
 البدنية القدرات على بعض  Taperingتأثير الإنخفاض بحمل التدريب 
 متر جرى   800والمستوي الرقمي لمتسابقي  الخاصة   

 بوالمجد أ * أ.م.د/ حسن إبراهيم عبد الحميد 
 المقدمة ومشكلة البحث : -

حتي    شهدت العاب القوي في الآونة الأخيرة تطورا عاليا بدرجة ملحوظة في تحطيم الأرقام القياسية
الرياضة   علوم  في  الواضح  العلمي  التقدم  إلى  ذلك  في  الفضل  ويرجع  البشري  الإعجاز  حد  إلى  وصل 
المختلفة مثل علم التدريب والبيولوجيا الحيوية والكيمياء الحيوية والطب الرياضي وما تمنحه هذه العلوم 

 ( 44:  1)  لتطوير نظم التدريب وتحسين طرق الأداء .

أنذذذوا  أن  م(BANISTER.E.W.CARTER.L.B.& ZARKADAS.PC1999 (ويذذذ ر
هنذاك أرععذة أنذوا  مختلفذة مذن الإنخفذا  يحمذل  (Tapering) الإنخفذا  بحمذل التذدريب قبذل المنافسذات 

  -تم وصفها ويتم إستخدمها:  (Tapering) التدريب قبل المنافسات 
الخطي   - التدريب  بحمل  حمل   )المنتظم(    Linear Taperالإنخفا   فيه  في  ويقل  تدريجيا  التدريب 

 . نمط خطي
خطي   - الغير  التدريب  بحمل  بطئ    Exponential Taperالإنخفا   إنخفا   البطئ(  )الإنخفا  

 نسب في حمل التدريب. 
  .الإنخفا  بحمل التدريب الغير خطي )الإنخفا  السريع( وي ون فيه معدل الإنخفا  أسر  -
 .لإنخفا  بحمل التدريب التدريجي ا -
)تقليل مفاجئ في عدد الكيلومترات المقطوعة ثم    Step Taperجي لحمل التدريب  إنخفا  غير تدري -

 (. يلى ذلك المحافظة عليها ثابتة
الأداء   - مستوى  على  أكبر  إيجابي  تأثير  لها  المتدرجة  خطية  الغير  الأساليب  إن  يتضح  سبق  ومما 

 (  70:  2( )  182:   20)  .بالمقارنة بإستراتيجية الإنخفا  التدريجي
 

بحمل  م(   Hawley (2002يوضح و  الإنخفا   فترة  تتراوح  بإن  توصي  الأبحاث  معظم  إن 
المنافسات  قبل  بين   (Tapering) التدريب  الطويلة    20:    7ما  السباقات  أن  الواضح  من  وأصبح  يوم 

ولكن بوجه عام يجب   (Tapering) تتطلب فترة أطول لعملية الإنخفا  بحمل التدريب قبل المنافسات 
أيام . ويعتمد الحجم الأمثل   10عن  (Tapering) رة االإنخفا  بحمل التدريب قبل المنافسات ألا تقل فت

المنافسات  قبل  التدريب  بحمل  الإنخفا   لعملية  المطلوب  لياقة   على (Tapering) للوقت  مستوي 
 (  21( )  61:  2)  .مسافة السباق الذي سيشارك فيها اللاعب و اللاعب 
 ذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذ ذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذ      

 جامعة الزقازيق.  –كلية التربية الرياضية للبنين  –* أستاذ مساعد بقسم نظريات وتطبيقات مسابقات الميدان والمضمار   
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وقت  اللاإن  م(   Hawley (2002يوضح و  إلى  يحتاج  اللياقة  من  لديه مستوى عالي  الذي  عب 
المنافسات  قبل  التدريب  بحمل  الإنخفا   لعملية  العهد  (Tapering) أطول  حديثي  اللاعبين  ذا  ان  وا 

المنافسات  قبل  التدريب  بحمل  الإنخفا   فترة  إطالة  فإن  فقد   (Tapering) بالتدريب  إلى  تؤدي  رعما 
لفترة قصيرة.   (Tapering) اء الإنخفا  بحمل التدريب قبل المنافسات بع  اللياقة لذلك يجب عليهم أد 

لفترة قصيرة جدا إلى ترك اللاعب مجهد   (Tapering) يؤدي الإنخفا  بحمل التدريب قبل المنافسات 
لذى فذقذد إ   (Tapering)   فذي يذوم الذبذطذولذة وقذد يؤدي طول فترة الإنخفا  بحمل التدريب قبل المنافسات 

أقل من  جذزء   اللاعب  تمنح  أن  يم نها  عذمذل  أن أي وحذدة  الإعتبار  فذي  إذا وضذعذنذا  الليذاقذة   %1من 
لمصمم ا   (Tapering)تحذسذن فذي مستوى الأداء بينما يؤدي الإنخفا  بحمل التدريب قبل المنافسات  

 ( 21) (62:  2)  .بطريقة جيدة إلى تحسين الأداء بدرجة أكبر. في المنافسة
 

مذن سذباقات المسذافات المتوسذطة التذي تعتمذد علذى القذوة العضذلية والسذرعة   متذر  ۸۰۰ری  يعتبر جو 
وتحمذذل السذذرعة مذذع المذذزج بذذين جميذذع هذذذه العناصذذر ة حيذذث تعمذذل الأجهذذزة الحيويذذة الداخليذذة للجسذذم فذذي 

ط أحسن حال حتى تقوم بعملها ب فاءة أثناء الأداء ة مما يجعل اللاعب قادر علذى أداء المسذافة دون هبذو 
 (68:  9( ) 10:  11)  .ب في درجة الفاعلية مع مقاومة التع

متر من المسافات المتوسطة التذي تعتمذد علذى  800جرى  أن م(2006) رويح حبيب ويؤكد رحيم
إذا أن الارتقذاء بتلذك القذدرات يعمذل علذى تحسذين عمذل ة صذفة التحمذل لزيذادة القذدرات الهوا يذة واللاهوا يذة 

 -شذذار  ذذل مذذن ) فذذو   أات الأيذذ  وتحذذول الغذذذاء الذذى طاقذذة فذذي العضذذلات وقذذد القلذذب والذذر تين وعمليذذ
 800سذهام مصذادر الطاقذة فذي فاعليذة جذرى  ماثيو ( في مصفوفة انظمة الطاقة الى النسب التدريبيذة لإ

هنذاك عذدة عوامذل تذؤثر و  ه ةتوصذذل اليذتذم ( هوا ي وذلك من خلال ما %35)ولاهوا ي  (%65متر هي )
طذذوير الاداء وبمذذا ان صذذذفة التحمذذل الخذذال ) تحمذذل السذذرعة تحمذذل والقذذوة ( ونسذذبة تذذراكم فذذي التذذدريب وت

حذذام  اللاكتيذذك فذذي العضذذلات والذذدم و يفيذذة الذذتخلل مذذن خذذلال عمذذل المنظمذذات الحيويذذة للحفذذا  علذذى 
لذدم وتخفيذح حمضذية العضذلات والذدم  ذل ذلذك يعتبذر مذن أهذم المتغيذرات ل ph التذوازن الحمضذذى القلذوى 

والاعتمذذاد علذذى تلذذك المتغيذذرات مذذن قبذذل المذذدرب والرياضذذي فذذي ة متذذر  800رة علذذى انجذذاز جذذرى  المذذؤث
 ( 6)  .و السباقأمنطقة امان سواء اثناء التدريب 

قذذد يسذذتخدمون طذذرق تذذدريب نمطيذذه قذذد الذذي العديذذد مذذن الأسذذباب منهذذا أن المذذدرعين وقذذد يرجذذع ذلذذك 
التر يذز وأيضذا  ةمسذتوي الوثبذات متذر جذرى  800لسباق ي الرقمتؤدى الى الملذل والفتذور وثبات المستوى 

والوصذذول فذذي بعذذ  فتذذرات البرنذذام  التذذدريبي لمراحذذل جوانذذب التذذدريب وا همذذال جوانذذب أخذذذرى بعذذ  علذذى 
الحمذذل الزا ذذد وا همذذال الإنخفذذا  فذذي حمذذل التذذدريب قبذذل المنافسذذة لغذذر  الإسذذتعداد الفسذذيولوجي والنفسذذي 

 للبطولة .الكامل 
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ن الرياضذيين فذي أ  Andre Brännstrom, Anton Rova, Ji-Guo Yu (2013) يؤ ذد و 
الغالب يخفضون من مستوى الحمل قبل البطولة وذلك للاستشفاء من الضغط النفسي والفسيولوجي الشا ع 
مذذن عمليذذة التذذدريب ة وي ذذون خفذذ  الحمذذل مذذن خذذلال الحجذذم أو الشذذدة أو الكثافذذة لكذذن الحجذذم بيذذدو اكثذذر 

