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The Effect of Tactical Endurance Training According to Specified 

Distances on Developing Speed Endurance and Achievement in the 

Men's 5000m Race 

 
Abstract 

The significance of this research lies in utilizing tactical endurance training that 
aligns with the runner's effort in long-distance races, which demand peak physical 
fitness and a strategic plan to distribute effort across the race stages. This implies the 
runner's ability to execute a tactical strategy and maintain race speed for an extended 
duration without severe fatigue, manage positioning during competition, and effectively 
navigate opponents. Furthermore, it provides practical insights into optimal training 
distances for achieving peak performance. The research aims to design physical training 
programs for tactical endurance at specified distances for men's 5000m runners and 
evaluate their impact. The research population and sample comprised six (6) male 
runners, selected from an original population of ten (10) runners for the 2025–2026 
sports season. The research variables, which included speed endurance and achievement, 
were measured through specific tests and metrics. The study concluded that tactical 
endurance training is highly suitable for 5000m runners, as it yielded positive results. 
Additionally, tactical endurance training demonstrated a significant positive impact and 
improvement on both speed endurance and overall achievement. 
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 م رجال5000تأثيخ تجريبات التحمل التكتيكي وفقاً لممدافات المحجدة لتظهيخ تحمل الدخعة  وانجاز ركض سباق 

 صغيخ أ.م.د عمي حدين                                            عامخ ميحوب عدل    
alsaray@uowasit.edu.iq                             asagheer@uowasit.edu.iq 

 
 كمية التخبية البجنية وعمهم الخياضة –جامعة واسط 

 البحث مدتخمز 
استخجام تجريبات التحسل التكتيكي التي تػاكب جيج العجاء في السدافات تبخز اىسية البحث في 

الصػيمة التي تتصمب مشو لياقة بجنية عالية بافزل مايسكغ و تكتيكاً وفق خصة تكتيكية لتػزيع الجيج عبخ 
والخكس بدخعة الدباق لفتخة  تكتيكيةكسا يعشي قجرة الستدابق عمى تشفيح خصة مخاحل مدافات الدباق ،  
وكيفية التعامل مع الستشافديغ ، ويػفخ معمػمات  والتسخكد الحي يتشافذ بو العجاءشػيمة دون تعب شجيج ،  

اعجاد تجريبات أما أىجاف البحث فتسثمت ب عسمية حػل السدافات التجريبية السثمى التي تحقق أفزل الشتائج،
اما مجتسع م رجال والتعخف عمى تأثيخىا ,  5000بجنية لمتحسل التكتيكي بسدافات محجدة لعجائي ركس 

( عجائيغ مغ فئة الخجال مغ السجتسع الاصمي وعجدىع 6فقج اشتسمت عيشة البحث عمى )البحث وعيشتو 
( الانجازوتذسل )تحسل سخعة، , تع تحجيج متغيخات البحث  2026-2025( عجائيغ لمسػسع الخياضي 10)

كانت الاستشتاجات : ان تاثيخ تجريبات التحسل التكتيكي  التي يتع قياسيا عغ شخيق الاختبارات والكياسات.
 وتصػراً  م( وذلظ لتحكيقيا نتائج ايجابية , اضيخت تجريبات التحسل التكتيكي تأثيخاً 5000تلائع عجائي )

 .تحسل الدخعة والانجازايجابياً عمى 
 
 
 
 
 
 
 
 

 م5000سباق , تحسل الدخعة  , التحسل التكتيكي : الكممات المفتاحية 
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 ث :التعخيف بالبح -1
 المقجمة وأهمية البحث:  1-1

يسيدىا عغ غيخىا مغ  مدابقات ألعاب القػى مغ الخياضات الػاسعة الانتذار في أنحاء العالع، وما
شيجت عمػم التجريب الخياضي في الخياضات ىػ تعجد فعالياتيا حيث تختمف كل واحجة عغ الأخخى، و 

البجنية العامة، بل اتجيت  عشاصخاد مقترخًا عمى تشسية الالدشػات الأخيخة تصػرًا ممحػضًا، إذ لع يعج الاعتس
 بجنيةالخياضية ومتصمباتيا ال الخاصة السختبصة بصبيعة الفعالية البجنية الجيػد نحػ تصػيخ القجرات

 والتكتيكية. 
، إذ يجسع بيغ التحسل اليػائي تحسل الدخعةان فعاليات السدافات الصػيمة التي تتصمب مدتػى عاليًا مغ 

 ،  واللاىػائي، إلى جانب القجرة عمى تػزيع الجيج بذكل تكتيكي دقيق خلال مخاحل الدباق السختمفة
م إحجى مدابقات العاب القػى التي تتسيد بالإثارة والتذػيق والتشافذ بيغ 5000ومدابقة ركس 

