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تقويم الفورمة الرياضية وفق مؤشر القدرة الهوائية القصوى والتحمل الخاص 

 بحث مصحي -متر والانجاز 5000واجساء شباق ركض 

 

 أ . د. رحيم رويح حبيب                                     أ.د. مي علي عسيس

 كهيح انررتيح انثذنيح وػهىو انرياظح           كهيح انررتيح نهثناخ

 جايؼح انقادضيح      

 

 انًقذيح وأهًيح انثحث:

ٕد فٛ عصرِا اوحاوٛ تطوٗاا  رورًٜا  فوٛ اوًواق اوبوٗ٘ ضًود ٖظو  اوودٖن اوٍتبدٌوت اوت وٕٝ   ِش       

وتٍّٝت اوٍ تٗ٘ اورٜاظٛ ضٗرائه عىٍٝت ٌداٖرت ، ٌٍا راعدًٔ فٛ اوحصٗن وٍ وتٜٗا  عىٝوا ٖدصود 

( ٌتور ٔوٛ ددود٘ 5000ٌوُ ضوُٝ اواًاوٝوا  فًاوٝوت الوط الأٖرٍت عىٙ اوّطاق اوودٖوٛ ٖالأٖوٍيوٛ ، ٖ

فًاوٝووا  الووط اوٍ ووافا  اوطٜٗىووت ٖ اوتووٛ تتٍٝوول ضاو وورعت ٖاوبووٗ  ٖاناوواا ،  ٖم َ اوتّوواف   اوٍ ووتٍر 

( ٌتور ، ا  تًتٍود ٔو ْ 5000وتحطًٝ الأاقاي فٛ الط اوٍ افا  اوطٜٗىوت ضشومه عواي ٖفًاوٝوت الوط  

وتحبٝووأ معىووٙ اوٍ ووتٜٗا  عىووٙ اوصوواا  اويدِٝووت ٖاوا ووٝٗوٗ ٝت اواًاوٝووت فووٛ ماائٕووا اوحرلووٛ ٖاو ططووٛ 

ٖاا ت اوتماٌوه ضّٕٝوا، ٖضصوآ ةااوت اوبودا  اوٕٗائٝوت اوبصوٗ٘ ، فعو  عوُ اوتحٍوه او وا   تحٍوه 

او رعت ٖتحٍه اوبٗ  ( وٍا وٕاتُٝ اوصاتُٝ اوٍرليتُٝ ٌُ ع قت ليٝر  ضًاٌه  ٌباٌٖت اوتًو  ، وو ا فو َ 

اوًعوىٛ عىوٙ تٗوٝود اوبوٗ  او حٌوت دو ن ٌرادوه  -ن لاواة  اوّاواي اوًصويٛٔ ْ اوً قوت تو تٛ ٌوُ ةو 

او ياق ٖةصٗاا   عّود تّاٝو  لوه ٌوُ غوٗن او طوٗ  ٖتراأوا
1
،ا  تتطىو  عٍىٝوت اوورلط اوٍحافاوت   

عىٙ الاٜباع اوٍ وت دي فوٛ اوورلط ، لاَ ت ٝور الاٜبواع  لطوٗن او طوٗ  ٖتراأوا ٜحودق ِتٝ وت ِبو  

يُٝ ٌٍا ٜإر اوتً  ٖٜؤاٚ اوٙ عدي اوبدا  عىٙ الارتٍراا فٛ الاااة ضوّا  اوتحٍه او ا  ود٘ او ع

اوٍٗاااا . فٍُ ة ن   وك فبد ظٕر  أٍٝت اويحث فٛ اوتًرف عىٙ فاعىٝوت اويوراٌا اوتداٜيٝوت اوتوٛ 

 اعدٔا اوٍداضُٝ وًٍرفت اواٗاٌت اورٜاظٝت ومه لاع  رٗاة فٛ ٌردىت الاعداا اٖ ٌردىت اوٍ اضبا  .

