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 :يقىل الله تعانى في محكم تىشيهه
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تقدم كما أبها استفدت  التيعلى المساعدات و التوجيهات القيمة 
بأسمى عبارات الشكر والعرفان 
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 U17اثر وحدات تدريبية لتنمية القدرات اليوائية لدى عدائي المسافات النصؼ طويمة 
 

 تنمية عمىالمستمر  بالتدريبح مقتر تدريبي برنامج ميـتص معرفة كيفية تيدؼ الدراسة بشكؿ عاـ 
 .عدائي المسافات نصؼ طويمة  لدى القدرات اليوائية 

  المسافات نصؼ طويمة عدائي لدىلمقدرات اليوائية  القبمي البدني الاختبار نتائج بيف الفروؽ مدى معرفةو
 العينة و الضابطة العينة بيف لمقدرات اليوائية  البعدي البدني الاختبار نتائج بيف الفروؽ معرفةو 

حيث تـ اختيار   ، عدائي نادي شباب سيدي حممة  لالعاب القوى  تكوف مجتمع الدراسةوقد  التجريبية
عة الدراسة ،اما فيما يئمتو لطبلا لـالتجريبي منيج  عينة الدراسة بطريقة مقصودة ،وقد استخدـ الباحث

يخص اىـ النتائج المتوصؿ الييا فقد كانت أف البرنامج التدريبي المقترح  بالتدريب المستمر لو تأثير فعاؿ 
  U17عدائي المسافات نصؼ الطويمة  لدى القدرات اليوائيةعمى تنمية 

وجود فروؽ دالة إحصائيا بيف الاختبارات البدنية القبمية و البعدية لممجموعة التجريبية حيث كاف  -
 .لصالح الاختبار البعدي

وجود فروؽ دالة إحصائيا بيف المجموعة التجريبية و الضابطة في الاختبارات البعدية و كانت  -
 .ىذه الفروؽ لصالح المجموعة التجريبية التي تـ طبؽ عمييا البرنامج التدريبي

 . أىمية كبيرة لموصوؿ إلى أفضؿ انجاز ممكف  خلبؿ الموسـ الرياضي لمقدرات اليوائيةأف  -
 .لا توجد فروؽ دالة إحصائيا في الاختبارات البدنية القبمية و البعدية لممجموعة الضابطة  -

 
 

Abstract 

 

The study aims in general to find out the effectiveness of the proposed training 

units for the development of aerobic abilities among runners of semi- long 

distances less than 17 years  In general, the study aims to know how to design a 

proposed training program with continuous training on developing the aerobic 

capabilities of half-distance runners. And knowing the extent of the differences 

between the results of the pre-physical examination of the aerobic capabilities of 

half-distance runners And knowing the differences between the results of the 

post physical test of aerobic capabilities between the control sample and the 

experimental sample   



 

The study community may be hostile to the Sidi Youth Club, a campaign for 

athletics, as the study sample was chosen in an intended manner, and the 

researcher used an experimental approach to suit the nature of the study. As for 

the most important results reached, it was that the proposed training program 

with continuous training has an effective impact on capacity development U17 

half-distance runners      There are statistically significant differences between 

the pre and post physical tests of the experimental group, as it was in favor of 

the post test. 

- There are statistically significant differences between the experimental and 

control group in the post-tests, and these differences were in favor of the 

experimental group on which the training program was applied. 

Aerobic capabilities are of great importance to reach the best possible 

achievement during the sports season. 

- There were no statistically significant differences in the pre- and post-mortem 

physical tests of the control group. 
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مقدمة  

         يعد التدريب الرياضي الحديث لمختمؼ الألعاب عممية تربوية مرتبة قائمة  عمى أسس عممية 
مبتغاىا الوصوؿ باللبعبيف إلى أوج المستويات و الأداء الجيد و المتطور و السريع الذي تسعى إليو كؿ 
فرؽ العالـ محاولتا منيا في إحراز أفضؿ النتائج و المستوى و تعد العاب القوى عروس الألعاب الاولمبية 
حيث تعتبر جزء ميـ وراسخ مف الرياضة البدنية والرياضة عموما ومنذ قروف عديدة تعد ىذه المسابقات 

حيث استمرت ىذه الرياضة ،ضرورية وتعتبر الفعاليات الأىـ للؤلعاب الاولمبية حتى في التاريخ القديـ
بالانتشار وتشكيؿ الاتحادات في دوؿ العالـ وقد وصفيا فلبسفة الرياضة بأنيا ممكة الألعاب الاولمبية 

الحديثة لاف برنامجيا في جميع المنافسات والمسابقات الرياضية الكبيرة بما فييا الألعاب الاولمبية يعتبر 
أوسع برنامج مف حيث عدد الميداليات المخصصة لو، كما أصبحت في أيامنا الحاضرة مقياسا لحضارة 
الشعوب وتطورىا، واعتبرت الرياضة الأساسية في العالـ وركنا ىاما مف أركاف التعميـ، فيي تدخؿ في 

جميع برامج ومناىج المدارس بمراحميا المختمفة وكميات المجتمع والجامعات كما اف النشاطات الرياضية 
تختمؼ مف حيث طبيعة الأداء والجيد المبذوؿ والوسط الذي تمارس فيو، لذلؾ نجد لكؿ نشاط رياضي 

و تختمؼ الطرؽ  التدريبية التي تيدؼ  إلى الارتقاء بمستوى القدرة اليوائية بصفة  خصوصية معينة،
أساسية والحد الأقصى كاستيلبؾ الأوكسجيف مف خلبؿ ترقية عمؿ أجيزة وأعضاء الجسـ الوظيفية أي 

 ففي المسافات نصؼ الطويمة ، (81. أمر الله البساطي،ص ) تطوير الحمؿ التنفسي والحمؿ الخاص
متطمبات خاصة، و ىذه المتطمبات يمكف ملبحظتيا بصورة واضحة لدى العدائي ذوي المستوى المتقدـ، 
التي تتركز بصورة كبيرة عمى قدرات بدنية معينة تعتمد عمييا مع التغير الدائـ نسبيا للؤداء الحركي الناتج 

و تعد القدرة اليوائية مف الصفات البدنية الضرورية التي يجب اف تتوفر في عف ممارسة  ىذا النشاط، 
العداء بصفة كاممة و التي تتميز  بإطالة المدة التي يحتفظ بيا الرياضي بكفاءاتو البدنية وارتفاع مقاومة 

  الجسـ لمتعب مقابؿ الجيد أو الحوافز الخارجية
 سنة  مف صنؼ الأواسط يعتبر الحجر الأساسي في نشاط المسافات النصؼ U17غير اف الاىتماـ بفئة 

الطويمة،  فضلب عف اعتبار ىذه المرحمة مف أىـ مراحؿ و فترات العممية التدريبية  الأمر لموصوؿ إلى 
عداد ىذا الصنؼ  إعدادا متكامؿ مبنيا عمى أسس عممية  لتحقيؽ أرقاـ قياسية الذي يمزـ  عمينا الاىتماـ وا 

                                                                                                                  .      .تربوية
ثلبث جوانب جانب منيجي و جانب نظري،     ومف أجؿ  حصد نتائج البحث وثماره قسمنا بحثنا إلى 

الفصؿ الأوؿ سوؼ نتطرؽ فيو إلى اشكالية الدراسة , وجانب تطبيقي ويحتووف عمى خمس فصوؿ وفييا 
والفرضيات واىمية الدراسة واىدافيا وتحديد مفاىيـ الدراسة ومصطمحاتيا والدراسات السابقة ومميزات 

الدراسة الحالية و في الفصؿ الثاني  التدريب الرياضي و خصائصو والتخطيط الرياضي  و كذا الوحدات 
و الطرؽ التدريبية و الفصؿ الثالث يحتوي  القدرات اليوائية ، و في الفصؿ الرابع  نقوـ , التدريبية



 ب 
 

بالإجراءات الميدانية لدراسة وفيو نقوـ بتحديد مجتمع البحث وضبط المتغيرات واختيار عينة الدراسة و 
ثـ نقوـ في الفصؿ الذي يميو بعرض , إجراء التطبيؽ الميداني للؤداء و كذلؾ تحديد الأساليب الإحصائية 

و في الأخير عرض التوصيات و الاقتراحات لعميا تساىـ في , و مناقشة النتائج المحصؿ عمييا 
.  الاىتماـ بركض المسافات النصؼ الطويمة و تحسيف ىذه القدرات اليوائية بأسموب تدريبي  أفضؿ 
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:    إشكالية الدراسة- 1-1 

إف التدريب الرياضي لأي نشاط بدني ليس بعممية عشوائية تعتمد عمى المصادفة أو تقوـ عمى  

مبدأ المحاولة و الخطأ،و لكنيا عممية مدروسة و مخططة تخطيطا سميما تعتمد عمى أسس عممية 
مدروسة في إطار تربوي متقف لذا فإف التدريب الرياضي أنو تمؾ الإتجاىات و الأساليب التربوية  
التي تيدؼ إلى رفع كفاءة و قدرات اللبعبيف البدنية و الميارية و الخططية و النفسية ليكوف قادرا 

يحيى السيد )أفضؿ  عمى بذؿ الجيد المطموب بطريقة اقتصادية وصولا إلى مستوى
، و ليذا أصبح إلزاما عمى المدرب الإلماـ بالأسس العممية لعممية ( 10.،ص1998الحاوي،

التدريب و كيفية إعداد البرامج و الوحدات التدريبية التي تتخمميا أسس و مناىج تواكب تطور ىذا 
النشاط الرياضي ، حيث عرفت السنوات الأخيرة تطورا ممحوظا في مجاؿ التحضير البدني مستغمة 
التطور التكنولوجي في تطوير برامج التدريب لرفع القدرات البدنية و الميارية وغيرىا مف الجوانب 
الأخرى بما يتوافؽ مع مواقؼ الأداء في ألعاب القوى ، و الوصوؿ بالرياضي إلى الحالة البدنية و 

الميارية و الخططية و تطويرىا إلى أقصى مدى ممكف، و بالتالي يجب عمى المدرب أف يبني 
قواعد طرؽ التدريب الرياضي و نظاـ طرؽ التمريف بحيث يكوف البناء بأعمى فعالية ممكنػة تحت 

مستمزمات و إمكانية إتماـ الوصوؿ إلى قواعد التكامؿ الرياضي لاف ذلؾ لا يعني وجود طرؽ 
أخرى في التدريب الرياضي مطمؽ ماعدا طرؽ التمريف التي تحصؿ جراء إتباع التمريف المنضـ ثـ 
قوانيف نظـ الترتيب الأمثؿ لمعناصر المؤثػرة بمقدار معيػف لمركز طريقة التدريب وبناء قواعد طرؽ 

ميند ) تركيبيا تشتمؿ عمى المميزات الرئيسية لمتدريب خارج شكؿ تحضير الرياضي لمتدريب،
حيث تعتبر طرؽ التدريب الرياضي ، (26. ، ص2010حسين البشتاوي، احمد إبراىيم الخواجا، 

مف أىـ الأساليب و المخططات اللبزمة لتنفيذ البرنامج التدريبي لتنمية وتطوير الحالػة التدريبيػة 
للبعب إلى أقصى درجة ممكنة لتحقيؽ اليدؼ المرغوب فيو، سواء كاف مف الناحيػة البدنية أو 

. الخ... الخططية أو الميارية 

مف طريقة التدريب المستمر والتكراري والدائري والتدريب بالمنافسة ) وقد تنوعت طرؽ التدريب 
، ولكؿ طريقة أىدافيا وتأثيراتيا وخصائصيا و مميزاتيا التي تميزىا ليذا يجب عمى  (والفتري

المدرب الرياضي الإلماـ بيا جميعا حتى ينجح في تنمية و تحسيف مختمؼ الصفات البدنية 
.  الضرورية لدى الرياضي
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ونحف في دراستنا ىذه نريد معرفة اثر الوحدات التدريبية بطريقة التدريب المستمر عمى تحسيف 
القدرات اليوائية لدى عدائي المسافات النصؼ طويمة، وما يفرضو الواقع في تأثيرىا، وىذا ما دفعنا 

: إلى صياغة الإشكالية عمى النحو التالي 

ىؿ لموحدات التدريبية  بطريقة التدريب المستمر أثر عمى تحسيف القدرات اليوائية لدى عدائي -
 .؟U17المسافات النصؼ طويمة 

: التساؤلات الجزئية - 

؟  ىؿ توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختبار القبمي و الاختبار البعدي لممجموعة الضابطة -

ىؿ توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختبار القبمي و الاختبار البعدي لممجموعة التجريبية ؟ - 

ىؿ توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف المجموعة التجريبية و المجموعة الضابطة في الاختبار  -
البعدي ؟ 

                                                                                                           : فرضيات الدراسة-2-1
                                                                                                    :  الفرضية العامة -1-2-1

لموحدات التدريبية  بطريقة التدريب المستمر أثر عمى تحسيف القدرات اليوائية لدى عدائي - 
. U17المسافات النصؼ طويمة 

: الفرضيات الجزئية - 

.  توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختبار القبمي و الاختبار البعدي لممجموعة الضابطة لا -

. توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختبار القبمي و الاختبار البعدي لممجموعة التجريبية - 

توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف المجموعة التجريبية و المجموعة الضابطة في الاختبار - 
 . البعدي
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:   أىمية الدراسة-1-3
 وكذا ،المسافات نصؼ طويمة  عذائي لدى تنمية القدرات اليوائية عمى ة التدريب باستخداـ الاىتماـ
 التدريبية الطرؽ مختمؼ في لمتطورات المواكبة الصفة ىذه تطوير و تنمية عمى التدريبات أنجع معرفة
 .الحديثة

 . سنة لتنمية القدرات اليوائيةU17تصميـ وحدات تدريبية  لعدائي المسافات النصؼ طويمة لفئة  - 
التعرؼ عمى اثر الوحدات التدريبية الذي يتلبئـ مع تحسيف القدرات اليوائية - 
.                                                             إبراز أىمية القدرات اليوائية في تحسيف كفاءة العدائيف في السباقات-  

معرفة الفروؽ في نتائج الاختبار البدني البعدي لمقدرات اليوائية بيف العينة الضابطة و العينة - 
 .التجريبية

 :   أىداف الدراسة-4-1
 :لاتية ا العامة الأىداؼ تحقيؽ إلى الدراسة سعت - 
عدائي المسافات  لدى القدرات اليوائية  تنمية عمىالمستمر  بالتدريبح مقتر تدريبي برنامج تصميـ-

 .نصؼ طويمة 
 
 المسافات نصؼ عدائي لدىلمقدرات اليوائية  القبمي البدني الاختبار نتائج بيف الفروؽ مدى معرفة- 

 طويمة 
 العينة و الضابطة العينة بيف لمقدرات اليوائية  البعدي البدني الاختبار نتائج بيف الفروؽ معرفة- 

 .التجريبية

:  الدراسة تحديد مفاىيم ومصطمحات -1-5

لعؿ أخطر الصعوبات التي يعاني منيا الباحثوف في مبادئ العموـ الإنسانية :"يقوؿ سعد الله الطاىر 
  (29.،ص1999سعد الله الطاىر ،)" عموميات لغتيا

 :ويكوف تحديد مصطمحات بحثنا كالآتي

: التدريب الرياضي- 1

.  التدريب مشتؽ مف فعؿ درب:لغة 



 

محمد )ويقاؿ درب فلبنا بالشيئ أي عوده و مرنو ،و يقاؿ درب البعير أي أدبو و عممو السير في الدروب 
(. 25.،ص1990حسن علاوي ، 

 

:                                                                                                       اصطلاحا - 
عمى انو جميع العمميات التي تشمؿ بناء وتطوير عناصر المياقة  يعرؼ : التدريب الرياضي

وتطوير القابميات العقمية ضمف منيج عممي مبرمج وىادؼ خاضع لأسس  لتكنيؾ، اوتعمـ البدنية،
 محمد حسن علاوي )"تربوية قصد الوصوؿ بالرياضي إلى أعمى مستويات الرياضة الممكنة

(. 17،ص2002،

ىو عممية تربوية تخضع لأسس و مبادئ عممية تيدؼ أساسا لإعداد الرياضي مف : إجرائيا- 
جميع لجوانب البدنية و التقنية  والتكتيكية والنفسية وغيرىا مف العمميات لتحقيؽ أعمى مستوى 

. رياضي ممكف في النشاط الرياضي الممارس

: الوحدة التدريبية - 2

اي انيا تعتبرالخمية . ىي الخمية الاولى او الجزء الاصغر لخطة التدريب السنوية : اصطلاحا 
فييا يعمؿ المدرب عمى اف يحقؽ ىدؼ  او اكثر ,فيي الجزء الاىـ , الاساسية لعممية التخطيط

مف خطة التدريب  العامة مف خلبؿ عدد مف التمرينات وىي التي تكوف محتوى ىذه الوحدة 
عماد الديف عباس ابو )حيث تؤدى التمرينات داخميا بدقة واتقاف لتحقيؽ ىدؼ الوحدة 

 (.308ص,2005,زيد

وتتمثؿ في مجموعة مف التماريف , ىي اساس عممية التخطيط واصغر نواة في العممية التدريبية : اجرائيا
الجزء الاعدادي او التحضيري ،الجزء الرئيسي و : تيدؼ الى تحقيؽ ىدؼ معيف وتنقسـ الى ثلبث اجزاء 

 .الختامي 

: القدرة اليوائية - 3

 ىو مصطمح يشير إلى المعدؿ الذي تستطيع بو عمميات التمثيؿ الغذائي اليوائي إمداد :اصطلاحا- 
  .الجسـ بالطاقة

قدرة الرياضي عمى تكرار المجيود البدني في وقت المبارات دوف الشعور بالتعب ودوف انخفاض : إجرائيا 
. في مستوى الطاقة اليوائية للبعب 

 



 

 

 : المسافات النصف طويمة- 4  

يتصؼ ركض المسافات النصؼ طويمة بسرعة عالية ، و الارتباط مع ىذا الأمر تكنيؾ : اصطلاحا 
الركض باتجاه تقوية الاندفاع و زيادة عدد الحركات و تقميص تذبذبات الجذع المودي و زيادة سرعة 

(.  66ريسان عبد المجيد خريبط، عبد الرحمن مصطفى الأنصاري،ص )ارتخاء العضلبت 

ىو عبارة عف ركض مسافات مختمفة بشدة متباينة مف وقت لآخر مع الوصوؿ إلى سرعات : إجرائيا- 
عالية تتـ في مضمار مع قدرة العداء عمى الدخوؿ و الخروج مف منحنى أو رواؽ لآخر أثناء السباؽ 

. لإتماـ المسافة المحددة في أقؿ زمف ممكف

: المراىقة- 5

إف كممة المراىقة مشتقة مف الفعؿ راىؽ ، فيي تفيد الاقتراب و الدنو مف الحمـ و النضج ، : لغة - 
راىؽ الغلبـ إذا قارب الحمـ و بمغ مبمغ الرجاؿ فيو مراىؽ أي الفرد الذي يدنو مف الحمـ و اكتماؿ : فيقاؿ

. ( 257.، ص1992عدنان درويش جمون،  ). النضج

:  ومعناىاADOLESCERE مشتقة مف الفعؿ اللبتيني  ADOLESCENCالمراىقة: اصطلاحا- 
الاقتراب البدني والانفعاؿ العقمي والتي تقع بيف مرحمة الطفولة المتأخرة، وبداية مرحمة الرشد، فالمراىؽ لا 

نما يقع في المجاؿ الموجود بيف ىاتيف المرحمتيف   1960مصطفى فيمي  ،) . يعتبر طفلب ولا راشدا وا 
 (. 330.،ص

  :إجرائيا- 

وىي ....تشكؿ المراىقة النواة الأولى لتكويف الرياضي في المستقبؿ تكوينا متكامؿ عقميا واجتماعيا ونفسيا
تمؾ التغيرات الفسيولوجية و المرفولوجية التي يمر بيا الفرد خلبؿ مرحمة معينة حيث يبدأ الظيور والتبمور 

.  مف الناحية البدنية
 :                                                                                                الدراسات السابقة- 6-1

إف لمدراسات السابقة والمشابية أىمية كبيرة لمباحث لماليا مف معمومات ومرتكزات يعتمد عمييا في بناء 
بكمي عيسى )البحث وتركيبو منيجيا ومعرفيا بشكؿ مقبوؿ مف ناحية الإطار أو الرصيد 

، ولقد تسف لنا مراجعة بعض الدراسات المشابية وذلؾ للبستفادة مف مضمونيا ونتائجيا (45.ص2010،
.   لا نجاز بحثنا
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: ( لنيل شيادة الماستير2017فؤاد ىبال ):  دراسة :الدراسة الأولى- 1  
اثر برنامج تدريبي بالتدريب المستمر في تنمية المداومة لدى لاعبي كرة القدـ اثناء فترة : عنوان الدراسة

الاعداد   
 . تحديد مدى صلبحية التدريب المستمر في تنمية المداومة :ىدف الدراسة

  :مشكمة الدراسة
ىؿ توجد  فروؽ ذات دلالة معنوية في الانجاز  بيف الاختباريف القبمي والبعدي ولصالح الاختبار  -1

. البعدي لممجموعة التي لا تستخدـ  برنامج  تدريب الحمؿ المستمر لتطوير المداومة ؟ 
ىؿ توجد  فروؽ ذات دلالة معنوية في الانجاز  بيف الاختباريف القبمي والبعدي ولصالح الاختبار  -2

 البعدي لممجموعة التي تستخدـ برنامج  تدريب الحمؿ المستمر لتطوير المداومة ؟ 

ىؿ توجد  فروؽ ذات دلالة معنوية في الانجاز بيف المجموعتيف  ولصالح الاختبار البعدي -   3
 لممجموعة التي تستخدـ تدريب الحمؿ المستمر لتطوير المداومة ؟

 : فروض الدراسة -
لا توجد  فروؽ ذات دلالة معنوية في الإنجاز بيف الاختباريف القبمي والبعدي ولصالح الاختبار  .01

. البعدي لممجموعة التي لا تستخدـ تدريب الحمؿ المستمر لتطوير المداومة  
توجد  فروؽ ذات دلالة معنوية في الإنجاز بيف الاختباريف القبمي والبعدي ولصالح الاختبار  .02

. البعدي لممجموعة التي تستخدـ تدريب الحمؿ المستمر لتطوير المداومة  
توجد  فروؽ ذات دلالة معنوية في الانجاز بيف المجموعتيف  ولصالح الاختبار البعدي لممجموعة  .03

. التي تستخدـ تدريب الحمؿ المستمر لتطوير المداومة  
 نادي مولودية شباب مقرة صنؼ أشباؿ قسـ ماقبؿ الشرفي لولاية مسيمة والبالغ عددىـ : عينة الدراسة- 
 لاعب  20
استخدـ المنيج التجريبي لملبءمتو لطبيعة البحث ، وىو أحد المناىج الذي يمكف : منيج الدراسة- 

. بوساطتو الوصوؿ إلى نتائج دقيقة
 .الاختبارات والمقاييس –المقابمة الشخصية –:أدوات الدراسة

  :النتائج المتوصل إلييا
أحدث البرنامج التدريبي الذي نفذ مف المجموعة التجريبية التي استخدمت تدريب الحمؿ المستمر تطوراً 

.  متر 800في إنجاز عدو 
 يمكف لممدربيف في كرة القدـ  استخداـ طريقة التدريب المستمر لتطوير المداومة اليوائية :أىم الاقتراحات

