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لانجاز الرقمي  البدنية الخاصة ومستوي ا القدراتبرنامج مقترح علي بعض تأثير 
 متر بفلسطين  5000لمتسابقي

 * أحمد نمر أحمد               
 مقدمة ومشكلة البحث:    

نظرررال للمكانررة ال امررة لمسررابقات الميرردا  والمبررمار لرري البطررولات العالميررة والرردورات ا ولمبيررة لقررد 
اعتمدت الدول على ا سس العلمية الحديثة لي محاولة تقنين وترشيد طرق وأساليب ووسائل تردربب الععبرين 

الآ  مرن تحطري  لقرقرا   هلي مختلف ا نشطة الرباضية للوصول ب ر  للرى أعلرى المسرتوبات العالميرة  ومرا نررا
   (2:   36يعتبر خير دليل على ذلك.)
         لحرررد  سرررباقات المبرررمار التررري يتوسرررا تحقيرررة المسرررتوبات العاليرررة لي رررا  5000يعرررد سرررباق  رررر  

    ية القدرات البدنية وتحسين بعرض المتييررات الفسريولو ية الخاصرة بمتسرابقي لربا السرباق.على المزج بين تنم
 (5  :14) 

ممررن السرباقات التري تختلرف علي را العديررد مرن الآرا  العلميرة حرول ليجرراد  5000لربا يعتبرر سرباق  رر        
يررات الفسريولو ية الخاصرة أسلوب أو وسيلة تدربب مناسبة تساعد علرى تنميرة القردرات البدنيرة وتحسرين المتي

 (      389: 12  ومن ث  تحقية المستوبات العالية.)  5000بمتسابقي  ر  
توربديو        لايوربنسل   لا وي   من  كل  ير     .Lajoie C., Laurencell L., Trudeau Fحيث 

العمل  2009) ال وائية تعتبر من أنشطة  التماربن  عبارة عن حركات بدنية تؤد  عندما   يول  ال وائي ( أ  
  العبلي يقصد ب ا العمل    لوائيللجس  لإنتاج الطاقة البروربة وكلمة    كالييكو  لناك لمداد من ا كسجين  

ظيفت ا وتزداد حا ت ا للى  يعتمد بشكل أساسي على ا كسجين لالعبعت تحتاج للى ا كسجين لتقو  بو   البي
زمن يتراوح ما   لي   ةباستمراربوتؤد     والتنفسيا كسجين كلما زاد عمل ا ولى تعتمد على عمل الج از الدوري  

 ( 26: 58)الدسيقة للباليين . ليدقة  130/160دسيقة ومعدل دقات قلب  30 - 15بين 
لر  تدربب   قاعدة  التدربب ال وائي يمثل   ( أ2000ير  كل من عبد العزبز النمر وناربما  الخطيب )     
, ومثل التحمل الدوري التنفسي البي يجب تنميته أثنا  لتره التأسيس ,    أولاالطاقة التي يجب أ  تبني    لياقة

الج از    كفا ةال وائي لتنميه    ا ساسبرنامج تدرببي بتنمية    أيوأيبا ينمي التحمل , ومن الطبيعي أ  يبدأ  
يعرف   ما  للى  وبؤدي   , بالتعب  الإحساس  وبؤخر  القلب  عبله  يقوي  ال وائي  لالتدربب   , التنفسي  الدوري 

  (181:29تلعب دورا لي المقدرة علي ا دا  بشده عاليه , واستعاده الشفا  . ) والتيباللياقة ال وائية 
ن الدورة الدموبة ,   ( للي أ  التمربنات ال وائية تؤدي للي تحسي 2002يشير ب ا  الدين سعمه )

قدره القلب علي ضخ كميه أكبر من الد  مع كل نبض )ضربه( أثنا  التمربن والراحة , مما يقلل من   وزبادة
 (78: 11.)كفا ته لزبادةأطول بين الانقباض والانبساط    راحةمعدل نبض القلب , وبعطي القلب 

 

  امعة  نوب الوادي -بكلية التربية الرباضة بقنا  –ربب الرباضي وعلو  الحركة * باحث بقس  التد
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       ( الفتاح  عبد  العع  أبو  ععو ,  محمد  نتيجة 2000يبكر  تحدث  التي  الفسيولو ية  التييرات  أ    ) 

العبلة لي است عك ا كسجين وإنتاج الطاقة ال وائية ولبا يساعد   كفا ةالتدربب ال وائي لي المسئولة عن  
 (36: 41)وتحمل التعب . طوبلة لفترةالعبلة علي العمل 

  ( أ  تدرببات الما  من احدث طرق التدربب الحديثة والشائعة لي  2004عبد الحلي  )  يبكر  مال         
الوقت الحاضر حيث تعتبر تدرببات اللياقة البدنية المائية لي احد أشكال التدربب المفبلة ولي لا تحتاج للي 

مكا  المناسب  دا  م ارة السباحة وأ  أي شخص لديه الرغبة لي ممارسة التدربب المائي يمكنه أ  يجد ال
 (10: 14)تدرببات اللياقة البدنية .

