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  ملخص البحث
ان حماية الافراد والمنـشآت ومكافحـة اعمـال الـشغب واحـتلال الاهـداف          
المرسومة تعد من الواجبـات الاساسـية والمهمـة في هـذه الظـروف وان الاهتمـام                 
بموضوع التدريب البدني يعد وسيلة مهمة في رفع مـستوى الكفايـة الوظيفيـة والبدنيـة         

وان اعـداد   . ة في حماية الوطن والمحافظـة علـى امنـه         للمقاتل تنسجم وعملهم للمساهم   
المناهج التدريبية وتنفيذها بالاسلوب العلمي الـصحيح والـذي سـتكون المعـضلة ذات              
مردود ايجابي فمن الضروري ان توضع مفردات المنهج وفقـاً لاسـس مدروسـة وفعالـة        

 البدنيـة   وكان البحث يهدف الى وضع منهاج تدريبي واثره لتطـوير مـستوى اللياقـة             
وقد اسـتخدم الباحـث المنـهج التجـريبي         . والوظيفية لدى ضباط قوى الامن الداخلي     

عـشرون مقـاتلاً    ) ٢٠(لتحقيق اهداف وفروض البحـث واشـتملت عينـة البحـث            
 سـنة هـذا وقـد توصـل الباحـث الى اهـم              ٢٥-٢٠تتراوح اعمارهم مـا بـين       

يبي المقتـرح كـان لـه اثـر         استنتج الباحث ان المنهج التـدر     . الاستنتاجات والتوصيات 
فعال في تطوير مستوى اللياقة البدنية والوظيفية وقد يـساعد المنـهج التـدريبي بـشكل                
كبير في تطوير الاجهزة الوظيفية والبدنية للمقاتل وبشكل يـسهل لـه تنفيـذ واجباتـه                

منهج تدريبي مقترح لتطوير أثر مستوى اللياقة 
  البدنية والوظيفية لدى ضباط قوى الامن الداخلي

  بحث تجريبي
  

  احمد ناجي محمود. د.م.أ
   جامعة بغداد–كلية التربية الرياضية 
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بدقة متناهية وعالية دون ظهور علامات التعـب هـذا وقـد اوصـى الباحـث علـى                  
نهج التدريبي المقترح لرفع مـستوى الكفايـة البدنيـة والتأكيـد علـى              ضرورة تطبيق الم  

الاختبارات والقياسات التي تـساعد في اختبـار افـضل المقـاتلين لتنفيـذ الواجبـات                
  .الموكلة لهم

  الباب الاول
  :  التعريف بالبحث– ١
  : المقدمة وأهمية البحث١-١

 ـ        تلال الاهـداف  ان حماية الافراد والمنـشآت ومكافحـة اعمـال الـشغب واح
المرسومة تعد من الواجبات الاساسية والمهمـة في هـذه الظـروف حيـث ان الاعـداء                 
يحاولون بكل الوسائل والامكانات المتاحة اضـعاف العـراق وتـدميره وذلـك لكونـه               

  .القلعة الحصينة للامة العربية والشوكة في عين الصهيونية والامبريالية العالمية
وضـوع التـدريبات البدنيـة الخاصـة، حيـث تم           لقد اهتمت جيوش العـالم بم     

استحداث وحدات للتدريبات البدنيـة الخاصـة يـتم انتقـاء افـضل المقـاتلين لهـذه                 
الوحدات وضـمن مواصـفات بدنيـة ووظيفيـة وعقليـة وانثروبومتريـة اضـافة الى                
الاختبارات البدنية الشاقة والخاصة وقد تم وضع افـضل الوسـائل التدريبيـة والمنـاهج               

ة والشاملة، وبعد اتمام هذه الوحدات للمدة المخصصة للتـدريب يـتم اشـراكهم              الخاص
في واجبات خاصة عديدة ومتنوعة واول من نفذ ذلك هـو الجـيش البريطـاني الـذي                 
قام بعمليات خاصة ومعقدة ومنها الهجوم على مقر القائـد الالمـاني رومـل في معـارك                 

كيل وحـدات خاصـة للـرد علـى         بعد ذلك قامت جيوش اخرى بتش     . )١(شمال افريقيا 
  .ما قام به الجيش البريطاني ومنها الامريكي والروسي والفرنسي

ان المعارك التي خاضتها قواتنا المسلحة في ام المعارك وقادسية صدام ايدة يجب ان 
لاتمر دون دروس مستنبطة ودون وقفة علمية مبنية على استخدام الوسائل التدريبية الخاصة 

                                           
(1) Habd to hand combat FM. 21-159, U.S.A., 1986, P.186. 
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راسات والبحوث العلمية والميدانية التي تساهم في رفع مستوى الكفاية البدنية عن طريق الد
والوظيفية للمقاتلين تنسجم وعمل وهذه الوحدات كما هي موجودة في العالم المتقدمة 

  .للمساهمة في حماية الوطن من اي عدوان مستقبلي
الحركـي  ويعد منهاج اللياقة البدنية جزء مهم يعمل علـى رفـع مـستوى الاداء               

  .ويهيأ الفرد لأن يكون على استعداد دائم لخدمة وطنه في ظروف الحرب والسلم
  
  : مشكلة البحث٢-١

يعد مقاتلوا ضباط قوى الأمن الـداخلي مـن العناصـر المهمـة والأساسـية في                
ويتطلـب منـهم إمكانيـة عاليـة في         . الدفاع العراق والحفاظ على أمن وسلامة أفـراده       

حماية وأمن الوطن إضافة إلى تنفيـذ الواجبـات المهمـة الـتي             مكافحة أعمال الشغب و   
  .يكلفون ا في تحقيق الأهداف المرسومة

ومن خلال إطلاعنا في أعداد المناهج التدريبية التي تطبـق علـى دورات ضـباط               
قوى الأمن الداخلي لاحظنا افتقارهـا الى موضـوعات التـدريبات الخاصـة في رفـع                

لبدنية والـسبب هـو اعطـاء الاهميـة الكـبيرة للـدروس             مستوى الكفاية الوظيفية وا   
النظرية وقلة الوحدات التدريبية للياقة البدنية اضـافة الى مفـردات المنـهاج لم توضـع                
طبقاً للهدف الذي وضع مـن اجلـه الا وهـو تطـوير الـصفات البدنيـة الخاصـة                   

 لـذا   باستخدام الاسلوب العلمي الصحيح والذي ستكون المحـصلة ذات مـردود ايجـابي            
من الضروري ان توضع مفردات المنهج وفقاً لاسس مدروسـة وفعالـة مـستندة علـى                

  .الاختبارات العلمية ومن هنا جاءت مشكلة البحث
  : اهداف البحث١-٣
وضع منهج تدريبي لتطوير مستوى اللياقة البدنية والوظيفية لـدى ضـباط قـوى                . ١

  . الأمن الداخلي
لتدريبي المقترح في تطوير بعض عناصـر اللياقـة البدنيـة           التعرف على اثر المنهج ا      . ٢

  .والوظيفية لدى ضباط قوى الأمن الداخلي
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  : فروض البحث ٤-١
  .المنهج المقترح يؤثر تأثيراً ايجابياً على تطوير عناصر اللياقة البدنية والوظيفية

