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 يقول الله تعالى في محكم تنزيله:
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 9ملخص الذراسة 

لدى عدائي  القدرة اليوائية( -التحمؿ الخاص )تحمؿ السرعةطريقة التدريب الفتري في تنمية دور 
 سنة 17اقؿ مف المسافات النصؼ طويمة صنؼ 

دور التدريب الفتري عمى تنمية التحمؿ الخاص مف تحمؿ السرعة تيدؼ الدراسة بشكؿ عاـ لمعرفة  
 ،و تكوف مجتمع الدراسةسنة   (17صنؼ اقؿ مف ) والقدرة اليوائية لدى عدائي المسافات النصؼ طويمة

،حيث تـ اختيار عينة الدراسة المدرب  15مف مدربي العاب القوى لولاية المسيمة، وشممت عينة الدراسة 
لطريقة التدريب الفتري  أفوأسفرت النتائج عمى  ،الوصفيمنيج ل الباحث،وقد استخدـ  عشوائيةبطريقة 

دائي المسافات النصؼ دور ايجابي في تحسيف التحمؿ الخاص مف تحمؿ السرعة والقدرة اليوائية لدى ع
 .طويمة

 
 
 

Abstract 

 

The role of the interval training method in developing special endurance (speed 

endurance - aerobic capacity) among long distance runners, class less than 17 

years old 

The study aims in general to find out the role of interval training on developing 

special endurance in terms of endurance of speed and aerobic capacity for half-

distance runners, class less than (17) years, and the study population consisted of 

athletics trainers for the Wilayat of M'sila, and the study sample included 15 

trainers. The study sample was chosen randomly, and the researcher used the 

descriptive approach, and the results resulted in the interval training method 

having a positive role in improving the special endurance of the speed and 

aerobic capacity of half-distance runners.

 اليواء الجوي
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 مقدمة 

لأي نشػػاط بػػدني لػػيس بعمميػػة عشػػوائية تعتمػػد عمػػى المصػػادقة أو تقػػوـ عمػػى مبػػدأ التػػدريب الرياضػػي إف 
المحاولة والخطأ، ولكنيا عممية مدروسػة ومخططػة تخطيطػا سػميما تعتمػد عمػى أسػس عمميػة مدروسػة فػي 
إطار تربوي متقف فالتدريب الرياضػي كمػا أشػار إليػو عصػاـ عبػد الخػالؽت بأنػو تمػؾ الاتجاىػات والأسػاليب 

ة والنفسػية ليكػوف قػادرا والخططيػ المياريػة التربوية  التي تيدؼ إلى رفػع كفػاءة وقػدرات اللاعبػيف البدنيػة و
  1998يحيــا الســيد الحــاوي  )عمػػى بػػلؿ الجيػػد المطمػػوب بطريقػػة اقتصػػادية وصػػولا إلػػى مسػػتوى أفضػػؿ

ىلا و يتصؼ ركض المسافات المتوسطة والطويمة المعاصػر بسػرعة عاليػة وبالارتبػاط مػع ىػلا (، 10ص
دد الحركات وتقمػيص تلبػلبات الجػلع الأمر فاف تكنيؾ الركض يتـ تحسينو باتجاه تقوية الاندفاع وزيادة ع

ف تحسػػػيف وتكامػػػؿ عمميػػػة إعػػػداد عػػػدائي المسػػػافات  العموديػػػة وزيػػػادة سػػػرعة ارتخػػػاء العضػػػلات العاممػػػة، وال
المتوسػػػطة والطويمػػػة لا يػػػتـ فقػػػط اسػػػتنادا عمػػػى خبػػػرة تػػػدريب العػػػدائيف البػػػارزيف فػػػي العػػػالـ، بػػػؿ يػػػتـ كػػػللؾ 

ريســان خـريبط مجيـد  عبـد الرحمـان مصــطفا )ضػي أيضػابالاسػتناد إلػى أحسػف مػا وصػؿ إليػو العمػـ الريا
الأمػػػر الػػػلي ألػػػزـ المػػػدرب عمػػػى الاىتمػػػاـ والتركيػػػز عمػػػى أفضػػػؿ الطػػػرؽ  (66  ص 2002الأنصـــاري  

 المتداولة في العممية التدريبية لتحضير العدائيف تحضيرا متكػاملا مػف جميػع الجوانػب خاصػة البدنيػة منيػا
عمػػى  كمػػا يجػػبحتػػى نػػتمكف مػػف تنميػػة مختمػػؼ الصػػفات البدنيػػة الخاصػػة بالنشػػاط الرياضػػي الممػػارس  

التػي تطػرأ يػوـ بعػد  الحديثة لمواكبة كؿ التغيػرات أوالمدرب أف يمـ بيا جميعا سواء كانت الطرؽ التقميدية 
 ، ريبية التي تتمثؿ في سمسػمة وتعتبر طريقة التدريب الفتري مف أىـ الطرؽ المتداولة في الوحدات التد يوـ

مػػف تكػػرار فتػػرات التمػػريف بػػيف كػػؿ تكػػرار وأخػػر فواصػػؿ زمنيػػة لمراحػػة، وتتحػػدد الفواصػػؿ الزمنيػػة ) فتػػرات 
(، ويعتبػر التػدريب الفتػري مرتفػع 89ص  1998 أمر الله احمـد البسـاطي الراحة( طبقا لاتجاه التنمية ) 

سا إلى تنمية التحمؿ الخػاص مثػؿ تحمػؿ القػوة القصػوى الشدة إحدى أنواع التدريب الفتري التي تيدؼ أسا
وتحمػػؿ السػػرعة القصػػوى وبػػالأخص تحمػػؿ الأزمنػػة القصػػيرة والمتوسػػطة، ىػػلا بالإضػػافة إلػػى تنميػػة القػػوة 

ىػػػلا ويعػػػد التػػػدرب الفتػػػري ( 305  ص1999بسطويســـي احمـــد  )المميػػػزة بالسػػػرعة والقػػػدرة الانفجاريػػػة 
التدريب الفتري حيث ييدؼ ىػلا النػوع مػف التػدريب إلػى تنميػة التحمػؿ العػاـ  أنواع أىـمنخفض الشدة مف 

والتحمؿ الدوري التنفسي ويؤدي إلى ترقية عمؿ الجيازيف الدوري التنفسي وللؾ مػف خػلاؿ تحسػيف السػعة 
الحيوية لمرئتيف وسعة القمب بالإضافة إلى العمؿ عمػى زيػادة قػدرة الػدـ عمػى تخمػؿ المزيػد مػف الأكسػيجيف 

(  326دص. 2002غــانم وجــدي مصــطفاد الســيد محمــد لطفــيدكمػػا يػػؤدي إلػػى تػػأخر ظيػػور التعػػب)
اللي يسمع لمعػداء بتحسػيف التحمػؿ الخػاص مػف تحمػؿ السػرعة المػي يحتاجيػا العػداء عنػد الػركض  الأمر،

ة السػػعة لفتػػرة زمنيػػة طويمػػة نسػػيا، وكػػلا الارتقػػاء بالقػػدرة اليوائيػػة لتحسػػيف التحمػػؿ الػػدوري التنفسػػي مػػع زيػػاد
الحيوية لمرئتيف وغيرىا،حتى نستطيع تحسيف مستويات الانجاز الرياضي والارتقاء إلى أعمى نتائج ممكنة 



  ب
 

سػػنة الػػلي يعػػد المرحمػػة التػػي يسػػتعد فييػػا الػػى  17فػػي غضػػوف السػػباقات التػػي يشػػترؾ فييػػا عػػداء اقػػؿ مػػف 
 تفجير الطاقة في المراحؿ القادمة.

اره قسػمنا بحثنػػا إلػػى ثػلاث جوانػػب جانػػب منيجػي و جانػػب نظػػري، ومػف أجػػؿ  حصػػد نتػائج البحػػث وثمػػ   
الدراسػػػة  إشػػكاليةخمػػس فصػػػوؿ وفييػػا   الفصػػػؿ الأوؿ سػػوؼ نتطػػػرؽ فيػػو إلػػػى  يتضػػػمنوفوجانػػب تطبيقػػي 

والدراسػػػات السػػػابقة ومميػػػزات  مصػػػطمحاتياو وتحديػػػد مفػػػاىيـ الدراسػػػة  وأىػػػدافياالدراسػػػة  وأىميػػػةوالفرضػػػيات 
و الفصػػؿ الثالػػث   وطػػرؽ التػػدريبالدراسػػة الحاليػػة و فػػي الفصػػؿ الثػػاني  التػػدريب الرياضػػي و خصائصػػو 

، و فػي الفصػؿ الرابػع  نقػوـ بػالإجراءات الميدانيػة لدراسػة وفيػو  والقدرة اليوائية ةتحمؿ السرع ىعميحتوي  
ختيػػار عينػػة الدراسػػة و إجػػراء التطبيػػؽ الميػػداني لػػلأداء و نقػػوـ بتحديػػد مجتمػػع البحػػث وضػػبط المتغيػػرات وا

كللؾ تحديد الأساليب الإحصائية   ثـ نقوـ في الفصؿ اللي يميو بعرض و مناقشة النتائج المحصؿ عمييا 
  و فػػػي الأخيػػػر عػػػرض التوصػػػيات و الاقتراحػػػات لعميػػػا تسػػػاىـ فػػػي الاىتمػػػاـ بػػػركض المسػػػافات النصػػػؼ 

القدرة اليوائية بالفتري اللي يػرتبط بشػكؿ مباشػر مػع رياضػة العػاب القػوى  عةتحمؿ السر الطويمة و تحسيف 
 ولمختمؼ التخصصات.
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 إشكالية الدراسة:    -1 
يتميز التدريب الرياضي بخاصية الاعتماد عمى البحث العممي لتحقيؽ أعمى مستويات الانجاز  

معتمدا عمى نظريات ومعارؼ مستخمصة مف نتائج البحوث العممية لعديد مف العموـ المرتبطة بالمجاؿ 
شريح الرياضي، كعمـ النفس والتربية والاجتماع الرياضي وعمـ الحركة والميكانيكا الحيوية والت

والفسيولوجي، والاختبارات والقياس ولـ يعد الوصوؿ الأعمى مستويات الانجاز الرياضي متروؾ لمخبرة أو 
الموىبة فقط بؿ أصبح يعتمد بشكؿ رئيسي عمى العمـ في حؿ كثير مف مشاكؿ التدريب الحديث الناتجة 

وأفضؿ وسائؿ التخمص مف أثار  عف الزيادة اليائمة في حجـ الأحماؿ التدريبية وتشكيميا وأكثر فاعمية،
الأحماؿ التدريبية لاستعادة القوة )استعادة الشفاء(  لزيادة عدد مرات التدريب وحدوث التكيؼ الوظيفي 

التدريب كما أن(  06  ص 1998)أمر الله احمد البساطي  والنفسي مع متطمبات المستويات العالية 
ممية وتيدؼ أساسا إلى إعداد الفرد لتحقيؽ أعمى الرياضي عممية تربوية تخضع للأسس والمبادئ الع

  ص 1990محمد حسن علاوي  )مستوى رياضي ممكف في نوع معيف مف أنواع الأنشطة الرياضية
، ويعد ركض المسافات النصؼ طويمة مف أكثر الفعاليات الجري في رياضة العاب القوى حيث (36

اـ القياسية، الأمر اللي يستمزـ عمى المدربيف ضرورة يسعى العداء فييا تحقيؽ أفضؿ النتائج وتحطيـ الأرق
بناء برامج ووحدات تدريبية في عممية التحضير البدني الخاص لمعدائيف لتنمية كؿ الصفات البدنية 

المنيجية المطموبة في ركض المسافات النصؼ طويمة وىلا مف خلاؿ استخداـ الطرؽ التدريبية التي تمثؿ 
)مفتي إبراىيم المحددة المستخدمة في تطوير المستوى )الحالة(البدنية للاعب لات النظاـ والاشتراطات 

، وقد تعددت طرؽ التدريب ولكؿ طريقة أىدافيا الخاصة لتنمية القدرات اليوائية (210حماد  ص
واللاىوائية، بحيث تتميز كؿ طريقة بخصائص ومميزات وأثار فسيولوجية وبدنية ووظيفية ومنيا ما ىو 

نظاـ تدريبي يتميز بالتبادؿ نيا ما ىو حديث ومف بيف ىله الطرؽ التدريب الفتري  اللي ىو تقميدي وم
فترة الراحة البينية بيف كؿ تدريب والتدريب اللي يميوت  إلىالمتتالي بيف الجيد والراحة ، وتنسب كممة فتري 

التدريب الفتري مف طرائؽ التدريب "إفوىلا ما أشار إليو )علاوي( ( 216 ص. 2001كمال الربضي  ) 
وتستخدـ (  217 ص1979) محمد حسن علاوي  "التي تتميز بالتبادؿ المتتالي لبلؿ الجيد والراحة 

تؤثر عمى القدرة اليوائية واللاىوائيةت  إلفي معظـ فعاليات الرياضة أف لـ يكف جميعيا، "ىله الطريقة 
الدراسات منيا دراسة كريم عبد الحسين  العديد من حيث تشير(  88 ص. 1998   ألبساطي)أمر الله 

لتحمؿ الخاص  بأسموبي ، ركض المستقيـ و القوس عمى المرتفع و ا احوؿ اثر تطوير ( 2009جابر )
ـ 1500وجود تطور في انجاز ركض  إلىـ  1500المنحدر، و التثقيؿ بالمضمار في انجاز ركض 

طرؽ تدريبية متنوعة لتنمية الصفات البدنية الخاصة،  ليلا نجد أف التدريب  إلىلاسيما ىلا العداء يحتاج 
قدرة الفرد عمى المحافظة عمى التي تمثم الفتري مرتفع الشدة يسيـ وبشكؿ في تنمية تحمؿ السرعة

وىي عنصر ميـ جداً في كثير مف الفعاليات المعدلات العالية مف السرعة لأكبر فترة زمنية ممكنة، 
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ة التي تتطمّب شدة قصوى  أو شبو قصوى  حيث عرفّيا )كمودي( بأنيا تقدرة الفرد عمى أداء عمؿ الرياضي
في حيف نجد   Clody& others ,1986, p.342)) بدني مميز بسرعة عالية ولمدة زمنية مستمرة 

تطيع ىي أقصى كمية أكسجيف يسأف التدريب افتري منخفض الشدة يعمؿ الرفع مف القدرة اليوائية التي 
 Foxe& Mathews,1981,p98 )الجسـ استيلاكيا خلاؿ وحدة زمنية معينة.)

وبعد الاطلاع عمى العديد مف الدراسات في ىلا المجاؿ لمختمؼ مف النوادي الرياضية لألعاب  
لصفة  إفوحضور العديد مف السباقات الولائية التي تنظـ لوحظ  سنة17اقؿ مفالقوى وبالنسبة لفئة 

التحمؿ الخاص مف تحمؿ السرعة والقدرة اليوائية ضرورياف لضماف تحقيؽ مستويات رياضية عالية  للا 
فعمى القائـ عمى عممية التدريب الرياضي أف يختار أنجع طرؽ التدريب لتنمية الصفة المرغوبة،وىلا ما 

 دفعنا إلى صياغة الإشكالية عمى النحو التالي :
لدى عدائي  القدرة اليوائية( -التحمل الخاص )تحمل السرعةفتري دور في تنمية ىل لطريقة التدريب ال

 سنة ؟ 17اقل من  المسافات النصف طويمة صنف
 الجزئية: التساؤلات -1-2
المسافات النصؼ لدى عدائي  تحمؿ السرعةالشدة دور في تنمية  رتفعىؿ لطريقة التدريب الفتري م-1

 ؟سنة  17اقؿ مف  طويمة صنؼ
المسافات النصؼ لدى عدائي  القدرة اليوائيةىؿ لطريقة التدريب الفتري منخفض الشدة دور في تنمية  -2

 ؟سنة  17مف  ؿاق صنؼطويمة 
 فرضيات الدراسة: -2
 الفرضية العامة : -2-1

لدى عدائي  القدرة اليوائية( -التحمؿ الخاص )تحمؿ السرعةلطريقة التدريب الفتري دور في تنمية 
 سنة 17اقؿ مف  المسافات النصؼ طويمة صنؼ

 الجزئية: الفرضيات -2-2
المسافات النصؼ طويمة لدى عدائي  تحمؿ السرعةالشدة دور في تنمية  رتفعلطريقة التدريب الفتري م -

 .سنة 17اقؿ مف ف صف
النصؼ  المسافاتلدى عدائي  القدرة اليوائيةلطريقة التدريب الفتري منخفض الشدة دور في تنمية  -

 سنة 17اقؿ مف ف طويمة صف
 أىداف الدراسة:  -3
 . التعرؼ عمى دور التدريب الفتري عمى تنمية التحمؿ الخاص لدى عدائي المسافات النصؼ طويمة -
 عمى تنمية تحمؿ السرعة لدى العداء.الكشؼ عف دور التدريب الفتري مرتفع الشدة  -
 عمى تنمية القدرة اليوائية لدى العداء.الكشؼ عف دور التدريب الفتري منخفض الشدة  -
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 أىمية الدراسة:  -4
إبراز دور التدريب الفتري عمى تنمية التحمؿ الخاص مف تحمؿ السرعة والقدرة اليوائية لدى عدائي  -

 . المسافات النصؼ طويمة
 .سنة 17 اقؿ مفعمى تنمية تحمؿ السرعة لدى العداء صنؼ دور التدريب الفتري مرتفع الشدة معرفة  -
اقؿ مف في تنمية القدرة اليوائية لدى العداء صنؼ دور التدريب الفتري منخفض الشدة  التعرؼ عمى -
 سنة  17
 البحث:أسباب اختيار  -5
لدى عدائي  القدرة اليوائية( -التحمؿ الخاص )تحمؿ السرعةتوضيح دور التدريب الفتري في تنمية  -

 سنة 17اقؿ مف المسافات النصؼ طويمة صنؼ 
صفة التحمؿ الخاص مف تحمؿ السرعة والقدرة اليوائية صفة بدنية ضرورية في فعالية ركض  -

 .المسافات النصؼ طويمة
 .طريقة التدريب الفتري مف أكثر الطرؽ التدريب استخداما في رياضة العاب القوى-
 .التدريب الفتري مرتفع الشدة لو دور فعاؿ في تنمية تحمؿ السرعة لدى العداء  -
 التدريب الفتري منخفض الشدة لو دور فعاؿ في تنمية القدرة اليوائية لدى العداء. -
 الكممات الدالة في الدراسة :  -6
ىػػػو نػػػوع مػػػف أنػػػواع طػػػرؽ وأسػػػاليب التػػػدريب الرياضػػػي حيػػػث يعتمػػػد الكثيػػػر مػػػف التـــدريب الفتـــري ::  -1 

واللاعبػيف الػليف يػدربونيـ ، وتنسػب كممػة الفتػري إلػى المدربيف في العالـ عميو وينتيجونو فػي تػدريبيـ لمفػرؽ 
 ، وينقسػـ إلػى قسػميف مرتفػع الشػدة ومػنخفض الشػدة. فترة الراحة البينية   بيف كؿ تدريب والتدريب اللي يميو

 ( 216ص.  2004  ألربضيكمال جميل )
مسػػافة طويمػػة دفعػػة ىػػو التػػدريب بالمراحػػؿ و يقصػػد بػػو إف العمػػؿ العضػػمي أو الأداء لا يسػػتمر لإجرائيــا: 

واحػػدة، بػػؿ يكػػوف عمػػى مراحػػؿ بحيػػث يكػػوف ىنػػاؾ فتػػرات فػػي العمػػؿ تتعقبيػػا فتػػرات لمراحػػة البينيػػة، بحيػػث 
 يساعد عمى الاحتفاظ بسرعة العداء أثناء قطع المسافة.

ىي صفة بدنية مركبة مف صفتي السػرعة والتحمػؿ أف اللاعػب يقطػع مسػافة متنوعػة تحمل السرعة :  -2
لتكرارات كثيرة خلاؿ المباراة وىي تعرؼ بأنيا، مقدرة اللاعب في الاحتفاظ بمعػدؿ عػالي مػف  بسرعة عالية

توقيػػت الحركػػة بأقصػػى حركػػة خػػلاؿ مسػػافات قصػػيرة ولفتػػرة طويمػػة مػػع وجػػود فتػػرات راحػػة بسػػيطة مػػا بػػيف 
 (.93  ص. 2001)حسن السيد أبو عبده    ثا30و10

ؿ عػػاؿ مػػف سػػرعة حركتػػو أثنػػاء أداء تكػػرارات الػػركض خػػلاؿ ىػػي قػػدرة العػػداء عمػػى الحفػػاظ بمعػػدإجرائيــا : 
 التدريب أو سباؽ المنافسة  و لفترة زمنية أطوؿ .

ــة عنػػد التعبيػػر عػػف مسػػتوى المياقػػة اليوائيػػة يسػػتخدـ مصػػطمح يعػػد مػػف أكثػػر المصػػطمحات : القــدرة اليوائي
انتشارا في مجاؿ فسيولوجيا الرياضة والجيػد البػدني وىػو الحػد الأقصػى لاسػتيلاؾ الأوكسػجيف الػلي يرمػز 

نظرا لأىمية ىلا المؤشر فػي التعبيػر عػف لياقػة أجيػزة الجسػـ :الػدوري، التنفسػي والعضػمي VO2 MAXلو 
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.ويعرؼ الحد الأقصى لاستيلاؾ الأوكسجيف بأنو أقصى حجـ للأوكسػجيف المسػتيمؾ بػالمتر أو الممػي لتػر 
في الدقيقة وعرفو عبد العظيـ عبد الحميد بأنو أقصػى حجػـ للأوكسػجيف مقاسػا بػالمتر أو الممػؿ فػي الدقيقػة 

 (71 ص . 1997   وآخرون)أبو العلا أحمد عبد الفتاح وىلا ما لىب إليو 
: ىي صفة بدنية فسيولوجية تتمثؿ في استمرار الجيد البدني باستخداـ الأوكسجيف مما يمكف العداء ئياجر ا

 عمى التحمؿ الدوري التنفسي اللي يعد ضروري في ركض المسافات النصؼ طويمة.
يتصػػؼ ركػػض المسػػافات النصػػؼ طويمػػة بسػػرعة عاليػػة ، و الارتبػػاط مػػع المســافات النصــف طويمــة:  -4

ىلا الأمر تكنيؾ الركض باتجاه تقوية الاندفاع و زيادة عدد الحركات و تقميص تلبلبات الجػلع المػودي و 
 (. 66)ريسان عبد المجيد خريبط  عبد الرحمن مصطفا الأنصاري ص زيادة سرعة ارتخاء العضلات 

مف فعاليات الركض في رياضة العاب القػوى تتميػز بمسػافات مختمفػة بشػدة متفاوتػة مػع  ىو فعاليةإجرائيا: 
الوصػػوؿ إلػػى سػػرعات عاليػػة تػػتـ فػػي مضػػمار مػػع إمكانيػػة العػػداء عمػػى الػػدخوؿ و الخػػروج مػػف منحنػػى أو 

 رواؽ لآخر أثناء السباؽ.
فولػة إلػى الشػباب وتتسػـ بأنيػا الػدكتور ميخائيػؿ إبػراىيـ أسػعدتالمراىقة مرحمػة انتقػاؿ مػف الطالمراىقة : -5

)محمـد عبـد الحمـيم فترة معقدة مف التحوؿ والنمو وتحػدث فييػا تغيػرات عضػوية ونفسػية ولىنيػة واضػحةت. 
 (. 196  ص2001منسي  
الرياضػي مسػتقبلا   إعػدادالمراحؿ التػي يمػر بيػا كػؿ فػرد التػي تسػاعد عمػى  أىـتعتبر المراىقة مف  :إجرائيا
تمثػػػػؿ كػػػػؿ التغيػػػػرات  أنيػػػػامتكامػػػػؿ مػػػػف جميػػػػع النػػػػواحي عقميػػػػا واجتماعيػػػػا ونفسػػػػيا و بػػػػدنيا، حيػػػػث  إعػػػػدادا

 ىله المرحمة.  أثناءالفسيولوجية و المرفولوجية التي تحدث  لمفرد 
 الدراسات السابقة:      -7
ماليػػا مػػف إف لمدراسػػات السػػابقة والمشػػابية أىميػػة كبيػػرة لمباحػػث ل الدراســات المرتبطــة بتحمــل الســرعة: -1

معمومات ومرتكزات يعتمد عمييا في بنػاء البحػث وتركيبػو منيجيػا ومعرفيػا بشػكؿ مقبػوؿ مػف ناحيػة الإطػار 
، ولقػػػد تسػػػف لنػػػا مراجعػػػة بعػػػض الدراسػػػات المشػػػابية وللػػػؾ (45ص.2010)بكمـــي عيســـا  أو الرصػػػيد 

 للاستفادة مف مضمونيا ونتائجيا لا نجاز بحثنا.  
 :2015/2016محمد  زغبودراسة -

 (سنة ذكور18-16م )400أثر اقتراح برنامج تدريبي لتنمية تحمل السرعة لدى عدائي عنوان الدراسة:
 :أىداف الدراسـة

وضػػػع برنػػػامج تػػػدريبي رياضػػػي نيػػػدؼ مػػػف خلالػػػو لتنميػػػة صػػػفة تحمػػػؿ السػػػرعة لػػػدى عػػػدائي المسػػػافات  -
 ات.القصيرة،  إبراز أىمية تحمؿ السرعة في تحسيف كفاءة العدائيف في المنافس

و تعتبر صفة تحمؿ السرعة عنصر ميـ مف العناصر المياقة البدنية أثناء المنافسة خاصة عند الانطلاؽ  
 والنياية، و توضيح نقص اىتماـ المدربيف بيله الصفة وخاصة إنياء المنافسة.