 يشكهح انثحث: 2 – 1

ٌووُ ةوو ن ةيوور  اويوواددُٝ فووٛ تووداٜ  فًاوٝووا  اوًوواق اوبووٗ٘ ٖاغ عٍٕووا عىووٙ اوٍصووااا ، ٜرٜوواَ مَ 

اةتيااا  تبًٜٗ اوٍ تٗ٘ تًد ٌُ اوٍؤشرا  اوتٛ تًم  اوٍ تٗ٘ او ٚ ٜصه اوٝوٓ او عو  ةو ن فتور  

ط الأدٝواَ اةتيوااا  اوٍ اضبا  رٗاة لاِت ٔ ْ الاةتيااا  ضدِٝت اٖ ف وٝٗوٗ ٝت اٖ ِا وٝت ، ٖفوٛ ضًو

ترلل عىٙ عدٖ ٌ افا  ضًعٕا ٜبه عُ ٌ افت او ياق اوت صصٛ ٖضًعٕا ٜلٜد عّٕا ٖاويًط الاةر 

ت ت دي ٌ افت او ياق اوت صصٛ . ٖ وك وىتّيؤ ضٍ وتٗ٘ اااة او عو  ٖاوٗقوٗف عىوٙ داوتوت اوتداٜيٝوت 

حث فوٛ تبوًٜٗ اويوراٌا اوتداٜيٝوت ٖضاوتاوٛ اشترالت فٛ اوٍّاف ت ،ٌُ ٔ ا اوٍّطىأ فبد ترلل  ٌشمىت اوي

( ي فٛ مِدٜت اوبطر اوًراقٛ ٌوُ 5000وٍداضٛ اورلط لاوٍ افا  اوطٜٗىت ٌُٖ ظٍّٕا فًاوٝت الط  

 اوّادٝت اويدِٝت ٖم لاة او ياق  ٖالاِ اح ٖ وك ض ي  ت ض ق ٌ تٗ٘ ٌت اضبّٝا ٌبااِت ضاوًاوً

 

                                                 
1-J,M.Ballestros and J.Alvarez. Track and Field Athletics Abasic Coaching, Manual Book 

,No.1,Spaine ,1997,p.44 
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 أهذاف انثحث : 3 - 1

 رٜاظٝت ٌُ ة ن :ٜٕدف اويحث اوٙ تبًٜٗ اواٗاٌت او

تحٍه اوبٗ  ( ٖاوبدا  اوٕٗائٝٝوت اوبصوٗ٘ ٌٖ وتٗ٘ مِ وااالط  –اوتحٍه او ا    تحٍه او رعت  .1

 ( ٌتر . 5000 

 ( ٌتر  5000ٌتر ( ٌٖ تٗ٘ اِ اح الط   1000اولٌُ اوٍ ت رق ضُٝ م لاة او ياق   .2

 فروض انثحث :             4 – 1

 5000وبدا  اوٕٗائٝٝت اوبصٗ٘ ٌٖ تٗ٘ اِ واح الوط  تٗ د ع قت ًٌّٜٗت ضُٝ اوتحٍه او ا  ٖا .1

 ( ٌتر.

 ( ٌتر. 5000تٗ د ع قت ًٌّٜٗت ضُٝ اولٌُ اوٍ ت رق ضُٝ ا لاة او ياق ٌٖ تٗ٘ اِ اح الط   .2

 يجالاخ انثحث :  5 – 1

(ٌتر ٖاوياوغ  5000: اوٍت اضبَٗ فٛ اِدٜت اودٜٗاِٝت فٛ فًاوٝت الط  انًجال انثشري  1 – 5 - 1 

 ( ٌت اضبُٝ .   5عدأً  

 انًجال انًكاني: يعًار انؼاب انقىي الاونًثي في نادي ػفك انرياظي   2 – 5 -1

   2121/ 5/ 11ونغايح  2121/ 3/  11انًجال انسياني:  انفررج ين  3 – 5 – 1

 ينهج انثحث وإجراءاذه انًيذانيح :  - 3

 ينهج انثحث: 1 – 3

ااارووت اوً قووا  الااتياغٝووت وٍ ةٌتٕووا غيًٝووت ارووت دي اوياددوواَ اوٍووّٕا اوٗاوواٛ اوتحىٝىووٛ ٖ 

ٌشوومىت اويحووث دٝووث ٜٗظووا حٖاقوو  اوحووٗااق ٖتبرٜوور ٖقائًٕووا اوحاظوور  ضاوتحىٝووه ٖاوتبووًٜٗ ٌووُ م ووه 

ارتّياغ الارتّتا ا  اوٍٍٕت وتصحٝا ٔ ا اوٗاق  مٖ تحدٜدٓ مٖ ارتحداق ًٌرفت  دٜد  ضٓ ح 
 1)

. 

 يجرًغ وػينح انثحث : 2 – 3

( ٌتر ٌُ ِااٚ عاك ِٖار ٖاوياوغ عدأً  5000ٍ  اويحث ٌُ ٌت اضبٛ  الط  تً تحدٜد ٌ ت     

ٌت اضبُٝ اوٍ تًدُٜ وىٍشاالت فٛ ضطٗوت اِدٜت اوًراق ضاوًاق اوبٗ٘ ٖتً ا راة ت اِ  اوًّٝت فٛ 5)

الاِ اح( لٍا فٛ او دٖن  -اوبدا  اوٕٗائٝت اوبصٗ٘  –اوتحٍه او ا   –ٌت ٝرا   اوًٍر اوتداٜيٛ 

 1.) 