  : مجالات البحث ٥-١
  .دورة ضباط قوى الأمن الداخلي:  اال البشري -
   ٦/٩/٢٠٠٠ الى ٣/٧/٢٠٠٠للفترة من : اال الزماني  -
  .ساحة عرضات المعهد العالي للتطوير الأمني والإداري:  اال المكاني -

  الباب الثاني
  : الجزء النظري-٢
  : اللياقة البدنية ومفهومها واهميتها ١-٢

لقد اختلف العلماء في وجهات نظـرهم في تعريـف اللياقـة البدنيـة لكـن في                 
نهاية تنصب في مجرى واحد لا تختلف في كثير او قليـل عـن بعـضها فهـي تـرتبط                    ال

بأـا القـدرة    ((بالاعمال التي يؤديها الفرد وبقدرته على بذل مجهود بـدني، وتعـرف             
على مدى تحمل الجسم اة متطلبات العمـل واحتياجاتـه والطـرق المختلفـة الـتي                

  .)١())ئمة الظروف والمواقف الطارئةيسلكها في حياته ومدى تكيفه الضروري لملا
بأا الحالة السليمة للفرد من حيث تكوينه الجسماني ((وقد عرفها ابراهيم سلامة 

والعضوي والتي تمكنه من استخدام جسمه بمهارة في نواحي النشاط التي تتطلب القوة 
  .)٢())ة البدنيةوالمقدرة الحركية والسرعة والتحمل باقل جهد ممكن وتعد الصحة أساساً للياق

ان هدف اللياقة البدنيـة هـو اسـتخدام الجـسم كوسـيلة للنـشاط البـدني                 
والحركي واداء المهارات العامة والخاصة لذا نلاحـظ ان اللياقـة البدنيـة تـرتبط وثيقـاً          

وغيرها حيث انه من غير المعقـول النظـر للياقـة البدنيـة             ... بالعوامل النفسية والعقلية  

                                           
، ١٩٧٨دار الفكـر،    : سانين، اللياقة البدنية ومكوناا، مصر    كمال عبدالحميد، محمد صبحي ح      )1(

 .٣٣٢ص
 .١٠، ص١٩٦٥ابراهيم سلامة، اللياقة البدنية، اختبارات تدريب، مكتبة الشاطئ، الاسكندرية،   )2(
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العوامل الاخـرى لان الانـسان يعمـل ككـل ولـيس اجـزاء              وحدها دون تأثيرها ب   
منفصلة ومن هذا المنطلق نلاحظ ان اللياقة البدنية تعني جـسم سـليم يـستطيع التعامـل              
مع متطلبات الحياة بشكل ايجابي تكون سلامة الاجهـزة الداخليـة والناحيـة النفـسية               

  .ادة كفاءة الجسموالعصبية ومقاييس جسمية متنافسة لاا الركائز المهمة في زي
ان اللياقة البدنية تختلف من شخص الى شخص لآخر من حيث الصفات البدنية 
والنفسية وطبيعة المرحلة العمرية اضافة للاعمال التي يقوم ا حسب تخصصه، حيث أن لكل 
عمل قدر معين من اللياقة البدنية فاللياقة البدنية اصبحت العمود الفقري والاساسي في حياة 

د اة كافة ظروف الحياة ويؤكد كل من براونك وهاجمان وهارسون وكلارك الفر
  )١()).اذ يعتبروا من الاهداف الرئيسية للتربة الرياضية((وغيرهم 

  -:وتتلخص اهمية اللياقة البدنية بما يلي
  .ترفع من قابلية الفرد لمقاومة الامراض   -
  . الرياضية والمهنيةتعد القاعدة الاساسية الخاصة بالفعاليات   -
  .تساعد على الاتزان بين اموعات العضلية وتقلل التعرض للاصابة بعيوب القوام   -
  .تعمل على التمتع باوقات الفراغ من خلال الاستفادة الكاملة من قدرات الجسم   -
الخ .لها آثار علاجية ووقائية حيث ان الفرد يتمتـع بـالقوة والـسرعة والمطاولـة                   -

  .سبيل لمنع الحوادث وشرعة الشفاء منهاتكون ال
وتعد اللياقة البدنية من العناصر المهمة والاساسية التي يبذل فيها المقاتل طاقة حركية 
عالية ومجهود بدني كبير فهي تتميز بتغيرات مستمرة بحجم وقيم ومستوى الجهد المبذول 

فعاليات تختلف اختلافاً وغيرها وهذه ال... حتى يمكن اجراء مختلف انواع الركض والقفز
  )٢ (.متبايناً على طول فترة الاداء من حيث حجم الجهد الذي يبذله المقاتل

                                           
(1) Siedenton, D. Physical Education, 3rd. Ed., Interoductory Analysis, 

U.S.A., Brown Publishers, 1980, P.53.  
قاسم حسن حسين، تدريب اللياقة البدنية والتكنيك والتكتيك الرياضي للالعاب الرياضـية، دار               )2(

 .٤٦٦، ص ١٩٨٥الكتب للطباعة والنشر، 
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ان الالعاب الرياضية التي يمارسها المقاتل يجب ان تكون مرتبطة على الدوام بتطوير 
الصفات البدنية الخاصة لكي يتمكن هذا المقاتل ان يؤدي عمله بشكل جيد واتقان ادائه 

يجب ان تتوفر عنده القوة العضلية للرجلين والذراعين حيث نلاحظ عند اداء المهارات مثلاً 
والفعاليات الرياضية ان عملية التنمية الصفات البدنية الضرورية دف اساساً الى الارتقاء 
بالمستوى العالي للمقاتل من جهة اخرى فان الطابع المميز للمهارات الاساسية هو الذي 

لصفات البدنية الضرورية التي ينبغي تطورها، اضافة الى ذلك فأن المقاتل يجب يحدد نوعية ا
اذ اا حجر الاساس في بناء اللياقة البدنية، فالمسافات التي ) عامة وخاصة(ان يتميز بمطاولة 

يجب ان يتحرك ا ضمن واجباته واسعة وكثيرة ولا يمكن ان ينجح في تنفيذ واجباته 
  .ك تلك المطاولة التي تعينه وتساعده على تنفيذ هذه الواجباتالمطلوبة ما لم يمتل

اما السرعة فهي ايضاً ضرورية اذ يمكن ان يستعملها في واجباته التي يكلف ا حيث 
ويكون دائماً مستعداً للركض ولمسافات مختلفة . يتطلب منه اداء عمل سريع وبوقت محدد 

  . المهام المكلف ا بشكل جيدولعدة مرات وبالسرعة التي يستطيع فيها اداء
كما ان المقاتل يحتاج الى المرونة والرشاقة حيـث انـه يتطلـب منـه اداء بعـض                 
الواجبات والمهام من ان يتغير بشكل مـستمر وطـوال تنفيـذ الواجبـات وخـصوصاً                
عندما يريد ان يغير اتجاهات الواجب المكلف به وان يؤديـه بـشكل سـليم وان يـتلافى                 

  .اء الذين يحاولون النيل منهردود فعل الاعد
  

  : تأثير التدريب الرياضي على كفاية الاداء الوظيفي ٢-٢
من المعلوم ان للتدريب الرياضي تـأثيراً واضـحاً وكـبيراً في كفايـة الأجهـزة                
الوظيفية وأداء أعمالها فالتغيرات البايوكيمياوية التي تحـصل في اجهـزة الجـسم تختلـف               