 .لدى لاعبي كرة القدـ  لإمكانية إنجاز مقادير كبيرة مف العمؿ في التدريب المستمر 
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 لنيل شيادة الماستير بجامعة 2016/2017بوطبجة سيف الدين) دراسة :الدراسة الثانية- 2
: (المسيمة

فعالية برنامج تدريبي مقترح بالتحضير البدني المدمج في تحسيف القدرة اليوائية لدى : عنوان الدراسة
 -. ( سنة17أقؿ مف )دراسة ميدانية عمى فريؽ وفاؽ المسيمة -لاعبي كرة القدـ 
ما مدى فاعمية برنامج مقترح باستخداـ التدريب المدمج في تحسيف القدرات اليوائية لدى : مشكمة الدراسة

لاعبي كرة القدـ؟ 
: فرضيات الدراسة
:  الفرضية العامة 

لمبرنامج التدريبي المقترح في الإعداد البدني المدمج اثر في تحسيف القدرات اليوائية لدى لاعبي كرة -
 . ( سنة17أقؿ مف )القدـ 

:  الفرضيات الجزئية 
.  توجد فروؽ ذات دلالة بيف الاختبار القبمي والبعدي لدى المجموعة الضابطة-
 . توجد فروؽ ذات دلالة بيف الاختبار القبمي والبعدي لدى المجموعة التجريبية-
. توجد فروؽ ذات دلالة احصائية بيف المجموعة التجريبية و المجموعة الضابطة في الاختبار البعدي -

. لفريؽ وفاؽ المسيمة ( سنة17أقؿ مف )فئة : عينة الدراسة
 المنيج التجريبي: منيج الدراسة
 .اختبار ىارفارد لمخطوة: أدوات الدراسة
: نتائج الدراسة

 .لا توجد فروؽ ذات دلالة بيف الاختبار القبمي والبعدي لفاعمية ليذه الدراسة-
 .توجد فروؽ ذات دلالة بيف الاختبار القبمي والبعدي ليذه الدراسة -
. توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف المجموعة التجريبية و المجموعة الضابطة  ليذه الدراسة -

:  أىم الاستنتاجات والاقتراحات
 .نستنتج أف طريقة التحضير البدني المدمج ناجعة وفعالة مف خلبؿ ىذا البرنامج كنموذج-
 .نقترح تعميـ البرنامج عمى عينات أخرى مف نفس الفئة -
الاىتماـ بتصميـ البرامج والأنشطة وفقا للبتجاىات العممية والتدريبية الحديثة لتعميـ وتدريب الجيؿ  -

 .القادـ في كرة القدـ الجزائرية وتحقيؽ المستويات العالية بيـ
تنظيـ دورات تكوينية واستدعاء أفضؿ المدربيف والعمماء في ىذا المجاؿ الذي ينقصنا كثيرا كمسمميف  -

 .عامة وكجزائرييف خاصة
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: ( لنيل شيادة الماستر جامعة المسيمة2014/2015خماج يونس سنة دراسة ):الدراسة الثالثة- 3  
أثر استخداـ المطاولة اليوائية بطريقتي التدريب الفتري منخفض الشدة وطريقة التدريب : عنوان الدراسة

 ( سنة17-15) متر صنؼ أشباؿ 800المستمر عمى بعض المتغيرات الوظيفية والانجاز لدى عدائي 
الكشؼ عف أثر استخداـ المطاولة اليوائية بطريقتي التدريب الفتري منخفض الشدة :  ىدف الدراسة

 . متر800وطريقة التدريب المستمر عمى بعض المتغيرات الوظيفية والانجاز لدى عدائي 
ما ىو أثر استخداـ المطاولة اليوائية بطريقتي التدريب الفتري منخفض الشدة وطريقة   :مشكمة الدراسة

متر؟ 800التدريب المستمر عمى بعض المتغيرات الوظيفية والإنجاز لدى عدائي 
:  فرضيات الدراسة
لاستخداـ المطاولة اليوائية بطريقتي التدريب الفتري منخفض الشدة وطريقة التدريب :الفرضية العامة

.  متر800المستمر أثر عمى بعض المتغيرات الوظيفية والإنجاز لدى عدائي 
 :الفرضيات الجزئية

 متر بيف الاختباريف القبمي و البعدي ولصالح 800وجود فروؽ ذات دلالة معنوية في إنجاز عدو - 1
. الاختبار البعدي لممجموعتيف التجريبيتيف 

 متر بيف مجموعتي البحث التجريبيتيف في 800لا توجد فروؽ ذات دلالة معنوية في إنجاز عدو - 2
. الاختبار البعدي 

وجود فروؽ ذات دلالة معنوية في بعض المتغيرات الوظيفية بيف الاختباريف القبمي والبعدي ولصالح - 3
.  الاختبار البعدي لممجموعتيف التجريبيتيف

لا توجد فروؽ ذات دلالة معنوية في بعض المتغيرات الوظيفية بيف مجموعتي البحث التجريبيتيف في - 4
. الاختبار البعدي
.  عداء صنؼ أشباؿ في ألعاب القوى20تمثمت عينة الدراسة في : عينة الدراسة

استخدـ الباحث المنيج التجريبي : المنيج
. الاختبارات و القياسات القبمية، اختبار كوبر،تنفيذ برنامجيف تدريبييف:الأدوات

: النتائج المتوصل إلييا
. متر800أحدث كؿ مف البرنامجيف التدريبييف تطورا في انجاز عدو- 
أحدث كؿ مف البرنامجيف التدريبييف انخفاض في معدؿ النبض أثناء الراحة وارتفاعا في معدؿ النبض - 

.  متر800بعد عدو 
أف استخداـ المطاولة اليوائية بطريقة التدريب الفتري منخفض الشدة ليا أثر أكثر إيجابا مف طريقة - 

.  متر صنؼ أشباؿ800التدريب المستمر عمى بعض المتغيرات الوظيفية والانجاز لدى عدائي 
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:  الاقتراحات
التأكيد عمى مدربي ألعاب القوى لاعتماد القياسات الوظيفية بوصفيا مؤشرات لمتكيؼ في الأجيزة - 

معدؿ النبض ، الحد الأقصى )الوظيفية لمجسـ لتأثيرىا في كشؼ مستوى الحالة التدريبية وبخاصة 
. لاستيلبؾ الأكسجيف

إجراء دراسة مشابية ولكف عمى تدريبات المطاولة اللبىوائية لمكشؼ عف أثر ىذا النوع مف المطاولة  -
.  متر 800في الإنجاز في عدو 

. إجراء دراسة مشابية عمى فعاليات عدو أخرى وعمى لاعبيف متقدميف في عدو المسافات المتوسطة - 
. استخداـ المنيج التجريبي في مثؿ ىذه الدراسات لأف نتائجو أكثر دقة وواقعية- 
: ( لنيل شيادة الماستر جامعة بسكرة2015/2016بوصوار محمد سنة دراسة ) :الدراسة الرابعة- 4

اثر استخداـ برنامج تدريب موجو لتنمية القدرات اليوائية واللبىوائية لعدائي المسافات :عنوان الدراسة 
متر 1500-800النصؼ طويمة 
التعرؼ عمى اثر البرنامج التدريبي المكثؼ لتنمية القدرات اليوائية واللبىوائية لعدائي :ىدف الدراسة 

متر 1500-800المسافات النصؼ طويمة 
ىؿ لمبرنامج التدريبي الموجو اثر في تنمية القدرات اليوائية واللبىوائية لعدائي المسافات : مشكمة الدراسة 
 سنة 09-12متر لمفئة العمرية 1500-800النصؼ طويمة 

 ىؿ لمبرنامج التدريبي الموجو اثر في تنمية القدرات اليوائية واللبىوائية لعدائي : الفرضية العامة 
 سنة 09-12متر لمفئة العمرية 1500-800المسافات النصؼ طويمة 

: الفرضيات الجزئية 
لمبرنامج اثر في تحسيف الاستيلبؾ الاقصى للبكسجيف بالنسبة الى عدائي المسافات النصؼ الطويمة 

 سنة 09-12متر لمفئة العمرية 800-1500
لمبرنامج اثر في تحسيف تحمؿ السرعة والاداء الرقمي بالنسبة الى عدائي المسافات النصؼ الطويمة 

.  سنة09-12متر لمفئة العمرية 800-1500
: اجراءات الدراسة الميدانية 

-10 عداءات مف نادي نجـ سيدي عقبة ،تتراوح اعمارىـ بيف 8اجريت الدراسة عمى :عينة الدراسة 
 سنة وتـ اختيارىـ بصورة مقصودة 12

استخدـ المنيج التجريبي لملبءمتو لطبيعة البحث ، وىو أحد المناىج الذي يمكف بوساطتو : منيج الدراسة
. الوصوؿ إلى نتائج دقيقة

 2016افريؿ12 الى غاية 06/03/2016تـ اجراء الدراسة في المدة الممتدة بيف :المجال الزمني 
عمى مستوى ممعب كرة القدـ لمدينة سيدي عقبة  :المجال المكاني 
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: النتائج  المتوصل الييا 
حققت العينة تقدـ ممحوظ في رفع مستوى القدرات اليوائية نتيجة الانتظاـ في التدريب وتطبيؽ  -

تدريات لتنمية القدرات اليوائية مما ادى الى تحسف في ىذه الاخيرة وكذى المستوى الرقمي لمعداءات  
تدريبات تنمية وتطوير تحمؿ السرعة ليا اثر ايجابي في تحسيف الاداء الرقمي لعداءات المسافات  -

نصؼ طويمة  
: الاستنتاجات والاقتراحات 

الاىتماـ بتنمية التحمؿ اللبىوائي ضمف الوحدات التدريبة بصورة اكبر مف تنمية التحمؿ اليوائي لما  -
ليا مف تاثير ايجابي عمى تحسيف الاداء الرقمي لعدائي المسافات النصؼ طويمة  

مراعاة الاستفادة مف نتائج ىذه الدراسة عند تخطيط برامج تدريب لمتسمبقي المسافات نصؼ طويمة  -
متر جري 10000 متر موانع ،3000اجراء مثؿ ىذه الدراسة عمى مسابقات اخرى في العاب القوى مثؿ 

،بمراحؿ سنية مختمفة  
 ( ،لنيل شيادة دكتوراه2006دراسة لخياط بمقاسم ظ،سنة ): الدراسة الخامسة - 5
 "القدرة اليوائية للؤطفاؿ أثناء التطور في البموغ حسب الجنس " :عنوان الدراسة- 
ىو دراسة تطور بعض المتغيرات الفسيولوجية والمورفولوجية والاستيلبؾ : اليدف العام لمدراسة -

 .الأقصى للؤكسجيف في مختمؼ مراحؿ البموغ
ما ىي العلبقة بيف التغيرات المرفولوجية وتطور الحد الأقصى للؤكسجيف في مختمؼ : تساؤلات الدراسة -

 مراحؿ البموغ ؟
  تجريبي:المنيج المتبع -

 . ولدا98 بنتا و 102 طريقة اختيارىا قصديو وتكونت مف :العينة -
 متر لقياس الحد الأقصى لاستيلبؾ 20 القياسات انتروبومترية واختبار نافت :أدوات الدراسة -

. الأكسجيف
 : أىم النتائج والاقتراحات -
 بيف الذكور والإناث في مرحمة البموغ ولصالح الذكور ومف بيف vo² maxىناؾ اختلبؼ في تطور اؿ  -

 . أسباب ذلؾ زيادة تركيز الييموغموبيف في الدـ عند الذكور
. ضرورة استخداـ نتائج الأبحاث العممية حوؿ القدرة اليوائية في وضع برامج تدريب الناشيف -
،رسالة 2004عامر محمد سعيد عبد الرحمن محمد المولى،) دراسة :الدراسة السادسة- 6

 : (،جامعة الموصلماجستير
أثر استخداـ المطاولة اليوائية بطريقتي التدريب الفتري منخفض الشدة والمستمر في عدد مف "تحت عنوان

 ". متر800المتغيرات الوظيفية والإنجاز في عدو 
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الفتري منخفض الشدة )معرفة أثر استخداـ المطاولة اليوائية بالطريقتي التدريب :اليدف من الدراسة
 .متر800في عدد مف المتغيرات الوظيفية والإنجاز في عدو (والمستمر

أستخدـ الباحث المنيج التجريبي، وعينة البحث التي شممت عمى طلبب السنة الدراسية : منيج البحث
 وقواميا 2003-2002الخامسة في ثانوية الوليد المينية في قضاء تعفر بمحافظة نينوى لمعاـ الدراسي 

 . طالبا تـ تقسيميـ إلى مجموعتيف تجريبيتيف والتي تـ اختيارىـ عشوائيا باستخداـ القرعة  (20)
لبف المجموعتيف في كؿ مف العمر ، طوؿ  (T) ولمتأكد مف تكافؤ مجموعتي البحث تـ إجراء اختبار

 800 متر ، معدؿ النبض بعد عدو 800الجسـ ، كتمة الجسـ ، معدؿ النبض إثناء الراحة ، زمف عدو 
  متر

: نتائج الدراسة
  :وبعد عرض وتحميؿ ومناقشة النتائج تـ التوصؿ إلى الاستنتاجات الآتية- 

أحدث البرنامج التدريبي الذي نفذ مف المجموعة التجريبية الأولى التي استخدمت التدريب الفتري منخفض 
 .  متر 800الشدة تطوراً في إنجاز عدو 

أحدث البرنامج التدريبي الذي نفذ مف المجموعة التجريبية الثانية التي استخدمت تدريب الحمؿ المستمر - 
 .  متر 800تطوراً في إنجاز عدو 

 متر لـ تظير النتائج فروقاً 800عمى الرغـ مف التطور الذي حدث لممجموعتيف في إنجاز عدو - 
معنوية بيف مجموعتي البحث في الاختبار البعدي ، ولكف أثبتت نسبة التطور أف الإنجاز لدى المجموعة 

التي استخدمت التدريب الفتري منخفض الشدة ىو أفضؿ مف المجموعة التي استخدمت تدريب الحمؿ 
 . المستمر 

أحدث البرنامج التدريبي الذي نفذ مف المجموعة التجريبية الأولى التي استخدمت التدريب الفتري - 
 متر ، وأحدث البرنامج 800منخفض الشدة انخفاضاَ في معدؿ النبض في أثناء الراحة وارتفاعاً بعد عدو 

السعة الحيوية )أيضاً ارتفاعاً في جميع متغيرات وظائؼ الرئة ارتقى قسـ منيا إلى مستوى المعنوية وىي 
ولـ ترتؽ  (القسرية ، والحجـ الزفيري لثانية واحدة ، وحجـ التيوية الرئوية القصوى ، والاندفاع الزفيري

 . باقي المتغيرات إلى مستوى المعنوية 
أحدث البرنامج التدريبي الذي نفذ مف المجموعة التجريبية الثانية التي استخدمت تدريب الحمؿ المستمر - 

 متر ، وأحدث البرنامج أيضاً ارتفاعاً 800انخفاضاَ في معدؿ النبض في أثناء الراحة وارتفاعاً بعد عدو 
السعة الحيوية القسرية، )في جميع متغيرات وظائؼ الرئة ارتقى قسـ منيا إلى مستوى المعنوية وىي 

ولـ ترتؽ  (والحجـ الزفيري القسري لثانية واحدة، وحجـ التيوية الرئوية القصوى ، والاندفاع الزفيري القسري
 . باقي المتغيرات إلى مستوى المعنوية 

 .لـ تظير نتائج البحث فروقاً معنوية في الاختبار البعدي بيف مجموعتي البحث في المتغيرات جميعيا 
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 :( لنيل شيادة الدكتوراه جامعة الجمفة2017/2018الميمود شولي سنة دراسة ):: الدراسة السابعة-7
اثر استخداـ برنامج تدريبي مقترح عمى تنمية بعض مؤشرات القدرة اليوائية و مستوى :عنوان الدراسة 

سنة 19-17الانجاز  لدى عدائي المسافات طويمة 
ىدفت الدراسة بشكؿ عاـ الى معرفة تاثير استخداـ برنامج تدريبي مقترح عمى تنمية بعض :ىدف الدراسة 

سنة 19-17مؤشرات القدرة اليوائية و مستوى الانجاز  لدى عدائي المسافات طويمة 
ىؿ لمبرنامج التدريبي المقترح  اثر عمى عمى تنمية بعض مؤشرات القدرة اليوائية و : مشكمة الدراسة 

سنة 19-17مستوى الانجاز  لدى عدائي المسافات طويمة 
 ىؿ لمبرنامج التدريبي المقترح  اثر عمى عمى تنمية بعض مؤشرات القدرة اليوائية و : الفرضية العامة 

سنة 19-17مستوى الانجاز  لدى عدائي المسافات طويمة 
: اجراءات الدراسة الميدانية 

، تتراوح - الجمفة– عدائيف مف النادي الرياضي ىواة الشرطة 8اجريت الدراسة عمى :عينة الدراسة 
 سنة وتـ اختيارىـ بصورة مقصودة 19-17اعمارىـ بيف 
استخدـ المنيج التجريبي لملبءمتو لطبيعة البحث ، وىو أحد المناىج الذي يمكف بوساطتو : منيج الدراسة

. الوصوؿ إلى نتائج دقيقة
 2016جانفي18 الى غاية 21/10/2016تـ اجراء الدراسة في المدة الممتدة بيف :المجال الزمني 
عمى مستوى المركب الرياضي ببمدية حاسي بحبح  :المجال المكاني 

: النتائج  المتوصل الييا 
البرنامج التدريبي المقترح لو اثر ايجابي وفعاؿ في تحسيف الحد الاقصى لاستيلبؾ  -

 HR بالاضافة الى معدؿ القمب SP والانقباضيDP وضغط الدـ الانبساطيVO2MAXالاكسجيف
صلبحية البرنامج التدريبي المقترح لتنمية بعض مؤشرات القدرات اليوائية لدى عدائي المسافات  -

 كمـ  10كمـ و 5الطويمة بالاضافة الى احداث تاثير ايجابي لتحسيف مستوى الانجاز 
: الاستنتاجات والاقتراحات 

التاكيد عمى مدربي المسافات الطويمة لاعتماد القياسات الوظيفية بوصفيا مؤشرات لمتكيؼ في الاجيزة - 
الوظيفية لمجسـ لتاثيرىا في كشؼ مستوى الحالة التدريبية  

  اجراء دراسات مشابية لتطوير ىذه الرياضة التي لـ تمقى كفايتيا مف الدراسات - 
: (لنيل شيادة الماجستير2002السيد بسيوني  سنة  دراسة ) ::الدراسة الثامنة -8

تاثير تطوير القدرات اليوائية واللبىوائية عمى بعض المتغيرات البيوكيميائية والفسيولوجية :عنوان الدراسة 
  سنة22-18والمستوى الرقمي لمتسابقي المسافات المتوسطة 
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اليوائية واللبىوائية عمى بعض المتغيرات  التعرؼ عمى العلبقة بيف تطوير القدرات:ىدف الدراسة 
  سنة22-18البيوكيميائية والفسيولوجية والمستوى الرقمي لمتسابقي المسافات المتوسطة 

ىؿ لتطوير القدرات اليوائية واللبىوائية  اثر عمى بعض المتغيرات البيوكيميائية :  مشكمة الدراسة 
  سنة22-18والفسيولوجية والمستوى الرقمي لمتسابقي المسافات المتوسطة 

 لتطوير القدرات اليوائية واللبىوائية  اثر عمى بعض المتغيرات البيوكيميائية : الفرضية العامة 
 سنة 22-18والفسيولوجية والمستوى الرقمي لمتسابقي المسافات المتوسطة 

: اجراءات الدراسة الميدانية 
، تتراوح - الجمفة– عدائيف مف النادي الرياضي ىواة الشرطة 10اجريت الدراسة عمى :عينة الدراسة 
  سنة وتـ اختيارىـ بصورة مقصودة 22-18اعمارىـ بيف 
استخدـ المنيج التجريبي لملبءمتو لطبيعة البحث ، وىو أحد المناىج الذي يمكف بوساطتو : منيج الدراسة

. الوصوؿ إلى نتائج دقيقة
: اىم النتائج  المتوصل الييا 

التوصؿ الى اف تطوير القدرات اليوائية واللبىوائية  ادت الى تحسيف  المتغيرات البيوكيميائية 
 والفسيولوجية والمستوى الرقمي لمتسابقي المسافات المتوسطة

: التعميق عمى الدراسات السابقة والمرتبطة
ييدؼ الطالب مف عرض الدراسات السابقة إلى التعرؼ عمى الجوانب النظرية والإجراءات العممية لكؿ - 

دراسة وذلؾ بيدؼ الحصوؿ عمى الدعـ المعمومات مف ىذه الدراسات والتي بدورىا تساعد الباحث في 
.                                                                                            تحديد الإجراءات العممية لمدراسة الحالية عمى أسس عممية سممية 

مف خلبؿ ما قاـ بو الباحث مف استطلبع لنتائج وتقارير الأبحاث السابقة، تمكف مف استخلبص أىـ - 
.                                                                                           الدراسات المرتبطة بموضوع الدراسة والتي تـ الاستعانة بيا

حتى  (2002)الدراسات السابقة التي استعاف بيا الباحث كانت قد صدرت في الفترات الزمنية مف- 
وىذا ما يثبت حداثة تمؾ الدراسات، والتي كاف معظميا يرتبط بأثر برامج تدريبية في تنمية  (2018)

.  الصفات البدنية عمى المراحؿ الإعدادية لمسباقات
الأطروحة التي تناولنيا كانت عبارة عف دراسات مباشرة وغير مباشرة حيث انيا اختمفت مع دراستنا مف - 

. ناحية نوع الرياضة وكذا الصفات البدنية 
و تشابيت كميا في استخداـ المنيج ألا و ىو التجريبي ، ومف حيث العينة استعممنا العينة قصديو مما 

اختمفت مع الدراسات السابقة التي استعممت لمحصر الشامؿ لمجتمع البحث مف حيث الأدوات المستعممة 
. ، استعممت نفس الأدوات إلا وىي الاختبارات البدنية 
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اشتركت مف حيث النتائج التي أسفرت عمى التأثير الايجابي لتدريب عف طريؽ البرنامج المقترح إلى - 
.  تحسيف القدرة البدنية

: مميزات الدراسة الحالية - 1-7
  دراسة حديثة  -
 دراسة فعالية الوحدات التدريبية في تنمية القدرات اليوائية  -
 الاعتماد عمى الدراسات السابقة والمشابية كعينة وتفريغيا  -
 اتباع منيج دراسة حالة  -
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: تمييد 
ييدؼ التدريب الرياضي الى الوصوؿ بمستوى اللبعب الى افضؿ درجة ممكنة في نشاطو التخصصي ، 
ولما كاف ىدؼ كؿ الجيود لتحقيؽ ىذا اليدؼ فكاف الزاما عميو مراعاة العمؿ مف خلبؿ ارشادات عامة 

محتويات )ومبادئ تعتمد عمى اسس و قواعد عممية التدريب وتحدد العلبقة بيف مكونات العممية التدريبية 
 (ووسائؿ وطرؽ التدريب المناسب لمجاؿ التخصص 

       :                                                                                              التدريب الرياضي - 2-1
إف التدريب الرياضي لأي نشاط بدني ليس بعممية عشوائية تعتمد عمى المصادقة أو تقوـ عمى مبدأ 

المحاولة و الخطأ،و لكنيا عممية مدروسة و مخططة تخطيطا سميما تعتمد عمى أسس عممية مدروسة في 
بأنو تمؾ الاتجاىات و الأساليب " إطار تربوي متقف فالتدريب الرياضي كما أشار إليو عصاـ عبد الخالؽ

