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Effect of a training program combined with the dietary supplement 

(beta-alanine) on Anaerobic endurance and Achievement in elite men 

individual road race cyclists 
Ali Hameed Abdul Kareem Assist.Dr 

Abstract: Road cycling races require many different abilities to achieve success, 

which necessitates a training program designed over long periods extending to 

consecutive years to achieve the required adaptations for the cyclist to perform in 

accordance with competition intensity. This has driven coaches to use various training 

methods and means to achieve success in domestic and international competitions. 

Drawing on the researcher's experience as a specialist in this field as a player, coach, 

and administrator, a training program was developed alongside dietary supplements 

that help replenish the body to further improve performance and accelerate recovery, 

delay fatigue, and prevent injuries that may occur due to exhaustion and tiredness from 

the training sessions within the program. Achieving success in individual time-trial 

cycling is linked to the cyclist's ability to maintain energy throughout the race distance to 

cope with the variable intensity resulting from competition, as well as the variables that 

cyclists may face, such as headwinds, temperature, and elevation changes above and 

below sea level. This requires the athlete to possess appropriate physical fitness and 

experience in distributing effort over the race distance to achieve the best possible result 

in competitions. The importance of the study lies in developing the training program 

using modern scientific methods, with (5) training sessions per week for three months 

during the special preparation and competition periods, while the athletes consumed 

specific doses of the beta-alanine dietary supplement. The study aimed to identify the 

effect of the training program combined with beta-alanine dietary supplements on 

anaerobic capacity and performance in individual time-trial cyclists at the advanced 

category. The study sample consisted of (12) cyclists from the national team's advanced 

category. The researcher outlined the implementation steps of the study, then preliminary 

experiments and the main experiment were conducted. The researcher also explained the 

statistical methods used in the study. After statistical processing and presenting the 

results, the most important conclusions were reached as follows: The prepared training 

program contributed to increasing Anaerobic endurance and Achievement in elite men 

individual road race cyclists Consuming the beta-alanine dietary supplement contributed 

to Anaerobic endurance and Achievement in elite men individual road race cyclists The 

training program combined with the beta-alanine dietary supplement contributed to 

achieving performance in elite men individual road race cyclists. 

Key words: Beta-alanine – Anaerobic endurance – Achievement –  

individual road race cyclists 

 2026 نيسان 15تاريخ استلام البحث : 



 
 

 

Wasit Journal of Sports Sciences  2026  مجلة واسط للعلوم الرياضية

      

438 
 

تأثيخ مشيج تجريبي مراحب لمسكسلات الغحائية )بيتا ألانين( في قجرة التحسل اللاىهائي والانجاز لجراجي 
 الدباؽ الفخدي فئة الستقجمين

 م.د عمي حسيج عبج الكخيؼ
 الجامعة العخاقية / قدؼ الشذاطات الظلابية

)  daffaie@aliraqia.edu.iq-ali.h.al1(   
 ممخص البحث

ان سباقات الجراجات اليؾائية تتظمب العجيج مؽ القجرات السختمفة لتحقيق الإنجاز وىحا يتظمب           
مشيج تجريبي معج لفتخات طؾيمة ترل الى سشؾات متؾاصمة لتحقيق التكيف السظمؾب لمجراج ليؤدي بذكل 

ريبية مختمفة لتحقيق الإنجاز يتشاسب مع شجة السشافدات، وىحا ما دفع السجربيؽ لاستخجام طخق ووسائل تج
في السشافدات الجاخمية والخارجية ومؽ خلال خبخة الباحث كستخرص في ىحا السجال لاعبا ومجربا وادرايا 
تؼ اعجاد مشيج تجريبي مراحب لمسكسلات الغحائية التي تداعج عمى تعؾيض الجدؼ لديادة تحديؽ الأداء 

الإصابة التي مؽ السسكؽ ان تحجث نتيجة الإرىاق والتعب مؽ وسخعة الاستذفاء لتأخيخ التعب والؾقاية مؽ 
خلال الؾحجات التجريبية في السشيج، حيث ان تحقيق الإنجاز في رياضة الجراجات في الدباق الفخدي 
يختبط في قجرة الجراج عمى السحافغة عمى الظاقة طؾل مدافة الدباق لسؾاكبة الذجة الستغيخة مؽ جخاء 

غيخات التي مسكؽ ان تؾاجو الجراجيؽ مثل الخياح العكدية ودرجات الحخارة والارتفاع التشافذ وكحلػ الست
والانخفاض مؽ سظح الأرض الحي يحتاج ان يستمػ الخياضي المياقة البجنية السشاسبة والخبخة في تؾزيع 

عجاد الجيج عمى مدافة الدباق لتحقيق افزل انجاز مسكؽ في السشافدات ، وتكسؽ الأىسية لمبحث في ا 
( وحجات تجريبية أسبؾعيا ولسجة ثلاثة اشيخ 5السشيج التجريبي باستخجام طخق ووسائل عمسية حجيثة بؾاقع )

في فتخة الاعجاد الخاص والسشافدات وتشاول اللاعبيؽ جخعات محجدة مؽ السكسل الغحائي البيتا الانيؽ 
لبيتا الانيؽ في القجرة اللاىؾائية والتعخف عمى تأثيخ السشيج التجريبي السراحب لمسكسلات الغحائية ا