فـالتكليف علـى كـل نـوع مـن          ) السرعة، القوة، المطاولة  (في كل الانواع التدريبية     
انواع التدريب يؤدي الى زيادة اسـتعداد الجـسم والاجهـزة العـضوية علـى نـوع                 
التدريب ومن خلال استخدام التمـارين ذات الـشدة والحجـم العـاليين والتـدريب               

 ـ               د المتواصل ولفترة طويلة يؤدي الى تكيف وتطبع الاجهزة الوظيفيـة علـى هـذا الجه
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المتواصل والعالي اضافة الى تدريب المقاتلين على وحـدات تدريبيـة تفـوق القياسـات               
التقليدية من حيث الحجم والشدة والتدرج ا لكي يـستطيع المقـاتلون تحمـل الاعبـاء                
التدريبية عليهم ومن خلال ذلـك يمكـن الوصـول باعـداد مقاتـل لكـون اجهزتـه             

  .الوظيفية قادرة على تحمل الجهد التدريبي
  
  : تأثير التدريب البدني في بعض الخصائص الوظيفية للجهاز الدوري٣-٢
  : معدل ضربات القلب-١-٣-٢

يعد معدل ضربات القلب احد المقاييس الهامة التي يمكن ملاحظتها بسهولة كمؤشر 
للتغيرات الوظيفية التي تحدث للرياضيين في اثناء الجهد البدني ويمكن استخدامه دليلاً على 

الجهد اضافة الى تقويم التأثيرات المختلفة للتدريب وردود فعل الجهاز الدوري وتكيفه شدة 
  )١(.مما يمكننا من تطوير برامج وطرق التدريب كي تصبح اكثر فعالية

وتتأثر معدل ضربات القلب بالتدريب الرياضي المنـتظم ولفتـرة طويلـة حيـث              
  )٢ (.يسبب انخفاضاً في معدله

ستمر يزيد من النشاط الجهاز العصبي الباراسبثماوي مما يؤدي         فالتدريب الرياضي الم  
الى بطء في معدل ضربات القلب عند الرياضيين حيث يعد ذلك مؤشراً جيداً يعكس سلامة               
جهاز القلب والدورة الدموية عند الرياضيين وتعودها على ممارسة الجهد العضلي، وان بطء             

لنتاج القلبي والذي يؤدي الى زيـادة كميـة         ضربات القلب يؤدي ايضاً الى زيادة حجم ا       
  )٣(.الاوكسجين المدفوعة الى الانسجة في الضربة الواحدة

                                           
 .٢٤٨، ص ١٩٨٣سليمان علي حسن، المدخل إلى التدريب الرياضي، جامعة الموصل،   )1(

(2) Mathews and Fox, The Physiological Bassis of Education and Athletics, 
W.B. Saunders Company, Philadelphia, London, 1976, P.74. 

مظفر عبداالله شفيق، اختبارات تقويم القلب والجهاز الدوري للاعبي كرة القدم، مـؤتمر الطـب                 )3(
 .٧٢-٧١، ص١٩٨٧كانون الأول، : الرياضي، القاهرة
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ان سرعة معدل ضربات القلب تتأثر بالعمر والجنس وحجم الجسم والنشاط البـدني         
وشدة عمليات التمثيل الغذائي وتكيف الجهاز الـدوري والحالـة الـصحية والتنفـسية              

   )١(.د وظروف  الوسط المحيط من حرارة وبرودةوالخصائص العامة للفر
عند القيام باي مجهود بدني سوف يزيد من معدل ضربات القلب الى حـد معـين                

دقيقة فأكثر، أن هذه الزيادة لا تتيح للقلب وقتاً كافيـاً لان            /  ضربة ١٥٠وعندما يصل الى    
الفترة الزمنية التي يستغرقها    يعاود امتلائه بالدم في وقت الانبساط ويؤثر نوع اهود البدني و          

  )٢ (.في معدل ضربات القلب وهذه الزيادة تختلف من فرد لآخر
ويتفق ابو العلا ومحمد علاوي على ان التدريب الرياضي له تأثير واضح في معـدل               
ضربات القلب حتى في اثناء الراحة قد يصل لدى لاعبي المستويات العليا وخاصة تتحمـل               

لدقيقة اضافة الى ان التدريب الرياضي يؤدي الى انخفاض في معـدل            ضربة في ا  ) ٤٠(بحدود  
  )٣ (.ضربات القلب ويزيد من كفاية الاداء البدني والحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين

  
  : اثر التدريب الرياضي في بعض الخصائص الوظيفية للجهاز التنفسي٤-٢
  : الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين١-٤-٢

ت الهامة الـتي تعطـي الـصورة الحقيقيـة للحالـة الوظيفيـة              يعد احد المؤشرا  
للجهازين الدوري والتنفسي، اذ ان اقصى استهلاك للاوكـسجين يعـد اقـصى معـدل               

   )٤(.لعمل هذين الجهازين

                                           
 .٣٦، ص١٩٨٦، مصر، ١ي، جعبدالمنعم بدير، فسيولوجيا النشاط الرياض  )1(
 .٥١، ص١٩٨٢، ليبيا، ٢، طيب الرياضي، الشركة العامة للنشرمحمد عادل رشدي، أسس التدر  )2(
ابو العلا احمد عبدالفتاح، محمد حسن علاوي، فسيولوجيا التدريب الرياضي، القاهرة، دار الفكر               )3(

 .٢٣٤، ص١٩٨٤العربي، 
يد، دراسة لبعض الاستجابات الوظيفية للحمل البدني المقـنن لـدى           عبدالعظيم عبد الحميد الس     )4(

 .٧١، ص١٩٨٥عدائي وسباح المسافات القصيرة، مجلة بحوث التربية الرياضية، جامعة حلوان، 
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وعند ممارسة الانشطة الرياضية التي لها صفة العمـل الهـوائي تحـدد باسـتهلاك               
ى والـتي يمكـن للانـسان       الاوكسجين خلال العمل وكميـة الاوكـسجين القـصو        

استهلاكها خلال دقيقة واحدة نـصف امكانياتـه الهوائيـة، فكلمـا كـان اسـتهلاك                
   )١ (.الاوكسجين كبيراً استطاع الرياضي ان ينفذ عملاً كبيراً

ان العضلات لا تستطيع الاستمرار في العمل العضلي من دون الاوكسجين لأكثر من             
لى اكثر من دقيقة حالة استمرار امداد العـضلات         عشرة ثوان لكن العمل العضلي يستمر ا      

بالاوكسجين عن طريق الرئتين إلى العضلات العاملة، وكلما زادت شـدة الحمـل زادت              
سرعة استهلاك الاوكسجين الى ان يصل الاوكسجين الى الحالة الثانية، ويطلق على اكـبر              

من عـضلات   % ٥٠ سرعة لاستهلاك الاوكسجين اثناء العمل العضلي باستخدام اكثر من        
  )٢ (.الجسم بالحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين

ان الرياضي يقل اسـتهلاكه للاوكـسجين في وقـت الراحـة نظـراً لاكتفـاء                
اجهزته الوظيفية في استيعاب الاوكسجين قياساً الى غير الرياضيين، بينمـا يـزداد هـذا               

 للاوكـسجين   الاستهلاك خلال الجهد البدني وهناك علاقـة بـين اسـتهلاك الاقـصى            
  )٣( .ومعدل ضربات القلب

فالتدريب الرياضـي المـنظم والمـستمر لفتـرة طويلـة يزيـد مـن القابليـة                 
 مرة، وعند الجهد البـدني العـالي يـزداد النتـائج القلـبي              ٢٠-١٠الاوكسجينية بحدود   

  )٤ (.مع زيادة الاستهلاك الاقصى للاوكسجين
                                           

 .٢٣٧، ص١٩٨٨، الموصل، رياضي، مديرية دار الكتب للطباعةريسان خريبط مجيد، التدريب ال  )1(
دار : ، القاهرة ١لفتاح، محمد حسن علاوي، فسيولوجيا التدريب الرياضي، ط       ابو العلا احمد عبدا     )2(

 .٣٠٢-٣٠٢، ص١٩٨٤الفكر العربي، 
، الاتحاد العـربي الـسعودي للطـب        ١، ط ٢اسامة رياض، الطب الرياضي والعاب القوى، ج        )3(

 .٨١-٨٠، ص ١٩٨٥الرياضي، 
 ركض المـسافات الطويلـة، رسـالة        احمد ناجي محمود، القابلية الاوكسجينية عند العدائين في         )4(

 .٣٣، ص١٩٨٨ماجستير، جامعة البصرة، كلية التربية الرياضية، 
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  : السعة الحيوية٢-٤-٢
من المؤشرات التي لها دلالة مـؤثرة في التهويـة الرئويـة            يعد مؤشر السعة الحيوية     

مـن  % ٧٥-٦٦حيث اا تبين القابلية القصوى للتنفس، فالرياضي يـستغل مـا بـين              
  .سعته الحيوية اثناء الجهد البدني الاقصى

فالرياضي الذي لديه سعة حيوية كـبيرة يـستطيع ان يـستوعب كميـة هـواء                
، فـوكس   ١٩٨١، سـتكمان    ١٩٨١ايكـاي    (اكبر في ظروف العمل البدني القـصوي      

  )١ ().١٩٨١وماثيوز 
فاللسعة الحيوية اهمية كبيرة من خلال ما تـستوعبه الـرئتين مـن الاوكـسجين               
فكلما كانت كمية الهواء الداخل لها كـبيراً فـيعني ذلـك تـوفر كميـة اكـبر مـن                    

  )٢ (.من حجم الهواء الاعتيادي% ٢٠الاوكسجين الذي يشكل نسبة 
 الحيوية من القياسات التي م الرياضيين للتعـرف علـى مـدى مـا               وتعد السعة 

يتمتع به الرياضي من استعداد بدني للنشاط الحركي العنيـف الـذي يتطلـب كميـات                
كبيرة من الهواء لا لمزيد من الاوكسجين فقط ولكن لطـرد ثـاني أوكـسيد الكـاربون                 

  )٣ (.عن طريق التهوية السليمة
  

  الباب الثالث
  :ءات البحث اجرا-٣
  : منهج البحث١-٣

 .استخدام الباحث المنهج التجريبي لتحقيق اهداف وفروض البحث وحل مشكلته
  

                                           
 .٤٢احمد ناجي محمود، نفس المصدر السابق، ص  )1(

(2) West, J. B. Respiratory Physiology, The Essentials, 3rd. Ed., Baltimore, 
1985, P.13. 

 .٦٩، ص١٩٨٣، مصر، ١ا الرياضة، طفاروق عبدالوهاب، مبادئ فسيولوجي  )3(
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  : عينة البحث٢-٣
تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من المقاتلين الملتحقين حديثاً الى دورات قوى 

ق لهم أن خضعوا إلى الأمن الداخلي من خريجي الكليات والمعاهد العراقية والذين لم يسب
مقاتلين ) ٥(مقاتل وبعد ان تم استبعاد) ٤(برنامج تدريبي، بلغ حجم افراد مجتمع البحث

مقاتل الذين تجاوزت اعمارهم اكثر ) ١٥(لخضوعهم للتجربة الاستطلاعية وكذلك استبعد 
مقاتل تتراوح اعمارهم ما بين ) ٢٠(سنة والمصابين، حيث اصبح حجم العينة ) ٢٥(من 
  . كغم٧٥-٦٤سم واوزام ١٧٦-١٧٠ سنة واطوالهم بحدود ٢٥-٢٠
  
  : ادوات البحث٣-٣
 - شـريط قيـاس    - حاسـبة يدويـة    - سماعة طبيـة   - ميزان طبي  - استمارة القياسات  -

 محرار درجـة حـرارة مكـان الاختبـار          -٣/ ساعة توقيت عدد   -جهاز الدراجة الثابتة  
  .ودرجة حرارة الهواء

  
  :وضيفية والبدنية المستخدمة في البحث القياسات والاختبارات ال٤-٣
  :  القياسات الانثروبومترية١-٤-٣

  .وتتضمن قياس الطول بالسنتمتر والوزن بالكيلو غرام
  : القياسات والاختبارات الوظيفية٢-٤-٣
  :PWC ١٧٠ اختبار الكفاية البدنية باختبار ١ -٢-٤-٣

ان يعطـي للمقـاتلين     يتم هذا الاختبار باستخدام الدراجة الثابتـة الـتي يمكـن            
ولاسـتخراج  . جهدين مختلفين الشدة حيث ان الجهد الثـاني اكـبر مـن الجهـد الأول              

  : تتبع الخطوات التاليةPWC ١٧٠قيمة 
  .*قياس معدل ضربات القلب بعد الجهد البدني الأول  . ١
  .*قياس معدل ضربات القلب بعد الجهد البدني الثاني  . ٢
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كـن التعـرف علـى مـستوى الكفايـة البدنيـة            وباستخدام معادلة كارمبان يم   
  -:وكما هي

  _________PWC 170 =(N2-N1) )١(  
  

دقيقة / ضربة   ١٧٠ تمثل القدرة على العمل البدني تحت نبض         PWC170حيث أن   
N1,N2       تمثل الجهد البدني الأول والثاني F1,F2         تمثل معدل ضربات القلـب في الدقيقـة 

  .انيالواحدة للجهدين البدني الأول والث
 النـسبية يمكـن ان تقـسم نتيجـة          FWC170ولحساب قيمة الكفاية البدنيـة      

  .المعادلة لكاريمان على وزن الجسم
  .قياس معدل ضربات القلب في وقت الراحة  . ٣
  .قياس ضربات القلب بعد خمس دقائق من اية الجهد البدني العام  . ٤

 ١٢٥لاول بمقـدار    على ضوء التجربة الاسـتطلاعية تم تحديـد الجهـد البـدني ا            
 واط  ١٥٥دقيقة وتم تحديد الجهـد البـدني الثـاني بمقـدار            %.م/كغم  ٧٥٠واط يعادل   