لقذذذدرة العضذذذلية ومذذذن المؤ ذذذد أن القذذذدرة العضذذذلية تحفذذذر بعذذذد خفذذذ  الحمذذذل مذذذن خذذذلال تذذذاثيرا فيمذذذا يخذذذل ا
 (17:  18)  الألياف العضلية والتكيح العصبي.تحسين تكيح 

ة  ألعذذاب القذذوى  مجذذال مسذذابقات ومذذن خذذلال مجذذال عمذذل الباحذذث وخبرتذذه التدريبيذذذة والتدريسذذية فذذي 
بالمقارنة مذع الأرقذام ة متر جري  800رية في سباق لاحظ إنخفاضاً واضحاً فذي المستويات الرقميذة المص

متذذر جذذرى نجذذد أن هنذذاك فجذذوة  بيذذرة جذذدا فذذي  800وبذذالنظر الذذى المسذذتوى المحلذذي فذذي سذذباق ة  الدوليذذذة
دقيقة وهو مسجل باسم العداء الكيني ديفيذد  1:40.01حيث يبلغ الرقم العالمي ة  المستوى الرقمي للسباق  

دقيقذذة  1:46.87بينمذذذا الذذذرقم المصذذرى يبلذذغ ة م 2010 إيطاليذذا يتذذيريفذذي  David Rudisha روديشذذا
وهنذذاك أيضذذاً تبذذاين  بيذذر بذذين أزمنذذة ة م 2015 إيطاليذذا رييتذذيفذذي سذذم محمذذد حمذذادة الدشذذناوي إومسذذجل ب

متر  800متسابقي المستوى المحلى مما يدل على الفجوة الكبيرة بين المستوى المحلي والعالمي في سباق 
الإنخفذا  بحمذل التذدريب الغيذر خطذي أسذلوب محاولذة لتطبيذذق  وهذيطرأت ف رة البحذث  ومن هناة    جرى 

Exponential Taper )الأداء  علذيأثرهذا  يتضذحلكذي لتحقيذق أقصذى فا ذدة تدريبيذة  )الإنخفذا  البطذئ
 .  الفعلي خذلال المنافسة

 
 :حث بال هدف -

 Exponential Taperغير خطذي الإنخفا  بحمل التدريب ال معرفه تأثيرلى إيهدف هذا البحث 
المسذتوي الرقمذي و  م جذري  800متغيذرات سذباق و الخاصذة  البدنية    القدرات على بع     )الإنخفا  البطئ(

 .عينة البحث لدى أفراد متر جرى  800لمتسابقي 
 

 فروض البحث : -
 800بقى لمتسذا الخاصذة بين القياسين القبلى والبعدى فى القدرات البدنية  إحصا يةتوجد فروق دالة   -1

 .لدى أفراد عينة البحث  جرى ولصالح القيا  البعدى متر
لمتسذابقى  م جذري  800توجد فروق دالة إحصا ية بين القياسين القبلذى والبعذدى فذى متغيذرات سذباق  -2

 متر جرى ولصالح القيا  البعدى لدى أفراد عينة البحث . 800
 800المستوي الرقمي لسباق و الثانية متر   400متر الأولي و  400 أزمنةبين  توجد علاقة ارتباطية   -3

 لدى أفراد عينة البحث. متر جرى 
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 مصطلحات البحث : -
 : Taperingالإنخفاض بحمل التدريب  -

هذو مصذطلح شذا ع   Taperمصطلحم( أن 1999) WILMORE, J.H&COSTILL.DLيعرفه 
والهذدف مذذن ت ة نافسذاينطبذق عذادة علذى الإنخفذا  لمذدة قصذيرة فذي حمذذل التذدريب قبذل المشذار ة فذي الم

هو تقليل الضغط أو العبء الفسيولوجي والنفسذي  (Tapering) الإنخفا  بحمل التدريب قبل المنافسات 
 (67: 2) (21)نموذجي.للتدريب اليذومذي وجذعذل الأداء الرياضذي 

 
 : المرجعيةالدراسات 

 الدراسات العربية :اولا : 

تذذأثير خفذذ  الحمذذل التدريبذذذي قذبذذذل السذذباق علذذذى " دراسذذذة بعنذذوان  م(2010) أحمددد بيددوم أجذذرى 
لتعذذرف لة وتهذذدف الدراسذذذة متذذر جذذري " 1500بعذذ  المتغيذذرات الفسذذيولوجية والمسذذتوى الرقمذذي لمتسذذابقي 

علذذذى تذذذأثير خفذذذ  الحمذذذل التذذذدريبي قبذذذذل السذذباق علذذذذى بعذذذ  المتغيذذرات الفسذذذيولوجية والمسذذتوى الرقمذذذي 
ختيذار عينذة البحذث بالطريقذة العمديذذة مذذن نذاشذذني ألعذذاب القذذوى تحذذت متذذر جذذرية وتذم إ 1500لمتسذابقي 

( 10( سذنذة بنذادي المؤسسة الرياضيذة بالإسماعيلية التذابع للقوات المسلحةة وعلغ حجم عينذة البحذث )18)
( ناشذ ينة وقذد أظهذرت 5 ذل مذنهم )و ناش ين وتم تقسيم عينة البحث إلذى مجمذوعتين تجذريبيتين متكذاف تين 

حذام  اللاكتيذك قبذل  -النتا   مذدى التقدم الحذادث فذي بع  المتغيرات الفسيولوجية ) النب  في الراحة
 ذذذرات الذذذدم  -المجهذذود حذذام  اللاكتيذذذك بذعذذذد المجهذذود الحذذذد الأقصذذى لإسذذتهلاك الأكسذجين الهيموجلذذوعين

لذذذدي  اعليذذذذة البرنذذذام  التذذذدريبيمتذذذر جذذذري ويعذذذذزي ذلذذذذك لف 1500والمسذذذتوى الرقمذذذذي لمتسابقذذذذي ( الحمذذذذراء 
 ( 3)  .خف  الحمل التدريبذيمجموعة 

" تأثير برنذام  تذدريبي مقتذرح باسذتخدام الوسذا ل دراسذة بعنوان  (م2020سارة كارم محمود )  ت أجر 
تصذذميم برنذذام  تذذدريبي مقتذذرح لوتهذذدف الدراسذذذة ة " متذذر جذذرى  800الحديثذذة علذذى المسذذتوى الأداء لسذذباق 

 -المسذذذذتوي البذذذذدني ) متذذذذر جذذذذري لتحسذذذذين ۸۰۰ ل الحديثذذذذة )السذذذذاعات الذ يذذذذة ( لسذذذذباق باسذذذذتخدام الوسذذذذا
متر جري ة واستخدام المنه  التجريبي وتم إختيار عينة البحث من لاعبات   ۸۰۰المستوى الرقمي لسباق  

( 10( لاعبذذذات للمجموعذذذة تجريبيذذذة و )10مقسذذذمة إلذذذي )ة ( لاعبذذذة 20منتخذذذب الجامعذذذات وعلذذذغ عذذذددهم )
مقتذذرح باسذذتخدام التذذدريبي البرنذذام  التذذأثير الإيجذذابي للوقذذد أظهذذرت النتذذا   ة للمجموعذذة ضذذابطة لاعبذذات 

 ( 7)  .متر جري  800الوسا ل الحديثة علي المستوي الاداء لسباق 

تذذأثير أسذذلوب تذذدريب القذذوة المذذوز  باسذذتخدام  "دراسذذذة بعنذذوان  (م2020) سددعدنددور الىددد  أجذذرى 
 لوضذذع البحذذث  ويهذذدف"  متذذر جذذري  800  متغيذذرات الأداء لمتسذذابقات المقاومذذات المتصذذاعدة علذذى بعذذ

 علذذذي ذلذذك وتذذأثير المتصذذاعده المقاومذذذات  بإسذذتخدام للقذذوه المذذوز  التذذذدريب  بأسذذلوب  مقتذذرح تذذدريبي برنذذام 
ة وتم إختيار عينة  جري  متر ۸۰۰ لمتسابقات  الإنجاز ومستوي (   الكينماتي ية -  البدنية)  الأداء  متغيرات 
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ة وقذذد  الأوليمبذذي بنذذادي سذذنه 18 تحذذت  جذذري  متذذر ۸۰۰ متسذذابقات ( 4) وقوامهذذاطريقذذة العمديذذذة البحذذث بال
لذذذي إ المقاومذذذات المتصذذذاعدهأظهذذذرت النتذذذا   تطبيذذذق البرنذذذام  المقتذذذرح بأسذذذلوب التذذذدريب المذذذوز  بإسذذذتخدام 