ئي، إنّ خرػصية ىحه العجائيغ وتعتسج ىحه السدابقة في ادائيا عمى انتاج الصاقة بالشطام اليػائي واللاىػا
الفعالية تمقي عبئًا كبيخًا عمى مختمف الاجيدة الػضيفية لمجدع حيث يتصمب تػفيخ الاوكدجيغ اللازم لإنتاج 

مية الصاقة، فزلًا عغ زيادة إمكانية الجدع بدخعة التخمز مغ تخاكع حامس اللاكتيظ داخل الالياف العز
 .ةسدابقنتيجة شػل زمغ ومدافة ال

إنّ تصػيخ التحسل التكتيكي يعتبخ مغ التجريبات الحجيثة تجسع بيغ الجػانب البجنية والتكتيكية 
بذكل متكامل ويقجم مؤشخات عمسية لكياس الكفاءة البجنية والتعب يسكغ الاستفادة مشيا في تقشيغ الاحسال 

سدافات التجريبية م ويػفخ معمػمات عمسية حػل ال 5000التجريبية لتصػيخ الانجاز في سباق ركس 
وفي  ضػء ذلظ فإن السختمفة التي تحقق افزل الشتائج والانجاز الخقسي في السدابقات السحمية والجولية 

عسميات الاعجاد الخاص والسشافدات ليحه الفعاليات يجب أن يدعى مغ خلاليا السجرب إلى بشاء بخامج 
ائية  لمعجائيغ بيحه  الفعالية لديادة كفاءة تجريبية خاصة مغ أجل تشسية نطع الصاقة اليػائية واللاىػ 

العزلات في العسل ، مسا يداعج عمى تأخيخ ضيػر التعب ومغ ثع الارتقاء بسدتػى التجريب والػصػل 
 الى الإنجاز السصمػب . 

ومغ ىحا السشصمق تبخز أىسية البحث في استخجام تجريبات تكتيكية تػاكب عسل العجاء ولاسيسا في 
يمة التي تتصمب مشو تكتيكاً فخدياً لتقديع الدباق كسا يعشي قجرة العجاء عمى تشفيح خصة الدباق الدباقات الصػ 
ويػفخ معمػمات عسمية حػل السدافات التجريبية السثمى التي تحقق أفزل الشتائج، فزلا  وتغييخ الدخعة

 ية والجولية.عغ ذلظ يديع في الارتقاء بسدتػى الإنجاز الخقسي لمعجائيغ في السدابقات السحم
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 مذكمة البحث:  1-2
متخ مغ الفعاليات السيسة التي اخحت في الآونة الأخيخة ولاسيسا في  5000تعج فعالية ركس 

البصػلات السحمية والعخبية والاسيػية والجولية تأخح مشحشى اخخ يتػقف عمى عجة جدئيات قج تختمف مغ 
يغ عمى ىحه الفعالية مغ الزخوري ان يبحثػا عمى بصػلة الى أخخى او مغ متدابق الى آخخ كسا أن القائس

أساليب ججيجة لأنيا تتصمب تحسلًا خاصاً وقجرة عمى تػزيع الجيج في اثشاء السدافات التي يقصعيا الستدابق 
ل يؤخخ وتكتيكي شػل مدافة الدباق لانّ ىحا التكام لإنجاز يتصمب تكامل بجنيوحتى يدتصيع مغ تحقيق ا

 .اليةضيػر التعب بكفاءة ع
لحلظ ضيخت أىسية تجريبات التحسل التكتيكي وفقاً لمسدافات السحجدة، التي تعتسج عمى تشطيع احسال تجريبية 
 تحاكي ضخوف الدباق الفعمية مغ حيث السدافات وتغييخ الدخعة، مسا يديع في تصػيخ قجرة العجاء عمى

 .تشفيح متصمبات الدباق بكفاءة 
 :تداؤلتع صياغة السذكمة عمى شكل و 
  والانجاز  لجى   تحسل الدخعةىل تؤثخ تجريبات التحسل التكتيكي وفقاً لمسدافات السحجدة في تصػيخ

 م رجال؟ 5000عجائي 
 أهجاف البحث:  1-3
 م رجال. 5000اعجاد تجريبات بجنية تكتيكية بسدافات محجدة لعجائي ركس   -1
والانجاز لجى عجائي  تحسل الدخعةمى التعخف عمى أثخ التجريبات البجنية التكتيكية بسدافات محجدة ع -2

 م رجال.5000ركس 
 فخوض البحث: 1-4
لرالح  والانجاز تحسل الدخعةتػجج فخوق ذات دلالة احرائية بيغ الاختبارات القبمية والبعجية في  -1

 الاختبارات البعجية.