يوا ه   البي   الوظيفي ( للى أ  العمل  2010)   and at all  Castagna نا وأخرو   ايشير كاست
عاليه  دا   والعلوائيةالشدة , وأ  متطلبات لبا العمل من القدرات ال وائية    عاليسباقات الموانع يكو     لاعبي

وتحتاج لكفا ة وظيفية عاليه من أعبا   س  الععب , ونتيجة لبلك لإ  تحديد مكونات اللياقة ال وائية مثل 
كن الععب من  يتم  لكيرصد تلك المستو  من التدرببات     لي( قد يساعد    LTالعتبة الفارقة لحمض العكتيك)  

 (24: 56. )أدا همستو   ليلبوط  أيتؤد  لعستمرار دو  حدوث  التيامتعك القدرات الوظيفية 
الفتاح ) العع عبد  أبو  العوامل    للى (  2003يشير  تقليل وتأخير تراك  حمض    للىتؤد     التيأ  أل  

للعبعت,   ال وائي  اليبائيمثيل  ملى مول لو زبادة لاعلية الت  4مستو     للىله  و العبعت ووص  ليالعكتيك  
لتطوبر العتبة الفارقة العلوائية.   أساسيالعلوائي, أ  لبا يعدعامل    اليبائيالتمثيل    للىمما يقلل من الحا ة  

(2  :253) 
)  -أيبا-يبكر       الفتاح  عبد  العع  للحالة   2003أبو  والمقاييس  المؤشرات  من  الحيوبة  السعة  أ    )

الوظيفة  للج از التنفسي حيث يرتبط مقدارلا با حجا  الرئوبة وكبلك بقوة عبعت التنفس  وتتعاظ  ألمية 
ا قصى حيث يمثل حج  لوا  التنفس أثنا  ا دا     البدنيأثنا  ا دا     الرباضيمعرلة السعة الحيوبة للمدرب  

قصى نصف حج  السعة الحيوبة   ولبلك لإ  معرلة السعة الحيوبة تعتبر مؤشرا لمعرلة حج  لوا  ا   البدني
  وبالتالي الدسيقة    لي  وكلما زاد حج  لوا  التنفس قل معدل التنفس  البدنيالتنفس ا قصى عند أدا  الحمل  

 (119: 2زادت اقتصادية است عك ا كسجين. )
 مثررل دراسررة كررل مررن –الترري أتيحررت للباحرث  –ث والدراسرات المر ييررة وبتحليرل المرا ررع العلميررة والبحررو  

عرراطف سرريد  ( 9) (2001خيربررة لبرررا ي   محمررد بربقررع  يوسررف دلررب ) ( 8) (1998حمرردي عبررد الرررحي  )
 Semih, S. & Yigit  and  (   سررميو و يررت  ل مررى14) (2002محمررد المليجرري) ( 10 ()1999)

Fehmi(2008() 28  مررراز  )( وذلرررك لمعرلرررة ألبرررل ا سررراليب أو الوسرررائل التدرببيرررة 13 ()2012قاسررر  )
ممتر/موانرع  وقرد  5000المناسبة لتنمية القدرات البدنية وتحسين المتييررات الفسريولو ية الخاصرة بمتسرابقي 

ليرة يحدث ولقا لرؤبة الباحث أ  استخدا  كل من أسلوب تردرببات الوسرط المرائي  وأسرلوب تردرببات البيئرة الرم
 له لوائد متعددة بدنيال ولسيولو يال.
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قو  من خعل         العاب  التدربب كععب  مجال  لي  الباحث  لمسابقة  و ود  الشمالية كععب   بنادي عصيره 
التي    –الباحث على العديد من الدراسات المرتبطة والمرا ع العلمية المتخصصة   (  وكبلك الاطعع    5000)

  تبين له أكثر من أسلوب  الخاصة    لتحديد ألبل ا ساليب التي تعمل على تنمية القدرات البدنية  -أتيحت  
 ع العلمية  ولى ضو  ا لمية الخاصة لتدرببات البرامج المتخصصة والتي أشارت للي ا نتائج الدراسات والمرا

بعض القصور لي مستو  الكفا ة البدنية لععبين وذلك من خعل الاختبارات    المتخصصة  تبين للباحث و ود 
الفني وتحقيق   لقرقا   المدرب لععبين بصفة دوربة  مما انعكس بالسلب على ا دا   التي يقيس ا  البدنية 

  ةلبا رأ  الباحث أ  يصم  تدرببات لوائية ولا لوائي  التي تؤلل   للمنالسة على البطولات العربية والدولية  
تصيب  قد  التي  الملل  حدة  كسر  وكبلك  البدني    المستو   رلع  لي  للمساعدة  والرمال  المائي  الوسط  داخل 
الععبين وخاصة لي الجو الحار  ل با سيكو  لرصة للباحث أ  يطبة لبه التدرببات لما يتميز به من المتعة  

 والمرح. 
 حث:لدف الب
 ي دف البحث للى تصمي  برنامج تدرببي ومعرلة أثره على :         

 .بفلسطين  5000 متسابقي ب الخاصة البدنية القدرات -1
 .  بفلسطين متر 5000 لمتسابقي الرقمي  الانجاز مستو   -2

 لروض البحث:
البدنيررررة)تحمل  القرردراتتو ررد لررروق ذات دلالررة لحصررائية بررين متوسررطي القياسررين القبلرري والبعرردي لرري  -1

 .   5000التحمل الدوري التنفسي(لمتسابقي  ر     -تحمل القوة -السرعة
تو د لروق ذات دلالة لحصائية بين متوسطي القياسين القبلي والبعردي لري المسرتوي الرقمري لمتسرابقي   -  2

 .    5000 ر  
 الدراسات المر يية

 الدراسات العربية: 
بعنوا " تأثير استخدا  الوسط  المائي علي بعض المتييرات  (   16() 2005")علي    لبرا ي  " محمد    دراسة 1

لدف الدراسة التعرف علي الفروق بين    البدنية والفسيولو ية والمستوي الرقمي لمتسابقي الوثب الطوبل" 
)البدنية   الرقمي( -الفسيولو ية–المتييرات  البحث"   المستوي  التجرببية والبابطة"ل را ات  المجموعة  بين 