 ( 17)  . متر جري  ۸۰۰تحسن بع  متغيرات الأداء قيد البحث المرتبطة بمسابقه 

دراسذذذة  (م2020ح الله محمدددأ أحمددد نردر مراجدد أ بدديماي عبددالنب  عبدددالح ي  )سددعد  دتأجذرى 
" تأثير برنام  تدريبي عالي الكثافة على بع  المتغيرات الفسيولوجية والمستوى الرقمذي لمتسذابقي بعنوان  
ية لتعرف على تأثير برنام  عالي الكثافذة علذى بعذ  المتغيذرات الفسذيولوجلوتهدف الدراسذة    ة  متر"  800

وتذم إختيذار عينذة البحذث المذنه  التجريبذي الباحذث اسذتخدم ة  متذر جذري   800والمستوى الرقمي لمتسابقي  
ة وقذد أظهذرت النتذا   أدى البرنذام  التذدريبي عذالي متذر 800من متسابقي   (8)بالطريقة العمديذة وعددهم

ة حجذذم هذذواء الزفيذذرة معذذدل الكثافذذة إلذذى تحسذذن الوظذذا ح التنفسذذية )السذذعة الحيويذذةة حجذذم التذذنف  الطبيعذذي
ي ( متذر جذر 800الشهيق(ة أدى البرنام  التدريبي عالي الكثافة إلى تحسن القدرات البدنية لدى متسابقي )

.  (8 ) 
  ية :الدراسات الأجنبثانيا: 

راسذة د  M. J. Gibala, J. D. MacDougall, D. G. Sale (2007) أجذري  ذلا مذن 
هذدفت الدراسذة التعذرف علذى و  "ي علذى اداء القذوة العضذلية للرياضذيين " تأثير خف  الحمل التدريببعنوان  
 المنه  التجريبذي و انذت عينذة البحذث الباحث استخدم ة ف  الحمل التدريبي على القوة العضلية ختأثير 

والأخذرى تذم خفذ  ة أيذام  10من متدرعي المقاومات حيث قسموا لمجموعتين مجموعة تمت اراحتها لمذدة 
( 8سذذتمرت الدراسذذذة لمذذذدة )إي بخفذذ  عذذذدد التكذذذرارات مذذع المحافظذذذة علذذى مسذذذتوى الشذذذدة ة العمذذل التذذذدريب
( وحذذدات تدريبيذذة أسذذبوعيا ة و انذذت أهذذم النتذذا   أن المجموعذذة الثانيذذة أظهذذرت تحسذذن فذذي 3اسذذابيع بواقذذع )

 ( 22)  . جميع الاختبارات الخاصة بإنتاج القوة العضلية

"تذأثير تنذاول بعنذوان  مRamos-Campo Et al" (۲۰۱۹) رامدو  كدامبو وأودرون دراسذة 
تذأثير معرفذة حيذث هذدفت الدراسذة  متر ونوعية النوم عنذد العذدا ين" 800الكافيين على الأداء الفني لجري  

متذذذر وحالذذذذة النذذذذوم  ۸۰۰مجم/ جذذذم( علذذذذى الأداء الفنذذذي والمسذذذذتوى الرقمذذذي لمتسذذذذابقي  6تنذذذاول الكذذذذافيين )
متسذذذابق تذذذم تقسذذذيمهم إلذذذى  ۲۳  التجريبيذذذي علذذذى عينذذذة قوامهذذذا للعذذذدا ينة حيذذذث إسذذذتخدم البذذذاحثون المذذذنه

مجمذذوعتين إحذذداهما تجريبيذذة والأخذذرى ضذذابطة و انذذت أهذذم النتذذا   أن تنذذاول الكذذافين لذذم يحسذذن المسذذتوى 
 ( 24)  .مترة  ما أثر سلبياً على نوعية النوم لدى العدا ين 800الرقمي لمتسابقى جرى 

 إجراءات البحث: -
 منهج البحث : -

اسذذتخدام الباحذذث المذذنه  التجريبذذي نظذذراً لملا مذذة لطبيعذذة هذذذا البحذذث باسذذتخدام التصذذميم التجريبذذي 
  لمجموعة تجريبية واحدة بطريقة القياسين القبلي والبعدي .
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 عينة البحث: -
تذذم اختيذذار عينذذة البحذذث بالطريقذذة العمديذذة مذذن لاعبذذي منتخذذب جامعذذة الزقذذازيق لألعذذاب القذذوى للعذذام 

متر جذرى  800متسابقى من ( 7) الأساسيةحيث بلغ عدد أفراد عينة البحث ة م  2021/2022الجامعي  
مذذن نفذذ  وهذذم لتجرعذذة الاسذذتطلاعية لإجذذراء اوذلذذك ة متذذر جذذرى  800متسذذابقى  مذذن (5ة بالإضذذافة إلذذى )

 .مجتمع البحث 
 توصيف عينة البحث  (1جدول )

 عينة البحث
 عينة البحث الكلية  عينة البحث الأساسية عينة البحث الاستطلاعية

 النسبة% العدد  النسبة% العدد  النسبة% العدد 

 %100 12 %58.34 7 %41.66 5 مجتمع البحث

 الدراسذذذذةة عينذذذذة % 100بنسذذذذبة ( 12عذذذذددهم )و عينذذذذة البحذذذذث توصذذذذيح ( 1يتضذذذذح مذذذذن جذذذذدول )
 %.58.34( بنسبة 7% ة عينة البحث الأساسية عددهم )41.66( بنسبة 5الإستطلاعية عددهم )

 12ن=    فى متغيرات النموالبحث تجانس عينة  (2جدول )
 معامل الالتواء  الوسيط  الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي  وحدة القياس  المتغيرات

 -1.42 176.50 2.11 175.50 سم الطول 

 -0.85 71.50 1.76 71.00 كجم الوزن 

 0.31 20.90 0.32 20.93 سنة السن

 -0.32 6.70 1.03 6.59 سنة العمر التدريبي 

( وأن جميعها تقع 0.31: -1.42 لتواء تنحصر ما بين )أن قيم معاملات الإ (2يتضح من جدول )
مما  النموفى متغيرات  الاعتدالية مما يدل على أن جميع أفراد العينة قد وقعوا تحت المنحني   3مابين ±

 .لبحث يدل على تجان  أفراد عينة ا
 12ن=  م جري 800ومتغيرات سباق  الخاصةالبدنية القدرات  فىالبحث عينة تجانس  (3جدول )

 المتغيرات
 وحدة 

 القياس 

 المتوسط

 الحسابي 

 الانحراف

 المعياري 
 الوسيط 

 معامل

 الالتواء

 -0.88 5.74 0.06 5.72 ثانية  م من البدء المنخفض  50عدو 

 0.25 1.39 0.02 1.39 دقيقة  متر  600عدو  زمن

 0.87 34.50 0.87 34.75 عدد  التحمل العام لعضلات الجسم  

 0.55 28.00 1.83 28.33 عدد  التحمل العام لعضلات الرجلين   

 0.99 160.00 3.77 161.25 ثقل/كجم  قوة عضلات الرجلين بالديناموميتر

 -0.17 2.17 0.03 2.17 متر الوثب العريض من الثبات  

 -0.45 3177.50 10.05 3176.00 متر إختبار كوبر 

 0.21 68.00 1.16 68.09 ثانية  تر الأوليم 400زمن ال

 0.14 65.00 1.78 65.08 ثانية  متر الثانية  400زمن ال

 -0.16 5.88 0.10 5.88 متر/ثانية  م( الاولي400متوسط السرعة فى )

 -0.07 6.15 0.17 6.15 متر/ثانية  م( الثانية400متوسط السرعة فى )

 -0.68 133.50 1.47 133.17 ثانية  متر جرى    800المستوى الرقمى لسباق  
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( وأن جميعها تقع 0.99:  -0.88لتواء تنحصر ما بين )أن قيم معاملات الإ (3يتضح من جدول )
 القذدرات الخاصذةفذى  الاعتذدالية مما يدل على أن جميع أفذراد العينذة قذد وقعذوا تحذت المنحنذي   3مابين ±

 .البحث مما يدل على تجان  أفراد عينة  م جري  800ومتغيرات سباق 
 أدوات جمع البيانات: ـ 
 الأدوات والأجهزة المستخدمة فى البحث: ـ 

 يزان طبى معاير لقيا  الوزن.م ـ                                    .لقيا  الطول ررستاميتجهاز   -

 . شريط قيا ـ      .   إيقاف رقمية ات ساع  -
 . يترجهاز ديناموم   -     .أعلام وأقما  وعلامات ضابطة و   -
 الاختبارات والقياسات المستخدمة فى البحث: ــ 

المرتبطذذذذة بموضذذذذو  البحذذذذث و ذذذذذلك    السذذذذابقة   الدراسذذذذات قذذذذام الباحذذذذث بعمذذذذل مسذذذذح مرجعذذذذي لمجموعذذذذة مذذذذن  
وتماشذياً مذع أهذداف وفذرو     الاختبذارات والمقذايي  و   التذدريب الرياضذى   مجموعة المراجع العلميذة المتخصصذة فذى 

