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 مهخــص انثحــث
ىدفت الدراسة الى اعداد منيج تدريبي باستعماٌ تدريبات ىوائية خاصة في تطووير 
السرعة اليوائية ومعدٌ التمثيٌ الغذائي للاعبوي احتتيااوات الخاصوة فوي لعبوة خماسوي  ور  

عوودف فووي القوودٍ والتعوورى عأووى توودثير التوودريبات اليوائيووة بوويَ نتووائج احختبوواريَ القبأووي والب
تطووير السورعة اليوائيوة ومعودٌ التمثيوٌ الغوذائي لودا حعبوي احتتيااوات الخاصوة فوي لعبووة 
خماسي  ر  القدٍ وافترض الباتثاَ واود فروي ذات دحلة اتصائية بويَ نتوائج احختبواريَ 
القبأي البعدف لتدثير التدريبات اليوائية في تطوير السرعة اليوائيوة ومعودٌ التمثيوٌ الغوذائي 

دا حعبووي احتتيااووات الخاصووة فووي لعبووة خماسووي  وور  القوودٍ واسووتخدٍ الباتثوواَ الموونيج لوو
التاريبي بتصميٍ الماموعة الفردية ذات احختباريَ القبأي  والبعدف واختار الباتثواَ عينوة 
البتووب بالطريقووة العمديووة مووَ حعبووي منتخووا العووراي حتتوواد احولمبيوواد الخووا  لأمتخأفوويَ 

القودٍ والمسواأيَ رسوميا  فوي  تووفات احتتوادل اذ بأوف عودد افوراد عينوة  عقأيوا  بخماسوي  ور 
( حعبيَ مثأوا الماموعة التاريبية وىٍ اميعيٍ مَ فئوة التخأوى العقأوي البسويطل 5البتب)

تأثير تذريثاخ هىائيح خاصح في تطىيز انضزعح 
الذىائيح ومعذل انتمثيم انغذائي نلاعثي 

 الاحتياجاخ الخاصح في نعثح خماصي كزج انقذو
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( سوويدف المنتود Selva _ ex3( نووع )Pedometerوتوٍ اسوتخداٍ ايواز سيواس الخطوي )
عوووة ومعووودٌ التمثيوووٌ الغوووذائي والسووورعة اليوائيوووة واياووواد المتغيووورات احتيوووة  المسوووافة المقطو 

واسووتنتج الباتثوواَ اَ اسووتعماٌ التوودريبات اليوائيووة عأووى وفووي التخطوويط العأمووي يوو دف الووى 
احرتقاء بالقدر  اليوائية بت ٌ عواٍ ل واَ تطبيوي المونيج ادا الوى تتسوَ السورعة اليوائيوة 

ة ا بوور فًوولا  عووَ زيوواد  للاعبوويَ وبووذلً اصووبتوا سووادريَ عأووى سطوور مسووافات ا بوور بسوورع
المسافات المقطوعة في اثناء توطي المبارا  ومر زياد  في عمأيات التمثيٌ الغذائي )انتاج 

اوصووى  الباتثوواَ الووى امفوواد  مووَ الموونيج المعوود فووي تطوووير السوورعة اليوائيووة  الطاسووة(  و
تتيااوات للاعبي في لعبوة خماسوي  ور  القودٍ واعطواء المزيود موَ احىتمواٍ بتوريتة ذوف اح

الخاصة مَ خلاٌ ااراء البتوب العأمية المستمر  وعأى احلعواا الرياًوية  افوةل واسوتعماٌ 
التقنيوة التديثوة فوي التودريا والمتمثأوة بواحايز  احلي ترونيوة الميدانيوة والمعموليوة لأوسوووى 

 عأى ام انيات اللاعبيَ ومتاولة احرتقاء بمستواىٍ التدريبي. 
ABSTRACT 

 
The study aimed to develop a training curriculum using training air, 

especially in the development of speed and air rate of metabolism of the 

players needs in a game of five football and to identify the impact aerobic 

exercises between the results of tests of tribal and post in the development of 

speed and air rate of metabolism in the players needs in a game of five-

ball foot, and use the researchers approach experimental design group 

individual with tests of tribal and post and chose to researchers sample the 

way intentional players from the team of Iraq to the Federation of Special 

Olympics for mentally retarded with time football and officially registered in 

the statements of the Union, as the number of sample sizes (5) players 

representing the experimental group They are all from the simple category of 

mental retardation was measured using a linear (pedometer) type (Selvea-

ex3) Swedish origin and the creation of the variables the following: the 

distance travelled and the rate of metabolism, speed, wind, and concluded the 

researchers that the use of aerobic exercises on according to the scientific 

planning leads to raise the competitive industries in general, and the 
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application of the approach led to improved speed air for the players, so they 

were able to cut greater distances more quickly, as well as increasing 

distances in dissuading the two halves of the match with an increase in 

metabolism (energy production), and recommended researchers to benefit 

from the approach developed in the develop-speed wind players Plate 

football, and to give more attention chip with special needs During the 

ongoing scientific research on sports and all, and the use of modern 

technology in training and the field of electronic devices and laboratory to 

determine the potential of the players and try to upgrade their level of 

training 
 

 

 انثــاب الأول
 انتعزيف تانثحث   -2
 الدقذمح وأهميح انثحث 2-2

تتوسووى  فايوووة وعطوواء الاسوووٍ البتوورف عاموووة عأووى فاعأيوووة ونتوواط احايوووز  واحعًووواء      
الداخأية بو  اياز القأا والتنفس و فاء  ال أيتويَ والغودد المختأفوة تأوً احايوز  واحعًواء 

التر يل وبذلً تتدثر تأً احايز  واحعًاء بتاوٍ  التي ليا تدثير اياابي  بير عأى الاياز
 النتاط اليومي الذف ي ديو الفرد سواء  اَ طبيعيا  او عأى ت ٌ تدريا رياًي منظٍ .