  .بالدقيقة. متر. كغم٩٠٠ويعادل 
  : قياس الاستهلاك الاقصى للاوكسجين٢-٢-٤-٣

يتم قياس الاستهلاك الاقصى للاوكسجين بالطريقة غير المباشـرة وذلـك عـن طريـق               
 وبأسـتخدام معادلـة كاربمـان       ١٧٠PWCيـة بأختبـار     تحديد مقدار الكفايـة البدن    

   -:لحساب قيمة الاقصى لاستهلاك الاوكسجين وهي كما يلي
VO2 MAX = 1070 + PWS 170 * 2.2  

  )٢ (. النسبية يقسم نتائج المعادلة على وزن الجسمVO2 MAXولاستخراج قيمة 
  .سبايرومتر الجاف تم قياس السعة الحيوية بواسطة جهاز ال-:قياس السعة الحيوية   -

                                           
 .١٤٦، ص ١٩٨٢ابو العلا عبدالفتاح، بيولوجيا الرياضة، القاهرة، دار عطوة للطباعة،   )1(
 .٧٢، ص١٩٨٢، دار الفكر العربي، القاهرة، ١ابو العلا عبدالفتاح، بيولوجيا الرياضة، ط  )2(

170 – F1
F2 – F1
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  : الاختبارات البدنية ٣-٤-٣
  .الغرض من الاختبار قياس السرعة القصوى/ م ٥٠ اختبار ركض ١-٣-٤-٣

يقوم المقاتل بـالوقوف علـى خـط البـدء مـن وضـع              / اجراء تقويم الاختبار    
م ويسجل الزمن الـذي اسـتغرقه منـذ         ٥٠البداية العالية والركض باقصى سرعة لمسافة       

  )١ (.ثا٠,٠١شارة وحتى خط النهاية بالثواني لاقرب اعطائه الا
الغرض من الاختبار قياس التحمل العضلي /  اختبار السحب على العقلة ٢-٣-٤-٣

يقوم المقاتل بالسحب على العقلة بالامتداد : للذراعين والكتفين اجزاء الاختبار والتقويم
   )٢ (.صعود والترولالكامل للذراعين والسحب الى الحنك ويحسب له عدد مرات ال

قيـاس  / الغـرض مـن الاختبـار       /  اختبار الوثب العريض مـن الثبـات         ٣-٣-٤-٣
  .القدرة العضلية للرجلين في الوثب للامام

يقوم المقاتل بثني الركبتين بنصف دبني ثم يقفز بحيث تمتد الركبتان / اجراء الاختبار والتقويم
  )٣(.تمد افضل وثبة لابعد مسافةتماماً لابعد مسافة وتكرر العملية مرتان وتع

  )تمارين البطن( اختبار الجلوس من الرقود ٤-٣-٤-٣
  .قياس القوة العضلية موعات البطن/ الغرض من الاختبار 

يقوم المساعدين بتثبيت المختبرين في وضع الاستلقاء على الظهر مع / اجراء الاختبار والتقويم 
عالياً الى ان يمس الصدر الركبة ثم الرجوع تشبيك الذراعين خلف الرأس ورفع الجذع 

  )٤ (.للوضع الابتدائي وهكذا لمدة دقيقة واحدة ويحسب عدد مرات الصعود والترول

                                           
البـدني في الرياضـة، مركـز       محمد حسن علاوي، محمد نصر الدين رضوان، طرق قياس الجهد             )1(

 .١١٥، ص١٩٩٧الكتاب للنشر، القاهرة، 
 .١٤٩محمد حسن علاوي، محمد نصر الدين رضوان، نفس المصدر السابق، ص   )2(
، دار الفكر العربي،    ٢محمد حسن علاوي، محمد نصر الدين رضوان، اختبارات الاداء الحركي، ط            )3(

 .٩٣، ص١٩٩٤القاهرة، 
 .٥٩مد نصر الدين رضوان، نفس المصدر السابق، صمحمد حسن علاوي، مح  )4(
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  .قياس المطاولة/ م الغرض من الاختبار ٥٤٠ اختبار ركض ٥-٣-٤-٣
م ويـسجل الـزمن الـذي       ٥٤٠يقوم المقاتل بركض مـسافة      / اجراء الاختبار والتقويم    

  )١ (.ه المسافةقطعه في هذ
  : التجربة الاستطلاعية٥-٣

اجريت التجربة الاستطلاعية على خمسة من مقاتلي ضباط قوى الامـن الـداخلي             
م وذلك للتعرف على كيفية عمل الاجهزة وكذلك لتحديد مـستوى           ٢/٧/٢٠٠٠بتاريخ  

حجم الجهد البدني الذي سيعطى للمقاتلين لغرض اجراءات الاختبارات على ضوئه علـى             
  .نة البحث اضافة الى تحديد كافة الاجراءات التي تخص البحثعي
  : المنهج التجريبي٦-٣

بدأ تطبيق أول وحدة تدريبيـة مـن المنـاهج المعـد لعينـة البحـث بتـاريخ                  
ثمانيـة اسـابيع    ) ٨(م التقت اموعة التجريبية اربع مرات اسبوعياً ولمـدة          ٨/٧/٢٠٠٠

ريب البـدني حيـث ادت اموعـة        وحسب موعد الرياضة الصباحية المخـصص للتـد       
  .التجريبية المنهاج الخاص ا وقد ادت الوحدات التدريبية من البداية وحتى ايتها

  : القياسات والاختبارات القبلية والبعدية٧-٣
م وتم  ٣/٧/٢٠٠٠اجريت القياسات والاختبـارات القبليـة المـذكورة بتـاريخ           

  .م٣/٩/٢٠٠٠اجراء الاختبارات البعدية بتاريخ 
  )٢ (: الوسائل الاحصائية المستخدمة٨-٣

  الوسط الحسابي س
  ع + الانحراف المعياري 

  Tاختبار 

                                           
 .٢٠٧محمد حسن علاوي، محمد نصر الدين رضوان، نفس المصدر السابق، ص  )1(
قيس ناجي عبدالجبار، الطرائق والاساليب الاحصائية، دار الحكمة للطباعة والنـشر، الموصـل،               )2(

 .٣٧٧، ص ١٩٩٠
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  : عرض النتائج ومناقشتها-٤
لقد تم استخراج الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للقياسات والاختيارات التي 

توسطات الحسابية لها باستخدام اختبار وقد قام الباحث بمقارنة الم. اجريت على عينة البحث
  .لمعرفة دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي) ت(
  : عرض نتائج القياسات والاختبارات الوظيفية١-٤

يفيـة لافـراد عينـة      ظنتائج للقياسات والاختبـارات الو    ) ١(دول رقم   الجيوضح  
  ).ت(البحث وللاختبارين القبلي والبعدي ومقارنتها باختبار 

ان هنـاك فـروق معنويـة ف ي المـتغيرات           ) ١(يتضح من الجـدول رقـم       و
   .الوظيفية كافة باستثناء متغير السعة الحيوية حيث لم تظهر هناك فرق معنوي

ل ان الفروق المعنوية التي ظهرت في معدل ضربات القلب في وقت الراحة وخلا
الجهد البدني وبعده تعزى الى ان البرنامج التدريبي الذي  استخدم كان له الاثر الايجابي على 