 ولاية المسيمة . OSAMعداءا لألعاب القوى لنادي  12شممت عينة البحث عمى  عينة الدراسة:
 التجريبيىو المنيج  المنيج المتبع:
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 . الاختبارتقنية تـ استخداـ أدوات الدراسة: 
 إلييا: المتوصلالنتائج 

فػػػي اختبػػػار تحمػػػؿ السػػػرعة  ألبعػػػديتوجػػػد فػػػروؽ لات دلالػػػة إحصػػػائية بػػػيف الاختبػػػار القبمػػػي والاختبػػػار -1
 .ألبعديلممجموعة التجريبية لصالح الاختيار 

فػػي اختبػػار تحمػػؿ السػػرعة  ألبعػػديتوجػػد فػػروؽ لات دلالػػة إحصػػائية بػػيف الاختبػػار القبمػػي والاختبػػار  -2
 لممجموعة الضابطة لصالح الاختبار البعدي.

بيف المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في  لالة إحصائية في الاختبار البعديتوجد فروؽ لات د-3
 التجريبية. اختبار تحمؿ السرعة لصالح المجموعة

 (2007كريم وناس )  زعزي دراسة
اثػػر اسػػتخداـ التػػدريب الفتػػري مرتفػػع الشػػدة لتطػػوير مطاولػػة السػػرعة وبعػػض المتغيػػػرات موضــوع الدراســة:

 الفسيولوجية لدى حكاـ كرة القدـ. 
: ييدؼ البحث لمتعرؼ عمى التدريب الفتري المرتفع الشدة في تطوير مطاولػة السػرعة   اليدف من الدراسة

 وبعض المتغيرات الفسيولوجية لدى حكاـ كرة القدـ الدولييف.
 .:المنيج التجريبيالمستخدم المنيج
 .يفحاكم(8الدراسة )بمغت عينة  :الدراسةعينة 

 أدوات جمع البيانات :
 لقياس ضغط الدـ، الكيس عمى العضد/ قبؿ الجيد وبعده. رومت سيفحمافجياز -
 جياز النبض الالكتروني لقياس نبض القمب قبؿ الجيد وبعد الجيد. - 
 ـ مطاولة السرعة . 160الاختبارات الدنية  - 

 نتائج الدراسة :
قائمػة عمػى إف مطاولة السرعة تعد صفة مطورة  لأفراد عينة البحث بفعؿ المنيج المبني بأسس عمميػة  - 

 التحميؿ الفسمجي لمحكاـ .   
في وقت الراحة لـ  تؤثر تمرينات المطاولة لمسرعة في معػدؿ النػبض ، أي إف التمرينػات اللاىوائيػة لا   -

 تؤثر في قابمية القمب وفعاليتو .
يتأثر الضغط الدموي الانقباضي والانبسػاطي عنػد اسػتخداـ تمرينػات تطػوير مطاولػة السػرعة عمػى نحػو  -

 (.2007)عزيز كريم وناس   لا دلالة قياسية
 بجامعة بغداد: 1995دراسة الشيخمي   لنيل شيادة الماجستير سنة   -

اسػػػػتخداـ عػػػػدد مػػػػف طرائػػػػؽ التػػػػدريب لتطػػػػوير التحمػػػػؿ الخػػػػاص وعلاقتيػػػػا ب نجػػػػاز عػػػػدو       عنــــوان الدراســــة: 
 متر 800

 أىداف الدراسة: -
 ، التكراري ، الفتري مرتفع الشدة( في تطوير التحمؿ الخاص . ؾالفار تماستخداـ الطرائؽ التدريبية ) -
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 أفضمية الطرائؽ المستخدمة في البحث في تطوير التحمؿ الخاص . -
 متر . 800علاقة تطوير التحمؿ الخاص في إنجاز ركض  -

بيػة ( طالبػة مػف طالبػات المرحمػة الثانيػة فػي كميػة التر 45شممت الدراسة عمى عينػة قواميػا )عينة الدراسة: 
 .1995 1994الرياضية في جامعة بغداد لمعاـ الدراسي 

 نتائج الدراسة: -
 البعدي لمتحمؿ الخاص ولصالح الاختبار البعدي . وجود فروؽ معنوية بيف الاختباريف القمبي و -
، التكػػراري ، الفتػػري مرتفػػع الشػػدة( عمػػى تطػػوير التحمػػؿ الخػػاص لػػدى  ؾالفػػار تمػػعممػػت الطرائػػؽ التدريبيػػة ) -

 مجاميع البحث 
 لـ تظير فروؽ معنوية بيف الطرائؽ التدريبية في تطوير التحمؿ الخاص في الاختبارات البعدية .  -
 متر . 800تطوير التحمؿ الخاص أدى إلى تحسيف إنجاز ركض  -
نجاز ظيرت علاقة ارتباط عالية بيف اختبا -  متر لمطرائؽ التدريبية كافة . 800ر التحمؿ الخاص وال

 (1997وائل محمد رمضان أبو القمصان ) دراسة
بعنواف تبرنامج مقترح لتنمية تحمػؿ السػرعة وتػأثيره عمػى العتبػة الفارقػة اللاىوائيػة ومسػتوي الانجػاز الرقمػي 

 ـ/جريت.400لمتسابقي 
تحمػػؿ السػػرعة عمػػى بعػػض المتغيػػرات الفسػػيولوجية إلػػى جانػػب وقػػد ىػػدفت الرسػػالة لدراسػػة تػػأثير تػػدريبات 

 ـ/ جري.400تأثيرىا عمى مستوي الإنجاز الرقمي لمتسابقي 
 سنة. 20ـ/ جري تحت 400( لاعبيف مف لاعبي 8وقد اشتممت عينة البحث عمى )

نبضػػة وقػد أظيػرت النتػػائج ظيػور تحسػػف واضػح فػػي كفػاءة عضػمة القمػػب وزيػادة كميػػة الػدـ المدفوعػػة فػي ال
الواحدة وزيادة الدفع القمبي وترتب عمى للؾ تحسف أفراد العينة في معػدؿ النػبض وللػؾ إلػى تحسػف واضػح 

ـ إلػى جانػب التحسػػف فػي نسػػبة لاكتػات الػػدـ أثنػاء الراحػػة 400فػي السػعة الحيويػػة أثنػاء الراحػػة وبعػد جػػري 
لاسػػتيلاؾ الأكسػػجيف  قصػػىالأدقيقػػة عمػػى التػػوالي إلػػى جانػػب تحسػػف العينػػة فػػي الحػػد  15، 11، 7وبعػػد 

 ـ/ جري.400)المطمؽ والنسبي( بالإضافة لمتحسف الرقمي للاعبيف في سباؽ 
 :الدراسات المرتبطة بالقدرة اليوائية -2

 لنيل شيادة الماستر بجامعة المسيمة(: 2016/2017دراسة )بوطبجة سيف الدين
فعاليػػة برنػػامج تػػدريبي مقتػػرح بالتحضػػير البػػدني المػػدمج فػػي تحسػػيف القػػدرة اليوائيػػة لػػدى عنــوان الدراســة: 
 . -سنة( 17دراسة ميدانية عمى فريؽ وفاؽ المسيمة )أقؿ مف -لاعبي كرة القدـ 
ما مدى فاعمية برنامج مقترح باستخداـ التدريب المدمج في تحسػيف القػدرات اليوائيػة لػدى مشكمة الدراسة: 

 القدـ؟ لاعبي كرة
 فرضيات الدراسة:

 الفرضية العامة : 
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لمبرنػػامج التػػدريبي المقتػػرح فػػي الإعػػداد البػػدني المػػدمج اثػػر فػػي تحسػػيف القػػدرات اليوائيػػة لػػدى لاعبػػي كػػرة -
 سنة(.  17القدـ )أقؿ مف 

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

 سنة( لفريؽ وفاؽ المسيمة. 17فئة )أقؿ مف عينة الدراسة: 
 المنيج التجريبيمنيج الدراسة: 
 اختبار ىارفارد لمخطوة.أدوات الدراسة: 
 نتائج الدراسة:

 لفاعمية ليله الدراسة. ألبعدي لا توجد فروؽ لات دلالة بيف الاختبار القبمي و-
 البعدي ليله الدراسة. توجد فروؽ لات دلالة بيف الاختبار القبمي و- 
 الضابطة  ليله الدراسة. توجد فروؽ لات دلالة إحصائية بيف المجموعة التجريبية و المجموعة- 

 أىم الاستنتاجات والاقتراحات: 
 نستنتج أف طريقة التحضير البدني المدمج ناجعة وفعالة مف خلاؿ ىلا البرنامج كنمولج. -
 نقترح تعميـ البرنامج عمى عينات أخرى مف نفس الفئة. -
الحديثة لتعميـ وتدريب الجيؿ القػادـ الاىتماـ بتصميـ البرامج والأنشطة وفقا للاتجاىات العممية والتدريبية -

 في كرة القدـ الجزائرية وتحقيؽ المستويات العالية بيـ.
تنظػيـ دورات تكوينيػة واسػتدعاء أفضػؿ المػدربيف والعممػاء فػي ىػلا المجػاؿ الػلي ينقصػنا كثيػرا كمسػمميف  -

 عامة وكجزائرييف خاصة.
 امعة المسيمة(:لنيل شيادة الماستر ج 2014/2015خماج يونس سنة دراسة  -

ــوان الدراســة:  أثػػر اسػػتخداـ المطاولػػة اليوائيػػة بطريقتػػي التػػدريب الفتػػري مػػنخفض الشػػدة وطريقػػة تحــت عن
 17-15متر صػنؼ أشػباؿ ) 800التدريب المستمر عمى بعض المتغيرات الوظيفية والانجاز لدى عدائي 

 سنة(.
بطريقتػػػي التػػػدريب الفتػػػري مػػػنخفض الشػػػدة :  الكشػػػؼ عػػػف أثػػػر اسػػػتخداـ المطاولػػػة اليوائيػػػة ىـــدف الدراســـة

 متر. 800وطريقة التدريب المستمر عمى بعض المتغيرات الوظيفية والانجاز لدى عدائي 
مػػا ىػػو أثػػر اسػػتخداـ المطاولػػة اليوائيػػة بطريقتػػي التػػدريب الفتػػري مػػنخفض الشػػدة وطريقػػة مشــكمة الدراســة:

 متر؟800لدى عدائي  التدريب المستمر عمى بعض المتغيرات الوظيفية والإنجاز
 فرضيات الدراسة: 
لاسػػتخداـ المطاولػػػة اليوائيػػة بطريقتػػػي التػػدريب الفتػػػري مػػنخفض الشػػػدة وطريقػػة التػػػدريب الفرضــية العامـــة:

 متر. 800المستمر أثر عمى بعض المتغيرات الوظيفية والإنجاز لدى عدائي 
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 الفرضيات الجزئية:
متػػر بػػيف الاختبػػاريف القبمػػي و البعػػدي ولصػػالح  800وجػػود فػػروؽ لات دلالػػة معنويػػة فػػي إنجػػاز عػػدو  -1

 الاختبار البعدي لممجموعتيف التجريبيتيف .
متػػر بػػيف مجمػػوعتي البحػػث التجػػريبيتيف فػػي  800لا توجػػد فػػروؽ لات دلالػػة معنويػػة فػػي إنجػػاز عػػدو  -2

 الاختبار البعدي .
تبػاريف القبمػي والبعػدي ولصػالح وجود فروؽ لات دلالة معنوية في بعض المتغيرات الوظيفيػة بػيف الاخ -3

 الاختبار البعدي لممجموعتيف التجريبيتيف. 
لا توجد فروؽ لات دلالة معنوية في بعض المتغيرات الوظيفية بيف مجموعتي البحػث التجػريبيتيف فػي  -4

 .ألبعديالاختبار 
 عداء صنؼ أشباؿ في ألعاب القوى. 20تمثمت عينة الدراسة في عينة الدراسة: 

 استخدـ الباحث المنيج التجريبيالمنيج: 
 الاختبارات و القياسات القبمية، اختبار كوبر،تنفيل برنامجيف تدريبييف.الأدوات:
 إلييا: ةالمتوصمالنتائج 

 متر.800أحدث كؿ مف البرنامجيف التدريبييف تطورا في انجاز عدو -
ثنػاء الراحػة وارتفاعػا فػي معػدؿ النػبض أحدث كؿ مف البرنامجيف التدريبييف انخفاض في معدؿ النػبض أ -

 متر. 800بعد عدو 
أف اسػػتخداـ المطاولػػة اليوائيػػة بطريقػػة التػػدريب الفتػػري مػػنخفض الشػػدة ليػػا أثػػر أكثػػر إيجابػػا مػػف طريقػػة  -

 متر صنؼ أشباؿ. 800التدريب المستمر عمى بعض المتغيرات الوظيفية والانجاز لدى عدائي 
 الاقتراحات: 

ربي ألعػػػاب القػػػوى لاعتمػػػاد القياسػػػات الوظيفيػػػة بوصػػػفيا مؤشػػػرات لمتكيػػػؼ فػػػي الأجيػػػزة التأكيػػػد عمػػػى مػػػد -
الوظيفيػػػة لمجسػػػـ لتأثيرىػػػا فػػػي كشػػػؼ مسػػػتوى الحالػػػة التدريبيػػػة وبخاصػػػة )معػػػدؿ النػػػبض ، الحػػػد الأقصػػػى 

 لاستيلاؾ الأكسجيف.
نوع مف المطاولػة فػي إجراء دراسة مشابية ولكف عمى تدريبات المطاولة اللاىوائية لمكشؼ عف أثر ىلا ال-

 متر . 800الإنجاز في عدو 
 المتوسطة.إجراء دراسة مشابية عمى فعاليات عدو أخرى وعمى لاعبيف متقدميف في عدو المسافات  -
 استخداـ المنيج التجريبي في مثؿ ىله الدراسات لأف نتائجو أكثر دقة وواقعية. -

  لنيل شيادة ماجستير( 2008دراسة عبد الواحد قيشوم وسميمة بن ىني  سنة 
تػأثير طريقػة التػدرب الػدائري عمػى زيػادة الحػد الأقصػى لاسػتيلاؾ الأكسػجيف لػدى لاعبػي  عنوان الدراسـة:

 كرة القدـ
 .vo²maxالتعرؼ عمى دور التدريب الدائري في تنمية اليدف العام لمدراسة:  -
 ؟vo² maxتنمية ىؿ يمعب التدريب الدائري دورا كبيرا في تساؤلات الدراسة:  -
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 تجريبي. المنيج المتبع: -
 لاعبا عشوائيا. 22 العينة: -
 اختبار كوبر.أدوات الدراسة: -
 أىم النتائج والاقتراحات:  -
 .vo² maxالتدريب الدائري يؤثر إيجابيا عمى إؿ  -
 تطبيؽ طريقة التدرب الدائري في البرامج التدريبية ميـ لتطوير المياقة اليوائية. -

 ث العممية حوؿ القدرة اليوائية في وضع برامج تدريب الناشيف.ضرورة استخداـ نتائج الأبحا
 شيادة دكتوراه( ل  لني2006ة  سنظ مبالقاسدراسة لخياط  -
 ت القدرة اليوائية للأطفاؿ أثناء التطور في البموغ حسب الجنست عنوان الدراسة: -

والاسػػػتيلاؾ  والمورفولػػػوجيىػػػو دراسػػػة تطػػػور بعػػػض المتغيػػػرات الفسػػػيولوجية اليـــدف العـــام لمدراســـة:  -
 الأقصى للأكسجيف في مختمؼ مراحؿ البموغ.

ما ىي العلاقة بيف التغيرات المرفولوجية وتطور الحد الأقصػى للأكسػجيف فػي مختمػؼ تساؤلات الدراسة:  -
 مراحؿ البموغ ؟

 تجريبي المنيج المتبع: -
 ولدا. 98بنتا و  102طريقة اختيارىا قصديو وتكونت مف  العينة: -

متػػػر لقيػػػاس الحػػػد الأقصػػػى لاسػػػتيلاؾ  20القياسػػػات انتروبومتريػػػة واختبػػػار نافػػػت  أدوات الدراســـة: -
 الأكسجيف.

 أىم النتائج والاقتراحات:  -
بيف اللكور والإناث في مرحمػة البمػوغ ولصػالح الػلكور ومػف بػيف  vo² maxأؿىناؾ اختلاؼ في تطور  -

 أسباب للؾ زيادة تركيز الييموغموبيف في الدـ عند اللكور. 
 ضرورة استخداـ نتائج الأبحاث العممية حوؿ القدرة اليوائية في وضع برامج تدريب الناشيف. -
 الموصل(:  ة  جامعماجستير ةرسال  2004  عبد الرحمن محمد المولا اسعيد)عامر محمد  دراسة -

أثر استخداـ المطاولة اليوائية بطريقتي التدريب الفتري منخفض الشدة والمستمر في عػدد مػف تحت عنوان 
 مترت. 800المتغيرات الوظيفية والإنجاز في عدو 

التػػدريب )الفتػػري مػػنخفض الشػػدة  فبػػالطريقتي:معرفػػة أثػػر اسػػتخداـ المطاولػػة اليوائيػػة اليــدف مــن الدراســة
 متر.800والمستمر(في عدد مف المتغيرات الوظيفية والإنجاز في عدو 

أسػػتخدـ الباحػػث المػػنيج التجريبػػي، وعينػػة البحػػث التػػي شػػممت عمػػى طػػلاب السػػنة الدراسػػية مــنيج البحــث: 
وقواميػا  2003-2002الخامسة في ثانوية الوليد المينيػة فػي قضػاء تعفػر بمحافظػة نينػوى لمعػاـ الدراسػي 

 ( طالبا تـ تقسيميـ إلى مجموعتيف تجريبيتيف والتي تـ اختيارىـ عشوائيا باستخداـ القرعة . 20)
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 العمػر،لػبف المجمػوعتيف فػي كػؿ مػف  (T) ولمتأكػد مػف تكػافؤ مجمػوعتي البحػث تػـ إجػراء اختبػار 
 800دؿ النػبض بعػد عػدو مع متر، 800زمف عدو  الراحة،معدؿ النبض إثناء  الجسـ،كتمة  الجسـ،طوؿ 
 متر

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

أحدث البرنامج التدريبي اللي نفل مف المجموعة التجريبية الأولى التي استخدمت التػدريب الفتػري مػنخفض 
 متر .  800الشدة تطوراً في إنجاز عدو 

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

متػػر لػػػـ تظيػػر النتػػائج فروقػػػاً  800عمػػى الػػرغـ مػػف التطػػػور الػػلي حػػدث لممجمػػوعتيف فػػػي إنجػػاز عػػدو  -
، ولكف أثبتت نسبة التطور أف الإنجػاز لػدى المجموعػة  ألبعديمعنوية بيف مجموعتي البحث في الاختبار 

التػػي اسػػتخدمت التػػدريب الفتػػري مػػنخفض الشػػدة ىػػو أفضػػؿ مػػف المجموعػػة التػػي اسػػتخدمت تػػدريب الحمػػؿ 
 المستمر . 

أحػػػدث البرنػػػامج التػػػدريبي الػػػلي نفػػػل مػػػف المجموعػػػة التجريبيػػػة الأولػػػى التػػػي اسػػػتخدمت التػػػدريب الفتػػػري  -
متر ، وأحدث البرنػامج  800في معدؿ النبض في أثناء الراحة وارتفاعاً بعد عدو  منخفض الشدة انخفاضا  

أيضاً ارتفاعاً في جميع متغيرات وظائؼ الرئة ارتقى قسـ منيا إلػى مسػتوى المعنويػة وىػي )السػعة الحيويػة 
( ولػػـ ترتػػؽ ريألزفيػػلثانيػػة واحػػدة ، وحجػػـ التيويػػة الرئويػػة القصػػوى ، والانػػدفاع  ألزفيػػريالقسػػرية ، والحجػػـ 

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

متػر ، وأحػدث البرنػامج أيضػاً ارتفاعػاً  800انخفاضا  في معدؿ النبض في أثناء الراحػة وارتفاعػاً بعػد عػدو 
رات وظػػائؼ الرئػػة ارتقػػى قسػػـ منيػػا إلػػى مسػػتوى المعنويػػة وىػػي )السػػعة الحيويػػة القسػػرية، فػػي جميػػع متغيػػ

( ولـ ترتؽ ألقسري ألزفيريلثانية واحدة، وحجـ التيوية الرئوية القصوى ، والاندفاع  ألقسري ألزفيريوالحجـ 
 باقي المتغيرات إلى مستوى المعنوية . 

 .ختبار البعدي بيف مجموعتي البحث في المتغيرات جميعيا لـ تظير نتائج البحث فروقاً معنوية في الا
 التعميق عما الدراسات السابقة : -7

بعػػد اطػػػلاع الطالػػب الباحػػػث و عرضػػو لمدراسػػػات السػػابقة و المشػػػابية ييػػدؼ إلػػػى التعػػرؼ عمػػػى الجوانػػػب 
النظريػػة والإجػػراءات العمميػػة لكػػؿ دراسػػة وللػػؾ بيػػدؼ الحصػػوؿ عمػػى الػػدعـ المعمومػػات مػػف ىػػله الدراسػػات 

ميػػػة سػػػممية .                                      والتػػػي بػػػدورىا تسػػػاعد الباحػػػث فػػػي تحديػػػد الإجػػػراءات العمميػػػة لمدراسػػػة الحاليػػػة عمػػػى أسػػػس عم
مف خلاؿ ما قػاـ بػو الباحػث مػف اسػتطلاع لنتػائج وتقػارير الأبحػاث السػابقة، تمكػف مػف اسػتخلاص أىػـ  -

                                      الدراسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػات المرتبطػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة بموضػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػوع الدراسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة والتػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػي تػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػـ الاسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػتعانة بيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػا.                                                             
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( حتػػى 1995الدراسػػات السػػابقة التػػي اسػػتعاف بيػػا الباحػػث كانػػت قػػد صػػدرت فػػي الفتػػرات الزمنيػػة مػػف) -
 .( وىلا ما يثبت حداثة تمؾ الدراسات2017)
اختمفت مع دراستنا مف ناحية  أنياالأطروحات التي تناولنيا كانت عبارة عف دراسات غير مباشرة حيث  -

 نوع النشاط الرياضي الممارس، وكلا الجانب البدني و طبيعة التدريب .
 . والقدرة اليوائية لمسرعةاشتركت معيا في بعض الجوانب البدنية  -
اشػػتركت معيػػا مػػف حيػػث النتػػائج التػػي أسػػفرت عمػػى التػػأثير الايجػػابي لتػػدريب مػػف خػػلاؿ مختمػػؼ الطػػرؽ  -

 مية و تحسيف أىـ الصفات البدنية الضرورية للأنشطة الرياضية.المستخدمة عمى تن
 اختمفت دراستنا مع جؿ الدراسات مف حيث طبيعة النشاط الرياضي الممارس.  -
كمتغيػر مسػتقؿ و صػفة تحمػؿ  الفتػرياختمفػت دراسػتنا فػي توظيػؼ المتغيػرات حيػث اعتمػدنا عمػى التػدريب  -

 .كمتغير تابعالسرعة و القدرة اليوائية 
 الحالية:مميزات الدراسة  -1-7
 تتميز دراستنا بحداثة الموضوع -
 الطرؽ استخداما في برامج تدريب العاب القوى. أىـالاىتماـ بطريقة التدريب التي تعتبر مف  -
 عند الركض في فعالية المسافات النصؼ طويمة. تحمؿ السرعة صفة بدنية ضرورية  -
 الميمة لركض المسافات النصؼ طويمة. القدرة اليوائية مف الصفات البدنية -

 الاستفادة من الدراسات السابقة : 
جراءاتيا استفاد الباحث فيما يمي:   مف خلاؿ الدراسات السابقة ونتائجيا وال

التكػػرار لبحػػث سػػابؽ مػػع التأكػػد مػػف جميػػع العوامػػؿ التػػي تثػػر فػػي حػػؿ  عػػدـالاختيػػار السػػميـ لمبحػػث و  -1
 المشكمة.

ت التػػػي وقػػػع فييػػػا البػػػاحثوف الآخػػػروف وأىػػػـ الحمػػػوؿ التػػػي توصػػػؿ لمواجيػػػة تمػػػؾ معرفػػػة أىػػػـ الصػػػعوبا -2
 الصعاب .