( دراجا مؽ لاعبي السشتخب 12وتكؾنت عيشة البحث مؽ )والانجاز لجراجي الدباق الفخدي فئة الستقجميؽ ، 
الؾطشي فئة الستقجميؽ ، وأوضح الباحث خظؾات تشفيح البحث ثؼ تؼ إجخاء التجارب الاستظلاعية والتجخبة 

لإحرائية السدتخجمة في البحث ، وبعج السعالجات الإحرائية وعخض الخئيدة ، وأوضح الباحث الؾسائل ا
ساىؼ السشيج التجريبي السعج في زيادة قجرة التحسل  الشتائج تؼ التؾصل إلى أىؼ الاستشتاجات التالية :

ساىؼ تشاول السكسل الغحائية بيتا الانيؽ في تحقيق زيادة  اللاىؾائي لجراجي الدباق الفخدي فئة الستقجميؽ.
ساىؼ السشيج التجريبي السراحب لمسكسل  قجرة التحسل اللاىؾائي لجراجي الدباق الفخدي فئة الستقجميؽ.

 الغحائي بيتا الانيؽ في تحقيق تظؾر الانجاز لجراجي الدباق الفخدي فئة الستقجميؽ.
 

 دراجي الدباق الفخدي –انجاز  -التحسل اللاىؾائي  –بيتا الانيؽ  الكمسات السفتاحية:

mailto:1ali.h.al-daffaie@aliraqia.edu.iq
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 التعخيف بالبحث : -1
 :وأىسية البحث ةالسقجم 1-1

، يؽعجاد الخياضيعسمية ا  مؽ واكثخ اتداعا شسؾلا اكبخمؽ عسمية  يعج التجريب الخياضي جدء
الجدء الأساس  ىي، ولحا فان التجريب الخياضي السدتؾيات مؽ الانجازات الخياضية فزلتحقيق أل دعىيو 

 بعض الخاصة والقائسة عمى استخجام البجنيةو  التخبؾية الؾسيمةباعتبارىا  يؽمخياضيلعجاد الامؽ عسمية 
شؾع ل ةمسكشافزل لياقة بجنية اللازمة لمخياضي لتحقيق  القجراتالتسخيشات البجنية بيجف تظؾيخ مختمف 

تخفع مؽ مدتؾى  عجيجة عؽ وسائل مدتسخ ومتؾاصلبذكل  السجربيؽيبحث معيؽ مؽ الأنذظة الخياضية، و 
مخاكد كبيخة ومتقجمة  فيبيجف تحقيق الانجاز  الخاصة وقابمياتيؼ جراتيؼالى الحج الحي يفؾق ق لاعبييؼ اداء

 الاحجام التجريبية وجخعاتيا تفي بظسؾحاتيؼ، حيث لؼ تعج زيادة يع السدتؾيات الجاخمية والخارجيةعمى جس
حيؽ انَ التجريب الخياضي عبارة عؽ التخظيط الؾاعي والتشغيؼ الستقؽ لمعسميات البجنية لديادة القجرة 

 (27، ص2005ميشج البذتاوي واحسج الخهاجا، )الؾعيفية. 
ويتؼ الدعي لتحقيق التسيد في الفعاليات الخياضية بعجة طخق مختمفة وتكؾن بذكل طبيعي مؽ خلال        

ف حدب خرؾصية الفعالية السسارسة، وبذكل مرظشع مؽ خلال استخجام )السكسلات التجريب والتكي
الغحائية( والتي تعدز الأداء الخياضي وتسج الجدؼ بالظاقة وسخعة استعادة الاستذفاء مؽ خلال إعادة بشاء 

-Samia3، 2007الخلايا التالفة فزلا عؽ زيادة السقظع العخضي لمعزلات لكدب القؾة العزمية. )
(htm  

ويتؼ اعجاد السشاىج التجريبية بسا يداعج الخياضييؽ عمى تحسل الجخعات التجريبية مؽ خلال تقشيؽ        
السشيج لتحقيق التكيف السظمؾب في التجريب لتحقيق الإنجاز في السشافدات الخياضية فزلا عؽ تشاول 

ت الغحائية لتعديد الأداء والتي تعتبخ أداة شائعة لجفع حجود التظؾر الفديؾلؾجي لمخياضي نحؾ السكسلا
الانجاز، حيث إن تحديؽ الأداء الظبيعي وإن لؼ يكؽ بشفذ القجر السظمؾب يأتي مؽ خلال عجة طخق 

حالة غيخ  ووسائل تداعج عمى التكيف التجريبي، ويتظمب التكيف الزغط عمى الشغام الفديؾلؾجي إلى
معتادة مع الخاحة السشاسبة في الأوقات السشاسبة، فإن تكيف الجدؼ )الاستذفاء( مع الذجة التجريبية سيؤدي 

 (36، ص2017)عمي حسيج عبج الكخيم: إلى زيادة في الإنجاز الخياضي في السشافدات. 
زمؽ محجد، لسشذؾد وباقل الخياضية العجيج مؽ الؾسائل لمحرؾل عمى التظؾر ا البظؾلاتلحا تذيج        

