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 متر جري 800أثر تنمیة التحمل اللاهوائي على مستوى الانجاز الرقمي لعدائي 

The effect of developing anaerobic endurance on the performance level for 800-
meter runners 

 3، میم مختار2الجلیلسعیدي محمد عبد ، 1 حمزاوي حكیم
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 :معلومات عن البحث
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  الكلمات المفتاحیة:
سباق  -الانجاز الرقمي -لتحمل اللاهوائيا

 متر جري. 800
 

 ملخص:   
أثر برنامج تدریبي مقترح لتنمیة الدراسة إلى التعرف على  هدفت

ولهذا  متر جري 800الانجاز الرقمي لعدائي التحمل اللاهوائي على 
عدائین  09على عینة متكونة من  التجریبيالغرض استخدمنا منهج 

 06سنة إضافة إلى 19-18تیارت أعمارهم  CAATمن نادي 
عدائین خاصین بالتجربة الاستطلاعیة، طبقنا الاختبارات القبلیة ثم 

تدریبي أعدنا أسابیع من خضوع العدائین الى البرنامج ال 08بعد 
الاختبارات البعدیة، ولقد أثبتت النتائج في الاختبار البعدي بأن هناك 
فروق دالة إحصائیا لصالح الاختبار البعدي مما یعني أن البرنامج 

 التدریبي المطبق أثر إیجابا على مستوى الانجاز الرقمي للعدائین. 

 حمزاوي حكیمالمرسل: حث االب
-hakim.hamzaoui@univالایمیل: 

mosta.dz  
 
Keywords :  
Anaerobic endurance - physical 
performance – 800 meter. 

 Abstract : 
The study aims to identify the impact of a training 
program proposed to develop anaerobic endurance 
on the physical performance of 800-meter runners. 
For this, we having already been used an 
experimental approach on a sample of 09 runners 
belonging to the CAAT club aged 18 to 19, in 
addition to 06 runners heighly trained . We applied 
pre-tests, after 08 weeks of training the training 
program, we re-examined the post-tests, and the 
results of the post-test showed that there were 
statistically significant differences in favor of the 
post-test , which means that the applied training 
program had a positive impact on the numerical 
achievement level of the runners 
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І -  :مقدمة 
تعد ألعاب القوى من الریاضات العریقة التي مارسها الإنسان في مختلف المجتمعات 

قبل فجر التاریخ، وهي من أهم الریاضات التي اعتمدت في الألعاب الأولمبیة التي ظهرت 
القدیمة وعروس الألعاب الأولمبیة الحدیثة، وتشمل عدة تخصصات مختلفة من المشي 

(قصي  والجري والرمي والقفز والسباقات العشاریة للرجال والخماسیة والسباعیة للنساء.
الأرقام القیاسیة في ألعب القوى بشكل واضح وتطورت  )33، ص2001محمود القیسي، 

وسریع في عدة دول بعد أن وضعت هذه الأخیرة كل إمكانیاتها لرفع المستوى الریاضي 
وفق أسالیب علمیة متقدمة یمكن بواسطتها استغلال كل الإمكانیات البدنیة والفنیة لكل 

حیث أصبحت ألعاب القوى تعتمد في  )76، ص2018علي، حكومي ( الریاضیین،
تدریباتها على وضع البرامج التدریبیة العلمیة المقننة لتطویر المستوى الریاضي، وتختلف 
هذه البرامج باختلاف متطلبات ومواصفات كل فعالیة ومن بینها جري المسافات 

 .المتوسطة
ي یسعى یلعب الزمن والمسافة كمقاییس ذات دلالة ومؤشر لتقدم المستوى الذ

لتحطیمه كل الممارسین من الأبطال سواءا على المستوى الشخصي أو على المستوى 
ولتحقیق هذا  )07، ص1997، أحمد (بسطویسي المحلي أو الدولي أو الأولمبي، 

المستوى یجب اعداد الریاضي إعدادا جیدا من خلال اخضاعه لعملیة تدریبیة منظمة 
الانجاز التي تتضمن عوامل داخلیة تتمثل ومخططة تهدف للوصول به الى مستویات 

 في إمكانیات الریاضي وعوامل خارجیة تتمثل في طرق ووسائل ومستویات التدریب. 
ویشیر مخطاري عبد القادر نقلا عن محمد  )45، ص1992المقصود، السید عبد (

سطة عثمان الى أن عملیة الإعداد البدني والوظیفي العام والخاص للاعبي المسافات المتو 
 تعتمد على اكسابهم قدرا معینا من كل من الطاقتین الهوائیة واللاهوائیة بنسب مختلفة. 