 وهى  الآتى:  متغيرات البحث التى من شأنها قيا    ختبارات إلى مجموعة الا   توصل     ة  البحث 

 (1)رقم مرفق                        . ) الرستاميتر(. قيا  الطول الكلى للجسم   -1
 (2)رقم مرفق                   . قيا  وزن الجسم . )الميزان الطبى( -2
 (3)رقم مرفق   .  (المنخف  م من البدء 50عدو    )اختبار. قيا  السرعة الإنتقالية  -3
 (4)رقممرفق      . ( متر 600عدو )إختبار  تحمل السرعة .قيا   -4
 (5مرفق رقم )      التحمل العام لعضلات الجسم . -5
 (6مرفق رقم )      التحمل العام لعضلات الرجلين.    -6
 (7) رقم مرفق                .  بالديناموميتر  قيا  قوة عضلات الرجلين -7
 (8) رقم مرفق  . ( الوثب العري  من الثبات ).  لرجلين قيا  القدرة العضلية ل -8
 (9) رقم مرفق       . (  إختبار  وعر )    . قيا  اللياقة القلبية التنفسية  -9
 متر الأولي 400زمن القيا   -10
 متر الثانية  400قيا  زمن ال -11
 م( الاولي 400قيا  متوسط السرعة فى )  -12
 الثانية م( 400قيا  متوسط السرعة فى )  -13
 متر جرى  800لسباق   المستوى الرقمى  -14
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 الدراسة الاستطلاعية: ـ 

الموافذق    الثلاثذاء إلذى يذوم  م  2021/ 10/ 2الموافذق    السذبت ستطلاعية فى الفترة من يذوم  بإجراء الدراسة الإ   تم 
 : الآتي وذلك على عينة البحث الاستطلاعية واستهدفت هذه الدراسة التعرف على  م  2017/ 10/ 5

 . متر جرى  800سباق  تقسيم مقاطع  -
 . التدريبى ف على المش لات التى قد تواجه تطبيق وتنفيذ البرنام   التعر  -

 التأكد من صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة فى القيا . و  تدريب المساعدين -
 .ختبارات المعاملات العلمية للإ حساب  -
 الثبات( للاختبارات قيد البحث:  - المعاملات العلمية )الصدق ـ 
 أولاً: معامل الصدق:  ـ

دق الاختبذارات المسذتخدمة قذام الباحذث باسذتخدام صذدق التمذايز بذين مجمذوعتين إحذداهما مميذزة  لحساب ص 
 . ( يوضح ذلك 4وتم حساب دلالة الفروق بين المجموعتين والجدول التالى رقم ) ة  والأخرى غير مميزة  

 5= 2=ن1ن =   الخاصة بدنيةال القدراتمعامل صدق التمايز بين المجموعة المميزة والمجموعة الغير مميزة فى  (4جدول )

 المتغيرات
وحدة  

 القياس 

المتوسط 

الحسابي  

للمجموعة 

 المميزة

المتوسط 

الحسابي  

للمجموعة 

 الغير مميزة

 متوسط الرتب
  z قيمة

من مان 

 ويتني

 الاحتمال 

Sig.(p.value)  المجموعة 

 المميزة

 المجموعة 

 الغيرمميزة

 0.009 2.62 8.00 3.00 5.74 5.13 ثانية  م من البدء المنخفض  50عدو 

 0.009 2.63 8.00 3.00 1.39 1.24 دقيقة  متر  600عدو  زمن

 0.008 2.64 3.00 8.00 34.80 40.60 عدد  التحمل العام لعضلات الجسم  

 0.009 2.61 3.00 8.00 28.40 36.40 عدد  التحمل العام لعضلات الرجلين   

 0.008 2.64 3.00 8.00 161.00 174.20 ثقل/كجم  قوة عضلات الرجلين بالديناموميتر

 0.009 2.62 3.00 8.00 2.18 2.29 متر الوثب العريض من الثبات  

 0.009 2.61 3.00 8.00 3173.40 3200.60 متر إختبار كوبر 

  Sig(.p.value) < 0.05 عند إحصائيا دال* 

( وهذي 0.009: 0.008( المحسذوبة تتذراوح مذابين)p.Valueأن جميع قيم )  (4يتضح من جدول )
ة أي أن الفذذرق بذذين المجمذذوعتين ) الخاصذذة البدنيذذة  القذذدرات ة وذلذذك فذذى  0.05أقذذل مذذن مسذذتوي المعنويذذة 

ختبذذارات علذذي التمييذذز بذذذين دال إحصذذذا يا ة ممذذا يشذذير إلذذى قذذدرة هذذذذه الإو المميذذزة والغيذذر مميذذزة ( معنذذوي 
 المستويات أي أنها صادقة فيما وضعت من أجل قياسه .

 امل الثبات:ثانياً: مع ـ

( أيذذذذذام علذذذذى عينذذذذة التجرعذذذذذة  4ختبذذذذار وا عذذذذادة تطبيقذذذذذه بفذذذذارق زمنذذذذي ) اسذذذذتخدم الباحذذذذث طريقذذذذة تطبيذذذذذق الإ 
 . ( يوضح ذلك 5تم حساب معامل الارتباط بين التطبيقين والجدول التالى رقم ) و الاستطلاعيةة 
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 5ن=    صةالخا البدنية القدراتفى معامل الثبات بين التطبيقين الأول والثاني  (5جدول )

قيمة 

 "ر" 

 التطبيق الأول  التطبيق الثاني 
 وحدة 

 القياس 
الانحراف  المتغيرات

 المعياري 

المتوسط 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 

المتوسط 

 الحسابي 

 م من البدء المنخفض  50عدو  ثانية  5.13 0.08 5.12 0.07 0.942

 متر  600عدو  زمن دقيقة  1.24 0.08 1.26 0.08 0.903

 التحمل العام لعضلات الجسم   عدد  40.60 2.19 40.80 2.17 0.979

 التحمل العام لعضلات الرجلين    عدد  36.40 3.05 36.00 2.74 0.958

 قوة عضلات الرجلين بالديناموميتر ثقل/كجم  174.20 4.27 174.00 4.18 0.994

 الوثب العريض من الثبات   متر 2.29 0.04 2.28 0.04 0.977

 إختبار كوبر  متر 3200.60 7.02 3199.60 6.58 0.948

 0.878=  0.05* قيمة " ر" الجدولية عند مستوى 

ة وذلذك بذين  0.05وجود علاقة إرتباطية دالة إحصا يا عنذد مسذتوى معنويذة  (5يتضح من جدول )
 حيذذذث تراوحذذذذت قيمذذذة ر المحسذذذوبة مذذذذابين الخاصذذذة البدنيذذذذة القذذذدرات قياسذذذات التطبيذذذق الأول والثذذذذاني فذذذى 

 . الاختبارات ( ما يدل على ثبات تلك 0.994:  0.903)
   ـ البرنامج التدريبي المقترح: 

 ـ هدف البرنامج :
  Exponential Taperالإنخفذا  بحمذل التذدريب الغيذر خطذي   إسذتخدام أسذلوب يهذدف هذذا البرنذام  

ات البدنيذذة المتغيذذر علذذى ومعرفذذة تذذأثير ذلذذك أسذذبوعين ة فذذي خذذلال قبذذل القيذذا  البعذذدي   )الإنخفذذا  البطذذئ( 
 .متر جرى  800والمستوي الرقمي لمتسابقي  م جري  800متغيرات سباق وعلي 

 :التدريبي المقترحالبرنامج  تطبيقـ أسس 

  لك و ذذذذ   فذذذى التذذذدريب الرياضذذذى   المراجذذذع العلميذذذة المتخصصذذذة مجموعذذذة مذذذن  طلا  علذذذى  الإ قذذذام الباحذذذث بذذذ
 :  ما يلى   التدريبى المقترح   البرنام  تطبيق  أس    حديد وذلك لت الدراسات السابقة والمناقشة مع الخبراء والمدرعين  

 تم وضع البرنام  التدريبي وتطبيقه بش ل فردي بناء علي الفروق الفرديذة ومسذتوي الحالذة التدريبيذةي  -1
 متر جرى. 800فى سباق على حده لاعب لكل 

جية المسذتهدفة التدريب علي توزيع الجهد وفق النسب المستهدفة لكل مقطع حتي نصل إلذي الإسذتراتي -2
 .لكل لاعب  مستوى لتطوير 

 التدريب علي السرعة المستهدفة من خلال ثبات العلاقة بين طول الخطوة وترددها. -3

 أن يتسم البرنام  بالمرونة والقابلية للتطبيق. -4
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 تراوحذت شذدةو وعذدد التكذرارت ة الإنخفا  بحمل التذدريب مذن خذلال خفذ  عذدد الوحذدات التدريبيذة  -5
 دقيقة . 120:  90وتراوحت زمن الوحدة التدريبية من  (%100% :  85 حمل التدريب من )