 (1ل رقى )جذو

 انثحث يؼايم الانرىاء نًرغيراخوياري وانىضيػ ؼانًرىضػ والانحراف انً

                                                 
 .81، ص1989: عمان ، دار الفكر العربي ،  امالبحث العلمي كنظأحمد زيدان حمدان .  (1)
 
 

 

 اننريجح يؼايم الانرىاء +ع ش   انًرغيراخ

 يرجانص 0.74- 1767 1775 انؼًر انسيني

 يرجانص 0.43 1762 2771 انؼًر انرذريثي

 يرجانص 1738 1736 3714711 ذحًم ضرػح )ثا ( 

 يرجانص 2 2 215 ذحًم قىج )يرر (

 يرجانص 1744 17285 157411 كى / ش ( انقذرج انهىائيح انقصىي ) 

 يرجانص 37975 2716 16725721 الانجاز)د / ثا(
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 الأجهسج وانىضائم انًطرخذيح:  3 – 3

 * انًصادر وانًراجغ انؼرتيح والاجنثيح

 ( ٜاضاِٛ اوصّ   SHARP* لٍيٝٗتر   

 (. 7* راعا  اوتٗقٝت اوٝدٖٜت   

 تٍااا  وىت  ٝه .* ار

 الاخرثاراخ : 4 – 3

حتًوود الاةتيووااا  ادوود٘ اوٗرووائه اوٍٍٕووت وتبووًٜٗ اوٍ ووتٗ٘ اووو ٚ ٖاووه اوٝووٓ اورٜاظووٛ   اواٗاٌووت      

اورٜاظٝت ( لٍا تيُٝ ٌد٘ ا دٝت اويرِاٌا اوتداٜيٛ ح 
1
) 

ٙ ٌت ٝرا   ٖعىٝٓ قاي اويادداَ ضتبًٜٗ ٌ تٗ٘ اااة عّٝت اويحث ٌُ ة ن الاةتيااا  اوتٛ  ر  عى

اوداارت ، ٖ اً تً ٌبااِت الاةتيااا  وًٍرفت اوارٖق ضٍّٕٝا ٖاٍٜٕا ٜؤار الدر فٛ تىك اوٍت ٝرا  عىٙ 

 الاِ اح. 

 انرجرتح الاضرطلاػيح: 5 – 3 

 (3فٛ ٌعٍاا ِااٚ عاك الاٖوٍيٛ عىٙ   20/3/2021اُ رٜت اوت رضت الارتط عٝت ضتااٜخ 

  -اَ اوٕدف ٌُ اوت رضت الارتط عٝت ٔٗ :لاعيُٝ  فٛ او اعت اوراضًت عصرا ٖل

 اوتًرف عىٙ اواتر  اولٌّٝت اوتٛ تتطىيٕا  اااة الاةتيااا  .  -1

 اوت لد ٌُ ا دٝت الأاٖا  ٖالأ ٕل  اوٍ ت دٌت . .  -2

 اوتًرف عىٙ الأةطاة اوتٛ قد تحدق و رض ًٌاو تٕا .  -3

 ٖفٛ ظٗة ٔ ا اوًٍه تً تحدٜد اوت ااق اورئٝ ت . 

 الاخرثاراخ وانقياضاخ انًطرخذيح:يىاصفاخ  6 – 3

 يرر ين انىقىف7 1111اخرثار ركط    -1 - 5 – 3

   ٌتر 5000قٝاس اات تحٍه او رعت او اات ضٍت اٜبٛ الط  -او رض ٌُ الاةتياا 

                ٌتور ٌوُ ةىو  1000الأاٖا  او حٌت: ٌعٍاا اوًاق اوبٗ٘ ، ٖٜتً تحدٜد ضداٜت ٌ افت )

ٌتر ضًدٔا اٖاتُٝ ضحٝث تمَٗ ِٕاٜت ٔ ْ الاةتياا عيواا  عوُ الوط اٖاتوُٝ  200ةػ  ضداٜت الط 

 ِٖص .