 )163، ص2017القادر، مختاري عبد (



 
 أثر تنمیة التحمل اللاهوائي على مستوى الانجاز الرقمي

 متر جري 800لعدائي  
 

383 
 

أثر بعنوان  2007عامر محمد سعید عبد الرحمان وعمار مؤید عمار إن دراسة 
الجهاز متر وعلاقته ببعض متغیرات  800برنامج تدریبي مقترح لتطویر إنجاز عدو 

متر جري وكذلك  800، هدفت الى معرفة أثر برنامج تدریبي في تطویر وانجاز التنفسي
عینة البحث شملت  أماتطویر بعض متغیرات الجهاز التنفسي والعلاقة التي تربط بینهما 

شباب، حیث تم  10سنة، وعددهم  17-16شباب إتحاد الرشیدیة والذین كانت أعمارهم 
توصل الیه الباحثان من استنتاجات هو ما مقترح علیهم. وأهم تطبیق برنامج تدریبي 

عامر محمد سعید (  متر. 800أحدث البرنامج التدریبي المقترح تطورا في إنجاز عدو 
بعنوان تأثیر التحمل  2004 حمدي محمد عليهدفت دراسة  )2007، مؤید راعمو 

وى الرقمي لمتسابقي اللاهوائي على بعض المتغیرات البدنیة والفیسیولوجیة والمست
المسافات الطویلة إلى معرفة تأثیر تنمیة التحمل اللاهوائي على بعض المتغیرات البدنیة 

سنة  18عداء أقل من  16والفیسیولوجیة لعدائي المسافات الطویلة، وتمثلت العینة في 
 واستخدم الباحث المنهج التجریبي، ومن أهم النتائج المتوصل الیها هو تحسن المستوى

لاهتمام بتنمیة التحمل اللاهوائي ضمن الرقمي لعدائي المسافات الطویلة وأوصى با
الوحدات التدریبیة بصورة أكبر من تنمیة التحمل الهوائي لما لها من تأثیر إیجابي 

دراسة  Billat 1996بیلات أجري و  .علي تحسین القدرات الفسیولوجیة للعدائین
بعنوان التوصیة بإستخدام قیاسات لاكتات الدم للتنبؤ بالأداء فى التدریب والسیطرة علي 

هدفت الدراسة للتعرف علي إظهار أهمیة السرعة حیث  التدریب لعدو المسافات الطویلة.
أنها تعتبر الدلیل علي الأداء فى كل الأحداث التي تعتمد قواعدها وتستند علي الحركة 

 استخدم المنهج الوصفي.، و لاعب 12بلغت العینة  ى مختلف القیود المیكانیكیة.والتنقل ف
أن العتبة الفارقة للاكتات تعتمد علي العلاقة بین السرعة المتوصل الیها أهم النتائج 

 (Billate.V.L, 1996) . وامتصاص الأكسجین
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من أكثر  مازالت مشكلة تقنین حمل التدریب والتحكم في مكوناته لتحقیق الأهداف
المشاكل التي تنحصر في عدم تطابق الحاصل غالبا بین دینامیكیة الحمل البدني 

 )14، ص2004ریاض، الراوي ( ودینامیكیة التكیف الوظیفي والبدني للعدائین، 
متر جري یتطلب شدة عالیة بحیث یكون لزاما على الریاضي أن یحافظ  800وتخصص 