واَ احناوازات الرياًوية العاليووة التوي تققيووا ابطواٌ العووالٍ فوي اميوور احلعواا والفعاليووات    
ما   بيوورا  اووداو خصوصوواو فووي السوونوات الرياًووية الفرديووة منيووا او الاماعيووة سوود اظيوورت تقوود

القأيأووة الماًووويةل اذ  انووت مسوووتويات احناووواز الرياًووي العوووالي تبووودو فووي السوووابي صوووعبة 
التصوور والتتقيوويل و اصووبتت اعتياديووة سوويأة التتقيووي فووي الوسووت التاًوور  مووا واَ عوودد 

ةل واَ سوبا الرياًييَ القادريَ عأى تتقيي نتائج بارز  ومميز  ىٍ في زياد  مستمر  دائمو
ذلً ىو التدريا الرياًي التديب وما وصٌ اليو مَ ام انيوات عأميوة اسويمت بتو ٌ  بيور 

 وفعاٌ في تقويٍ وادار  العمأية التدريبية. 
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وتعد لعبة  ور  القودٍ موَ ا ثور احلعواا توعبيا  وممارسوتا  فوي العوالٍ واَ التطووير التاصوٌ    
ال ولوٍ يقتصور ذلوً عأوى  ور  القودٍ التووي بيوا سود وصوٌ الوى مراتوٌ تفووي موا  واَ متوسوور ليو

تأعا في الساتات الم توفة بوٌ تعودا احمور ذلوً ليصوٌ الوى خماسوي  ور  القودٍ وبالتتديود 
لذوف احتتيااات الخاصة مَ المتخأفيَ عقأيوا  والوذيَ يمثأووَ توريتة ميموة موَ الماتمور 

 التي ليا القابأية عأى العطاء والمنافسة في المتافٌ الدولية .  
واَ تطوير القابأية اليوائية للاعبي احتتيااات الخاصة لخماسي  ور  القودٍ موَ تودنو اَ   

يسيٍ وبت ٌ  بير في تتسيَ المستوا الميارف والخططي لدييٍ لما لأقابأيوة اليوائيوة موَ 
دور فعواٌ فووي التودريا الرياًوويل واَ تطويرىووا يعود التاوور احسوواس لتطووير بوواسي الصووفات 

 البدنية .
التودريا عأووى وفووي انظمووة الطاسووة يعوود مووَ اىووٍ احسوواليا والطرائووي العأميووة التديثووة واَ    

المتبعة في التدريا الرياًيل لتتقيي ذلً ينبغي اَ ي وَ احعداد لتدريا الفري الرياًية 
مبني عأى اساس تطوير الطاسة المساىمة في ىذه الأعبة مر تد يد خصوصية  ٌ نظاٍ بموا 

ات المأقووا  فووي عواتي اللاعبوويَ يفالتوودريا الرياًووي طبقوواو لأتطوووير يتناسوا وطبيعووة المتطأبوو
البيولواي والفسيولواي ما ىو اح تدريا لمصادر الطاسة بدنواعيال وتتاو سدر  المودرا فوي 

 .(1)اطلاي تأً الطاسات ال امأةي 
تور زياد  عأى ذلًل فدَ اسوتعماٌ احايوز  التديثوة فوي التودريا لوو احثور ال بيور والمبا     

في تطوير سابأيات اللاعبيَ البدنية والميارية والخططية ومَ ىنوا اواءت اىميوة البتوب فوي 
اعداد منيج تودريبي بدسوتعماٌ تودريبات ىوائيوة خاصوة فوي تطووير السورعة اليوائيوة ومعودٌ 
التمثيووٌ الغووذائي للاعبووي احتتيااووات الخاصووة فووي لعبووة خماسووي  وور  القوودٍ مسوواىمة مووَ 

 التريتة الميمة مَ الماتمر. الباتثاَ لخدمة ىذه 
 

                                                   

ل  1997ل احس ندريةل منتد  المعارىل التدريا الرياًي)اسس_مفاىيٍ_اتااىات(عصاٍ تأمي ومتمد اابر بريقر   (1)
 5 . 
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 مشكهح انثحث  3ـ2
يختأووى التوودريا مووَ طريقووة الووى اخوورا ويتوواوٌ  ووٌ موودرا اسووتخداٍ طريقووة تووتلائٍ موور    

طبيعووة اللاعبوويَ الووذيَ يتعامووٌ معيووٍ والتووي يم ووَ بواسووطتيا مووَ تنميووة الميووارات التر يووة 
اليبيا التووي تتقووي  ووٌ والخططيوة الووى اعأووى مسووتوا وىنوواً العديوود موَ طرائووي التوودريا واسوو

منيا اغراض وواابات معينةل لذا ياا عأى المدرا اختبار الطريقة المناسوبة لأصوفة الموراد 
تطويرىا وعأى ىذا احساس تنوعت طرائي واساليا التدريا لرفر مستوا احنااز الرياًويل 
ة وعأوووى المووودرا معرفوووة ىوووذه الطرائوووي والمتغيووورات التوووي تعتمووود عأييوووا  وووٌ طريقوووة وام انيووو

استخداميا بت ٌ يتناسا واتااىات التدريا مَ احخذ بنظر احعتبار سابأيات عينة البتوبل 
واَ ذوف احتتيااات الخاصة ياا اَ ي ووَ تودريبيٍ خوا ل اذ انيوٍ يتتوااوَ الوى رعايوة 
وتعامٌ خاصيَ في التودريا واَ تطووير سوابأيتيٍ اليوائيوة موَ تودنو اَ يسويٍ بتو ٌ  بيور 

لميوارف والخططويل اذ ييعود ىوذا النظواٍ واتوداو موَ لنظموة الطاسوة الميموة فوي تطووير ادائيوٍ ا
وانووو النظوواٍ احساسووي الووذف يايووز الطاسووة لمعظووٍ انتووطة احنسوواَ مووَ بدايووة تياتووو تتووى 
مماتول  ما ويعتبر ىذا النظاٍ ميما ايًا  فيما يخ  سرعة اسوتعاد  توفاء اعًواء واايوز  

(1)ا المايد او بعد احتتراً في سباسات مايد ي ااساٍ الرياًييَ الوظيفية بعد التدري
.   