 مجالات البحث:  1-5
 . 2026-2025م( رجال لمسػسع الخياضي 5000: عجائي  فعالية )البذخي  السجال 1-5-1
 .ممعب الكػت الأولسبي/ محافطة واسط  المجال المكاني: 1-5-2
 7/4/2026لغاية    7/2/2025: لمسجة مغ المجال الدمني 1-5-3
 تحجيج المرظمحات 1-6
ىػ قجرة أو العجاء عمى تشفيح الػاجبات الخصصية او خصة الدباق ،   ىػ قجرةالتحمل التكتيكي:  1-6-1

العجاء عمى تػزيع الجيج وتشطيع الدخعة وأتخاذ القخارات السشاسبة أثشاء الدباق ، مثل تػقيت الديادة في 
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بسا يتلائع مع مجخيات السشافدة بيجف تحقيق أفزل أنجاز  الدخعة أو السحافطة عمييا أو الانجفاع الشيائي
  مع أقل أستيلاك لمصاقة

 الميجانية :منهجية البحث واجخاءاته  -2
 منهج البحث: 2-1

ترسيع السجسػعة التجخيبية الػاحجة ذات الاختبار القبمي والبعجي إذ بالسشيج التجخيبي  اناستخجم الباحث
 .يتلائع مع شبيعة السذكمة السخاد بحثيا

 مجتمع البحث وعينته:  2-2 

( عجائيغ لمسػسع 10متخ مغ فئة الخجال البالغ عجدىع ) 5000تسثل مجتسع البحث بعجائي فعالية ركس 
السذاركيغ في بصػلات الاتحاد العخاقي لألعاب القػى , اما عيشة البحث فكانت  2026-2025الخياضي 

مغ نادي ( 2( مغ نادي الذخشة و)2( مغ نادي الجير و)2( عجائيغ وتػزعت عمى اختيار عجد )6)
%( مغ مجتسع الأصل وبالصخيقة العسجية، 60الحذج يسثمػن عيشة البحث لإجخاء التجخبة الخئيدة وبشدبة )

( عجائيغ لإجخاء التجخبة الاستصلاعية الأولى والثانية ,ولغخض التأكج مغ التػزيع الصبيعي 4وتع أختيار)
باحث بإجخاء تجانذ العيشة في متغيخات لشتائج الستغيخات السبحػثة في الاختبارات والكياسات وقام ال

 الاختبارات البجنية والعسخ التجريبي. 

 (1الججول )
 يبيغ حجع السجتسع وعيشة البحث والشدب السئػية

 الشدبة السؤية العجد حجع العيشة
 %100 10 مجتسع البحث
 %60 6 عيشة البحث

 %40 4 عيشة التجخبة الاستصلاعية الأولى والثانية
 البحث: تجانذ عينة 2-3

 وارجاع الستغيخات لزبط اتباعيا والػاجب السيسة الأمػر مغ وىي لمعيشة التجانذ بإجخاء الباحث قام
 السشاسبة الإحرائية الػسائل تجانديا استعسل الباحث مغ التحقق ولغخض التجخيبي العامل الى الفخوق 

  .)الكتمة، الصػل، العسخ، العسخ التجريبي(( وقج تبيغ تجانذ العيشة بالستغيخات 2كسا بالججول )

 
 



 
 

 

Wasit Journal of Sports Sciences  2026  مجلة واسط للعلوم الرياضية

      

180 
 

 (2الججول )
 العمخ التجريبي( –العمخ  –الظهل  -تجانذ العينة في متغيخات )الكتمة 

 وحجة القياس المتغيخات ت
الهسط 
 الهسيط الحدابي

الانحخاف 
 المعياري 

معامل 
 الالتهاء

 490. 1.22474 66.000 66 كغم الكتمة 1

 486. 3.72827 169.000 169 سم الظهل 2

 000. 1.87083 22.5000 22 سنة العمخ 3

 075. 1.21106 6.5000 6 سنة العمخ التجريبي 4

 الهسائل والادوات والأجهدة في البحث:  2-4
 . السرادر والسخاجع العخبية والأجشبية 
 . ) شبكة السعمػمات ) الانتخنت 
 . السلاحطة والتجخيب 
  السقابلات الذخرية مع ذوي الاختراص والخبخاء. 
 . الكياسات والاختبارات 
 استسارة تفخيغ البيانات. 
 ( 1صافخة عجد. ) 
 . مزسار العاب القػى 
 . أقساع وشػاخز 
 ونية .إيقاف الكتخ  ساعات 
 ( حاسبة لابتػب نػعDEEL.) 
 ميدان إلكتخوني يكيذ الػزن والصػل . 
 تحجيج متغيخات البحث : 2-5