والحي السشذظات ؾرة لسحغالدمبية لمسؾاد االعامميؽ في السجال الخياضي الاضخار  جسيعولا يخفى عمى 



 
 

 

Wasit Journal of Sports Sciences  2026  مجلة واسط للعلوم الرياضية

      

440 
 

مبحث عؽ البجيل، وتعج ل السجربيؽ واللاعبيؽ اغمبتدببو لستعاطييا لحا اتجو  الحييرل الى مخحمة الإدمان 
رواجا كبيخا لكؾنيا تؤخح مؽ مرادر غحائية طبيعية  شيجتىحه البجائل التي  بعضالسكسلات الغحائية 

 ةالخياضي بالفعاليةالغحائي الخاص  السشيج مععزلات الجدؼ لنسؾ  لتحقيق مداعجة الخياضييؽوتعسل عمى 
 :FDA) ،2003) الأغحية. اذ ان السكسلات الغحائية التي تباع اليؾم ىي بجيل ملائؼ ليحه  ،ةالسسارس

Dietary Supplements  
 عمى فقطالاعتساد  ، عمى انو لا يسكؽالخبخاءالشغؼ الغحائية أيزا مع و التغحية  عمؼ ويتفق اخرائي       

 والتي تؾجج في لمجدؼ،السؾاد الحيؾية  لاستيلاك ليدت بجيلاا  وىي ،لمحياة استيلاك السكسلات الغحائية
 السختمفة،اذ انو لا يسكششا قياس السؾاد التي تشقص الأندان وما لا يشقرو مؽ السؾاد  العادية، السؾاد الغحائية

تشقرو كانت  إذاكان يشقرو فيتاميؽ معيؽ ولكؽ لا يسكؽ قياس ما  إذاويسكؽ قياس ما  نيائي.بذكل 
بيجي، مرظفى صالح الد . )لا يسكشو الاعتساد فقط عمى السكسلات الغحائية مجسؾعة مؽ الفيتاميشات لحا

  (12، ص2011

الجراجات عجة تخررات مشيا سباقات )الظخق والسزسار والجبمي وغيخىا(  وتذسل سباقات        
مجسؾعة مؽ الأنذظة اللاىؾائية )سباقات الدخعة( والفعاليات اليؾائية )سباقات الظخيق( ، ويتظمب وتتظمب 

ا لتحقيق الأداء الأمثل ، عمى سبيل السثال يغظي سباق فخندا لمجراجات وىؾ  كل تخرص تجريباا محجدا
،  يؾائية وعتبة اللاكتيػو القجرة الكؼ ( ويييسؽ عمي 3500بخكؾب الجراجات حؾالي ) عالسياا الحجث الأكثخ 
ا بالقؾة التي العجيج مؽ التخرراتبالسقارنة مع  ، ويييسؽ  تعتسج عمى السدار وتختبط بذكل أكثخ شيؾعا

ونغام  ،اثشاء الأداء ، ومخخجات الظاقة العالية  الخباعية الكبيخة عزلات الفخح عمييا الجراجؾن ذوو
يعج تحسل الألؼ أمخاا  الدباقاتشجاح في مثل ىحه وبالتالي، مؽ أجل ال لاىؾائي متظؾر بذكل كبيخ،

 .ضخورياا
بيتا ألانيؽ عمى  الغحائية سكسلاتال تأثيخ التجريب السراحب لتشاولوقج حجدت الأبحاث الدابقة         

، ومع ذلػ، لا يؾجج سؾى القميل مؽ ادة الأداء لجى العجيج مؽ الخياضييؽ في مختمف الفعاليات الخياضيةزي
تأثيخ  الجراسة ىؾ تحجيجكان اليجف مؽ ىحه حيث ة، حؾل آثارىا عمى راكبي الجراجات الشخبالأبحاث 

لتحقيق  لانيؽ عمى راكبي الجراجات الشخبةبيتا أالغحائية  سكسلاتملالسشيج التجريبي السعج السراحب 
مؽ قبل راكبي  ياوتشاول بيتا ألانيؽ الغحائية سكسلاتالنغخاا لانتذار و  ،الإنجاز السظمؾب في السشافدات
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الجراجات الشخبة مشح طخحيا قبل بزع سشؾات، سيكؾن مؽ السفيج فيؼ التأثيخ السحتسل لمظاقة عمى قجرة 
 وفق مشيج عمسي لتحقيق الإنجاز. ركؾب الجراجات لجى راكبي الجراجات السجربيؽ

 عميا عمى وفق السشاىجتحقيق الانجازات الخياضية لمسدتؾيات الوقج اتجيت الجراسات العمسية الى الدعي ل
الرحيحة وحدب  الأوقاتالظاقة السشاسبة في  إنتاج أوعتسج عمى تشغيؼ الجيج والتي ت العمسية والؾسائل

اقل  أوفي التجريب  الإفخاط والابتعاد عؽمؽ الدشة  يةالخئيد السشافدةخرؾصية الفعالية الخياضية خلال 
 بسا يخجم اللاعب لتحقيق الإنجاز.   مؽ السظمؾب