الى ان التدريب المنظم ) ماثيوس وتايلور(وهذا يتفق الى ما أشار اليه . قلم القلب للتدريبأت
يؤدي الى الاقلال من معدل ضربات القلب، حيث ان ممارسة التدريب بصورة منتظمة ينتج 

نها زيادة في قدرة القلب على النمو والتطور وزيادة فعل العصب الباراسثماوي الذي يعمل ع
  )١( .على بطء معدل ضربات القلب

                                           
 ينوكـسج  الالحد الاقصى لاستهلاك لمستويات اةراسة مقارن، دبدير ، عبدالمنعمكلبيعلي فهمي ا   )1(

ث وبحو العلمي لدراسات     المؤتمر ،المصريين والسوفيت   شئينا الن السباحينن  معات   مجمو بين بعض 
 .٦٤٢ ص،١٩٨٠رة، ربية الرياضية، القاهالت
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م وكـوتس   ١٩٨٤وتتفق نتائج هذه الدراسة ايضاً مع دراسة كـل مـن لامـب              
حيث ذكر أن التدريب البدني يعمل علىى تحسين وظـائف القلـب فيـزداد              . م١٩٨٥

   )١( .ه وتزداد فترة البساطة اضافة الى امكانية الدفع القلبيحجمه ويقوي جدار
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

                                           
ائص الخصء في بعض    عبي كرة الما  ة ولا ي المسافات القصير  ح بين سبا  ةدراسة مقارن ،  كالبيسماعيل  ا  )1(

 ،١٩٧٦ة،  ر الرياضـية، القـاه    ة حلوان، كلية التربيـة    ستير، جامع سالة ماج ، ر يةالسمات الفن و
 .٢٥٩ص
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ويتضح من الجدول ان عودة معدل ضربات القلب بعد خمس دقائق من اية الجهد 
البدني الى الاقتراب من معدله الطبيعي بسرعة اكبر من القياس البعدي من القياس القبلي 

 القلب المدرب يعود الى حالته الطبيعية ان. م١٩٧٩وهذا ما يتفق الى ما اشار اليه فولكوف 
بعد الانتهاء من الجهد البدني بكفاءة كبيرة وذلك لتمتعه بصورة دموية جيدة تساعده على 

  .عدم تراكم حامض اللاكتيك وحصوله على الاوكسجين اللازم
ويرى الباحث ان سرعة عودة معدل ضربات القلب الى اقرب للحالة الطبيعية بعد 

  . لرفع مستوى اللياقة البدنية وهذا يتأثر بالتدريب الرياضي المستمر والمنظممؤشراً هاماً
 PWC170ويتضح من الجدول ايضاً ان هناك فرقاً ف ي قيمة الكفاية البدنية 

المطلقة والنسبية للاختبارين القبلي والبعدي ولصالح البعدي ويعزي الباحث هذا التحسن الى 
كان له الاثر الواضح في الفرق المعنوي بين الاختبارين وذلك ان البرنامج التدريبي المستخدم 

بسبب تحسن عمل القلب والدورة الدموية من خلال قدرن على التكيف اثناء ممارسة 
وان قيمة الكفاية البدنية مرتبطة بمعدل ضربات القلب بالنسبة للجهدين . التدريب البدني

ب كلما كان قليلاً ادى الى ارتفاع هذه القيمة البدنيين الاول والثاني فان معدل ضربات القل
ف ضلاً عن انه كلما . اضافة الى فرق بين معدل ضربات القلب للجهد البدني الاول والثاني

  .زادت شدة الجهد زادت هذه القيمة
وقد اشارت بعض الدراسات الى ان الكفاية البدنية للاعـبين قـد تكـون علـى                

يب الرياضـي فهـي تـزداد مـع التـدريب المنـتظم       درجة عالية او منخفضة تبعاً للتدر     
وقد اثبتت الدراسات ان هنـاك علاقـة بـين الكفايـة            . وتنخفض في حالة الانقطاع عنه    

البدنية النسبية ووزن الجسم لذا تعد المقارنـة بـين المقـاتلين همـا اصـدق المقارنـات                  
  .بسبب وجود الفروق بين المقاتلين في وزن الجسم

ان هناك فرقاً معنوياً بين الاختبارين القبلي ) ١(ل رقم ويتضح ايضاً في الجدو
ويعزو . والبعدي ولصالح البعدي في متغير الاستهلاك الاقصى للاوكسجين المطلق والنسبي

الباحث هذه الفروق الى البرنامج التدريبي المستخدم الذي خضعت له عينة البحث كان 
م وفوكس ١٩٧٨ ما اشار اليه لامب فعالاً في رفع مستوى هذا المتغير وهذا يتفق الى
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م من ان التدريب يسهم في تحسين التهوية الرئوية وارتفاع مستوى الاستهلاك ١٩٨٤
الاقصى للاوكسجين الذي يؤدي الى الاقلال من محتوى حامض الاكتيك في الدم خلال 

  )١( .الجهد البدني عند الاشخاص المدربين عما هو عليه عند غير المدربين
ميتر في احدى دراساته بان مؤشر الاستهلاك الاقصى للاوكسجين يزداد وقد ذكر وا

  -:نتيجة التدريب الرياضي وهناك عاملان يفسران هذه الزيادة وهما
  .النتائج القلبي بسبب حجم الدم المدفوع خلال الدقيقة الواحدة* 
زيادة الفرق الاوكسجيني بين الـدم الـشرياني والوريـدي نتيجـة لازديـاد قـدرة                * 

العضلة خلال الجهد على استهلاك كمية اكبر من الاوكسجين وهـذا يعكـس بـدوره               
  )٢( .زيادة في كل من ميتاكوندريا العضلة ومايوكلوبينها

ان المقارنة للاستهلاك الاقصى للاوكـسجين النـسبي هـي اصـدق المقارنـات              
م ان الحـد الا قـصى       ١٩٧٩قـد ذكـر ايـدل        و . لارتباطها بوزن حجـم الجـسم     

الاوكسجين يعد عن مقدار نسبي يختلف من شـخص لآخـر ومـن نـشاط               لاستهلاك  
لآخر وتتصرف كميته المستهلكة خلال عمل معين على شـدة الجهـد المبـذول وعلـى                

  )٣( .شتراك العضلاتااشتراك اموعات العضلية في أداء هذا اهود ويزداد 
وقد توصلت أحدى الدراسات أن الاشـخاص ذوي الاحجـام الكـبيرة يكـون              

ستهلاكهم بحجم اكبر سواء في وقت الراحة ام خلال النشاط الرياضـي لـذلك فعنـد                ا

                                           
 .٣٣٤ ص، كرهبق ذمصدر سنعم بدير، عبدالم  )1(

(2) Apple, D. F., and Cantwel, J. D., Medicine for Sport, Year Book medic 
Publishers Inc., Chicago, 1984, P.19. 