 وضع البرنامج: -
بتحديذذد المتغيذذرات الأساسذذية والأدوات وتذذم وضذذع البرنذذام  التذذدريبي المقتذذرح فذذي ضذذوء الإطذذار  قذذام الباحذذث  

 العام التالي : 
 أسابيع( 8) مدة البرنام  •

 ( وحدات.4عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية ) •
 ( وحدة.32)التدريبية الإجمالية دد الوحدات  ع •

 ( دقيقة.120 -90الزمن الكلى للوحدة التدريبية يتراوح ما بين ) •

أن فتذذرة   RINEHARDT, ET AL م( 2000) مذن دراسذذة رينهذذاردت و خذذرون     ذذلا مذذع  الباحذذث  ويتفذق  
 . ( 975:    25أسبوعين لتهد ة القمة تعتبر  افية ) 

 
 تنفيذ تجربة البحث: -
 ت القبلية:القياسا -

م حيذذث تذذم إجذذذراء  2021/ 10/ 7الموافذذذق    الخمذذي  سذذتاد جامعذذة الزقذذذازيق يذذوم  بإ تذذم إجذذراء القياسذذات القبليذذذة  
 .   متر جرى   800  قيا  المستوى الرقمى لسباق و الخاصة البدنية   للقدرات القيا  

 : البرنامجتطبيق  -
م حتذى  2021/ 10/ 9السذبت الموافذق  تم تطبيق البرنام  التذدريبى المقتذرح علذى عينذة البحذث بذدءاً مذن يذذوم  

وقذد راعذى الباحذث أثنذاء تطبيذق البرنذام  عذزل جميذع المتغيذرات والمذؤثرات    ة   م 2021/ 12/ 2الموافذق    الخمذي  يوم  
 لأفراد عينة البحث.   القياسات التى من شأنها التأثير على نتا    

 القياسات البعدية: -
م حيذذذث تذذذم إجذذذراء  2021/ 12/ 4وم السذذذبت الموافذذذق  سذذذتاد جامعذذذة الزقذذذازيق يذذذبإ تذذذم إجذذذراء القياسذذذات البعديذذذة  

 متر جرى .   800وقيا  المستوى الرقمى لسباق  الخاصة البدنية   لقدرات ل القيا  
 المعالجات الإحصائية:  -

 إختبار ولكو سون  - معامل الارتباط  - الوسيط - الحسابي المتوسط   -
 نسبة التحسن  - إختبار مان ويتني  - الالتواء معامل - المعياري الانحراف  -
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 عرض النتائج ومناقشتها: -
  :عرض النتائج: أولا -
 الخاصة بالفرض الأول :عرض النتائج  -

 
 7ن =    الخاصة البدنية القدراتفى القبلي والبعدى  يندلالة الفروق بين القياس (6جدول )

 المتغيرات
وحدة  

 القياس 

المتوسط 

الحسابي  

للقياس  

 القبلي 

المتوسط 

 الحسابي 

للقياس   

 دي البع

إحصائي  متوسط الرتب

  zالاختبار 

من 

 ولكوكسون 

 الاحتمال

Sig.(p.value)  الإشارات 

 (-  ) 

 الإشارات 

 ) + ( 

 0.018 2.37 0.00 4.00 5.25 5.71 ثانية  م من البدء المنخفض  50عدو 

 0.017 2.39 0.00 4.00 1.31 1.38 دقيقة  متر  600عدو  زمن

 0.016 2.41 4.00 0.00 39.14 34.71 عدد  التحمل العام لعضلات الجسم  

 0.016 2.40 4.00 0.00 34.00 28.29 عدد  التحمل العام لعضلات الرجلين   

 0.016 2.46 4.00 0.00 170.00 161.43 ثقل/كجم  قوة عضلات الرجلين بالديناموميتر

 0.018 2.38 4.00 0.00 2.25 2.16 متر الوثب العريض من الثبات  

 0.017 2.39 4.00 0.00 3195.00 3177.86 متر إختبار كوبر 

  Sig(.p.value)  <0.05 عند إحصائيا دال* 

( وهي 0.018:  0.016) ( المحسوبة تتراوح مابينp.Valueأن جميع قيم ) (6يتضح من جدول )
ة أي أن الفذذذرق بذذذين القياسذذذين القبلذذذي  الخاصذذذة البدنيذذذة القذذذدرات لجميذذذع  0.05أقذذذل مذذذن مسذذذتوي المعنويذذذة 

 .ولصالح القيا  البعدى احصا يه لالةد  وذات نوي والبعدي مع
 الخاصة البدنية القدراتفى  نسب التحسن المئوية (7جدول )

 المتغيرات
وحدة  

 القياس 

المتوسط الحسابي  

 للقياس القبلي 

المتوسط الحسابي  

 للقياس البعدي 

نسبة التحسن 

% 

 8.13 5.25 5.71 ثانية  م من البدء المنخفض  50عدو 

 5.38 1.31 1.38 دقيقة  تر  م600عدو  زمن

 12.76 39.14 34.71 عدد  التحمل العام لعضلات الجسم  

 20.20 34.00 28.29 عدد  التحمل العام لعضلات الرجلين   

 5.31 170.00 161.43 ثقل/كجم  قوة عضلات الرجلين بالديناموميتر

 3.90 2.25 2.16 متر الوثب العريض من الثبات  

 0.54 3195.00 3177.86 متر إختبار كوبر 

فذذي  الأساسذذيةوجذذود نسذذب تحسذذن بذذين القياسذذين القبلذذى والبعذذدى للمجموعذذة  (7يتضذذح مذذن جذذدول )
التحمذل العذام لعضذلات الذرجلين فذي حيث  انت أعلي فذروق فذى نسذب التحسذن   ة  الخاصة  البدنية  القدرات 
 .%0.54وعلغت  إختبار  وعرة و انت أقل فروق فى نسب التحسن فى %20.20وعلغت 
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 عرض النتائج الخاصة بالفرض الثانى : -
 

 7ن =   م جري 800متغيرات سباق القبلي والبعدى في  يندلالة الفروق بين القياس (8جدول )

 المتغيرات 
وحدة  

 القياس 

المتوسط  

 الحسابي 

للقياس   

 القبلي 

المتوسط  

 الحسابي 

للقياس   

 البعدي

إحصائي  متوسط الرتب

 الاختبار 

 z  من

 ولكوكسون 

 مال الاحت

Sig.(p.value)   الإشارات 

 (-  ) 

 الإشارات  

) + ( 

 0.017 2.39 0.00 4.00 65.69 67.73 ثانية  متر الأولي 400زمن ال

 0.023 2.27 0.00 3.50 63.74 65.70 ثانية  متر الثانية  400زمن ال

 0.018 2.37 4.00 0.00 6.08 5.91 متر/ثانية  م( الاولي400متوسط السرعة فى )

 0.026 2.23 3.50 0.00 6.28 6.09 متر/ثانية  م( الثانية400سط السرعة فى )متو

 0.016 2.41 0.00 4.00 129.43 133.43 ثانية  متر جرى    800المستوى الرقمى لسباق  

  Sig(.p.value)  <0.05 عند إحصائيا دال* 

( وهذذي 0.026: 0.016( المحسذوبة تتذراوح مذابين)p.Valueأن جميذع قذيم ) (8يتضذح مذن جذدول )
ة أي أن الفذذرق بذذين القياسذذين القبلذذي م جذذري  800متغيذذرات سذذباق فذذي  0.05أقذذل مذذن مسذذتوي المعنويذذة 

  .ولصالح القيا  البعدى احصا يه لالةد  وذات والبعدي معنوي 
 م جري 800متغيرات سباق في  نسبة التحسن المئوية (9جدول )

 المتغيرات
وحدة  

 القياس 

المتوسط الحسابي  

 قبلي للقياس ال

المتوسط الحسابي  

 للقياس البعدي 

نسبة التحسن 

% 

 3.00 65.69 67.73 ثانية  متر الأولي 400زمن ال

 2.97 63.74 65.70 ثانية  متر الثانية  400زمن ال

 3.02 6.08 5.91 متر/ثانية  م( الاولي400متوسط السرعة فى )

 3.13 6.28 6.09 متر/ثانية  م( الثانية400متوسط السرعة فى )

 3.00 129.43 133.43 ثانية  متر جرى    800مستوى الرقمى لسباق  ال

فذذي  الأساسذذيةوجذذود نسذذب تحسذذن بذذين القياسذذين القبلذذى والبعذذدى للمجموعذذة  (9يتضذذح مذذن جذذدول )
متوسذذذط السذذذرعة فذذذى فذذذي حيذذذث  انذذذت أعلذذذي فذذذروق فذذذى نسذذذب التحسذذذن  ةم جذذذري  800متغيذذذرات سذذذباق 