ومَ خلاٌ متابعة الباتثاَ وملاتظتو لتدربيات فري خماسي  ور  القودٍ لوذوف احتتيااوات   
الخاصووة حتظووا واووود ًووعى فووي القابأيووة اليوائيووة لوودا اللاعبوويَ ممووا تووذا بووو الووى اعووداد 

السورعة اليوائيوة ومعودٌ التمثيوٌ  منيج تدريبي باستعماٌ تدريبات ىوائية خاصة في تطووير
الغوذائي للاعبووي احتتيااووات الخاصووة فووي لعبووة خماسووي  وور  القوودٍ اسووياما  منيووا فووي خدمووة 

 وتطوير لعبة خماسي  ر  القدٍ لذوف احتتيااات الخاصة. 
 

 اهذاف انثحث 4ـ2

                                                   

ا ابراىيٍ اسماعيٌ ا (1) ل بغدادل م تا الفًأيل   التطبيي الميداني لنظريات وطرائي التدريا الرياًيلمدامغةمتمد رً
 .471ل  2008
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 وو اعووداد موونيج توودريبي باسووتعماٌ توودريبات ىوائيوة خاصووة فووي تطوووير السوورعة اليوائيووة1   
 ومعدٌ التمثيٌ الغذائي للاعبي احتتيااات الخاصة في لعبة خماسي  ر  القدٍ . 

و التعرى عأى تدثير التدريبات اليوائية بيَ نتائج احختباريَ القبأي والبعدف فوي تطووير 2  
السرعة اليوائية ومعدٌ التمثيٌ الغذائي لودا حعبوي احتتيااوات الخاصوة فوي لعبوة خماسوي 

  ر  القدٍ .  
 فزض انثحث 5ـ2
و تواد فروي ذات دحلة اتصائية بيَ نتائج احختباريَ القبأي والبعدف لتدثير التدريبات 1  

اليوائية في تطوير السرعة اليوائية ومعدٌ التمثيٌ الغذائي لدا حعبي احتتيااات الخاصوة 
 في لعبة خماسي  ر  القدٍ . 

 لرالاخ انثحث  6ـ2
مووَ حعبووي خماسووي  وور  القوودٍ لووذوف احتتيااووات الخاصووة الماوواٌ البتوورف  عينووة  1ووو5ووو1  

 ( حعبيَ. 5والمساأيَ رسميا  والبالف عددىٍ)
 ٍ.31/1/2010ٍ ولغاية1/12/2009المااٌ الزماني  المد  مَ 2و5و1 
الماوواٌ الم وواني  ساعووة التوودريا الخاصووة بخماسووي  وور  القوودٍ لووذوف احتتيااووات  3ووو5ووو1 

 الخاصة. 
 

 انثــاب انثانــي
 ح والدشاتهح  انذراصاخ اننظزي -3
 انذراصاخ اننظزيح 2ـ3
 انتذرية الذىائي  2ـ2ـ3

ويعنووي توووافر واووود احو سووايَ طووواٌ موود  احداء فووي احداء احو سووايني يووتٍ تاييووز      
 العًلات بالطاسة مَ خلاٌ تتأٌ ال لاي وايَ اليوائي او تتأٌ الدىوَ . 
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الرياًية التي يستغري ادائيا ا ثور موَ دسيقتويَ اذ  وىذا النوع مَ التدريا يرتبط باحنتطة
تسمى باحنتطة اليوائية والتي يعتمد اناازىا عأوى تووافر احو سوايَ حنتواج الطاسوة وبوذلً 
يم َ احستمرار في احداء مور تودخر ظيوور التعوا او التغأوا عأيوول اذ يقووٍ الايواز القأبوي 

 سايَ الى العًلات العامأوة. وتمثوٌ الموواد الوعائي والدٍ بمياميٍ الرئيسة في ايصاٌ احو 
ال اربوىيدراتيوة والودىوَ الصودر الوورئيس لأطاسوة سوي التودريا اليوووائيل اذ يعواد بنواء مر ووا) 

ATP ًالمر ا العًووف الميوٍ السورير باموداد العًولات العامأوة بالطاسوةل وعأوى وفوي ذلو )
( التودريا )التتموٌ( اليووائي ترتبط احنتطة اليوائية بالصوتة العاموة لأفوردل وسود سسوٍ )ديوً

  (1)الى ثلاثة اسساٍ مرتبطة بالزمَ ىي  
*    التتمووٌ اليوووائي ذو الووزمَ القصووير  ويقوور تتتووو احنتووطة الرياًووية التووي يسووتغري  

 ( دسيقة مثٌ ارف المسافات المتوسطة والطويأة. 8و2لدائيا )
الرياًووية التووي تسووتغري *     التتمووٌ اليوووائي ذو الووزمَ المتوسووط  ويقوور تتتووو احنتووطة 

 ( متر . 5000( دسيقة مثٌ ارف )30( دسايي تتى )8ادائيا فوي )
*     التتمووٌ اليوووائي ذو الووزمَ الطويووٌ  ويقوور تتتووو احنتووطة الرياًووية التووي تسووتغري 

 ( دسيقة مثٌ ارف المارثوَ والدرااات لأمسافات الطويأة. 30ادائيا فوي)
وٍ ايواز الودوراَ بقسوميو )القأوا( واحوعيوة التوعريو ) وفي اثناء التدريا والمسافات يقو   

المتيطووووة( بتاييووووز احو سووووايَ المطأوووووا لأعًوووولات العامأووووة بتوووو ٌ  بيوووورل حَ تاييووووز 
احو سايَ لأعًلات العامأة يمثٌ العامٌ المتدد للأنااز والرياًويوَ الوذيَ يمتأ ووَ سودر  

العواا وفعاليوات رياًوة ذات استيلاً او سايَ سصوفل يظيروَ تفوسا  افًٌ في اناوازات 
طبيعة المطاولة )التتمٌ(ل واَ الزياد  التاصأة فوي اسوتيلاً احو سوايَ ت ووَ ناتاوة موَ 
تتسووويَ مسوووتوا عمأيوووة نقوووٌ احو سوووايَ بواسوووطة ايووواز الووودوراَل واسوووتخراج واسوووتعماٌ 
احو سايَ ال ثير مَ سبٌ الاياز العًأيل وعأيوو ياوا عأوى المودربيَ تتديود تصوة  بيور  

                                                   