لاعبين من لاعبي الوثب الطوبل"ال  النتائج" تو د لروق    10استخد  المن ج التجرببي علي عينة قوام ا  
ة التجرببية بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعتين التجرببية والبابطة لصالو المجموع  لحصائيادالة  

 لي المتييرات البدنية والفسيولو ية والمستوي الرقمي. 
التدربب علي (   3()  2006")الباسط محمد  عبد",  "العزبز  شرف عبدأدراسة"    2 بعنوا " دراسة مقارنة لتأثير 

الرمال والتدربب لي الما  علي تحسين بعض المتييرات الفسيولو ية وعناصر اللياقة البدنية الخاصة لي  
تأثير البرنامج المقترح علي تحسين بعض المتييرات الفسيولو ية   التعرف على  لدف الدراسة   كرة القد "

الحيوبة الانتقالية-والبدنية)التحمل   (ا كسجينلاست عك    ا قصىالحد  -النبض-)السعة  القدرة  -السرعة 
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لكرة   ا وللاعبي الفربة    لاعب يمثلو   ميع 30العبلية(."ل را ات البحث" المن ج التجرببي علي عينة  
الرباضي." الشيخ  كفر  بنادي  المتييرات    أل القد   بعض  تحسن  لي  المقترح  البرنامج  اثر  النتائج" 

البرنامج نجاح  يفسر  مما  متفاوتة  بنسب  مثل)التحمل   الفسيولو ية  البدنية  المتييرات  بعض  -وتحسنت 
 السرعة الانتقالية(. -القوة المميزة بالسرعة

 الدراسات ا  نبية:
التمربنات   ( وعنوان ا2011() 27)"Sanders-Marry"دراسة ساندرس مار    .1 تدرببي من  برنامج  أثر   "

متر"  واست دلت الدراسة سياس بعض    5000على بعض المتييرات الفسيولو ية واللياقة البدنية لععبي  
القلبي وتركيب   الدلع  قوة  الفسيولو ية مثل  برنامج  المتييرات  لي  اشتراكه  أثنا   وأ زائه ومرونته  الجس  

تمربنات لياقة لوائية داخل الوسط المائي  وقد استخدمت الدراسة المن ج التجرببي  واشتملت العينة على  
( لرد  وكانت أل  النتائج أ  الدراسة دلت على لوائد ذات معنى بالنسبة للدلع القلبي وتركيب الجس  12)

   ه ألمية بالنسبة لعنصر المرونة.مع عد  و ود تيير ل
 ل را ات البحث 
 من ررررج البحث:

ستخد  الباحث المن ج التجرببي وذلك من خعل التصمي  التجرببي لمجموعرة واحردة باسرتخدا  القيراس ا       
 القبلي والقياس البيني والقياس البعدي لمعئمته وطبيعة البحث.

 مجتمررع البحث:
متررر   والمسررجلين بالاتحرراد الفلسررطيني  لعرراب القررو  للموسرر   5000قي  ررري تمثررل مجتمررع البحررث متسرراب

 . ( لاعبال 17    والبالغ عددل  )2021 /2020التدرببي 
 عينة البحث:

  والربين  بنرادي عصريره الشرمالية مترر 5000ختار الباحث عينة البحث بالطربقة العمدية من متسرابقي  رري ل
 ( متسابقين .6البالغ عددل  )و ( سنة 21 – 18) أعمارل  مابين تترواح

 ( 1 دول )
 6تجانس عينة البحث لي متييرات السن والوز  والطول   = 

 المتييرات  وحدة القياس  المتوسط الحسابي الانحراف الميياري  الوسيط  الالتوا  

 السن سنة  23.02 3.06 22.89 0.13

 الوزن  كجم  72.86 3.31 73.18 0.29-

 الطول سم  176.47 3.12 176.14 0.32

 العمر التدريبي  سنة  5.00 3.55 4.88 0.10
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( أ  معامعت الالتوا  لي المتييرات قيد الجدول لعينة البحث ككل تراوحت  ما 1يتبو من الجدول )      
)+   0.32   0.29-بين   بين  ما  انحصرت  أن ا  لبه  3-  3أي  لي  ككل  العينة  تجانس  علي  يدل  مما   )

 .   المتييرات
 أدوات  مع البيانات 

( 17()16) (15()7()3من خعل اطعع الباحث علي المرا ع والدراسات السابقة لي لبا المجال مثل دراسة )
 حصر الباحث أدوات  مع البيانات لي الآتي : 

 المسو المر عي .  ✓
 استمارات استطعع آرا  الخبرا  لي محاور البرنامج . ✓
 لاعب . المستوي الرقمي لكل  ✓

 ا   زة وا دوات المستخدمة لي تطبية البرنامج :
 ( للقياس  قرب كج  , والطول  قرب س  .   Restameterميزا  طبي )ربستاميتر( )  •
 ثانية( .1/100ساعات ليقاف لقياس الزمن مقدرال بالثانية حتي ) •
 ععمات ضابطة " أعع  , أقماع , قوائ  , كرات طبية , طباشير ,  ير " . •
 صنادية خشبية مختلفة الارتفاعات , مقاعد سوبدية , حوا ز للتدربب ) مختلفة الارتفاعات ( •
 مسطرة مدر ة , شربط سياس .  •
 أثقال حديدية . •
 البرنامج التدرببي ) لعداد الباحث ( •

