌسٌة على هذه التكٌفات.
وجدوا أن المدربٌن فً العراق ٌعملون على توحٌد مناهج وان اغلب المدربٌن والذٌن تابعهم الباحثون قد 

المسافات المتوسطة والطوٌلة معا وخاصة فً مراحل الإعداد العام والخاص وهذا الدمج فً منهج التدرٌب 
 هو احد الأسباب التً عزفت عن وجود فروق فردٌة بٌن العدائٌٌن للفئتٌن فً متغٌر النبض.

م ٌفضل أن تكون 211بً المسافات المتوسطة وبالتحدٌد وخاصة للاعبً فعلى سبٌل المثال بالنسبة للاع
% لتنمٌة 62% من إجمالً خطة التدرٌب وحوالً 21نسبة التدرٌب على عنصر السرعة القصوى حوالً 

 .(3)% لتنمٌة التحمل العام2تحمل السرعة وهو العنصر أكثر أهمٌة، وحوالً 
 يةمؤشر القدرات اللاهوائية الفوسفاجن 4-1-5

فان هذا المتغٌر له علاقة بالقدرات الحركٌة ذات الأزمان القصٌرة جدا واغلب مناهج تدرٌب عدائً 
المسافات المتوسطة والطوٌلة تكون ضعٌفة فً المناهج، وعلى المدرب استخدام التدرٌب بسرعة السباق 

الاوكجٌسنً وفً  لمسافات تقل عن مسافة السباق نفسها حتى ٌتكٌف الجسم مع المجهود فً ظل الدٌن
 ظروف مشابه لظروف السباق حٌث نجد ضعف فً المنهج التدرٌبً للمنتخب العراقً .

 الاستنتاجات والتوصيات  -5
 الاستنتاجات  5-1

ٌمتلك عدائً المسافات المتوسطة والطوٌلة معدل نبض متساوي فً أوقات الراحة والجهد البسٌط والجهد 
 العالً.

 توسطة والطوٌلة قدرة لاهوائٌة فوسفاجنٌة متساوٌة.ٌمتلك عدائً المسافات الم
 ٌتمٌز عدائً المسافات المتوسطة بامتلاكهم قدرة لاهوائٌة لاكتٌكٌة أكثر من عدائً المسافات الطوٌلة.

 ٌتمٌز عدائً المسافات المتوسطة بامتلاكهم قدرة تحمل السرعة اكبر من عدائً المسافات الطوٌلة.
 توسطة والطوٌلة قدرة تحمل بصورة متساوٌة.ٌمتلك عدائً المسافات الم
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 ضرورة اعتماد المؤشرات البدنٌة عند التدرٌب.
 التأكٌد على تطوٌر المتغٌرات الوظٌفٌة  للعدائٌٌن.

 تخصٌص منهج لكل فئة من الاركاض وحسب الحمل التدرٌبً لكل فعالٌة.
 للعدائٌٌن ومتابعتهم بشكل دوري. وضع فحوصات مختبرٌة فسلجٌة

 إجراء الدراسات مشابهة لفعالٌات أخرى.
 

 

                                                           

 ( نشرة العاب القوى، المصدر السابق.0)
 .31-36-32( نشرة العاب القوى، مصدر سابق ذكره، ص3)
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