تع أختيار   العاب القػى  مجال في الخياضي التجريب بعمع الخاصة العمسية السرادر الاشلاع عمى بعج
 وىي تحسل الدخعة والانجاز .متغيخات البحث 
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 ختبارات البجنية:الا 2-5-1-1
  ( 1998) قاسم حدن ,  متخ 2000اختبار ركض  2-5-1-1-1

  .قياس تحسل الدخعة : هجف الاختبار
استسارة ,  أقساع لتحجيج خط البجاية والشياية,  ايقاف اتساع,  متخ( 400قػى )مزسار ألعاب  الأدوات:

 .ميقاتيغ لتدجيل الأزمشة,  تدجيل الشتائج
 يقف السختبخ خمف خط البجاية مغ وضع البجء مغ الػقػف . طخيقة الأداء:

الاستسخار بيا حتى متخ بدخعة يدتصيع  2000عشج إعصاء إشارة البجء، يبجأ السختبخ بالخكس لسدافة 
 نياية السدافة ويتع تدجيل الدمغ الكمي مغ لحطة الانصلاق حتى عبػر خط الشياية.

  .تُدجل الشتيجة بالدمغ )دقيقة/ثانية(:  طخيقة التدجيل
 متخ: 5000انجاز  2-5-2

 (  2022) عامخ وىسام ,  متخ )الإنجاز( 5000 : ركس  ختباراسم الا

 متخ 5000الإنجاز  : أختبار هجف الاختبار

 : مزسار ألعاب قػى ، ساعات تػقيت ،فخيق عسل مداعج ، أستسارة تدجيل. الأدوات المدتخجمة

يقف العجاء خمف خط البجاية مغ وضع الػقػف , وعشج سساع اشارة البجء مغ الرافخة  وصف الاختبار:
ى خط الشياية يتع ايقاف م وعشج الػصػل ال5000يشصمق العجاء لقصع مدافة الاختبار وىي ركس سباق 

 ساعات التػقيت .

: يتع حداب الدمغ لأقخب )جدء مغ الثانية( لكل عجاء وتػضع في الاستسارة الخاصة تدجيل الاختبار
 بالاختبار مغ فخيق العسل السداعج.

-2-1التجخبة الاستصلاعية يػم الاحج السػافق  ان باجخاءقام الباحث: التجخبة الاستظلاعية  2-5-3
( عجائيغ تع اختيارىع برػرة عسجية مغ غيخ السذاركيغ في التجخبة الخئيدة وإن 4عمى عيشة مغ ) 2026

 التجخبة الاستصلاعية ساعجت الباحث في:

 معخفة السجة )الدمغ( الحي تدتغخقو العيشة لاداء الاختبار.  -1
 لاجيدة والادوات لاجخاءات الاختبار. التأكج مغ صلاحية السعجات وا -2
 معخفة كيفية الحرػل عمى السعمػمات وتدجيميا.  -3
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 استعجاد السختبخيغ )العجائيغ( لاجخاء الاختبارات.  -4
 تحليل الرعػبات او الاخصاء التي تػاجو الباحث او فخيق العسل السداعج.  -5

 الاختبارات القبمية: 2-6

 4-3لبحث في ممعب الكػت الاولسبي عمى افخاد العيشة في يػم تع اجخاء الاختبارات القبمية لعيشة ا
 وكسا يمي: 2026/ 2/

 (متخ  2000الاختبارات البجنية  ) تحسل الدخعة  اليهم الاول

 م .5000ركس سباق )الإنجاز(  :ثانياليهم ال

بتثبيت الطخوف الستعمقة بالاختبارات مغ حيث السكان والدمان والاجيدة والسعجات السدتخجمة  انقام الباحث
 وشخيقة تشفيحىا مغ أجل خمق الطخوف نفديا عشج اجخاء الاختبارات البعجية.