الوصػػفي تماشػػيا مػػع الوضػػع الحػػالي  لانتشػػار فيػػروس اختيػػار مػػنيج البحػػث : اختيػػار الباحػػث المػػنيج  -3
 .كورونا

 )المراىقة(. عدائي المسافات النصؼ طويمةاختار الباحث  البحث:اختيار عينة  -4
 يد المعالجات الإحصائية المناسبة مع متطمبات البحث في عرض ونقاشة النتائجفي تحد -5
 موضوعنا. إليوتحديد مجتمع الدراسة اللي ينتمي  -6
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 تمييد:
في نشاطو لنتائج لدى العداء  أفضلا اعمى مستوى ممكف وتحقيؽ إلىييدؼ التدريب الرياضي 

و قواعد  أسسعمى ومحاولة الحفاظ بالحالة التدريبية لثبات مستويات الانجاز، بالاعتماد  التخصصي ، 
بيف  العلاقة تحديد وخصائص التدريب لطبيعة النشاط الرياضي الممارس، لللؾ يجب عممية التدريب

 مكونات العممية التدريبية )محتويات ووسائؿ وطرؽ التدريب المناسب لمجاؿ التخصص (
 الخمفية النظرية :

لنحاوؿ في ىلا الفصؿ التطرؽ إلى متغيرات الدراسة واحدا واىـ العناصر المرتبطة بيا وىي  
 كالآتي:

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

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

ؼ إلى رفع كفاءة و قدرات اللاعبيف البدنية و الميارية و الخططية و و الأساليب التربوية  التي تيد
)يحيا السيد النفسية ليكوف قادرا عمى بلؿ الجيد المطموب بطريقة اقتصادية وصولا إلى مستوى أفضؿ

-1(                                                                       10 ص.1998الحاوي 
ت ىو للؾ التحضير البدني و المياري و الخططي و الفكري و  لمتدريب الرياضي  MATVEIV تعريف  

 (   15-14 ص ص.  1988)عبد العمي نصيف النفسي لمرياضي
بأنو عممية بدينية تربوية خاصة تيدؼ إلى تحقيؽ النتائج العالية وىو  1980يعرفو بلاتونؼ و     

قاسم حسن قصوى لصفات التحمؿ  والقوة والسرعة )مجموعة مف الحصص التي تبحث عف الفاعمية ال
والتدريب ىوت جميع الحركات التي تحمؿ الجسـ جيدا إضافيا  وتعمؿ عمى   (16د ص. 1998حسين  

توليد الانسجاـ الحركي الخارجي  وتعمير أجيزة وأعضاء الجسـ الداخمية مما يؤدي إلى زيادة قابمية للأداء 
 (.26دص.2001حسن السيد أبو عبيدةد سنة ة  )البدني  الوصفية بصورة ايجابي

ويعرؼ عمى نصيؼ وقاسـ حسيف التدريب الرياضي عمى أنو جميع العمميات التي تشمؿ بناء و تطوير 
عناصر المياقة البدنية وتعمـ التكنيؾ )الميارات الأساسية( و التكنيؾ )الميارات الخططية( وتطوير القابمية 

ؼ للأسس التربوية بقصد الوصوؿ بالرياضي إلى أعمى المستويات العقمية ضمف برنامج عممي ىاد
 (45 ص.1976)قاسم حسن حسين  الرياضية الممكنة 
بأنو عممية بدينية تربوية خاصة تيدؼ إلى تحقيؽ النتائج العالية وىو مجموعة مف  1980يعرفو بلاتونؼ 

قاســـم حســـن حســـين  عة )الحصػػػص التػػػي تبحػػػث عػػػف الفاعميػػػة القصػػػوى لصػػػفات التحمػػػؿ  والقػػػوة والسػػػر 
والتػػدريب ىػػوت جميػػع الحركػػات التػػي تحمػػؿ الجسػػـ جيػػدا إضػػافيا  وتعمػػؿ عمػػى توليػػد   (16د ص. 1998
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الانسػػجاـ الحركػػي الخػػارجي  وتعميػػر أجيػػزة وأعضػػاء الجسػػـ الداخميػػة ممػػا يػػؤدي إلػػى زيػػادة قابميػػة لػػلأداء 
 (.26دص.2001حسن السيد أبو عبيدةد سنة البدني  الوصفية بصورة ايجابية  )

لمختمؼ أجيزة الجسـ فينػاؾ مبػادئ أساسػية يجػب  الفسيولوجيإلا كاف اليدؼ ىو تحسيف التكيؼ         
 أخلىا بعيف الاعتبار وىي:

فػػالتطوير أي جيػػاز مػػف أجيػػزة الجسػػـ فػػاف المبػػدأ ىػػو أف يجعػػؿ الجيػػاز يعمػػؿ بشػػكؿ أقػػوى مػػف الشــدة: -
 الحمؿ.وىلا المبدأ يدعي ما فوؽ عممو الطبيعي  

وىػػلا يشػػير إلػػى كميػػة الوقػػت الضػػرورية فػػي كػػؿ تػػدريب واحػػدة لا جػػؿ تػػوفير الوقػػت لجيػػاز معػػيف الوقــت:-
 لتطوير التكيفات الفيسيولوجية المناسبة.

ــرار:- عػػادة بنػػاء الجيػػاز التك بعػػد تحميػػؿ أي جيػػاز فيػػو بحاجػػة إلػػى الراحػػة لمػػي يسػػمح لمجسػػـ بػػالتطبع وال
 ـ القياـ بعدد مف التكرارات في اليوـ  الأسبوع  الشير  السنة.أعمى مف السابؽ ث فسيولوجيلمستوى 

يجػب تخطػيط البػرامج التدريبيػة بحيػث تحػدد زيػادة فػي الأحمػاؿ لأجػؿ الحصػوؿ عمػى تقػدـ بطػيء التقدم:-
 ومستقر الشيء اللي يمكف مف حدوث التطبع المناسب والمرغوب بأحسف طريقة.

 لممتطمبات الخاصة بالمعبة أو النشاط أو الفعالية. بحيث تنظيـ برامج التدريب طبقاالخصوصية:-
 عمى اللاعب احتراـ نظاـ التدريب لكف الضروري التمرينات.التنوع:-
                                                                                     التـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــدريب الرياضـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــي: أىػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػداؼ- 2

 مف بيف الأىداؼ العامة لمتدريب الرياضي ما يمي:
الارتقػػػاء بمسػػػتوى عمػػػؿ الأجيػػػزة الوظيفيػػػة لجسػػػـ الإنسػػػاف مػػػف خػػػلاؿ المتغيػػػرات الايجابيػػػة لممتغيػػػرات  -

 والنفسية والاجتماعية. الفيزيولوجية،
محالػػة الاحتفػػاظ بمسػػتوى الحالػػة التدريبيػػة بتحقيػػؽ أعمػػى فتػػرة ثبػػات لمسػػتويات الانجػػاز فػػي المجػػالات  -
 ،النفسية،والاجتماعية.ة: الوظيفيالثلاثة

ويمكف تحقيؽ أىداؼ عممية التدريب الرياضي بصفة عامة خلاؿ جانبيف أساسييف عمػى مسػتوى واحػد مػف 
والتدريسػػػػي( والجانػػػػب التربػػػػوي ويطمػػػػؽ عمييػػػػا واجبػػػػات التػػػػدريب  الأىميػػػػة ىمػػػػا الجانػػػػب التعميمي)التػػػػدريبي

الخططيػة  المياريػة الرياضي،فالأوؿ ييدؼ إلى اكتساب  وتطوير القدرات البدنيػة )السػرعة،القوة،التحمؿ(،و
والمعرفيػػػة أو الخبػػػرات الضػػػرورية للاعػػػب فػػػي النشػػػاط الرياضػػػي الممارس.والثػػػاني يتعمػػػؽ فػػػي المقػػػاـ الأوؿ 

داريػػػا،وييتـ بتحسػػػيف ب يديولوجيػػػة ا لمجتمػػػع،وييتـ بتكميػػػؿ الصػػػفات الضػػػرورية للأفعػػػاؿ الرياضػػػية معنويػػػا وال
كسػابو السػمات الخمقيػة والإداريػة الحميػدة،الروح  التلوؽ،التقدير وتطوير الدوافع،وحاجات وميػوؿ الممارس،وال

 (12 ص1998أمر الله البساطي   )الرياضية،المثابرة،ضبط النفس والشجاعة،...الخ
ييػػدؼ التػػدريب الرياضػػي إلػػى وصػػوؿ اللاعػػب لمفورمػػة الرياضػػية مػػف خػػلاؿ المنافسػػات والعمػػؿ عمػػى كمػػا 

 الميارية، و استمرارىا لأطوؿ فترة ممكنة والفورمة الرياضية تعني تكامؿ كؿ مف الحالات البدنية،والوظيفية
داء المثالي خلاؿ المنافسػات والخططية، والنفسية واللىنية، والخمقية والمعرفية، والتي تمكف اللاعب مف الأ

 (.21 ص )مفتي إبراىيم حمادالرياضية
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بالإضػػافة إلػػػى للػػؾ فػػػاف التػػدريب الرياضػػػي يسػػاىـ فػػػي تحقيػػؽ الػػػلات الإنسػػانية لمبطػػػؿ وللػػؾ ب عطائػػػو 
الفرصػة لإثبػػات صػػفاتو الطبيعيػػة وتحقيػػؽ لاتػػو عػػف طريػؽ التنػػافس الشػػريؼ العػػادؿ وبػػلؿ الجيػػد، فيػػو يعػػد 

 (.20  ص2002ناىد رسن سكر  امؿ تحقيؽ تقدمو الاجتماعي)دائما عاملا مف عو 
 خصائص التدريب الرياضي: -3

لقد أصبح التدريب الرياضي في عصرنا ىلا يتطمب الكثيػر مػف المعرفػة والكفػاءة والإلمػاـ بجميػع العمػوـ 
الرياضػي الجيػد المرتبطة بالرياضة نظرا لكوف ىله العممية معقدة تيدؼ إلى الوصوؿ باللاعب إلى الأداء 

مػػف خػػػلاؿ إعػػػداده إعػػػدادا متكاملا.لػػػللؾ يجػػػب عمػػػى كػػػؿ مػػػدرب أف يكػػػوف مممػػػا المامػػػا كػػػاملا بخصػػػائص 
 التدريب الرياضي والتي يعتبر مف أىميا مايمي:

 التدريب الرياضي عممية تعتمد عما الأسس التربوية والتعميمية: -1
، ويكونػػاف وحػػدة واحػػدة لا ينفصػػـ عراىػػا، تلعمميػػة التػػدريب الرياضػػي وجيػػاف يرتبطػػاف معػػا بربػػاط وثيػػؽ

 احدىما تعميمي والآخر، تربوي نفسي.
فالجانب التعميمي مف عممية التدريب الرياضي ييدؼ أساسا إلى اكتساب،وتنمية الصفات البدنية العامة 
تقػػػػػػػاف الميػػػػػػػارات الحركية،والرياضػػػػػػػية والقػػػػػػػدرات الخططيػػػػػػػة لنػػػػػػػوع النشػػػػػػػاط الرياضػػػػػػػي  والخاصػػػػػػػة،وتعميـ وال

ي،بالإضافة إلى اكتساب المعارؼ،والمعمومات النظرية المرتبطة بالرياضة بصفة عامة،ورياضة التخصص
 التخصص بصفة خاصة.

أما الجانب التربوي النفسػي مػف عمميػة التػدريب الرياضػي فانػو ييػدؼ أساسػا إلػى تربيػة النشػا عمػى حػب 
لحاجػات الضػرورية والأساسػية الرياضػة،والعمؿ عمػى أف يكػوف النشػاط الرياضػي لو المسػتوى العػالي مػف ا

لمفػػػػػرد، ومحاولػػػػػة تشػػػػػكيؿ دوافػػػػػع وحاجػػػػػات وميػػػػػوؿ الفرد،والارتقػػػػػاء بيػػػػػا بصػػػػػورة تسػػػػػتيدؼ أساسػػػػػا خدمػػػػػة 
الجماعة،بالإضػػافة إلػػى تربيػػة، وتطػػوير السػػمات الخمقيػػة الحميػػدة،كحب الػػوطف والخمػػؽ الرياضػػي والػػروح 

محمـد  )ة وضبط الػنفس والشجاعة،والتصػميـالرياضية،وكللؾ تربية وتطوير السمات الإرادية كسمة المثابر 
 .(19حسن علاوي  ص

كما يمثؿ التدريب الرياضي في شكمو النمولجي وشكؿ فاعميتو تنظيـ القواعػد التربويػة التػي تميػز جميػع 
الظواىر الأساسػية مفاصػؿ قواعػد التعمػيـ والتربيػة الشخصػية ودور توجيػو التربػوييف والمػدربيف التػي تظيػر 

) مينـد حسـين .رة مف جراء قيادتو خلاؿ التدريب وأثناء القيادة العامة والخاصػة وغيرىػاتبصورة غير مباش
 (26 ص2005الشتاوي احمد إبراىيم الخواجا  

كانػػت الموىبػػة الفرديػػة قػػديما فػػي الثلاثينيػػات والأربعينيػػات، تمعػػب دورا أساسػػيا فػػي وصػػوؿ الفػػرد إلػػى 
 ب الرياضي العممي الحديث واللي كاف أمرا مستبعدا.أعمى المستويات الرياضية دوف ارتباطيا بالتدري

 التدريب الرياضي مبني عما الأسس والمبادئ العممية: -2
تفالتدريب الرياضي الحديث يقوـ عمى المعارؼ والمعمومات والمبادئ العممية المستمدة مف العديد مػف 

الحيويػػػػة وعمػػػػـ الحركػػػػة، عمػػػػـ الػػػػنفس العمػػػػوـ الطبيعيػػػػة والعمػػػػوـ الإنسػػػػانية، الطػػػػب الرياضػػػػي، والميكانيكػػػػا 
 الرياضي، والتربية، وعمـ الاجتماع الرياضيت.
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يرى مفتي حماد:أف الأسس والمبػادئ العمميػة التػي تسػيـ فػي عمميػات التػدريب الرياضػي الحػديث تتمثػؿ 
 (.21 22ص. - ص )مفتي إبراىيم حمادفي:
 عمـ التشريح. -
 وظائؼ أعضاء الجيد البدني. -
 بيولوجيا الرياضة. -
 عموـ الحركة الرياضية. -
 عمـ النفس الرياضي. -
 عموـ التربية. -
 عمـ الاجتماع الرياضي. -
 الإدارة الرياضية. -

 التدريب الرياضي يتميز بالدور القيادي لممدرب: -3
تيتميز التدريب الرياضػي بالػدور القيػادي لممػدرب بارتباطػو بدرجػة كبيػرة مػف الفعاليػة مػف ناحيػة اللاعػب 

أف ىناؾ العديد مف الواجبات التعميمية،والتربوية،والنفسية التي تقع عمى كاىؿ المدرب الرياضي،بالرغـ مف 
الرياضي لإمكاف التأثير في شخصية اللاعب وتربية شاممة متزنة تتيح لو فرصػة تحقيػؽ أعمػى المسػتويات 

مكانياتػو،إلا أف ىػلا الػدور القيػادي لممػدرب لػف يكتػب لػ و النجػاح إلا إلا الرياضية التي تتناسب مع قدراتو وال
ارتػػػػبط بدرجػػػػة كبيػػػػرة مػػػػف الفعاليػػػػة والاسػػػػتقلاؿ وتحمػػػػؿ المسػػػػؤولية والمشػػػػاركة الفعميػػػػة مػػػػف جانػػػػب اللاعػػػػب 

) محمـــد الرياضػػػي، إل أف عمميػػػة التػػػدريب الرياضػػػي تعاونيػػػة لدرجػػػة كبيػػػرة تحػػػت قيػػػادة المػػػدرب الراضػػػي ت.
 .(23-22ص. - ص حسن علاوي

كرة القػدـ بالػدور القيػادي لممػدرب لمعمميػة التدريبيػة والتػي يقودىػا تكما تتسـ عممية التدريب الرياضي في 
مف خلاؿ تنفيل واجبػات وجوانػب وأشػكاؿ التػدريب، والعمػؿ عمػى تربيػة اللاعػب بالاعتمػاد عمػى عمػـ الػنفس 
والاسػػػػتقلاؿ فػػػػي التفكيػػػػر والابتكػػػػار المسػػػػتمر والتػػػػدريب القػػػػوي مػػػػف خػػػػلاؿ إرشػػػػادات وتوجييػػػػات وتخطػػػػيط 

 (. 28-27  ص2001السيد أبو عبده   )حسن التدريبت.
ــــــــــــــــــــــــــــــو بالاســــــــــــــــــــــــــــــتمرارية -4 ــــــــــــــــــــــــــــــز عمميات ــــــــــــــــــــــــــــــدريب الرياضــــــــــــــــــــــــــــــي يتمي :                                                               الت

تالتػػػػدريب الرياضػػػػي عمميػػػػة تتميػػػػز بالاسػػػػتمرارية ليسػػػػت عمميػػػػة )موسػػػػمية( أي أنيػػػػا لا  تشػػػػغؿ فتػػػػرة معينػػػػة 
وتػػػزوؿ، وىػػػلا يعنػػػي أف الوصػػػوؿ لأعمػػػى المسػػػتويات الرياضػػػية العميػػػا يتطمػػػب سػػػما معينػػػا ثػػػـ تنقضػػػي اأومو 

الاسػػتمرار فػػي عمميػػة الانتظػػاـ فالتػػدريب الرياضػػي طػػواؿ أشػػير السػػنة كميػػا، فمػػف الخطػػأ أف يتػػرؾ اللاعػػب 
التػػدريب الرياضػػي عقػػب انتيػػاء موسػػـ المنافسػػات الرياضػػية، ويػػركف لمراحػػة التامػػة إل أف للػػؾ يسػػيـ بدرجػػة 

فػػي ىبػػوط مسػػتوى اللاعػػب ويتطمػػب الأمػػر البػػدء مػػف جديػػد محاولػػة التنميػػة،وتطوير مسػػتوى اللاعػػب كبيػػرة 
 (22)مفتي إبراىيم حماد  ص.عقب فترة اليدوء والراحة السمبيةت.

ت اسػػػتمرار عمميػػػة التػػػدريب الرياضػػػي منػػػل بػػػدء التخطػػػيط ليػػػا مػػػرورا بالانتقػػػاء وحتػػػى الوصػػػوؿ لأعمػػػى 
 حتى اعتزاؿ اللاعب لمتدريبت.المستويات الرياضية دوف توقؼ 
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 قواعد التدريب الرياضي: -4
لما كانت عممية التدريب عممية تربوية عممية مستمرة تستغرؽ سنيف عديدة حتى يصػؿ اللاعػب إلػى الأداء 
الرياضػػػي المثػػػالي المطمػػػوب، لػػػللؾ تنطبػػػؽ عمييػػػا القواعػػػد التػػػي تنطبػػػؽ عمػػػى العمميػػػات التربويػػػة الأخػػػرى 

 (48-45ص -  صمحمود مختار )حنفيوىي:
 العمل بوعي :-1

-ويعنػػي ىػػلا انػػو عمػػى المػػدرب أف يػػدرؾ أولا أف عمميػػة التػػدريب عمميػػة تربويػػة أصػػلا،أي أنيػػا تيػػدؼ  
إلػػػى تنميػػػة الناحيػػػة  -بجانػػػب تعمػػػـ الميػػػارات الحركية،وتنميػػػة الصػػػفات البدنيػػػة واكتسػػػاب المقػػػدرة الخططيػػػة

 الخمقية والصفات 
كللؾ يجػب أف يعمػـ جيػدا أنػو كقائػد فػي عمميػة تربويػة لػو خصػائص معينػة، ولػو  ا.أيض الإرادية للاعب

 دور ىاـ في تخطيط التدريب بحيث يكوف مبنيا عمى أساس عممي سميـ.
ويأتي العمؿ بوعي أيضا مف جانب اللاعبػيف، وللػؾ بمشػاركتيـ مشػاركة إيجابيػة فػي العمػؿ.ويعني ىػلا 

مػػػى الميػػػارات أو الخطػػػط ىػػػو إعطػػػاء تمرينػػػات بػػػدوف أف يػػػدرؾ أف لا يكػػػوف أسػػػموب التػػػدريب اللاعبػػػيف ع
اللاعب دقائؽ فف الأداء،بؿ يجب عمى المدرب أف يشرح للاعبيف أىداؼ كؿ تدريب والنقاط الفنية فػي فػف 

،ويقػػوـ ىػػـ ب صػػلاح أخطػػائيـ لاتيػػا  أداء الميػػارة،حتى يػػدرؾ اللاعبػػيف الطريقػػة السػػميمة فػػي الأداء الميػػاري
باريات.ىلا الأسموب مف التدريب يجعػؿ اللاعبػيف يتحممػوف المسػؤولية مػع المػدرب كمػا وخصوصا أثناء الم

 يؤدوف التدريب بروح عالية ابتكاريو.
 التنظيم: -2

يجػػب عمػػى المػػدرب أف يعتنػػي بػػالتنظيـ فػػي طػػرؽ ووسػػائؿ التػػدريب.أف تنميػػة ميػػارة أساسػػية أو التػػدريب 
ولكػف يسػتغرؽ للػؾ مػف المػدرب فتػرة طويمػة   ة واحػدةعمى خطة معينػة ،أو تنميػة صػفة بدنيػة لا يػأتي دفعػ

شػػيور حتػػى  يصػػؿ اللاعػػب إلػػى المسػػتوى المحػػدد الػػلي ييػػدؼ إليػػو  مػػف الػػزمف قػػد تصػػؿ إلػػى أسػػابيع أو
المدرب.وفي خلاؿ للػؾ يقػوـ المػدرب بتكػرار التػدريب عمػى ىػله الميػارة خػلاؿ وحػدة التػدريب اليومية،لػللؾ 

 ممية التدريب عمى النحو التالي:فانو يتحتـ عمى المدرب أف ينظـ ع
تخطيط وتنظيـ عممية التدريب مف يوـ إلى يوـ، ومػف أسػبوع إلػى أسػبوع، ومػف شػير إلػى شػير وأخيػرا  -

 مف سنة إلى أخرى.
 تنظيـ كؿ وحدة تدريبية، وللؾ بوضع واجبات مناسبة مبنية عمى ما سبؽ أف تدرب عميو اللاعبوف. -
وحدة تدريب بيدؼ وحدة التدريب السابقة، وىػدؼ وحػدة التػدريب أف يرتبط اليدؼ مف التدريب في كؿ  -

 .(46ص  مختارمحمود  )حنفي اللاحقة.
 الإيضاح: -3

لكػػػي يسػػػتطيع اللاعػػػب مف يػػػتعمـ ميػػػارة معينػػػة،يجب أف يكػػػوف ىػػػلا الػػػتعمـ عػػػف طريػػػؽ حواسػػػو،ليلا فػػػاف 
ـ بتقػػديميا بطريقػػة تجعميػػا الخطػػوة الأولػػى التػػي يقػػوـ بيػػا المػػدرب عنػػد البػػدء فػػي تعمػػيـ ميػػارة ىػػي أف يقػػو 

 واضحة أماـ اللاعبيف ، ولا يتأتى للؾ إلا ب حدى الطرؽ الآتية:
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 الطريقة الأولى وفييا يقوـ المدرب بأداء الميارة أماـ اللاعبيف حتى يتعرفوا عمييا عػف طريػؽ المشػاىدة. -
يعرض فيمما سينمائيا لشػرح وقد يقوـ لاعب مخر بأداء الميارة أماـ اللاعبيف، أو يحضر المدرب صورا أو 

 الميارة، وتسمى ىله الطريقة بالتقديـ البصري، وبعدىا يقوـ اللاعبوف بأداء الميارة.
أما الطريقة الثانية فتسمى بالتقديـ السمعي، وفييا يقػوـ المػدرب بشػرح حركػة معينػة للاعبػيف عػف طريػؽ  -

 المفظ، وبعدىا يقوـ اللاعبوف بمحاولة أداء الميارة.
الطريقػػة الثالثػػة فتسػػمى بالتقػػديـ السػػمعي البصػػري وىػػي المفضػػمة عنػػد معظػػـ المػػدربيف وفييػػا يقػػوـ أمػػا  -

 المدرب بشرح الميارة تفصيميا أثناء مشاىدة اللاعبيف لمنمولج اللي يقوـ بو المدرب أو اللاعب الزميؿ.
الحركػة  حركػي يجعػؿوالتقديـ السمعي أو البصري يجعؿ لدى اللاعب تصػورا سػميما لمحركة،ىػلا التصػور ال

-  ص محمـود مختـار حنفـي)تمر خلاؿ الجياز العصػبي للاعػب ممػا يجعمػو يػؤدي الحركػة بطريقػة اسػمـ
 (48-47ص.

 التدرج: -4
يضػػػع المػػػدرب فػػػي خطػػػة التػػػدريب الرياضػػػي الحػػػديث متطمبػػػات عاليػػػة يجػػػب أف يعمػػػؿ دائمػػػا عمػػػى الارتفػػػاع 

دريب كرة القدـ،مثمو في للؾ مثؿ التدريب في جميػع بيا،ولقد أصبح التدريب مرتفع الشدة طابعا عاما في ت
أوجو الأنشطة الرياضية المختمفة عمى مستوى البطولة،فأصبحنا نرى الآف فرقا يتدرب لاعبوىا ثلاث مرات 

 يوميا  ولمدة ستة أياـ في الأسبوع الواحد وىو مالـ يكف موجودا في السنوات العشر الماضية.
حسػػف مسػػتوى مػػف الأداء قاعػػدة ىامػػة فػػي التػػدريب ومبػػدأ ىامػػا فػػي الحمػػؿ، لقػػد أصػػبح التػػدرج لموصػػوؿ إلػػى أ

والتػػدرج فػػي التػػدريب يكػػوف أثنػػاء دورة الحمػػؿ الصػػغيرة، أو دورة الحمػػؿ الكبيػػرة، والتػػدرج يعنػػي سػػير خطػػة 
 التدريب وفقا لما يأتي:

 مف السيؿ إلى الصعب. -
 مف البسيط إلى المركب. -
 مف القريب إلى البعيد. -
 لى المجيوؿ.مف المعموـ إ -

 الاستيعاب: - 5
إف قاعػػػدة الاسػػػتيعاب ليػػػا قيمتيػػػا اليامػػػة فػػػي عمميػػػة التػػػدريب،فاللاعب الػػػلي يتمػػػرف دوف أف يسػػػتوعب 
أىػػداؼ التػػدريب العامػػة، ودوف أف يسػػتوعب فػػف الحركػػة فػػي أداء الميػػارات الأساسػػية أو قواعػػد الخطػػط، لا 

بعضػػػيـ عػػػف  يسػػتطيع أف يػػػؤدي أداء رياضػػػيا بنجػػاح خػػػلاؿ المباريػػػات،ويختمؼ مقػػػدار اسػػتيعاب اللاعبػػػيف
بعػػػض وفقػػػا لجممػػػة عوامػػػؿ منيػػػا: خبػػػراتيـ الرياضػػػية السػػػابقة، ولكػػػاؤىـ، وسػػػلامة حواسػػػيـ. يقػػػاس مسػػػتوى 
استيعاب اللاعب لما ىو مطموب منػو بنتػائج نجاحػو أو فشػمو فػي تحقيػؽ ىػله المتطمبػات أثنػاء التػدريب أو 

لللؾ فمف الميـ أف يلاحظ المدرب  خلاؿ المباريات، وخبرات النجاح عند اللاعب تعتبر دائما حافزا لتقدمو
 عند وضع خطة تدريب ، أف تكوف 
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المتطمبػات تتماشػػى مػػع المسػػتوى الػػلي عميػػو اللاعػػب حتػػى يمكنػػو تحقيػػؽ أىػػداؼ التػػدريب واف يسػػتوعب 
 (.  48  صمحمود مختار )حنفيتمؾ المتطمبات.