( 5وتكسؽ الأىسية لمبحث في اعجاد السشيج التجريبي باستخجام طخق ووسائل عمسية حجيثة بؾاقع )        
في فتخة الاعجاد الخاص والسشافدات وتشاول اللاعبيؽ جخعات  أشيخوحجات تجريبية أسبؾعيا ولسجة ثلاثة 

ريبي السراحب لمسكسلات الغحائية محجدة مؽ السكسل الغحائي البيتا الانيؽ والتعخف عمى تأثيخ السشيج التج
  البيتا الانيؽ في القجرة اللاىؾائية والانجاز لجراجي الدباق الفخدي فئة الستقجميؽ

 :ثالبحمذكمة  1-2
دون  في العخاق غالباا ما يتؼ تشفيحىا مؽ السجربيؽ لتجريب متدابقي الجراجات السدتخجمةية التجريب ان الظخق 

تحقيق مدتؾى المياقة البجنية السظمؾبة لتحقيق الإنجاز في السشافدات، ومؽ خلال متابعة الباحث تؼ 
مكسلات غحائية مختمفة ومع العجيج مؽ  ملاحغة ضعف في تقشيؽ السشاىج التجريبية وعذؾائية استخجام

سمبية في اغمب الأوقات ويسكؽ الخياضييؽ بسختمف الاعسار وبجون رقابة عمسية لحا تكؾن الشتائج عذؾائية و 
وبجون وجؾد ، الخياضييؽ السخاطخ الرحية عمى فزلا عؽ بعضعجم تحقيق الإنجاز  ان تؤدي الى

دراسية عمسية او كؾادر متخررة لتحجيج نؾع وكسية الجخعات اللازمة لتجريب متدابقي الجراجات لتحقيق 
  اقرى انجاز في سباقات الفخدي لفئة الستقجميؽ.

 ث:البحأىجاؼ 
 اعجاد مشيج تجريبي يتلائؼ مع عيشة البحث. -1
لمسكسلات الغحائية )بيتا ألانيؽ( في قجرة التحسل  تأثيخ السشيج التجريبي السراحب التعخف عمى-2

 اللاىؾائي والانجاز لجراجي الدباق الفخدي فئة الستقجميؽ
 ث:البح افخض

 أفخادلجى  لقجرة التحسل اللاىؾائيالبعجية -القبميةتؾجج فخوق ذات دلالة معشؾية بيؽ نتائج الاختبارات -1
 البحث.عيشة 
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 البحث.عيشة  أفخادالبعجية لانجاز -القبمية تؾجج فخوق ذات دلالة معشؾية بيؽ نتائج الاختبارات-2
 البحث:مجالات 
 م. 2024متدابقي السشتخب الؾطشي فئة الستقجميؽ السذاركؾن لعام  البذخي:السجال 
 .30/1/2025ولغاية  1/7/2024السجة الدمشية مؽ  الدمشي:السجال 
 .في محافغة الدميسانية دوكانيان( )حمبجة،طخق  السكاني:السجال 

 السيجانية:مشيج البحث وإجخاءاتو  -2
 ث:البحمجتسع وعيشة  2-1

بجراجي السشتخب الؾطشي فئة الستقجميؽ مؽ أنجية محافغات السشظقة الؾسظى  الكمي تسثل مجتسع البحث
، وجخى اختيار عيشة البحث بالظخيقة ( دراجاا 20، البالغ عجدىؼ )( أنجية4ؾبية والذسالية وعجدىا )والجش

ضي العسجية وتسثمت بجراجي انجية ) الرشاعة ، كؾية ، الحذج الذعبي ، الاتحاد البرخي ( لمسؾسؼ الخيا
، وقج جخى اختيار العيشة بالظخيقة العسجية لانتغام الجراجيؽ بالتجريب وتؾافخ الظخق السشاسبة (2024)

)الاتحاد البرخي( لعجم امكانية  ، وتؼ استبعاد لاعبي ناديحث والجراجيؽوسيؾلة الؾصؾل إلييا مؽ البا
الشدبة السئؾية لمعيشة لجى ، وبمغت السشتخب الؾطشي خلال فتخة البحث تؾاججىؼ مع مجسؾعة متدابقي

 ( 1%( كسا ىؾ مبيؽ في الججول )50مجتسع البحث )
 (1الججول )

 راجين السدتبعجين والشدبة السئهيةيبين عجد مجتسع البحث وعيشتيو والج
 الشدبة السئهية % السدتبعجون  عيشة البحث عيشة التجخبة الاستظلاعية العجد مجتسع البحث ت
 %25 - 5 2 7 الرشاعة 1
 %25 - 5 2 7 كهية 2
 %10 4  2 - 4 الحذج الذعبي 3
 صفخ % 2 - - 2 الاتحاد البرخي  4

 % 100  12  20 السجسهع الكمي لمعيشة
 %60 12 عيشة البحث

 
  السدتعسمة:الأدوات والأجيدة  2-2

  (.1عجد ) Galaxy)) فؾتغخاف ترؾيخ كاميخا -1
 (.2) عجد  (Sewan) الكتخونية تؾقيتساعة  -2
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 (.1عجد ) (Casio) رقسية حاسبة -3
 السشذأ.صيشي  (acer)جياز حاسؾب شخري  -4
 (.6حافغة اوراق عجد ) -5
 (.4عجد ) (DVD)اقخاص  -6
 (.6عجد ) (Speed roller Training)لمتجريب  متحخك جياز  -7
 قظشية. شفمشا  -8
 ورقية. شفمشا  -9