 التمخينات المدتخجمة : 2-7
لسبجأ التجرج  والتسػج التجرج بالتجريبات وفقا  ػاالتحسل التكتيكي و راع عمى ترسيع تجريبات انعسل الباحث 

ة تعتسج عمى مدافات محجدة ومتشػعة سدابقاً عمى التشػع بالخكس كػن البالحسل ضسغ التجريبات معتسج
في ذلظ عمى السرادر العمسية, وبجأ بتصبيق التسخيشات مغ يػم  انلتصػيخ متغيخات البحث وقج اعتسج الباحث

 زت تجريبات التحسل التكتيكي بالآتي:وقج امتا 7/4/2026لغاية  7/2/2026الدبت السػافق 

 تع تشفيح التجريبات في الاعجاد الخاص . .1
 تع تشفيح التجريبات ضسغ الجدء الخئيدي مغ السشيج التجريبي . .2
وحجات تجريبية أسبػعيا يػم  3( أسابيع وبػاقع 8استسخت التجريبات السجرجة ضسغ السشيج التجريبي لسجة ) .3

 والاثشيغ والاربعاء .الدبت 
 .( وحجة تجريبية تحسل سخعة 24عجد الكمي لمػحجات التجريبية )ال .4
أختمف زمغ التجريبات وحدب زمغ الجدء الخئيذ لمػحجات التجريبية بحدب متصمبات وأىجاف الػحجة  .5

 التجريبية.
% مغ الشدب السئػية السحجدة واستخجمت 90 - 80تخاوحت الذجة السدتخجمة في تشفيح التجريبات ما بيغ  .6

 شخيقة التجريب الفتخي السختفع الذجة .
 تحجيج الذجد التجريبية السدتخجمة في التسخيشات لسجسػعة البحث التجخيبية . .7
 / الذجة السصمػبة.100× از حداب الذجة في التساريغ ىػ استخجام قانػن الذجة = أفزل انج .8
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 الإختبارات البعجية: 2-8

-9بتاريخ  يػمانتعَّ إجخاء الاختبارات البعجية بعج الانتياء مغ تصبيق التسخيشات عمى مجى    
، في متغيخات البحث وكانت جى تصػر مجسػعة البحث ، وذلظ لمتعخف عمى تاثيخىا وم 11/4/2026

الاختبارات ىي نفديا التي شبقت في الاختبارات القبمية وفي التػقيتات والطخوف نفديا، وكانت الاختبارات 
 .ريمو في الاختبارات القبميةوكسا تع تف يػمانعمى مجى 

 الهسائل الإحرائية:  9 – 2

 .( لمعمػم التخبػية والشفدية لسعالجة البيانات  SPSSاستعسل الباحث الحقيبة الإحرائية )     

 : النتائجعخض وتحميل ومناقذة  -3
 . لعينة البحث تحمل الدخعةعخض نتائج اختبارات  3-1
 . القبمية والبعجية لعينة البحث اختبارات تحمل الدخعةعخض وتحميل نتائج  3-1-1 

 (3الججول )
 القبمية لعينة البحث لاختبارات تحمل الدخعةيبين الهصف الاحرائي 

 الستغيخات ت
وحجة 
 الكياس

معامل  الػسيط الاختبار القبمي
-س الالتػاء  + ع 

 668. 6.0500 01169. 6.0517 د/ثا تحسل الدخعة 1
 

 (4الججول )
 البعجية لعينة البحث ي لاختبارات تحمل الدخعةيبين الهصف الاحرائ

 الستغيخات ت
وحجة 
 الكياس

معامل  الػسيط الاختبار البعجي
-س الالتػاء  + ع 

 418. 5.5550 01472. 5.5583 دقيقة تحسل الدخعة 1
أنّ ىشاك إختلافاً في قيع الأوساط الحدابية بيغ الاختبار القبمي، ( الى 4, 3) تذيخ نتائج الججوليغ

ىحه الاختلافات لرالح الاختبار  لعيشة البحث إذ أتجيت مػضػعة البحث تحسل الدخعةوالبعجي لاختبارات 
لمتعخف عمى  Tالحدابية و قيسة الجلالة لحلظ قام الباحث باستخجام إختبار  البعجي بػساشة قيع الأوساط

  .دلالة الفخوق 
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( يبين الهسط والانحخاف وفخق الاوساط وفخق الانحخاف والخظأ المعياري لمفخوق 5الججول )
 لعينة البحث تحمل الدخعةلاختبارات  المحدهبة وقيمة الجلالة للاختبار القبمي والبعجي T)وقيمة )

-س الاختبار المتغيخات ع±  ف -س   قيمة الجلالة Tقيمة  خ ف 

 تحمل الدخعة
 01169. 6.0517 قبمي

.49333 .00494 99.782 .000 
 01472. 5.5583 بعجي

 (5) 1-حخية نودرجة  0.05معشػي عشج مدتػى دلالة 

 تحمل الدخعة .لاختبارات مناقذة نتائج الاختبارات القبمية والبعجية  2 – 1 – 3

عجي لمسجسػعة ( وجػد فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ الاختباريغ القبمي والب5تُطيخ نتائج الججول )
تحسل الدخعة ، إذ جاءت الشتائج لرالح الاختبار البعجي. فقج بمغت قيسة الجلالة  التجخيبية في متغيخ