وعلغت  الثانيةمتر  400زمن الوق فى نسب التحسن فى %ة و انت أقل فر 3.13وعلغت  م( الثانية400)
2.97.% 

 عرض النتائج الخاصة بالفرض الثالث : -
 7ن =    متر جرى 800المستوي الرقمي لسباق بمتر الثانية  400متر الأولي و 400معامل الارتباط بين زمن  (10جدول )

 المتغيرات 
 المتوسط الحسابي 

 للقياس البعدى 

 400زمن ال

 لأوليمتر ا

 400زمن ال

 متر الثانية

 المستوى الرقمى 

 متر جرى  800لسباق

    65.71 متر الأولي 400زمن ال

   *0.772 63.71 متر الثانية  400زمن ال

 المستوى الرقمى 

 متر جرى  800لسباق
129.43 0.893* 0.938*  

 0.754( = 5( ودرجات حرية ) 0.05* قيمة " ر " الجدولية عند مستوي معنوية ) 
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  400ال  زمن  متر الأولي و   400ال  زمنإرتباطية دالة بين    ات وجود علاق  (10يتضح من جدول )
الثانية   لسباق  بمتر  الرقمي  لدي  800المستوي  ة    متر جرى  البعدي  اتضح  القيا   وجود علاقة  حيث 

د  وجو أيضا   0.772وعلغت    متر الثانية 400متر الأولي وزمن ال400زمن البين  إرتباطية دالة إحصا يا  
وعلغت    متر جرى   800لسباق  المستوى الرقمىو متر الأولي  400زمن ال بين  علاقة إرتباطية دالة إحصا يا  

أيضا    0.893 إحصا يا  ة  دالة  إرتباطية  علاقة  البين  وجود  الرقمى و   الثانية متر  400زمن    المستوى 
 (.0.05وذلك عند معنوية عند مستوى )  0.938وعلغت  متر جرى  800لسباق

 
 -قشة النتائج :ثانيا: منا -

 مناقشة النتائج التى تحقق الفرض الأول : -
القبلذذي    ين ولكو سذذون بذذين القياسذذ( والخذذال بدلالذذة الفذذروق باسذذتخدام اختبذذار  6أشذذارت نتذذا   الجذذدول رقذذم ) 

  القذذدرات جميذذع    لذذدى د فذذروق ذات دلالذذة إحصذذا ية  و وجذذإتضذذح    ة قيذذد البحذذث    الخاصذذة   البدنيذذة   القذذدرات فذذى    والبعذذدى 
 لدى أفراد عينة البحث.   p.value    <0.05حيث  انت جميع قيم  ة  لصالح القيا  البعدى و اصة الخ  البدنية 

  ين قيذد البحذث بذين القياسذ  الخاصذة   البدنيذة   القذدرات متوسذط الرتذب فذى    أن (  6 ما أشارت نتا   الجدول رقم ) 
م مذن  50عذدو  ) ب فى متوسذط الرتذ  أن عينذة البحذث ة حيذث    أفذراد   لذدى   القذدرات فذى جميذع    القبلى والبعدى قد تحسن 

  وتكذذون عنذذد مقارنذذة متوسذذط الرتذذب بذذين القياسذذين القبلذذى والبعذذدى  يتضذذح  (  متذذر 600عذذدو    زمذذن   -البذذدء المذذنخف   
التحمذل العذام لعضذلات  الزيادة في اتجاه الأشارات السالبة وهذا مؤشذر للتحسذن ة فذى حذين أن متوسذط الرتذب فذى ) 

  الوثذذب العذذري  مذذن الثبذذات   -ت الذذرجلين بالذذديناموميتر قذذوة عضذذلا   -التحمذذل العذذام لعضذذلات الذذرجلين      -الجسذذم  
الزيذادة فذي اتجذاه الأشذارات    تكذون عند مقارنذة متوسذط الرتذب بذين القياسذين القبلذى والبعذدى    يتضح (  إختبار  وعر   -

 . مؤشر للتحسن أيضا  الموجبة وهذا  

السذذالب  والموجذذب  تجذذاهين  هذذذه الفذذروق والدلالذذة الإحصذذا ية وتحسذذن متوسذذط الرتذذب فذذى الإ   الباحذذث ويرجذذع  
 Exponentialالإنخفذا  بحمذل التذدريب الغيذر خطذي    باسذتخدام لبرنام  التدريبي المقتذرح  الإيجابي ل تأثير  ال الى  

Taper   )وحدات تدريبيذة فذى الأسذبو  والذذي    ( 4) ( أسابيع تدريبية بواقع  8والذي يتكون من ) ة    )الإنخفا  البطئ
 متر جري .   800لقدرات البدنية الخاصة والمستوي الرقمي لسباق  ا إستخدم فيه الباحث وحدات تدريبية لتنمية  

  M. J. Gibala, J. D. MacDougall, D. G. Sale  (2007 )  (22) مذن  مذع  ذلا  ويتفذق الباحذث  
أن الإنخفذذذا  فذذذي حمذذذل التذذذدريب قبذذذل المنفسذذذات يحسذذذين مسذذذتوي اللياقذذذة    علذذذي   (3) م( 2010)   أحمدددد بيدددوم  ة  

 ن علي أداء المتطلبات الخاصة بالنشاط الممار  بفاعلية و فاءة عالية. والقدرات البدنية ويجعلهم قادري 

ور يحذدث التكيذح لهذذا الجهذد أو  أن التذدريب بانتظذام لأسذابيع وشذه   م ( 2000بىاي الدين سدممة ) يذ ر  و 
 ( 28:  4) درات الفرد البدنية والوظيفية .  يعمل علي تحسين ق و  العمل 
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ة  عينذة البحذث    أفذراد   لذدي الخاصذة    البدنيذة   القذدرات التحسذن فذي  والخال بنسب    ( 7 ما يوضح جدول رقم ) 
  البدنيذذذة   القذذذدرات تحسذذذن بذذذين القياسذذذين القبلذذذي والبعذذذدى ولصذذذالح القيذذذا  البعذذذدى فذذذي  ال نسذذذب  فذذذروق فذذذي  أنذذذه توجذذذد  

 ذأعلي نسذبة ة وعنسذبة تحسذن  إختبذار  ذوعر  فذى  وذلذك  %(    0.54تراوحت قيمتها مذا بذين ) ة و   الخاصة قيد البحث 
  الباحذذث   ة ويرجذذع لذذدى أفذذراد عينذذة البحذذث   أقذذل نسذذبة تحسذذن  التحمذذل العذذام لعضذذلات الذذرجلين   فذذى    %(   20.20) 

البرنذذام  التذذدريبي المقتذذرح الذذذي تذذم تطبيقذذه علذذى أفذذراد عينذذة    تذذأثير   إلذذى فذذي القذذدرات البدنيذذة الخاصذذة  هذذذا التحسذذن  
 . البحث 

لميذذة للقذذدرات البدنيذذة المذذدخل  إلذذى أن المعرفذذة الع   م( 200٨حمدددي عبددد الددرحيم" ) وفذذي هذذذا الصذذدد يشذذير  
الذي لا غنى عنه لتطوير مستوى أداء الرياضيينة فإن لم ي ذن المذدرب علذى معرفذة بمذا يحذدث مذن تغيذرات بدنيذة  
لمختلذذح أجذذزاء الجسذذم بنذذاءاً علذذذى التذذذدريب المقذذذدم للرياضذذي فهذذو بالتذذالي لا يذذتم ن مذذن وضذذع البرنذذام  التذذدريبي  

ذة للتعذذرف علذذى البعذذد البذذدني لكيفيذذة اسذذتجابة الجسذذم لةحمذذال التدريبيذذة التذذي تعمذذل  المناسذذبة لذذذذلك  انذذذت الحاجذذ
 (۱۹:  5)علذى التذطذوير والتحسين.  

  " الذذي يذنل علذى أنذه  الأول  الفذر   صذحة    يتحقذق    ( 7( ة ) 6ومن خذلا ل مذا تذم عرضذة فذي الجذدولين ) 
متددر    ٨00البدنيددة الوارددة لمتسددابقل    توجددد  ددرول دالددة إحرددااية بددين القياسددين القبلددل والبعددد   ددل القدددرات 

 " جر  ولرالح القيا  البعد  لد  أ راد عينة البحث 
 

 مناقشة النتائج التى تحقق الفرض الثانى :

القبلذذي    ين ( والخذذال بدلالذذة الفذذروق باسذذتخدام اختبذذار ولكو سذذون بذذين القياسذذ8أشذذارت نتذذا   الجذذدول رقذذم ) 
جميذذذع    لذذذدى د فذذذروق ذات دلالذذذة إحصذذذا ية  و وجذذذإتضذذذح    ة حذذذث  قيذذذد الب م جذذذري    800متغيذذذرات سذذذباق  فذذذى    والبعذذذدى 

لذدى    p.value    <0.05حيذث  انذت جميذع قذيم  ة  لصذالح القيذا  البعذدى  جميعهذا  و   م جري   800متغيرات سباق  
 أفراد عينة البحث. 