 خدوات تنفيب البحث  
 تحديد ال دف من البرنامج . ✓
 استطعع رأي الخبرا  لي المحاور ا ساسية للبرنامج .  ✓
 استطعع رأي الخبرا  لي التمربنات المقترحة داخل البرنامج .  ✓
 الثبات (  –ل را  الدراسة الاستطععية ا ولي لتأكد من المعامعت العلمية  دوات  مع البيانات ) الصدق   ✓
 ل را  القياسات القبلية . ✓
 تطبية البرنامج المقترح علي عينة البحث . ✓
 ل را  القياسات البينية . ✓
 لقياسات البعدية .ل را  ا ✓
  مع البيانات و دولت ا ومعالجت ا لحصائيال.  ✓
 اقتارح توصيات قابلة للتطبية .  ✓
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 أدوات وأ  زة القياس:
 لقياس السعة الحيوبة) لتر(.  Pony Spirometer  از بوني سبيروميتر  -
   از سياس الحد ا قصى لاست عك ا كسجين. -
 نببة/دسيقة.سياس النبض يدوبا   -
 متر لقياس تحمل السرعة. 400اختبار عدو  -
 التحمل العبلي )تحمل القوة( العا  للجس .اختبار الانبطاح المائل من الوقوف لقياس   -
 دسيقة لقياس التحمل الدوري التنفسي. 12اختبار الجري لمدة  -
   از الرستاميتر لقياس الطول والوز .   -

 ساعة ليقاف.  -

 صدير  أثقال.   -

 مبمار العاب قو . -

 البرنامج التدرببي المقترح:  3/5

 ألداف البرنامج: 3/5/1
 متر .    5000ي دف البرنامج للى تحسين بعض المتييرات الفسيولو ية والبدنية لمتسابقى  ر       

 أسس بنا  البرنامج: 3/5/2
 يجب مراعاة الآتي:    

 خصائص المرحلة السنية التي تميز ألراد العينة )قيد البحث(.  -
 مراعاة الفروق الفردية. -
 ثبات الحمل لمدة تسمو لإحداث التكييا ث  الارتفاع بالحمل. -
 أ  يتس  البرنامج بالمرونة بحيث يمكن تعديله لذا لز  ا مر. -
 أ  يحقة البرنامج التدرببي ألداله التي وضعت من أ ل ا. -
 ي زبادة الحمل التدرببي.التدرج ل  -

 التقسي  الزمني للبرنامج: 3/5/3

استعا  الباحث بالدراسات والبحوث المر يية التي تناولت برامج التدربب لي سباقات المبمار مثل   
السيد   )(   16 ()2000)حسا   الفتاح  عبد  العع  )  ( 2) (2003أبو  الجمل  محمد  (   14)( 2004 مال 

( )(   37 ()2005لبرا ي   محمود  )  ( 33)( 2006ما د  مصطفى  باتيس  50 ()2006ميادة  أنديربا    )
لانسن   لايورس  Andrea Bates & norm Hanson (2006() 53ونور     )Laures  

برلومة)59 ()2009) محمد  لبرا ي )(   39 ()2008(   الرحمن  ومانزي 28 ()2009عبد  كاستنجا    )
لدربس Castagna C., Manzi, V, Impellizzeri  (2010() 56)وإمبليزري   الحكي   عبد    

(2013() 27). 
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 ( 4 دول )
 التقسي  الزمني لبرنامج التمربنات ال وائية العلوائية

 ش ور 3 مدة البرنامج 1
 وحدات  3 عدد وحدات التدرببية لي ا سبوع 2
 دسيقة 120 زمن الوحدة التدرببية  3
 ثوا    10-7 تمربن لترة الراحة بين كل  4
 مجموعات 3 عدد مجموعات  5
 ثانية 90 لترة الراحة بين المجموعات 6

 ملحوظة:  -
 ق120زمن الوحدة التدرببية الكلى مشتملة الإحما  والختا  =  -
 ق. 90زمن الجز  الرئيسي =  -
 وحدات 3عدد الوحدات التدرببية لي ا سبوع =  -
 ق 3240= 90× 36الكلى بدو  الإحما  والت دئة = زمن البرنامج التدرببي  -

 -ق للإحما  والختا  توزع كالتالي:  30ث  بعد ذلك يت  لضالة 

 ق(720= 36×20دسيقة لحما  ) 20 -
  ق( 360=  36×10دقائة ختا  ) 10 -

 ق 1080= 360+720وبالتالي زمن الإحما  والختا  خعل البرنامج ككل =      

 ق  4320=1080+3240من الإحما  والختا  = لذال زمن البرنامج ككل + ز 
 محتو  البرنامج:  3/5/4

 يحتو  البرنامج على المراحل ا ربعة الآتية:      
 مرحله الإعداد العا .  3/5/4/1
 المرحلة ا ولى من الإعداد الخاص. 3/5/4/2
 المرحلة الثانية من الإعداد الخاص. 3/5/4/3
 مرحلة ما قبل المنالسات.  3/5/4/4
 وقد ت  تقسي  الزمن الكلى للبرنامج على المراحل ا ربعة بحيث:  
 ق( من زمن البرنامج الكلى موزع كالتالي:   1440الزمن الكلى لمرحلة الإعداد العا  ) -

)عرردد أسررابيع مرحلررة الإعررداد العررا  مررن  4) عرردد الوحرردات لرري ا سرربوع ( ×  3ق ) زمررن الوحرردة( × 120
 دسيقة.1440البرنامج( = 
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ق( مرررن زمرررن البرنرررامج الكلرررى مررروزع كالترررالي:   1080الرررزمن الكلرررى للمرحلرررة ا ولرررى مرررن الإعرررداد الخررراص) -
)عردد أسرابيع مرحلرة الإعرداد العرا  مرن  3) عردد الوحردات لري ا سربوع ( ×   3ق ) زمن الوحدة( ×  120