التربوية  التي تيدؼ إلى رفع كفاءة و قدرات اللبعبيف البدنية و الميارية و الخططية و النفسية ليكوف 
يحيى السيد )قادرا عمى بذؿ الجيد المطموب بطريقة اقتصادية وصولا إلى مستوى أفضؿ

     (                                                                     10.،ص1998الحاوي،
ىو ذلؾ التحضير البدني و المياري و الخططي " لمتدريب الرياضي   "MATVEIV "تعريف  -2-1-1

(    15-14.  ،ص ص1988عبد العمي نصيف،)و الفكري و النفسي لمرياضي
 بأنو عممية بدينية تربوية خاصة تيدؼ إلى تحقيؽ النتائج العالية وىو 1980يعرفو بلبتونؼ      و

قاسم حسن )والقوة والسرعة , مجموعة مف الحصص التي تبحث عف الفاعمية القصوى لصفات التحمؿ
وتعمؿ عمى , جميع الحركات التي تحمؿ الجسـ جيدا إضافيا"  والتدريب ىو،(16. ص, 1998حسين، 

وتعمير أجيزة وأعضاء الجسـ الداخمية مما يؤدي إلى زيادة قابمية للؤداء , توليد الانسجاـ الحركي الخارجي
 (.26.ص,2001سنة , حسن السيد أبو عبيدة)الوصفية بصورة ايجابية  , البدني
ويعرؼ عمى نصيؼ وقاسـ حسيف التدريب الرياضي عمى أنو جميع العمميات التي تشمؿ بناء و       

وتطوير  (الميارات الخططية)و التكنيؾ  (الميارات الأساسية)تطوير عناصر المياقة البدنية وتعمـ التكنيؾ 
القابمية العقمية ضمف برنامج عممي ىادؼ للؤسس التربوية بقصد الوصوؿ بالرياضي إلى أعمى المستويات 

                                                                                                                                         (45.،ص1976قاسم حسن حسين، )الرياضية الممكنة 
                                                                                     :أىداف التدريب الرياضي  -1-2 -2 

: مف بيف الأىداؼ العامة لمتدريب الرياضي ما يمي
الارتقاء بمستوى عمؿ الأجيزة الوظيفية لجسـ الإنساف مف خلبؿ المتغيرات الايجابية لممتغيرات  -

 .الفيزيولوجية،والنفسية والاجتماعية
محالة الاحتفاظ بمستوى الحالة التدريبية بتحقيؽ أعمى فترة ثبات لمستويات الانجاز في المجالات  -

 .الوظيفية،النفسية،والاجتماعية:الثلبثة
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   ويمكف تحقيؽ أىداؼ عممية التدريب الرياضي بصفة عامة خلبؿ جانبيف أساسييف عمى مستوى 
والجانب التربوي ويطمؽ عمييا واجبات  (التدريبي والتدريسي)واحد مف الأىمية ىما الجانب التعميمي

،والميارية (السرعة،القوة،التحمؿ)التدريب الرياضي،فالأوؿ ييدؼ إلى اكتساب  وتطوير القدرات البدنية 
والثاني يتعمؽ في المقاـ .الخططية والمعرفية أو الخبرات الضرورية للبعب في النشاط الرياضي الممارس

داريا،وييتـ  الأوؿ بإيديولوجية المجتمع،وييتـ بتكميؿ الصفات الضرورية للؤفعاؿ الرياضية معنويا وا 
كسابو السمات الخمقية والإدارية  بتحسيف التذوؽ،التقدير وتطوير الدوافع،وحاجات وميوؿ الممارس،وا 

     (12،ص1998 أمر الله البساطي ،)الخ...الحميدة،الروح الرياضية،المثابرة،ضبط النفس والشجاعة،
كما ييدؼ التدريب الرياضي إلى وصوؿ اللبعب لمفورمة الرياضية مف خلبؿ المنافسات والعمؿ عمى 

استمرارىا لأطوؿ فترة ممكنة والفورمة الرياضية تعني تكامؿ كؿ مف الحالات البدنية،والوظيفية 
والميارية،والخططية، والنفسية والذىنية، والخمقية والمعرفية، والتي تمكف اللبعب مف الأداء المثالي خلبؿ 

 (.21 ،صمفتي إبراىيم حماد) المنافسات الرياضية
بالإضافة إلى ذلؾ فاف التدريب الرياضي يساىـ في تحقيؽ الذات الإنسانية لمبطؿ وذلؾ بإعطائو 

الفرصة لإثبات صفاتو الطبيعية وتحقيؽ ذاتو عف طريؽ التنافس الشريؼ العادؿ وبذؿ الجيد، فيو يعد 
(. 20، ص2002ناىد رسن سكر ،)دائما عاملب مف عوامؿ تحقيؽ تقدمو الاجتماعي

 : التدريب الرياضي  في التخطيط -2-2
 :مفيوم التخطيط الرياضي -2-2-1

جانبيا  يمعب تخطيط التدريب الرياضى دورا أساسيا فى تحقيؽ المستويات الرياضية العالية سواء في
لإحراز أفضؿ  البدني، المياري، التكتيكي والنفسي وأصبحت نظريات التدريب وطرقيا الحديثة مدخلب ىاما

مكاناتو وتعد مرحمة التخطيط لبرنامج التدريب أساس النجاح والفشؿ في  النتائج في ضوء قدرات اللبعب وا 
 (283، ص 8198محمود مختار،  )عممية التدريبية

 وبدوف التخطيط لا يمكف تحديد المستوى الذي يجب أف يصؿ إليو اللبعب أو الفريؽ خلبؿ فترة
 .العمؿ المخطط المسابقات، ويتوقؼ تقدـ وتطور أداء اللبعبيف في أي نشاط مف الأنشطة الرياضية عمى

أمامو يعمؿ  والتخطيط يعني التنبؤ بالمستقبؿ، فالمدرب الذي يخطط لمموسـ الرياضي يضع أىذافا محددة
 . 1988الخشاب وآخروف ). عمى تحقيقيا، ومف ىنا يمكف أف يتنبا بالمستوى الذي سيصؿ إليو لاعبوه

 (198ص
لضماف نجاح  مف أىـ العمميات اللبزمة"أف تخطيط التدريب الرياضي (50، 1999عمي البيؾ، )ويرى 

والطرؽ الخاصة  العممية التدريبية وتخطيط التدريب ىو تصور الظروؼ التدريبية واستخداـ الوسائؿ
المستقبمية التي يجب أف  بتحقيؽ الأىداؼ المحددة لمراحؿ الإعداد الرياضي وكػذلؾ النتائج الرياضية

 "يحقنيا الرياضيوف
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بناء عمى ما تقدـ قولو فإنو بدوف عمؿ مخطط فعاؿ وىادؼ مبني عمى أسس عممية في مجاؿ التدريب، 
 ۔لاعبينا لا يمكف لنا في أي حاؿ مف الأحواؿ أف نحقؽ النتائج العالية والجيدة والرفع مف مستوی

بوضوح أف النتائج  أف الممارسة الرياضية أظيرت:" حيث قاؿ ( weineck ,1986 ,306)وىذا ما أكده 
 "والمراىقة العالية لا يمكف أف نحققيا ما لـ يكف بناء قاعدي متيف خلبؿ مرحمة الطفولة

 .وىذا يحتـ عنينا وضع الخطط التدريبية في المجاؿ الرياضي 
 :الخطط التدريبية في مجال التدريب الرياضي الحديث -2-2-2

التخطيط لأي عمؿ وفي أي مجاؿ يضمف دائيا الحصوؿ عمى أعمى النتائج، ويسيؿ تبعا لذلؾ وضع 
البرامج وتعديميا وتقويـ العمؿ بصفة عامة والتخطيط في الأنشطة الرياضية يضمف دوف شؾ الوصوؿ 

إلى أعمى المستويات الرياضية، لذلؾ مف الضروري أف يكوف لدينا خطة متكاممة عندما تبدأ في العمؿ مع 
وخطة العمؿ قد توضع لعدة أعواـ وقد تكوف لعاـ واحد وقد توضع لفترة محد . أي فريؽ وعمى أي مستوى

 :المجاؿ الرياضي عديدة منيا  وعميو فخطط التدريب في" يوـ - أسبوع - شير " دة 
 " :لعدة سنوات"الخطة طويمة المدي -2-2-2-1

ترتبط   سنوات متتالية ؿ لفريؽ أو المنتخبات التي4خطة العمؿ طويمة المدی غالبا ما تكوف لمػدة 
القارية أو الدورات  بمسابقات أو دورات أو بطولات دولية أو أولمبية كالمشاركة في كأس العالـ والبطولات

الذي يضمف ليا تحقيؽ  الخ، حيث تحتاج ىذه الفرؽ أو المنتخبات إلى وضع التخطيط. . .الأولمبية 
أعمى النتائج والمستويات والعمؿ  المستويات البدنية والفنية والتي تؤىميا ؿ لمشاركة في البطولات وتحقيؽ

المدی، باستعماؿ طرؽ تدريبية متنوعة  يكوف موجيا نحو التكويف القاعدي لمرياضي خلبؿ خطة طويمة
رضا ). التدريبية للبعبيف خلبؿ عممية إعدادىـ لتطوير وثبات الكفاءة البدنية والميارية  والرفع مف الحالة

  (269، 2003الوقاد، 
 الخطة السنوية 2-2-2-2

في غضونيا  تعتبر الخطة السنوية مف أىـ أسس تخطيط التدريب، لأف السنة تشكؿ دورة زمنية مغمقة تقع
فإنو مف الواجب أيضا  المنافسات في أوقات معينة ومحددة، وعند الشروع في وضع خطة العمؿ السنوية

فنية، عممية ونظرية، ففي النواحي  توفير كافة البيانات والمعمومات الخاصة، بالفريؽ سواء كانت إدارية أو
الوقت والحمؿ التدريبي عبر مراحؿ وفترات  العممية توضع الخطة وذلؾ بتوزيعيا في البرنامج وكيفية تقسيـ

 (279، 2003رضا الوقاد، )". الانتقالية الفترة- فترة المنافسات - فترة الإعداد" الخطة السنوية
المنافسة والفترة  فترة الإعداد، فترة:" الموسـ التدريبي إلى ثلبث فترات" ماتفيؼ" وقد قسـ العالـ الروسي

وتشكمو، كما تقسـ كؿ  الانتقالية، تختمؼ فما بينيا مف حيث استمرارىا وأىدافيا ومحتويات حمؿ التدريب
أسابيع كما ينقسـ الأسبوع  فترة مف الفترات الثلبثة إلى مراحؿ تدريبية تحتوي كؿ مرحمة منيا عمى عدة

 ( 364، 1994عبد الفتاح وشعلبؿ، )" إلى عدة جرعات تدريبية" وحػدة الحمؿ الصغرى "الواحد 
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 :والآف نتكمـ عف فترات التدريب في غضوف الخطة السنوية المذكورة سالفا
 :فترة الإعداد

المباريات، لذا  تعتبر أىـ فترة مف فترات الخطة السنوية وعمييا يترتب نجاح وفشؿ النتيجة الرياضية والفوز
 .الإيجابية لاحقا في أصبح اليوـ الاستغلبؿ الجيد ليذه الفترة عاملب ميما في الحصوؿ عمى النتائج

عف طريؽ  ومف الأىداؼ العامة ليذه الفترة التي تحاوؿ أف تحققيا ىي تطوير الحالة التدريبية للبعبيف
بالإضافة إلى الجانب البدني فإف ىذه الفترة تحاوؿ أف  .تنمية وتحسيف صفاتيـ البدنية العامة والخاصة

العالي واكتساب الكفاءة الخططية، وتطوبر وتثبيت الصفات الإرادية  تصؿ باللبعب إلى الأداء المياري
 .والخمقية لدى اللبعبيف
وتكوف قبؿ   أسبوعا حسب الكثير مف الباحثيف في مجاؿ التدريب الرياضي12-8وتدوـ فترة الإعداد مف 

 :المنافسة وتنقسـ إلى ثلبثة مراحؿ رئيسية ىي
 :مرحمة الإعداد العام - أ

الكمية والشدة  مف درجة العمؿ % 80-70تشمؿ التمرينات العامة، يزداد الحجـ فييا بدرجة كبيرة مابيف 
العامة، لابد أف  تكوف متوسطة وذلؾ لتطوير الحالة التدريبية، أيضا للبرتقاء بعناصر اؿ لياقة البدنية

أسبوعيا لمناشئيف   حصص5-3تيدؼ التمرينات العامة إلى بناء القواـ السميـ ويجري التدريب مف 
إلى تمرينات الإحساس  وتحتوي ىذه المرحمة عمى تمرينات عامة لجميع أجزاء الجسـ والعضلبت إضافة

  .(39-38  ص ,1994 مفتي إبراىيـ،). أو التمرينات الفنية والتمرينات بالأجيزة والألعاب الصغيرة
 :مرحمة الإعداد الخاص- ب

تيدؼ ىذه الفترة إلى البناء المباشر لمفورمة الرياضية للبعبيف ويتجو التدريب إلى الناحية التخصصية في 
الدور الرئيسي بينما الإعداد العاـ  جميع جوانب الإعداد، فبالنسبة للئعداد البدني يأخذ الإعداد الخاص

التى تـ التوصؿ إلييا، وكذلؾ الارتفاع  يشكؿ الأساس أو القاعدة لمحفاظ عمى الحالة التدريبية العامة
وثيقا، لذا يحدث تغيير في ىذه الفترة في  بالعناصر المرتبطة بتطوير الحالة التدريبية الخاصة ارتباطا

للئعداد المياري والخططي فيتـ التركيز عمى  وسائؿ التدريب وديناميكية الأجماؿ التدريبية أما بالنسبة
و وضعيا ضمف الخطط الفردية والجماعية لمفريؽ ككؿ لضماف  الإعداد المياري لموصوؿ إلى الآلية في

والذي " بالمنافسات " في ىذه الفترة بالإعداد النفسی الخاص المرتبط حسف تنفيذىا، كما يزداد الاىتماـ
لتغمب عمى الصعوبات النفسية التي قد تصادؼ وتواجو اللبعب أو اللبعبيف  ؿييدؼ إلى تييئة اللبعب

نياية ىذه الفترة يجب عمى المدرب أف يراعي الشكؿ الخاص بالدورات الأسبوعية يكاد  أثناء المباراة وفي
لما سوؼ يتـ خلبؿ المباراة الفعمية، وأف تكوف المباراة التجريبية مع فرؽ ذات مستويات  يكوف مشابو

 .نسبيا، عمى أف يتـ التدرج بالمباريات مع الفرؽ الأخرى منخفضة
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ومتبادلة بيف  ومما سبؽ يمكف أف نقوؿ أف أىداؼ ىذه الفترة ىي العمؿ عمى إيجاد علبقة وطيدة وخاصة
الحالة التدريبية العالية  الإعداد الفيزيولوجي والمياري والخططي والإرادي بيدؼ الوصوؿ باؿ لاعبيف إلى

 (99، 1998، كمال درويش واخرون )
 :فترة المنافسة

إلييا نياية فترة  ىدؼ العمؿ في ىذه الفترة ىو احتفاظ اللبعب والفريؽ بالحالة التدريبية العالية التي وصموا
وتثبيت الحالة التدريبية  واجبات المدرب في ىذه الفترة ىو أف يخطط لمتدريب بدقة جيدة للبحتفاظ. الإعداد

التي تساىـ في تقدـ مستوى اؿ  العالية، عند المستوى الذي وصمت إليو وتعتبر المباريات مف أىـ الوسائؿ
وقدراتو إلى أقصی قدر ممكف، حيث  لاعب خلبؿ تمؾ الفترة، حيث يتطمب مف اللبعب تييئة كؿ قواه

يؤدي إلى تنشيط الإمكانات الوظيفية لأجيزة  تتطمب ظروؼ المباريات جيدا فسيولوجيا ونفسيا الأمر الذي
. التدريب العادية اللبعب بدرجة لا يمكف الوصوؿ إلبيا تحت ظروؼ

طرؽ الإعداد  تحد د بشكؿ مباشر" المباريات"طوؿ فترة البطولة "أف (205، 1999عمي البيؾ، )ويشير 
يجب أف يراعي أيضا  الخاصة بيا وىذا يحتاج إلى استخداـ أحماؿ مطابقة ؿ لبطولة عند ىذا الحد فإنو

تنظيـ الدورات التدريبية الصغيرة  النظاـ الخاص بطبيعة المسابقات أو المباريات خلبؿ البطولة وذلؾ أثناء
" والتي يتـ بيا تحقيؽ واجبات الإعداد الخاص

 المرحمة الانتقالية
والبدني الشديد  تيدؼ ىذه الفترة إلى استعادة الاستشفاء لأجيزة اللبعب الحيوية مف أثر الجيد العصبي

بالحالة التدريبية  للؤحماؿ التدرييبية لفترتي الإعداد والمسابقات عمى أف يتـ ذلؾ مع الاحتفاظ النسبي
عند تخطيط الفترة  لضماف الاستعداد الأمثؿ للبعب لمموسـ التالي ويجب عمى المدرب مراعاة الدقة
يسمح للبعبيف بالاستشفاء  الانتقالية للبعبيف مف حيث الأحماؿ التدريبية ومحتوى البرنامج التدريبي، حتی

الموسـ السابؽ ويستخدـ المدرب في  بالإضافة إلى الاستعداد الجيد لمموسـ القادـ بمستوى أفضؿ منو في
بالصفات الحركية وتخفيض المستوى البدني  كرة اليد في ىذه الفترة التمرينات التي تيدؼ إلى الارتقاء

للبعب واستخداـ أحماؿ تدريبية ذات اتجاىات مختمفة تؤدي إلى الارتقاء بالصفات البدنية حتى يمكف 
البدنية لو نسبيا، في نياية ىذه الفترة وقبؿ الخوض في فترة  للبعب أف يحافظ عمى استمرار مستوى الحالة

المدرب أف يرتفع تدريجيا بالأحمػاؿ التدريبية مع تقميػؿ وسائؿ الراحة  الإعداد ؿ لموسـ الجديد يجب عمى
 (162، 1999عادؿ عبد البصير، ). الإعداد العاـ  النشطة وزيادة تمرينات

الوحدة  بتحديد المدة الزمنية لكؿ قسـ مف (Horsky et .Kacani 1986 .173)وقد قاـ الباحثاف 
 التدريبية عمى الشكؿ التالي

  دقائؽ5التحضير النفسى وشرح ىذؼ الحصة : القسـ التحضيري- 
  دقيقة؛30-15مرحمة القسـ الإعدادي : القسـ الإعدادي- 
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  دقيقة70-60مرحمة القسـ الرئيسي : القسـ الرئيسی- 
  دقيقة15-10مرحمة القسـ الختامي : القسـ الختامي- 

 . دقيقة120-90وىكذا نجد أف الزمف المخصص لموحدة التدريبية يتراوح مف 
 :الخطة الشيرية -2-2-2-3

استمرار  تعتبر العممية التدريبية سمسمة متسعة الحمقات، ليذا فإف المنياج أو الخطة الشيرية ىي عممية
مبنية عمى  لتطبيؽ الخطة الأسبوعية، في ىذا المنياج يضع المدرب أىدافا يسعى إلى تحقيقيا وىي

المنياج العاـ لا " أف (142، 1991عباس احمد ،)ويرى كؿ مف  .الوحدات التدريبية اليومية الأسبوعية
" الخطة " بتدريبو مرة  واحدة ليذا السبب وجب أف يقسـ إلى مناىج متفردة ومنيا المناىج  يمكف القياـ

الذي يحتوي عمى مناىج متوسطة المدي وحتى ىذا المنياج لا يمكف تطبيقو مرة واحدة، بالتالي  الشيري
الشيري  تجزئتو إلى مراحؿ يمكف تنفيذىا خلبؿ وحدة تدريبية واحدة ىي الخطة اليومية ويعتبر المنياج يتـ

 "بمثابة خطة الأـ لممناىج اليومية
 الخطة الأسبوعية-2-2-2-4

التي تسبؽ  يأخذ موضوع الخطة الأسبوعية مكانة ميمة عند وضع المناىج التدريبية وىو الوحدة البنائية
وحسب  .جداؿ فييا الخطة اليومية، إف اعتماد مبدأ المنيج التجريبي الأسبوعي أصبح مف المبادئ التي لا

وحدات تدريبية لممبتدئيف  5-4تعطي أسبوعا " فيجب أف (150، 1988ثامر محسف و سامي  السفار ، )
عطائيـ تماريف   للؤبطاؿ، وييدؼ التدريب الأسبوعي إلى12–8 ؿ لمتقدميف و 8–6و  تدريب اللبعبيف وا 

النفسية التطبيقية لإعدادىـ لمواجية  لتطوير الناحية البدنية، الميارية، الفنية وخطط المعب والتماريف
عمى تنفيذ بعض الحركات المطموبة خلبؿ  متطمبات اؿ لعب الحقيقي، عمما بأف اللبعب قد يكوف قادرا

المدرب في ىذه الحالة جعؿ التدريبات أكثر مشابية  التدريب ولكنو يعجز عف أدائيا خلبؿ المباراة، فعمی
 "لممنافسة

 : وحدة التدريب -2-2-2-5
: تعريف 1-

اي انيا تعتبرالخمية الاساسية لعممية . ىي الخمية الاولى او الجزء الاصغر لخطة التدريب السنوية 
فييا يعمؿ المدرب عمى اف يحقؽ ىدؼ  او اكثر مف خطة التدريب  العامة ,فيي الجزء الاىـ , التخطيط

مف خلبؿ عدد مف التمرينات وىي التي تكوف محتوى ىذه الوحدة حيث تؤدى التمرينات داخميا بدقة 
لكف الفرؽ بيف التدريب ,فمف المؤكد ا ناي تدريب يرفع مف مستوى الاداء ,واتقاف لتحقيؽ ىدؼ الوحدة 

عدـ تحقيؽ كؿ وحدة ليدفيا ,السميـ و  التدريب الارتجالي ىو مدى تحقيؽ الاىداؼ بالدرجة  المطموبة 
عماد الديف )اي فشؿ المدرب والفريؽ في تحقيؽ الاىداؼ الموضوعة لمخطة ,يعني فشؿ خطة التدريب 

( 308ص,2005,عباس ابو زيد
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ويمكف التفريؽ بيف الوحدات التدريبة طبقا لمسمة المميزة ليا والتي تتبع اصلب مف اليدؼ الرئيسي ليا 
فينالؾ وحدة تدريبية تغمب عمييا الجانب البدني والاخرى ,وبالتالي محتوياتيا ومدتيا وشدة الحمؿ داخميا ,

وفي ,وقد تكوف ىناؾ وحدة او وحدتاف او ثلبث وحدات تدريبية في اليوـ , الخ ........الجانب المياري
لامثؿ ىذه الحالة يطمؽ عمى كؿ منيا وحدة تدريب او اياـ الاسبوع ومدتيا جزء مف الوحدة التدريبية 

حيث تمثؿ ىذه الوحدة حجر الزاوية التي ترتكز عمييا ,الاسبوعي المرتبطة بالوحدة الشيرية ثـ السنوية 
لذا يجب اف يولييا المدرب بقدر خاص نظرا لما تحققو ـ الارتفاع بالعديد مف ,باقي الوحدات الاخرى 

وذلؾ حسب الفترة او المرحمة ,الخ........العناصر التدريبية سواء بدنية او ميارية او خططية او نفسية 
وىنالؾ بعض الاعتبارات اليامة والضرورية التي , مف الموسـ الرياضي التي تمر بيا الخطة السنوية 