قيذذد البحذذث بذذين  م جذذري    800متغيذذرات سذذباق  متوسذذط الرتذذب فذذى    أن (  8 مذذا أشذذارت نتذذا   الجذذدول رقذذم ) 
زمذن  ) متغيذرات    متوسذط الرتذب فذى   أن ة حيذث  م جذري    800متغيرات سباق  والبعدى قد تحسن فى    القبلى   ين القياس 

عنذذذد  أن  يتضذذذح  (  متذذذر جذذذرى   800المسذذذتوى الرقمذذذى لسذذذباق     -متذذذر الثانيذذذة   400زمذذذن ال   -  متذذذر الأولذذذي   400ال 
وهذذا مؤشذر للتحسذن  شذارات السذالبة  الزيذادة فذي اتجذاه الإ   وتكذون مقارنة متوسط الرتب بين القياسذين القبلذى والبعذدى  

(    م( الثانيذة 400متوسذط السذرعة فذى )    -  ولذي م( الأ 400متوسذط السذرعة فذى ) ة فى حين أن متوسط الرتب فى ) 
شذذارات الموجبذذة وهذذذا  الزيذذادة فذذي اتجذذاه الإ   تكذذون عنذذد مقارنذذة متوسذذط الرتذذب بذذين القياسذذين القبلذذى والبعذذدى    يتضذذح 
تجذذاهين  لدلالذذة الإحصذذا ية وتحسذذن متوسذذط الرتذذب فذذى الإ هذذذه الفذذروق وا   الباحذذث ويرجذذع  ة    مؤشذذر للتحسذذن أيضذذا  

الإنخفذذذا  بحمذذذل التذذذدريب الغيذذذر    باسذذذتخدام لبرنذذذام  التذذذدريبي المقتذذذرح  الإيجذذذابي ل تذذذأثير  ال لذذذى  إ السذذذالب  والموجذذذب  
(  8والذذذي يتكذذون مذذن ) ة  متذذر جذذرى    800لمتسذذابقي  وذلذذك    )الإنخفذذا  البطذذئ(   Exponential Taperخطذذي  
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ة والذذذى تذذم تطبيقذذه علذذى عينذذة البحذذث ومراعذذاة تقنذذين حمذذل    وحذذدات تدريبيذذة فذذى الأسذذبو    ( 4)   أسذذابيع تدريبيذذة بواقذذع 
 التدريب بما يتوافق مع قدرات المتسابقين . 

ولكذذذي يحقذذذق المتسذذذابق أفضذذذل إنجذذذاز رقمذذذي فذذذان عليذذذه التخطذذذيط لتنظذذذيم السذذذرعة خذذذلال مراحذذذل السذذذباق  
كسذجين المب ذر فذي بدايذة السذباق وهذذا يعنذي  ن ديذن الأ المختلفة وتوزيع الجهد حتى يتم ن من محاولذة تذأخير تكذوي 

 (۹۱:  10)تنظيم استهلاك الطاقة اللازمة لإنقبا  العضلات.  

رامددو   ة  ( 23)  مNICHOLAS, ET AL   (2010 )نيكددو   وروددرون  مذن  ويتفذق الباحذذث مذع  ذذلا  
ندور    ة ( 7)  ( م 2020سدارة كدارم محمدود ) ة  ( 24)مRamos-Campo Et al"    (۲۰۱۹  ) كدامبو وأودرون 

سدددعد  دددتح الله محمددددأ أحمدددد نردددر مراجددد أ بددديماي عبددددالنب   ة  ( 17)  ( م 2020)   سدددعد   الىدددد  أبدددو بكدددر 
(  3:2) لمذذدة مذذن  و   القمذذة فذذي فتذذرة  (    taperingالإنخفذذا  فذذي حمذذل التذذدريب )  ن  أ   ة ( 8)  ( م 2020عبدددالح ي  ) 

 .المسافات المتوسطة والطويلة المستوى الرقمي لسباق    في تحسن   ساهم قد  أسابيع  
عينذذة    أفذذراد   لذذدي م جذذري    800متغيذذرات سذذباق  والخذذال بنسذذب التحسذذن فذذي    ( 9يوضذذح جذذدول رقذذم )    مذذا 

ة وتراوحذذت  تحسذذن بذذين القياسذذين القبلذذي والبعذذدى ولصذذالح القيذذا  البعذذدى  ال نسذذب  فذذروق فذذي  أنذذه توجذذد  ة  البحذذث  
  2.97تحسذن )  ذأعلي نسذبة ة وعنسذبة    م( الثانيذة 400متوسذط السذرعة فذى ) %( وذلذك فذى    3.13قيمتهذا مذا بذين ) 

  التحسذذن إلذذى   ذلذذك   الباحذذث    أقذذل نسذذبة تحسذذن لذذدى أفذذراد عينذذة البحذذث ة ويرجذذع الثانيذذة  متذذر    400زمذذن ال %( فذذى  
 . البرنام  التدريبي المقترح الذي تم تطبيقه على أفراد عينة البحث   تأثير 

علذذى أهميذذة الراحذذة قبذذل المنافسذذات وقذذد أصذذر علذذي ضذذرورة   ( م 1999)   BANISTERبانسيسددتر  ويؤ ذذد  
ضو  عدا ي المسافات الطويلذة أرععذة أيذام راحذة قبذل المنافسذات ويجذب أن تتذرك الإنخفذا  بحمذل التذدريب قبذل  خ 

المنافسات واللاعب في قمة الأداءة وعوجة عام يجذب ألا تقذل فتذرة الإنخفذا  بحمذل التذدريب قبذل المنافسذات عذن  
 (۷۲: 19.)  أيام عشر  

  6بعنذوان تذأثيرات  وهذي  بعذد إجذراء دراسذته   مWEHRLIN, ET AL    (2010 )وهدرلين ورودرون ويؤ ذد  
أسابيع حمل عالي يتبعها فترة تهد ة قميذة لمذدة اسذبوعين علذى بعذ  المتغيذرات الفسذيولوجية فذي الذدم لذدى لاعبذى  

( لاعبذين مذاراثونة و ذان مذن أهذم النتذا   تحسذن مسذتويات الهيموجلذوعين فذي  ۸الماراثونة وعلذغ قذوام عينذة البحذث ) 
 (8 :  26  )خاصة حجم  رات الدم الحمراء وتحسن المستوى الرقمي السباق الماراثون. الدم وحجم الدم و 

الذذذي يذذنل علذذى أنذذه  الثذذانى  الفذذر   صذذحة    يتحقذذق    ( 9( ة ) 8ومذذن خذذلا ل مذذا تذذم عرضذذة فذذي الجذذدولين ) 
  ٨00لمتسدابقل    م جدري   ٨00 رول دالة إحرااية بدين القياسدين القبلدل والبعدد   دل مت يدرات سدبال  "توجد  : 

 ". جر  ولرالح القيا  البعد  لد  أ راد عينة البحث متر  
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 مناقشة النتائج التى تحقق الفرض الثالث : -

متذذر    400متذذر الأولذذي و   400بذذين زمذذن  احصذذا يا  ( وجذذود علاقذذة إرتباطيذذة دالذذة  10يتضذذح مذذن جذذدول ) 
ة وذلذك عنذد معنويذة  عينذة البحذث    أفذراد   القيذا  البعذدي لذدي   متذر جذرى لذدى   800المستوي الرقمذي لسذباق  ب الثانية  

 (. 0.05عند مستوى ) 

متذر  400ولذي وعذين زمذن  متذر الأ 400القيا  البعدي بين زمن    لدي رتباطية  ويعزي الباحث هذه العلاقة الإ 
الإنخفذا  بحمذل التذدريب  ب إلذي تذأثير البرنذام  التذدريبي المقتذرح  ة    جرى   متر   800  لسباق لمستوي الرقمي  ا الثانية و 

والذى  ذان مذن أهذم أهدافذه تقليذل الفذارق فذى الذزمن بذين    )الإنخفا  البطئ(   Exponential Taperالغير خطي  
بمذذا  متذذر جذذرى  800لسذذباق  الايقذذا   ضذذبط    عذذن طريذذق تطذوير متذذر الثانيذذة(   400ولذذي وزمذذن  متذذر الأ  400)زمذن  

 . يجعل اللاعب يقتصد فى الجهد خلال مراحل السباق 

الوصذذل بذذين سذذباقات العذذدو وسذذباقات م إحذذدى سذذباقات المضذذمار والتذذي تعذذد حلقذذة  800وسذذباق الذذذ
جري المسافات الطويلة إذ يجمع لاعبوها بين العديد مذن القذدرات البدنيذة الخاصذة بالسذرعة والتحمذل والتذي 