على سرعته طوال مسافة المسابقة، لذلك یكون التدریب على تطویر القدرات البدنیة بهذا 
الاتجاه، وتعد القدرة على تحمل السرعة أمرا ضروري للریاضي في هذه الفعالیة بحیث 

ة بشدة شبه القصوى طوال مدة استغراق المنافسة مقاوما تمكنه من المحافظة على السرع
التعب نتیجة شدة الأداء وتراكم كمیات كبیرة من حامض اللاكتیك في العضلات وتركیزه 

ویذكر (Tudor O.Bompa, 2018, P239) في الدم لاحقا نتیجة نقص الأكسجین، 
الركض القصیر "ماتفیف" أن مقاومة التعب في العمل العضلي یتطلب سرعة عالیة ك

، )19، ص1979، قاسم حسن حسینو  عبد علي نصیف( وركض المسافات المتوسطة، 
متر  800وترى فائزة عبد الجبار أحمد أن مستویات الانجاز الغیر المرضیة في سباقات 

تعود الى عدم استخدام تمرینات خاصة لتوزیع حمل تدریب التحمل اللاهوائي والذي یشمل 
. )386، ص2009، واخرون أحمدفائزة عبد الجبار ( سرعة، تحمل القوة وتحمل ال

وریاضیي عدو المسافات المتوسطة لا یمكن أن یحققوا نتائج عالیة المستوى ما لم تتوفر 
لدیهم الطاقة اللاهوائیة بدرجة عالیة حیث جل المصادر ترجح تفوق النظام اللاهوائي 

لزمن أصبحنا أقرب من النظام متر جري وكلما ازداد ا 800على الهوائي في فعالیة 
  (American sport education program, 2008) الهوائي.

ان مستوى ریاضیي ألعب القوى یبقى ضعیف نتیجة التدریب العفوي المبني على 
بینما  )49، ص2005حبیب، بن سي قدور ( ذاتیة الید العاملة المختصة ونقص تكوینها،

تحسین الانجاز الرقمي لدى العدائین هو المسعى الأساسي للتدریب الریاضي المعاصر 
ویتأتى هذا التحسن  )341، ص2019، حناط عبدالقادرهواریة حلوز و ( في ألعاب القوى، 

بالتركیز على التحمل اللاهوائي الذي یحدث تغیرات كیمیائیة على مستوى الخلایا العاملة 
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 ا تنتج الطاقة اللازمة لأداء المجهود مع عدم استخدام الأكسجین الجوي، والتي من خلاله
(Lamp.D, 1984)وبناءا على ما سبق یمكننا طرح التساؤل التالي : 

 800ما مدى تأثیر البرنامج التدریبي المقترح على مستوى الإنجاز الرقمي لسباق 
 متر جري؟

 : التساؤلات الجزئیة
إحصائیة بین الاختبار القبلي والبعدي في الانجاز هل توجد فروق ذات دلالة  -

 متر جري؟ 800الرقمي لسباق 
هل توجد فروق ذات دلالة إحصائیة في نسبة تأثیر البرنامج على الانجاز الرقمي  -

 بالنسبة للجنسین؟
  

П - :الطریقة وأدوات 
جري متر  800تم اختیار مجتمع البحث بصورة مقصودة من عدائي  : مجمع الدراسة

 سنة. 19-18صنف أواسط بأعمار 
 متر جري. 800عدائین مختصین في  09تكونت من  : عینة الدراسة

عدائین تم استبعادهم  06قمنا بتطبیق الدراسة الاستطلاعیة على  : الدراسة الاستطلاعیة
 فیما بعد عن التجربة.