: يجب اف يراعييا المدرب عند تنفيذه ليذه الوحدة حتى يطمئف ويضمف نتائجيا ومنيا 
 اف يكوف ىناؾ ىدؼ واضح لموحدة التدريبية تسعى لتحقيقو خلبؿ  الزـ الفعمي لموحدة  -
 اف تسيـ كافة محتويات الوحدة في تحقيؽ اىدافيا بما في ذلؾ الاحماء والتييئة  -
 اف يكوف ترتيب المحتويات في الوحدة يساعد عمى تحقيؽ افضؿ نتائج ممكنة لتحقيؽ اىدافيا  -
 تحديد ازمنة كؿ جزء وكؿ تمريف في الوحدة وفترة دوامو وفترة الراحة بدقة  -
 اف تكوف الاحماؿ التدريبية التي تحتوييا محددة بدقة وموضوعة عمى اسس عممية  -
 اف تنظـ وتنسؽ الاحماؿ التدريبية وشدتيا مراعية مواعيد المنافسات  -
تحديد اسموب واخراج وتنفيذ الوحدة مف حيث تنظيمات وتشكيلبت اللبعبيف خلب كؿ تمريف مف  -

 تمرينات الوحدة 
, 2005عماد الديف عباس ابو زيد )تحديد الادوات والاجيزة المستخدمة في كؿ جزء مف اجزاء الوحدة  -

  ( 309ص , 

:     اجزاء وحدة التدريب 2-
 إذا نظرنا مف الناحية التركيبية نجد أف الوحدة التدريبية اليومية مقسمة إلى ثلبثة أقساـ ىي

 .القسـ الختامي- القسـ الرئيسي - القسـ الإعدادي - 
 :القسم الإعدادي - أ

تماريف  يتكوف ىذا القسـ مف جزئي يف، الجزء الإداري ويتـ فيو تنظيـ اللبعبيف وضبطيـ وجزء يحمؿ
والميارية ؿ  تحضيرية عامة وخاصة وييدؼ ىذا القسـ إلى تييئة اللبعبيف مف الناحية النفسية، البدنية

 .لجزء الرئيسي مف وحدة التدريب
عنو إصابة  ويجب أف يراعي المدرب التدرج في عممية الإحماء، فالارتفاع المفاجئ لشدة الحمؿ يتسبب

 ( Edgar thill et ent 1977 ,222).اللبعبيف وعدـ وصوليـ إلى الإثارة المطموبة
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والرشاقة  الإحماء العاـ عف طريؽ تمرينات تدفئة وألعاب ترويحية، وتماريف المرونة: ويشمؿ ىذا القسـ
الخاصة، والتي ليا  والتماريف العامة، أما الإحمػاء الخػاص فيتـ عف طريػؽ التمرينات والألعاب بأشكاليا

 . علبقة بالدرس كالجري بدوف الكرة وبالكرة وتمرينات الإحساس بالكرة
 :القسم الرئيسي - ب 

الوحدة ضمف  ويعتبر أىـ جزء في الوحدة التدريبية وىو الجزء الذي يقدـ فيو التمرينات التي تحقؽ ىدؼ
للبعبيف ثـ يمي ذلؾ  الخطة العامة، وعف طريؽ ىذه التمرينات يعمؿ المدرب عمى تطوير الحالة التدريبية

 (324، 1980محمود مختار، ).تثبيتيا
المياري  ويتضمف ىذا القسـ تمريئات المياقة البدنية، وكذا نواحي الإعداد البدني الخاص وأيضا الأداء
طرؽ المعب  والخططي بشقو الدفاعي واليجومي، والمباريات التجريبية وتدريبات المراكز والتدريب عمى

 (54، 1989طو إسماعيؿ وآخروف، ). المختمفة
مف شوؽ  إف التغير والتنويع في محتوى الدرس، إذا تـ بشكؿ عممي فإنو يساعد في عممية التثبيت ويزيد

اللبعب ويبعد الممؿ عف نفسو ويتـ تحقيؽ التدريب والتنسيؽ بيف عمميتي التكرار والتغييرفي تماريف باحتراـ 
 (69، 1988ثامر محسف و سامي  السفار، ). الوقت
 القسم الختامي- ج 

الرئيسي  وييدؼ إلى عودة اللبعب إلى حالتو الطبيعية بعد المجيود ذي الحمؿ المرتفع الشدة في الجزء
 (344، 1980محمود مختار، ). ويتضمف ىذا الجزء الاسترخاء والألعاب الترويحية

بتيدئة اللبعب مما  إف القسـ الرئيسي مف الدرس ىو الذي يتحكـ بشكؿ رئيسي في محتوى التيدئة، إذ أننا
. كاف يؤديو في القسـ الرئيسي مف الدرس

وبما اف ىذا القسـ يختمؼ مف درس لاخر فاف التيدئة تتغير تبعا لذلؾ وىنا نلبحظ اف التمرينات الاساسية 
 (1989.13,قاسـ حسف حسيف )لتيدئة  تتركز في تمرينات الاسترخاء والتنفس 

 :التدريبية (الوحدات )أنواع الجرعات -3
 :تنقسـ أنواع الوحدات التدريبية إلى ما يمي

 .أنواع الجرعات التدريبية تبعاً لأىدافيا -
 .لاتجاه تأثير حمؿ التدريب أنواع الجرعات التدريبية تبعاً  -
.أنواع الجرعات التدريبية تبعاً لطريقة التنفيذ -
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 :أنواع الوحدات التدريبية طبقا لميدف منيا

 :تختمؼ الجرعات التدريبية باختلبؼ اىدافيا وفقا لما يمي 
 :الجرعة التعميمية-أ

وتيدؼ الوحدة التعميمية إلى تعمـ الرياضي خبرة جديدة مثؿ مختمؼ الميارات الأساسية أو خطط المعب 
 .أو المكونات الميارية المركبة أو المعمومات النظرية في مجاؿ التدريب أو المنافسة

 :التدريبية الجرعة-ب
وتيدؼ الوحدة التدريبية إلى تنمية مختمؼ جوانب الإعداد، ويمكف إف تختمؼ ىذه الوحدات تبعاً لاتجاه 

تأثير الأحماؿ البدنية المشكمة ليا ما بيف الوحدات ذات الاتجاه الموحد أو المتعدد كما تختمؼ أيضاً تبعا 
 .لاختلبؼ حجـ الأحماؿ البدنية

وتستخدـ ىذه الوحدات عمى مدى واسع بيدؼ الإعداد البدني عند تنمية القوة والسرعة والتحمؿ والمرونة، 
وكذلؾ لتطوير الميارات الفنية والخططية، وتزداد الأىمية النسبية لموحدات التدريبية تبعاً لارتفاع المستوى 

الرياضي وتطوره مف مرحمة إلى أخرى، وعمى مستوى خطة التدريب الموسمية حيث يكثر استخداـ 
 .الوحدات التدريبية في الفترة الثانية مف مرحمة الإعداد وبداية مرحمة المنافسات

 :التدريبية– الجرعة التعميمية -ج
ويتميز العمؿ في ىذه الوحدات بالمزج بيف النوعيف السابقيف لتحقيؽ ىدفيف في وقت واحد مثؿ تعميـ ميارة 
جديدة والتدريب عمييا لتثبيتيا، ويكثر استخداـ ىذا النوع مف الوحدات التدريبية خلبؿ المرحمة الثانية مف 

 .مراحؿ التدريب طويؿ المدى، وكذلؾ خلبؿ النصؼ الثاني مف فترة الإعداد في خطة الموسـ التدريبي

 :الجرعة الاستشفائية-د
تتميز الوحدة الاستشفائية بانخفاض حجـ الحمؿ التدريبي وتنوعو، ويعتبر اليدؼ الأساسي ليذه الوحدة ىو 

استثارة عمميات الاستشفاء لمتخمص مف تراكـ التعب الناتج عف تنفيذ أحماؿ تدريبية كبيرة في وحدات 
 .سابقة، وىذا بدوره يوفر خمفية جيدة لنجاح عممية التكيؼ لأجيزة جسـ الرياضي

 :الجرعة النموذجية-ه
تعتبر الوحدة النموذجية مف أىـ إشكاؿ الإعداد المتكامؿ لمرياضي لممنافسة الأساسية، ولذلؾ فإنيا تأخذ 

تشكيلًب محدداً يشابو الظروؼ التي تواجو اللبعب في المنافسة، وىذا النوع مف الوحدات يستخدـ في 
الفترات التي تسبؽ المنافسات، وعندما يصؿ الرياضي إلى مستوى عاؿ مف النواحي الفنية والخططية 

والوظيفية، حيث تقوـ الوحدات النموذجية في ىذه الحالة بدور ىاـ في التدريب عمى التكامؿ في الأداء، 
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ولذلؾ فيي تناسب بصفة اكبر لاعبي الأنشطة الرياضية التي تتطمب درجة عالية مف التوافؽ، وكذلؾ في 
 .الألعاب والمنازلات

 :الجرعة التقويمية-و
وتيدؼ ىذه الوحدة إلى التحكـ في فاعمية عمميات إعداد الرياضي وتقويـ فاعمية وسائؿ الإعداد البدني 

والمياري والخططي والنفسي، وىي تحتؿ مكاناً ىاماً في مراحؿ التدريب طويؿ الأمد، وكذلؾ في مختمؼ 
مراحؿ المرسـ التدريبي، وتشمؿ ىذه الوحدات مجموعات الاختبارات والمقاييس المختمفة، كما يمكف 
استخداـ مجموعات لمتمرينات التي تسجؿ نتائجيا لاستخداميا عند المقارنة في جرعات تؤدى خلبؿ 

 .مراحؿ الموسـ التدريبي المختمفة

 :أنواع الجرعات التدريبية تبعاً لاتجاه تأثير حمل التدريب
يوجد نوعاف مف الوحدات التدريبية تبعاً لاختلبؼ تأثير حمؿ التدريب احدىما الوحدة ذات الاتجاه الموحد 

 .والوحدة ذات الاتجاه المتعدد
 :الجرعة التدريب ذات الاتجاه الموحد-أ

يقصد بالوحدة ذات الاتجاه الموحد إف يكوف التأثير المستيدؼ منيا في اتجاه تنمية صفة واحدة، بحيث 
تكوف جميع التمرينات المستخدمة تيدؼ إلى تنمية ىذه الصفة، وتختمؼ أنواع ىذه الوحدات تبعاً 

 :لاختلبؼ الصفات البدنية المستيدؼ تنميتيا مثؿ
 .القوة المميزة بالسرعة •
 . اللبىوائية والقدرات اليوائية •
 . العاـ والتحمؿ الخاص •
 .تنمية صفة الاقتصادية في الجيد •
 .تحسيف وظائؼ أجيزة الجسـ خلبؿ المنافسة •
 .تنمية التحمؿ النفسي في مواجية التعب •
 .تطور الميارات الفنية •

 :وعند استخداـ الوحدة ذات الاتجاه الموحد يراعى الالتزاـ بالتوجييات التطبيقية الآتية
استخداـ مبدأ التنوع وتطبيؽ ذلؾ عمى طرؽ التدريب ووسائمو حيث إف ىذا النوع مف وحدات التدريب  -

 .يؤدي إلى سرعة التعب
التركيز عمى استخداـ حجـ حمؿ تدريبي أكثر وزيادة فاعمية التأثير الفسيولوجي مف خلبؿ مراعاة  -
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 .التموج ما بيف الارتفاع والانخفاض في شدة الحمؿ والتغيير ما بيف العضلبت المستخدمة
إمكانية استخداـ ىذه الوحدات لتحقيؽ أىداؼ محددة مثؿ زيادة قدرة الرياضي عمى الاقتصادية في -

 .الجيد أو لزيادة التحمؿ في مواجية العمؿ البدني لفترة طويمة
ينصح بعدـ استخداـ ىذه الوحدات في بداية الموسـ التدريبي أو مع الرياضي بعد الانقطاع لفترة عف  -

 .التدريب، ويفضؿ في ىذه الحالة الاعتماد عمى الوحدات ذات الاتجاه المتعدد

يتفوؽ تأثير الوحدات ذات الاتجاه الموحد عمى الوحدات ذات الاتجاه المتعدد في تحسيف النتائج الرياضية 
 .وتحسيف مستوى الصفات البدنية الخاصة والإمكانات الوظيفية لأجيزة الجسـ

 :طرق تشكيل وحدات التدريب ذات الاتجاه الموحد
 :ىناؾ ثلبثة طرؽ لتشكيؿ وحدة التدريب ذات الاتجاه الموحد

 :التشكيل الثابت
ويستخدـ التشكيؿ الثابت بتشكيؿ وحدة التدريب لتنمية صفة بدنية معينة وتكرار تنفيذىا بصفة دائمة 
ضمف برنامج التدريب، فعمى سبيؿ المثاؿ إذا وضعت وحدة لتنمية السرعة فاف التمرينات والأجيزة 

 .المستخدمة وطريقة التدريب تبقى كما ىي دوف تغيير عند كؿ تكرار لتنفيذ ىذه الوحدة

 :التشكيل المتغير
ويقصد بالتشكيؿ المتغير تثبيت الصفة البدنية المستيدفة مع تغيير طرؽ التدريب أو الوسائؿ المستخدمة 

 .في كؿ وحدة

 :التشكيل المركب
ويقصد بالتشكيؿ المركب استخداـ أنواع مختمفة مف طرؽ التدريب مع وسائؿ مختمفة لمتدريب في نفس 

 .الوحدة التدريبية الواحدة

 :جرعات التدريب ذات الاتجاه المتعدد-ب
يقصد بوحدات التدريب ذات الاتجاه المتعدد إف تشمؿ الوحدة الواحدة عمى تنمية عدة صفات بدنية في 

نفس الوقت وفي إطار نفس الوحدة، وىناؾ طريقتاف لترتيب وضع ىذه التمرينات تبعاً لاختلبؼ أىدافيا، 
 .منيا طريقة الترتيب المتتالي، والطريقة الأخرى طريقة الترتيب المتوازي

 :وحدة التدريب ذات الاتجاه المتعدد المتتالي-ج
تنقسـ ىذه الوحدة إلى جزئييف أو ثلبثة أجزاء مستقمة تختمؼ في اتجاىاتيا نحو تنمية صفات بدنية معينة، 

ومثاؿ عمى ذلؾ إف يشمؿ الجزء الأوؿ تمرينات تنمية السرعة والجزء الثاني تمرينات التحمؿ اللبىوائي 



 التذريب الرياضي التخطيط والطرق  التذريب :الفصل الثاني 

 
 

32 

 

 :والجزء الثالث تمرينات التحمؿ اليوائي، ويستخدـ ىذا النوع عدة تشكيلبت كما يمي
 .تمرينات تنمية مكونات السرعة يمييا تمرينات تنمية التحمؿ اللبىوائي -
 .تمرينات تنمية مكونات السرعة ويمييا تمرينات التحمؿ اليوائي -
 .تمرينات السرعة ويمييا تنمية تمرينات التحمؿ اليوائي -
 .تمرينات السرعة يمييا تمرينات القوة يمييا تمرينات التحمؿ -
 .تمرينات تطوير الميارات الفنية مع تحسيف الميارات الخططية -
 .تمرينات تحسيف التوافؽ يمييا تمرينات زيادة التحمؿ التنفسي يمييا تمرينات التحمؿ -
 .تمرينات تحسيف الميارات الفنية يمييا تنمية السرعة ثـ تمرينات تنمية الميارات الخططية -
 .تمرينات تنمية السرعة يمييا تمرينات تنمية الميارات الخططية يمييا تنمية متكاممة -
 :ترتيب مجموعات التمرينات في الوحدة ذات الاتجاه المتعدد المتتالي 

يتطمب ترتيب أجزاء وحدة التدريب المتعدد المتتالي مراعاة ضماف استعادة الاستشفاء، وفي نفس الوقت 
الاستفادة مف فاعمية تأثير التمرينات المستخدمة وتحقيؽ أىدافيا، ولتحقيؽ ذلؾ يراعى عاملبف أساسياف 
احدىما اختيار الترتيب المناسب لتحقيؽ الأىداؼ المطموبة، والأخر تحديد الحجـ المناسب لكؿ جزء مف 

 :أجزاء الوحدة وتناسب ىذا الحجـ مع الإحجاـ الأخرى المكونة لموحدة ويتـ ذلؾ كما يمي
 .وضع تمرينات السرعة في الجزء الأوؿ مف الوحدة التدريبية يمي ذلؾ تمرينات التحمؿ بأنواعو المختمفة -
عند تشكيؿ وحدة بيدؼ تنمية أنواع مختمفة مف التحمؿ يفضؿ إف يتـ البدء بتمرينات العمؿ اللبىوائي  -

 .الفوسفاتي ثـ العمؿ اللبىوائي بنظاـ اللبكتيؾ ثـ العمؿ اليوائي
 .مراعاة وضع التمرينات التي تتطمب قدراً مف التوافؽ بيف الجياز العصبي في بداية الجرعة التدريبية -
وضع تمرينات تركيز الانتباه دائماً في بداية الوحدة التدريبية لتجنب حدوث التعب وتأثيره عمى تركيز  -

 .الانتباه عند وضعو في نياية وحدة التدريب
يفضؿ إف تكوف تمرينات التحمؿ في الأجزاء المتأخرة مف وحدة التدريب بصرؼ النظر عف تأثير  -

 .التعب، باعتبار إف التحمؿ أساساً ىو مقاومة التعب

 :جرعة التدريب ذات الاتجاه المتعدد المتوازي-د
وتيدؼ طريقة تشكيؿ ىذه الوحدة إلى تنمية أكثر مف صفة بدنية في شكؿ متوازٍ، وتستخدـ عادة لتنمية 
الصفات البدنية المندمجة مثؿ القوة المميزة بالسرعة، التحمؿ اللبىوائي والتحمؿ اليوائي، تنمية تحمؿ 

 .السرعة، تنمية تحمؿ القوة، تنمية التحمؿ الخاص
ويستخدـ الترتيب المتوازي عادة في الوحدات التدريبية الأساسية خلبؿ مراحؿ الإعداد الأولية، نظراً لما 

 .تتيحو ىذه الطريقة مف فرصة زيادة حجـ حمؿ التدريب
وبصفة عامة تستخدـ وحدات التدريب ذات التأثير المتعدد في بداية الموسـ التدريبي، ومع الرياضييف 
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ذوي الإعداد غير المتكامؿ أو بعد الانقطاع عف التدريب لفترة طويمة، كما تستخدـ خلبؿ فترات المنافسة 
 .الطويمة

كما يمكف أيضاً استخداميا كنوع مف التغيير لاستعادة الشفاء بيف وحدات التدريب ذات الاتجاه 
 (323-315، ص 2005عماد الديف عباس ابوزيد،).الموحد

 :أنواع وحدات التدريب تبعاً لطريقة التنفيذ
أنواع وحدات التدريب تبعاً لطريقة التنفيذ إلى عدة أنواع منيا الوحدات الفردية  (1971:ىارا)قسـ 

 .والجماعية والموحدة والحرة

 :الجرعة الفردية-أ
في ىذه الوحدة يقوـ الرياضي بالتدريب بمفرده، ويتـ التدريب بطريقة فردية اعتماداً عمى نفسو، وتتميز ىذه 

 .الطريقة بإمكانية تقنيف حمؿ التدريب بصورة دقيقة وزيادة اعتماد اللبعب عمى النفس وزيادة الثقة بالنفس
كما يمكف إف تساعد ىذه الطريقة في تنظيـ وقت الرياضي، نظراً لاختيار مواعيد التدريب التي تتناسب 
مع ظروفو الخاصة، غير إف مف سمبيات ىذه الطريقة عدـ توافر عامؿ المنافسة الناتجة عف مشاركة 

 .الزملبء في التدريب

 :الجرعة الجماعية-ب
تؤدي ىذه الوحدة في وجود عدة رياضييف معاً، مما يخمؽ فرصة طيبة لاستثارة عامؿ المنافسة، إلا إف 

 .ىذه الطريقة يصعب فييا دقة تقنيف الأحماؿ التدريبية كما في الطريقة الفردية

 :الموحدة الجرعة-ج
وتتـ باف يؤدي جميع الرياضييف التمرينات الموضوعة في شكؿ جماعي موحد مما يتيح الفرصة لممدرب 

 .في التوجيو الجماعي، غير إف مف سمبيات ىذه الطريقة ضعؼ القدرة عمى التركيز الفردي

 :الجرعة الحرة-د
تستخدـ ىذه الطريقة مع الرياضييف ذوي المستويات العميا المذيف يتميزوف بخبرة ومعرفة عالية، ويمكف 

ابو العلب احمد عبد ) .استخداـ أسموبي ليذه الطريقة منيما التدريب الدائري وطريقة الترتيب الثابت
( 180ص , 1994,الفتاح

:                                                                                                        طرق التدريب - 3
تعرؼ طريقة التدريب بأنيا المنيجية ذات النظاـ والاشتراطات المحددة المستخدمة في تطوير  

 .(210،ص2001مفتي إبراىيم حماد،)البدنية للبعب  (الحالة)المستوى 
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حيث أف معظـ العمماء يتفقوف عمى وجود طرؽ مختمفة  لمتدريب إلا أنيـ يختمفوف في تقسميا فمثلب أمر 
:                                                                                                                               الله البساطي يقوؿ بوجود

 .       (الفار تمؾ, الخطوة, منتظـ السرعة)أسموب الحمؿ المستمر -
.                                                                                                 أسموب الحمؿ الفتري- 
.                            (التدريب في غياب الأكسجيف ويناسب التدريب عمى المعب في المرتفعات)أسموب الييبوكسيؾ - 
 :ويقسميا محمد حسف علبوي إلى ( 56. ص, 2001, مر الله البساطيأ )الأسموب الدائري - 
  طريقة التدريب المستمر 
  طريقة التدريب الفتري 
  طريقة التدريب التكراري 
   (212. ص, 1994, محمد حسن علاوي)طريقة التدريب الدائري . 
  اشتراطات الطرق التدريبية3-1

 .تحقيؽ الغرض مف الوحدة التدريبية ،والذي يجب أف يكوف واضحا  -
 .تناسب مع الحالة التدريبية لمفرد -
مكاناتو في كيفية تطبيقيا -  .تتماشى مع ميارة المدرب وا 
محمد لطفي السيد، وجدي ) .يجب وضعيا عمى أساس خصائص ومتطمبات النشاط الرياضي -

  (.322مصطفى الفاتح، ،ص
                                                     .تساعد عمى استخداـ القوة الدافعة التي تحث اللبعب عمى مواصمة التدريب الرياضي      -
: أنواع طرق التدريب- 3-2
:   طريقة التدريب المستمر3-2-1

       تستخدـ ىذه الطريقة بيدؼ الارتقاء بمستوى صفة المداومة  العامة والقدرة اليوائية ، وىي 
تعد الوسيمة الرئيسة في العممية التدريبية لمرياضيات  التي تعتمد بالدرجة الأولى عمى صفة المداومة  

والعمؿ العضمي لمدة طويمة في حالة توافر الأوكسجيف ، وتتميز  ىذه الطريقة بالحركات المتشابية مثؿ 
العدو باستخداـ سرعة منتظمة غير متغيرة، كما تتميز ىذه الطريقة بشدة الحمؿ المنخفضة وحجـ الحمؿ 
الكبير ، وتمثؿ الشدة المستخدمة ىنا سرعة الأداء ، وقد يصؿ الرياضي  في ىذه الطريقة بعد مدة معينة 