 .  193_191ل 1999بسطويسي اتمدل اسس ونظريات التدريا الرياًيل القاىر  ل دار الف ر العربيل (1)
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المنيج التدريبي لتتسيَ مستوا اسوتيلاً احو سوايَ عنود الرياًوييَل وموَ احفًوٌ  مَ
%( موَ 90_80( دسائيل بتد )5و3تتقيي ذلً عَ طريي اداء ايد بدني لفتر  اطوٌ مَ)

التووووود  القصووووووا ل وووووٌ رياًووووويل بتيوووووب يووووو دف ذلوووووً الوووووى رفووووور معووووودٌ ًوووووربات القأوووووا 
احسصووى عووَ طريووي اداء ايوود  ض/د(ل و مووا يم ووَ تتسووي اسووتيلاً احو سوواي180َالووى)

( 10( دسيقةل تتخأأيا فتر  راتة سصير  بيَ)2ثا( الى )30بدني)تمريَ( لفترات تتراوح بيَ )
( دسيقة فتتت مثٌ ىذه التاحت فدَ التدثير التدريبي ح يتتقي موَ اداء ت ورار 1ثواني الى )

را  يصووٌ بموابووو ( ت وورا12_4) واتوود( او ت وورارييَ فقووطل بووٌ انووو يتتقووي مووَ خوولاٌ اداء )
الاسووٍ الووى احسووتيلاً احسصووى للاو سووايَل  مووا يم ووَ لأموودربيَ اسووتعماٌ طريقووة ت وورار 
ايود بدنية ) تماريَ( لفترات معينة مَ الزمَ لتتسيَ استيلاً احو سايَ احسصوى   موا 

( دسيقوة ل 1330( مر  مر فتر  راتوة مقودارىا )12( دسائي ت رر)3في اداء ايد بدني لمد  )
( دسوائي )حربعوة( ماموعوات 3َ طريي اداء ماموعة مَ الايد البدني )تموريَ( لمود )او ع

( دسيقوة بوويَ ت ورار او اخوورل 1330( مورات تتخأأيووا فتور  راتوة مقوودارىا)3ت ورر  وٌ ماموعووة)
( دسائي مَ الراتة بيَ الماموعات بما اَ فتر  الراتة بيَ الماامير ت وَ طويأوةل 3وفتر  )

 . (1)ر حستعاد  التفاء يسمح لأرياًييَ اداء ايود بدنية ل ثرفدَ ىذا الزمَ ال بي
 

 (3)انتمثيم انغذائي  3ـ2ـ3
( اتوو اح  متعوودد  منيووا الطاسووة ال يميائيووة والطاسووة ال يربائيووة Energyتدخووذ الطاسووة )     

والطاسووة ال يرومغناطيسوووية والطاسوووة التراريوووة والطاسووة المي اني يوووة والطاسوووة النوويوووة وطبقوووا  
انيَ الوودينامي ا التراريووة فوودَ الطاسووة ح تفنووى بووٌ تتتوووٌ مووَ توو ٌ الووى اخوور فالطاسووة لقووو 

ال يميائية عأى سبيٌ المثاٌ يم نيا اَ تتتوٌ الى طاسة  يربائية تخزَ فوي البطاريوة التوي 
تسوتخدٍ بودورىا حنتوواج الطاسوة المي اني يوة  ووذلً بالنسوبة لأعمأيوات التيويووة داخوٌ احنسوواَ 

                                                   

ا ابراىيٍ اسماعيٌ المداغمة  مصدر سبي ذ رهل (1)  .487_486ل 2008متمد رً

(2) http://Konl.google.com 
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اسووووووووة ال يميائيووووووووة المواووووووووود  عأووووووووى ىيئووووووووة ادينوسوووووووويَ ثلاثووووووووي تيووووووووب ناوووووووود اَ الط
 Creatine( او فوسوووووفات ال ريووووواتيَ)Adenosine triphosphateالفوسوووووفات)

Phosphate )( تتتوٌ الوى طاسوة مي اني يوة)عأى ىيئوة توغٌ نواتج عوَ انقبواض العًولات
طاسووة واخوورا تراريووة ) توورار  منبعثووة مووَ الاسووٍ( باحًووافة الووى احنقبوواض العًووأي فوواَ ال

داخٌ احنساَ تستعمٌ حغراض عد ل تيب تستخدٍ الطاسة التر  لبناء خلايوا اديود  وتورميٍ 
( عبوور Active transportالخلايوا التالفوةل  مووا تسوتخدٍ بغورض عمأيووات النقوٌ النتوط ) 

ل واَ مصودر الطاسوة لودا احنسواَ  غتاء الخأية لأعديد مَ المواد مثٌ الاأو ووز وال السويوٍ
متنوواوٌ الووذف يت وووَ بتوو ٌ رئيسووي مووَ ال ربوووَ والييوودروايَ واحو سووايَ ىووٍ الطعوواٍ ال

باحًوووووافة الوووووى النتوووووروايَ بالنسوووووبة لأبروتينوووووات وموووووَ المعأووووووٍ اَ الوووووروابط الازيئيوووووة 
(Molecular Bonds في الطعاٍ تعد ًعيفة وبالتوالي فيوي ح تووفر عنود ف يوا اح طاسوة )

تتأٌ  يمائياَ داخٌ خلايوا الاسوٍ وتخوزَ عأوى متدود  لذا فدَ الطاسة المخزونة في الطعاٍ ت
( والوذف بودوره يسوتخدٍ ATPىيئة مر ا غني بالطاسوة يودعى ادينوسويَ ثلاثوي الفوسوفات)

( ADPفي عمأيات احيض ثٍ ينتيي بو احمور وسود تتووٌ الوى ادينوسويَ ثنوائي الفوسوفات)
العالية واَ الوسوود الذف يعاد تتنو مر  اخرا ليصبح ادينوسيَ ثلاثي الفوسفات ذو الطاسة 

المستخدٍ حنتاج الطاسوة فوي الاسوٍ يت ووَ موَ الموواد ال ربوىيدراتيوة والدىنيوة بينموا ي ووَ 
الدور الرئيسي لأبروتينات ىو بناء الخلايا وترميٍ التوالى منيوا وبالتوالي فودَ البروتينوات ح 