  ٌؤقتُٝ. –ٌطىأ  –راعا  تٗقٝت 

   ااِٝوت ٖٜ و ه اوولٌُ عّود  1/100اوت  ٝه: ٜتً ت  ٝه اولٌُ اوٍ وت رق وبطو  اوٍ وافت اووٙ اقورق

 ةػ اوّٕاٜت ضاودقٝبت ٖاودٗاِٛ ٖا لائٕا
 3 – 3 – 2 اوزنك ( نًذج دقيقحاخرثار انركط تانقفس) ت

(2) 

 هذف الاخرثار: قياش ذحًم انقىج -

انرطجيم: يرى ذطجيم انًطافح انري يقطؼها انؼذاء نحظح نهايح انًطافح انًقررج تىاضطح ضاػح  -

 ذىقيد )ضاػح يذويح(

  ( دقيقح  6اخرثار ييني كىتر ركط )
1

 

                                                 
، مطبعة التعليم العالي ، الموصل ، الاختبارات والقياس والتقويم في التربية الرياضيةقاسم المندلاوي واخرون :   1

 11، ص 1989
 1117، ص0222، انقاهرج ، دار انفكر انؼرتي ، نرذرية انرياظي اضص ونظرياخ تططىيطي احًذ : ا -1
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 لدلة كلية التربية الاشاشية  
 الجامعة  المصتهصرية 

 اوٕدف ٌُ الاةتياا: قٝاس اوبدا  اوٕٗائٝت اوبصٗ٘-

 ( اقٝبت6ضبط  مغٗن ٌ افت ٌٍمّت ة ن حٌُ  ٜمَٗ الاةتياا -

 8اقٍاع عدا  –اوٗرائه : ٌٝباتٛ -

ٌتر ، ٜب ً اوٙ اٍاِٝت ٌّاغأ ضارتًٍان الاقٍاع ٖتمَٗ اوٍ افت ضُٝ له قٍ   400ٌعٍاا الط -

 (1( ٌتر لٍا فٛ اوشمه   50ٖاةر   

( اقٝبت ،  6 افت فٛ حٌُ   ٌتر وبط  الير ٌ 400الاِط ق ٜمَٗ ٌُ اوبٍ  الأٖن فٛ ضداٜت الط -

ٖٜتٗق  او ع  ضًد اِتٕاة اوٗقت ٌياشر  فٛ اقرق ٌّطبت ٌحدا  ٖتح   اوٍ افت اوٍبطٗعت ضاوٍتر 

 ٌٖدان عىٙ  وك :

 ي ( 350قط  او ع  ا ق اٖاا  ٖتٗق  فٛ اوٍّطبت او اضًت   تًاان -

 / س( اقائأ ِٖحٗوٕا اوٙ لً  6ٌتر ة ن   1550ي =  350ي +  400× 3-

 لً / س اوبدا  اوٕٗائٝت اوبصٗ٘ 15.5=  10×  1550-

 

 
 ( 1شكم ) 

 و( 51يىظح يعًار الاخرثار وانًطافاخ تين كم ينطقح ) 
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 انرجرتح انرئيطيح: 7 – 3

ضًد ا راة اوت رضت الارتط عٝت ٖاوتالد ٌُ احت الا راةا  اوٍتيًت ، تً ا راة اوت رضت اوٍٝداِٝت      

 ٖلاِت لالاتٛ :                            2021/   3/    28ٖو اٜت     2021/  3/    25ت اويحث ٌُٖ اواتر    عىٙ افراا عّٝ

 تً تطيٝأ الاةتيااا  اويدِٝت اوبٝد اوداارت لٍا تً ٖاإا فٛ او اعت او اٌ ت عصرا ٖلٍا ٜاتٛ : .1

 :انيىو الاول 

 ( ٌتر1000* اةتياا تحٍه او رعت الط  

 ( اقٝبت اوتٕٝؤ لاةتياا تحٍه اوبٗ . 20اادت لافراا اوًّٝت وٍد    *اعطاة فتر 

 *اةتياا تحٍه اوبٗ   الط ضاوبال وٍد  اقٝبت (

 : ِٛاقٝبت 6اةتياا ٌّٝٛ لٗضر الط    اوٝٗي اودا ) 

 اوٝٗي اوداوث : اادت 

  اوٝٗي اوراض 

/  28تر ، مٚ ضتااٜخ  ٌ 5000. تً ا راة تٗقٝت اولٌُ اوٍ ت رق ضُٝ ا لاة او ياق ٖمِ اح الط 2

 قيه ٌّاف ا  ضطٗوت اِدٜت اوبطر ضاوًاق اوبٗ٘ ضاريٗع 2021/  3

 ٖلاَ ا راة الاةتياا لٍا ٜاتٛ :