 (.HD) مؾصل اشارة -10
 (.2عجد ) (Tacx) ثابت جياز تجريب  -11
 (.1عجد )( (Crivitمشفاخ   -12
 (.1عجد ) (Shimano) إطار  -13
 (.1عجد ) (Tacx)الاختبارات  لتظبيقخاص  إطار  -14
 (1ممحق ) بالجراجات.ترميح خاصة  مفكات  -15
 (.12دراجات سباق خاصة بالجراجيؽ مختمفة الانؾاع عجد )  -16

أستخجم الباحث السشيج التجخيبي لكؾنو يتلاءم وطبيعة البحث، معتسجا ترسيؼ  البحث:مشيجية  2-3
وتؼ اختيار عيشة البحث بالظخيقة العسجية وتسثمت  والبعجي،ات الاختباريؽ القبمي ة ذالؾاحجالسجسؾعة 
الكادر  وذلػ لتعاون  ( متدابق12والبالغ عجدىؼ ) م،2024سشتخب الؾطشي لمسؾسؼ الخياضي بجراجي ال

عمى  الإشخافو البحث مسا يديل الستابعة  إجخاءاتوتقجيؼ جسيع التدييلات في تشفيح  التجريبي في تشفيح
 الخئيدة.تشفيح خظؾات التجخبة 

 بالبحث:السعتسجة الاختبارات  2-4
 (Joe Friel: 2003 , p58)اختبار التسخين الستجرج.  -أولا: 

 .يؽمجراجحسل اللاىؾائي لالت قجرة قياس :شوالغخض م
 :تعميساتال
 .بجقو الؾاط الدخعة اوعخض ي والحي الثابت التجريب جياز عمى الكياسيجب ان يتؼ  -1
 .لجياز التجريب الثابت اليجوي الؾضع  اختيار -2
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 السعمؾمات.تييئة السداعجيؽ لتدجيل  -3
 دقائق. (10 – 5)عمى الجراجة لسجة  التييئة -4

 الاداء:وصف 
  (.ج مدتؾى القجرة )الؾاطيحجت يتؼ الكياسخلال  -1
 لاستسخار.ل مسكشةكل دقيقة حتى اطؾل مجة  واط( 20ديادة )تكؾن الو  واط( 100) بسقجار يبجأ الاداء -2
 .الكياسجالدا عمى مقعج الجراجة خلال يجب ان يبقى الجراج  -3
 .مؽ الكياس وقتتغيخ التخوس الخمفية في اي ب يدسح -4
 حدب الكياسمسجيؾد الحي وصل اليو في ل الجراج بأخبار يؽكل دقيقة يقؾم السداعج الانتياء مؽ بعج -5

 التالي:الججول  ما يبيؽ
  14 ججا ججا سيل 6
 ثقيل 15  7
  16 ججا سيل 8
 ججا ثقيل 17  9

  18 الى حج ما سيل 10
 ججا ججا ثقيل 19  11
  20 الى حج ما ثقيل 12
13    

 الى القجرة الجراجضخبات القمب نياية كل دقيقة وتؾجيو معجل و  السجيؾددرجة  يؽالسداعج دجلي -6
 التالية.اللازمة لمسخحمة  )الؾاط(

 ثانية. 15عؽ  لا يقلبسا  )الؾاط( ديادة القجرةاللاستسخار بلادرا يكؾن غيخ ق الى ان الجراج يؤدي -7
 التالي: يبيؽ الججول التي نحرل عمييا كسا جسيع السؤشخاتتدجيل يتؼ  -8

 القجرة )الهاط( ضخبات القمبمعجل  الجيج
9 110 100 

11 118 120 
12 125 140 
13 135 160 
14 142 180 
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15 147 200 
17 153 220 
19 156 240 
20 159 260 

 
 السعاييخ:

 ()الجقيقة الهقت الشقاط التقييم
 فسا فهؽ   5:00 5 مستاز
 4:59 – 4:00 4 جيج

 3:59 – 3:00 3 متهسط
 2:59 – 2:00 2 مقبهل
 2:00 اقل من 1 رديء

 
 :الانجاز قياسثانياً: 

  .ضج الؾقت دباق الفخدياللجراجيؽ في إنجاز ا تحجيج الاختبار:اليجؼ من 
 مظابقة لمسؾاصفات القانؾنية دباقاتدراجة ىؾائية خاصة بال :الكياسالهسائل والأجيدة السدتعسمة في 

جياز قياس معجل ضخبات ، لمكياس( لغخض إجخاء عسمية التييئة 4عجد ) جياز تجريب متحخك ،السعتسجة
 السداعج.فخيق العسل  مخافقة،سيارة  تدجيل،استسارة  ،يجويةساعة إيقاف  ،(Polarالقمب بمؾتؾث نؾع )