 االحاصل في ىح صػرالت(، مسا يذيخ إلى أن 0.05(، وىي أقل مغ مدتػى الجلالة السعتسج )0.000)
(، 99.782)السحدػبة   (T) السصبق , كسا بمغت قيسة تجريبات التحسل التكتيكييعػد إلى تأثيخ خ الستغي

 .الأمخ الحي يؤكج معشػية الفخوق بيغ الكياسيغ القبمي والبعجي

ىحا التصػر إلى شبيعة تجريبات التحسل التكتيكي التي صسست بسا يتلاءم مع متصمبات  انويعدو الباحث
م(، إذ بشيت التسخيشات عمى أسذ عمسية تخاعي خرػصية الأداء وشبيعة الجيج 5000فعالية ركس )

ل الدباق. كسا تع تحجيج شجة التجريب استشاداً إلى معجلات سخعة أجداء الدباق، مع مخاعاة السبحول خلا
التجرج في الأحسال التجريبية وتشطيع العلاقة بيغ الذجة والحجع وفتخات الخاحة، مسا أتاح لمعجائيغ فخصة 

في تحسل الدخعة يعػد  أن التصػر الحي ضيخ انالتكيف التجريجي مع متصمبات الأداء البجني ويخى الباحث
بإيقاعات وسخعات متشػعة مع التحكع بتػزيع الجيج خلال مخاحل  خكسلى اعتساد تجريبات ركدت عمى الإ

الدباق السختمفة ، وقج أسيع ذلظ في زيادة قجرة العجائيغ عمى السحافطة عمى مدتػى الأداء لفتخات أشػل 
ستسخار بالخكس بالدخعة السصمػبة رغع الزغػط وتأخيخ ضيػر التعب، فزلًا عغ تحديغ قجرتيع عمى الا

أستخجام شخيقة التجريب الفتخي السختفع الذجة في تشفيح تسخيشات التحسل  كسا انالبجنية السراحبة لمسشافدة ، 
التكتيكي مشاسباً في تصػيخ تحسل الدخعة, لسا تستاز بو مغ خرػصية في استخجاميا كػنيا تستاز بالذجة 

ا أشار % لحا يكػن استخجاميا في تصػيخ ىحه القجرة البجنية السيسة, وىحا م90-80يغ العالية التي ترل ب
 .بأن ىحه الصخيقة تدتيجف الإرتقاء بتحسل الدخعة (  1999, محمد عبج الغشي , حسجي عبج السشعع ) إليو 

أن أحج الأسباب الخئيدة ليحا التصػر يتسثل في تجريب العجائيغ عمى كيفية استثسار الجيج  انويخى الباحث
بذكل مشاسب أثشاء الدباق، إذ إن كثيخاً مغ عجائي السدافات الصػيمة يمجؤون إلى الانصلاق بدخعة عالية 
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يخ مغ الأحيان إلى في بجاية الدباق أملًا في التقجم عمى السشافديغ، إلا أن ىحا الأسمػب يؤدي في كث
استشداف مبكخ لسرادر الصاقة وزيادة تخاكع حامس اللاكتيظ داخل العزلات، مسا يشعكذ سمباً عمى 
قجرتيع في السحافطة عمى الدخعة خلال السخاحل اللاحقة مغ الدباق ، أما التجريب القائع عمى التػزيع 

سار لقجراتو الأداء وتحقيق أفزل استثالرحيح لمجيج فيسشح العجاء القجرة عمى السحافطة عمى مدتػى 
حتى نياية الدباق ولحلظ فإن التحدغ الحي تحقق في تحسل الدخعة يعج نتيجة مشصكية لمتجريبات البجنية 

السدتخجمة، لأنيا ىجفت إلى محاكاة ضخوف الدباق الحكيكية وتجريب العجائيغ عمى التعامل مع متصمباتو 
)جسال صبخي( " ان تخصيط التجريب الرحيح ىػ تسكيغ الخياضي مغ  السختمفة، وىحا يتفق مع ماشار اليو

الػصػل الى اعمى مدتػى مغ الاستعجاد البجني والحخكي والسياري والشفدي لاستعساليا خلال السشافدة 
 ( . 2012) جسال صبخي ,  والسحافطة عمى ىحا السدتػى لأشػل فتخة مسكشة مغ خلال التجريب السشطع

ان اغمب الجراسات اجسعت عمى ان تسخيشات التحسل اللاكتيكي التي تعسل بالتجريب  انويخى الباحث
ىػائي و اللاكتيكي بأداء تسخيشات ذات شجة عالية يؤدي الى زيادة نطام إنتاج الصاقة اللاكتيكي وزيادة لاال