كونه المنهج تم استخدام المنهج التجریبي لدراسة هذا الموضوع ل : المنھج المستخدم
الأنسب، والمنهج التجریبي عادة ما یعرف بمنهج البحوث التجریبیة ویهتم الباحثون 
بتصمیم البحث في إطار كافة الظروف التي تمكن من إحداث التغیرات المطلوبة في 

میم مختار ( المتغیر المستقل لتتبع أثر هذا المتغیر على المتغیر التابع وملاحظة ذلك.
 )2016، واخرون

 : متغیرات الدراسة
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 البرنامج التدریبي المقترح لتنمیة التحمل اللاهوائي. : المتغیر المستقل
 متر جري. 800مستوى الإنجاز الرقمي لسباق  : المتغیر التابع
 : مجالات البحث
متر جري صنف أواسط  800تمت الدراسة على عینة من عدائي  : المجال البشري

 .09وعددهم 
والاختبارات البعدیة في  04/12/2019الاختبارات القبلیة تمت  : المجال الزمني

12/02/2020. 
 -تیارت–الملعب البلدي قاید أحمد  : المجال المكاني
 : أدوات الدراسة

أنجزنا برنامج تدریبي برنامج لفئة الذكور وأخر لفئة الإناث لما یخدم  : البرنامج التدریبي
حصة تدریبیة ثم عرضناه على مختصین في  48الهدف المراد تحقیقه ووزعناه على 

مجال التدریب الریاضي لغرض تقویمه وإعطاءه صبغة علمیة وبعد ذلك قدمناه بشكل 
نهائي في مذكرات تدریبیة وطبقناه على العینة التجریبیة بالاستعانة بمدرب النادي. ویتشكل 

دورات  04شمل البرامج من دورتین تدریبتین متوسطتین، وكل دورة تدریبیة متوسطة ت
 تدریبیة صغرى.

 
 
 
 
 
 
 
 



 
 أثر تنمیة التحمل اللاهوائي على مستوى الانجاز الرقمي

 متر جري 800لعدائي  
 

387 
 

 تقنین الأحمال التدریبیة للبرنامج التدریبي 01الجدول 
 الجمعة الخمیس الأربعاء الثلاثاء الاثنین الأحد الأیام
  حجم شدة حجم شدة حجم شدة حجم شدة حجم شدة الأسابیع

 
 
 

 راحة

01 70 60 80 70 70 50 90 70 70 60 
02 70 50 90 65 50 60 100 50 70 50 
03 85 45 100 90 60 60 85 60 80 50 
04 80 60 90 70 60 60 90 06 100 60 
05 70 50 90 70 60 60 100 70 50 60 
06 70 60 90 60 60 60 100  45 80  60 
07 70 60 85 90 60 60 90 45 70 60 
08 60 45 85 60 50 60 90 45 70 60 

 
اعتمدنا في هذا البحث على كل من المتوسط الحسابي، الانحراف  : الطرق الاحصائیة

 المعیاري، التباین، اختبار ت ستودنت، معامل الارتباط بیرسون.
 : الأسس العلمیة للاختبارات

  : قیاس الثبات
 یبین معامل ثبات الاختبار 02الجدول 

 مستوى الدلالة درجة الحریة ن ر الجدولیة معامل الثبات الاختبار

مستوى 
الانجاز 

 800الرقمي 
 متر

0.93 0.91 6 4 0.05 

من خلال الجدول تحصلنا على قیمة معامل الثبات لاختبار مستوى الانجاز الرقمي برجة 
ودرجة  0.05عند مستوى الدلالة  0.91وهي أكبر من ر الجدولیة  0.93عالیة قدرب ب 

 .2الحریة 
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 : قیاس صدق الاختبار
 الذاتي للاختبار یوضح الصدق 03الجدول 

الصدق الذاتي  ثبات الاختبار الاختبار
 للاختبار

 مستوى الدلالة درجة الحریة

مستوى الانجاز 
متر  800الرقمي 

 جري

0.93 0.96 5 0.05 

من أجل التأكد من صدق الاختبار استخدمنا معامل الصدق الذاتي باعتباره یبین صدق 
 التربیعي لمعامل الثبات.الدرجات التجریبیة، ویقاس بحساب الجذر 

 : موضوعیة الاختبار
إن الاختبار المستخدم سهل وغیر قابل للتأویل حیث أن التسجیل یعتمد على وحدات 

 الزمن والمسافة وبالتالي یعتبر الاختبار ذو موضوعیة جیدة.
 