ال ربوىيودرات تستخدٍ اح في تاحت نادر   مصدر لأطاسة وذلً عنودما ينتيوي المخوزوَ موَ 
والووودىوَل واَ احتمووواض احمينيوووة التوووي ىوووي الم ونوووات احساسوووية لأبروتينوووات يم وووَ اَ 
تسوتخدٍ  مصوودر لأوسووود اثنوواء الايود البوودني التتمأووي ول ووَ عأوى نطوواي متوودود ح تتاوواوز 

 %( .5نسبتو)
 

 
 انضزعح الذىائيح  4ـ2ـ3
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وتتسوا عوَ طريوي تقسويٍ  تعرى السرعة اليوائية عأى انيا تتمٌ خا  لأعبوة نفسويا    
المسووافة ال أيووة المقطوعووة عأووى زمنيووا احداءل لف انيووا عبووار  عووَ سوورعة احداء فووي اثنوواء 
الأعووا ففووي لعبووة خماسووي  وور  القوودٍ لووذوف احتتيااووات الخاصووة ي وووَ تسوواا مووا يقطعووو 
اللاعووا فووي اثنوواء المبووارا  بتوووطييا مووَ مسووافة بووالمتر ومووَ ثووٍ يووتٍ تقسووٍ ىووذه المسووافة 

وعوووة عأوووى الوووزمَ ال أوووي لأمبوووارا  وبوووذلً نتصوووٌ عأوووى السووورعة اليوائيوووة )السووورعة   المقط
 الزمَ( .÷ المسافة 

 انثــاب انثانــث
 منهج انثحث واجزاءاته الديذانيح -4
 منهج انثحث  4-2

ياتو تأزٍ الباتثاَ في اختبوار المونيج الملائوٍ لوذا     اَ طبيعة المت أة واىداى البتب فرً
لمنيج التاريبي بتصميٍ الماموعة الفردية ذات احختباريَ القبأي والبعودف اختار الباتثاَ ا

إذ يتًومَ الموونيج التاريبوي يمتاولووة لًوبط العوامووٌ الرئيسووة  أيوا الموو ثر  فوي التاربووة مووا 
عدا عاملا  واتدا  يتت ٍ فيو الباتثاَ ويغيره عأى نتو معيَ بقصد تتديد وسيواس تودثيره فوي 

 (1)لتابعةي. المتغير او المتغيرات ا
  
 عينح انثحث 3ـ4

توٍ اختيووار عينووة البتوب بالطريقووة العمديووة موَ حعبووي منتخووا العوراي حتتوواد احولمبيوواد     
الخوا  لأمتخأفوويَ عقأيوا  بخماسووي  وور  القودٍل والمسوواأيَ رسووميا  فوي  توووفات احتتووادل اذ 

المتوسوط التسوابي  ( حعبويَ مثأووا الماموعوة التاريبيوة وبأوف5بأف عدد افراد عينوة البتوب)
( فوي تويَ بأوف المتوسوط 2397( سنة بانتراى معيارف مقداره)20375حعمار عينة البتب)

( وىوٍ امويعيٍ 3376(  غٍ بانتراى معيارف مقداره ) 65397التسابي لوزَ عينة البتب) 
 مَ فئة التخأى العقأي البسيط. 
                                                   

 325ل  1988ل الموصٌل دار ال تا لأطباعة والنترلطرائي البتب ومناىاووايو متاوا   (1)
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 الاجهزج والادواخ الدضتخذمح في انثحث 4ـ4
  اياز سياس الخطى(Pedometer( نوع )Selva – ex3 سويدف المنتد ) 
 َميزاَ لقياس الوز 

 ساعة توسيت 

 المقابلات التخصية 

 المصادر العأمية العربية واحانبية 

 تب ة المعأومات الدولية 

 اياز التاسوا 

 اجزاءاخ انثحث الديذانيح  5ـ4
 انقياصاخ الدضتخذمح في انثحث 2ـ5ـ4

 ( وايااد المتغيرات احتية  Pedometerتٍ استخداٍ سياس الخطى )   
 المسافة ال أية المقطوعة 
 معدٌ التمثيٌ الغذائي 

  السرعة اليوائية 

 

 
 
 
 

 (1الت ٌ )
 (Pedometerاياز سياس الخطى )
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 انتجزتح الاصتطلاعيح  3ـ5ـ4
ااريت التاربة احستطلاعية عأى حعبيَ اثنيَ في اثناء اتدا الوتدات التدريبيوة وذلوً    

 لغرض  
وو تتووغيٌ الايواز المسووتخدٍ فوي البتووب ) ايوواز سيواس الخطووى( والتعورى عأووى الصووعوبات 1

 التي سد توااو الباتثاَ في اثناء اداء احختبارات. 
 و تتديد واابات فريي العمٌ المساعد2
 و التعرى عأى مدا تفيٍ العينة للاختبار وتطبيي تروطو 3
 

 الاختثار انقثهي 4ـ5ـ4
( موَ خولاٌ ااوراء مبوارا  28/11/2009ء احختبوار القبأوي بتواري )باتر الباتثواَ بواارا   

ب ر  القدٍ بيَ فريقيَ احوٌ م وَ مَ عينوة البتوب والثواني ىوٍ موَ خوارج عينوة البتوب اذ 
وور اايوز  سيوواس الخطووى بعنوي  ووٌ حعوا بعوود تصووفيرىا ثوٍ نزعيووا بعود نيايووة المبووارا   توٍ وً

  لتسايٌ البيانات التي ساٍ بتسايأيا الاياز.
 