  الأداء:وصف 
 .الجراجيؽ بالتدمدلانظلاق اجخاء قخعة -
 (.تخميمؾ ك 20السحجدة ) الكمية والسدافة الكياس طخيقة تشفيح تؾضيح-
 .العؾدة( كيمؾمتخ10)( ذىاب وتخميمؾ ك10سدافة )التكؾن لالاستجارة و البجاية والشياية  مكان اختيار-
 السداعج.فخيق العسل  بأشخاف الانظلاق بالؾقت السحجد خط عشجالجراج  تييئة-
 الجراج.البجء يشظمق  إشارة إعظاءللانظلاق وعشج  السشاسبالؾقت عشج لجراج ا مدؤول الداعة اليجوية يذيخ-
 واحجة.الدمؽ بيؽ دراج وآخخ دقيقة -
 للاختبارات:الذخوط العمسية  2-5
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  الاختبارات:ثبات  2-5-1
 الخسيذ( متدابقيؽ في أيام 4وطبقت عمى ) الاختبارات،جخى إيجاد معامل الثبات بظخيقة إعادة       
 أيام،( 5في التجخبة الاستظلاعية الثانية وجخت إعادة الاختبارات بعج ) 11/7/2024-13 لمسجة والدبت

في التجخبة الاستظلاعية الثالثة وإيجاد ثبات ىحه  21/7/2024-19لمسجة  والأحج الجسعةأي في أيام 
 (.2ختبارات كسا ىؾ مبيؽ في الججول )الاختبارات مؽ خلال إجخاء علاقة الارتباط بيؽ الا

مؽ خلال استعسال الثبات تحت  الحاتي،يجاد معامل الرجق بأالباحث  قام الاختبارات:صجؽ  2-5-2
رائية لرجق حكيكية ودلالة إح يعظي قيسةلأنو  ،للاختبارات السؾضؾعةالجحر التخبيعي الحي يعظي صجقاا 

   (.2كسا ىؾ مبيؽ في الججول ) ،الاختبارات السؾضؾعية
 ( 2الججول )

 يبين معامل الثبات والرجؽ الحاتي لاختبارات معجل القجرة العزمية والانجاز

 معامل الثبات وحجة الكياس الاختبارات ت
الرجؽ 

 الحاتي

1 
التحسل قجرة 

 اللاىهائي
 0.955 0.983 دقيقة / ثانية

 0.947 0.938 دقيقة / ثانية الانجاز 2

الكياس ومؾضؾعتييا كالداعة الالكتخونية وجياز  أجيدةتسثمت السؾضؾعية في دقة  السهضهعية: 2-5-3
   وغيخىا.( Tacxتظبيق الاختبارات )

 الاستظلاعية:التجارب  2-6
يدتحدؽ قبل البجأ في إجخاءات البحث وبرفة خاصة في البحؾث السيجانية الكيام بجراسة        

 ،2003 الحميم:محسهد عبج  مشدي) البحث.ا اجخاء التي سيتؼ فيي الغخوفاستظلاعية لمتعخف عمى 
   (.61ص

مؽ متدابقي السشتخب وتؼ  اربعةعمى  2024/  7/  7جخبة الاستظلاعية الأولى بتاريخ تؼ اجخاء الت       
والؾقت السدتغخق لتشفيحىا والرعؾبات التي تؾاجو التشفيح التعخف عمى التدمدل السشاسب لتشفيح الاختبارات 

 السداعج.والعجد السشاسب مؽ فخيق العسل 
 – 11لمسجة ثؼ تؼ تشفيح التجخبة الاستظلاعية الثانية عمى وفق نتائج التجخبة الاستظلاعية الأولى        

بة الاستظلاعية الثالثة ثؼ تؼ تشفيح التجخ بعج تحجيج التدمدل السشظقي لتشفيح الاختبارات  2024/  7/  13
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متحقق مؽ الثقل العمسي بشفذ إجخاءات التجخبة الاستظلاعية الثانية ل 2024/  7/  21 – 19بتاريخ 
ة الاستظلاعية الثانية جخبمؽ خلال معامل الارتباط بيؽ الت للاختبارات مؽ صجق وثبات ومؾضؾعية

 والثالثة
 السيجانية:إجخاءات البحث  7 – 2
-28والجسعة لمسجة  الأربعاء أيامتشفيح الاختبارات القبمية في  تؼ القبمية:الاختبارات  1 – 7 – 2

وتؼ تثبت الغخوف الستعمقة بتشفيح الاختبارات مؽ السكان والدمان وضغط اليؾاء في إطارات  30/7/2024
 البعجية.لغخض تشفيح الاختبارات  وغيخىا،الجراجات 

ؼ البجء بتشاول مكسل البيتا الانيؽ خلال البخنامج ت التجريبي(: )السشيج التجخبة الخئيدة 2 – 7 – 2
وعمى وفق  ،30/10/2024السؾافق  الاربعاءوانتيى في يؾم  5/8/2024السؾافق  الاثشيؽفي يؾم  التجريبي

التؾصيات والذخوط الرحية عسج الباحث إلى تشاول لاعبي السجسؾعة التجخيبية مع وجبة الفظؾر بسعجل 
 أشيخ.( ايام اسبؾعياا لثلاثة 6( غخام يؾميا قبل التجريب ولسجة )3)