ПІ –  : النتائج 
 .متر جري 800لاختبار یوضح النتائج القبلیة والبعدیة لمستوى الانجاز الرقمي  04الجدول 
الانجاز 
الرقمي 

 م800

المتوسط  ن
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري

مستوى  د.ح ت.ج ت.م
 الدلالة

 الدلالة

 دال 0.05 08 1.86 4.60 0.012 2.15 09 قبلي
 0.107 1.81 09 بعدي

یتضح أنه خلال الاختبار القبلي حققت العینة متوسط حسابي  03من خلال الجدول 
 0.81، وحققت خلال الاختبار البعدي متوسط حسابي 0.012وانحراف معیاري  2.15

وهي أكبر من الجدولیة  4.60وبلغت قیمة ت.المحسوبة  0.107وانحراف معیاري 
وهذا یعني وجود فرق دال إحصائیا  ،08ودرجة الحریة  0.05عند مستوى الدلالة  1.85

 بین الاختبارین القبلي والبعدي بالنسبة لاختبار الانجاز الرقمي.
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 متر للذكور. 800یوضح النتائج القبلیة والبعدیة لمستوى الانجاز الرقمي لاختبار  05الجدول 
الانجاز 
الرقمي 

 م800

المتوسط  ن
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري

مستوى  د.ح ت.ج ت.م
 الدلالة

 الدلالة

 دال 0.05 04 2.13 164.43 0.0011 2.06 05 قبلي
 0.0008 1.54 05 بعدي

یتضح لنا أن فئة الذكور في الاختبار القبلي حققت  04من خلال الجدول رقم 
وحققت في الاختبار البعدي متوسط  0.0011وانحراف معیاري  2.06متوسط حسابي 

وهي أكبر  164.43، وبلغت ت.المحسوبة 0.0008وانحراف معیاري  1.54حسابي 
. وهذا یعني وجود 04حریة ودرجة ال 0.05عند مستوى الدلالة  2.13من ت.الجدولیة 

متر لدى  800فرق دال إحصائیا بین الاختبارین بالنسبة لمستوى الانجاز الرقمي لسباق 
 الذكور.

 متر لإناث. 800یوضح النتائج القبلیة والبعدیة لمستوى الانجاز الرقمي لاختبار  06الجدول 
الانجاز 
الرقمي 

 م800

المتوسط  ن
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري

مستوى  د.ح ت.ج ت.م
 الدلالة

 الدلالة

 دال 0.05 03 2.35 36.37 0.00043 2.26 04 قبلي
 0.00033 2.16 04 بعدي

یتضح لنا أن فئة الإناث في الاختبار القبلي حققت متوسط  05من خلال الجدول رقم 
وحققت في الاختبار البعدي متوسط حسابي  0.00043وانحراف معیاري  2.26حسابي 
وهي أكبر من  36.37، وبلغت ت.المحسوبة 0.00033وانحراف معیاري  2.16

. وهذا یعني وجود فرق 03لحریة ودرجة ا 0.05عند مستوى الدلالة  2.35ت.الجدولیة 
متر لدى  800دال إحصائیا بین الاختبارین بالنسبة لمستوى الانجاز الرقمي لسباق 

 الإناث.
وهي أصغر من  36.37من خلال الجداول یتضح لنا أن ت.المحسوبة لفئة الاناث 

ئة ، من هنا نستنتج أن البرنامج أثر بشكل جید على ف164.43ت.المحسوبة لفئة الذكور 
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والجدول التالي یؤكد ما ذكرناه باعتبار أفضل انجاز  الذكور أكثر منه عند فئة الإناث
 .1,44,47الوطني رقمي في العینة التجریبیة قریب جدا من الرقم القیاسي 

 یوضح مقارنة بین الرقم القیاسي الوطني والمتوسط البعدي للعینة التجریبیة : 06الجدول 
أفضل انجاز في العینة  الرقم القیاسي الوطني  

 التجریبیة
المتوسط البعدي للعینة 

 التجریبیة
 1,54,32 1,44,54 1,44,47 الذكور
 2,16,40 2,08,45 1,58,72 الإناث

VI –  :المناقشة 
) نلاحظ أن هناك فروق دالة احصائیا بین الاختبار القبلي 02من خلال الجدول (