مف الحمؿ إلى ما يسمى بالحالة الثابتة  وىي حالة توازف بيف عممية الاحتياج للؤوكسجيف والكمية 
المستيمكة أثناء الحمؿ ، وفي ىذه الطريقة يجب مراعاة تقويـ الشدة المستخدمة في الأداء باستمرار حتى 
لا ترتفع عف المستوى المطموب وتدخؿ في حدود الطاقة اللبىوائية وحدوث ظاىرة الديف الأوكسجيف ، 
وفي حالة استخداـ ىذه الطريقة في العممية التدريبية لابد مف التقيد بمبدأ الزيادة التدريجية والمستمرة في 

 (.54-53 ص 1990عثمان محمد عبد الغني ومحمد عبدالسلام، ). حمؿ التدريب 
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إلى أف العدو بالطريقة المستمرة يعمؿ عمى تطوير شبكة الأوعية الدموية  (المندلاوي وآخراف)    ويشير 
. وتحسيف القابمية الجسمية في توفير الأوكسجيف لمعضلبت ، ويساعد في تطوير المداومة  العامة 

(.                                                                                                       312  ص1990المندلاوي وآخران ، )
أف طريقة الحمؿ المستمر تيدؼ إلى تنمية المداومة  العامة وتطويرىا، وفي بعض  (علبوي)ويؤكد 

 ويمكف ،  (214،ص 1979محمد حسن علاوي، ). الأحياف تطوير المداومة  الخاصة لدرجة معينة
                                                 :وصؼ طريقة تدريب الحمؿ المستمر بمكونات الحمؿ الآتية 

عمى أف شدة التدريب في طريقة تدريب الحمؿ  (بسطويسي وعلبوي)يتفؽ كؿ مف  : شدة التدريب
 . (274ص 1999بسطويسي ، )مف شدة اللبعب القصوى  (%75-25)المستمر تكوف بيف 

) %( . 60-40)إلى أف شدة أداء التدريب تكوف في ىذا النوع مف التدريب بيف  (حمّاد)في حيف ذىب  -
. (169 ص 1998 ، مفتي ابراىيم حمّاد

أف حجـ التدريب يتحدد بعدد الكيمومترات والأزمنة التي تتضمنيا  (بسطويسي)يذكر  : حجم التدريب -
الوحدة التدريبية أو عدد المحاولات والمجموعات ، وىناؾ علبقة عكسية بيف شدة التدريب وحجمو 

 .(274ص  1999بسطويسي ، )
أف حجـ التدريب في طريقة تدريب الحمؿ المستمر تتميز بزيادة مقدار حجـ التمرينات  (علبوي) وأورد  -

عف طريؽ زيادة طوؿ مدة الأداء سواء بوساطة الأداء المستمر ، أـ بوساطة زيادة عدد مرات التكرار 
( . 214 ص 1979علاوي ، )
تتميز طريقة الحمؿ المستمر بعدـ وجود فترات راحة بيف التمرينات ، إذ تؤدى بسرعة : فترات الراحة  -

 . (274 ص 1999بسطويسي ، )ثابتة أو سرعات ومسافات متغيرة 
ولا بد مف تشكيؿ شدة وحجـ التمرينات المستخدمة بطريقة معينة تستطيع فييا أجيزة  الجسـ وأعضاؤه  

شدة وحجـ )وىذا يعني تشكيؿ حمؿ التدريب  (حالة الثبات)العمؿ في حالة معينة يطمؽ عمييا مصطمح 
بصورة تستطيع فييا الدورة الدموية أف تمد العضلبت بحاجتيا الكاممة مف الأوكسجيف ، حتى  (التمرينات

تتـ بذلؾ التفاعلبت الكيميائية في وجود الأوكسجيف ، مما يسيـ في استمرار المواد المختزنة لمطاقة 
 . وتجديدىا ، وبذلؾ تتمكف العضلبت مف الاستمرار في بذؿ الجيد لمدة طويمة مف دوف ظيور التعب 

الحد الأقصى )أف التدريب بالحمؿ المستمر يُحسّف الحد الأقصى لمقدرة اليوائية  (حمّاد)وقد أوضح 
وسرعة العمميات اليوائية في ظروؼ توافر الأوكسجيف، وبشكؿ عاـ يعمؿ عمى  (لاستيلبؾ الأوكسجيف

 .(169.  ص1999حمّاد ، )تحسيف كفاءة التحمؿ اليوائي  
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     :                                                                                                  التدريب الدائري - 3-2-2
ىو عبارة عف نظاـ تدريبي تترتب فيو التمرينات المختمفة بعضيا مع بعض في نظاـ دائري ينتقؿ فييا 

اللبعب مف تمريف للآخر بعدد يقدره المدرب وفقا لاحتياج اللبعب مف بقية أو ميارة تبعا لموسوـ 
.                             التدريب

:                                                                                        طريقة التدريب البميومتري - 3-2-3
ىي نظاـ تدريبي يستخدـ لتنمية القوة الانفجارية دوف استخداـ  المصطمح نفسو وتعمؿ ىذه التمرينات 

عمى إطالة ألياؼ العضمة مف خلبؿ الانقباض العضمي اللبمركزي ويميو مباشرة الانقباض المركزي حيث 
                                                                                                 (233، ص2004,كمال جمال ألربضي)يتـ إطالة ألياؼ العضمة 

                                                                       :                  طريقة التدريب بالمنافسة - 3-2-4
وىو نوع خاص مف التدريب ، يستعمؿ عموما لممراقبة أو تقييـ المستوي باعتمادىا  عمي أسموب المنافسة 
وتحت ضغط نفسي عالي ، حيث تسمح المنافسة بمعرفة المستوي الذي وصؿ إليو اللبعبيف مف النواحي 

                                                                                                                         .(البدنية ، التكتيكية، و الميارية)المختمفة 
  وتتميز ىذه الطريقة بالشدة القصوى أثناء التدريب ينفذ التدريب بشكؿ قريب جدا مف أجواء المنافسة .

مف حيث الشدة والحجـ، أي تحافظ عمي إيقاع عالي للبعب دوف النزوؿ في المستوي الفعالية أثناء 
 (.                                                                      42. ،ص 1999بسطوسي أحمد،  )تجسيد الحركات التقنية والتكتيكية 

   :                                                                                                    طريقة التدريب التكراري - 3-2-5
ييدؼ أيضا إلى تنمية وتطوير السرعة والقوة بصورة أساسية وما ينبثؽ عنيما كقوة السرعة وتحمؿ السرعة 

وتستخدـ ىذه الطريقة لإعداد اللبعب ركض المسافات القصيرة والمتوسطة والحواجز ولاعبي , وتحمؿ القوة
إضافة إلى رفع الأثقاؿ والعينة المميزة ليذا الشكؿ مف التدريب ىو التأثير عمى , الوثب والرمي بأشكالو

:                                                                                                            مختمؼ أجيزة وأعضاء الجسـ ومف ىاتو التأثيرات
 زيادة حجـ الألياؼ العضمية                                                                                                  -
.                                                                               زيادة الطاقة الحيوية اللبىوائية و التي تتـ بغياب الأكسيجيف-
, كمال ألربضي) زيادة القوة العضمية للبعب طبقا لحاجة فعالية أو شكؿ الرياضة التي يتخصص فييا -

     (224-223.، ص 2004
:                                                                                                 طريقة التدريب الفتري- 3-2-6  

وىو   ( 232. ، ص2004,كمال ألربضي)  ىي نظاـ تدريبي يتميز بالتبادؿ المتتالي الجيد والراحة،.   
وىي طريقة ( 210-212، ص 1999, مفتي إبراىيم حمادة ) منخفض الشدة ومرتفع الشدة،: نوعاف

مف طرؽ التدريب لتحسيف مستوى القدرات البدنية تيدؼ  طريقة التدريب الفتري إلى تنمية 
القوة القصوى  - القوة المميزة بالسرعة- السرعة- التحمؿ الخاص)الصفات
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:                                                                                            وتنقسـ طريقة التدريب الفتري إلى نوعيف 
                                                                                                        .التدريب الفتري منخفض الشدة- 
التدريب الفتري مرتفع الشدة - 
                                                                                                                                                                                                .                                                                                             ( 222، ص1979,حسن علاوي)
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: خلاصة 
يعتبر اليدؼ مف العممية التدريبية الوصوؿ بالرياضي إلى أعمى مستوى ممكف في نوع الفعالية أو المعبة 

الرياضية ، والحفاظ عمى ىذا المستوى لأطوؿ فترة ـ مكنة وذلؾ خلبؿ فترة زمنية محددة فالتدريب 
الرياضي عبارة عف شكؿ التحضير الأساسي الذي يحصؿ بمساعدة طرؽ ووسائؿ منظمة وتوجيو تربوي 

كما يحتاج التدريب الرياضي تخطيط وقيادة ؿ لوصوؿ إلى الأىداؼ المرجوة بالإضافة إلى التكيؼ . منظـ
المناسب لأجيزة الجسـ المختمفة حيث يظير أف التدريب الرياضي يؤكد عمى تفسير التغيرات الوظيفية، 

ويقصد بو عدـ توقع الاستفادة المباشرة مف التدريب في شكؿ تحسيف استجابات الجسـ ، وليذا ومف خلبؿ 
دراسة بعض الطرؽ التدريبية المختمفة، توصمنا إلى أنيا وسائؿ جد ىامة لتحقيؽ اليدؼ مف التدريب 
الرياضي، إف عرؼ المدرب كيفية توظيفيا في التدريب وفقا لاختصاصو ،فكؿ طريقة وليا مبدؤىا 

 .ومجاليا في تنمية الأداء الرياضي
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: تمييد  
نسمع كثيرا بالقدرة اليوائية او المياقة اليوائية او القابمية اليوائية وفي الحقيقة ىي جميعيا مسميات لشيء 
واحد اذ انـ اذكر في السابؽ يعنكد عمى بشكؿ اساسي عمى قدرة او قابمية الجسـ عمى تةصيؿ الاكسجيف 

الى العضلبت العاممة ،اذ يعد كؿ مف الجياز التنفسي وجياز الدوراف والجياز العضمي مف العوامؿ 
. الرئيسية المحددة لمقدرة اليوائية 

في الفصؿ الاوؿ  (1990-1996)وتيد القدرة اليوائية غاية في الاىمية ،اذ نشرت تقارير الصحة العامة 
مف تقاريرىا اىمية القدرة اليوائية في زيادة الصحة ، وتعد مف اكثر اشكاؿ التدريب فاعمية في تطوير 

واف ىذا الصرؼ لمسعرات الحرارية ليس ميما  (السعرات)المياقة البدنية وصرؼ كميات كبيرة مف الطاقة 
في السيطرة عمى الوزف وتقميمو فحسب بؿ لموقاية مف امراض القمب ايضا  

وتتميز القدرة اليوائية باىمية خاصة خلبفا لمكونات المياقة البدنية الاخرى ،اذ اف مستوى التحمؿ اليوائي 
لو اثره الايجابي عمى الصحة العامة باعتباره تحسنا لمكفاءة الوظيفية لاجيزة الجسـ الاساسية كالجياز 

ابو العلبء احمد عبد الفتاح واخروف )الدوري والجياز التنفسي والدـ والعضلبت العاممة
 (. 231،ص2003،
 : القدرات اليوائية- 1- 3

العمؿ العضمي الذي يعتمد بشكؿ أساسي عمى الأكسجيف في إنتاج  : Aérobic يقصد بكممة ىوائي
ذلؾ في الأنشطة الرياضية التي تستمزـ الاستمرار في أداء الجيد لفترة تزيد عادة عف  الطاقة، ويظير

الأكسجيف، ويمكنيا الاستمرار في العمؿ لفترة طويمة قبؿ الإحساس  ثلبث دقائؽ تمجأ العضمة الاستخداـ
 ( أو التدريبات اليوائية النشطة الرياضات مصطمح  بظيور التعب، ويطمؽ عمى مثؿ تمؾ الأنشطة أو

Aérobic Exercices Or Aérobic Activités (217 – 2003نصر الديف سيد،  أحمد( 
 :القدرة اليوائية-  3-2

ىو مصطمح يشير إلى المعدؿ الذي تستطيع بو عمميات التمثيؿ الغذائي اليوائي إمداد الجسـ بالطاقة، 
 Chemical Ability ىو القدرة الكيميائية: العامؿ الأوؿ : وتتوقؼ القدرة اليوائية عمى أساسيف ىما

لأنسجة الجسـ عمى استخداـ الأكسجيف في تحميؿ المواد الغذائية لاستخداميا كوقود لمطاقة ، العامؿ 
 لمرئتيف والقمب و الدـ والأوعية الدموية  Combined Abilityوىو القدرات المشتركة : الثاني

 ومدى فاعميتيا جميعا في نقؿ الأكسجيف إلى الموحة  Cellular Mechanisms والميكانيزمات الخموية 
 .ىوائية المحركة، أي العضلبت لتنقبض انقباضات

وىي تساوي الكمية القصوى للؤكسجيف الذي يستطيع الكائف الحي استخلبصو مف اليواء الخارجي ونقمو 
 إلى الجسـ

 :واستخدامو عف طريؽ الأنسجة، ويمكف التعبير عف القدرة اليوائية بأحد المصطمحات التالية
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 Endurance Capacity.    سعة التحمؿ. أ
 Aerobic Work Capacityسعة العمؿ اليوائي  . ب
 Maximul Oxtgen Uptakeالأكسجيف المستخدـ في الجسـ     . ج
 Maximul Oxygen Intakeالأكسجيف الأقصى المأخوذ بواسطة الجسـ    . د

 consumption (Vo2 Max) Maximul Oxygen     مف الحد الأقصى لاستيلبؾ الأكسجيف
 . اكوندريا في خلبيا الجسـتوجميعيا مرادفات لمعنى واحد ىو الأكسجيف الأقصى المستعمؿ بواسطة المي

 :  الأنشطة اليوائية3-3
 دقائؽ أو أطوؿ مف ذلؾ 5شمؿ الأنشطة اليوائية كؿ أنواع الرياضات التي تستمر فترة الأداء فييا حوالي 

ففي بداية يعتمد الجسـ , الأنشطة يكوف مصدر الطاقة الغذائي ىو الكربوىيدرات والدىوف وخلبؿ ىذه
ويستمر ذلؾ لمدة ساعة أو ساعتيف , عمى الجميكوجيف ATP أساسا في توفير الطاقة اللبزمة لإعادة بناء

المصدر الأساسي بعد استنفاد مخزوف الجميكوجيف في  ثـ بعد ذلؾ تصبح الدىوف ىي, في الجري
ىو النظاـ  ATP الأساسي لإمداد العضلبت والكبد وبالطبع فإنو في مثؿ ىذه الحالة يعتير المصدر

ولكف ذلؾ يحدث في  ,ويمكف أف يسيـ أيضا في ذلؾ نظاـ الفوسفات ونظاـ حامض اللبكتيؾ, اليوائي
ما يسمى  وقبؿ أف يصؿ استيلبؾ الأكسجيف إلى مستوى ثابت يحدث خلبؿ ىذه الفترة, بداية الأداء فقط
  دقائؽ يصؿ مستوى استيلبؾ الأكسجيف إلى مستوى ثابت يكفي لإمداد3-2وخلبؿ , بعجز الأكسجيف

وليذا السبب لا يزيد مستوى تجمع حامض اللبكتيؾ بمجرد وصوؿ , ىوائيا ATP حاجة العضلبت مف
ويمكف أف تبقى كمية الزيادة في حامض اللبكتيؾ التي حدثت في فترة العجز الأكسجيف , لمحالة الثابتة

لذلؾ فإنو عند دراسة حالة لاعب المارثوف الذي قطع مسافة جري  وتطبيقا, حتى نياية الأداء البدني 
 3-2 ساعة لوحظ اف تركيز حامض اللبكتيؾ لدى اللبعب في نياية السباؽ يزيد حوالي 2.5 في 42.2

يشعر بو اللبعب خلبؿ مثؿ ىذا السباؽ لا يرجع  والتعب الذي, أضعاؼ تركيزه في الدـ وقت الراحة 
 : العوامؿ التالية بالتالي إلى زيادة تركيز حامض اللبكتيؾ فقط ، بؿ إنو يرجع إلى أحد

 . انخفاض مستوى الجموكوز في الدـ نتيجة استنفاد المخزوف الجميكوجيف بالكبد
 .التعب العضمي الموضعي نتيجة استنفاد مخزوف الجميكوجيف بالعضلبت العاممة

 .فقد الماء مما يؤدي إلى ارتفاع درجة الحرارة الجسـ
 .إحساس اللبعب بالممؿ
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 : العمميات المؤثرة في استيلاك الأكسجين4- 3
 :توجد عدة عمميات تؤثر عمى استيلبؾ الأكسجيف وىذه العوامؿ ىي

 :  امتصاص الأكسجين3-4-1
تؤثر عممية امتصاص الأكسجيف في زيادة مقدار الحد الأقصى لاستيلبكو، و تعتمد ىذه الناحية عمى 

والحد الأقصى لاستيلبؾ الأكسجيف، كما تعتمد عممية امتصاص الأكسجيف أيضا عمى  التيوية الرئوية
الحويصلبت الرئوية إلى الدـ، و ترتبط بخاصية الانتشار الدموي في الرئتيف والتي  انتشار الأكسجيف مف

 .للؤكسجيف كمما زادت أدت إلى ارتفاع الحد الأقصى
 : نقل الأكسجين3-4-2

ينتقؿ الأكسجيف إلى الأنسجة العضمية بواسطة الدـ غير الجياز الدوري والأوعية الدموية و تعتمد عممية 
 .ما يدفعو القمب مف دـ في الدفع القمبي وكذلؾ عمى درجة تشبع الدـ بالأكسجيف النقؿ ىذه عمى
 : العامؿ الأوؿ

 مرتبط بمكونات الدـ وما يحتويو مف ىيموجموبيف المسؤوؿ عف نقؿ الأكسجيف عمى الدـ، حيث يؤدي 
لاستيلبؾ الأكسجيف بالإضافة إلى حجـ الدـ الذي يتـ دفعو  نقص الييموجموبيف الى نقص الحد الاقصى

 .عف طريؽ القمب
 : العامؿ الثاني

 مرتبط بالدفع القمبي، حيث أف زيادة نقؿ الأكسجيف إلى العضلبت وبالتالي زيادة الحد الأقصى لاستيلبؾ
الأكسجيف و تمعب الأوعية دورا ىاما في زيادة الدفع القمبي بالإضافة إلى سلبمة القمب، حيث أف زيادة 

الشعيرات الدموية في العضلبت تمعب دورا ىاما في نقؿ الأكسجيف مف الدـ إلى الألياؼ  مساحة شبكة
 .العضمية

 .بمعنى انو كمما زاد عدد الشعيرات الدموية المتفتحة في العضمة زاد الحد الأقصى للؤكسجيف
 :  حجم العضلات العاممة3-4-3

يرتبط الحد الأقصى لاستيلبؾ الأكسجيف بحجـ العضلبت العامة المشتركة في الأداء البدني أي الموحة 
فعند العمؿ العضمي المرتفع الشدة باستخداـ مجموعة كبيرة مف العضلبت العاممة، يزداد الحد  المحركة

الأكسجيف وقد يصؿ إلى قمتو بينما عند العمؿ العضمي المرتفع الشدة باستخداـ  الأقصى لاستيلبؾ
الذراعيف فقط فإف الحد الأقصى لاستيلبؾ الأكسجيف سوؼ يقؿ،  مجموعة عضمية صغيرة مثؿ عضلبت

عمؿ  عضمي  أدى إلى انخفاض في الحد الأقصى  وقد ثبت أف استخداـ عضلبت الذراعيف فقط في
الرجميف، كما يرتبؾ الحد الأقصى  عنو في حالة استخداـ عضلبت% 30لاستيلبؾ الأكسجيف بنسبة 

عميو مف أجساـ  لاستيلبؾ الأكسجيف بضعؼ العوامؿ المرتبطة بالميفة العضمية نفسيا، تمثؿ ما تحتوي
 . ، ونشاط بعض الإنزيمات ودرجة تركيز مصادر الطاقة ليا (الميتاكوندري)
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 : أنواع القدرات اليوائية-3-5
يجب أف يكوف واضحا أننا حينما نتكمـ عف القدرة اليوائية فإننا نعني نفس مفيوـ التحمؿ اليوائي، و ىناؾ 

 أكثر مف
 :التقسيمات لأنواع التحمؿ تختمؼ تبعا لطبيعة اليدؼ مف التقسيـ، غير أف أىـ ىذه التقسيمات ىي

 . التحمؿ العاـ أو القدرة اليوائية العامة -
 .التحمؿ الخاص أو القدرة اليوائية الخاصة -
 : التحمل العام- أ

ىو قدرة الجسـ عمى إنتاج الطاقة اليوائية عند تنفيذ الأنشطة البدنية المختمفة فضلب عف أداء النشاط 
وىو يعتبر أساسا ميما لبرامج الإعداد لجميع الرياضييف سواء كانوا مف لاعبي  الرياضي التخصصي

 .الموسـ التدريبي السرعة أو لاعبي التحمؿ وخاصة في بداية
 : التحمل الخاص- ب

ويقصد بو مقدرة اللبعب عمى مواجية التعب عند أعمى مستوى وظيفي لمتمثيؿ الغذائي اليوائي الذي 
 يمكف للبعب أف

 :يحققو في نشاطو الرياضي التخصصي ، وتختمؼ أنواع التحمؿ الخاص ودرجاتو ، حيث يشمؿ
 . تحمؿ المسافات الطويمة

 . تحمؿ المسافات المتوسطة
 (2008،211أبو العلبء عبد الفتاح، وأحمد نصرالديف سيد، ). التحمؿ الخاص بالألعاب الرياضية

 :Aerobic Fitness Indicators مؤشرات المياقة اليوائية  3-6
يمكف التعبير عف جوانب المياقة اليوائية متمثمة في الحد الأقصى لاستيلبؾ الأكسجيف مف خلبؿ 

 :الفيزيولوجية التالية المؤشرات والعمميات
 .مف ىواء الجو Take In Oxygen كفاءة عمميات استيعاب الأكسجيف. أ

  كفاءة وظيفة القمب والرئتيف و الأوعية الدموية في توصيؿ أكسجيف ىواء الشييؽ مف الرئتيف إلى الدـ. ب
كفاءة عمميات توصيؿ الأكسجيف إلى الأنسجة بواسطة كرات الدـ الحمراء، ويعني ذلؾ سلبمة القمب . ج

 الوظيفية
حجـ الدـ، عدد الكرات الحمراء، تركيز الييموجموبيف ، ومقدرة الأوعية الدموية عمى تحويؿ الحـ إلى 

 .غير العاممة إلى العضلبت العاممة، حيث تزداد الحاجة للؤكسجيف الأنسجة
 )كفاءة العضلبت في استخداـ الأكسجيف الواصؿ إلييا، أي كفاءة عمميات التمثيؿ الغذائي لإنتاج الطاقة 

( 218- ، 2003نصر الديف سيد، ، أحمد
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 :  أىمية القدرات اليوائية3-7
تتميز تدريبات القدرة اليوائية بأنيا لا تتطمب أقصى سرعة أو أقصى قوة للؤداء، ولكنيا تحتاج للبستمرار 

أطوؿ، ىذا يعني انخفاض شدة الحمؿ البدني، ولذلؾ فيي مف أىـ الصفات البدنية التي  في الأداء لفترة
الرياضييف، كما أنو يحتاج الرياضي عادة في بداية الموسـ التدريبي إلى  يمكف تنميتيا لمرياضييف وغير

البدني العاـ، ولذلؾ فاف برامج التدريب المختمفة تبدأ عادة  المياقة البدنية العامة مف خلبؿ عمميات الإعداد
 .الشدة القصوى لتنمية السرعة والقوة بتطوير القدرة اليوائية ثـ تندرج بشدة الحمؿ حتى يصؿ إلى