م جذذرى يم ذذنهم إنجذذاز مسذذتوى  800لا تتذذوافر فذذي  ثيذذر مذذن الرياضذذيينة حيذذث أن الكثيذذر مذذن متسذذابقي الذذذ
حقيقذذة أننذذا لا تسذذتطيع أن نضذذع حذذداً فاصذذلا بذذين عذذدو م عذذدوة وال400عذذالي مذذن السذذرعة فذذي سذذباق الذذذ 

م جذذرى يم ذذنهم الاشذذتراك فذذي سذذباق الذذذ  800فمتسذذابقي الذذذ  المسذذافات القصذذيرة وجذذرى المسذذافات المتوسذذطة
:  12) .التحمذذل" و تحمذذل السذذرعة و   ة حيذذث تتذذوافر لذذديهم عناصذذر السذذرعةم جذذري 1500و م عذذدو400
 :الذذي يذنل علذى أنذه  الثالذث الفر  صحة  يتحقق  (10) ومن خلا ل ما تم عرضة في الجدول  (۱۹۱
متببر جببرى لببدى  800المستوي الرقمي لسببباق ومتر الثانية  400متر الأولي و 400 أزمنةبين ارتباطية    علاقة"توجد  

 ".أفراد عينة البحث  
 لإستخلاصات والتوصياتا

 الإستخلاصات -

 Exponentialمل التدريب الغير خطي  الإنخفا  بحعن طريق البرنام  التدريبي المقترح يساهم  -
Taper )القدرات البدنية الخاصةتحسين قبل المنافسة في أسبوعين لمدة  )الإنخفا  البطئ . 

 Exponentialالإنخفا  بحمل التدريب الغير خطي  البرنام  التدريبي المقترح عن طريق يساهم  -
Taper  )البطئ في  أسبوعين  لمدة    )الإنخفا   المنافسة  لمتسابقي    تحسينقبل  الرقمي  المستوي 
 . متر جرى  800

البرنام  - المقترح   أدي  ) إليالتدريبي  زمن  بين  احصا يا  داله  ارتباطية  علاقة  متر  400وجود   )
 متر . 800( متر الثانية والمستوى الرقمى لسباق 400الاولي وزمن )
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  التوصيات  -

لمدة   نخفا  البطئ()الإ  Exponential Taperالإنخفا  بحمل التدريب الغير خطي  إستخدام   -
 قبل المنافسة وعدم الخوف من هبوط مستوي المتسابقين . أسبوعين 

 الإهتمام بنشر  يفية تطبيق خف  الحمل التدريبي في باقي سباقات ومسابقات الميدان والمضمار -

 تقنين إيقاعات الجري وفقا لمستوي  ل لاعب . -

 المراجع :   -

 أولا : المراجع العربية : -

ة مر ذز التنميذة  35ألعاب القذوي ة نشذرة متخصصذة العذدد  م( :2004لدول  لألعاب القوي )الإتحاد ا .1
 الإقليمي ة القاهرة . 

ة مر ذز التنميذة  37ألعاب القذوي ة نشذرة متخصصذة العذدد  ( :م2005الإتحاد الدول  لألعاب القوي ) .2
 .الإقليمي ة القاهرة 

مذل التذدريبي قبذل السباق علذى بعذ  المتغيذذرات تأثير خف  الح  :  م(2010أحمدد بيدومد  البدا ع  ) .3
متذذذذذر جذذذذذرى"ة رسذذذذالة ماجسذذذذتير غيذذذذر  1500الفسذذذذيولوجية والمسذذذذتوى الرقمذذذذذي لمتسذذذذابقي 

 .منشورةة  لية الترعية الرياضية للبنين والبنذات ببورسعيدة جامعة بورسعيد 

ي ) لاكتذذات الذذدم ( ة طبعذذة فسذذيولوجيا الرياضذذة والأداء البذذدن م(:2000بىدداي الدددين إبددراهيم سددممة ) .4
 أولي دار الف ر العرعي ة القاهرة. 

 ة أخبذذار فنيذذةة العذذاب القذذوىة نشذذرة متخصصذذة معلومذذذات المذذذدرعين  م(:۲۰۰۸حمدددي عبددد الددرحيم ) .5
 .تحاد الدولي لألعاب القوى مر ز التنمية الإقليميةة القاهرةة الإ44أنشطة إقليميةة العدد 

 نسذبة الخذال وتحمذل التحمذل تنميذة فذي اللاكتيذك تحمذل تذدريبات  ثيرتذأ : م(2006) رويدح حبيدب رحيم .6

 الترعيذة متذر ة مجلذة علذوم 800 جذرى  وانجذاز الذدم فذي اللاكتيذك حذام   نسذبة تذراكم

 بابل . جامعة الرياضيةة الترعية  لية الرياضية ة

لذذى المسذذتوى تذذأثير برنذذام  تذذدريبي مقتذذرح باسذذتخدام الوسذذا ل الحديثذذة ع :(م2020سددارة كددارم محمددود ) .7
 – 1 ة 45مذذ ة المجلذذة العلميذذة لعلذذوم وفنذذون الرياضذذة ة متذذر جذذرى  800الأداء لسذذباق 

 .جامعة حلوان  للبنات  لية الترعية الرياضية ة 25

تذذأثير برنذذام   :(م2020سددعد  ددتح الله محمدددأ أحمددد نرددر مراجدد أ بدديماي عبدددالنب  عبدددالح ي  ) .8
 800سيولوجية والمستوى الرقمذي لمتسذابقيتدريبي عالي الكثافة على بع  المتغيرات الف
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 ليذذذة الترعيذذذة ة 20-1ة 89المجلذذذة العلميذذذة للترعيذذذة البدنيذذذة وعلذذذوم الرياضذذذة ة مذذذ  ةمتذذذر
 .جامعة حلوان  للبنينالرياضية 

تذذاثير نمذذوذجين لتشذذ يل الذذدورة التدريبيذذة الصذذغري علذذي منحنيذذات  : م(۲۰۰۱سددعيد  ددارول موسدد  ) .9
متذر ة  1500 -متذر  800از الرقمذي لمتسذابقي جذري التعب والأستشفاء ومسذتوي الإنجذ

 .رسالة د توراه ة غير منشورة ة  لية الترعية الرياضية للبنين ة جامعة حلوان ة القاهرة

علذم : ( ۱۹۹۸طلحة حسام الدينأ و اي رمح الدينأ مردط   اامدا احمددأ سدعيد عبدد الربديد ) .10
 ةالقاهر الحر ة التطبيقية الجزء الأولة مر ز الكتاب للنشرة 

التذذدريب الرياضذذي الحذذديث نظريذذات وتطبيقذذات ة دار المعذذارف ة  م( :۱۹۹۲عرددام عبددد الوددالق ) .11
 .الإس ندرية

 .العاب القوي بين النظرية و التطبيق :مر ز دار النشر ط ا : القاهرة (:۲۰۰۰عوي  الجبال ) .12

ء المصذذاحبة لعلذذم حر ذذة اختبذذارات قيذذا  وتقذويذذذم الأدا م(:2016)كمدداع عبدددد الدحدمديدددد إسدمداعديدددا  .13
 .م القاهرة 2016هذ /  1437مر ز الكتاب للنشر ة  الإنسان

ة دار الف ذر  4اختيارات الأداء الحر ذي ة ط  م(:199٨محمد حسن عمو  أ نرر الدين رضوان ) .14
 العرعي القاهرة .

الف ذر الجذزء الأولة دار   6القيذا  والتقذويم فذى الترعيذة البدنيذةة ط  (:2004محمد ردبح  حسدانين ) .15
 العرعىةالقاهرة

مرتفذع الشذدة علذى تر يذز اللاكتيذك ودرجذة  بذدنيتذأثير حمذل  (:م1996محمود عبد الحدا   النجدار ) .16
م عذذدو"ة رسذذالة 400الأ  الهذذدروجين فذذى الذذدم باسذذتخدام فتذذرات راحذذة مختلفذذة لمتسذذابقى 

 د توراه ة  لية الترعية الرياضية للبنين ة جامعة حلوان.

تذذذأثير أسذذذلوب تذذذدريب القذذذوة المذذذوز  باسذذذتخدام المقاومذذذات  ( :م2020) دسدددع ندددور الىدددد  أبدددو بكدددر .17
المجلذذذة العلميذذذة ة متذذذر جذذذري  800المتصذذذاعدة علذذذى بعذذذ  متغيذذذرات الأداء لمتسذذذابقات 

 .جامعة حلوان  للبنات  لية الترعية الرياضية ة 33 – 1 ة25لعلوم وفنون الرياضةة م 
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