 الاستمرار: -6
العػػػالي مػػػف الأداء الفنػػػي لمميػػػارة مػػػف يمعػػػب الاسػػػتمرار دورا ىامػػػا فػػػي وصػػػوؿ اللاعػػػب إلػػػى المسػػػتوى 

 حيث:الدقة، والتكامؿ، وتثبيت وملية ىلا الأداء الفني العالي.
ولقػػػد ثبػػػت انػػػو لا يكفػػػي أف يعػػػرؼ اللاعػػػب ميػػػارة معينػػػة أو خطػػػة معينػػػة ويسػػػتوعبيا حتػػػى يسػػػتطيع أف 

جػب أف يسػتر يؤدييا بما ىو مطموب منو إتقاف ومقدرة عالية تحت أي ظػرؼ مػف ظػروؼ المبػاراة. ولكػف ي
فػػي التمػػريف عمػػى ىػػله الميػػارة لمػػدة زمنيػػة طويمػػة، وسػػنيف مسػػتمرة، بػػؿ فػػي الحقيقػػة طػػواؿ عمػػره الرياضػػي. 
فلاعب الكرة يستمر في التدريب عمى الميارات ماداـ في الملاعب، ولا يمكنو الكػؼ عػف التػدريب عػف أيػة 

 راتو السابقة.ميارة،واف كاف نوع التمريف عمى ىله الميارة يختمؼ مع اختلاؼ خب
كللؾ فاف تطػوير الصػفات البدنيػة للاعػب لا يرتقػي ولا يتقػدـ إلا مػع الاسػتمرار فػي العمػؿ عمػى تطػوير 
ىػػػػله الصػػػػفات، ويعتبػػػػر التكػػػػرار المسػػػػتمر لأي تمػػػػريف، عػػػػاملا ىامػػػػا فػػػػي اكتسػػػػاب اللاعػػػػب معرفػػػػة وخبػػػػرة 

اري أو الخططػػي تضػػػاؼ إلػػػى جديػػدتيف، فمػػػف تكػػرار التمػػػريف تسػػػتجد دائمػػا جوانػػػب جديػػدة فػػػي الأداء الميػػػ
 المعرفة السابقة للاعب، ومف تطبيؽ مبدأ الاستمرار في التدريب يراعي المدرب ما يأتي:

تبنى وحدة التدريب بحيث تسير عممية تعميـ ميارة أساسية، أو خطة جديدة، في نفس الوقػت الػلي يعػاد  -
 فيو أداء ميارة أساسية قديمة بغرض تثبيتيا.

ب عطاء ميارات جديدة أو تطوير صفة بدنية،إلا بعد أف يقتنػع بػاف الميػارات القديمػة أو لا يقوـ المدرب  -
 (29-.27ص-  ص حسن حسين قاسم )الصفات البدنية قد وصمت إلى مرحمة التثبيت.

 الأسس والمبادئ العممية لمتدريب الرياضي: -5
بػػأف مبػػادئ التػػدريب فػػي كػػرة القػػدـ  (توســمونبيترج.ل.نقػػلا عػػف ) (2005)الخيــاط  وقػػد صػػنفيا الػػدكتور 

 ىي:

 التكييف: الأول: المبدأ -1

التػػػدريب الرياضػػػي يحػػػدث التغيػػػرات فػػػي الأجيػػػزة الوظيفيػػػة لجسػػػـ اللاعػػػب لمتكيػػػؼ مػػػع متطمبػػػات التػػػدريب 
الكبرى. إف البيئة المرفولوجية للإنساف تسمح ليػـ بتطػوير أعضػائو وأجيزتػو لمتكيػؼ مػع الجيػد البػدني فػي 

تػدريب يصػعب ملاحظتيػا التدريب الرياضي وىػو الارتقػاء بمسػتوى الأداء، إف الزيػادة الضػئيمة فػي جرعػة ال
إلا بعػػد مػػرور فتػػرة طويمػػة مػػف الاسػػتمرارية فػػي التػػدريب. التكيػػؼ النمػػولجي النػػاتج عػػف التػػدريب الرياضػػي 

 يعني: 
 تحسيف عمؿ الأجيزة الوظيفية لمجسـ.  -
 تحسيف في القوة والقدرة والتحمؿ العضمي.  -
 الأربطة والعضلات.  زيادة كفاءة عمؿ العضلات و -
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مػػدرب واللاعػػب إتبػػاع مبػػادئ التػػدريب بشػػكؿ تػػدريجي بغيػػة تفػػادي الإصػػابات وكػػلا التحضػػير يجػػب عمػػى ال
 المناسب لممنافسة وكؿ ىدا ييدؼ إلى الارتقاء بمستوى اللاعب والوصوؿ إلى المستوى النخبوي. 

 الاستجابة الفردية لمتدريب: الثاني:المبدأ  -2
تاسػػتجابة أجسػػاـ اللاعبػػيف لمتػػدريب أمػػر فػػردي ويعتمػػد عمػػى خصػػائص كػػؿ لاعػػبت الرياضػػيوف يسػػتجيبوف 
لمتدريب الواحد فرديا، إف استجابة كؿ لاعب لجرعػة تدريبيػة تكػوف مختمفػة بدرجػة مختمفػة بالنسػبة ل خػريف 

 وىلا راجع إلى عدة أسباب. 
ة فػي التػدريب و الاسػتفادة منػو و التفاعػؿ يكػوف النضج:كمما زاد النضج كانت ىناؾ فرصة أفضؿ لممشارك

 أحسف بالنسبة لجسـ وأقؿ نضج حتى بالنسبة لمتوأـ وىو ما يرتبط بشكؿ مباشر بالتكيؼ. 
الوراثػػة: كافػػػة أعضػػػاء وأجيػػػزة أعضػػػاء جسػػػـ الإنسػػػاف تحػػػدد خصائصػػػيا مػػػف خػػػلاؿ الوراثػػػة فحجػػػـ الػػػرأييف 

الرياضػػي مشػػكمة طبقػػا لمصػػفات الوراثيػػة. فمػػثلا: التػػدريب والقمػػب والأليػػاؼ العضػػمية والتػػي تتػػأثر بالتػػدريب 
 % فيي تتأثر بالتدريب. 75% أما 25اليوائي تحدده الصفات الوراثية بنسبة 

تأثير البيئة: إف اللاعب يتأثر بصفة مباشرة نفسيا وبدنيا مف المحيط الخارجي، فاللاعب يتػأثر نفسػيا مػف  
مشاكؿ خارج إطار التدريب كالمنزؿ، المدرسة وحتى الشارع وىو يتأثر بالمحيط الخارجي لمبيئة سػواء كػاف 

ر والحػػرارة والمرتفعػػات وحتػػى نقػػاء ملائمػػا لمتػػدريب أو غيػػر ملائػػـ كػػاختلاؼ القاعػػة عػػف اليػػواء الطمػػؽ والبػػ
 وتموت اليواء وحسب القدرات الفردية وعمى المدرب أخد ىلا بعيف الاعتبار ضمف البرنامج التدريبي. 

التغليػػػػة: ىنػػػػاؾ تغييػػػػر مورفولػػػػوجي يحػػػػدث عنػػػػد التػػػػدريب وىػػػػلا مػػػػا يتطمػػػػب قيمػػػػة مػػػػف الغػػػػداء كػػػػالبروتيف 
 ا عمى اللاعب. والسكريات... ليكوف التدريب لا نفع ولا يؤثر سمب

: عمػػى المػػدرب مراقبػػة درجػػة التعػػػب والخمػػوؿ والكسػػؿ لػػدى اللاعبػػيف وتقػػديـ النصػػائح بأخػػػل  الراحػػة والنػػوـ
سػاعات راحػة وربمػا  8أوقات كافية مػف الراحػة أو زيػادة أوقػات الراحػة عنػد التػدريب فالرياضػي يحتػاج إلػى 

 أكثر والصغار يحتاجوف إلى وقت أكبر مف البالغيف. 
لمياقة البدنية: معدؿ تطور المستوى يحدد مستوى المياقة البدنية فػ لا مػا أرتفػع فػ ف اللاعػب يحتػاج مستوى ا

إلػى وقػت طويػؿ مػػف التػدريب لتقػدـ بسػػيط أمػا إلا كػاف مسػػتوى المياقػة البدنيػة منخفضػػا فالتقػدـ يكػوف سػػريع 
ف التعب يظير عمى اللاعبيف غير اللائقيف بسرعة.   جدا، وال

اسػػتجابة الرياضػػي لمتػػدريب قػػد تكػػوف ضػػعيفة وىػػلا راجػػع لعػػدة عوامػػؿ منيػػا المػػرض  المػػرض والإصػػابات:
والإصػػابات والمجيػػود الشػػديد خػػلاؿ التػػدريب لػػلا يجػػب التأكػػد مػػف الشػػفاء التػػاـ للإصػػابات أو المػػرض قبػػؿ 

 الإتماـ في التدريب أو المنافسة وعمى المدرب مراعاة وتفادي ىله المشاكؿ التي يتوقع حدوثيا. 
افع: لضػػػػماف مواصػػػػمة اللاعػػػػب الممارسػػػػة يجػػػػب أف تكػػػػوف قناعاتػػػػو شخصػػػػية وحػػػػب خػػػػاص لمرياضػػػػة الػػػػدو 

 والممارسة ودافع لإحراز التقدـ والنجاح. 
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 الاستعداد: الثالث:المبدأ  -3
اسػػتفادة الجسػػـ مػػف التػػدريب تعتمػػد عمػػى مػػدى اسػػتعداده. إف لممرحمػػة العمريػػة دور ىػػاـ فػػي الاسػػتفادة مػػف 

الرياضػػي، فػػ ف التمػػاريف المقدمػػة للاعبػػيف تعتمػػد أساسػػا عمػػى مػػدى الاسػػتعداد الفسػػيولوجي تمػػاريف التػػدريب 
ومدى تماشيو مع درجة النضج، فمثلا الاستفادة مف التدريب اللاىوائي، بالنسبة لمبالغيف يكػوف أحسػف منػو 

النضػج، و بالنسػبة بالنسبة لمصغار وىلا راجع لنقص القدرات اللاىوائية لػدييـ نظػرا للارتبػاط بعػدـ اكتمػاؿ 
لتػػدريبات القػػوة العضػػمية فػػ ف فعاليتيػػا وتأثيرىػػا يكػػوف عمػػى الأطفػػاؿ منػػو عمػػى البػػالغيف لأنػػو لا تكػػوف ىنػػاؾ 
زيػادة واضػػحة عمػػى الصػػغار نتيجػة التػػدريب الرياضػػي، ونظػػرا لعنصػر ارتبػػاط الميػػارات العصػػبية والحركيػػة 

رات الفسػػيولوجية سػػوؼ يػػؤدي إلػػى عرقمػػة تطػػوره بالسػػف فيجػػب التركيػػز عمييػػا وأف التػػدريب الزائػػد عػػف القػػد
لمسػػعة الحيويػػة المػػراد تحسػػينيا. الأىػػداؼ الرئيسػػية لمتػػدريب الرياضػػي التػػي تتناسػػب مػػع اسػػتعدادات الجسػػـ 

 والمراحؿ النسيبة المختمفة.
 : التقدم بدرجة حمل التدريب: المبدأ الرابع-4

بمػرور الوقػت لمقػدرة عمػى التكيػؼ. يجػب التقػدـ درجة الحمؿ لا يجب أف تكوف ثابتػة ولكػف يجػب أف تػزداد 
بػػدرجات فػػي حمػػؿ التػػدريب وعمػػى فتػػرة مناسػػبة و ىػػلا مػػف خػػلاؿ الػػتحكـ فػػي مكونػػات الحمػػؿ )شػػدة حجػػـ 
كثافة( والتقدـ في الحمؿ لا يعني الزيػادة فقػط بالمحافظػة والتثبيػت لفتػرة زمنيػة مناسػبة تػـ زيػادة الحمػؿ مػرة 

 ر مناسبة تؤدي إلى: أخرى، والزيادة السريعة والغي
 سرعة تلبلب مستوى الرياضي.  -
 ىبوط مستوى اللاعب.  -
 عدـ تمكف الرياضي مف الاحتفاظ بمستواه لفترة طويمة.  -
وقد يتعرض للإصػابة بمػرض، ومعظميػا نتيجػة التقػدـ السػريع بػدرجات العمػؿ )مسػافة الشػدة( وفػي مبػدأ  -

 )إرجاع التقدـ بطيئًا( ليس في وحدة التدريب فقط في:الزيادة التدريجية بالعمؿ يفضؿ إتباع نصيحة 
 الانتقاؿ مف الجزء لمكؿ. •  
 الانتقاؿ مف الكـ لمكيؼ.• 
 الانتقاؿ مف العاـ إلى الخاص. • 
 التحمل الزائد: الخامس:المبدأ  -5

كي يكوف ىناؾ تقدـ وارتقاء بالمستوى البدني للاعب ف نو مف الضروري أف يكوف الحمؿ المقدـ قريػب مػف 
الحػػد الأقصػػى ممػػا يتحممػػو اللاعػػب، أي كممػػا تكيػػؼ الجسػػـ لمحمػػؿ وجػػب عميػػو زيػػادة أحمػػاؿ أخػػرى و ىػػلا 

ة يكػوف مػف خػلاؿ زيػادة عمى كؿ أنواع التدريب فبزيادة الوقت والشدة يتطور الحمؿ أما تطور القوة العضمي
متدرجة لممقاومة. ولمجسـ القدرة عمى التكيؼ في الجياز العصبي فيو قادر عمى تطوير الألياؼ العضػمية 
والعضلات ف نيا تنتج بروتينات لتمبية المطالب و بالنسبة لمجياز الدوري ف ف عممية رفع قدرتو عمى أساس 

ثير الحمػؿ الزائػد عمػى مختمػؼ الأجيػزة الحيويػة لمجسػـ كمية أكبر مف الدـ إلى العضلات و كؿ ىلا ىو تػأ
 كي تقوـ بوظائفيا بكثافة أعمى حسب المتطمبات الخارجية )تمريف(. 
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 الخصوصية:المبدأ السادس:  -6

لتطػػػوير الأداء يجػػػب التػػػدريب بػػػنفس طريقػػػة الأداء مػػػف خػػػلاؿ نفػػػس الوضػػػع الػػػلي سػػػوؼ ينفػػػل مػػػف خلالػػػو 
التػػدريب فمػػثلا تحسػػيف كفػػاءة السػػرعة، حػػيف العمػػؿ عمييػػا لا يطػػور القػػوة والعكػػس صػػحيح أي أداء أنشػػطة 

أعضػػاء حركيػة معينػة يػؤدي إلػػى إحػداث تغيػرات فػي أعضػػاء الجسػـ المشػاركة فػي ىػػله الأنشػطة ولا تمػس 
أخػػرى، ومنػػو ف نػػو مػػف الضػػروري أف يعكػػس التػػدريب الرياضػػي المتطمبػػات الخاصػػة بالرياضػػة التخصصػػية 

ف ىناؾ مستويات لخصوصية التدريب كما يمي:   وال
 خصوصية تدريب كؿ رياضة مف الرياضات.  -
 الرياضات المتشابية و حتى داخؿ الرياضة الواحدة )مراكز المعب، أداء اللاعبيف(.  -

 اؾ عناصر أساسية يجب إخضاعيا لخصوصية التدريب. و ىن
 نظاـ إنتاج الطاقة.  -
 نوع القوة العضمية المطموبة لاتخال الأداء الحركي.  -
 نوع الميارة المطموبة للأداء الحركي.  -
 طبيعة تنفيل الأداء الحركي في المواقؼ المختمفة.  -
 المبدأ السابع: التنويع : -7

ضرورة التغلية فػي التػدريب مػف الأداء إلػى الراحػة ومػف الصػعب إلػى السػيؿ يشػمؿ مبػدأ التنويػع عنصػريف 
 ىما : 

 تبادؿ العمؿ والراحة -
تبادؿ السيؿ مع الصعب فالسير بوتيرة واحدة في التدريب يؤدي إلى الممؿ والضجر عكػس التنويػع فيػو  -

 كف تحقيؽ ىلا مف خلاؿ: يخمؽ الإثارة والحماس وىلا ما يحدث التكيؼ ويم
 تغيير رتابة التدريب والتمرينات التي يحتوييا.  -
 التنويع في الأجزاء المكونة لجرعة التدريب.  -
 التنويع في مسرعات أداء التماريف. -
 التنويع في المسافات المقطوعة.  -
 استخداـ ألعاب صغيرة.  -
 والتيدئة:الإحماء  الثامن:المبدأ  -8

ب ب حماء وينتيي بالتيدئة، ومثالا عمى للؾ عممية الإحماء فيو يعتبر تييئة الجسػـ ومختمػؼ يبدأ كؿ تدري
أجيزتو إلى عمؿ مقبؿ في الظػروؼ الخارجيػة المحيطػة التػي تتصػؿ بػأداء الرياضػي فػي بػدؿ جيػد وحركػة 

 لتنفيل الأداء وىو يحقؽ: 
 تنفس أعمؽ وأسرع. زيادة كـ الأكسجيف المستيمؾ وزيادة التيوية الرئوية وجعؿ ال -
 زيادة سرعة ضربات القمب وزيادة تدفؽ الدـ في كؿ ضربة واتساع الأوعية الدموية.  -
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 اكتساب العضلات الاسترخاء والمرونة والمطاطية المطموبة للأداء.  -
 رفع درجة حرارة الجسـ.  -
 التييئة لأداء الميارات الحركية.  -
 الوصوؿ لأرقى الميارات الحركية.  -
 الوصوؿ لأرقى درجة استجابة لرد الفعؿ.  -
 الوصوؿ الأقصى لاستعداد النفسي لمتدريب.  -
التيدئة: وىي العودة إلػى اليػدوء ويقصػد بيػا إنيػاء الحصػة التدريبيػة لأنيػا تسػيؿ عمميػة اسػتمرار عمميػة  -

جػػػة والتمثيػػػؿ ضػػػخ الػػػدـ لممجموعػػػة العضػػػمية وتحسػػػيف مػػػف كفػػػاءة الػػػدورة الدمويػػػة فػػػي إزالػػػة الفضػػػلات النات
الأدائي. التوقؼ المفاجئ بعد جيد بدني كبير يسبب سيولة في الدـ وبطء الدورة الدموية وبطء عممية إزالة 
نتاج الطاقة، وقػد يػؤدي أيضػا إلػى شػد عضػمي وملاـ عضػمية ومشػاكؿ أخػرى. فميػلا يجػب عمػى  فضلات وال

)الجيػػاز الػػدوري التنفسػػي( و عػػدد  المػػدرب تعمػػيـ أصػػوؿ الإحمػػاء والتيدئػػة فػػي توصػػيؿ الأكسػػجيف وتوزيعػػو
يػػػوـ إلػػػى عػػدة أشػػػير. وبعػػػد  15مػػرات التػػػنفس فػػي الدقيقػػػة ويتطمػػػب الرجػػوع إلػػػى الحالػػػة الطبيعيػػة مػػػا بػػيف 

التجػػارب والأبحػػاث العمميػػة فػػي ىػػلا المجػػاؿ لػػوحظ أف القػػوة العضػػمية تفقػػد بدرجػػة أبطػػأ مػػف التحمػػؿ الػػدوري 
% أسػبوعيا إلا لػـ يقػوـ 7.6لراحة التامة للاعب، إل يفقد مػابيف التنفسي ويشارؾ في فقداف الكفاءة البدنية ا

بػػػأي نشػػػاط رياضػػػي وىنػػػا يكمػػػف دور التػػػدريب فػػػي تطبيػػػؽ مبػػػدأ الارتػػػداد أو العػػػودة إلػػػى الحاجػػػة الطبيعيػػػة 
 وخاصة عند فترة الانتقاؿ وىلا مف أجؿ الحفاظ عمى المياقة البدنية. 

 المبدأ التاسع : التدريب طويل المدى: -9
دريب يحتاج لفترة زمنية طويمة كي يظير تأثيره لوصوؿ الرياضػي إلػى المسػتوى العػالي ىػلا يتطمػب مػف الت
سنة عمؿ مدروس ومنظـ ، الآف ظيور النتػائج بصػورة ممموسػة يكػوف بعػد فتػرات طويمػة مػف  15إلى  10

للاعػػػب خلالػػػو التػػػدريب وبتػػػراكـ الجرعػػػات التدريبيػػػة، وىػػػلا مػػػا يسػػػمى بالتػػػدريب طويػػػؿ المػػػدى والػػػلي يمػػػر ا
بمراحػؿ التػدريب بخبػرات متنوعػة، فالتػدريب طويػؿ المػدى لا يعنػى البدايػة بالتخصػص بػؿ يمكنػو الممارسػة 
 والإنياء في تخصص مختار وىلا ما يجب عمى المدرب منع الصغار مف ممارسة أنشطة رياضية أخرى. 

نيػاء حيػ اة اللاعػب، التػدريب طويػؿ و يجب عمى المدرب عدـ الإسراع في تحقيؽ نتائج في وقػت قصػير وال
المػػدى يقػػدـ فرصػػة حقيقيػػة لتفاعػػؿ كػػؿ مػػف التػػدريب المقػػدـ وتطػػور جسػػـ اللاعػػب، أفضػػؿ مكافػػأة يتحصػػؿ 

 عمييا اللاعب ىو تحقيؽ نتائج حسنة مف خلاؿ برامج طويمة المدى. 
 العودة إلا الحالة الطبيعية: العاشر:المبدأ -10

ى العػػػودة  إلػػػى الحالػػػة  الطبيعيػػػة  قبػػػؿ التػػػدريب. لمتػػػدريب التوقػػػؼ  عمػػػى  التػػػدريب يػػػؤدي  باللاعػػػب  إلػػػ
الرياضػػي سػػمبيات و إيجابيػػات عديػػدة فػػ لا مػػا تػػـ التوقػػؼ عنػػو فػػ ف اللاعػػب يفقػػد التكيػػؼ السػػابؽ، فمعظػػـ 
الفوائػػد المكتسػػبة تفقػػد فػػي فتػػرة قصػػيرة، وىػػلا مػػا  يػػؤثر عمػػى العديػػد مػػف  وظػػائؼ الجسػػـ بعػػد تحسػػف نتيجػػة 

الأجيػزة الوظيفيػة بشػكؿ خػاص كفػاءة أنشػطة الأنزيمػات التػي تمعػب دورا ىامػا فػي  العمؿ المتواصػؿ، ومػف
توصيؿ الأكسجيف وتوزيعو )الجياز الدوري التنفسي( وعدد مرات التنفس في الدقيقة،  ويتطمب الرجوع إلى 
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لػوحظ  يوـ إلى عدة أشير.  وبعد التجػارب والأبحػاث العمميػة  فػي ىػلا المجػاؿ 15الحالة الطبيعية ما بيف 
أف القوة العضمية تفقد بدرجة أبطأ مف التحمػؿ الػدوري التنفسػي،  ويشػارؾ فػي فقػداف الكفػاءة البدنيػة الراحػة 

% مف كفاءتو خلاؿ أسبوعيف إلا لـ يقـ بأي نشاط رياضي وىنا يكمف 7-6التامة للاعب، إل يفقد ما بيف 
بيعيػة و خاصػة عنػد فتػرة الانتقػاؿ وىػلا مػف دور المدرب في تطبيؽ مبدأ الارتػداد أو العػودة إلػى الحالػة الط

 .أجؿ الحفاظ عمى المياقة البدنية
 العناصر الأساسية لمضمون العممية التدريبية:  -6

يعد التدريب الرياضي بأنو عممية تتصؼ بالمتابعة ومراحؿ لات علاقات متبادلة، وتتوقؼ كؿ منيػا 
 كي تساىـ في تحقيؽ ىدؼ عاـ. عمى الأخرى، كما يتضمف عمى عمميات ومراحؿ فرعية صممت

يكوف اليدؼ الرئيسي لمتدريب ىو تحسيف الأداء في الألعاب الرياضية التنافسية، وقد تشكؿ ىله العناصػر 
التطور الشخصي للاعب( تكوف لات قيـ أسمى وأىـ بالنسػبة لػبعض المػدربيف،  -أىدافا أخرى مثؿ )النمو

 ولكنيا يجب أف تكوف مصاحبة لميدؼ الرئيسي.
يتضمف التدريب سمسمة مف العلاقػات الشخصػية المتبادلػة، وقػد تختمػؼ ىػله العلاقػات فػي مػداىا وقوتيػا  -

ودرجة الاقتناع بيػا، ولػللؾ فػ ف طبيعػة ىػله التفػاعلات والعلاقػات يمكنيػا أف تشػكؿ عمميػة التػدريب بدرجػة 
 ىامة، حيث أنيا توفر تعزيزا ايجابيا أو سمبيا.