كما أف تنمية القدرة اليوائية لا تقتصر عمى لاعبي الأنشطة التي تتطمب التحمؿ فقط ولكف يحتاج إلييا 
السرعة والقوة باعتبارىا جزءا أساسيا للئعداد البدني العالـ الذي يساعد عمى زيادة تحمميـ الأداء  لاعبو

 الشدة في الفترات التالية خلبؿ الموسـ التدريبي جرعات تدريبية مرتفعو
نظرا لأىمية الدور الحيوي الذي يمعبو الجياز الدوري التنفسي فإف القدرة اليوائية أصبحت ىي اليدؼ 

برامج المياقة البدنية مف أجؿ الصحة حيث ترتبط بعمميات الوقاية الصحية مف أمراض  الرئيسي لجميع
التنفسي كما أنيا تساعد عمى إنقاص الوزف والوقاية مف السمنة وىي  القمب والأوعية الدموية والجياز

تساعد عمى تحسيف مستويات مؤشراتيا الأساسية كضغط  ترتبط بالمياقة الفسيولوجية والبيوكيميائية حيث
جموكوز الدـ وتخفيض دىوف الجسـ  الدـ وتركيز دىنيات البلبزما وتعويض نشاط الأنسوليف وتقميؿ

 (2008،210أبو العلبء عبد الفتاح، وأحمد نصرالديف سيد،. )وخاصة منطقة البطف
 :  فيسيولوجيا القدرات اليوائية3-8
  :  Oxygen System إنتاج الطاقة بنظام الأكسجين  -

، بوجود الأكسجيف  (اللبكتيؾ– الفوسفاتي  )يتميز ىذا النظاـ عف النظاميف الآخريف لإنتاج الطاقة 
، ومثؿ ىذا يتطمب مئات التفاعلبت الكيميائية  ATP خلبؿ التفاعلبت الكيميائية لإعادة بناء كعامؿ فعاؿ

الإنزيمية والتي تزيد في تعقيدىا بدرجة كبيرة عف إنتاج الطاقة اللبىوائية في النظاميف  ومئات مف النظـ
 داخؿ الخمية العضمية، ولكف في حيز محدود ىو الميتوكوندريا السابقيف، ويتـ نظاـ الأكسجيف في

Mitochondria عف أجساـ خموية تحمؿ المواد الغذائية لمخمية  وما يسمى ببيوت الطاقة وىي عبارة
غموجوز خارج الخمية ثـ دخوؿ  ويكثر وجودىا في الخلبيا العضمية حيث يتـ تحميؿ الغلبيكوجيف إلى

 :التالية الغموكوز إلى الخمية، وىنا تتـ عممية الأكسدة عمى مستوى الميتوكندريا وفقا لممعادلة
        ATPغميكوجيف                       کموکوز                     أكسدة                       

وفي ىذه الحالة الجمكرة اليوائية عف الجمكرة اللبىوائية، في أنيا لا تتـ إلا في حالة وجود الأكسجيف، وىذا 
، وخلبؿ الجمكزة اليوائية ينشطر جزئ  ATP عدـ تراكـ حامض اللبكتيؾ ولكف يعيد بناء ما يؤدي إلى

 ىحامض البيروفيؾ ، و يتـ بعد ذلؾ دخولو في سمسمة تفاعلبت كيميائية تسـ الجمكوز إلى جزئيف مف
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 مف  ATP 38 موؿ أي يمكف إنتاج 3مف الطاقة لإعادة بناء  دائرة كربس و بذلؾ تتوافر كمية كافية
 . تحمؿ جزئية غموجوز واحدة

 : مستويات القدرة اليوائية  3-9
 : VO2max الحد الأقصى لاستيلبؾ الأكسجيف -

كمية الاستيلبؾ القصوى خلبؿ أقصى تمريف ، " يعرؼ الحد الأقصى لاستيلبؾ الأكسجيف عمى انو 
 : وحده قياسو ىي

...  سنة، و يبقی مستقرا ثـ يعجز مع الشيخوخة20كمغ، وىو نوعية طبيعية متقمبة، ينمو حتى / د/ ممؿ
  Turpin Bernard.1996.19) )" كمغ/ د/ ممؿ45الحد الأقصى لاستيلبؾ الأكسجيف  ويبمغ متوسط

اكبر حجـ استيلبؾ الأكسجيف أثناء العمؿ العضمي باستخداـ اكثر مف " ويمكف أف يعرؼ كذلؾ بأنو 
 )238، 2008أبو العلب عبد الفتاح و احمد نصرالديف ، ). عضلبت الجسـ مف% 50

ويعتمد الحد الأقصى لاستيلبؾ الأكسجيف عمى قدرة تكافؿ وتكامؿ وظائؼ أجيزة متعددة مف أعضاء 
الرئتيف والقمب والأوعية الدموية و الخلبيا العضمية وتوافؽ عمؿ الجياز العصبي واليرموني، : منيا الجسـ

الأكسجيف بعممية امتصاصو في الرئتيف والأنسجة العضمية بواسطة الدـ، ويعتمد عمى  كما يتأثر استيلبؾ
مكونات الدـ والثاني مرتبط بالدفع القمبي مف الدـ، حيث أف زيادة الدفع  الأوؿ مرتبط: عامميف رئيسيف 

 .العضلبت ومف ثـ زيادة استيلبكو القمبي تعني زيادة نقؿ الأكسجيف إلى
 : الحد المطمق والنسبي الأقصى لاستيلاك الأكسجين 3-10

يعبر عف الحد الأقصى لاستيلبؾ الأكسجيف بعدد المترات المستيمكة مف الأكسجيف في الدقيقة الواحدة 
 (مممترات )بينما يعبر الرياضي عف الحد الأقصى النسبي لاستيلبؾ الأكسجيف بعدد  )دقيقة/لتر)

الجسـ في الدقيقة الواحدة ، وتحسب بقسمة الحد الأقصى المطمؽ  الأكسجيف مقابؿ كؿ غراـ مف وزف
، وحتى  (دقيقة/ كغ / مممتر  )فيكوف الناتج مميزا ب  لاستيلبؾ الأكسجيف بالممترات عف وزف الجسـ

 .مقدار الحد الأقصى المطمؽ سنة ، لا يوجد فروؽ بيف البنيف والبنات في (14-12)مرحمة البموغ 
 إلى 25)ولكف وبعد ىذه المرحمة فاف الحد الأقصى المطمؽ لدى الإناث يقؿ دائما عف الذكور بمقدار 

 إلى 20)الإنساف إلى أقصى متوسط لمحد الأقصى لإستيلبؾ الأكسجيف المطمؽ في سف  ويصؿ (30%
، إلى ( سنة70-60)تدريجيا مع زيادة العمر حتى يصؿ في عمره إلى  ، ثـ يقؿ بعد ذلؾ ( سنة30

، ويرجع  ( سنة30-20)الاستيلبؾ الأكسجيف في عمره  ، مف مستوى الحد الأقصى% 70حوالي 
 الاطفاؿ والكبار والذكور والاناث في مقدار الحد  الاختلبؼ في الحد الأقصى لاستيلبؾ الأكسجيف بيف

 % 30 إلى 25مقابؿ  % 20 إلى 15فيما تقؿ عف الذكور بمقدار ,الاقصى لاستيلبؾ الاكسجيف 
.( 304-2003،303محمد حسف علبوي و أبو علبء أحمد عبدالفتاح،  ). بالنسبة للبستيلبؾ المطمؽ 
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: محددات أقصى استيلاك للأكسجين - 3-11
يرتبط مستوى الحد الأقصى لاستيلبؾ الأكسجيف بمدى كفاءة عمميات نقؿ الأكسجيف إلى أنسجة 

 .وعمميات استيلبؾ الأكسجيف في ىذه الأنسجة
 :عمميات نقل الأكسجين - 1

ويقوـ بوظيفة نقؿ الأكسجيف الجياز التنفسي والدـ والجياز الدوري وتتحدد إمكانية ىذه الأجيزة بمقدار 
 .محتوى الأكسجيف في الدـ الشرياني وحجـ الدفع القمبي ومحتوى الأكسجيف في الدـ الوريدي

 :عمميات استيلاك الأكسجين - 2
ويقوـ بوظيفة استيلبؾ الأكسجيف لإنتاج الطاقة كؿ مف العضلبت الييكمية والعضلبت التنفسية وعضلبت 
القمب، وىذه الأجيزة تستيمؾ الأكسجيف بدرجات معينة و تتخذ سرعة وحجـ الاستيلبؾ بمقدار ما يحتويو 
الدـ الوريدي مف الأكسجيف عمى مقدار امتصاص مف البيئة الخارجية إلى الرئتيف ونقمو مف الرئتيف إلى 

أبو العلب عبد الفتاح و  ). العضلبت العاممة عف طريؽ الدـ وكذلؾ مقدار استيلبكو في العضلبت العاممة
( 343، 2003احمد نصرالديف ، 

 :  العوامل المؤثرة في الحد الأقصى لاستيلاك الأكسجين 3-12
يمثؿ المعيار الصافي لقدرة المداومة ويمعب دورا في " فايناؾ"إف الاستيلبؾ الأقصى للؤكسجيف حسب 

أف أحد الأقصى لاستيلبؾ " فايناؾ" ، ويرى  (ECD-EMD-ELD)فئات المداومة  جميع أقساـ أو
 :يتأثر بعدة عوامؿ  الأكسجيف في وجيو العاـ

إف قيـ استيلبؾ الأكسجيف الأكثر ارتفاعا لا يمكف الحصوؿ عمييا إلا عندما : الكتمة العضمية النشيطة - 
 .تنشط الكتمة العضمية الكبرى مثؿ ما يكوف الأمر عميو أثناء سباؽ ما

لأف أفصى استيلبؾ الأكسجيف يتأثر بحجـ الكتمة العضمية، فمف الطبيعي أف الوزف : وزف الجسـ - 
الجسمي الأكثر يؤثر ىو الآخر عمى كمية الاستيلبؾ القصوى للؤكسجيف، فيما يخص الأشخاص 
 .البدينيف فأنيـ يممكوف حجما أوكسيجينيا أكبر مف القيمة المطمقة مف الأشخاص ذوي الوزف الخفيؼ

 )فقط مف حجـ الأكسجيف ىذا تكرس و تستخدـ في الأنسجة النشيطة % 55ولكف في المقابؿ لحد انو 
الباقية تضيع لأنيا تستخدـ الأكسدة الوزف الزائد الذي تسبب فيو الدىوف   % 45واؿ (العضلبت

مف الفروقات في القدرة عمى العمؿ اليوائي تأتي مف الفروقات في % 70لقد أكدت البحوث الو حوالي 
 .لعوامؿ أخرى وقبؿ كؿ شيء مستوى التدريب% 29مف الفروقات في الطوؿ و %  01وزف الجسـ 
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إف حجـ الأكسجيف الأقصى يرتفع إلى غاية سف المراىقة أي تصؿ إلى قمة قصور ويبقى : العمر - 
 سنة، ليتناقص بعد ذلؾ تدريجيا ويسمح التدريب المنتظـ بالحفاظ نسبيا عمى حجـ 30ثبات إلى نحو 

 . سنة50الأكسجيف الأقصى الذي يبقى ثابتا إلى 
. ( سنة12-10نحو )لا يمكننا ملبحظة  الفرؽ الكبير بيف الجنسيف إلى غاية سف البموغ : الجنس - 

 16-14فالبنات الغير مدربات و الأولاد الغير مدربيف يبمغ حجـ الأكسجيف الأقصى الخاص بيـ نحو 
% 25 يكوف حجـ الأكسجيف الأقصى عند النساء حوالي 30 سنة بصورة أكيدة وفي سف 19-18سنة، 

اضعؼ مف حجـ الأكسجيف الأقصى لدى الرجاؿ، غير أننا لو نقارف بيف الرجاؿ والنساء عمى % 30– 
 . مستوى الكتمة العضمية لدييـ فانو واقعيا لا يوجد فرؽ بيف الجنسيف

المحددات الوراثية المتمثمة في الجينات تؤثر مباشرة في الاستجابات لتدريبات الحمؿ، وقد تـ : الوراثة - 
حيث تبيف أف التوائـ المتماثمة ليا " BOUCHARD"دراسة تأثير الوراثة عمى تمؾ الاستجابات مف قبؿ 

 . قيـ مماثمة في أقصى استيلبؾ للؤكسجيف ، وفي أف الاختلبؼ يكوف كبيرا بالنسبة لمتوائـ غير المتماثمة
المذاف يرياف أف الاستيلبؾ الأقصى للؤكسجيف يعتمد عمى عدد معيف مف " ىايتقر و ىولماف" ومف جية 

 :العوامؿ الداخمية والخارجية والتي تعتبر مف العوامؿ المحددة الأقصى استيلبؾ للؤكسجيف وىي
 :العوامؿ الداخمية. أ

 .التيوية الرئوية - 
 .القدرة عمى البعث أو الإخراج الرئوي- 
 .مستوى نبض القمب- 

 .توزيع الألياؼ العضمية
 .القدرة القصوى لنقؿ الأكسجيف عبر الدـ 

 :العوامؿ الخارجية . ب
 .نوع الجيد- 
 .كبر الكتمة العضمية المستمزمة- 
 .(واقؼ، مسئمقي )وضعية الجسـ - 
 .الضغط الأكسيجيني الجزئي - 
 ( Jurgen weinak,1997  ,208-210.). المناخ- 
 : مؤشرات الحد الأقصى لاستيلاك الأكسجين3-13

 :البدائؿ التي تشير إلى وصوؿ اللبعب إلى مستوى الحد الأقصى لاستيلبؾ الأكسجيف ما يمي 
 .عدـ زيادة استيلبؾ الأكسجيف عند زيادة الحمؿ البدني - 1
 . ضربة في الدقيقة 185-180زيادة معدؿ ضربات القمب عف - 2
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 .زيادة نسبة التنفس- 3
أبو العلب عبد الفتاح و احمد  )غ/ ممؿ 100 إلى 80لا يقؿ تركيز حامض اللبكتيؾ في الدـ عف 

 (241-240 ،2008نصرالديف،
 :  العوامل المعوقة لمحد الأقصى لاستيلاك الأكسجين 3-14

لا يتأثر مستوى الحد الأقصى لاستيلبؾ الأكسجيف لدى الشخص البالغ السميـ صحيا بوظائؼ الجياز 
 :التنفسي الخارجي ودؿ عمى ذلؾ الحقائؽ التالية

 .يصؿ الشخص لمحد الأقصى لاستيلبؾ الأكسجيف قبؿ الوصوؿ لمتيوية الرئوية - 
، فاف التيوية الرئوية قد تزداد أو  (اقؿ مف الحمؿ الأقصى )عند أداء الحمؿ البدني المرتفع الشدة - 

 .تنخفض بعد الوصوؿ إلى أحد الأقصى لاستيلبؾ الأكسجيف 
لا يتأثر مستوى الحد الأقصى لاستيلبؾ الأكسجيف عند مضاعفة الحمؿ الميكانيكي عمى الجياز - 

 .التنفسي مثؿ المقاومة الصناعية لمشييؽ 
يلبحظ عند زيادة شدة الحمؿ البدني وارتفاع مستوى التيوية الرئوية والحويصلبت زيادة الضغط الجزئي 

للؤكسجيف في ىواء الحويصلبت ويقؿ الضغط الجزئي لثاني أكسيد الكربوف بالمقارنة بمستواىا أثناء 
الراحة، وىذا يوضح زبادة فاعمية تبادؿ الغازات في الرئتيف مما يساعد عمى سرعة انتقاؿ الأكسجيف مف 
خلبؿ غشاء الحويصلبت ولا يعتبر عاملب معوقا لمحد الأقصى لاستيلبؾ الأكسجيف، حيث يلبحظ أف 

 . مرات بالمقارنة بوقت الراحة3-2كفاءة انتشار الأكسجيف تزيد أثناء النشاط البدني 
مف % 50وبذلؾ فيي تصؿ إلى الحد الأقصى ليا عندما كوف مستوى استيلبؾ الأكسجيف يبمغ حوالي 

-309، 2003محمد حسف علبوي وأبو العلبء أحمد عبد الفتاح ، )الحد الأقصىالاستيلبؾ الأكسجيف
310) 

 :في الوقت الحالي توجد نظريتاف مف العوامؿ المعوقة لمحد الأقصى لاستيلبؾ الأكسجيف 
  :(النظرية الكلبسيكية )النظرية الأولى • 

ىي تنسب الحد الأقصى لاستيلبؾ الأكسجيف إلى عممية نقؿ الأكسجيف و التي يقوـ بيا الجياز الدوري 
 .القمب  وبصفة خاصة
 :النظرية الثانية

تؤكد أف إعاقة الحد الأقصى لاستيلبؾ الأكسجيف ترجع أساسا إلى نظاـ استيلبؾ الأكسجيف بمعنى قدرة 
 .العضلبت العاممة في الحصوؿ عمى الأكسجيف واستخدامو ومواد الطاقة 

 : تنمية القدرات اليوائية 3-15
إذ أف تحسف , يتميز التحمؿ اليوائي أو القدرة اليوائية بأىمية خاصة خلبفا لمكونات المياقة البدنية الأخرى

مستوى التحمؿ اليوائي لو أثره الإيجابي عمى الصحة العامة باعتباره تحسينا لمكفاءة الوظيفية لأجيزة 
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الجسـ الأساسية كالجياز الدوري التنفسي والدـ والعضلبت العاممة، ومف المعروؼ أف أمراض المدينة 
الحديثة المتمثمة في السمنة وأمراض القمب والأوعية الدموية وأمراض الجياز التنفسي تعد مف أكبر 

المشكلبت الصحية التي يعاني منيا الأفراد في العصر الحديث كنتيجة مباشرة لقمة الحركة فضلب عف 
ولذا فإف التدريب اليوائي يعتبر عاملب وقائيا لمقاومة الإصابة بمثؿ ىذه الأمراض , بعض أسباب الأخرى

أحمد نصرالديف )، ىذا بالإضافة إلى أىمية التحمؿ اليوائي لمرياضييف في كافة الأنشطة الرياضية، 
 (221-2003،219،سيد
 : بعض الطرق لقياس القدرة اليوائية والحد الأقصى لاستيلاك الأكسجين 3-16

يقوـ المختبر بأداء جيد بدني يعبر عف ذلؾ ، وفي حاؿ الاختبارات المعممية لفيسيولوجيا الرياضة يستخدـ 
 ، ودراجة قياس الجيد Treadmillالسير المتحرؾ : لتقنيف الجيد البدي أجيزة وأدوات منيا 

Ergometer Bicycle ىذا  بالإضافة إلى بعض أنواع الأجيزة الأخرى، كما أف ىناؾ عددا مف ، 
الترتيبات اللبزمة لإجراء كؿ قياس، و نستطيع قياس الحد الأقصى لاستيلبؾ الأكسجيف بمختمؼ الطرؽ 

 .مخبريا أو ميدانيا 
 :الطريقة المباشرة - 

وفي ىذه الطريقة يتـ قياس الحد الأقصى لاستيلبؾ الأكسجيف مف خلبؿ قياـ المختبر بأداء جيد بدني 
مندرج الشدة متواصؿ الأداء حتى مرحمة التعب أو عدـ القدرة عمى الاستمرار في الجيد والتوقؼ عف 

السير  )الأداء، وغالبا ما يستخدـ فيذلؾ وحدة قياس متكاممة تشمؿ عمى جياز لتمقيف الجيد البدني 
بتصؿ بجيازآخر يستخدـ في التحميؿ المباشر لغازات التنفس أثناء  (المتحرؾ أو الدراجة الأرجومترية

 بالإضافة VO2maxالأداء ، ومف خلبؿ الجياز الأخير تؤخذ قراءة الحد الأقصى لاستيلبؾ الأكسجيف 
 ، ومقدار ضغط BR و معدؿ التنفس HRإلى بعض مؤشرات المياقة الفيزيولوجية الأخرى، كمعدؿ القمب 

 .وغيرىا ... VC و السعة الحيوية لمرئتيف BPالدـ 
 :الطريقة غير المباشرة - 

يتـ في الطرؽ الغير  المباشرة تقدير الحد الأقصى لاستيلبؾ الأكسجيف بواسطة استخداـ اختبارات تعتمد 
عمى قياس معدؿ القمب لمشخص المختبر بعد أدائو لمجيود بداني مقنف عمى أجيزة قياس الجيد السابؽ 

ذكرىا ، وبواسطة بعض المعادلات الخاصة ، أو بعض الجداوؿ الخاصة بذلؾ يمكف تقدير الحد الأقصى 
لاستيلبؾ الأكسجيف وفقا لمعدؿ القمب، وقد بينت ىذه الطريقة عمى أساس أف ثمة علبقة خطية بيف 

أبوالعلبء أحمد عبد الفتاح و أحمد نصر الديف، . )مقدار الحد الأقصى لاستيلبؾ الأكسجيف ومعدؿ القمب
2008، 231). 