متر جري لصالح الاختبار البعدي مما  800 والبعدي في مستوى الانجاز الرقمي  لسباق
) 05یعني هناك تطور ملحوظ وواضع في مستوى الانجاز الرقمي، وبالنظر الى الجداول (

) یتبین لنا أن البرنامج اثر بشكل ایجابي على الجنسین ولكن كان أكثر نجاعة 06و(
الفرق الى دافعیة وفعالیة عند الذكور أكثر منه عند فئة الإناث ویرجع طاقم البحث هذا 

العدائین الذكور التي كانت أقوى من نظیرتها عند الإناث. كل هذه المعطیات تجعلنا نؤكد 
صحة الفرضیة العامة للدراسة وبالتالي نقول أن البرنامج التدریبي أثر إیجابا على مستوى 

عدة متر جري، فالتمارین البدنیة هي أفضل العوامل المسا 800الانجاز الرقمي لعدائي 
 )347، ص2020،  العربي محمد واخرون( في تحسین المؤشرات الفیسیولوجیة،

فالأحمال التدریبیة التي یتعرض لها الریاضي في فعالیات ألعب القوى تؤدي الى حدوث 
بلباي عبد القادر وبن دحمان ( تغیرات فیسیولوجیة وكیمیائیة لأجهزة الجسم الوظیفیة.

 )272، ص2018الدین، نصر 
التحمل بصفة عامة هو مقاومة التعب البدني والذهني أثناء تأدیة الریاضي لواجباته 

غیر أن في  )183، ص2017بن قوة علي، (بن عودة بن نعمة و  لأطول فترة ممكنة، 
وهذا الذي لم تركز علیه  متر جري ینبغي التركیز على التحمل اللاهوائي 800تخصص 

ها فالتحمل اللاهوائي یعني قدرة العضلة على العمل الدراسات السابقة التي اعتمدنا علی
ثانیة الى  30لأطول فترة ممكنة في إطار انتاج الطاقة اللاهوائیة والتي تتراوح مدتها من 
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دقائق بأقصى شدة، ویتطلب ذلك كفاءة في قدرة العضلة على تحمل نقص الاكسجین  03
 ,Fox) حمل نسبة حامض اللاكتیك.وزیادة قدرتها على استخدام نظم الطاقة اللاهوائیة وت

1984) 
V –  :خاتمة 

لقد أثبتت الدراسات النظریة أن استخدام التدریب الخاص بتنمیة التحمل اللاهوائي 
یؤدي الى تحقیق نتائج أفضل بالنسبة لعدائي المسافات المتوسطة ونأخذ على وجه 

نامج التدریبي متر جري، في حین دراستنا أكدت على تأثیر البر  800الخصوص سباق 
المقترح ایجابا على مستوى الانجاز الرقمي للعدائین نتیجة لتحسن القدرات البدنیة 
والفیسیولوجیة لدیهم، هذه الأخیرة تخدم المتسابقین في بدایة السباق وأثناءه ویتمثل ذلك 

اق في التغیرات التي یحدثها العداءون في الایقاع، دون أن ننسى المرحلة النهائیة من السب
متر الأخیرة، ومن خلال النتائج المتوصل الیها والمستخلصة من  200أي حوالي 

 : الاختبارات المیدانیة والدراسات النظریة خرجنا بالاقتراحات التالیة
ینبغي الاستفادة من نتائج هذه الدراسة عند التخطیط لبرامج التدریب لمتسابقي المسافات  -

 المتوسطة.
حمل اللاهوائي ضمن الوحدات التدریبیة بصورة أكبر من تنمیة الاهتمام بتنمیة الت -

التحمل الهوائي لما له من تأثیر إیجابي على تحسین القدرات البدنیة والفیسیولوجیة لعدائي 
 متر جري. 800

متر  1500اجراء مثل هذه الدراسة في فعالیات أخرى في ألعاب القوى مثل سباق  -
 وسباق المیل.
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