-5في يؾمي الدبت والاثشيؽ لمسجة إجخاء الاختبارات البعجية  ؼتالبعجية: الاختبارات  3 – 7 – 2
 السداعج.وبسداعجة فخيق العسل  القبمية،في نفذ عخوف الاختبارات  ،7/10/2024

الأوساط  (،الارتباط البديط )بيخسؾن لتحجيج ) spssالإحرائية نغام الحقيبة  تظبيق استخجاموتؼ         
 (.الاختبار التائي لمعيشات الستخابظة مؽفزلا  السعيارية،الحدابية والانحخافات 

 ومشاقذتيا:الشتائج  عخض وتحميل-3
 التحسل اللاىؾائيالبيانات الخاصة بستغيخات البحث مؽ قجرة  تحجيج جسيعالباحث  أكسلبعج ان          
( لغخض SPSSالاحرائية )لسعالجات الاحرائية ليحه البيانات باستخجام الحدمة ا مؽ خلالوالانجاز 

 (لبيتا الانيؽالسشيج التجريبي السراحب لمسكسلات الغحائية ) التعخف عمى حكيقة الفخوق والتأكج مؽ تأثيخ
تحقيق  التأكج مؽ ومشاقذتيا لغخضبالججول البعجية -تؼ وضع الشتائج للاختبارات القبمية البحث،عيشة  عمى

 (.5( و )4كسا يبيؽ في الججول ) فخضياتو،البحث و  أىجاف
 ( 4ججول )

التحسل قجرة لالسحدهبة ودلالة الفخوؽ بين الاختبارات القبمية والبعجية ( t) يبين الأوساط الحدابية لمفخوؽ وقيسة
 اللاىهائي

 لإحرائية لاختبار التسخين الستجرجالسعامل ا
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 يأتي:يتبيؽ لشا ما  (4)مؽ الججول 

معشؾية بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجي ولرالح الاختبار البعجي  احرائية وجؾد فخوق ذات دلالة        
مقجراىا  (sig)معمسية  اتبجرج (3.378)( السحدؾبة tاذ كانت قيسة ) اللاىؾائي(التحسل  )قجرة في
 (.9)حخية العشج درجة  (0.05)ة بالغوىي اقل مؽ مدتؾى دلالة  (0.008)

( الى قجرة التحسل اللاىؾائيويعدوا الباحث تمػ الفخوق السعشؾية لرالح الاختبارات البعجية في )        
والتي ساىست في تحقيق  مكسل البتا الانيؽ جخعات وتشاولالتسخيشات التي استخجمت في السشيج التجريبي 

الجخعة السشاسبة  تقشيؽ الحسل التجريبي وتؾزيع الؾحجات التجريبية وتشاول مؽ خلال تحجيج السعشؾية،الفخوق 
بديادة  يخى الباحث ان عمى السجربيؽ الكيامو  التجريب،والالتدام التام في تشاوليا مع وجبة الفظؾر قبل 

  التجريبية.الجخعة التي يتشاوليا الخياضي مؽ مكسل لبيتا الانيؽ عشج زيادة زمؽ الؾحجة 
  (5ججول )

 مية والبعجية للإنجاز( السحدهبة ودلالة الفخوؽ بين الاختبارات القبtيبين الأوساط الحدابية لمفخوؽ وقيسة )
      

       
 
 
 
 
 
 
 

 بعجي قبمي
 ؼ

 ع± س   ع± س  
104.38 4.375 107.67 3.189 5.301 

 دلالة الفخوؽ  (Sigالجرجة السعمسية ) درجة الحخية ( السحدهبةTقيسة ) ؼ ىػ
 دال 0.008 9 3.378 4.856

 لاختبار الإنجازالسعامل الإحرائية 
 بعجي قبمي

 ؼ
 ع± س   ع± س  

27.734 1.112 25.436 1.105 1.137 

 درجة الحخية ( السحدهبةTقيسة ) ؼ ىػ
الجرجة السعمسية 

(Sig) 
 دلالة الفخوؽ 

 دال 0.000 9 7.899 0.411
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 يأتي:يتبيؽ لشا ما  (5)مؽ الججول 
معشؾية بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجي ولرالح الاختبار البعجي  احرائية وجؾد فخوق ذات دلالة         

وىي اقل  (0.000)مقجراىا  (sig)( بجرجات معمسية 7.899لسحدؾبة )ا (tاذ كانت قيسة ) )الإنجاز(في 
 (.9)حخية العشج درجة  (0.05)بالغة مؽ مدتؾى دلالة 

 في انجاز عيشة البحث الى التسخيشات السدتخجمة الفخوق السعشؾية لرالح الاختبار البعجيوتعدا          
والتي ساعجت عمى حجوث  وتشاول مكسل البتا الانيؽ مع وجبة الفظؾر قبل التجريب ، في السشيج التجريبي

، فزلا وسخعة الاستذفاء وتجشب الاجياد والتعب  التكيفات السشاسبة في أجيدة الجدؼ الؾعيفية لمخياضييؽ
أن " التجريب السشغؼ ببخنامج يرل باللاعب لسخحمة التعب  ، إذ شب الإصاباتمؽ سخعة الاستذفاء وتج