 :ميدانيا باستعماؿ- 2
 اختبار كوبر- 
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  .Test Navatte: اختيار نافات - 
 .د جري5اختبار بريسكي - 
 vam valاختبار - 
 .اختبار نصؼ كوبر- 
 : بعض طرق تدريب القدرة اليوئية3-17
 .طريقة التدريب المستمر-1
 .طريقة التدريب الفتري منخفض الشدة - 2

 .القدرة اليوائية- التحمؿ القاعدي : اليدؼ
 .جري خفيؼ مع تماريف تقنية وتكتكية بالتحرؾ: التشكيؿ

 (7-7)(8-8)(9-9)العاب مصغرة - 
 . دقيقة60 الى 20: الوقت
 70 الى 50منخفضة مف : الشدة 

 80 الى 70متوسطة مف 
 د/ف160الى 120:النبض القمبي- 
 :طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة- 3

 .القدرة اليوائية القصوى. القدرة اليوائية: اليدؼ
 (ـ200-ـ 300-ـ 400-ـ 500-ـ 600:مثاؿ)الحري اليرمی : التشكيؿ

 .تماريف تقنية وتكتكية بالتحرؾ - 
 (3-3( )4-4( )5-5)العاب مصغرة - 

 . دقيقة30 إلى 15: الوقت
  دقيقة في الالعاب المصغرة12إلى - 3

 90 الى 80مرتفعة مف : الشدة 
 .د / ف180 الى 160: النبض القمبي

 :طريقة التدريب الفار تمؾ- 4
 القدرة اليوائية القصوى. القدرة اليوائية: اليدؼ
 .جري متغير و مختمط بالكرة او بدوف الكرة مع تغير الربتـ : التشكيؿ
 . دقيقة 30 إلى 15:الوقت 
 /.90 الى 70مف : الشدة
  : fifaمناطؽ تدريب القدرات اليوائية و اللبىوائية حسب - 18
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 او المنطقة الحمراء تطوير القدرات اللبىوائية: 5المنطقة 
 +.ؽ /مف ف180-ؽ / مف ف100 الى 95 

 .vo2max مف 100الى 90
 .تطوير القدرات اليوائية القصوى: 4المنطقة

 +.ؽ /ف180 إلى 175-ؽ/ مف ف95الى 90-
 .VO2maxمف /83 الى 90_

 .تطوير القدرات اليوائية : 3المنطقة
 ؽ/ ف175 الى 160-ؽ / مف ف90الى80
 .vO2maxمف /80إلى 70

 .تطوير القدرات اليوائية: 2المنطقة
 .ؽ/ف175 إلى 160-مف ذاؽ / 80 الى 70
 .vo2max مف 70 الى 55

 .تطوير التحمؿ القاعدي: 1المنطقة 
 .ؽ/ مف ف140 الى 120-ؽ / مف ف70الى 60
Vo2max( Fifa ) مف 55الى 40
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 :الخلاصة 
تعتبر العوامؿ البيولوجية مف أىـ الأسس التي يعتمد عمييا عمـ التدريب الرياضي نتيجة التأثيرات 

البيولوجية لحمؿ التدريب والتي تتـ مف خلبليا الإثارة والتثبيت والتكيؼ لمختمؼ أجيزة الجسـ لكي تواجو 
التعب، كما أف إخضاع الجسـ البشري لأداء أنواع مختمفة مف الحمؿ البدني مف وجية نظر بيولوجية 

ينتج عنيا زيادة كفاءة القدرة " بنائية"ومورفولوجية ' وظيفية"يؤدي في النياية إلى تغييرات فسيولوجية 
مع وطبيعة النشاط الرياضي . اليوائية وتكيفيا عمى مواجية متطمبات الاقتصاد في الجيد والطاقة

الممارس بكفاءة عالية وتعد القدرة اليوائية مقياس ميـ لمقدرة الجياز الدوري التنفسي عمى إمداد الجسـ 
بالأوكسجيف أثناء المجيود البدني، فيي واحدة مف أىـ القياسات التي تشير إلى التكيؼ الفسيولوجي 

الحادث نتيجة ممارسة النشاط الرياضي المنتظـ، اذ تحت تأثير التدريب الرياضي المنتظـ تتحسف لدى 
. . . الرياضي أىـ المؤشرات الخاصة بيا كالحد الأقصی الاستيلبؾ الأكسجيف والنبض والدفع القمبي 

 الخ
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: تمييد 
اف طبيعة المشكؿ التي يطرحيا بحثنا يستوجب عمينا القياـ بدراسة ميدانية بالاضافة الى الدراسة النظرية 

. لاف كؿ بحث يشترط تاكيده ميدانيا اذا كاف قابلب لمدراسة 
وتعتبر عممية جمع البيانات لاغراض التقويـ والبحث العممي مف المراحؿ اليامة التي تحتاج الى عناية 

خاصة مف قبؿ الباحث  ، ويؤكد الباحثوف عمى اىمية المنيجية في البحوث العممية ، ذلؾ اف قيمة 
البحث ونتائجو ترتبط بالمنيج الذي يتبعو الباحث ،بالاضافة الى تحديد جميع وسائؿ وادوات المستخدمة 
في البحث ، كما تعتبر العينة مف الخطوات الرئيسية في جمع البيانات ، وعميو سنتطرؽ في ىذا الفصؿ 

 . الى جميع ىذه النقاط وبالتفصيؿ
: الدراسة الاستطلاعية-1
الكتب و المراجع العممية  ) حيث تـ الاعتماد عمى مصادر جمع البيانات :مصدر جمع المادة النظرية-1

 .(و المجلبت و المعاجـ وغيرىا 
. مصدر جمع البيانات الميدانية -2
إف الدراسة الاستطلبعية ىي تجربة صغيرة استطلبعية لاختبار مدى صحة التجربة الرئيسية،  

فنحدد مجتمع الدراسة الأصمي، ومفرداتو أو نوعية الاختيار، وعينة صغيرة مف ىذا المجتمع لتجرى عمييا 
.  (253، ص 1993وجيو محجوب، ( التجربة

: ولضماف السير الحسف لتجربة البحث قاـ الطالب الباحث بيذه التجربة الاستطلبعية لأجؿ كشؼ و معرفة 
. التوجو إلى مديرية الشباب و الرياضة لمعرفة عدد النوادي المنخرطة-1  

. تصنيؼ عدد أفراد العينة إلى مجموعتيف متجانستيف- 2
. الحصوؿ عمى الموافقة مف الإدارة لمقياـ بيذه الدراسة- 3 
. اختيار البرنامج التدريبي المقترح بالحمؿ المستمر المناسب لمتنبؤ بالتحسيف التحمؿ عند العداء-4
: الحصوؿ عمى الإذف مف إدارة النادي لمقياـ بيذه الدراسة وكاف اليدؼ مف الدراسة- 5 
. معرفة الصعوبات والمشاكؿ التي قد تواجو الباحث -1 
معرفة مدى الصعوبات التي تعترض طريؽ الباحث في الحصوؿ عمى المعمومات ا ترتبط بمجتمع و - 2 

. عينة الدراسة
. معرفة الظروؼ و الوسائؿ و الوقت المستغرؽ عند تطبيؽ البرنامج التدريبي- 3 
.   لمقدرات اليوائية  لمستوى عينة البحث واليدؼ المراد تحقيقوتحديد انسب الاختبارات- 4 
.   تعرؼ الفريؽ العمؿ المساعد عمى كيفية تطبيؽ الاختبارات-5
. التأكد مف مدى تنفيذ الدراسة ومدى ملبءمتيا- 6 
: المجال المكاني والزماني- 1-2



 

 

        :                                                                                           المجال المكاني- 1-2-1
 .لقد تمت ىذه التجربة التي قمنا بيا في مضمار نادي العاب القوى شبيبة سيدي حممة لبمدية مسيؼ

: المجال الزماني- 1-1-2
: انقسـ المجاؿ الزماني الذي قمنا فيو بيذه الدراسة إلى قسميف 
. 2020 إلى غاية  افريؿ2020 جانفي 15مجاؿ خاص بالجانب النظري ويمتد مف -
 . 2020 مارس 23فيفري إلى غاية 23أما المجاؿ الخاص بالجانب الميداني فيمتد مف - 

، إلى غاية 2020 فيفري23 وتاريخ تجريب الاختبارات البدنية بالنادي الرياضي  المعني كاف يوـ 
 . 2020 افريؿ 10 إلى 25، وقد تمت عممية فرز النتائج وتحميميا ابتدءا مف 2020مارس 23
 إف المنيج التجريبي ىو اقرب مناىج البحث لحؿ المشاكؿ بالطريقة العممية ، و :المنيج المستخدم-2

التجربة سواء في المعمؿ او في القاعة او مجاؿ أخر و ىو محاولة التحكـ في جميع المتغيرات و العوامؿ 
( 107. ، ص1995فين بات ،  ) الأساسية بإستثناء متغير يتناولو الطالب الباحث بالدراسة 

  و تماشيا مع أىداؼ وطبيعة موضوع الدراسة، فقد اعتمد الطالب الباحث عمى تطبيؽ المنيج التجريبي 
 (ضابطة و تجريبية  )و بإتباع طريقة المجموعات المتكافئة حيث كانت لدينا في دراستنا مجموعتيف 

متكافئتيف مف حيث العدد و الصنؼ ، لمحاولة التعرؼ عمى أثر وحدات تدريبية  بالتدريب المستمر عمى 
. سنة (17-16)تحسيف القدرات اليوائية  لدى عدائي المسافات النصؼ طويمة  

    حيث تختمؼ النتائج المتبعة لاختلبؼ اليدؼ الذي يود التوصؿ إليو في مجاؿ البحث العممي و يعتمد 
اختيار المنيج المستخدـ المناسب لحؿ مشكمة البحث بالأساس عمى طبيعة المشكمة نفسيا و في بحثنا 

ىذا حتمت مشكمة البحث إتباع المنيج التجريبي، و ىذا لمتأكد مف صحة الفرضيات ، و يعتبر ىذا 
المنيج مف أفضؿ وأدؽ المناىج في التدريب نظرا لأنو الأقرب إلى الموضوعية و يستطيع فيو الباحث 
السيطرة عمى العوامؿ المختمفة التي تؤثر عمى الظاىرة المدروسة ، حيث يقوؿ محمد حسف علبوي  و 

المنيج التجريبي ىو منيج البحث الوحيد الذي يمكنو الاختبار الحقيقي لفروض " أسامة كامؿ راتب
(. 123. ، ص1999فضيل دليو آخرون ،)العلبقات الخاصة بالسب و الأثر 

        كذلؾ المنيج التجريبي ىو الملبحظة الموضوعية لظاىرة معينة نتحدث في موقؼ يتميز بالضبط 
،ص 2009بودواد و عطاء الله ،)المحكـ و يتضمف متغيرا واحدا أو أكثر بينما يثبت المتغيرات الأخرى 

 (. 137-136.ص
: مجتمع وعينة الدراسة-3
: مجتمع الدراسة-3-1

       ىو الجزء الذي يمثؿ مجتمع الأصمي أو النموذج الذي يجري الباحث مجمؿ ومحور عممو 
ىو تمؾ المجموعة الأصمية التي تأخذ مف العينة، ويطمؽ عمى  و، (155وجيو محجوب ،ص )"عميو

المجتمع الإحصائي اسـ العمـ، ويمكف تحديده عمى أنو كؿ الأشياء التي تمتمؾ الخصائص أو السمات 
(. 66،ص2003حسين عبد المجيد رشوان،).القابمة لمملبحظة والقياس والتحميؿ الإحصائي



 

 

 ولذا فقد اعتمدنا في بحثنا ىذا وارتأينا أف يكوف مجتمع البحث الأصمي خاص بنوادي ألعاب 
 .سنة  (17-16 ) عداء مف صنؼ الأواسط 33نوادي، و التي تضـ  (06)القوى المسيمة عددىـ 

: عينة البحث وكيفية اختيارىا- 3-2
 باعتبار العينة ىي حجر الزاوية في أي دراسة ميدانية، تستند كمقوـ أساسي أف مفيوميا يجمو 

العينة ىي جزء مف مجتمع الدراسة الذي تجمع منو البيانات الميدانية، وىي تعتبر جزء : "عمى النحو الآتي
مف الكؿ، بمعنى أنو تؤخذ مجموعة مف أفراد المجتمع عمى أف تكوف ممثمة لمجتمع البحث، وفي النموذج 

الأوؿ الذي يعتمد عميو الباحث لإنجاز العمؿ الميداني وبالنسبة لعمـ النفس وعموـ التربية البدنية 
رشيد ) ".والرياضية، تكوف في أشخاص والعينة ىي المجموعة الفرعية مف عناصر مجتمع بحث معيف

.  (334. ، ص2007زرواتي، 
 وفي بحثنا ىذا شممت جزءا مف مجتمع الأصمي الدراسة نادي شبيبة سيدي حممة صنؼ أواسط، 

 عداء مف نادي العاب القوى شبيبة سيدي حممة 10وقد تـ اختيار العينة قصديا ، واشتممت العينة عمى 
: مسيؼ، حيث تـ إجراء وتطبيؽ الاختبارات كما يمي

             .                                                      عدائيف لممسافات النصؼ طويمة بشبيبة سيدي حممة إلى مجموعتيف 10  تقسيـ  
 .عداء مف نادي شبيبة سيدي حممة مسيؼ  (05)تحتوي عمى  :المجموعة الشاىدة- 
. عداء مف نادي شبيبة سيدي حممة مسيؼ (05)تحتوي عمى  :المجموعة التجريبية- 

: تجانس مجموعات البحث 
لكي يستطيع إرجاء الفروؽ إلى العامؿ التجريبي يجب أف تكوف المجاميع متكافئة تماما في جميع 

الظروؼ و المتغيرات و يجب عؿ المجرب أف يحاوؿ عمى الأقؿ تكويف مجموعات متكافئة فيما يتعمؽ 
 .بالمتغيرات ذات العلبقة بالبحث 

 :يمثل مدى تجانس العينة من حيث العمر و الطول و الوزن : 01        الجدول رقم 
الرقم 

 
المتوسط  العينةالمتغير 

الحسابي 
" f" قيمة النتائج 

 ليفنسون
لمتجانس 

 (f )دلالة 
 

 
01 

 
العمر 

 16.20التجريبية 
 

 
لا توجد فروق ذات 

دلالة إحصائية 

 
1.25 

 
0.25 

الضابطة 
 

16.60 

 
 

02 

 
الطول 

 

التجريبية 
 

لا توجد فروق ذات  1.71
دلالة إحصائية 

 

 
0.36 

 
0.56 

 1.70الضابطة 



 

 

  

 
03 
 
 

 
الوزن 

التجريبية 
 

56.20 
 

 
لا توجد فروق ذات 

دلالة إحصائية 

 
0.43 

 
0.53 

الضابطة 
 

55.80 

 
 fبمغت قيمة :  في الجدول والتي تمثل مدى تجانس العينة من حيث العمر01من خلال الخانة رقم - 

.  إذا يوجد تجانس 0.05 < 0.25 و القيمة 0.25 عند مستوى الدلالة 1.25
 fبمغت قيمة :  في الجدول والتي تمثل مدى تجانس العينة من حيث الطول02من خلال الخانة رقم - 

.  إذا يوجد تجانس 0.05 < 0.56 و القيمة 0.56 عند مستوى الدلالة 0.36
 fبمغت قيمة :  في الجدول والتي تمثل مدى تجانس العينة من حيث الوزن03من خلال الخانة رقم - 

 . إذا يوجد تجانس 0.05 < 0.53 و القيمة 0.53 عند مستوى الدلالة 0.43
 . يمثل مدى تجانس العينة في اختبار كوبر : 02الجدول رقم 
العينة 

 
 المتوسط 
الحسابي 

" f"  قيمة النتائج 
ليفانسن لمتجانس 

 (f )دلالة 
 

التجريبية  
 

 
46.83 

لا توجد فروق ذات دلالة 
إحصائية 

 

 
     

0.006 
    

 
    

0.93 
 
 

     

الضابطة 
 

 
46.16 

لا توجد فروق ذات دلالة 
إحصائية 

 
 

< 0.93و القيمة 0.93 عند مستوى الدلالة f 0.006بمغت قيمة : ( 04)من خلال نتائج الجدول رقم 
 . إذا لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية0.05

 . يمثل مدى تجانس العينة في اختبار فامي فال : 03الجدول رقم 
 

العينة 
 

 المتوسط 
الحسابي 

" f"  قيمة النتائج 
ليفانسن لمتجانس 

 (f )دلالة 
 

التجريبية  
 

 
45.50 

لا توجد فروق ذات دلالة 
إحصائية 

 
     

 
    



 

 

 0.003 
    

0.95 
 
 

     
الضابطة 

 
 

45.14 
لا توجد فروق ذات دلالة 

إحصائية 
 

 
< 0.95و القيمة 0.95 عند مستوى الدلالة f 0.003بمغت قيمة : ( 05)من خلال نتائج الجدول رقم 

 . إذا لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية0.05
: ضبط متغيرات الدراسة- 3-3
استنادا لفرضيات البحث تبيف لنا أف ىناؾ متغيريف اثنيف أحدىما مستقؿ والآخر تابع، وىما  

: كالتالي
: المتغير المستقل- 3-3-1
ىو عبارة عف المتغير الذي يفترض الباحث أنو السبب أو أحد الأسباب لنتيجة معينة، ودراستو قد  

". التدريب المستمر"حيث كاف المتغير المستقؿ في دراستنا ىو . تؤدي إلى معرفة تأثيره عمى متغير آخر
: المتغير التابع- 3-3-2

ىو متغير يؤثر فيو المتغير المستقؿ ، وىو الذي تتوقؼ قيمتو عمى مفعوؿ تأثير قيـ المتغيرات الأخرى ، 
محمد حسن  )حيث أنو كمما أحدثت تعديلبت عمى قيـ المتغير المستقبؿ ستظير عمى المتغير التابع

.  (219. ، ص1999علاوي، أسامة كامل راتب، 
                   ".                                              القدرات اليوائية"وكاف المتغير التابع في دراستنا ىو  
ىو الوقت المخصص لأداء الحصص التدريبية داخؿ المضمار المخصص لمتدريبات، حيث أف :الزمن- أ

                                                                                                       :وقت إجراء التدريبات يكوف كالتالي
                                                                                    . 18:30← 17:00مف يوـ السبت مف - 
                                                                                .18:30← 17:00إلى يوـ الخميس مف - 
                                                 .لقد تـ إجراء ىذه الاختبارات عمى الذكور وىذا في كمتا العينتيف:الجنس- ب
 .سنة (17-16)ينحصر سف العدائيف بالنسبة لممجموعتيف بيف : السن- ج
: الأدوات المستعممة في الدراسة - 4
لإضفاء الموضوعية والدقة اللبزمة لأي دراسة عممية لا بد مف استعماؿ بعض الأدوات العممية  

والوسائؿ التقنية التي بواسطتيا يصؿ الباحث إلى كشؼ النقاب عمى الظاىرة محؿ الاىتماـ بالدراسة، وقد 
استخدمنا في دراستنا ىذه أداة مف أدوات البحث ألا وىو الاختبارات البدنية و الحزمة الإحصائية لمعموـ 

: الاجتماعية



 

 

                                                                                 :اختبارات القدرات البدنية - 4-1
  :(فام إيفال)اختبار الجري : الاختبار الأول-4-1-1
. قياس التحمؿ الدوري التنفسي لمعداء :اليدف _
. مضار الجري أو ممعب كرة القدـ،آلة المنبو الصوتي ،بطاقة ملبحظة ،صفارة :الوسائل _
ـ مف 400ـ ،تستعمؿ مساحة طوليا 20 يؤدي ىذا لاختبار في مسافة طوليا :كيفو أداء الاختبار _

ـ نقوـ برسميا عمى أرضية ممعب كرة القدـ 200مضمار ألعاب القوى أو مف الأحسف استعماؿ مساحة 
 .بتأدية الاختبار وىـ يرتدوف البذلة الرياضية :

سا ،بحيث أف ىناؾ أداة  /كمـ0.5        يجري اختبار الجري بحيث أف السرعة ترتفع كؿ دقيقة بمعدؿ 
ـ ،حيث بعد كؿ دقيقة تزداد السرعة التي يصدرىا المنبو 20تسمي منبيا صوتيا الذي يصدر صوت كؿ 

الصوتي وعمى العداء أف يزيد في سرعتو بعد التقدـ في الاختبار 
الاختبار ينتيي عندما لا يستطيع العداء أف يجري الرتـ المفروض عميو، أي عندما يكوف متأخرا عمى 

  مسافة
)Jean.luc , remy lacarmpe paris ,p114 ـ2الوصوؿ بعد صدور المنبو الصوتي ب.( 

نقوـ باحتساب أخر رقـ مف الروؽ مف أخر مسافة قطعيا العداء نوعميو نستطيع حساب السرعة اليوائية 
. القصوى لمعداء بالاستعانة با الجدواؿ المرفؽ للبختبار 

 
 4-1-2-:د12اختبار كوبر :الاختبار الثاني 

قياس التحمؿ الدوري التنفسي لمعداء  : اليدف_
مضمار الجري أو ممعب كرة القدـ، آلة المنبو الصوتي، بطاقة ملبحظة، صفارة، بطاقات  : الوسائل_

 :كيفية أداء الاختبار  _
متر في المضمار الجري ،مع إشارة البدء يقوـ العداء بالجري حوؿ  (400)يقؼ العدائيف عند خط بدية 

.  دقيقة 12مضمار الجري ،وكؿ ما مر العداء بنقطة البدء يعطي بطاقة ،يستمر الاختبار لمدة 



 

 

طريقة التسجيؿ عند سماع إشارة انتياء الزمف المحدد للبختبار يقؼ كؿ عداء في مطانو ،لتحديد المسافة 
ويضاؼ  (400)بينو وبيف نقطة البداية ،يجمع كؿ عداء عدد مرات الدورات التي أداىا مضروبة في  

إلييا عدد الأمتار الأخيرة  التي وقؼ عندىا العداء بعد اجتيازه إشارة البدء لأخر مرة ،ويصبح مجموع 
    ,.دقيقة(12 )(cf.Cazorla G. et Leger .1993)الأمتار ىو المسافة التي يقطعيا العداء خلبؿ 

  
.  الجدوؿ المرفؽ للبختبار مف خلبؿوعميو نستطيع الحكـ عمى نتائج العداء 

 :إجراءات التطبيقية الميدانية للأداة- 5  
       تـ القياـ بتطبيؽ الاختبارات البدنية عمى النادي الذي سبؽ ذكرىا مع تقسيـ العدائيف إلى 

 يوـ وىذا 60مجموعتيف ، حيث أف المجموعة التجريبية التي  مارست البرنامج التدريبي الخاص لمدة 
.  حصص في الأسبوع، كما أف البرنامج التدريبي يرتكز عمى التحمؿ الدوري التنفسي05بمعدؿ 

قمنا بطرح بعض الأسئمة عمى المدربيف حوؿ الأسباب التي تعيؽ و تعترض الإعداد البدني الجيد - 
. لدى العداء

 .المقارنة بيف المجموعتيف وذلؾ حسب القيـ البعدية -
 عدائيف ، مجموعة تقوـ بتطبيؽ 05تـ القياـ بتقسيـ العدائيف إلى مجموعتيف كؿ مجموعة تحتوي -

.  يوـ60البرنامج المقترح و المجموعة الثانية تتدرب بشكؿ عادي و ذلؾ لمدة 
 .القياـ بالاختبارات لمتحمؿ الدوري التنفسي أي اختبار قبمي لممجموعتيف - 
.  يوـ نقوـ بالاختبارات البعدية ليذه الصفة 60بعد مدة - 
. المقارنة بيف الاختبارات القبمية و البعدية لممجموعة التجريبية التي طبؽ عمييا البرنامج التدريبي- 
 .                                                                                 المقارنة بيف المجموعتيف التجريبية و الضابطة في الاختبار البعدي - 
                                                                                                :الطريقة الإحصائية - 6

حيث ىذه الطريقة تسمح لنا بتقديـ وتفسير أىداؼ و نتائج ىذه الدراسة نقوـ بحساب المعطيات ،       
  .22  نموذج SPSSتـ استخداـ برنامج الحزمة الإحصائية لمعموـ الاجتماعية 

:        تـ استخداـ اختبار
 -Tلمفروؽ بيف عينتيف مستقمتيف  .
 - Tلمفروؽ بيف عينتيف متجانستيف .
. اختبار لينفسوف لمتجانس-  
. المتوسط الحسابي- 
. الانحراؼ المعياري- 

 
 



 

 

حاوؿ ىذا الفصؿ باعتباره الاطار التطبيقي لمبحث ومف اىـ الفصوؿ في البحث الى عطاء : الخلاصة 
نظرة عف المنيج المستخدـ كما احاط بالعينة المدروسة وخطوات اجراء الدراسة الميدانية تمييدا لموصوؿ 

. الى نتائج ىذا البحث وتحميميا ومناقشتيا 
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: عرض النتائج - 5-1

 :عرض وتحميل نتائـــج الدارسة

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار  القبمي و البعدي لممجموعة  :الفرضية الجزئية الأولى 
                                                   .                                              الضابطة و لصالح الاختبار البعدي 

: لعينتيف مستقمتيف " t" تـ حساب الفرضية الجزئية الأولى باستخداـ-
يمثؿ اختبار القبمي و البعدي في التحمؿ الدوري التنفسي لكوبر  :                   الجدول الرابع 

. لممجموعة الضابطة
 
 

العينة 
 

المتوسط 
الحسابي 

للاختبار   
القبمي  

الانحراف 
المعياري 
للاختبار 
القبمي 

المتوسط 
الحسابي 

للاختبار البعدي 

الانحراف 
المعياري 

لمختبار البعدي 
 

 "t"دلالة  "t"قيمة 

 
الضابطة 

   05 
 

 
46.16 

 
 

 
3.50 

 
 

          
47.06 

          
 

 
3.00 

 
 

 
2.13 

          
0.09 

   

 
 و القيمة  0.09 عند مستوى الدلالة  t 2.13بمغت قيمة : ( 04)من خلال نتائج الجدول رقم 

.  إذا لا توجد فروؽ ذات دلالة احصائية في اختبار القبمي  و البعدي لممجموعة الضابطة0.05<0.09
 