 دسيقة.1080البرنامج( = 

ق( مررن زمررن البرنررامج الكلررى مرروزع كالتررالي:   1080لخرراص )الررزمن الكلررى للمرحلررة الثانيررة مررن الإعررداد ا -
)عردد أسرابيع مرحلرة الإعرداد العرا  مرن  3) عردد الوحردات لري ا سربوع ( ×   3ق ) زمن الوحدة( ×  120

 دسيقة1080البرنامج( = 

 ق( من زمن البرنامج الكلى موزع كالتالي:   720الزمن الكلى لمرحلة ما قبل المنالسات ) -

)عرردد أسررابيع مرحلررة الإعررداد العررا  مررن  2) عرردد الوحرردات لرري ا سرربوع ( ×  3ق ) زمررن الوحرردة( × 120
 دسيقة.720البرنامج( = 

 ق4320ق = 720ق+1080ق+  1080ق+1440وبالتالي الزمن الكلى للبرنامج = 
 الدراسة الاستطععية: 3/6

( 3  على عينة قوام ا )6/2/2018 - 1/2/2018قا  الباحث بإ را  الدراسة الاستطععية يومي       
 لاعبين من مجتمع البحث وخارج العينة ا ساسية ب دف التعرف على:

ية لتعلي ا اكتشاف أي صعوبات يمكن أ  تحدث أثنا  تأدية كل من الاختبارات البدنية والفسيولو  -1
 قبل القيا  بتنفيب القياسات القبلية. 

 التعرف على مناسبة الاختبارات المختارة من حيث الوقت والج د المببول. -2
 التحقة من مد  صعحية ا دوات المستخدمة.  -3

تنفيب وإدارة الاختبارات خاصة بما يتعلة باستخدا  ا دوات وتسجيل النتائج وتطبية الشروط  -4
 ة بكل اختبار.والمعحظات الخاص

 تنظي  وتسلسل القياسات لتس يل الانتقال من اختبار  خر لتولير الوقت والج د.  -5

 تطبية بعض وحدات البرنامج ومعحظة ألراد العينة أثنا  ا دا  من حيث:  -6

 انسيابية الحركة للدلالة على مناسبة الحمل للمتسابة. -

 مد  مناسبة الج د المببول ومقداره. -

  ر على شكل المتسابة.التييرات التي تظ -

 المظ ر العا  والحالة القوامية للمتسابة أثنا  ا دا .  -

 تجربه البحث ا ساسية: 3/7
 القياس القبلي: 3/7/1

   وترر  ل رررا  القياسررات 2020/ 2/  8قررا  الباحررث بررإ را  القياسررات البدنيررة لعينررة البحررث يررو  الاثنررين       
  .  10/2/2020الفسيولو ية يو  ا ربعا  
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 تطبية برنامج التمربنات ال وائية والعلوائية المقترح:  3/7/2
ة البحث وتنفيب الوحدات التدرببية وذلك بنادي  ت  تطبية البرنامج التمربنات ال وائية والعلوائية على عين      

ثعث   بواقع  بالكوبت   ا حمدي  بمحالظة  العربي  الخليج  شارع  شاطئ  الباحث  استخد   كما  الرباضي   الكوبت 
  . 2/5/2020 –  10/2/2020وحدات تدرببية لي ا سبوع  وذلك خعل الفترة من 

 القياس البعدي: 3/7/3
   وتر  ل ررا  القياسرات 2020/ 5/  4قياسرات البدنيرة لعينرة البحرث يرو  ا ربعرا  قا  الباحرث برإ را  ال      

  . 6/5/2020الفسيولو ية يو  الجمعة 
 عرض ومناقشة النتائج

 عرض النتائج:
 لتحقية ألداف البحث والتحقة من صحة الفروض يت  عرض النتائج ولقال لما يلي:  

 ( 5 دول )
 6القياسات القبلية والبعدية  للمتييرات الفسيولو ية قيد البحث  =دلالة الفروق بين 

 وحدة القياس  المتييرات 
 القياس البعدي  القياس القبلي 

 الدلالة  سيمة ت 
 ع س ع س

 داله 5.11 2.23 62.88 3.65 66.95 نببة/ق معدل النبض

 داله 10.81 1.18 6.17 1.86 4.09 لتر  السعه الحيوبة

ا قصررررررررررررررى الحررررررررررررررد 
 لاست عك ا كسجين

 داله 8.61 1.98 75.02 3.46 54.51 ملليلتر/كج /ق 

 0.05عند مستو   2.13ت الجدولية = سيمة 
برين القياسرات القبليرة  0.05( و ود لروق دالة لحصرائيا عنرد مسرتو  معنروي 5وبتبو من  دول )

 القياسات البعدية.والبعدية لي المتييرات الفسيولو ية قيد البحث لصالو  
 التحسن بين القياسات القبلية والبعدية نسبة  (6 دول )
 6 =للمتييرات الفسيولو ية قيد البحث  