مقيػػػدا بػػػالتزاـ اللاعػػػب وانتظامػػػو، وخبػػػرة ومعرفػػػة المػػػدرب والمػػػوارد المتػػػوفرة  يكػػػوف تحقيػػػؽ أىػػػداؼ الأداء -
 والطبيعة التنافسية لتحقيؽ الإنجاز في الرياضة، ودرجة صعوبة وتعقد المتغيرات التي تؤثر عمى الأداء.

يعتبر التدريب الرياضي برنامجا لمتدخؿ بمعنى أنو لا نضج للاعبيف ولا لخبرتيـ المتواضعة، سوؼ 
قودىـ إلػى الوصػوؿ إلػى أقصػى إمكانيػاتيـ، إلا أف إدارة العمميػة التدريبيػة بطريقػة جيػدة سػوؼ يسػاعد فػي ي

تعزيز أداء اللاعبيف، ويتـ للؾ بواسطة تخطيط وبناء استراتيجيات لمتحسيف وتعمـ عناصر الأداء المختمفة 
ى الػػدور القيػػادي والتػػوجييي، ىػػو يكػػوف دور المػػدرب بالإضػػافة إلػػ -والمتنوعػػة والمرتبطػػة بالرياضػػة المعنيػػة

إدارة عمميػػػة التػػػدريب نحػػػو تحسػػػيف الأداء القػػػائـ عمػػػى أسػػػاس طمػػػوح وقػػػدرات اللاعػػػب المناسػػػب وللػػػؾ فػػػي 
 (.33 -32ص  2004)سموى عز الدين فكري  نبيمة أحمد عبد الرحمان  الوقت المناسب. 

 طرق التدريب : -7
والاشػػتراطات المحػػددة المسػػتخدمة فػػي تطػػوير المسػػتوى تعػػرؼ طريقػػة التػػدريب بأنيػػا المنيجيػػة لات النظػػاـ 

 (210)مفتي إبراىيم حماد  ص)الحالة(البدنية للاعب  
تسػػتخدـ طػػرؽ التػػدريب لتطػػوير المياقػػة البدنيػػة اللاعػػب لتحقيػػؽ انجػػازات رياضػػية متقدمػػة وطريقػػة  

المسػػتوى )الحالػػة البدنيػػة التػػدريب ىػػي المنيجيػػة لات النظػػاـ والاشػػتراطات المحػػددة المسػػتخدمة فػػي تطػػوير 
 .( 210د ص.2001مفتي إبراىيم حمادة د سنة للاعب()

حيث أف معظـ العمماء يتفقوف عمى وجود طرؽ مختمفػة  لمتػدريب إلا أنيػـ يختمفػوف فػي تقسػميا فمػثلا أمػر 
                                                           الله البسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاطي يقػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػوؿ بوجػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػود:                                                                    

 أسموب الحمؿ المستمر )منتظـ السرعة  الخطوة  الفار تمؾ(.       -



17 

 

أسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػموب الحمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػؿ الفتػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػري.                                                                                                  -
أسػػػموب الييبوكسػػػيؾ )التػػػدريب فػػػي غيػػػاب الأكسػػػجيف ويناسػػػب التػػػدريب عمػػػى المعػػػب فػػػي المرتفعػػػات(.                             -
 ( ويقسميا محمد حسف علاوي إلى: 56د ص. 2001 البساطيد مر اللهأالأسموب الدائري )  -
  طريقة التدريب المستمر 
 طريقة التدريب الفتري 
  طريقة التدريب التكراري 
 (  212د ص. 1994محمد حسن علاويد طريقة التدريب الدائري ). 
 اشتراطات الطرق التدريبية  -
 واضحا.واللي يجب أف يكوف  التدريبية،تحقيؽ الغرض مف الوحدة  -
 تناسب مع الحالة التدريبية لمفرد. -
مكاناتو في كيفية تطبيقيا. -  تتماشى مع ميارة المدرب وال
)محمــــد لطفــــي الســــيد وجدي يجػػػػب وضػػػػعيا عمػػػػى أسػػػػاس خصػػػػائص ومتطمبػػػػات النشػػػػاط الرياضػػػػي. -

 (.322مصطفا الفاتح   ص
 :اصمة التدريب الرياضيتساعد عمى استخداـ القوة الدافعة التي تحث اللاعب عمى مو 

 طرق التدريب الرياضي:
لقد تنوعت طػرؽ وأسػاليب التػدريب الرياضػي لرفػع مسػتوى الانجػاز الرياضػي وعمػى المػدرب معرفػة ىػله 
الطرؽ التي تعتمد عمييا كؿ طريقة تدريب وميمػا تنوعػت ىػله الطػرؽ أو الأسػاليب فيػي تعتمػد حتمػا عمػى 

 .لأىوائيإحدى نوعي التدريب ىوائي أو 
 التدريب اليوائي: -

يمثؿ ىلا النوع مف التمرينات التي يكوف فييػا معػدؿ إخػراج القػوة مرتفعػة جػدا )الػزمف قميػؿ( وتكػوف ىػله 
 الفترة المنتجة بدوف مساىمة لات معنى لمنظاـ اليوائي.

 التدريب اللاىوائي: -
القػوة المنتجػة اقػؿ ولػزمف  يتمثؿ ىلا النوع في التمرينات التي تستمر لفتػرات طويمػة ويكػوف معػدؿ إخػراج

 أطوؿ وبدوف مساىمة لات قيمة لمنظاـ اللاىوائي.
 طريقة التدريب المستمر: -1

تتميػػز ىػػله الظػػاىرة باسػػتمرار الحمػػؿ البػػدني لفتػػرة طويمػػة مػػف الوقػػت دوف أف يتخمميػػا فتػػرات راحػػة بينيػػة 
أساسية والحد الأقصى كاستيلاؾ  وييدؼ ىلا النوع مف التدريب إلى الارتقاء بمستوى القدرة اليوائية بصفة

الأوكسػػػجيف مػػػف خػػػلاؿ ترقيػػػة عمػػػؿ أجيػػػزة وأعضػػػاء الجسػػػـ الوظيفيػػػة أي تطػػػوير الحمػػػؿ التنفسػػػي والحمػػػؿ 
 الخاص وينقسـ بدوره إلى أساليب متنوعة وىي:
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 المستمر منخفض الشدة: التدريب -
مػػػػف الحمػػػػؿ ويتميػػػػز وتػػػػرتبط تدريباتػػػػو بمسػػػػتوى مػػػػنخفض  1960ويسػػػػتخدـ ىػػػػلا الأسػػػػموب منػػػػل العػػػػاـ 

بالاستمرار لفترات طويمة جدا ويعد ىلا الأسموب مناسب لتحقيػؽ قواعػد التكيػؼ وخاصػة فػي بدايػة الإعػداد 
 العاـ أو لحالات صحية خاصة.

 -التدريب المستمر العالي الشدة:  -
مػػف  %90و80يتميػػز ىػػلا الأسػػموب بالاسػػتمرار فػػي أداء الحمػػؿ البػػدني بمعػػدؿ سػػريع تتػػراوح شػػدتو مػػابيف 

 .)الحد الأقصى لمعدؿ ضػربات القمػب وتكػوف تدريباتػو اقػرب مػا يكػوف لممنافسػات والجػري لمسػافات طويمػة
 (.81 82ص.-أمر الله البساطي  ص

 تدريب تناوب الخطوة: -2
ويعتمػػػد ىػػػلا الأسػػػموب التػػػدريبي عمػػػى تنػػػاوب الخطػػػوة بتغيػػػر سػػػرعة الجري)سػػػريعة بطيئة( أثنػػػاء الأداء 

ويعػػػد مناسػػػبا لرياضػػػة المسػػػافات الطويمػػػة والمتوسػػػطة وتػػػدريبات فتػػػرات الإعػػػداد فػػػي المسػػػتمر لفتػػػرة طويمػػػة 
 الألعاب الجماعية.

 :كالفار تمطريقة تدريب  -3
تعػػد السػػويد أوؿ مػػف اسػػتخدـ ىػػله الطريقػػة واعتبروىػػا احػػد طػػرؽ ووسػػائؿ التػػدريب وقػػد نشػػأت الفكػػرة مػػف 
الجري لمسافات أو فترات طويمػة فػي الأمػاكف الػوعرة وغيػر المحػددة بػيف الػتلاؿ وعمػى الرمػاؿ أو الشػواطئ 

بي ليػله الطريقػة فػي وىػي تعنػي المعػب بسػرعة ويتعػدد الشػكؿ التػدري ؾالفار تمػولللؾ أطمؽ عمييا مصطمح 
الجري الخفيؼ في البداية ثـ تغير شدة الحمؿ مػف وقػت لأخػر، لمسػافات قصػيرة ومػف السػريع إلػى الأسػرع 
بمػػػػا يتناسػػػػب وقػػػػدرات اللاعػػػػب خػػػػلاؿ زمػػػػف أو مسػػػػافة الترتيػػػػب الكميػػػػة. )محمػػػػد عػػػػوض البسيوني،ياسػػػػيف 

 (25-24ص. -،ص1991،الشاطر
 طريقة التدريب تزايد السرعة:-4

ىله الطريقة في الزيادة المتدرجة لسرعة الجري مف اليرولة إلػى الجػري إلػى العػدو بأقصػى سػرعة تتمثؿ 
ثـ راحة المشي ويحسف ىلا النوع بالتدريب كؿ مف السرعة والقوة ويستخدـ فػي الجػو البػارد بصػفة خاصػة، 

 حيث التدرج في سرعة الجري مما يقمؿ مف حدوث الإصابات لمعضلات العامة.
 تدريب المعب:طريقة  -5

 وتتميز ىله الطريقة بتطوير العناصر البدنية أو الميارية أو الخططية خلاؿ سير الألعاب المتنوعة أو
بصػػفة أساسػػية لمعناصػػر الخاصػػة فػػي الأنشػػطة الرياضػػية المختمفػػة كمػػا فػػي التحمػػؿ والسػػرعة ويتضػػح للػػؾ 

)شػػروط( فػػي الاتجػػاه المػػراد تحقيقػػو جميػػا فػػي الألعػػاب الجماعيػػة أو المنػػازلات مػػف خػػلاؿ إعطػػاء الواجبػػات 
أثنػػػاء سػػػير المعػػػب بأشػػػكالو المختمفػػػة وىػػػي طريقػػػة جيػػػد ومػػػؤثرة وغيػػػر روتينيػػػة لكثػػػرة المواقػػػؼ المتغيػػػرة أو 
المتباينة وتستخدـ فػي الغالػب فػي الإعػداد الخػاص والمػدرب الجيػد ىػو الػلي يسػتطيع تنظػيـ مواقػؼ المعػب 

تحقيقيػػػا سػػػواء كانػػػت بدنيػػػة أو مياريػػػة أوخططيػػػة ومػػػف  بشػػػروط خاصػػػة التػػػي تحقػػػؽ الأىػػػداؼ والتػػػي يريػػػد
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مميػػزات ىػػله الطريقػػة أنيػػا تعطػػي المػػدرب حريػػػة الاختيػػار النشػػاط وزمنػػو والواجبػػات بمػػا يتناسػػب وقػػػدرات 
 اللاعبيف.

 طريقة التدريب الدائري: -6
أو  أو الفتػريؿ يعتبر التدريب الدائري احد الأساليب التنظيمية لمتدريب باستخداـ التشكيؿ المستمر لمحم

 التكراري.
بجامعػة ليػدز بػانجمترا فػي  ادانسـون   مورقـانويرجع الفضؿ لاستخداـ ىلا الأسموب لأوؿ مػرة للأسػتال 

 أوائؿ الخمسينيات ومنل للؾ الحيف يستخدمو كثير مف المدربيف.
وقػػػد أدخمػػػت عميػػػو تعػػػديلات وتغييػػػرات بمغػػػت الكثيػػػر حتػػػى أصػػػبح يعتمػػػد عمػػػى مبػػػادئ وأسػػػس تدريبيػػػة 
وتنظيميػػة للامػػاكف المسػػتخدمة والاعتمػػاد عمييػػا عنػػد تشػػكيؿ ووضػػع البػػرامج فػػي جميػػع الأنشػػطة الرياضػػية 
لتحقيػػػؽ الأىػػػداؼ العمميػػػة التدريبيػػػة، ويعػػػد التػػػدريب الػػػدائري مػػػف أفضػػػؿ أسػػػاليب التػػػدريب لتحقيػػػؽ التكيػػػؼ 

رونػػة وكػػلا التحمػػؿ الػػدوري الػػوظيفي ورفػػع مسػػتوى المياقػػة البدنيػػة وخاصػػة التنميػػة الشػػاممة لتحمػػؿ القػػوة والم
 والتنفسي والسرعة والقدرة وتحمؿ السرعة.

ويعتمد التدريب الدائري في جوىره رغـ تعدد النمالج التدريبية لو، عمى تحديد كمية الحركة )حجـ الحركػة( 
)أمر الله فػػػػػػػػػي أزمنػػػػػػػػػة محػػػػػػػػػددة أو إطػػػػػػػػػلاؽ الوقػػػػػػػػػت )مػػػػػػػػػدة التمػػػػػػػػػريف( وأداء اكبػػػػػػػػػر كميػػػػػػػػػة مػػػػػػػػػف العمػػػػػػػػػؿ.

 (103،ص.ألبساطي
 طريقة التدريب البميومتري :-7

ىػػػي نظػػػاـ تػػػدريبي يسػػػتخدـ لتنميػػػة القػػػوة الانفجاريػػػة دوف اسػػػتخداـ  المصػػػطمح نفسػػػو وتعمػػػؿ ىػػػله  
ويميػػػو مباشػػرة الانقبػػػاض  اللامركػػزيالتمرينػػات عمػػى إطالػػػة أليػػاؼ العضػػمة مػػػف خػػلاؿ الانقبػػػاض العضػػمي 

 .( 233كمال الربضيد ص. المركزي حيث يتـ إطالة ألياؼ العضمة )
                                                                                           طريقــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة التــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــدريب بالمنافســــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة : -8

وىو نوع خاص مف التدريب ، يستعمؿ عموما لممراقبة أو تقييـ المستوي باعتمادىا  عمي أسػموب المنافسػة 
عبػيف مػف النػواحي وتحت ضغط نفسي عالي ، حيث تسمح المنافسة بمعرفة المستوي اللي وصػؿ إليػو اللا

 المختمفة )البدنية ، التكتيكية، و الميارية(. 
وتتميز ىله الطريقة بالشدة القصوى أثناء التدريب ينفل التػدريب بشػكؿ قريػب جػدا مػف أجػواء المنافسػة      

مػػػف حيػػػث الشػػػدة والحجػػػـ، أي تحػػػافظ عمػػػي إيقػػػاع عػػػالي للاعػػػب دوف النػػػزوؿ فػػػي المسػػػتوي الفعاليػػػة أثنػػػاء 
 (.42 ص.  1999بسطوسي أحمد  ) – صركات التقنية والتكتيكية.تجسيد الح

 التكراري:طريقة التدريب  -9
ييػػػدؼ أيضػػػا إلػػػى تنميػػػة وتطػػػوير السػػػرعة والقػػػوة بصػػػورة أساسػػػية ومػػػا ينبثػػػؽ عنيمػػػا كقػػػوة السػػػرعة  

 وتحمؿ السرعة وتحمؿ القػوة  وتسػتخدـ ىػله الطريقػة لإعػداد اللاعػب ركػض المسػافات القصػيرة والمتوسػطة
والحواجز ولاعبي الوثب والرمي بأشػكالو  إضػافة إلػى رفػع الأثقػاؿ والعينػة المميػزة ليػلا الشػكؿ مػف التػدريب 

 ىو التأثير عمى مختمؼ أجيزة وأعضاء الجسـ ومف ىاتو التأثيرات:
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  زيادة حجـ الألياؼ العضمية 
 .زيادة الطاقة الحيوية اللاىوائية و التي تتـ بغياب الأكسيجيف 
  كمــال ) فييػػا.زيػػادة القػػوة العضػػمية للاعػػب طبقػػا لحاجػػة فعاليػػة أو شػػكؿ الرياضػػة التػػي يتخصػػص

 . ( 224-223الربضي د ص ص. 
 طريقة التدريب الفتري:-10

وىو نوعػاف: ( 232كمال الربضيد ص. )ىي نظاـ تدريبي يتميز بالتبادؿ المتتالي الجيد والراحة،        
(وىي طريقة مػف طػرؽ التػدريب 210-212ص ص. حمادةدمفتي إبراىيم منخفض الشدة ومرتفع الشدة،)

 لتحسيف مستوى القدرات البدنية تيدؼ  طريقة التدريب الفتري إلى تنمية الصفات:
 التحمؿ الخاص  -
 السرعة -
 القوة المميزة بالسرعة  -
 .( 222حسن علاويد ص. القوة القصوى. ) -

 وتنقسـ طريقة التدريب الفتري إلى نوعيف :
  يب الفتري منخفض الشدةالتدر 
  التدريب الفتري مرتفع الشدة 

 التدريب الفتري منخفض الشدة:-1
ييدؼ ىلا النػوع مػف التػدريب إلػى تنميػة التحمػؿ العػاـ والتحمػؿ الػدوري التنفسػي ويػؤدي إلػى ترقيػة  

بالإضػافة إلػى عمؿ الجيازيف الدوري التنفسي وللؾ مف خلاؿ تحسيف السعة الحيويػة لمػرئتيف وسػعة القمػب 
غــانم العمػػؿ عمػػى زيػػادة قػػدرة الػػدـ عمػػى تخمػػؿ المزيػػد مػػف الأكسػػيجيف كمػػا يػػؤدي إلػػى تػػأخر ظيػػور التعػػب)

 . ( 326دص. 2002وجدي مصطفاد السيد محمد لطفيد
ييدؼ ىلا النوع مف التدريب إلى تنمية التحمؿ العاـ والتحمؿ الدوري التنفسي ويؤدي إلى ترقيػة عمػؿ      

ري التنفسي وللؾ مف خلاؿ تحسيف السعة الحيوية لمرئتيف وسع)ة القمب بالإضافة إلى العمؿ الجيازيف الدو 
عمػى زيػػادة قػػدرة الػػدـ عمػػى تخمػػؿ المزيػػد مػػف الأكسػػيجيف كمػػا يػػؤدي إلػػى تػػأخر ظيػػور التعػػب. غػػانـ وجػػدي 

 (326  ص 2002مصطفى  السيد محمد لطفي،  
 %60–50التدريب يتصؼ بشدة متوسطة تمثؿ مف  ويتيسر إلى كماؿ جميؿ الرياضي باف ىلا النوع مف 

مػػف قػػدرة اللاعػػب و ىػػله الشػػدة تعطػػي مجػػالا للاعػػب لزيػػادة حجػػـ التمػػريف أي زيػػادة التكػػرار التمػػريف عػػدـ 
مرات  ويمكف أف تمتد التكرارات  تناسب مع قدرة اللاعب والمرحمة التي يمر بيا ويمكف أف تمتػد التكػرارات 

ثانيػػة وأفضػػؿ طريقػػة لاسػػػتخداـ  90-50مػػا فتػػرة الراحػػة تكػػػوف قصػػيرة مػػف لمتمػػريف الواحػػد أ 30-10مػػف 
الراحة ىي العودة إلى دقات القمب وىو المعيػار الحقيقػي الػلي يعتمػد عميػو فػي إعطػاء الراحػة حيػث يجيػب 

دقة في الدقيقة الواحدة والميـ في ىله الطريقة ىػو عػدـ اسػتخداـ  120-100أف لا تعود دقات القمب إلى 
لقصوى خلاؿ التدريب إف كاف ركضػا أو بػأدوات مسػتخدمة أو بػدونيا،إلا ىنػاؾ ثلاثػة عناصػر لابػد الشدة ا
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مف التعامؿ معيا ىي الشدة والراحة والحجـ فأي خطأ يقع في واحد مف ىله العناصر سينعكس سمبيا عمى 
 . ( 213  ص. 2001مفتي إبراىيم حمادة د مستوى اللاعب وانجازه )

 مرتفع الشدة :التدريب الفتري ال-2
تيػػدؼ ىاتػػو الطريقػػة إلػػى تنميػػة العديػػد مػػف الصػػفات منيػػا )تحمػػؿ السػػرعة وتحمػػؿ القػػوة ( والسػػرعة  

والقدرة العضمية وكللؾ القوة العظمى عمى درجة معينة وفية نجد أف عضلات جسػـ الفػرد تقػوـ بالعمػؿ فػي 
ى بظػاىرة )الحػدبيف الأكسػيجيف( غياب الأكسيجيف كنتيجة لشدة الحمؿ المرتفع  وىلا يعني حدوث مػا يسػم

عقب كؿ أداء ومخر كما يؤدي إلى تنمية قدرة العضلات عمى التكيؼ لممجيود البدني المبلوؿ الأمر اللي 
إلػػى تػػأخر الإحسػػاس بالتعػػب ويػػرى احمػػد البسطويسػػي بػػأف التػػدريب الفتػػري مرتفػػع الشػػدة ييػػدؼ أساسػػا إلػػى 

حمؿ السرعة القصوى وبالأخص تحمػؿ الأزمنػة القصػيرة تنمية التحمؿ الخاص مثؿ تحمؿ القوة القصوى وت
) احمـــد البسطويســـيد والمتوسػػػطة وىػػػلا بالإضػػػافة إلػػػى تنميػػػة القػػػوى المميػػػزة بالسػػػرعة والقػػػدرة الانفجاريػػػة 

 (. 355د ص. 1999
ويلكر كماؿ جماؿ الربضي بػأف ىاتػو الطريقػة تتصػؼ بالشػدة القصػوى وتصػؿ الشػدة المسػتخدمة          
مف الحد الأقصى لقدرة اللاعب أمػا حجػـ التمػريف يجػب أف يتناسػب مػع الشػدة المسػتخدمة   %90ىنا إلى 

ولكف بشكؿ عاـ يجب أف يكوف الحجػـ قمػيلا ت بسػبب ارتفػاع الشػدةت لػلا يمكننػا القػوؿ أنػو كممػا زادت الشػدة 
ار حقيقػػي قػػؿ الحجػػـ و العكػػس صػػحيح  أمػػا بالنسػػبة لمراحػػة أيضػػا لابػػد مػػف العػػودة إلػػى دقػػات القمػػب لمعيػػ

ثانيػة أو عنػد وصػوؿ دقػات القمػب  160لاستخداـ الراحة  وبكؿ الأحواؿ  يجب أف لا تزيد فترة الراحة عف 
دقة ثـ يبدأ اللاعب بالتمريف ثانية ويجب أف لا يقؿ دقات القمب عػف ىػلا الحػد خوفػا مػف  120-100إلى 

كمـال الربضـي د )ميػو قبػؿ بػدء التمػريف العودة إلى حالة الشفاء التاـ أي عودة دقات القمب إلػى مػا كانػت ع
 (.  215ص. 
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 خلاصة :
مستويات ممكنة في النشاط الرياضػي التخصصػي لا يػأتي مػف الفػراغ بػؿ مػف  إلىأعمىإف وصوؿ العدائيف 

والمبػػػادئ العمميػػػة التػػػي تراعػػػي كػػػؿ الجوانػػػب  للأسػػػسعمميػػػة التػػػدريب المنظمػػػة والمخططػػػة والمبنيػػػة وفقػػػا 
والتػػػي تعػػػد مػػػف أىػػػـ الواجبػػػات المػػػراد ونفسػػػية والمعرفيػػػة منيػػػا  وخططيػػػة مياريػػػة أوسػػػواء بدنيػػػة  الإعداديػػػة
بيػػا، كمػػا انػػو لتحقيػػؽ المسػػتويات الرياضػػية العاليػػة يعتمػػد عمػػى الطػػرؽ التدريبيػػة المبرمجػػة لتنميػػة  الاىتمػػاـ

 وتحسيف وتطوير مختمؼ الصفات البدنية الضرورية لطبيعة النشاط الرياضي الممارس.
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 تمييد: 
تحقيؽ مستوى عالي مف الانجاز في الرياضة التخصصية وىلا مف خلاؿ رفع  إلىييدؼ التدريب الرياضي 

فية وغيرىا لتطوير الرياضية لمعداء بالاعتماد عمى العموـ والمعارؼ العممية الفسيولوجية والوظي أوالحمة التدريبية 
البدنية  الأسسالعداء  لإكسابعناصر المياقة البدنية الضرورية في فعاليات ركض المسافات النصؼ طويمة 

الوظيفية الخاصة بيلا النوع مف الركض اللي يربط بيف القدرات اليوائية واللاىوائية وتحقيؽ التكيفات اللازمة 
 أىـ، وبالتالي ف ف صفة التحمؿ مف لمتطمبات السباقات والعممية التدريبية بما يتناسب مع قدرات العداء ومستواه 

بدني لفترة زمني طويمة ،  أداءرياضة العاب القوى التي تتطمب  الصفات البدنية والضرورية لمعدائيف وخاصة
 .قدرة العداء عمى تأخير ظيور التعب ومقاومتو مف أىـ نتائج العممية التدريبية التي نسعى الى تحقيقيا إفحيث 

 عناصر المياقة البدنية: -1
 التحمل:-1

ط مستوى الكفاية أو الفعالية ، كللؾ يعرؼ بأنو يعرؼ التحمؿ بأنو قدرة الفرد عمى العمؿ لفترات طويمة دوف ىبو 
وفي تعريفات التحمؿ العضمي  .(172 ص.1990محمد حسن علاوي  الجسـ عمى مقاومة التعب ) أجيزةقدرة 

 اتفؽ معظـ العمماء عمى أنو يعني: القدرة عمى الاستمرار في أداء العمؿ العضمي لفترة طويمة.
التحمؿ العضمي بأنو: تقدرة العضمة أو المجموعة العضمية عمى أداء انقباضات  1911ويعرؼ تثاكستوفت     

أبو علاء أحمد عبد متري لأطوؿ فترة زمنيةت.)و أو المحافظة عمى الانقباض الإيز  ضد مقاومة لفترة مف الوقت،
 .( 141الفتاح   ص.  