 الدنهج انتذريثي وتطثيقه 6ـ5ـ4
ووع او ايوة متو أة عأميوةي      (1)يعد المنيج يذلً النظاٍ الذف يم َ اتباعو فوي عولاج موً

وساٍ الباتثاَ باعداد المنيج التدريبي بعد اطلاع الباتثاَ عأى العديد مَ المصوادر العأميوة 
وسيَ و وور  القودٍ وموودربي واحسوتعانة بعووض الخبوراء فووي ماواٌ عأووٍ التودريا الرياًووي والمعو

 خماسي  ر  القدٍ للأصتاء والمعوسيَ بغية احفاد  مَ ارائيٍ ومقترتاتيٍ وتوايياتيٍ. 
 اىٍ الملاتظات توٌ المنيج التدريبي   

 ( اسابير )دورات اسبوعية(8* مد  المنيج التدريبي )
 ( وتدات تدريبية 3* عدد الوتدات التدريبية في احسبوع )

                                                   

 .56ل 1983ل بغدادل مدرية مطبوعة الاامعةل المدخٌ الى عأٍ التدرياسأيماَ عأي تسيَ   (1)
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 ( وتد  تدريبية 24ت التدريبية ال أي )* عدد الوتدا
* تٍ تدخٌ الباتثاَ في الازء الرئيسوي موَ سسوٍ الوتود  التدريبيوة فقوط فوي تويَ  واَ اداء 

 القسميَ احعدادف والختامي مَ سبٌ مدرا الفريي
 ( دسيقة120* بأف زمَ الوتد  التدريبية الواتد  )
 ( دسيقة2889* بأف الزمَ ال أي لأمنيج التدريبي )

* تٍ اتباع ساعد  التدرج بزيواد  م ونوات تموٌ التودريا مور مراعوا  مسوتوا القابأيوة البدنيوة 
 والعقأية لعينة البتب واحدوات المستعمأة والظروى المتيطة

 %(  80و70%( الى المتوسطة )70و50* تراوتت التد  المستعمأة بيَ المعتدلة )
فض التووود  فوووي تووودريبات تطووووير * تووٍ اسوووتعماٌ طريقوووة التووودريا المسوووتمرل والفتوورف مووونخ

 السرعة اليوائية
* تٍ تتديد التد  المستيدفة عَ طريي النبضل اذ تٍ تسايٌ النوبض القصووف ل وٌ حعوا 

 وعأى اساسو تٍ تتديد تد  التمريَ ل ٌ حعا
 * تٍ تنفيذ المنيج مَ سبٌ مدرا الفريي وبدتراى مباتر مَ سبٌ الباتثاَ

 
 الاختثار انثعذي 7ـ5ـ4

( مووَ خوولاٌ ااووراء مبووارا  2/2/2010الباتثوواَ بووااراء احختبووار البعوودف بتوودري  ) باتوور   
ب ر  القدٍ بيَ فريقيَ احوٌ م وَ مَ عينوة البتوب والثواني ىوٍ موَ خوارج عينوة البتوب اذ 
وور اايوز  سيوواس الخطووى بعنوي  ووٌ حعوا بعوود تصووفيرىا ثوٍ نزعيووا بعود نيايووة المبووارا   توٍ وً

سووايأيا الايوواز سوود توور  الباتثوواَ عأووى اَ ت وووَ ظووروى لتسووايٌ البيانووات التووي سوواٍ بت
 المبارا  متابية لظروى المبارا  في احختبار القبأي. 

 



 3122   5..... انعذد  34المجهذ  ..... جامعح تغذاد .....لرهح كهيح انترتيح انزياضيح 

 

 (14) 

 انىصائم الاحصائيح 6ـ4
( لتتأيٌ البيانات وسد توٍ اسوتخداٍ القووانيَ SPSSاستخدٍ الباتثاَ التقيبة احتصائية )   

 احتيو  
 الوسط التسابي 
 احنتراى المعيارف 

 طورنسبة الت 

  اختبار )ت( لأعينات غير المستقأة )المنتاظر ( ذات احختباريَ القبأي والبعدف 

 

 انثــاب انزاتـــع
 وتحهيهها ومناقشتها عزض ومناقشح اننتائج -5
 عزض نتائج الاوصاط الحضاتيح والانحزافاخ الدعياريح وتحهيهها ومناقشتها  2ـ5

 (1الادوٌ )
ت المعيارية في نتائج احختباريَ القبأي والبعدف في المتغيرات سيد يبيَ احوساط التسابية واحنترافا

 البتب

 القياس وتد  المتغيرات
 احختبار البعدف احختبار القبأي

 ع سَ  ع سَ 
 3643692 3860300 4673445 3620300 متر المسافة المقطوعة
 1123978 8903387 1263167 8343606 سعر  التمثيٌ الغذائي

 03149 13611 03199 13504 متر/دسيقة وائيةالسرعة الي
  فووووي متغيوووور المسووووافة المقطوعووووة  بأووووف الوسووووط التسووووابي فووووي احختبووووار القبأووووي

( فووووي توووويَ بأووووف الوسوووووط 4673445( بووووانتراى معيووووارف مقووووداره )3620300)
( بوانتراى معيوارف سودره 3860300التسابي للاختبار نفسو في احختبار البعودف )

(3643692  ) 



 3122   5..... انعذد  34المجهذ  ..... جامعح تغذاد .....لرهح كهيح انترتيح انزياضيح 

 

 (15) 

 ( 8343606لتمثيٌ الغذائي  بأف الوسط التسابي في احختبار القبأي )في متغير ا
( فووي توويَ بأووف الوسووط التسووابي للاختبووار 1263167بووانتراى معيووارف مقووداره )
 (  1123978( بانتراى معيارف سدره )8903378نفسو في احختبار البعدف )

 ( 13504) في متغيور السورعة اليوائيوة  بأوف الوسوط التسوابي فوي احختبوار القبأوي
( فوي تويَ بأوف الوسوط التسوابي للاختبوار نفسوو 03199بانتراى معيارف مقوداره )

 (.  03149( بانتراى معيارف سدره )13611في احختبار البعدف )

 (2الادوٌ )
يبيَ فري احوساط التسابية واحنتراى المعيارف وسيمة )ت( المتسوبة ودحلة الفروي بيَ نتائج 

 عدف في المتغيرات سيد البتباحختباريَ القبأي والب
 نسبة

 التطور%

دحلة 
 الفروي

 مستوا
 الخطد

 سيمة ت
 المتسوبة

 ىَ  ع ى
 وتد 
 القياس

 المتغيرات

 متر 240300 1513658 33539 03024 معنوف 63629
المسافة 
 المقطوعة

 سعر  553781 363694 33399 03027 معنوف 63684
التمثيٌ 
 الغذائي

 متر/دسيقة 03107 03060 33979 03016 معنوف 73114
السرعة 
 اليوائية

 (.  0305( اذا  اَ مستوا الخطد اصغر مَ)0305* معنوف عند مستوا الخطد )
*  فووي متغيوور المسووافة المقطوعووة  بأووف الوسوووط التسووابي لأفووري بوويَ احختبوواريَ القبأوووي 