يكدبو صفة التحسل لأن الؾصؾل الى درجة التعب يؤدي الى تشغيؼ ذاتي للأجيدة العزؾية التي مؽ شأنيا 
 بسا يعظييا ذلػ خاصية الاستسخار والثبات والتكيف في العسل الأجيدةرفع كفاءة الأداء الخياضي ليحه 

 (.151ص،2003احسج نرخ الجين رضهان: العزمي" )
مع تشاول الجخعات السشاسبة مؽ مكسل البتا الانيؽ  العمسية السشاسبة ويخى الباحث ان التجريبات        

ساىؼ في استسخارية التجريب وسخعة استعادة الاستذفاء لمخياضييؽ خلال وبعج الؾحجات التجريبية الحي 
 التجريبي بذكل مدتسخ دون تؾقف. البخنامجساعج السجرب عمى تظبيق 

 الاستشتاجات: -4
 ساىؼ السشيج التجريبي السعج في زيادة قجرة التحسل اللاىؾائي لجراجي الدباق الفخدي فئة الستقجميؽ. -1
ساىؼ تشاول السكسل الغحائية بيتا الانيؽ في تحقيق زيادة قجرة التحسل اللاىؾائي لجراجي الدباق الفخدي   -2

 الستقجميؽ. فئة
ساىؼ السشيج التجريبي السراحب لمسكسل الغحائي بيتا الانيؽ في تحقيق تظؾر الانجاز لجراجي الدباق  -3

 الفخدي فئة الستقجميؽ.
الؾحجة  فيساىؼ السشيج التجريبي السراحب لمسكسل الغحائي بيتا الانيؽ في رفع سخعة استعادة الذفاء  -4

 مدتؾى الانجاز. فيايجابياا  يداىؼالإرىاق والتعب و  وتلافي التجريبية وبيؽ وحجات التجريب
تؾزيع مفخدات السشيج التجريبي السراحب لمسكسل الغحائي بيتا الانيؽ يداىؼ في تحقيق اليجف  -5

 السظمؾب مؽ التجريب واخترار الؾقت والجيج والسال.
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ن شة مؽ الأسؾاق السحمية دو الغحائية مؽ شخكات غيخ رصي تشاول الخياضييؽ لبعض أنؾاع السكسلات -6
أدى الى تعخضيؼ سابقا الى عقؾبات دولية بدبب وجؾد مؾاد  استذارة طبية او كؾادر طبية متخررة

 .محزؾرة
 التهصيات: – 5
اعتساد السشيج التجريبي السراحب لمسكسلات الغحائية بيتا الانيؽ وبكية السكسلات الغحائية بأشخاف كادر  -1

 طبي مداعج لتجشب الظخق العذؾائية السدتخجمة مؽ قبل بعض الخياضييؽ والسجربيؽ.
ت بدبب التأكيج عمى تقشيؽ السشاىج التجريبية باعتساد أساليب عمسية دون الاعتساد عمى السدافا -2

خرؾصية فعالية الجراجات التي مؽ السسكؽ زيادة أو نقران السدافات حدب نؾعية التجريب وسخعة 
 .الحي يؤدي الى عجم تحقيق الانجازالأداء و 

اعتساد تشاول مكسل البيتا الانيؽ وبكية السكسلات الغحائية بأشخاف كادر طبي مداعج لتجشب تشاول  -3
 ل اللاعبيؽ والسجربيؽ. السكسلات بظخيقة عذؾائية مؽ قب

التأكيج عمى زيادة الؾعي لمسجربيؽ واللاعبيؽ وجسيع السختريؽ مؽ خلال الؾرش العمسية والجورات  -4
 التخررية لتجشب السؾاد السحزؾرة والدمبية عمى الخياضييؽ.

لمعسخ التجريبي ضخورة الاعتساد عمى الكؾادر الفشية والأكاديسية في تحجيج السكسلات الغحائية السشاسبة  -5
 وخرؾصية الفعالية الخياضة.

 اصجار نذخات طبية او تعميسية بالسكسلات الغحائية واثارىا الدمبية والايجابية. -6
سحاسبة السحلات او الأسؾاق او القاعات الخياضية التي تخوج او تبيع اصجار قؾانيؽ وعقؾبات ل -7

 مشتجات غيخ صحية ومؽ مرادر مجيؾلة بذكل مدتسخ.
 السرادر:
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ترسيم بخنامج تجريبي عمى وفق ترشيف بهرغ لمذجة وتأثيخه في بعض : عمي حسيج عبج الكخيؼ -

، أطخوحة دكتؾراه، غيخ الفخدي ضج الداعة لمذبابالقجرات البجنية والهعيفية والانجاز لجراجي الدباؽ 
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)دار السعخفة ، مشتيج البحث العمسي في السجالات التخبهية والشفديةمشدي محسؾد عبج الحميؼ:  -
 (.2003الجامعية، 

، 2005، دار وائل لمشذخ والتؾزيع، عسان 1، طمبادئ التجريب الخياضيميشج البذتاوي واحسج الخؾاجا:  -
 .27ص
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