 

 

 

 



 

 

 

يمثؿ اختبار القبمي و البعدي في التحمؿ الدوري التنفسي فاـ إيفاؿ   : الجدول الخامس
       .            . لممجموعة الضابطة

 

العينة 
 

المتوسط 
الحسابي 
للاختبار 
القبمي 

الانحراف 
المعياري 
للاختبار 
القبمي 

المتوسط 
الحسابي 
للاختبار 
البعدي 

الانحراف 
المعياري 
للاختبار 
البعدي 

 

 "t"دلالة  "t"قيمة 

الضابطة 
   05 
    

 

 
45.14 

 
 

 
2.95 

 
 

          
45.20 

          
 

 
3.01 

 
 

 
01 

          
0.37 

   

 
 و القيمة  0.37 عند مستوى الدلالة  t 01بمغت قيمة : ( 05)من خلال نتائج الجدول رقم 

.  إذا لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في اختبار القبمي  و البعدي لممجموعة الضابطة0.05<0.37
   

. ومنو يمكن القول ان الفرضية الجزئية الأولى لم تتحقق

 

 

 

 

 

 

 فروق ذات دلالة إحصائية بين  الاختبار القبمي و البعدي لممجموعة توجد: الفرضية الجزئية الثانية  
 .                                                                                                            التجريبية  و لصالح الاختبار البعدي

 :لعينتيف متجانستيف"  t "تـ حساب الفرضية الجزئية الثانية باستخداـ  -



 

 

يمثؿ اختبار القبمي و البعدي في التحمؿ الدوري التنفسي لكوبر  لممجموعة :الجدول السادس
 .التجريبية

  

    
العينة    

المتوسط 
الحسابي 

للاختبار القبمي  

الانحراف 
المعياري 

للاختبار القبمي 

 

المتوسط 
الحسابي 
للاختبار 
البعدي 

الانحراف 
المعياري 
للاختبار 
البعدي 

  t"قيمة 
 "

 "  t" دلالة

   05 

 

 

 
46.83 

 
3.53 

 
54.16 

 
 

 
4.83 

 

5.49 

 

 
0.005 

 

 0.05 > 0.005، و القيمة 0.005  بمستوى الدلالة t 5.49بمغت قيمة   (06)مف خلبؿ الجدوؿ رقـ 
أي توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختبار القبمي و البعدي لاختبار التحمؿ الدوري التنفسي لكوبر  

 أقؿ منو 46.83و لصالح الاختبار البعدي ، حيث اف المتوسط الحسابي و الذي بمغ في الاختبار القبمي
 ،و كذا في الانحراؼ المعياري في الاختبار القبمي الذي بمغ 54.16في الاختبار البعدي و الذي بمغ   

.   بالتالي الفارؽ لصاح الاختبار البعدي4.83 اقؿ منو في الاختبار البعدي و الذي بمغ 3.53

         
 
 
 
 

يمثؿ اختبار القبمي و البعدي في التحمؿ الدوري التنفسي لفاـ إيفاؿ  لممجموعة :الجدول السابع
  .التجريبية

 

    
العينة    

المتوسط الحسابي 
للاختبار القبمي  

الانحراف 
المعياري 
للاختبار 

المتوسط الحسابي 
للاختبار البعدي 

الانحراف 
المعياري 
للاختبار 

   قيمة  
"t   " 

 " t" دلالة 



 

 

القبمي  

 

البعدي 

 

     05 

 

 

45.50 

 
2.84 

 

51.68 

 
3.32 

 

13.50 

 

0.001 

 
،  0.001 عند مستوى الدلالة t 13.50بمغت قيمة   (07 )من خلال الجدول رقم

 أي توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختبار القبمي و البعدي لاختبار 0.05 > 0.001و القيمة 
التحمؿ الدوري التنفسي لفاـ ايفاؿ  و لصالح الاختبار البعدي ، حيث اف المتوسط الحسابي الذي بمغ في 

 ، و كذا في الانحراؼ 51.68 أقؿ منو في الاختبار البعدي و الذي بمغ   45.50الاختبار القبمي 
 3.32 اقؿ منو  في الاختبار البعدي و الذي بمغ 2.84المعياري نجد انو في الاختبار القبمي و الذي بمغ 

.  و بالتالي الفارؽ لصاح الاختبار البعدي
 

. و منو يمكن القول عمى الفرضية الجزئية الثانية تحققت
 
 
  

 فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة الضابطة والتجريبية في توجد: الفرضية الجزئية الثالثة
 .الاختبار البعدي و لصالح المجموعة التجريبية

 ": t" تـ حساب الفرضية الجزئية الثالثة عف طريؽ اختبار-
يمثؿ اختبار كوبر لمتحمؿ الدوري التنفسي البعدي بيف لمجموعتيف :                  الجدول الثامن 

 .الضابطة و التجريبية
 

العينة 
 

المتوسط النتائج  
الحسابي 

الانحراف 
المعياري 

" f"  قيمة 
ليفانسن 

لمتباين    

" دلالة 
f  "

 

 "t"دلالة  "t"قيمة 

التجريبية  
   05 

في حالة 
وجود تباين 

        
54.16 

   

 
4.83 

 

 
      

0.19 

 
    

0.67 

 
2.72 

   
  0.02 



 

 

الضابطة 
   05 

في حالة 
عدم وجود 

تباين 

  
47.06 
         

 
3.00 

 

       
  2.79 

    
  0.02 

  
 0.05 < 0.67 و القيمة 0.67 عند مستوى الدلالة f 0.19بمغت قيمة  : (08)من خلال الجدول رقم 

 عند مستوى الدلالة t 2.72 مف السطر الأوؿ ، حيث بمغت قيمة  tإذا يوجد تبايف لذا نحتاج لقيمة 
 توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في الاختبار البعدي و لصالح 0.05 > 0.02 ، و القيمة 0.02

 أقؿ منو عند 47.06المجموعة التجريبية لاف المتوسط الحسابي عند المجموعة الضابطة و الذي بمغ 
 ، و كذا في الانحراؼ المعياري نجد انو عند المجموعة الضابطة 54.16المجموعة التجريبية و الذي بمغ 

 و بالتالي الفارؽ لصالح المجموعة 4.83 اقؿ منو  عند المجموعة التجريبية و الذي بمغ 3.00بمغ 
 .التجريبية

 
 
 
 

يمثؿ اختبار فاـ إيفاؿ لمتحمؿ الدوري التنفسي البعدي بيف لمجموعتيف الضابطة و : الجدول التاسع 
 .التجريبية

 
العينة 

 
المتوسط النتائج  

الحسابي 
الانحراف 
المعياري 

" f"  قيمة 
لفينسون 
لمتباين    

" دلالة 
f  "

 

 "t"دلالة  "t"قيمة 

التجريبية  
   05 

في حالة 
وجود تباين 

        
51.68 

   

 
3.32 
 

 
      

0.13 

 
    

0.71 
     

 
3.23 

   
  0.01 

الضابطة 
   05 

في حالة 
عدم وجود 

تباين 

  
45.20 
         

 
3.01 

 

  
  2.23 

    
  0.01 

 

 0.05 < 0.49 و القيمة 0.49 عند مستوى الدلالة f 0.52بمغت قيمة  : (09)من خلال الجدول رقم 
 عند مستوى الدلالة t 2.51 مف السطر الأوؿ ، حيث بمغت قيمة  tإذا يوجد تبايف لذا نحتاج لقيمة 



 

 

 توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في الاختبار البعدي و لصالح 0.05 > 0.03، و القيمة 0.03
 أقؿ منو عند 45.20المجموعة التجريبية لاف المتوسط الحسابي عند المجموعة الضابطة و الذي بمغ 

، و كذا في الانحراؼ المعياري نجد انو عند المجموعة الضابطة 51.68المجموعة التجريبية و الذي بمغ 
 و بالتالي الفارؽ لصالح المجموعة 3.32 اقؿ منو  عند المجموعة التجريبية و الذي بمغ 3.01بمغ 

 .التجريبية
 

. ومنو يمكن القول ان الفرضية الجزئية الثالثة  قد تحققت
 
 
 
 
 

 :مناقشة النتائج و الفرضيات

       في إطار موضوع بحثنا و الذي يتمثؿ في دراسة أثر برنامج تدريبي مقترح بالتدريب المستمر عمى 
تنمية التحمؿ لدى عدائي المسافات النصؼ طويمة، فمف خلبؿ النتائج المحصؿ عمييا مف إجراء 

الاختبارات البدنية و التي شممت كؿ مف اختبار كوبر و فاـ إبفاؿ لمتحمؿ الدوري التنفسي ، و التي تـ 
 ، و بلبعتماد عمى مناقشة 09 إلى 04استخداميا مع المجموعتيف الضابطة  والتجريبية  في الجداوؿ مف 

النتائج  التي تـ الحصوؿ عمييا في ضوء الفرضيات التي تـ طرحيا ، والتحميؿ الإحصائي ليا مف أجؿ 
. تحديد أىـ  العوامؿ الأساسية  ذات الدخؿ المباشر تبيف  النتائج المحصؿ عمييا 

 فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف توجد" و التي افترض الباحث  عمى اف  : الفرضية الجزئية الأولى
" . الاختبار القبمي و البعدي  لممجموعة الضابطة و لصالح الاختبار البعدي 

     فمف خلبؿ النتائج التي تـ التوصؿ إلييا  في الاختبارات البدنية لقياس التحمؿ الدوري التنفسي لكؿ 
و في ضوء إجراء ىذه الاختبارات عمى  ( 05-04)مف اختبار كوبر و فاـ يفاؿ ، في الجدوليف 

المجموعة الضابطة ، ومف خلبؿ ما تـ عرضو و تحميمو في الجدوليف ، حيث أظيرت  النتائج أنو لا 
توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختبارات البدنية القبمية و البعدية ليذه المجموعة و ىذا راجع إلى 
طبيعة و نوعية التدريبات التي كانت تتدربيا ىذه المجموعة في ظؿ البرنامج التدريبي المتبع  التي كاف 

.  يتبعيا المدرب مع ىذه المجموعة خلبؿ المراحؿ و الفترات المختمفة طواؿ الموسـ التدريبي 
 .وعميو يمكن أن نقول أن فرضية البحث لم تحقق 



 

 

 فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف توجد" و التي افترض الباحث  عمى اف : الفرضية الجزئية الثانية
" .                                                                      الاختبار القبمي و البعدي  لممجموعة التجريبية و لصالح الاختبار البعدي 

والتي توضح الدلالة الإحصائية لمفروؽ  (07-06 )     في ضوء النتائج المتوصؿ إلييا في الجدوليف . 
الحاصمة بيف نتائج الاختبارات البدنية القبمية و البعدية لعينة الدراسة وىذا الفرؽ لصالح الاختبار البعدي 

الذي أحدث فروؽ معنوية دالة إحصائيا عند تسجيؿ أطوؿ مدة زمنية ممكنة في الاختبار البدنية، فقد 
أظيرت النتائج بعد الانتياء مف تطبيؽ البرنامج التدريبي  لتنمية صفة التحمؿ و باستخداـ التدريب 
المستمر ، عمى أنيا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بعد  أجراء الاختبارات القبمية و البعدية جراء 

استخداـ ىذه الاختبارات  حيث وجدت  اف ىناؾ تطور عمى مستوى صفة التحمؿ لدى عدائي المسافات 
النصؼ طويمة مف خلبؿ استخداـ البرنامج التدريبي بطريقة التدريب المستمر و الذي طبؽ عمى ىذه 

المجموعة مما أدى إلى تنمية التحمؿ لدى العدائيف ، حيث اف ىذه التنمية راجعة إلى البرنامج التدريبي 
المقترح بالتدريب المستمر و التي أجرتيا المجموعة التجريبية ليذا يرى الباحث اف تنمية صفة التحمؿ 

ترجع إلى طريقة التدريب المستمر، ومف ىذا يتضح لنا اف ليذه الطريقة مف طرؽ التدريب ذات الأىمية 
الكبيرة عمى تنمية و تحسيف التحمؿ و مدى مساعدتيا عمى تطوير القدرات اليوائية لدى عدائي وىذا ما 

أثر استخداـ المطاولة اليوائية بطريقتي التدريب الفتري منخفض )خماج يونس حول دراسة يتفؽ مع 
 متر صنؼ 800الشدة وطريقة التدريب المستمر عمى بعض المتغيرات الوظيفية والانجاز لدى عدائي 

 .( سنة17-15)أشباؿ 
 وعميو يمكن أن نقول أن فرضية البحث تحققت وىذا ما أكدت عميو النتائج المتوصل إلييا مختمف 

. المراجع العممية 
 فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف توجد" و التي افترض فييا الباحث اف : الفرضية الجزئية الثالثة 

".                                                   المجموعة الضابطة والتجريبية في الاختبار البعدي ولصالح المجموعة التجريبية 
،  ( 09-08)     ففي ضوء النتائج المحصؿ عمييا في اختبار كوبر و فاـ يفاؿ و المبينة في الجداوؿ .

تضح في المعالجة الإحصائية عمى وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف المجموعة التجريبية  حيث تبيف وا 
و الضابطة ولصالح المجموعة التجريبية التي أحدثت فروؽ معنوية دالة إحصائيا نتيجة تحقيقيا وتسجيميا 

لأطوؿ مدة زمنية ممكنة  في الاختبار البعدي البدني لمتحمؿ الدوري التنفسي ، حيث أف أغمب الفروؽ 
الحاصمة بيف نتائج ىذه الاختبارات البدنية ليا دلالة إحصائية لصالح المجموعة التجريبية التي طبؽ 

عمييا البرنامج  التدريبي، حيث أظيرت النتائج بعد الانتياء مف ىذا التطبيؽ عمى أف المجموعة التجريبية 
قد تطورت ليا القدرة عمى التحمؿ باستخداـ التدريب المستمر ، لذا فقد ظير و تبيف عمى أنو ىناؾ فروؽ 

ذات دلالة إحصائية للبختبارات البدنية و التي أجريت لممجموعتيف في الاختبار البعدي جراء ىذا 
الاختبارات، حيث وجدت  أف ىناؾ تطور عمى مستوى التحمؿ لدى المجموعة التجريبية و التي جرب و 
طبؽ عمييا ىذا البرنامج التدريبي باستخداـ التدريب المستمر مما أدى الى تنمية القدرة عمى التحمؿ، غير 
اف ىذه التنمية  راجعة إلى ىذه الطريقة  التي أجرتيا المجموعة التجريبية ليذا يرى الباحث أف تنمية صفة 



 

 

التحمؿ لدى عدائي المسافات النصؼ طويمة قد ترجع  إلى التدريب المستمر، وىذا ما يتضح لنا أف ليذه 
الطريقة التدريبية أىمية كبيرة عمى تنمية و تحسيف القدرة عمى التحمؿ لدى العداء ، وىذا ما يتفؽ مع 

 تأثير طريقة التدرب الدائري عمى زيادة الحد )حول  عبد الواحد قيشوم وسميمة بن ىنيدراسة نتائج 
 .(الأقصى لاستيلبؾ الأكسجيف لدى لاعبي كرة القدـ

        وعميو يمكن أن نقول أن فرضية البحث تحققت وىذا ما أكدت عميو النتائج المتوصل إلييا 
.  مختمف المراجع العممية 
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 :الاستنتاج العام - 6-1
  أمرا القدرات اليوائية ففي مجاؿ التدريب الرياضي نجد اف كؿ المدربيف يتفقوف عمى أف تنمية وتطوير  

ضروريا ، و لا يمكف الاستغناء عنو في البرامج التدريبية لكؿ عداء مف  عدائي المسافات النصؼ  
 .طويمة ولذلؾ يمزـ في العمؿ التدريبي المخطط مف الوصوؿ إلى الحد الأعمى مف قدرة العداء 

 لدى القدرات اليوائيةأف البرنامج التدريبي المقترح  بالتدريب المستمر لو تأثير فعاؿ عمى تنمية  -
  U17عدائي المسافات نصؼ الطويمة 

وجود فروؽ دالة إحصائيا بيف الاختبارات البدنية القبمية و البعدية لممجموعة التجريبية حيث كاف  -
 .لصالح الاختبار البعدي

وجود فروؽ دالة إحصائيا بيف المجموعة التجريبية و الضابطة في الاختبارات البعدية و كانت  -
 .ىذه الفروؽ لصالح المجموعة التجريبية التي تـ طبؽ عمييا البرنامج التدريبي

 . أىمية كبيرة لموصوؿ إلى أفضؿ انجاز ممكف  خلبؿ الموسـ الرياضي لمقدرات اليوائيةأف  -
 .لا توجد فروؽ دالة إحصائيا في الاختبارات البدنية القبمية و البعدية لممجموعة الضابطة  -

    :                                                                                                               الاقتراحات 6-2
                                                                                                                           . لدى عدائي العاب القوىالقدرات اليوائية الاىتماـ بالتدريب المستمر لتنمية و تطوير     – .

 .رمع مختمؼ الفئات العمرية و لكلب الجنسيف ضرورة زيادة إستخداـ التدريب المستـ -
 في مختمؼ نشاطات لقدرات اليوائية العمؿ عمى إعداد الخطط والبرامج التدريبية الخاصة بتنمية ا -

 .العاب القوى
 .إجراء دراسات تتناوؿ عناصر المياقة البدنية الأخرى  -
 و عدـ إىماؿ ىذه الصفة حتى بعد تنميتيا و خاصتا القدرات اليوائية الاىتماـ بتنمية و تطوير  -

 . سنة17-16عند فئة 

:      الأفاق المستقبمية لمدراسة  - 6-3
. العمؿ عمى إجراء دراسات و بحوث متعمقة بالتدريب المستمر عمى تنمية التحمؿ لدى العدائيف -
 جدا بالنسبة لمعداء بذلؾ يجب تقديـ مختمؼ الاختبارات المتعمقة ة  ضروريالقدرات اليوائيةإف  -

 .بيذه الصفة
 عقد ممتقيات وطنية و دولية تحفز عمى تنمية التحمؿ مع تحديد طرؽ تطويرىا -
 .إجراء دراسات  عمى مختمؼ الطرؽ التدريبية لتنمية التحمؿ لدى العدائيف -
 .  إجراء دراسات مشابية عمى أصناؼ عمرية مختمفة  مف نفس التخصص  -
 .        العمؿ عمى تعميـ استخداـ البرامج التدريبية بالتدريب المستمر و لكؿ الأصناؼ  -



 

 

العمؿ عمى إجراء المزيد مف الدراسات العممية  التي تتناوؿ تأثير التدريب المستمر عمى تنمية  و كؿ مف 
  سنة17-16القوة و المرونة الرشاقة غيرىا عند عدائي المسافات النصؼ طويمة عند فئة 
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 :الملاحق 
 :نموذج للوحدة التدريبية

مكان  مدة الاوجاس انىشاط انصىف

 الاوجاس

 رقم انمذكزة

انمسافاث انىصف   سىت16-17

 طىيهت

 01 مسيف  دقيقت 90 

 مقاتيت -  أقماع–                    صافزة  انىسائم

 (عمم مستمز  )                   تحسيه انتحمم   انهدف انتدريبي

  

 ملاحظاث انمدة      ظزوف الاوجاس     انمزاحم

 

 

 

 انمزحهت انتحضيزيت

 

 

 

 

 جري خفٌف حول المٌدان  -

 
 إحماء خاص  -

 
 تسخٌن من الثبات  -

 
  تمدٌدات عضلٌة -

 د15

 

  د05

 مراقبة العداء إدارٌا -
 الركض برٌتم ثابت -
 التنفس الجٌد  -
 ارتفاع نبضات القلب  -
 التأكد من الإحماء الجٌد  -

 

 

 

 

 

 مزحهت الاوجاس انزئيسي 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  فً مستقٌم و برٌتم 60ركض مسافة 

 . مرات 02خفٌف  وبتكرا

 

  مع و % 55 دقٌقة  بشدة 20جري زمن 

الراحة تتم مشٌا مع القٌام بحركات خفٌف 

  دقائق 03م ولمدة 300جدا لمسافة 

 

  مع و % 50 دقٌقة  بشدة 30جري زمن 

الراحة تتم مشٌا مع القٌام بحركات خفٌف 

 دقائق 05م ولمدة 300جدا لمسافة 

 

 

  د3

 

 

 

  د23

 

 

 

 د35

 الجدٌة فً الاداء  -

 
 عدم تضٌع الوقت  -

 

 
 . قطع المسافة المحددة  -

 

 

 .القذرة على التركيس         - 

 

 

القذرة على التحمل لفترة           - 

 زمنية طىيلة

 

 مزحهت انتهدئت 

 

 

 

 

  العودة الى الحالة الطبٌعٌة العادٌة باستخدام
 تمدٌدات عضلٌة 

 انخفاض نبضات القلب  - د09
 القدرة على المخاطبة بجدٌة     -
     التأكد من سلامة العدائٌن -

 
 
 
 
 
 



 

 

 

ممخص الدراسة 

 U17  اثر وحدات تدريبية لتنمية القدرات اليوائية لدى عدائي المسافات نصؼ طويمة:العنوان 

  :اىداف الدراسة 
عدائي  لدى القدرات اليوائية  تنمية عمىالمستمر  بالتدريبح مقتر تدريبي برنامج ميـتص -

 .المسافات نصؼ طويمة 
 
 المسافات نصؼ عدائي لدىلمقدرات اليوائية  القبمي البدني الاختبار نتائج بيف الفروؽ مدى معرفة- 

 طويمة 
 العينة و الضابطة العينة بيف لمقدرات اليوائية  البعدي البدني الاختبار نتائج بيف الفروؽ معرفة- 

 .التجريبية
 المنيج التجريبي: منيج الدراسة 

 U17عدائي نادي  شباب سيدي حممة لالعاب القوى : مجتمع وعينة الدراسة 
: نتائج الدراسات

 لدى القدرات اليوائيةأف البرنامج التدريبي المقترح  بالتدريب المستمر لو تأثير فعاؿ عمى تنمية  -
  U17عدائي المسافات نصؼ الطويمة 

وجود فروؽ دالة إحصائيا بيف الاختبارات البدنية القبمية و البعدية لممجموعة التجريبية حيث كاف  -
 .لصالح الاختبار البعدي

وجود فروؽ دالة إحصائيا بيف المجموعة التجريبية و الضابطة في الاختبارات البعدية و كانت  -
 .ىذه الفروؽ لصالح المجموعة التجريبية التي تـ طبؽ عمييا البرنامج التدريبي

 . أىمية كبيرة لموصوؿ إلى أفضؿ انجاز ممكف  خلبؿ الموسـ الرياضي لمقدرات اليوائيةأف  -
 .لا توجد فروؽ دالة إحصائيا في الاختبارات البدنية القبمية و البعدية لممجموعة الضابطة  -

    :                                                                                                               الاقتراحات 6-2
                                                                                                                           . لدى عدائي العاب القوىالقدرات اليوائية الاىتماـ بالتدريب المستمر لتنمية و تطوير     – .

 .مع مختمؼ الفئات العمرية و لكلب الجنسيف ضرورة زيادة إستخداـ التدريب المستمر -
 في مختمؼ نشاطات لقدرات اليوائية العمؿ عمى إعداد الخطط والبرامج التدريبية الخاصة بتنمية ا -

 .العاب القوى
 .إجراء دراسات تتناوؿ عناصر المياقة البدنية الأخرى  -



 

 

 و عدـ إىماؿ ىذه الصفة حتى بعد تنميتيا و خاصتا القدرات اليوائية الاىتماـ بتنمية و تطوير  -
 . سنة17-16عند فئة 

 