 أنواع التحمل:-2
 يمي:ينقسـ التحمؿ إلى ما  

يعرؼ التحمؿ العاـ بأنو القدرة عمى العمؿ باستخداـ مجموعات كبيرة مف العضلات لفترات  التحمل العام: -
 طويمة و بمستوى متوسط أو فوؽ المتوسط مف الحمؿ، مع استمرار عمؿ الجيازيف الدوري التنفسي بصورة طيبة.

ىو صفة بدنية عامة نظرا لأنيا تسمح للأفراد المدربيف جيدا في أي نوع مف النشاط الرياضي مف        
متوسطة و للؾ بمقارنتيـ بالأفراد الليف لا  أوالصمود للأداء الحركي المستمر اللي يتميز بقوة حمؿ عالية 

 (.174-173محمد حسن علاوي   ص ص.(.يمارسوف النشاط البدني
يعرؼ بأنو تمقدرة اللاعب عمى الاستمرار في أداء الأحماؿ البدنية التخصصية بفاعمية  الخاص:التحمل  -

 ودونما ظيور ىبوط في مستوى الأداءت.
ينقسـ التحمؿ الخاص إلى عدة أنواع طبقا لمتطمبات الجيد البدني والحركي في كؿ رياضة مف  

 الرياضات، والتي تختمؼ مف رياضة إلى أخرى.
يعرؼ بأنو تالمقدرة عمى استمرار تكرارات الميارات الحركية بكفاءة وفعالية لفترات طويمة ودونما اء: تحمل الأد-

 ىبوط كفاءة الأداءت.
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يعرؼ بأنو :المقدرة عمى استمرار أداء الحركات المتماثمة أو غير المتماثمة وتكرارىا بكفاءة تحمل السرعة:  -
ىبوط مستوى كفاءة الأداءت.                                                وفعالية لفترات طويمة بسرعات عالية دونما

يمكف تقسيـ تحمؿ السرعة إلى تحمؿ السرعة القصوى وتحمؿ السرعة الأقؿ مف القصوى وتحمؿ السرعة  
 .( 133  ص. 1979محمد حسن عموي   المتوسطة. )

 المرونة: -2
والمقصود بيا مطاطية العضلات وبالتالي القدرة الحركية الجيدة لجميؿ مفاصؿ وأربطة الجسـ،          

والوصوؿ في أداء الحركات إلى أفضؿ مدى للاعب، وصفة المرونة تسيـ في تطوير وتنمية الصفات البدينة 
تقاف الأداء ال  حركي.الأخرى، وبجانب ىلا فالمرونة تعتبر مف الأسس في اكتساب وال

وىي القدرة أو الصفة التي تأىؿ الرياضي لمقياـ بحركات لمدى واسع بنفسو أو بدافع قوة خارجية، ويرى  
العمماء المتخصصوف في ىلا المجاؿ أف المرونة ىي مدى سيولة الحركة في مفاصؿ الجسـ، وىي تختمؼ مف 

الأوتار والأربطة والعضلات عمى  شخص لآخر طبقا للإمكانيات الفيزيولوجية المميزة، توتتوقؼ عمى قدرة
وركي المرونة عمى أنيا تالقدرة عمى أداء  ( ويعرؼ زاتسي 25قاسم حسن حسين  ص. الاستطالة والامتدادت.)
 .( 48 ص.  1982محمد حسن علاوة   الحركات لمدى واسعت.)

 أنواع المرونة: -1
 المرونة الثابتة: -

ركات التي تحدث عمى المفصؿ حتما تكوف مرتخية حيث يتحرؾ يمكف تمثيؿ ىلا النوع مف المرونة بمدى الح
( وتشمؿ المرونة الثابتة  87  ص 1997كمال عبد الحميد  جزء مف الجسـ نتيجة فرد مخر أو قوة خارجية. )

أداء الحركات البطيئة لموصوؿ إلى نقطة معينة وثبات عند ىله النقطة بواسطة استغلاؿ ثقؿ الجسـ أو بمساعدة 
ي عممية التثبيت، ومف ىنا جاءت تسمية المرونة السالبة حيث يكوف دور الفرد سمبي عند المدى الزميؿ ف

 .( 51أبو العلاء عبد الفتاح  ص الحركي اللي وصؿ إليو المفصؿ. )
 المرونة الديناميكية )الحركية(: -

كات التي تحدث عف طريؽ ويطمؽ عمى ىلا النوع مصطمح المرونة الإيجابية، ويمكف تمثيميا بمدى الحر         
المفصؿ نتيجة انقباض الحركات التي تعمؿ نفس المفصؿ ويعتبر ىلا النوع مف المرونة أىـ مف النوع الأوؿ 
بالنسبة للأداء الرياضي، كما تشير المرونة الديناميكية إلى قوة المقاومة التي تحدث خلاؿ مدى حركة المفصؿ 

 (145عادل عبد البصير  ص.الرخوية المحيطة بالمفصؿ.)التي ليا علاقة وطيدة بمطاطية الأنسجة 
 الرشاقة: -3

ىي القدرة عمى إتقاف الحركات التوافقية المعقدة والسرعة في تعمـ الأداء الحركي وتطويره وتحسينو،  
( ، ىي قدرة الفرد عمى  59  ص. 1998قاسم حسن حسين  ) -وأيضا القدرة عمى استخداـ الميارات

أوضاعو في اليواء كللؾ ىي قابمية الفرد عمى تغيير اتجاىو بسرعة و توقيت سميـ ، وىي القدرة عمى التوافؽ 
-200.)محمد حسن علاوي ص ص الجيد لمحركات التي يقوـ بيا الفرد بكؿ أجزاء جسمو مو بجزء معيف 

201.) 
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لتوافؽ الجيد لمحركات بكؿ أجزاء الجسـ أو جزء معيف أف الرشاقة ىي القدرة عمى ا 1970يرى ساميؿ  
( وترتبط الرشاقة بكؿ الصفات البدنية  52  ص 1980محسن علاوة   سنة كاليد أو القدميف أو الرأس. )

الأخرى ارتباطا وثيقا، ويرى تبيوكرت بالاتفاؽ مع تلارسوفت أف الرشاقة ىي قدرة الفرد عمى تغيير أوضاعو في 
  1982فايز مينا  ر ميـ في معظـ الرياضات، وتتطمب الرشاقة عنصر القوة والجيد . )اليواء وىي عنص

 (20ص.
 أنواع الرشاقة: -1
وتشير إلى القدرة عمى أداء واجب حركي يتـ بالتنوع والاختلاؼ والتعدد بدقة وانسيابية  الرشاقة العامة: -

 والتوقيت السميـ.
وتشير إلى القدرة عمى أداء واجب حركي متطابؽ مع الخصائص والتركيب والتكويف  الرشاقة الخاصة: -

 (. 201مفتي إبراىيم حماد  ص الحركي لواجبات المنافسة في الرياضة التخصصية. 
 القوة:  -4

ىي قوة العضلات عمى العمؿ ضد قوى أخرى أو مقاومة مختمفة وتقاس القوة بمقدار التوتر في الألياؼ العضمية 
 .( 118  ص. 1987قالة إسماعيل  المشاركة في العمؿ. ) 

مكانية  فجونسو كما يعرؼ العديد مف الباحثيف ومف بينيـ  فوفيموسوؼ بأنيا القدرة عمى بلؿ القوة العضمية وال
يا، كما تعتبر مف بيف الصفات البدنية كالسرعة والتحمؿ والرشاقة، فالقوة العضمية ترتبط بالسرعة أو استخدام

 .( 25  ص. 1975زىير السريجي  القوة المتفجرة.)
وبالإضافة إلى إسياـ القوة في الإعداد البدني العاـ للاعب ف نيا تكسب الثقة بالنفس والقدرة عمى مقاومة  

نونية خلاؿ المواقؼ التي تصادفو أثناء المعب وكللؾ تجنب الإصابة وخاصة الخطيرة، كما المنافس بطريقة قا
في حاؿ السقوط عمى الأرض أو الاحتكاؾ المستمر بالمنافس، وأىـ التمرينات التي تستخدـ لموصوؿ إلى تقوية 

ومقاومة الزميؿ وثقؿ العضلات تكوف مف النوع اللي يعمؿ ضد المقاومة كالأثقاؿ المختمفة والكرات الطبية 
 .( 57  ص. 2004منير جرجس إبراىيم  الجسـ واستخداـ أدوات الجمباز.)

 أنواع القوة: -1
 :القوة القصوى -

 بأنيا أقصى قوة يستطيع الجياز العضمي العصبي إنتاجيا في حالة أقصى انقباض إرادي.
 القوة السريعة: -

مقاومات تتطمب درجة عالية مف سرعة الانقباضات وىي قدرة الجياز العضمي عمى التغمب عمى  
العضمية و عمى للؾ ينظر إلى القوة المميزة بالسرعة باعتبارىا مركب مف صفة القوة العضمية و صفة 

 (. 98)محمد حسن علاوي صالسرعة
ىو           قوة التحمل:                                                                                -

الجسـ عمى مقاومة التعب أثناء المجيود المتواصؿ اللي يتميز بطوؿ فتراتو و ارتباطو بمستويات مف  أجيزةقدرة 
 (.100)محمد حسن علاوي   ص القوة العضمية 
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 السرعة -5
 : تعريف السرعة -1

ي تمكف الفرد مف الأداء يفيـ تحت مصطمح السرعة في المجاؿ الرياضي تمؾ المكونات الوظيفية المركبة الت
 (.187ص. )أبو العلاء عبد الفتاحالحركي في أقؿ زمف. 

  تعرؼ السرعة بأنيا القدرة عمى أداء حركات معينة في أقؿ زمف ممكف.                                                                و
العضمي الديناميكي والمرونة وطريقة الأداء  يعتمد إظيار أقصى سرعة للاعب عمى زمف رد الفعؿ والانقباض

 (.244ص.   1999  أسامة كامل(.والتحمؿ
عمي  (لمسرعة بمفيوميا البسيط ىي القدرة عمى أداء حركة بدنية أو مجموعة حركات محددة في أقؿ زمفو 

ة مف نوع وتعني السرعة مقدرة الفرد عمى أداء حركات متكرر (  157فيمي ألبيك وشعبان إبراىيم محمد   ص
 (.244ص   أسامة كامل راتب (واحد في اقصر زمف ممكف سواء صاحب للؾ انتقاؿ لمجسـ أو عدـ انتقالو

عدد الحركات في الوحدة الزمنية وتبعا لرأي كلارؾ فيي سرعة عمؿ   لارسون ويوكم فيي تبعا لمفيوـ    
أنيا الاستجابات العضمية الناتجة عف الحركات مف نوع واحد بصورة متتابعة في السرعة يمكف التعبير عنيا ب

 (.159مفتي إبراىيم حماد   ص. (.التبادؿ السريع ما بيف حالة الانقباض وحالة الاسترخاء العضمي
السرعة بأنيا القدرة عمى تحريؾ أطراؼ الجسـ أو جزء مف روافع الجسـ ككؿ في اقؿ  1980ويعرؼ تفرنؾ ديؾت 

عبد الرحمان  (.السرعة الانتقالية: القدرة عمى التحرؾ للأماـ بأسرع ما يمكفزمف ممكف.وعرفيا تىارةت بكونيا 
ت: بأنيا سرعة عمؿ حركات مف نوع واحد بصورة  كلارك،و يعرفيا ت  (246  ص.2001عبد الحميد زاىر  

و يعرفيا البعض بكونيا: تمؾ الاستجابات العضمية (  246.)عبد الرحمان عبد الحميد زاىر  ص.متتابعة
)ريسان خريبط مجيد ناتجة عف التبادؿ السريع ما بيف حالات الانقباض و حالة الاسترخاء العضمي. ال
 (. 5  ص.1998 

.)عبد الرحمان عبد الحميد و يعرفيا ت كلارؾ ت: بأنيا سرعة عمؿ حركات مف نوع واحد بصورة متتابعة      
 (.  246زاىر  ص .

 الأنواع الرئيسية التالية: يمكف تصنيؼ السرعة إلى تصنيف السرعة:  -2
 .السرعة الحركية 
 .السرعة الانتقالية 
 محمــد  ).سػػرعة زمػػف الرجػػع ) رد الفعػػؿ (  و يقسػػميا ت وديػػع ياسػػيف ت: إلػػى زمػػف رد الفعػػؿ زمػػف الحركػػة

 حسن 
   152 ص. 1990علاوي.) 

 
 
  الحركية:السرعة  -
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لعدد متتالي مف المرات في أقؿ زمف ممكف  يقصد بالسرعة الحركية أداء حركة لات ىدؼ محدد لمدة واحدة أو 
 أو أداء حركة لات ىدؼ محدد لأقصى عدد مف التكرارات في فترة زمنية قصيرة و محددة.

وىلا النوع مف السرعة غالبا ما يشتمؿ عمى الحركات المغمقة التي تتكوف مف ميارة حركية واحدة و التي تؤدى 
ة أو حركة تصويب الكرة أو المحاورة بالكرة كما قد تتضمف حركات لمرة واحدة و تنتيي مثاؿ : حركة ركؿ الكر 

تشتمؿ عمى أكثر مف ميارة حركية واحدة مثاؿ : سرعة استلاـ و تمرير الكرة أو سرعة المحاورة و تصويب الكرة 
   كما يتضمف ىلا المفيوـ سرعة الأداء عمى عجمة السرعة لفترة زمنية محددة .

مؽ عمى ىلا النوع مف السرعة مصطمح سرعة حركة أجزاء الجسـ لأنو يختص وفي بعض الأحياف يط      
بأجزاء أو مناطؽ معينة مف الجسـ فيناؾ السرعة الحركية لملراع و السرعة الحركية لمرجؿ   وعموما تتأثر 

 تالسرعة الحركية لكؿ جزء مف أجزاء الجسـ بطبيعة العمؿ المطموب و اتجاه الحركة المؤدا
 : قالسرعة الانت -

يقصد بسرعة الانتقاؿ القدرة عمى التحرؾ مف مكاف لأخر في أقصر زمف ممكف وغالبا ما يستخدـ ىلا المصطمح 
في الأنشطة الرياضية التي تشتمؿ عمى الحركات المتماثمة المتكررة كالمشي و الجري و السباحة و ركوب 

 الدراجات.
و في مجاؿ القياس في التربية الرياضية يرى بعض الباحثيف قصر ىلا المصطمح عمى سرعة الانتقاؿ في 

) محمد حسن الجري أو العدو نظرا لأف الأنواع الحركية الأخرى ترتبط بالنواحي الفنية للأداء )التكتيؾ( 
 (.153علاوي ص.

 : مكونات السرعة -3
 السرعة المكونات التالية:يرى خبراء الدوؿ الشرقية أف تتضمف 

 : السرعة القصوى  -1
متر ف ف الاعتماد يصبح بالدرجة الأولى مركزا عمى العامؿ الثاني وىو 18عندما تزيد مسافة العدو عف         

 اللي يطمؽ عميو اسـ تعامؿ السرعة القصوى في العدوت.
مؿ السابؽ )سرعة الجري لمسافات قصيرة ومف الملاحظ أف ىلا العامؿ قد يرتبط بدرجة منخفضة بالعا       

جدا( فعمى سبيؿ المثاؿ: قد نجد أف ىناؾ بعض اللاعبيف الليف يمتازوف بسرعة انطلاؽ كبيرة في كرة السمة أو 
 متر مثلا والعكس صحيح.50كرة اليد أو كرة القدـ ولكنيـ لا يتمتعوف بالسرعة كبيرة في العدو لمسافة 

قصوى في الجري بصفة عامة عف طريؽ العدو لمسافات القصيرة في خط مستقيـ، ويمكف قياس السرعة ال      
  متر وألا تزيد عف 27.43إلى أف أقؿ مسافة لقياس السرعة القصوى يجب ألا تقؿ عف   إيكارت وتشير 
 متر.91.43
إلى متر 32.57أف أفضؿ مسافة تظير فييا السرعة القصوى في العدو ىي تتراوح مف  بارو  ويلكر      

ألا تزيد ىله المسافة  جونسون ونيمسون متر وأف ىله المسافة تختمؼ باختلاؼ السف والجنس، يرى ت54.86
لا زادت عف للؾ ف نيا تتطمب صفة التحمؿ بالإضافة إلى 91عف  متر، فيله المسافة تظير عامؿ السرعة، وال

 (.234-232محمد حسين علاوة ومحمد نصر الدين رضوان  ص ص. (صفة السرعة
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 : القوة المميزة بالسرعة -2
ىي مف أكثر المكونات أىمية بالنسبة للأداء الحركي في العديد مف الأنشطة الرياضية مثؿ الرمي في       

مسابقات الميداف كرمي الرمح أو القرص أو دفع الجمة والوثب العالي والوثب الطويؿ، وكللؾ في معظـ الألعاب 
والكرة الطائرة وكرة اليد واليوكي...كما أنيا مكوف ىاـ أو صفة بدنية ىامة لتنمية الرياضية ككرة القدـ وكرة السمة 

محمد حسن )السرعة لدى العدائيف في السباقات المضمار ولدى متسابقي السرعة في السباحة ورياضة الدرجات.
 (.78علاوة ومحمد نصر الدين رضوان ص.

   1998محمد صبحي حسانين وأحمد كسري معاني  )عة.تعني قوة الجياز العصبي عمى إنتاج قوة سري       
 (.103ص.
 السرعة الانتقالية والسرعة الحركية: -3

السرعة الحركية والسرعة الانتقالية تأتياف في تقسيميا الفسيولوجي ضمف القدرات اللاىوائية التي تشتمؿ 
بالإضافة إلى عنصر السرعة قدرات أخرى قد يدخمضمنيا العمؿ العضمي الثابتة، وىنا تختمؼ سيسيولوجية 

مفتا إبراىيم حماد )قميمة.  السرعة حيث أف الإنساف لا يستطيع أف يظير أقصى سرعة لو إلا لبضع ثواف
 (.152 ص. 
يطمؽ عمييا البعض بالسرعة الحركة الوحيدة وسرعة الانتقاؿ التي يطمؽ عمييا أحيانا تسرعة التردد       
 (.182) أبو العلاء عبد الفتاح واحمد نصرا لدين   ص.الحركي

 : تحمل السرعة-4
وىي عنصر وىي قدرة الفرد عمى المحافظة عمى المعدلات العالية مف السرعة لأكبر فترة زمنية ممكنة،        

ميـ جداً في كثير مف الفعاليات الرياضية التي تتطمّب شدة قصوى  أو شبو قصوى  حيث عرفّيا )كمودي( بأنيا 
 ,Clody& others ,1986ت  مستمرة  تقدرة الفرد عمى أداء عمؿ بدني مميز بسرعة عالية ولمدة زمنية

p.342))              .    . 
إل عرفّيا )عادؿ عبد البصير( تبأنيا القدرة عمى مقاومة التعب عند أداء أحماؿ بدرجة سرعة ابتداء قبؿ القصوى 

 .(12د ص.1999)عادل عبد البصيرد حتى القصوى
القابمية عمى الركض لمسافة بأقصى ما يمكف مف وعرفيا أيضا )مكار وؼ( نسبة إلى فعالية الركض تبأنيا 

حسن حسين ومنصور  )قاسـ المعدؿ الوسطي لمسرعة وبغض النظر عف كوف السرعة عمى وتيرة واحدة ومتغيرة
تبأنو تحمّؿ السرعة الخاصة أو  وعرفّيا)صالح شافي سجت(أيضا نسبة للأركاض ( 19د ص.1988جميلد 

ى وىلا ما أكد عميو )عصاـ عبد الخالؽ( أف تحمّؿ السرعة ىي قدرة تحمّؿ السرعة نسبة مف السرعة القصو 
اللاعب عمى الاحتفاظ بالسرعة العالية في ظروؼ العمؿ المستمر نتيجة مقدرة مقاومة التعب عند حمؿ لي 

)عصام عبد %( مف قدرة الفرد والتغمب عمى التنفس اللاىوائي لاكتساب الطاقة100-%95درجة عالية شدتو )
 . (176د ص.1999 الخالق 
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أما)محمد عاطؼ الأبحر ومحمد سعيد عبد الله( فيروف أف تحمّؿ السرعة ىو تالمقدرة عمى الصراع ضد التعب 
)محمد عاطف الأبحرد محمد سعيد عبد اللهد  في ظروؼ العمؿ الفعمي اللي يتطمّب إظيار السرعة المتزايدة 

 (. 112د ص.1984

 تنمية تحمّل السرعة وتطويرىا : -1
  أنواعوىناؾ عدة طرؽ ووسائؿ تؤدي إلى تنمية أنواع مختمفة مف التحمؿ و تطويرىا ، حيث انو مرتبط بكؿ 

 (Arnhem,1985,p.147).تنمية تحمؿ السرعة الخاصة و تطويرىالالفعاليات 
ويتفؽ كؿ مف)ارنيايـ( و)ويممور( و)كوف سمماف( عمى أف طريقة التدريب الفردي تعدّ مف أفضؿ الطرائؽ  

التدريبية التي تؤدي إلى تطوير صفة تحمّؿ السرعة الخاصة في كثير مف الفعاليات والأنشطة الرياضية فعند 
تدريب تحمّؿ السرعة الخاصة يجب أف نضع في الحسباف زيادة عدد مرات التكرار إلى جانب للؾ ارتفاع بدرجة 

وتطويرىا أف يتـ في البداية حجـ  شدة الحمؿ.ولكر)محمد حسف علاوي(ت أف الأفضؿ لتنمية تحمّؿ السرعة
التدريب مف خلاؿ استخداـ عدد كبير مف التكرارات ثـ بعد للؾ الارتفاع بدرجة الحمؿ مع تقدير أزماف الراحة 

، ويشير )عصاـ عبد (19دص.1992محمد حسن علاويد   (بيف التمرينات أو بيف أجزاء التمريف الواحد 
الشدة التي تتراوح بيف الشدة الأقؿ مف القصوى إلى الشدة القصوى أي مف الخالؽ( أف تالأحماؿ التدريبية لات 

%(مف أقصى مقدرة اللاعب تعد شدة مناسبة لتطوير تحمّؿ السرعة الخاصة 100-%90%( ومف)90-75%)
 .( 163د ص1987) عصام عبد الخالقدسنة وتنميتيا
ؿ الوصوؿ إلى النياية نجد مدى أىمية تحمّؿ إل نجد تحمّؿ السرعة في المرحمة النيائية لمسباؽ  وقب        

السرعة في معادلة العداّء والمحافظة عمى سرعتو عند بداية الانسياب  وىو يتطمّب الأداء الأقوى والأفضؿ في 
 ( . 21د ص.1998محمد ناجي شاكر سنة  )إنجاز أفضؿإنياء مسافة الأمتار الأخيرة وتحقيؽ 
كبيرة لمرياضي فقد أكد)ماتفيؼ( عمى استخداـ مسافة السباؽ لمتدريب وأضاؼ ولللؾ  لتنمية تحمّؿ السرعة أىمية 

باف ىناؾ طريقة خاصة استعمميا الأبطاؿ في الاتحاد السوفيتي سابقاً ىي التدريب في المناطؽ الجبمية 
د 1988د (ما تفيف بترجمة قاسم حسن حسين) ( قدـ عف سطح الأرض 2000-1800بارتفاعات ما بيف)

 (.147ص.

 وسائل تدريبات تحمّل السرعة :  -2
أف متسابقي المسافات القصيرة  والمتوسطة  والطويمة  يحتاجوف إلى تحمّؿ السرعة بدرجات متفاوتة بحسب       

متطمّبات الفعالية إل يتطمّب الأمر بعض الأحياف أف يزيد متسابؽ المسافات المتوسطة  والطويمة مف سرعتو  ولا 
) ابو العلا احمد فة السباؽ  ويتطمّب ىلا مراعاة مػا يأتيسيما في نياية السباؽ  وعند أدائيـ التدريبات أطوؿ مسا

 .(219-210دص ص.1993عبد الفتاح واحمد نصر الدين سيدد  
 ػ أف يكوف تكرار الأداء في الجري بالسرعات الأقؿ مف القصوى أو القريبة مف القصوى.1
 مية مرتيف.ػ التدريب بالسرعة القصوى أو اقؿ مف القصوى مسافة تزيد عف المسافة الأص2
 %( عف المسافة الأصمية.20-%10ػ زيادة مسافة التدريب بالسرعة القصوى في حدود)3
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ـ سرعة ثابتة  50ـ سرعة متزايدة  ثـ 50ػ استخداـ أسموب السرعات المتغيرة في أثناء قطع المسافة مثؿ 4
 وىكلا.