حامس السشطسات الحيػية التي تدسح بسدتػيات عالية مغ الكفاية العزمية ومدتػى أفزل مغ تحسل 
اللاكتيظ في العزلات اشػل مدافة ومجة زمشية مسكشة , وىحا العسل يسكغ تحجيجه عمى وفق مدتػى 

 واعجاد وقجرة العجاء وتييئتو وتجريبو التجريب الرحيح لتحقيق الانجاز الافزل .
 عخض وتحميل نتائج اختبار )الإنجاز( القبمي والبعجي لعينة البحث . 2-1-5

 (6الججول )
 ف الاحرائي اختبار )الإنجاز( القبمية لعينة البحثيبين الهص

وحجة  المتغيخ ت
 القياس

 الاختبار القبمي
معامل  الهسيط

 + ع -س الالتهاء
 1.424 15.5200 13452. 15.5517 د/ثا الانجاز 1

 (7الججول )
 يبين الهصف الاحرائي اختبار )الإنجاز( البعجية لعينة البحث

 المتغيخ ت
وحجة 
 القياس

معامل  الهسيط الاختبار البعجي
 + ع -س الالتهاء

 495.- 15.2300 08110. 15.2583 د/ثا الانجاز 1
أنّ ىشاك إختلافاً في قيع الأوساط الحدابية بيغ الاختبار القبمي، والبعجي ( الى 6،7) تذيخ نتائج الججوليغ

الحدابية  ىحه الاختلافات في الاختبار البعجي بػساشة قيع الأوساط إذ أتجيت لعيشة البحثم 5000لانجاز
  .لمتعخف عمى دلالة الفخوق  Tلحلظ قام الباحث باستخجام إختبار  ، ومغ قيسة الجلالة
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 (8الججول )
 T)وفخق الاوساط وفخق الانحخاف والخظأ المعياري لمفخوق وقيمة ) المعياري  والانحخاف الحدابي يبين الهسط

 م( لعينة البحث5000 الانجاز لدباقلمتغيخ البحث) المحدهبة وقيمة الجلالة للاختبار القبمي والبعجي

 Tقيمة  خ ف ف -س ع± -س الاختبار المتغيخ
قيمة 
 الجلالة

 الانجاز
 13452. 15.5517 قبمي

.41333 .05875 7.036 .001 
 08110. 15.2583 بعجي

 (.0.05( وتحت مدتػى دلالة )5حخية )( عشج درجة 0.05معشػي > )
  م(.5000)الانجاز مناقذة نتائج الاختبارات القبمية والبعجية لاختبار  6 – 1 –3

الفخوق السعشػية التي حرمت لعيشة البحث الى استخجام التسخيشات السعجة مغ قبل  انيعدو الباحث
وفق تجريبات التحسل التكتيكي في السدافات السحجدة واختيار مدافات متشػعة بأن عمى  انالباحث

( متخ لاجل تشسية الاحداس وزيادة الخبخة 5000يكػن أدائيسا مذابيا برػرة تقخيبية لاداء ركس )
ء بتػزيع الجيج والذجة والتحكع بيسا وىحا ما اكجه ) محمد رضا عغ السشجلاوي )واخخون( " أن قجرة العجا

عمى تػزيع سخعتو وجيجه مغ الامػر السيسة والسصمػبة لمشجاح ، إذ لا يسكغ أن يكسل مدافة الدباق 
السحكػر بدخعة واحجة حتى الشياية ، فالتحكع بدخعة الخكس وتػزيع الجيج ىسا العاملأن السيسان ، 

ظ في العزلات لأن الدخعة ذات الذجة العالية مع شػل مجة الاداء تؤدي الى تخاكع حامس اللاكتي
والحي بجوره يؤثخ عمى قجرة اداء الخياضي ، فسغ ذلظ نخى أن تػزيع الجيج لا يكػن عمى وتيخة واحجة 

( متخ تتصمب سخعة عالية في بجاية 5000وانسا متفاوت في الاداء ، وذلظ لأن فعالية ركس )
التخكيد عشج تجريب ىحه  الدباق وإلى تحسل الدخعة في الػسط وميسة ججاً في نياية الدباق" لحا يكػن 

، بحيث يكػن ىشاك تكيف  الدخعة تحسلالذجة الاقل مغ القرػى لتصػيخ  الفعالية عمى التساريغ ذات
لاجيدة جدع الخياضي الػضيفية وقجرتيا عمى اداء الفعالية بذجة عالية عمى الخغع مغ تخاكع حامس 