 ٌتر( ٌُ او ياق  1000*تً تٗقٝت اولٌُ اوٍ ت رق ومه   

 انىضائم الاحصائيح: 8 – 3

 Spssتً ارت داي اوحبٝيت الادصائٝت  -

 ػرض اننرائج ويناقشرها:  -  4

( اقٝبوت ٌٖ وتٗ٘ الاِ واح  6عرض ِتائا ع قت اوتحٍه او ا  ٖاةتياا ٌّٝٛ لوٗضر الوط    1 – 4

 ( ٌتر 5000فٛ الط  

( ٌتور، ا  5000( قًٝ ًٌاٌه الااتياغ ضوُٝ ٌت ٝورا  اودااروت ٖاِ واح الوط   2ٜٗظا او دٖن       

( ٌتوور  1000ظٕوور  ّٔوواق ع قووت ااتيوواغ ًٌّٜٗووت ضووُٝ اةتيوواا تحٍووه او وورعت ٖاوٍتٍدووه ضوورلط  

ٖالاِ اح ٖ وك لاَ قٍٝتٕا اوٍح ٗضت ٔٛ الير ٌُ قٍٝتٕا او دٖوٝت ، لٍا ظٕر  ع قت ااتيواغ ًٌّٜٗوت 

ضُٝ اةتياا تحٍه اوبٗ   ٖاوٍتٍده ضرلط ٌُ اوبال وٍد  اقٝبت ٖالاِ اح لاَ قٍٝتٕا اوٍح ٗضت ٔوٛ اليور 

،لو وك ظٕور  ع قوت ااتيواغ (0.01( تحت ٌ وتٗ٘ الاووت  4ٌُ قٍٝتٕا او دٖوٝت ، عّد اا ت درٜت   

لاَ قٍٝتٕوا اوٍح وٗضت ٔوٛ اليور ٌوُ  ( اقٝبوت ٖالاِ احٖ ووك6ًٌّٜٗت ضوُٝ اةتيواا ٌّٝوٛ لوٗضر الوط  

 (0.01( تحت ٌ تٗ٘ الاوت  4قٍٝتٕا او دٖوٝت ، عّد اا ت درٜت   

 (2) جذول

 ثحث( يرر لافراد ػينح  ان 5111يثين ػلاقح الارذثاغ تين يرغيراخ انذراضح وانجاز ركط)

 الاةتياا

 اواًاوٝت

 اوبدا  او ٔٗائٝت اوبصٗ٘ تحٍه اوبٗ  تحٍه او رعت

 *0.971 *0.966 *0.969 ي 5000

 (0.01( تحت ٌ تٗ٘ الاوت   4( عّد اا ت درٜت    0.959*اوبٍٝت او دٖوٝت   
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( 5111يناقشح نرائج ػلاقح انرحًم انخاص انقذرج انلاهىائيح انقصىي والانجااز فاي ركاط ) 2 – 4

 يرر7

 ( عُ ٖ ٗا ع قت ااتياغ ًٌّٜٗت ضُٝ اوتحٍه او ا  2اتابت اوّتائا اوتٛ ظٕر  فٛ او دٖن  

( ٌتوور ٌوو  5000 تحٍووه او وورعٓ ٖتحٍووه اوبووٗ ( ٖاوبوودا  او ٔٗائٝووت اوبصووٗ٘ ٖضووُٝ اِ وواح الووط  

 ٌا اة  ضٓ  اوٍصوااا اوتوٛ تشوٝر اووٙ اَ عّصور اوتحٍوه او وا  ًٜود ٌوُ أوً اوًّااور اوٍوؤار  فوٛ

( ٌتوور، ا  ٜوو لر  اٝٗاٖاٜ وومٗ( ح ضوواَ الاوًوواق اٖ اوٍ وواضبا  اورٜاظووٝت اوتووٛ 5000اِ وواح الووط  

تتص  ضصات اوبٗ  ٖاو رعت غاويا ٌاتتاار ضٍ تٗ٘ قاضىٝت اوتحٍه او ا  ود٘ اورٜاظوُٝ ٖةااوت فوٛ 

ي( ٖ وووك ض ووي  ٌوواٜتًرض اوٝووٓ  5000 –ي  1500 -ي 800او ووياقا  او وورًٜت اوطٜٗىووت ٌدووه رووياق 

ت اضأ اوٙ ا ٕاا ليٝر ة ن اوّص  اوداِٛ ٌُ او ياق ، ا  ٜ تى  الاااة فٛ اوّص  الاٖن عّٓ فوٛ اوٍ