( مرات 3-2السرعة بواقع) تحمّؿات ( متراً  وتؤدي تدريب60-30ػ أداء تكرارات مرتفعة الشدة مسافات قصيرة)5
مب ىله الطريقة يكوف الأداء  ببؾمب( ببؾ)  تحمّؿأسبوعياً وتستخدـ فييا القوة المميزة بالسرعة وتدريبات ال
لممسافة  1:1% ثـ أقصى سرعة وتستخدـ نسبة 75بسرعة تدريجية مف اليرولة إلى العدو السريع بنسبة 

 للاستشفاء لممسافات القصيرة والطويمة لتنمية القدرة اللاىوائية.المقطوعة ومسافة المشي التي تمييا 
ىناؾ بعض العوامؿ اليامة التي يعتمد عمييا في تنمية وتطوير صفة  العوامل المؤثرة عما السرعة: -4

 السرعة، ومف أىـ ىله العوامؿ:
تعمؿ الحرارة عمى زيادة سرعة الانقباضات العضمية لللؾ يجب عمى الفرد الاستفادة مف  درجة الحرارة: -

 الإحماء والتييئة قبؿ البدء في ممارسة التماريف الرياضية.
سرعة الرجؿ يمكف زيادتيا حتى سف العشريف، بعد للؾ تتجو السرعة إلى التناقص بمعدؿ  السن والجنس: -

في سف السادسة عشر حتى السابعة عشر، وقد أثبتت التجارب بأف سرعة ثابت، أما المرأة فتصؿ سرعة 
 مف سرعة الرجؿ. %85السيدات تصؿ إلى حوالي 

إلا قمت المرونة عف المعدؿ المناسب في منطقة الحوض يمكف أف تعوؽ السرعة وخاصة في الجري  المرونة: -
ضلات غير المشتركة في المجيود، كما أنو لا السريع لأنو في ىله الحالة سوؼ تزيد مف المقاومة عف طريؽ الع

 يوجد دليؿ حتى الآف عمى أنو يمكف زيادة السرعة عف طريؽ تنمية المرونة أكثر مف المعدؿ المناسب.
مف المعروؼ أف عضلات جسـ الإنساف تشتمؿ عمى ألياؼ حمراء  الخصائص التكوينية للألياف العضمية: -

مراء تتميز بالانقباض البطيء في حيف تتميز الألياؼ البيضاء بالانقباض وأخرى بيضاء، فالألياؼ العضمية الح
السريع مقارنة بالألياؼ الحمراء، ونتيجة لللؾ ف نو يصبح مف الصعوبة تنمية مستوى الفرد اللي يتميز بزيادة 

 نسبة أليافو الحمراء في معظـ عضلاتو والوصوؿ إلى مرتبة عالية في حالة أداء التمريف.
يتعمؽ ىلا بمدى نجاح عمميات التكيؼ والإثارة لمعضلات  العصبي والتوافق العضمي العصبي لمفرد: النمط -

 العاممة في الحركة.
القوة العضمية ىامة لضماف السرعة، ونستطيع القوؿ أف ىناؾ علاقة طردية بيف القوة القوة العضمية:  -

مية زادت مف سرعة عدائي المسافات القصيرة عف والسرعة، حيث أثبتت التجارب العممية أف تنمية القوة العض
 غيرىا مف لاعبي المسابقات الأخرى.

: التوتر العضمي خاصة في العضلات المقابمة مف العوامؿ التي تعوؽ سرعة القدرة عما الاسترخاء العضمي -
احمد  )أداء التمريفأداء التمريف، وغالبا ما يعود التوتر العضمي لعدـ معرفة الفرد بالطريقة الصحيحة لكيفية 

 (313- 312فؤاد الشاذلي ويوسف عبد الرسول بوعباس   ص ص.
أو إلى ارتفاع درجة الاستثارة والتوتر الانفعالي، لللؾ فالاسترخاء العضمي ىاـ جدا لمحركات التي تتطمب 

 عنصر السرعة.
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سريعا وقويا بعكس العضلات : أف العضمة القابمة المطاطية تستطيع تغطي انقباضا قابمية العضمة للامتطاط-
القميمة المطاطية ولا تقتصر أىمية الامتطاط عمى العضلات العاممة في الحركة فقط ولكف ىناؾ أىمية كبرى 

 لمعضلات المقابمة حتى تتـ الحركة بسيولة ويسر دوف حدوث أي مقاومة مف العضلات المقابمة.
في التغمب عمى المقاومات الداخمية والخارجية والتصميـ  وىي سمة نفسية تركز عمى قابمية الفرد/قوة الإرادة: 9

 (.314-313أحمد فؤاد الشاذلي ويوسف عبد الرسول بوعباس   ص ص. (لموصوؿ لميدؼ اللي ينشده
 بعض التوجييات اليامة لتنمية السرعة: -5
 أسبوعيا.( مرات 3-2ممارسة التمرينات اليومية مع مراعاة استخداـ السرعة القصوى مف ) -1
 ينبغي مراعاة مبدأ الارتفاع والزيادة التدريجية بالسرعة حتى الوصوؿ إلى السرعة القصوى. -2
 يجب العناية بالإحماء لموقاية مف التعرض لحدوث الإصابات الناتجة عف عدـ التييئة المسبقة.  -3
 لامتطاط في العضلات. أف تمرينات السرعة تصبح لات فائدة كبرى في حالة توافر عامؿ المرونة وا -4
مراعاة استعداد الجياز العصبي  و عمى للؾ يستحسف عدـ القياـ بتمرينات و تدريبات السرعة في أوقات  -5

 الممارسة في الصباح الباكر أو بعد الأعماؿ المرىقة.
 يستحسف البدء بتمرينات السرعة عقب عمميات الإحماء مباشرة. -6
 ينبغي الاىتماـ بتمرينات التقوية العضمية حتى يمكف بللؾ تنمية السرعة الانتقالية. -7
ينبغي ملاحظة تنمية السرعة الانتقالية بالنسبة لمفرد بدوف استخداـ أدوات و أجيزة  ثـ يمي محاولة تنمية  -8

 (.314بوعباس   ص.أحمد فؤاد الشاذلي ويوسف عبد الرسول (السرعة بارتباطيا باستخداـ أداة أو جياز
 الأسس الفسيولوجية والبيوكيماوية لتدريب السرعة : -6

تعتبر السرعة مف الصفات البدنية الأساسية صعبة التنمية قياسا بالصفات الأخرى فسرعة الانقباض        
العضمي تعتبر الأساس لمسرعة الحركية  ولكي يتـ الانقباض العضمي بسرعة يتطمب خصائص فسيولوجية 

نة يتوفر بعضيا في الميفة العضمية بينما يتوفر البعض الأخر في العصب المغلي في ىله الميفية حيث أف معي
الميفة العضمية والعصب المغلي ليا يعتبراف جزء مف الوحدة الحركية وىناؾ نوعاف مف الألياؼ منيا ما ىو 

لموحدة تكوف مف نوع واحد مف حيث  سريع الانقباض و أخر بطيء الانقباض إلا أف الألياؼ العضمية المكونة
سرعة الانقباض للا فسرعة انقباض العضمة ككؿ تتحد تبعا لعدد الوحدات الحركية السريعة المكونة ليا حيث 

 تشمؿ معظـ عضلات الجسـ عمى خميط مف وحدات حركية سريعة و بطيئة.
أما الأسس البيوكيماوية لمسرعة فتتطور بشكؿ بطيء وىلا ما يظير جراء التعاقب في الحالة        

اللاأوكسجينية حيث يحصؿ تطور في سرعة التحمؿ الكلايكولي عند زيادة فوسفات الكرياتيف في النياية، يبمغ 
ميند .) مممي/ثانية120ت البطيئة مممي/ثانية بينما يبمغ زمف انقباض الوحدا60زمف انقباض الوحدات السريعة 

، قاـ الأطباء بتحويؿ الألياؼ البطيئة إلى  (329  ص.2006حسين البشتاوي وأحمد محمود إسماعيل   
 سريعة وللؾ لتطوير الكفاءة البدنية و تحقيؽ المستويات الرياضية العالية.

بؿ يرجع تنمية السرعة إلى نوع الخمية  لقد وجد أف الميفية العضمية وحدىا ليست الوحيدة المسببة لمسرعة     
العصبية التي تسيطر عمى الميفة العضمية، للا أمكف التحويؿ العضمة البطيئة إلى عضمة سريعة أو العكس و 
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يتبع للؾ تغيرات خاصة في مكونات سرعة الميفة لاتيا جراء تغيرات كيميائية و تغيرات خاصة في توصيؿ الدـ 
 إلى العضمة.

دات الحركية السريعة تحتوي عمى خلايا عصبية لات أجساـ أكبر حجما ومحورىا أكثر سمكا مما إف الوح     
يقؿ مف مقاومة سرعة سرياف الإشارة العصبية في حيف نجد أف الوحدات الحركية البطيئة أقؿ حجما و محورىا 

رعة الانقباض العضمي أضيؽ اتساعا و فروعيا أقؿ  أف ىلا الاختلاؼ لو اثر مف الجانب الفسيولوجي عمى س
حيث تتميز الوحدات السريعة بقوة التنبيو أو الإشارة وسرعة تردد الإشارة العصبية للا نجد ىناؾ صعوبة في 

 تنمية السرعة الرياضي اللي يتميز بزيادة أليافو الحمراء في الفعاليات التي تتطمب صفة السرعة. 
للي بو الرياضي لأف عمميات التوجيو والسيطرة التي يقوـ إف صفة السرعة ترتبط بنوع الجياز العصبي ا      

بيا الجياز العصبي المركزي مف العوامؿ الميمة التي يستند عميو قدرة الرياضي عمى تنفيل الحركات المختمفة 
ف التوافؽ التاـ بيف الوظائؼ المختمفة لممراكز العصبية تعتبر مف العوامؿ التي تساىـ في تنمية  بأقصى سرعة وال

 وتطوير السرعة.
إف العضلات العاممة أثناء السرعة تتطمب الانتقاؿ السريع مف حالة اليدوء إلى النشاط الفعاؿ وتتميز بأف       

ليا قابمية كبيرة عمى إعادة البناء بالطريقة اللاأكسجينية لمركبات الفسفور الغنية بالطاقة ثـ فعالية ونشاط 
 بيوكيماوية لأداء وظائؼ السرعة المختمفة.للإنزيمات التي تنتج لمعضلات خاصية 

فالأسس البيوكيماوية لمسرعة تكمف في تركيب بروتيف العضمة بالدرجة الأولى وخاصة جزء المايوسيف        
نزيمات ثلاثي فوسفات الأدينوزيف وما يترتب عمى للؾ مف ارتفاع في قابمية لمتأىب السريع في تحويؿ الطاقة  وال

وسفات الأدينوزيف إلى طاقة ميكانيكية ضرورية للانقباض والانبساط العضمي فقدرة العضمة الكيماوية لثلاثي ف
عمى الانقباض و التمدد وقابميتيا عمى إخضاع المقاومة الكبيرة كمما كانت كتمتيا كبيرة وىلا يعني كمما كانت 

 – 329سماعيل   ص.ميند حسين البشتاوي وأحمد محمود إ.) كمية البروتيف الداخؿ في تركيبيا كبيرا
330). 

 القدرة اليوائية: -6
ويقصد بالقدرة اليوائية ىي قدرة الجسـ عمى إنتاج الطاقة اليوائية مف خلاؿ استيلاؾ الأكسجيف والاستمرار 

فكمما زادت قدرة  vo2maxفي أداء العمؿ العضمي في مستويات عالية مف أقصى استيلاؾ للأكسجيف، 
 .زادت قدرتو عمى إنتاج الطاقة عمى مستويات أعمىكمما O2اللاعب عمى استيلاؾ 

يمكف أف O2وىو بللؾ يعني كمية الأكسجيف التي تستخدـ مف قبؿ العضلات والأنسجة كما أف استيلاؾ 
د ، فكمما كانت لياقة اللاعب عالية كاف /ؿ3.5-4مف الحد الأقصى بما يعادؿ 80%يصؿ إلى ما يزيد عف 

كسجيف في التدريب أقؿ، ولا تستطيع العضلات الاستمرار في العمؿ التحسف في الاستيلاؾ الأقصى للأ
 O2.لا ىوائي لفترة طويمة و كمما زادت شدة الحمؿ البدني زادت سرعة استيلاؾO2العضمي بدوف 

كما لا يستطيع الاستمرار في الأداء  vo2maxمف 90-95 %ففي الواقع اللاعب لا يصؿ في الممعب إلى 
د فلا يستطيع خلاؿ 90دقيقة حيث أف زمف المباراة لا يقؿ عف 10-15أطوؿ مف  عند ىلا المستوى لمدة

 المباراة.
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عند حده الأقصى ف نو يؤدي المباراة عند مستويات أقؿ ف نو يتأثر بمستوى العتبة الفارقة O2استيلاؾ 
 اللاىوائية

 حامض اللاكتيؾ مف وىلا المصطمح يطمؽ عمى مستوى شدة الحمؿ البدني التي يزيد عندىا معدؿ انتقاؿ
العضلات إلى الدـ بدرجة تزيد عمى معدؿ التخمص منو في الدـ وىنا يبدأ حامض اللاكتيؾ الزائد في التأثير 
عمى إحساس اللاعب بالتعب، حيث أف العمؿ العضمي اللاىوائي اللي ينتج عنو تكسير الجميكوجيف في 

خرج إلى الدـ عند زيادتو في العضمة ويحدث يؤدي إلى تراكـ حامض اللاكتيؾ في العضمة ثـ ي O2غياب 
مقاومة بيف زيادة إنتاج الحامض عف معدؿ التخمص منو فيبدأ اللاعب اللي تتأخر عنده ىله المحظة التي 

 vo2maxيتفوؽ فييا زيادة اللاكتيؾ عمى وسائؿ مقاومتو فيصبح أكثر قدرة عمى التحمؿ.وىلا يعني أف تنمية
ة لمقدرة اليوائية ولكف أيضا لتأثيرىا المباشر وعلاقتيا بالعتبة الفارقة اللاىوائية ليا أىميتيا ليس لكونيا ىام

التي تكوف ىي العامؿ الرئيسي اللي يعتمد عميو اللاعب عمى طوؿ مدة المباراة، ويتراوح معدؿ القمب عند 
مى أف تأثير تدريباتو د، ويعتبر مؤشرا لممدرب لمتأكد ع/ض170-180مستوى العتبة الفارقة اللاىوائية ما بيف 

في ىلا المستوى لتحسيف تحمؿ اللاعب اليوائي، وىلا بزيادة فترة التدريب بالنسبة لموحدة التدريبية الواحدة 
طوؿ الفترة مف ساعة إلى ساعتاف) مع مراعاة الاحتفاظ بثبات شدة وحجـ التدريب، بالإضافة إلى زيادة مرات 

أسبوعيا مع تقصير فترات الراحة بيف مختمؼ التمرينات التي تؤدى  مرات3-6التدريب في الأسبوع الواحد مف 
في الوحدة التدريبية الواحدة. ف ف تطوير الطاقة اليوائية لتكوف خمفية جيدة لتسييؿ إنتاج الطاقة 

 (.79  ص2004)أحمد عبده خميل  بكر محمد سلام  اللاىوائية
عند التعبير عف مستوى المياقة اليوائية يستخدـ مصطمح يعد مف أكثر المصطمحات انتشارا في مجاؿ 

نظرا VO2 MAXفسيولوجيا الرياضة والجيد البدني وىو الحد الأقصى لاستيلاؾ الأوكسجيف اللي يرمز لو 
.ويعرؼ الحد الأقصى لأىمية ىلا المؤشر في التعبير عف لياقة أجيزة الجسـ :الدوري، التنفسي والعضمي 

لاستيلاؾ الأوكسجيف بأنو أقصى حجـ للأوكسجيف المستيمؾ بالمتر أو الممي لتر في الدقيقة وعرفو عبد 
)أبو العظيـ عبد الحميد بأنو أقصى حجـ للأوكسجيف مقاسا بالمتر أو الممؿ في الدقيقة وىلا ما لىب إليو 

أف القدرة اليوائية القصوى ىي الحد الأقصى  ، في (71 ص . 1997  واخرونالعلا أحمد عبد الفتاح 
للأوكسجيف اللي يمكف لمجسـ استيلاكو واللي يحصؿ عميو الجسـ مف خلاؿ اليواء الخارجي ويوجيو إلى 
العضلات التي تقوـ باستيلاكو، ويعير عنو بالحجـ الأقصى للأوكسجيف اللي يمكف أف يستيمكو الجسـ في 

عضلات الجسـ الكبيرة مع زيادة المقاومة تدريجيا حتى وصوؿ الفرد إلى وحدة زمنية معينة وتستخدـ لللؾ 
 حيث:VO2 MAXحالة التعب وعادة ما يأخل رمز 

 :V.تعبر عف حجـ الأوكسجيف خلاؿ الدقيقة 
 O2.تعبر عف حجـ الأوكسجيف : 

: Max.تعبر عف الحد الأقصى 
لترات في الدقيقة، ف ف يعني أف ىلا الشخص  3يساوي  VO2 MAXولتوضيح للؾ نقوؿ أنو إلا كاف      

لترات/د ويعرؼ ىلا القياس باسـ الحد الأقصى لاستيلاؾ  3يستطيع استيلاؾ أقصى كمية أوكسجيف المقدرة 
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الأوكسجيف المطمؽ وحيث تحتاج جميع أنسجة الجسـ إلى استيلاؾ الأوكسجيف، وتمعب الفروؽ في وزف 
لا ف نو يجب عند مقارنة الأشخاص أف يستخرج حجـ استيلاؾ الأوكسجيف، الجسـ دورا كبيرا في للؾ، ل

بالنسبة لكؿ كمغ مف وزف الجسـ عف طريؽ تقسيـ الاستيلاؾ المطمؽ عمى وزف الجسـ، ويعرؼ المقدار 
بمصطمح الحد الأقصى لاستيلاؾ الأوكسجيف النسبي ويقاس بمقدار)ميمي. د/كمغ( وىو القياس الأكثر 

 اؿ فسيولوجيا الجيد البدني.استخداما في مج
مرة عند أداء التدريبات التحمؿ لات الشدة  20إلى  10ىلا ويزيد استيلاؾ الأوكسجيف حوالي 

لترات /د وتختمؼ درجاتو بناء عمى عوامؿ منيا التدريب  6-2.5العالية حيث يصؿ أثناء النشاط البدني إلى 
 والعمر والجنس

 (:  Vo² max)الحد الأقصا لاستيلاك الأكسجين  -1
الأكسجيف يعتبر أفضؿ مؤشر  لاستيلاؾإف معظـ أراء العمماء تؤكد عمى أف الحد الأقصى 

فسيولوجيملإمكانيات القصوى لعمؿ الجياز الدوري التنفسي ودليلا جيدا عمى مقدار المياقة البدنية، ويعبر عنو 
بالقدرةاليوائية القصوى. ويعرؼ الحد الأقصى لاستيلاؾ الأكسجيف بأنو أقصى حجـ مف الأكسجيف المستيمؾ 

 (.9  ص2001  أحمد البساطي اللهأمر ).فيالدقيقة لتر/د عند أداء جيد بدني
 يعتبر أفضؿ مؤشر فسيولوجي للإمكانياتvo2max) :(الحد الأقصى لاستيلاؾ الأوكسجيف 

 القصوى لعمؿ الجياز الدوري التنفسي ودليلا جيدا عمى مقدار المياقة البدنية ويعبر عنو بالقدرة اليوائية
 بأنو أقصى حجـ مف الأكسجيف المستيمؾ بالمتر أوالقصوى.ويعرؼ الحد الأقصى لاستيلاؾ الأكسجيف 

 بالمميمتر في الدقيقة عند أداء الجيد البدني. كما تطمؽ تسمية الحد الأقصى لاستيلاؾ الأكسجيف أثناء العمؿ
 2004 .)قراعة أحمد صلاح  العدد الثامن جمف عضلات الجسـ 50%العضمي باستخداـ أكثر مف 

 (.174ص2.
الدراسات والبحوث العممية عمى أف تقييـ بمستوى الحد الأقصى لاستيلاؾ ولقد أثبتت بعض 

لى وجود علاقة طردية بيف الزيادة في معدؿ القمب وبيف vo2maxالأكسجيف بناءا عمى معدؿ القمب وال
فكمما زاد معدؿ القمب نتيجة المجيود المبلوؿ مف قبؿ اللاعب كمما زاد استيلاؾ  O2الزيادة فياستيلاؾ ، 

،O2  بما أنشدة التمريف تزيد مف معدؿ سرعة سرياف الدـ يزداد بللؾ معدؿ القمب مع زيادة كمية الجيد و
عف قدرة الجسـ اليوائية vo2max) اللي يؤديو اللاعب وبالتالي تزداد كمية الأكسجيف المستيمؾ،ويعبر)

لجياز التنفسي، الجياز وىناؾ ثلاثة أجيزة رئيسية في الجسـ تقوـ بيله المسؤولية وىي الجياز الدوري، ا
العضمي، ويعد الجياز العضمي المسؤوؿ الأكبر وللؾ نتيجة لكوف العضلات ىي العامؿ المحدد لمكفاءة 
اليوائية وليس عممية نقؿ الأكسجيف إلى العضلات، ف لا كاف الجياز التنفسي يقوـ ب مداد الجياز الدوري 

ت ف ف ىله العضلات لا تستطيع استيلاؾ كؿ الوارد إلييا بنقميا إلى العضلا O2بكميات أكبر مف 
O2 الوارد إلييا عف طريؽ الجياز الدوري حتى في حالة الحمؿ العالي الشدة، لللؾ نجد أف العضلات ىي

( إلى أف 2001العامؿ المحدد لمقدرة اليوائية وليس الجيازيف التنفسي والدوري. ويشير كماؿ الربضي )
 إجرائيا: أقصى حد لاستيلاؾ الأكسجيف يساوي
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 فرؽ شرياني أقصىxالدقيقة حاصؿ ضرب أقصى نتاج لمقمب وىو كمية الدـ التي يضخيا القمب في 
 والجدوؿ الموالي يحدد شدة الحمؿ عف طريؽ معدؿ القمب والنسب المئوية لمحد الأقصى.وريدي للأكسجيف 

 O2.لاستيلاؾ
 vo2max( يوضح تحديد شدة الحمل عن طريق معدل القمب و النسب المئوية لـ 1جدول )

 
 vo2maxالنسبة المئوية لػ  دقيقة /معدؿ القمب ضربة

 ض/د 110-130  45-40 %
 ض/د 130-150 %55-50
 ض/د 150-170 %65-60
 ض/د 170-180 %80-75
 ض/د 180-190 %90-85

  فأكثر 190 %100-90
 
 مؤشرات المياقة اليوائية:  -2
يمكف التعبير عف جوانب المياقة اليوائية متمثمة في الحد الأقصى لاستيلاؾ الأوكسجيف مف خلاؿ    

 المؤشرات والعمميات الفسيولوجية التالية:
 كفاءة عمميات استيعاب الأوكسجيف مف اليواء الجوي.  -
 توصيؿ أوكسجيف ىواء الشييؽ مف الرئتيف إلى الدـ كفاءة وظيفة القمب والرئتيف والأوعية الدموية في -
كفاءة عمميات توصيؿ الأوكسجيف إلى الأنسجة ب واسطة كرات الدـ الحمراء ويعني للؾ سلامة القمب  -

الوظيفية، حجـ الدـ، عدد الكرات الحمراء، تركيز الييموغموبيف ومقدرة الأوعية الدموية عمى تحويؿ الدـ مف 
ة إلى العضلات العاممة حيث تزداد الحاجة للأوكسجيف كفاءة العضلات في استخداـ . الأنسجة غير العامم

)أحمد نصر الدينسيد مصر   الأوكسجيف الواصؿ إلييا أي كفاءة عمميات التمثيؿ الغلائي لإنتاج الطاقة 
 (.218  ص.  2004

 علامات الوصول إلا الحد الأقصا لاستيلاك الأوكسجين: -3
شرات التالية لمدلالة عمى وصوؿ اللاعب إلى الحد الأقصى لاستيلاؾ الأوكسجيف عند يمكف ملاحظة المؤ  

 عمييا.أداء الاختبارات الخاصة بللؾ وفيما عدا مؤشر النبض اللي يمكف قياسو بالطرؽ المتعارؼ 
 المباشر ف ف بقية العلامات والمؤشرات الأخرى تظير فقط عند استخداـ الأجيزة المعممية التي تستخدـ القياس 

 ما يمي: 
 عدـ زيادة استيلاؾ الأوكسجيف رغـ زيادة شدة الحمؿ البدني.  -
 -185 % .180زيادة معدؿ القمب عف  -
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حيث نسبة التنفس تساوي نسبة حجـ ثاني أكسيد الكربوف المطرود مف عممية الزفير إلى )التنفس زيادة نسبة  -
 حجـ الأوكسجيف المستيمؾ خلاؿ فترة زمنية معينة(

 .- 100 %  80لا يقؿ تركيز حامض اللاكتيؾ في الدـ عف  -



 الفصل الثالث9 تحمل السرعة والقذرة الهىائية

 
 

38 

 

 الخلاصة :
رياضة العاب القوى بصفة عامة و فعالية الركض لممسافات النصؼ طويمة مف أكثر الرياضات  تعتبر

ف ف  يوبالتالالتي تتطمب جيد بدني كبير جدا حيث تربط بيف القدرات اليوائية واللاىوائية عند الركض 
قدرة العداء اليامة، حيث  الأمورالاىتماـ بصفة التحمؿ الخاص اللي تتميز بو فعالية ىلا الركض مف 
عند الركض يحتاج الطاقة  إنتاجعمى الحفاظ بمعدؿ عالي مف السرعة ولفترة زمنية طويمة نسبيا مع حدة 
 زمف ممكف. بأقؿالقياسية  الأرقاـالعداء لمتحمؿ الدور التنفسي )القدرة اليوائية( حتى يتمكف مف تحطيـ 
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 تمييد :
ة المرتبطة ببحثنا تتطمب ضرورة التأكد مف صحة الفرضيات التي افترضيا الطالب طبيعة المشكم إف

 الأمورالاىتماـ بعممية جع البيانات مف  أفيستوجب عمينا القياـ بالدراسة الميدانية، كماالباحث، كما 
الميدانية لتوضيح منيج  بالإجراءاتعناية مدققة مف قبؿ الباحث مف خلاؿ القياـ  إلىاليامة التي تحتاج 

تصميـ استمارة الاستبياف المتبعة وكلا كيفية  الأساليبالإحصائيةالمستخدمة وطبيعة ونوع  والأدواتالدراسة 
 عمييا مف اجؿ الوصوؿ إلى نتائج عممية موثوؽ بيا. ؿيا والحصو وطريقة توزيع

 الدراسة الاستطلاعية:-1
حيث تـ الاعتماد عمى مصادر جمع البيانات ) الكتب و المراجع العممية  مصدر جمع المادة النظرية:-أ

 .و المجلات ...وغيرىا (
 الميدانية .مصدر جمع البيانات -ب

إف الدراسة الاستطلاعية ىي تجربة صغيرة استطلاعية لاختبار مدى صحة التجربة الرئيسية،  
فنحدد مجتمع الدراسة الأصمي، ومفرداتو أو نوعية الاختيار، وعينة صغيرة مف ىلا المجتمع لتجرى عمييا 

 .( 253  ص 1993وجيو محجوب  (التجربة
في بحثنا ىي الدراسة الاستطلاعية التي ليا أىمية كبيرة، حيث  إف الخطوة الأولى التي قمنا بيا 

تعتبر القاعدة التي يبنى عمييا الباحث تصوراتو الأولية حوؿ دراستو وميداف تطبيقيا، وكللؾ تفسير 
 النواحي الخاضعة لمدراسة، مف الممارسة الميدانية لمطالب الباحث.