ي ضيخت عغ وجػد فخوق معشػية في اللاكتيظ ومقاومتيا لمتعب الحاصل "، اذ اتفقت الشتائج الت
متخ( مع ما جاءت  5000الاختبارات البعجية لتحسل الدخعة ساىست في تأثيخىا في انجاز ركس ) 

بو السرادر التي تذيخ الى أن عشرخ تحسل الدخعة يعج مغ أىع العشاصخ السؤثخة في انجاز ركس 
قات الخياضية التي تترف برفة القػة ( متخ، اذ يحكخ ) ثيػدوريدكػ(" بأن الالعاب أو السداب5000)

والدخعة غالباً ما تتأثيخ بسدتػى قابمية التحسل الخاص لجى الخياضيغ ولاسيسا في الدباقات 
م( وذلظ بدبب ما يتعخض اليو 10000 -م 5000 -م 1500الستػسصة و الصػيمة مثل سباق 

الاداء في الشرف الاول عشو  الستدابق الى اجياد كبيخ خلال الشرف الثاني مغ الدباق، اذ يختمف
في الشرف الثاني مغ الدباق نطخا للأسمػب الخصصي وليحا كمسا كان تشسية التحسل الخاص عالياً 
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 اسيل أفزل و كمسا استصاع الخياضي التي التغمب عمى مختمف ضغػط التجريب والسشافدة برػرة
(  1985 ,Teodorescl) . 

 الاستنتاجات والتهصيات  – 4
 الاستنتاجات  1 – 4

 بشاءً عمى ما أوضحتو السعالجات الإحرائية والشتائج، استشتج الباحث ما يأتي:      
 م( وذلظ لتحكيقيا نتائج ايجابية.5000إن تجريبات التحسل التكتيكي تلائع عجائي )  -1
 تحسل الدخعة .اضيخت تجريبات التحسل التكتيكي تأثيخ ايجابي عمى   -2
 م( وانجازىع. 5000لتحسل التكتيكي تأثيخ ايجابي عمى أداء عجائي )اضيخت تجريبات ا - 3
 عيشة البحث التي استعسمت التسخيشات السرسسة في متغيخات البحث. صػرت – 4
 م( وتجعميع أكثخ ثقة وتشافذ. 5000إن التسخيشات السرسسة تعصي انصباع مختمف لعجائي ) -5
 السختفع الذجة الحي يتلاءم مع تسخيشات التحسل التكتيكي. استخجام شخيقة التجريب الفتخي  -6
 التهصيات  2- 4
 ضخورة اىتسام السجربيغ بتجريبات التحسل التكتيكي في فتخة الاعجاد الخاص. -1
في تجريب العجائيغ لسا ليا مغ الأثخ الفعال في  انضخورة اعتساد التسخيشات السرسسة مغ قبل الباحث -2

 والانجاز. وىي تحسل الدخعةخ الستغيخات البجنية تصػي

 ضخورة اجخاء بحػث ودراسات باستخجام تسخيشات التحسل التكتيكي وعمى فعاليات ومتغيخات اخخى. -3
 ردالمرا

 صفاء دار الانجاز، الفديػلػجيا التجريب والتحسل التحسل مػسػعة الله العبج فخج صبخي  جسال 
 .2019 ،1ط عسان، 96 والتػزيع لمشذخ

  : ة ، القاىخة , كمي  محكخات عمم التجريب لظمبة الرف الثانيحسجي عبج السشعع ، محمد عبج الغشي
 . 1999 التخبية الخياضية لمبشيغ,

 السكثف في بعس القجرات  عامخ محمد ناصخ و ىسام اسساعيل : تأثيخ مشيج تجريبي بالاسمػب
متخ لمذباب , بحث مشذػر , مجمة واسط لمعمػم الخياضية , السجمج  5000البجنية وإنجاز ركس 

 .2022, 2العجد  8
  :بغجاد: دار الفكخ .عمم التجريب الخياضي في الأعمار المختمفةقاسع حدغ حديغ 

 . .(1998)العخبي
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 (1السمحق )

 نسػذج وحجة تجريبية أسبػعية لتجريبات التحسل التكتيكي 

الهحجة 
 المجاميع التكخار الذجة % مفخدات التمخين التجريبية

 الخاحة   بين
 المجاميع التكخارات

1 
متخ من الهقهف 400ركض  الدبت د1 2 5 80 - د5   

 الاثنين
من الهقهف متخ600ركض  2 د2 2 5 85  د5   

3 
متخ من وضع الهقهف1000ركض  الأربعاء  

 
85 
 

 
5 
 

د2 2 د5   

 