اوّص  اوداِٛ ٌُ او ياق ِارا وطٗن اوٍ وافت ٖحٌوُ قطًٕوا ، ٖوٕو ا لىٍوا لواَ تٍّٝوت اوتحٍوه او وا  

عاوٝوووا ، لىٍوووا اروووتطاع اورٜاظوووٛ اوتوووٛ اوت ىووو  عىوووٙ ٌ تىووو  ظووو ٗغ اوتوووداٜ  ٖاوٍّاف وووت ضصوووٗا  

ارٕهح. 
1

( فٍُ ة ن ِتائا اةتياا افراا عّٝت اويحث فٛ اات اوتحٍه او ا  ، ٜر٘ اويادداَ إِوا ووً 

تمُ ضاوٍ تٗ٘ اوٍطىٗق لاااة ٔ ْ اواًاوٝت ٖاوتٛ ظٕر  ضصٗا  ٖاظحت ة ن او ياق ٖةاات ٌاضًود 

وو ٚ تىًيوٓ اوات (، ا  ٍٜمُ ٌ دات اوودٖا الاراروٛ ا1اوّص  اوداِٛ،  لٍا ٌيُٝ فٛ اوشمه اويٝاِٛ   

اوتحٍه او ا  فٛ اوٍ تٜٗا  اوًىٝا ٖلٝاٝت اوٍحافات عىٙ ٌ تٗ٘ ًٌدن او رعت دتوٙ ٌ وافت الاٌتواا 

 الاةٝر  ٌُ او ياق ٖتحبٝأ الاِ اح. 

( يرر لافراد  5111ػرض نرائج ػلاقح انسين انًطرغرق تين اجساء انطثاق وانجاز ركط  )  3 – 4

 ػينح انثحث:

قًٝ ًٌاٌه الااتياغ ضُٝ اولٌُ اوٍ ت رق ضُٝ ا لاة او ياق ٖاِ اح فٛ فًاوٝوت  (3ٜٗظا او دٖن       

( ٌتر لافراا عّٝت اويحث . ا  ظٕر  ع قت الااتياغ  ًٌّٜٗوت ( ضوُٝ اوولٌُ اوٍ وت رق 5000الط  

( ٌتور  ٖالاِ واح ضٍّٝوا ظٕور اوولٌُ اوٍ وت رق فوٛ 1000( ٌتر ٖاو ولة اوداووث  1000وى لة الاٖن  

ِٛ ٖاوراض  ٌٖ تٗ٘ الاِ اح عشٗائٝت ( ، ٖ وك لاَ قٍٝتٕا اوٍح ٗضت ٔٛ اا ر ٌوُ قٍٝتٕوا او لة اودا

 (.3( ٖلٍا ٌيُٝ فٛ او دٖن  0.01( ٖتحت ٌ تٗ٘ الاوت   4او دٖوٝت عّد اا ت درٜت   

 ( 3جذول )

يثين ػلاقح الارذثاغ تين انسين انًطرغرق تين اجساء انطثاق وتين الانجاز في فؼانيح ركط 

 يرر 7)5111)

 

 ( ٌتر 5000اِ اح الط   اولٌُ اوٍ ت رق ضُٝ ا لاة او ياق

    0.987 ٌتر الاٖن 1000

 * 0.943 ٌتر اوداِٛ 1000

 *  0.998 ٌتر اوداوث 1000

 0.945 ٌتر اوراض  1000

 0.944 ٌتر او اٌ  1000

 

   ( 0.01( ٖتحت ٌ تٗ٘ الاوت  4( عّد اا ت درٜت   0.959*اوبٍٝت او دٖوٝت   

                                                 
                      713t , 1985 , ptheoretical and mehodologyical sport of team sporTeodorescl, f.   (1) 
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 ( 4جذول ) 

 ( يرر لافراد ػينح انثحث 5000يثين نرائج انسين انًطرغرق تين اجساء انطثاق وانجاز ركط ) 

يناقشااااااح نرااااااائج انااااااسين انًطاااااارغرق تااااااين اجااااااساء انطااااااثاق وانجاااااااز ركااااااط                                        5 – 4           

 ( يرر لافراد ػينح انثحث: 5111) 

عا آِ لاٜٗ د ارت داي احٝا فٛ تٗحٜ  او ٕد ( ٜت4ٌُ ة ن اوّتائا اوتٛ ظٕر  فٛ او دٖن        

( ٌتور  5000عىٙ ٌ افت او ياق لافراا اوًّٝت ، و ا ٜر٘ اويادداَ اَ عٍىٝت اورلط فٛ فًاوٝت الط  