 المتييرات 
وحدة  
 القياس 

الفرق بين   القياس البعدي  القياس القبلي 
 المتوسطين

نسبة التحسن 
 ع س ع س %

 %6.08 4.07 2.23 62.88 3.65 66.95 نببة/ق معدل النبض

 %50.86 2.08 1.18 6.17 1.86 4.09 لتر  السعه الحيوبة

الحررررررررررررررد ا قصررررررررررررررى 
 لاست عك ا كسجين

ملليلتر/كج  
 ق /

54.51 3.46 75.02 1.98 20.51 37.63 % 
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( زبررادة نسرربة التحسررن لرري المتييرررات الفسرريولو ية قيررد البحررث  حيررث بليررت نسرربة 6يتبررو مررن  رردول )
  أمرا الحرد ا قصرى %31.58  وكربلك نسربة تحسرن السرعة الحيوبرة بليرت %8.87التحسن لي معردل النربض 

  %33.96لاست عك ا كسجين لقد بليت نسبة التحسن 
 (  7 دول )

 6قبلية والبعدية للمتييرات البدنية  =دلالة الفروق بين القياسات ال

 المتييرات 
وحدة  
 القياس 

 القياس البعدي  القياس القبلي 
 الدلالة  ت  سيمة 

 ع س ع س

 داله 11.55 0.95 51.77 1.26 58.40 ث تحمل السرعة

 داله 10.31 2.91 94.08 2.87 83.37 عدد مرات  تحمل القوة

 داله 10.09 0.89 3.43 0.64 2.53 ك  التحمل الدوري التنفسي

 0.05عند مستو   2.13ت الجدولية = سيمة 
بين القياسات القبلية والبعدية  0.05( و ود لروق دالة لحصائيا عند مستو  معنوي 7وبتبو من  دول )  

 لي المتييرات البدنية قيد البحث لصالو القياسات البعدية.
 ( 8 دول )

 6نسبة التحسن بين القياسات القبلية والبعدية للمتييرات البدنية قيد البحث   =

 المتييرات 
وحدة  
 القياس 

الفرق بين   القياس البعدي  القياس القبلي 
 المتوسطين

 نسبة التحسن %
 ع س ع س

 %11.35 6.63 0.95 51.77 1.26 58.40 ث تحمل السرعة

 %12.85 10.71 2.91 94.08 2.87 83.37 عدد مرات  تحمل القوة

 %35.57 0.90 0.89 3.43 0.64 2.53 ك  التحمل الدوري التنفسي

( زبادة نسبة التحسن لي المتييررات البدنيرة قيرد البحرث  حيرث بليرت نسربة التحسرن 8 دول )يتبو من   
  أمرا التحمرل الردوري التنفسري %12.85  وكبلك نسبة تحسن تحمرل القروة بليرت %11.35لي تحمل السرعة  

 .%35.57لقد بليت نسبة التحسن 

 مناقشه النتائج: 4/2
لرري ضررو  نتررائج التحليررل الإحصررائي  ولررى حرردود القياسررات المسررتخدمة ومررن خررعل ألررداف البحررث قررا         

  الباحث بمناقشه النتائج الخاصة بالفرض ا ول البي ينص على:



 م 2021 أكتوبر الحادي والعشرونالمجلد  - 134 -علوم الرياضة وتطبيقات التربية البدنية  مجلة

تو د لروق ذات دلالة لحصرائية برين متوسرطي القياسرين القبلري والبعردي لري المتييررات       
التحمرررررل الررررردوري التنفسررررري( لمتسرررررابقي  ررررررر   -ل القررررروةتحمررررر -البدنيررررررة)تحمل السررررررعة

 متر/موانع.3000

(  و ررود لررروق دالررة لحصررائيال بررين القياسررين القبلرري والبعرردي لصررالو 2( وشرركل)8يتبررو مررن  رردول)
حيرث التحمرل الردوري التنفسري(   -تحمل القروة -القياس البعدي لي المتييرات البدنية قيد البحث)تحمل السرعة

  أمررا %12.85  وكرربلك تحمررل القرروة حيررث بليررت نسرربة تحسررن %11.35لتحمررل السرررعة  بلررغ معرردل التحسررن
 .%35.57بالنسبة للتحمل الدوري التنفسي لقد بليت نسبة التحسن 

(  علرررى أ  15 ()2002(  ونترررائج دراسرررة  مرررال عبرررد  )25 ()1999يتفرررة مرررع ذلرررك عررراطف سررريد )     
 -تحمرل السررعة  -تعمرل علرى تنميرة )التحمرل الردوري التنفسري تدرببات الرمال ل را لوائرد بدنيرة متعرددة حيرث 

السرررعة( كمررا أن ررا تررؤد  للررى تحسررين كفررا ة الج ررازبن الرردوري والتنفسرري  -القرردرة العبررلية  -تحمررل القرروة 
 والج ازبن العصبي والعبلي

وسريلة مرن ( أ  التردربب علرى الرمرال 26 ()2006يبكر كل من عبد الباسط محمد  أشرف عبد العزبرز)
وسائل التدربب بمقاومة الجس  لصعوبة الحركة عليه وبستخد  ب دف رلع الكفرا ة البدنيرة للفررد لعسرتمرار لري 

 أدا  عمل ما لفترة طوبلة حيث يعتبر وسيلة للصمود ضد التعب.
( للرى أ  تردرببات الوسرط المرائي ل را لوائرد 19 ()1998يشير كل من "خيربرة السركري  محمرد بربقرع" )

ددة برردنيال ولسرريولو يال  ومررن لوائرردلا البدنيررة تنميررة )التحمررل بأنواعرره والسرررعة والقرروة العبررلية ومرونررة متعرر
 المفاصل وتطوبر المد  الحركي(. 