( و انووووت سيمووووة )ت( 1513658( بووووانتراى معيووووارف لأفووووري مقوووودراه )240300والبعوووودف )
( اموواٍ دراوة  تريووة 03024( فووي تويَ  وواَ مسوتوا الخطوود المتتقوي )33539سووبة )المت

( دٌ ذلووً عأووى 0305( ولمووا  وواَ مسووتوا الخطوود المتتقووي اصووغر مووَ مسووتوا الخطوود )4)
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معنويووة الفووري بوويَ احختبوواريَ القبأووي والبعوودف فووي ولمصووأتة احختبووار البعوودفل وبنسووبة 
 %( .  63629مئوية لأتطور مقدراىا )

متغير التمثيٌ الغذائي  بأف الوسط التسابي لأفري بيَ احختباريَ القبأي والبعدف ) *  في 
( و انووووت سيمووووة )ت( المتسوووووبة 363694( بووووانتراى معيووووارف لأفووووري مقووووداره )553781

( ولموا  واَ 4( اماٍ دراة تريوة )03027( في تيَ  اَ مستوا الخطد المتتقي )33399)
( دٌ ذلً عأى معنويوة الفوري بويَ 0305الخطد ) مستوا الخطد المتتقي لصغر مَ مستوا

احختباريَ القبأي والبعدف في ولمصأتة احختبوار البعودف وبنسوبة مئويوة لأتطوور مقودارىا )  
  . )% 

*  في متغير السرعة اليوائية  بأف الوسط التسابي لأفري بيَ احختبواريَ القبأوي والبعودف 
( و انوووووت سيموووووة )ت( المتسووووووية 03060( بوووووانتراى معيوووووارف لأفوووووري مقوووووداره )03107)
( دٌ ذلوً 0305( في تيَ  اَ مستوا الخطد المتتقي اصغر مَ مستوا الخطد )33979)

عأى معنوية الفري بيَ احختباريَ القبأي والبعدف في ولمصأتة احختبوار البعودفل وبنسوبة 
 %( .  73114مئوية لأتطور مقدارىا )

 

 مناقشح اننتائج  3ـ5
التتأيووٌ السوووابقيَ لنتووائج متغيوورات البتوووب ) المسووافة المقطوعوووة مووَ خوولاٌ العووورض و      

ومعدٌ التمثيٌ الغذائي والسرعة اليوائية ( نلاتظ  تصوٌ تطور واًوح ومعنووف فوي نتوائج 
احختبار البعدف عَ احختبار القبأوي فوي المتغيورات سوابقة الوذ ر  أيوا ويعوزو الباتثواَ ذلوً 

وعت عأوى وفوي لنظموة انتواج الطاسوة الى المنيج التدريبي وما اتتمٌ عأيو م َ تودريبات وً
اوو ( فعأوى المودربيَ اَ ييتمووا 2008مَ تيب زموَ احداء وفتورات الراتوة إذ ذ ور )متمود رً

بعنايوووة فائقوووة بمصوووادر الطاسوووة ولنظموووة الطاسوووة المسوووتخدمة عنووود تخطووويط منووواىج التووودريا 
ااسواٍ الرياًووييَ  الناتاوةل فالمنواىج النااتوة تو دف الوى ت ييووى مناسوا حعًواء ولايوز 

الوظيفية بصور  تدرياية عأى الًوغوط ) الايوود التدريبيوة( الواسعوة عأوى  اىوٌ لاسواميٍل 
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ل َ مفردات ىذه المناىج ياا اَ ت وَ ذات مستوا  اى موَ الصوعوبة العاليوة  وي ي ووَ 
 ليا تدثير تدريبي في سدرات لنظمة الطاسة المستخدمة بت ٌ فعاٌل ولَ تتدب ت ييفد مناسوبا  
مَ ااٌ زياد  سدر  عمٌ اايز  الرياًييَ الوظيفيوة اًوافة الوى ذلوً عأوى المودربيَ مراعوا  
القدرات البدنية ل ٌ رياًي عأى تد ل خصوصية الأعبة لو الفعالية الرياًية التي يقومووَ 
بتوودريبيا والتنوووع فووي متطأبووات ومفووردات التوودريا اختيووار طرائووي التوودريا الملائمووة تتووديب 

 .(1)يا الًرورية عند تخطيط المناىج التدريبية الفعالة اساليا التدر 
 موووا اَ فاعأيوووة المووونيج المعووود عموووٌ عأووووى تطووووير المتغيووورات سيووود البتوووب) المسووووافة     

المقطوعووة ومعوودٌ التمثيووٌ الغووذائي والسوورعة اليوائيووة( مووَ تيووب اختبووار نوعيووة التمرينووات 
دد المناسووبة والتاوووٍ الملائمووة ومناسووبتيا لقوودرات ىووذه عينووة البتووب  مووا اَ اسووتعماٌ التوو

وفتوورات الراتووة المناسووبة عمأووت عأووى تطوووير المتعيوورات سيوود البتووب اذ اَ الموونيج التوودريبي 
يو دف تتموا  الووى تطووير احناوواز اذا موا بنووى عأوى اسواس عأمووي فوي تنظوويٍ عمأيوة التوودريا 

 .(2)وبرماتو 
ة ادا الوووى تطووووير عمأيوووة  مووا اَ اعوووداد المووونيج التووودريبي باسوووتعماٌ التمرينووات اليوائيووو  

الت يى وعأى اداء الواابات التر ية بدراة معينة موَ القوو  لمود  اطووٌ فوي مواايوة التعوا 
واَ ذلً يرتبط بتدوب بعض التدثيرات التي ت وَ في اتتاىيَ اتدىما مرتبط ب فاء  وعموٌ 

 الاياز العصبي واحخر مرتبط بتطور وتنمية نطٍ انتاح الطاسة اليوائية. 
ور المسووافة المقطوعووة فووي اثنواء توووطي المبووارا  يوودٌ عأوى توودوب تطووور فووي القوودر  اَ تطو

اليوائية للاعبيَ بمعنوى اخور تودوب ت يوى خوا  بالايوازيَ الودورف والتنفسوي عموٌ عأوى 
توصيٌ الدٍ المتموٌ باحو سوايَ الوى العًولات العامأوة فًولا عوَ ت يوى الايواز العصوبي 

                                                   

ا ابراىيٍ اسماعيٌ المدامغةل  (1)  .480ل  1983ل  مصدر سبي ذ رهمتمد رً

سعد متسَ اسماعيٌ  تدثير اساليا تدريبية لتنمية القو  احنفاارية لأراأيَ والذراعيَ في تر ة التصويا البعيد بالقفز  (2)
 .98ل  1996عاليا  في  ر  اليدل اامعة بغدادل  أية التربية الرياًيةل 
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سطوور مسووافات ا بوور فووي احختبووار البعوودف مقارنووة  والعًووأي احموور الووذف م ووَ اللاعبوويَ مووَ
 بالمسافات المقطوعة في احختبار القبأي. 