م ساجة وكمال الا  ممارسة كل من السباح    لتأثيرسة مقارنة    درا ،رعبدالمنعم بدي فهمي البيك،   علي    )3(
 ـ   وبحالرابع لدراسات   ، المؤتمر العلمي     الوظائف الحيوية  ى بعض عل   مـصر،  ة،وث التربيـة الرياض

 .٦٤٢ ص ،١٩٨٣
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المقارنة يجب ان يتم استخراج حجم استهلاك الاوكسجين بالنـسبة لكـل كيلـو غـرام                
  )١( .من وزن الجسم

اما بالنسبة لمؤشر السعة الحيوية لم تظهـر فـروق معنويـة بالنـسبة للاختبـارين                
لنسبية حيث يعزو الباحث ذلك لان مؤشـر الـسعة الحيويـة            القبلي والبعدي للمنطقة وا   

يتغير الا ببطء وعلى مدى زمـن طويـل وان قيمـة الـسعة الحيويـة تـزداد مـدة                     لا
وهناك دراسات تؤكد ارتباط السعة الحيويـة بـوزن الجـسم كـي             . الممارسة الرياضية 

  .مو غرام من وزن الجسلييتسنى لنا معرفة عدد المليلترات من الهواء لكل ك
  
  : نتائج الاختبارات البدنية ومناقشتها٢-٤

  )٢(جدول رقم 
  يوضح نتائج الاختبارات البدنية لافراد عينة البحث 

  )ت(وللاختبارين القبلي والبعدي ومقارنتها باختبار 
 
 
 
 
 
 
  

  %.٥ ومسوى دلالة ١٩ تحت درجة حرية ٢,٠٩٣قيمة ت الجدولية 
  

                                           
ة، محمد نصر الدين رضوان، طرق قياس الجهد البدني في الرياضة، مركز الكتاب للنشر، القـاهر                )1(

 .١٧٥، ص ١٩٩٧
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ئج الاختبـارات   اتـضح ان نتـا    ) ٢(هو مـبين في الجـدول رقـم          من خلال ما  
هرت فروقاً معنوية في كافة الاختبارات بـين الاختبـارين والقبلـي البعـدي للياقـة                ظا

البدنية وهذا ما يؤكد ان المنهاج التدريبي المقتـرح كـان لـه الاثـر الايجـابي في هـذا                    
ة القـصوى جـاء نتيجـة       م لقيـاس الـسع    ٥٠التطور، فظهور الفرق المعنوي في ركض       

لمقترح حيث تم وضـع سـاعات تدريبيـة خاصـة لهـذه الـصفة               تأثير واضح للمنهج ا   
م ان الاداء الـسريع     ١٩٨١بالاعتماد على الاسلوب العلمي الدقيق وقد اكـد مـاتفيف           

يرتبط ارتباطاً وثيقاً بمستويات الشدة ويتوقـف مـستوى الاداء للانجـاز بـصفة عامـة                
  )١( .فردلكل مستوى من مستويات شدة الحمل على قدرة الاجهزة الوظيفية لل

اما في اختبار السحب على العقلة الذي اظهر فرقاً معنوياً بين الاختبارين القبلي 
والبعدي ويعلل الباحث ذلك ان المنهج التدريبي ادى الى تطوير مطاولة القوة التي تعد 
الاساس في تنفيذ العمليات والواجبات التي يحتاجها المقاتل، وان تطوير مطاولة القوة 

اعين والكتفين عن طريق التدرج في التمارين من شدة الواطئة الى الشدة لعضلات الذر
القصوى، وعندما تستعمل التمارين بشدة قصوى وتوزيع دقيق مع مراعاة العلاقة المشروطة 

  )٢( .مع طرائق تدريب القوة يمكن ان بتطور كل نوع من انواع القوة بصورة فعالة
النتائج هناك فروق معنوية بين الاختبارين اما في اختبار تمارين البطن فقد اظهرت 

بلي والبعدي ويعلل الباحث ذلك ان الوحدات التدريبية التي خضعت لتطوير صفة مطاولة قال
القوة لعضلات البطن ساهمت في تطوير هذه الصفة، حيث ان القابلية على العمل لفترة 

  )٣( .اصةطويلة وتكرار الحركة من جهد متواصل تنطبق على مفهوم القوة الخ

                                           
 .٤١، ص١٩٩٨ار المعارف، القاهرة، ضي، دامر االله احمد بساطي، اسس وقواعد التدريب الريا  )1(
، ١٩٨٧د، دار الحرية للطباعة والنشر،      عبدعلي نصيف، قاسم حسن حسين، تدريب القوة، بغدا         )2(

 .١١٨ص
ر، قياسية، دار الكتب للطباعة والنش والارقام القاسم المندلاوي، محمود الشاطئ، التدريب الرياضي  )3(

 .٨٦ص
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اما في اختبار الوثب العريض الذي اظهر فرقـاً معنويـاً بـين الاختبـارين يعـزو                 
الباحث هذا الفرق المعنـوي الى ان تـأثير المنـهج التـدريبي الـذي ادى الى امكانيـة                   
الرياضي باستخدام القوة المميزة بالسرعة لعـضلات الـرجلين بـالقفز لابعـد مـسافة               

حيـث ان عنـصر القـوة       .  في تطوير هذه الـصفة البدنيـة       ممكنة قد كان له الاثر الكبير     
  )١(.المميزة بالسرعة يصل الى افضل مستوى كلما ارتفعت الحالة التدريبية

م نقداً ظهر فرقاً معنوياً ويعزو الباحث هذا ٥٤٠اما في اختبار المطاولة لركض مسافة 
لجهاز الدوري التنفسي من الفرق الى ان التدريب المستمر قد ادى الى تطوير ورفعه امكانية ا

حيث ان الركض لمسافات طويلة يؤدي . خلال وضع النسب العالية من تدريبات المطاولة
الى تحسين الصفة الاوكسجينية باستخدام شدة وسرعة ركض اقتصادية مما يدل على موازنة 

ساسية  ويؤكد هاره على ان المطاولة الا.)٢(حالتي الاستهلاك الاقصى للاوكسجين واستيعابه
تضع للمستوى العالي للمنافسات وان القابليات المنفردة للمطاولة الاساسية لها قيم او 

  )٣( .تأثيرات مختلفة على مجموعة فعاليات

                                           
رق تحقيقها، بغداد، مطبعة التعلـيم العـالي،       اللياقة البدنية وط  قاسم حسن حسين، منصور جميل،        )1(

 .١١٥، ص١٩٨٨
توسطة، رسالة ماجـستير،    ، تطور مطاولة القوة على انجاز ركض المسافات الم        اثير صبري الجميلي    )2(

 .١١٤، ص١٩٨٣جامعة بغداد، 
 .٢٠٠، ص١٩٩٠، ٢ة التعليم العلاي، ط، اصول التدريب، مطبع)ترجمة عبد علي نصيف(هاره   )3(
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  الباب الخامس
  : الاستنتاجات والتوصيات-٥
  : الاستنتاجات١-٥

من خلال المعالجات الاحصائية التي اجريت علـى الـصفات البدنيـة والوظيفيـة              
  -:ينة البحث توصل الباحث الى الاستنتاجات التاليةعلى ع

ظهر ان المنهج التدريبي المقترح قد أثر بشكل فعـال في تطـوير مـستوى اللياقـة                   . ١
يفية وذلك باعتماده على الوسـائل العلميـة الحديثـة لعلـم            ظالبدنية والكفاية الو  
  .التدريب الرياضي

 تطوير كفاية الاجهزة الوظيفية والبدنية ان المنهج المقترح قد ساعد بشكل كبير على  . ٢
  .وبشكل يسهل له تنفيذ واجباته بدقة متناهية وعالية دون ظهور علامات التعب