من لنا ير  الباحث أنه من خعل التعرف على النواتج الكميرة للمتييررات الفسريولو ية وكربلك المتييررات        
درب التعرف على الحالة التدرببية لععبين وتقوبم را وكربلك تقنرين أحمرال التردربب البدنية السابقة أنه يمكن للم

والتعرف على الحالة الوظيفية لجس  الععب  وبر  الباحث أ  سبب تلك الزبادة التي حدثت لعينة البحث تر رع 
عرد تلرك النتيجرة منطقيرة للى تأثير التدرببات التي تلقت ا خعل خبوع ا للبرنامج التدرببي طوال لترة الإعداد وت

تحت تأثير التدربب البدني المقنن  حيث تشير للرى أ  المتييرر التجرببري لره ترأثير ايجرابي وقرد حقرة مرا وضرع 
من أ له لتحسين بعض المتييرات الفسيولو ية والبدنية متمثلة لي النبض والحد ا قصى لاست عك ا كسرجين 

والتحمرل الردوري التنفسري  حيرث كرا  تحسرن   ألبرل باسرتخدا  والسعة الحيوبرة وتحمرل السررعة وتحمرل القروة  
 البيئة الرملية والوسط المائي  ولبا ما أوضحته النتائج الإحصائية المستخدمة .

 لاستنتا ات:ا
لرري ضررو  ألررداف البحررث  ولررى حرردود عينررة البحررث  ومررن واقررع البيانررات والنتررائج الترري توصررل للي ررا  

 الباحث ت  استنتاج ا تي:
 متر  ري.  5000أ  البرنامج التدرببي أد  للى حدوث تحسن لي المتييرات البدنية لععبي  5/1/1
تحسن المستو  لي المتييرات الفسيولو ية والبدنية قيد البحث قد يرنعكس أثرره علرى المسرتو  الرقمري   5/1/2

 لععبين.  
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 التوصريررات: 5/2
ببرنامج    5/2/1 لععبي  الاسترشاد  البدنية  المتييرات  بعض  برلع مستو   القيا   متر   5000التدرببات عند 

 .  ري 
للى نتائج ألبل لي    5/2/2 التدرببية لإ  ذلك يؤد   البرامج  لي  بالتناوب  التدربب  أيا   لابد من زبادة عدد 

 متر  ري . 5000المستو  الرقمي لععبي 
تنمية الجوانب الفسيولو ية التي تلعب دورال لعالال لي الارتقا  با دا  البدني وبالتالي ضرورة الالتما  ب  5/2/3

 متر  ري بفلسطين .  5000بالمستو  الرقمي لععبي 
 قائمة المرا ع 

 المرا ع العربية:
 العربي  دار الفكر  ا ولى ( : لسيولو يا التدربب والرباضة   الطبعة 2003أبو العع أحمد عبد الفتاح )  -1

   القالرة .
الفتاح , أحمد نصر الدين سيد )    -2 العع أحمد عبد  البدنية2003أبو  اللياقة  الفكر  دار  ( : لسيولو يا 

   القالرة .  العربي
دراسررة مقارنررة لتررأثير الترردربب علرري الرمررال " : ( 2006)الباسررط محمررد ,عبرردحمررد أالعزبررز  شرررف عبرردأ -3

والتدربب لي الما  علي تحسين بعض المتييرات الفسيولو ية وعناصر اللياقة البدنية الخاصة لري كررة 
التربيرة  المجلرد السرادس كلية  بحث منشور  المجلرة العلميرة لعلرو  التربيرة البدنيرة والرباضرية    "  القد 

 الرباضية   امعة المنصورة.
   الرباضريعلر  التردربب  لري( : الاتجالرات الحديثرة  2009أميرة حسرن محمرود   مرالر حسرن محمرود )  -4

 دار الولا  لدنيا الطباعة والنشر   الإسكندربة .
تردربب "  –تكنيرك  – (: " سباقات المبرمار ومسرابقات الميردا  تعلري  1997)بسطوبسى أحمد بسطوبسى  –5
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بحث علمي منشور  المؤتمر العلمي الدولي )الرباضة والعولمة(  المجلد الثالث  كلية التربية الرباضية 
 للبنين   امعة حلوا   القالرة.
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 رسالة ما ستير يير منشورة  كلية التربية الرباضية للبنين بالقالرة   امعة حلوا .
مرحلرة  لريوالتردربب با ثقرال للناشرئين  البردني: الإعرداد   ( 2000عبد العزبز النمر  ناربما  الخطيب )  -11

   القالرة . الجامعيالبلوغ   ا ساتبة للكتاب  
 : الجديد لي ألعاب القو    المطبعة الفنية عما   ا رد .  (1998) كمال  ميل الرببى -12
  لععبي  والتنفسي  الدوري لتطوبر كفا ة عمل الج ازبن    تدرببي (: "أثر من ج  2012ماز  حسن قاس )  -13

,  امعة واسط العراسية, المجلد الثامن, العدد  الإنسانيةكرة السلة, بحث منشور, مجلة واسط للعلو   
 العشربن.

المنازلات الفردية"  العدد ا ول    (:"تقوب  الكفا ة البدنية لععبي بعض  2002محمد لبرا ي  المليجي )   -14
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والفسيولو ية والمستو  الرقمي لمتسابقي الوثب الطوبل " رسرالة دكتروراه  ييرر منشرورة  كليرة التربيرة 
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"  مسرتوي بعررض عناصرر اللياقررة البدنيررة وبعرض المتييرررات الوظيفيررة لردي لاعبرري كرررة القرد  مررن الصرر 
 ا رد .رسالة دكتوراه يير منشورة  كلية التربية الرباضية   امعة 

 ثانيال: المرا ع ا  نبية: 
20- Andrea . Bates & norm Hanson (2006) : Aquatic  exercise  therapy A.E.T 

consulting Kelowna ,British Columbia London. 