واَ زيواد  المسوافة المقطوعوة يتتوواج الوى صورى ا بوور لأطاسوة وىوذا مووا تتقوي موَ خوولاٌ    
زياد  معدٌ التمثيٌ الغذائي في احختبار البعودف مقارنوة باحختبوار القبأويل اذ انوو  أموا زادت 

 المقطوعة زاد اتتياج الاسٍ مَ الطاسة وذلً للاستمرار باحداء. المسافة 
 ما اَ معدٌ السرعة اليوائية سد تطور فوي احختبوار البعودف مموا يودٌ عأوى اَ اللاعبويَ    

اصوبتوا يقطعووَ مسووافات ا بور وبسوورعة ا بور اذ اَ زمووَ احداء ىوو توووطي المبوارا  وعأووى 
الووزمَ( وبيووذا اصووبح اللاعبوووَ ا ثوور تر ووة فووي وفووي معادلووة السرعة)السوورعة   المسووافة/ 

المأعوووا وا ثووور سووورعة مموووا يسووواعدىٍ فوووي اتمووواٍ الواابوووات الخططيوووة المناطوووة بيوووٍ وتنفيوووذ 
 متطأبات الأعا  افة. 

 

 انثــاب الخامـــش
 الاصتنتاجاخ وانتىصياخ -6
 الاصتنتاجاخ 6-2

ى احرتقووواء اَ اسووتعماٌ التووودريبات اليوائيوووة عأوووى وفوووي التخطوويط العأموووي يووو دف الووو .1
 بالقدر  اليوائية بت ٌ عاٍ.

ادا تطبيووي الموونيج الووى تتسووَ السوورعة اليوائيووة للاعبوويَ وبووذلً اصووبتوا سووادريَ  .2
 عأى سطر مسافات ا بر بسرعة ا بر. 

ادا تطبيوي المونيج الوى زيواد  المسوافات المقطوعووة فوي اثنواء تووطي المبوارا  وموور  .3
 سة( . زياد  في عمأيات التمثيٌ الغذائي) انتاج الطا
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 انتىصياخ  3ـ6
احفاد  مَ المنيج المعد في تطوير السورعة اليوائيوة للاعبوي فوي لعبوة خماسوي  ور   .1

 القدٍ 
اعطوواء المزيووود موووَ احىتموواٍ بتوووريتة ذوف احتتيااوووات الخاصووة موووَ خووولاٌ ااوووراء  .2

 البتوب العأمية المستمر  وعأى احلعاا الرياًية  افة
ا والمتمثأوووة بوواحايز  احلي ترونيووة الميدانيوووة اسووتعماٌ التقنيووة التديثوووة فووي التوودري .3

 والمعمأية لأوسوى عأى ام انيات اللاعبيَ ومتاولة احرتقاء بمستواىٍ التدريبي. 
 

 الدصـــادر انعزتيــح
   1999ل القاىر  دار الف ر العربيلاسس ونظريات التدريا الرياًيبسطويسي اتمد  
  القوو  احنفااريوة لأوراأيَ والوذراعيَ فوي سعد متسَ اسماعيٌ   تودثير تدريبيوة لتنميوة

تر ة التصويا البعيد بالقفز عاليا  في  ر  اليدل اامعوة بغودادل  أيوة التربيوة الرياًويةل 
1996. 

   َل بغووداد ل مدريووة مطبوعووة الاامعووةل الموودخٌ الووى عأووٍ التوودرياسووأيماَ عأووي تسووي
1983 . 

   ل مفواىيٍ و اتااىووات(التوودريا الرياًوي) اسووس و عصواٍ تأمووي ومتمود اووابر بريقور
 . 1997احس ندريةل منتد  المعارىل

   ووا ابووراىيٍ واسووماعيٌ المدامغووة التطبيوي الميووداني لنظريووات وطرائووي التوودريا متمود رً
 . 2008ل بغدادل م تا الفًأيلالرياًي

   1988ل الموصٌل دار ال تا لأطباعة والنترلطرائي البتب ومناىاووايو متاوا  . 
 http://knol.google.com  

 الدــــــلاحق
 (1المأتي)
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 تزوير تد  التمٌ عأى الأسابير الثمانية
 الأسبوع

8 

 الأسبوع
7 

 الأسبوع
6 

 الأسبوع
5 

 الأسبوع
4 

 الأسبوع
3 

 الأسبوع
2 

 الأسبوع
1 

 التد 

 %100و90        

 %90و80        

 %80و70        

 %70و50        

 %50و30        

 راتة تامة        

 

 (2لمأتي)ا
 نموذج لوتد  تدريبية مَ الأسبوع الرابر

 الملاتظات
 الوست
 ال أي

 الراتة بيَ
 الت رار

 الأسبوع الازء وصى الأداء الت رار التد 

الراتة بيَ 
تمريَ ولخر 

 دسائي 3ىو 
 
 

 2 %75 135 د 735
الر ض توٌ المأعا لمد  

 دسائي3

 الثالب الرئيسي

 1 %70 وووو د 5
 الر ض توٌ المأعا

 دسائي 5لمد  

 3 %75 135 د 15
 الر ض توٌ المأعا

 دسائي 3لمد  

 د 4
 وووو

 
70% 1 

 الر ض توٌ المأعا
 دسائي 4لمد  

       د 3135 د 12

 *  تتدد التد  عأى وفي النبض
 