تتطى  اوٍحافات عىٙ الاٜباع اوٍ ت دي عىٙ ٌ افت او ياق دتٙ لاٜحدق مٚ ةطا ٍٜمُ اَ ٜؤار روىيٝا 

 وك اوٙ اَ اوٍت اضبُٝ ٜي وَٗ  ٕودا عاوٝوا  رورعت ٌرتاًوت( فوٛ  فٛ حٌُ الاااة، ًٖٜلٖ اويادداَ ري 

ضداٜت او ياق ِٖٕاٜتٓ لا تتّار  ٌ   قاضىٝاتًٕ اويدِٝت ،ا  اَ اويداٜت او رًٜت تؤاٚ اوٙ ظٕٗا داوت اوتً  

اوٍيمر ودًٜٕ ٌٍا ٜؤار عىٙ ضبٝت ا لاة ٌ افت او ياق ،فٍت اضأ اوٍ افا  اوطٜٗىت اوو ٚ ّٜطىوأ ض ورعت 

تصوودا ٌ ٍٗعتووت ِ وودْ ٌٖوو  ِٕاٜووت او ووياق قوود ت ىوو  اٖ ااوويا فووٛ ٌووؤةر  اوٍت وواضبُٝ لووه ٔوو ا لووٛ ٜ

ارت داٌت ِااي فٛ اِتاج اوطاقت لا ّٜار  ٔ ا اوّٗع ٌُ او ياق ّٖٜتا عُ  وك تمُٜٗ لٍٝا  ليٝر  ٌُ 

داٌط اوىيّٝك فوٛ اوًعوىت ،ٖٔو ا ٜ وي  دودٖق اوتًو  ِتٝ وت تررو  ٔو ا اوحواٌط ،ٖدتوٙ ٜ وتطٝ  

اضأ اوت ى  ٌُ ٔ ْ اوحاوت ٖت اٝ  دد  اوتً  رٗف ٜعطر اوٙ اوتبىٝه ٌُ ررعتٓ ٌٍا ًّٜم  اوٍت 

تمرا او وياق ِا وت ٖدواٖن ٔو ا اوٍت واضأ اروت داي  ٖا ا ٌا عىٙ ٌ تٗ٘ ااائٓ وٕ ْ اوٍ افت ٌُ او ياق،

يأ ررعت ٌّتاٍت فاَ ِتٝ ت اوٍت اضأ رتمَٗ افعه ٌُ  وك، فع  عوُ ٔو ا فواَ عودي اوت طوٝػ اوٍ و

وىٍت اضأ فٛ او ياق ٖعدي تٍّٝت اوبداا  اوٕٗائٝت ٖاو ٔٗائٝت ٖظً  اٌماِٝتت فوٛ تٗحٜو  او ٕود عىوٙ 

اوٍ وووافت اوٍطىٗضوووت ،افووورحَ عووودي الاد ووواس ضاو ووورعت اوٍ وووت دٌت لا ووولاة ِٕاٜوووت او وووياق ٖاوٍتٍدىوووت 

ٔ ا لا ٜتاأ ٌتر ( الاةٝر  فبد ظٕر ضصٗا  ٌت ض ضت ،ا  ظٕر  اوارٖق فٛ اودٖاا  ًٌّٜٗت ،1000ٖ 

(الاةٝور  ٌوُ او وياق ٖض ورعت ٌتلاٜود  ٖدتوٙ ةوػ 1000ٌ  ٌت اضبٛ اوٍ تٗ٘ اوًاوٛ ،ا  ٜبطًٗا ان 

اٌا ضاوّ يت و  لاة الاةر٘ ٌُ ٌ افت او ياق ٖالاِ اح فبد ظٕر   اوّٕاٜت وتحبٝأ افعه ِتٝ ت ٌٍمّٓ.

ررعٓ ًٌّٝت ٖضتٗقٝت ااضوت  اوارٖق ًٌّٜٗت لٍا ٌيّٝت ٖٔ ا ِاتا ٌُ اَ اوٍت اضأ داٖن اوحصٗن عىٙ

تبرٜيووا ضًوود اَ ت ىوو  ٌووُ ضًووط اوٍت ٝوورا  اوتووٛ اافبتووت فووٛ ضداٜووت اووودٖاا  الاٖوووٙ ٌووُ او ووياق ٌٍووا 

ٜ اعد  فٛ اوٍحافات عىٙ ترتٝ  ٜتاأ ٌ  قاضىٝتوت اويدِٝوت ،اٚ اروتطاعت   وً اوٍت واضأ ضًود تىوك اوٍود  