 



 م 2021 أكتوبر الحادي والعشرونالمجلد  - 137 -علوم الرياضة وتطبيقات التربية البدنية  مجلة
21- Castagna C., Manzi, V, Impellizzeri, (2010): Validity of an on-court lactate 

threshold test in young basketball players. J Strength Cond Res 24(9): 24–

39, 2010 

22- Lajoie C., Laurencell L., Trudeau F. (2009):"Physiological responses to 

cycling for 60 minutes at maximal lactate steady state. Can J. Appl 

Physiol. 25: 250‐26. 

23- Mathew's B, and Fox e(2009): The Physiological basis of physical education 

& athletics, sanders, London. 

24- Miller-MG,Berry-D.C,est,2005 :comparison of land-based pyometric 

programs during an 8-week training period, journal of sport 

rehabilitation, A,nov. 

25- Ritchie, SE Hopkins(2010): "The Intensity Of Exercise In Deepwater 

Running Int" J Sports Med, Vol 12no 1. 

26- Runners Word(2009): "Effort In The Swimming Pool" Magazine Worlds, 

September. 

27-Sanders-Mary,Elizabeth(2011): "Selected Physiological Training Adaptations 

During A Water Fitness Program Called Wave Aerobics" D N Degree 

Name Ms, DD. 

28- Semih, S. & Yigit And Fehmi(2008): "The Comparison Between Responses 

Endurance Training On The Road And Sand For Collage And High 

School Students" Journal Of Strength Training Vol.3 Nov.  

29-  U Wisloff, S Fiorini, F Martino, C Castagna1(2007): " Effect Of Plyometric 

Training On Sand Versus Grass On Muscle Soreness And Jumping And 

Sprinting Ability In Soccer Players" School Of Sport And Exercise 

Sciences , Faculty Of Medicine And Surgery, University Of Rome Tor 

Vergata, Rome, Italy . 

 

 

 
 
 
 
 
 
 



 م 2021 أكتوبر الحادي والعشرونالمجلد  - 138 -علوم الرياضة وتطبيقات التربية البدنية  مجلة

 مستخلص البحث 
البدنية الخاصة ومستوي الانجاز الرقمي   القدرتبرنامج مقترح علي بعض تأثير 

 متر بفلسطين  5000 لمتسابقي
 أحمد نمر أحمد*                                                           

سرابقي بعرض المتييررات البدنيرة لمتمستو  على تصمي  برنامج تدرببي ومعرلة أثره ي دف البحث للى           
 :معرلة أثره على و     5000 ر  

التحمرل الردوري التنفسري( لمتسرابقي  رر    -تحمرل القروة  -البدنيررة)تحمل السررعةتحسن بعرض المتييررات   .1
5000  

    . 5000سابقي  ر  لمت . تحسن المستوي الرقمي 2
ة باسرتخدا  القيراس ستخد  الباحث المن ج التجرببي وذلك من خعل التصمي  التجرببي لمجموعرة واحردا       

 5000ل مجتمرع البحرث متسرابقي  رري مثر  ت  البعدي لمعئمته وطبيعة البحث  القبلي والقياس البيني والقياس
( 17  والبالغ عددل  )  2021 /2020عاب القو  للموس  التدرببي الفلسطيني  ل  والمسجلين بالاتحاد    متر

   ةمترر بنرادي عصريره الشرمالي 5000 عينة البحث بالطربقة العمدية من متسابقي  ري الباحث     لختارلاعبال 
 . ( متسابقين6البالغ عددل  )و ( سنة 21 – 18) أعمارل  مابين ترواحتوالبين  

لرري ضررو  ألررداف البحررث  ولررى حرردود عينررة البحررث  ومررن واقررع البيانررات والنتررائج الترري توصررل للي ررا  
 الباحث ت  استنتاج ا تي:

 متر  ري.  5000. أ  البرنامج التدرببي أد  للى حدوث تحسن لي المتييرات البدنية لععبي 1
يررنعكس أثررره علررى المسررتو  الرقمرري  . تحسررن المسررتو  لرري المتييرررات الفسرريولو ية والبدنيررة قيررد البحررث قررد2

 لععبين.  

 

 

 

 
 
 
 
 

  امعة  نوب الوادي -بكلية التربية الرباضة بقنا  –* باحث بقس  التدربب الرباضي وعلو  الحركة 
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Abstract 

The effect of a proposed program on some special physical 

abilities and the level of digital achievement of competitors 

5000 meters in Palestine 

 *Ahmed Nimr Ahmed 
          

 The research aims to design a training program and know its effect on the 

level of some physical variables for the 5000m runners, and to know its effect on  : 

1. Improvement of some physical variables (speed endurance - strength 

endurance - periodic respiratory endurance) for the 5000m runners 

2. The digital level of the 5000m racers has improved. 

       The researcher used the experimental method, through the experimental 

design of one group, using the pre-measurement, inter-measurement and post-

measurement for its suitability and the nature of the research , The research 

community represented the 5000-meter runners, who are registered in the 

Palestinian Athletics Federation for the training season 2020/2021, and their 

number is (17) players , The researcher chose the research sample in the 

intentional way from the runners running 5000 meters in the North Asira Club, 

whose ages ranged between (18 - 21) years, and their number was (6) runners. 

In light of the objectives of the research, within the limits of the research 

sample, and from the reality of the data and results reached by the researcher, 

the following was concluded: 

1. that the training program led to an improvement in the physical variables 

of the 5000 meter running players. 

2. The improvement of the level in the physiological and physical variables 

under discussion may have its impact on the digital level of the players. 
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