اثبت ان الاختبارات الوضيفية والبدنيـة لهـا مـصداقيتها في تطبيقـات البحـث                 . ٣
  .للحصول على النتائج العلمية الصحيحة

 ـ       . ٤ بير ومـستمر واعطـاء الوقـت الكـافي         ان الاهتمام بالتدريب البدني بشكل ك
  .لاداء التمارين البدنية يؤدي الى رفع المستوى البدني والوظيفي

ان الشدة العالية في التدريب المنفذ في المنـهج التـدريبي والـذي يـستمر لفتـرة                   . ٥
  .طويلة يتطلب وضع برنامج غذائي جيد

طـوير الكفايـة الوظيفيـة      الاهتمام بالمطاولة لاا احدى الصفات الاساسـية في ت          . ٦
  .لاجهزة الجسم المختلفة

  : التوصيات٢-٥
  :على ضوء اهداف وفروض البحث توصل الباحث الى التوصيات التالية

  .يوصي الباحث تطبيق المنهج التدريبي المقترح لرفع المستوى الوظيفي والبدني للمقاتل  . ١
ية في البحـث والـتي      التاكيد على استخدام الاختبـارات والقياسـات الموضـوع          . ٢

  .تضمنت الاختبارات الوضيفية والبدنية
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التاكيد على ضرورة اجراء اختبارات وظيفية وبدنية وقياسات انثروبومترية ضمن   . ٣
مواصفات خاصة لانتقاء المقاتلين عند التقديم للقبول في الودرات الخاصة لضباط 

  .لمنهجقوى الامن الداخلي حيث ان ذلك يؤهلهم للتدريب وتطبيق ا
الاهتمام بالتدريب البدني وفق جدول مبرمج بشكل علمي وتوفير الفترة الزمنية   . ٤

  .المناسبة لاعطاء التمارين البدنية لرفع مستوى كفاية المقاتلين الوظيفية والبدنية
ضرورة وجود مدربين متخصصي بالتربية البدنية ويفضل مـن خريجـي كليـات               . ٥

  .نهاج بشكل جيدالتربية الرياضية لتطبيق الم
ضرورة الاهتمام بالفحوصات والاختبارات والوظيفيـة والبدنيـة كعامـل مهـم              . ٦

  .ويساعد على الارتقاء بالمستوى الوظيفي والبدني
  المصادر والمراجع العربية والاجنبية

  .١٩٦٥ابراهيم سلامة، اللياقة البدنية، اختبارات، تدريب، مكتبة الشاطئ، الاسكندرية،   . 
  .١٩٨٢بو العلا احمد عبد الفتاح، بيولوجيا الرياضة، القاهرة، دار عطوة للطباعة، ا  . 
ابو العلا احمد عبد الفتاح، محمد محـسن عـلاوي، فـسيولوجيا التـدريب الرياضـي،                  . 

  .١٩٨٤القاهرة، دار الفكر العربي، 
اثير صبري الجميلي، تطور مطاولة القـوة علـى انجـاز ركـض المـسافات الطويلـة                   . 

  . ١٩٨٣لمتوسطة، رسالة ماجستير، بغداد، ا
احمد ناجي محمـود، القابليـة الاوكـسجينية عنـد العـدائين في ركـض المـسافات                   . 

  .١٩٨٨الطويلة، رسالة ماجستير، البصرة، كلية التربية الرياضية، 
، الرياضـي، الاتحـاد العـربي       ١،ط٢اسامة رياض، الطب الرياضي والعاب القـوة، ج         . 

  .١٩٨٥لرياضي، السعودي للطب ا
اسماعيل البيك، دراسة مقارنة بين سباحي المسافات الطويلـة القـصيرة ولاعـبي كـرة                 . 

الماء في بعض الخصائص والسمات النفسية، رسالة ماجـستير، جامعـة حلـوان، كليـة               
  .١٩٧٦التربية الرياضية، القاهرة، 

  .١٩٩٨رف، القاهرة، دار المعا, امر االله احمد بساطي، اسس وقواعد التدريب الرياضي  . 
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ريسان خريبط مجيد، التـدريب الرياضـي، مديريـة دار الكتـب للطباعـة والنـشر،                  . 
  .١٩٨٨الموصل، 

  .١٩٨٣سليمان علي حسن، المدخل الى التدريب الرياضي، جامعة الموصل،   . 
عبد العظيم عبد الحميد السيد، دراسة لبعض الاستجابات الوظيفية للحمل البدني المقـنن               . 

  .١٩٨٥ التربية الرياضية، جامعة حلوان، ي وسباحي المسافات القصيرة، مجلةى عدائلد
  .١٩٨٦، مصر،١عبد المنعم بدير، فسيولوجيا النشاط الرياضي، ج  . 
  .١٩٧٨عبد علي نصيف، قاسم حسن حسين، تدريب القوة، بغداد، دار الحرية للطباعة،   . 
اسة مقارنة لمستويات الحـد الاقـصى لاسـتهلاك         علي فهمي البيك، عبد المنعم بدير، در        . 

الاوكسجين بين بعض مجموعات من السباحين الناشئين المصريين والسوفيت المؤتمر العلمي           
  .١٩٨٠لدراسات وبحوث التربية الرياضية، القاهرة، 

  .١٩٨٣، مصر، ١فاروق عبد الوهاب، مبادئ فسيولوجيا الرياضة، ط  . 
ياقة البدنية والتكنيـك الرياضـي للالعـاب الرياضـية،          قاسم حسن حسين، تدريب الل      . 

  .١٩٨٥دار الكتب للطباعة والنشر، 
اللياقة البدنيـة وطـرق تحقيقهـا، بغـداد، مطبعـة           . قاسم حسن حسين، منصور جميل      . 

  .١٩٨٨التعليم العالي، 
قاسم حسن مهدي، محمود الشاطئ، التدريب الرياضي والارقام القياسية، دار الكتب   .

  .١٩٨٧عة والنشر، للطبا
قيس ناجي عبد الجبار، طرائق الاساليب الاحـصائية، دار الحكمـة للطباعـة والنـشر،                 . 

  .١٩٩٠الموصل، 
كمال عبد الحميد، محمد صبحي حـسنين، اللياقـة البدنيـة ومكوناـا، مـصر، دار                  . 

  . ١٩٧٨الفكر، 
، ٣كـي، ط  محمد حسن علاوي، محمد نصر الـدين رضـوان، اختبـارات الاداء الحر              . 

  .١٩٩٤دار الفكر، القاهرة، 
محمد عادل رشدي، اسس التدريب الرياضـي، الـشركة العامـة للنـشر والتوزيـع،                 . 

  .١٩٨٢، ليبيا، ٢ط
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محمد نصر الدين رضوان، طرق قياس الجهـد البـدني في الرياضـة، مركـز الكتـاب                   . 
  .١٩٩٧للنشر، القاهرة، 

ب والجهاز الـدوري للاعـبي كـرة القـدم،          مظفر عبد االله شفيق، اختبارات تقويم القل        . 
  .١٩٨٧المؤتمر العلمي للطب الرياضي، القاهرة كانون الاول، 
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