ٍىٝا  الت اق اوطاقت اوٕٗائٝت ٖاو ٔٗائٝوت ، اوحااظ عىٙ تٗاحِت ،ا  تىً  داوت اوديا  اٖاا ٌٍٕا فٛ ع

ٜبصد ضحاوت اوديا  ٔٛ عٍىٝت اوتٗاحَ فٛ ادتٝاج ٖارتٕ ق الاٖل  ُٝ ااّاة اوحٍوه اويودِٛ  تًوان فوٛ 

الادتٝاج ٖالارتٕ ق(.   .وو وك ِ ود اَ اوًٍوه اوٍوراا اِ واحْ ضًود ٖاوٗن اورٜاظوٛ اووٙ داووت اوديوا  

 (.  1 وك لاَ عاٌه اوتً  لا ٜإر فٛ اوحاوت ررًٜا لٍا فٛ اوشمه  ٍٜمُ اَ ٜدٖي وٍد  حٌّٝت غٜٗىت ٖ

 

 الاِ اح ٌتر 1000ومه  حٌُ ا لاة او ياق او ع 

1 2 3 4 5 

1 3.1 3.09 3.03 3.06 3.04 15.32 

2 3.10 3.09 3.10 3.12 3.09 15.50 

3 3.9 3.14 3.9 3.15 3.13 16.00 

4 3.9 3.17 3.8 3.16 3.2 16.10 

5 3.10 3.15 3.6 3.18 3.22 16.29 
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 ( 1شمه  

 ( ٌتر ومه ٌت اضأ لافراا اوًّٝت 1000ٌتر   5000ٜٗظا ا لاة رياق الط 

 الاضرنراجاخ وانرىصياخ : – 5

 الاضرنراجاخ :  1 – 5

 ٌُ ة ن اوّتائا ارتّتا اويادداَ ٌاٜاتٛ : 

و رعت اوًشٗائٛ ود٘ افراا اوًّٝت فٛ او لة الاٖن ٖاوداوث ٌُ او ياق ضشمه ااتااع ًٌدن ا .1

 لاٜتّار  ٌ  اٌماِٝاتًٕ اٖقاضىٝاتًٕ اويدِٝت ، ٌٍا اار رىيٝا عىٙ ررعتًٕ فٛ ضبٝت ا لاة ٌ افت او ياق .

( ٌتر الاةٝر  ٌُ او ياق ٌبااِت ٌ  ارىٗق  1000اِ ااض ًٌدن او رعت ضشمه ليٝر فٛ   .2

 وًاوٍٛ.اوٍ تٗ٘ ا

(  200عدي ٖ ٗا اٜباع اٖاد اس ٖتحمً فٛ او رعت اوٍ ت دٌت ٖةاات ضُٝ اوّص  الاٖن    .3

 ٌتر ٖاوّص  اوداِٛ ٌُ ٌ افت او ياق ٌٍا اار عىٙ ٌ تٗ٘ الاِ اح.

 تحٍه اوبٗ  (.  –اِ ااض فٛ ٌ تٗ٘ اات اوتحٍه او ا      تحٍه او رعت  .4

 انرىصياخ :  2 – 5

 ٜٗاٛ اويادداَ ٌاٜاتٛ : 

ظرٖا  الأتٍاي ضتطٜٗر قاضىٝت اوتحمً فٛ ًٌدن او رعت لا لاة ٌ افت او ياق ضتٍّٝت قدا   .1

 اوٍت اضبُٝ عىٙ اوحااض عىٙ ررعتًٕ ضُٝ اوّص  الاٖن ٖاوداِٛ .

ظرٖا  الأتٍاي ضتطٜٗر اوصاا  اويدِٝت ضشمه عاي ٖاات  اوتحٍه او ا  ضشمه ةا   تحٍه  .2

 ( ٌتر.5000تحٍه اوبٗ  ( فٛ فًاوٝت   –او رعت 

ظرٖا  الأتٍاي ضا راة اةتيااا  ضدِٝت ٖف ٝٗوٗ ٝت فٛ له ٌردىت ٌُ ٌراده اوتداٜ  اود ات    .3

ٖاوٍّاف ا  ( و رض تبًٜٗ اويراٌا اوتداٜيٝت  اواٗاٌت اورٜاظٝت ( اوتٛ  –ٖاو ا   –الاعداا اوًاي 

 ٖاه اوٕٝا اورٜاظٛ .

 اوٍّأا اوتداٜيٝت .الأتٍاي ضاوت طٝػ اوًىٍٛ او ىًٝ عّد ٖظ  ٌاراا   .4
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