يدي حممة  ونادي حماـ الضمعة ونادي عيف الريش وعيف نادي شبيبة سلقد تـ الاتصاؿ ب دارة          
مف أجؿ أخل معمومات مف مدربيف بيدؼ استطلاعي لمتعرؼ عف دور التدريب الحجؿ و بف سرور 

لمسافات النصؼ القدرة اليوائية( لدى عدائي ركض ا -الفتري عمى تنمية التحمؿ الخاص )تحمؿ السرعة
 استنا عمى الخطوات التالية:سنة ، واشتممت در  17صنؼ اقؿ مف  طويمة

بناء أسئمة الاستبياف المناسبة لمتنبؤ بدور التدريب الفتري مرتفع الشدة عمى تنمية تحمؿ السرعة لدى  -
 العداء.

بناء أسئمة الاستبياف المناسبة لمتنبؤ بدور التدريب الفتري منخفض الشدة عمى تنمية القدرة اليوائية لدى  -
 العداء

 وافقة مف الإدارة لمقياـ بيله الدراسة.الحصوؿ عمى الم -
 الحصوؿ عمى الإلف مف إدارة النوادي لمقياـ بيله الدراسة وكاف اليدؼ مف الدراسة: -
 معرفة الصعوبات والمشاكؿ التي تواجو الباحث منيا.-
 معرفة مدى صعوبة أو سيولة الدراسة. -
 معرفة الوقت المستغرؽ عند تنفيل الدراسة. -
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 الاختيار لمستوى عينة البحث. ملائمةمعرفة مدى  -
 التأكد مف مدى تنفيل الدراسة وملاءمتيا. -
 التي تتطمب الشرح. الأسئمةتحديد -
 .كشؼ نقاب الدراسة الأساسية -
 :ألزماني والمجال المكاني  -
        المجال المكاني:                                                                                            -

 .بالممعب المتعدد الرياضات المسيمةلقد تمت ىله التجربة التي قمنا بيا 
 المجال الزماني: -

 سميف:انقسـ المجاؿ الزماني اللي قمنا فيو بيله الدراسة إلى ق 
 .2021 مارسإلى غاية  2020ديسمبر  02مجاؿ خاص بالجانب النظري ويمتد مف -
 .2021 ابريؿ 10غاية  إلىمارس  25أما المجاؿ الخاص بالجانب الميداني فيمتد مف  -
 المنيج المستخدم:-2

أو الأسموب اللي ينتيجو العالـ في بحثو أو دراسة مشكمة و الوصوؿ  ىوالطريقة methodيعتبر المنيج 
-1996إلى حموؿ ليا و الى بعض النتائج )عبد الفتاح محمد العيسوي، عبد الرحمف محمد العيسوي، 

 (13، ص1997
حيث يقوـ المنيج الوصفي عمى رصد و متابعة دقيقة لظاىرة أو حدث معيف بطريقة كمية أو         
ي فترة زمنية معينة أو عدة فترات، مف أجؿ التعرؼ عمى الظاىرة أو الحدث مف حيث المحتوى و نوعية ف

المضموف، و الوصوؿ إلى نتائج و تعميمات تساعد في فيـ الواقع و تطويره )ربحي مصطفى عمياف، 
 (43، ص2000عثماف محمد غنيـ، 

باحث عمى تطبيؽ المنيج الوصفي و تماشيا مع أىداؼ وطبيعة موضوع الدراسة، فقد اعتمد الطالب ال
القدرة اليوائية( لدى  –لمحاولة التعرؼ عمى دور التدريب الفتري في تنمية التحمؿ الخاص )تحمؿ السرعة 

 سنة 17عدائي ركض الضاحية صنؼ اقؿ مف 
 مجتمع وعينة الدراسة:-3
 مجتمع الدراسة: -1

لي يجري الباحث مجمؿ ومحور عممو ىو الجزء اللي يمثؿ مجتمع الأصمي أو النمولج ال       
وىو تمؾ المجموعة الأصمية التي تأخل مف العينة، ويطمؽ عمى (  155 )وجيو محجوب  ص عميو

المجتمع الإحصائي اسـ العمـ، ويمكف تحديده عمى أنو كؿ الأشياء التي تمتمؾ الخصائص أو السمات 
 (.66 ص2003المجيد رشوان .)حسين عبد القابمة لمملاحظة والقياس والتحميؿ الإحصائي

وللا فقد اعتمدنا في بحثنا ىلا وارتأينا أف يكوف مجتمع البحث الأصمي خاص بنوادي ألعاب  
 ( سنة .18-17القوى المسيمة صنؼ الأواسط ) 

 عينة البحث وكيفية اختيارىا: -3
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وميا يجمو باعتبار العينة ىي حجر الزاوية في أي دراسة ميدانية، تستند كمقوـ أساسي أف مفي 
عمى النحو الآتي: تالعينة ىي جزء مف مجتمع الدراسة اللي تجمع منو البيانات الميدانية، وىي تعتبر جزء 
مف الكؿ، بمعنى أنو تؤخل مجموعة مف أفراد المجتمع عمى أف تكوف ممثمة لمجتمع البحث، وفي النمولج 

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

 .( 334  ص. 2007زرواتي  
نادي شبيبة سيدي حممة  ونادي حماـ الضمعة ونادي عيف الريش مدرب مف  15واشتممت العينة عمى 

 . وعيف الحجؿ و بف سرور
 ضبط متغيرات الدراسة:-

 استنادا لفرضيات البحث تبيف لنا أف ىناؾ متغيريف اثنيف أحدىما مستقؿ والآخر تابع، وىما كالتالي:
ىو العامؿ اللي يرغب الباحث قياس أثره في الظاىرة المدروسة، حيث كاف المتغير المتغير المستقل: -

 التدريب الفتري  .المستقؿ في دراستنا ىو ت
 إف ىلا العامؿ اللي يتوقؼ حدوثو عف المتغير المستقؿ التابع: المتغير -

 القدرة اليوائية . –التحمل الخاص من تحمل السرعة وكاف المتغير التابع في دراستنا ىو ت  
 الأدوات المستعممة في الدراسة: -4

عممية لإضفاء الموضوعة والدقة اللازمة لأي دراسة عممية لا بد مف استعماؿ بعض الأدوات ال 
والوسائؿ التقنية التي بواسطتيا يصؿ الباحث إلى كشؼ النقاب عمى الظاىرة محمؿ الاىتماـ بالدراسة، 

 وقد استخدمنا في دراستنا ىله أداة مف أدوات البحث ألا وىو الاستبياف.
حيث تـ الاعتماد في ىله الدراسة عمى الاستبياف اللي يدرس ويقدـ عددا كبيرا مف المعمومات  

تحتاجيا فرضيات الدراسة  ويعرؼ الاستبياف عمى انوتعدد مف الأسئمة المحددة يرسؿ بالبريد عادة  التي
ي تعد بقصد المكتوبة و الت الأسئمةإلى عينة مف الأفراد للإجابة عنيا بصورة كتابية  وىو مجموعة مف 

موقؼ معيف  ويمكف إرسالو إلى عدد كبير مف  أوالمبحوثيف حوؿ ظاىرة  وأراء الحصوؿ عمى المعمومات
 . (44د ص.2003) صلاح الدين شروخد المستجوبيف  بالبريد أو بغيره

 تـ الاعتماد عمى الأسئمة التالية: نوع الأسئمة:
 ىي الأسئمة التي يحدد فييا الباحث إجاباتو مسبقا وغالبا ما تكوف بنعـ أو لا. الأسئمة المغمقة: -1

 ويضـ محوريف:جو لمعدائين:الاستبيان المو 
: دور التدريب الفتري مرتفع الشدة عمى تنمية تحمؿ السرعة لدى عدائي ركض المحور الأول -

 سنة 17الضاحية صنؼ اقؿ مف 
: دور التدريب الفتري منخفض الشدة عمى تنمية القدرة اليوائية لدى عدائي ركض المحور الثاني -

 سنة. 17الضاحية صنؼ اقؿ مف 
 استمارة الاستبيان:ثبات  -
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مف مرة تحت نفس  أكثرما أعيدت  إلاتكوف النتائج التي نحصؿ عمييا مف الاختبار  أفيقصد بالثبات ىو 
 (.172  ص.1987) قيس ناجي البسطويسي احمد  الظروؼ ، عدـ وجود فروؽ معنوية 

 0.89بنعـ :  الإجابة -
 0.91لا : الإجابة -

 21تحت درجة الحرية  0.41لغة مع قيمة الارتباط الجدولية البا أعلاهبعد مقارنة قيمة الارتباط المحتسبة 
 حسف محمد(. ياسيف،. ) وديع  0.05بالاحتماؿ الخطأ  ، و

 نستنتج بأف الاستمارة لو معامؿ ثبات عالي لاف قيمة الارتباط المحتسبة اكبر مف القيمة الجدولية.  
 صدق استمارة الاستبيان : -

مف صدؽ استمارة الاستبياف استخدـ الباحث طريقة الصدؽ اللاتي في وجود صمة بيف الصدؽ و  لمتأكد
 موضح في القانوف الآتي ؾ و كما ىو الثبات،

 (.553  ص 1979 ) فؤاد السيد البيي معامؿ الصدؽ = معامؿ ثبات الاختبار 
 معامؿ الصدؽ اللاتي لاستمارة الاستبياف كما يمي: استخراجيمكف  القانوفزمف خلاؿ ىلا 

 0.94الاجابة بنعـ  -
 0.95الاجابة لا  -
 تـ الاعتماد عمى الأسئمة التالية: نوع الأسئمة: -2
 ىي الأسئمة التي يحدد فييا الباحث إجاباتو مسبقا وغالبا ما تكوف بنعـ أو لا. الأسئمة المغمقة: -1
 إجراءات التطبيق الميداني: -5

عد أخل الموافقة مف طرؼ المشرؼ ولجنة التحكيـ قمنا بطباعة الاستمارة الموجية لمدربي ب 
أيف التقينا بالمشرفيف  إلى الممعب المتعدد الرياضات 2021افريؿ 03النوادي، حيث توجينا بتاريخ 

تبارات في لإجراء سباقات أسبوعية عمى شكؿ اخ والمسيريف الليف استقبمونا أحسف استقباؿ رفقة المدربيف
، ثـ قمنا بتسميـ المدربيف استمارة الاستبياف قصد الإجابة عمييا، كما أننا قمنا بشرح بعض المضمار

الأسئمة التي وجدوا فييا غموضا، وساعدناىـ عمى الإجابة  وكيفية التعبئة والسماح ليـ بالوقت الكافي 
لاستلاـ الاستمارات المعبئة مف كاف نفس الم إلى توجينا 2021افريؿ  10أسبوع أي في يوـ ليا، وبعد 
 .قبؿ المدربيف

 .2021مارس  01وقمنا بتفريغ  البيانات و المعمومات المحصؿ عمييا وتحميميا  يوـ  
 الطريقة الإحصائية: -6

بعد جمع الاستمارات الخاصة بالمدربيف قمنا بتفريغ وفرز البيانات وتمت ىله العممية بحساب  
 عمى كؿ سؤاؿ، وبعدىا تـ حساب النسب المئوية بالطريقة الثلاثية التالي:عدد التكرارات للأجوبة 

 %100 ←س  
 X←ع   
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xومنو: 
س

ع


10 

 س: عدد أفراد العينة.
 ع: عدد الإجابات )التكرارات(

X.النسبة المئوية = 
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 الخلاصة : 
الفصؿ اللي يعد جسر لمربط بيف الجانب النظري والجانب  مف خلاؿ ما تـ التطرؽ لو الباحث في ىلا

، وتحديد مجتمع وعينة المجمع ةالتطبيقي، حيث تـ التطرؽ إلى طبيعة المنيج المستخدـ في الدراس
دراستيا مع ضبط كؿ المتغيرات والتغيرات التي قد تطرأ، بالإضافة إلى تحديد الأساليب الإحصائية 

 د النتائج المراد جمعيا وتحميميا ومناقشتيا. المناسبة حتى نتمكف مف تحدي
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 رض وتحميل نتائـــج الدارسة:ع
لمتدريب الفتري مرتفع الشدة دور ايجابي في تحسين تحمل السرعة لدى عدائي المحور الأول: 

 . سنة 17طويمة صنف اقل من المسافات النصف 
 السؤال الاول:

 التدريب الفتري مرتفع الشدة ضروري لتحسيف تحمؿ السرعة لدى العداء.
 الغرض من السؤال :

 التدريب الفتري مرتفع الشدة باستخداـالتعرؼ عمى ضرورة تحسيف تحمؿ السرعة لدى العداء 
 :01الجدول رقم 

 مرتفع الشدة عمى تحسيف تحمؿ السرعة  . يمثؿ مدى ضرورة استخداـ التدريب الفتري
 

 النسبة المئوية التكــرارات الإجابات
 %100 15 نعم 
 %00 00 لا 

 %100 15 المجمـــوع
 

 تحميل ومناقشة النتائج: 
الفرد مف مجموعة  15يتضح لنا أف  02مف خلاؿ الجدوؿ
يروف أف التدريب الفتري مرتفع  % 100العينة أي بنسبة 

 . الشدة يساعد العداء عمى تحسيف تحمؿ السرعة
 
 
 
 
 

 

100% 

0% 

 النتائج

 لا نعم
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 الاستنتاج:
نستنتج مف خلاؿ ما سبؽ أف التدريب الفتري مرتفع الشدة يعمؿ عمى تحسيف التحمؿ الخاص لدى العداء 

 مف خلاؿ تحسيف تحمؿ السرعة.
وىلا ما نجده في الفصؿ الأوؿ)التدريب الرياضي( بعنواف التدريب الفتري مرتفع الشدة في فقرة تكما يؤدي 
إلى تنمية قدرة العضلات عمى التكيؼ لممجيود البدني المبلوؿ الامر اللي يؤدي الى تأخر الإحساس 

 بالتعبت 
 السؤال الثاني:

 سيف تحمؿ الازمنة المتوسطة عند الركض.التدريب الفتري مرتفع الشدة يساعد اساسا عمى تح
 الغرض من السؤال :

 معرفة مدى استخداـ التدريب الفتري مرتفع الشدة لتحسيف تحمؿ الزمف المتوسط عند الركض . 
 (02الجدول رقم )

 .يمثؿ مدى استخداـ التدريب الفتري مرتفع الشدة لتحسيف تحمؿ الزمف المتوسط عند الركض
 

 النسبة المئوية تالتكــرارا الإجابات
 %100 15 نعم 
 %00 00 لا 

 %100 15 المجمـــوع
 
 

 تحميل ومناقشة النتائج: 
الفرد مف  15نجد أف  02مف خلاؿ نتائج الجدوؿ 

مف المدربيف   % 100مجموعة العينة أي بنسبة 
يروف أف التدريب الفتري مرتفع الشدة يساعد عمى 

 تحسيف الزمف المتوسط الركض 
 
 
 
 
 
 

 

100% 

0% 

 النتائج

 لا نعم
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 الاستنتاج:
نستنتج مما سبؽ أف التدريب الفتري مرتفع الشدة يساعد بشكؿ أساسي عمى  تحسيف تحمؿ السرعة مف 
خلاؿ القدرة عمى تحمؿ زمف متوسط عند الركض وىلا ما نجد في الفقرة ويرى احمد البسطويسي بأف 

ؿ القوة القصوى وتحمؿ التدريب الفتري مرتفع الشدة ييدؼ أساسا إلى تنمية التحمؿ الخاص مثؿ تحم
السرعة القصوى وبالأخص تحمؿ الأزمنة القصيرة والمتوسطة وىلا بالإضافة إلى تنمية القوى المميزة 

 بالسرعة والقدرة الانفجارية 
 السؤال الثالث:

 التدريب الفتري مرتفع الشدة يساعد العداء عمى الحفاظ بمعدؿ عالي مف السرعة لفترة زمنية اكبر.
 سؤال:الغرض من ال

 مدى قدرة العداء في الحفاظ بمعدؿ عالي مف السرعة لفترة زمنية اكبر بالتدريب الفتري مرتفع الشدة .
 (:03الجدول رقم)

 يمثؿ مدى حفاظ العداء بمعدؿ عالي مف السرعة لفترة زمنية اكبر بالتدريب الفتري مرتفع الشدة.
 

 النسبة المئوية التكرارات الإجابات
 %93.33 14 نعم
 %6.66 01 لا

 %100 15 المجمــوع
 
 
 
 

 تحميل ومناقشة النتائج:
 14( يتضح لنا أف 03مف خلاؿ نتائج الجدوؿ )

يرى باف %93.33الفرد مف العينة أي بنسبة 
التدريب الفتري مرتفع الشدة يساعد في حفاظ 
العداء بمعدؿ عالي مف السرعة لفترة زمنية 

مجموعة العينة أي اكبر،بينما ىناؾ فرد واحد مف 
 مف المدربيف يروف العكس. %6.66بنسبة 

 
 

 

93% 

7% 

 النتائج

 لا نعم



50 

 

 الاستنتاج:
نستنتج مف خلاؿ ما سبؽ إف طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة يساعد عمى تحسيف تحمؿ السرعة مف 
خلاؿ قدرة العداء عمى الحفاظ مف معدؿ عالي مف السرعة لفترة زمنية طويمة، وىلا ما يتضح لنا  في فقرة  

وىي ترة زمنية ممكنة، ت   وىي قدرة الفرد عمى المحافظة عمى المعدلات العالية مف السرعة لأكبر ف
عنصر ميـ جداً في كثير مف الفعاليات الرياضية التي تتطمّب شدة قصوى  أو شبو قصوى  حيث عرفّيا 

 ت  )كمودي( بأنيا تقدرة الفرد عمى أداء عمؿ بدني مميز بسرعة عالية ولمدة زمنية مستمرة 
 السؤال الرابع:

 كبير مف السرعات اقؿ مف القصوى.التدريب الفتري مرتفع الشدة يعمؿ عمى تكرار عدد 
 الغرض من السؤال :

 معرفة مدى عمؿ التدريب الفتري مرتفع الشدة عمى تحسيف تكرار السرعات اقؿ مف القصوى .
 (:04الجدول رقم )

 .مدى عمؿ التدريب الفتري مرتفع الشدة عمى تحسيف تكرار السرعات اقؿ مف القصوىيمثؿ 
 

 المئويةالنسبة  التكــرارات الإجابات
 %100 15 نعم
 %00 00 لا

 %100 15 المجمـــوع
 
 
 

 تحميل ومناقشة النتائج: 
الفرد مجموع العينة أي  15( يتضح لنا أف 04مف خلاؿ نتائج)

يروف بأف التدريب الفتري مرتفع الشدة يعمؿ   %  100بنسبة 
 عمى
 تحسيف تكرار السرعات اقؿ مف القصوى   
 
 
 
 
 

 

100% 

0% 

 النتائج

 لا نعم
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 الاستنتاج:
نستنتج مف خلاؿ المعطيات السابقة أف التدريب الفتري مرتفع الشدة يعمؿ عمى تحسيف تحمؿ السرعة مف 

 خلاؿ تحسيف عدد تكرار السرعات اقؿ مف القصوى بنفس الجيد.
 السؤال الخامس:

 التدريب الفتري مرتفع الشدة يعمؿ عمى تحمؿ زيادة مسافة تحمؿ السرعة عمى المسافة الأصمية لمسباؽ.
 الغرض من السؤال :

 معرفة مدى تحسيف تحمؿ السرعة مف خلاؿ زيادة مسافة تحمؿ السرعة عمى المسافة الاصمية لمسباؽ  .
 (:05الجدول رقم )

 يمثؿ مدى تحسيف تحمؿ السرعة مف خلاؿ زيادة مسافة تحمؿ السرعة عمى المسافة الاصمية لمسباؽ  
 

 النسبة المئوية التكــرارات الإجابات
 %100 15 نعم 
 %00 00 لا 

 %100 15 المجمـــوع
 
 

 تحميل ومناقشة النتائج: 
الفرد  مف  15( نجد أف )05مف خلاؿ الجدوؿ رقـ )

مف المدربيف يؤكدوف عمى أف %100العينة أي بنسبة 
التدريب الفتري مرتفع الشدة يعمؿ عمى تحسيف مف 
 خلاؿ زيادة مسافة تحمؿ السرعة عمى المسافة الاصمية

 لمسباؽ.
 

 الاستنتاج:
زيادة مسافة تحسيف تحمؿ السرعة مف خلالنستنتج مما سبؽ أف التدريب الفتري مرتفع الشدة يساعد عمى 

 03تحمؿ السرعة عمى المسافة الاصمية لمسباؽ وىلا ما نجده في وسائؿ تدريبات تحمؿ السرعة النقطة 
 عف المسافة الأصمية%( 20-%10زيادة مسافة التدريب بالسرعة القصوى في حدود)

 
 
 

 

100% 

0% 

 النتائج
 لا نعم
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93% 

7% 

 النتائج

 لا نعم

 السؤال السادس:
 التدريب الفتري مرتفع الشدة يمكف مف قدرة العداء عمى مقاومة تعب اقؿ مف القصوى عند الركض.

 الغرض من السؤال:
معرفة مدى قدرة العداء عمى مقاومة تعب اقؿ مف القصوى عند الركض باستخداـ التدريب الفتري مرتفع 

 الشدة.
 (: 06الجدول رقم)

  مدى قدرة العداء عمى مقاومة تعب اقؿ مف القصوى عند الركض باستخداـ التدريب الفتري مرتفع الشدة.
 

 النسبة المئوية التكرارات الإجابات
 %93.33 14 نعم
 %6.66 01 لا

 %100 15 المجموع
 
 
 

 تحميل ومناقشة النتائج:
الفرد مف العينة  14( نجد أف 06مف خلاؿ نتائج الجدوؿ )

%مف المدربيف يروف باف التدريب الفتري 93.33أي بنسبة 
مرتفع الشدة يمكف العداء في مقاومة التعب لشدة اقؿ مف 

% 6.66القصوى   بينما نجد فرد واحد مف العينة أي بنسبة 
 العكس. يعتقد
 

 الاستنتاج:
الفتري مرتفع الشدة يساعد عمى تحسيف تحمؿ السرعة لدى العداء مف خلاؿ  نستنتج أف طريقة التدريب

 القدرة مقاومة تعب اقؿ مف القصوى عند الركض.
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 الســؤال السابع:
 .نيتـ كثيرا بتحسيف تحمؿ السرعة  أسبوعيا بالتدريب الفتري مرتفع الشدة 

 الغرض من السؤال:
 معرفة مدى استخداـ صفة تحمؿ السرعة في الأسبوع بالتدريب الفتري مرتفع الشدة . 

 (:07الجدول رقم)
 يمثؿ مدى استخداـ صفة تحمؿ السرعة في الأسبوع بالتدريب الفتري مرتفع الشدة

 
 النسبة المئوية التكرارات الإجابات

 %100 15 نعم
 %00 00 لا

 %100 15 المجمــوع
 
 
 
 

 تحميل ومناقشة النتائج:
الفرد مف العينة  15( نجد أف 07مف خلاؿ نتائج الجدوؿ )

مف المدربيف ييتموف بتحسيف تحمؿ  %100أي بنسبة
 السرعة أسبوعيا بالتدريب الفتري مرتفع الشدة

 
 

 الاستنتاج:
وتحسيف تحمؿ السرعة اسبوعيا طيمة الموسـ  بتنميةنستنتج مف خلاؿ ما سبؽ أف كؿ المدربيف ييتموف 
 . التدريبي بالاعتماد عمى التدريب الفتري مرتفع الشدة

بعض التوجييات اليامة لتنمية السرعة في فقرة    تيستحسف البدء بتمرينات  وىلا ما نجده في فقرةت
 تالسرعة عقب عمميات الإحماء مباشرة

( 3-2ات اليومية مع مراعاة استخداـ السرعة القصوى مف )وفي نفس العنواف في فقرة تممارسة التمرين
 مرات أسبوعيات

 
 

 

100% 

0% 

 النتائج

 لا نعم
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 السؤال الثامن:
 % 90-%85غالبا ما نعتمد عمى تحسيف صفة تحمؿ السرعة عند تدريب يرتكز بشدة 

 الغرض من السؤال:
 معرفة مدى اعتماد المدربيف عمى تحسيف تحمؿ السرعة بالتدريب الفتري مرتفع الشدة .

 (:08رقم)الجدول 
 مدى اعتماد المدربيف عمى تحسيف تحمؿ السرعة بالتدريب الفتري مرتفع الشدة.يمثؿ 

 
 النسبة المئوية التكرارات الإجابات

 %100 15 نعم
 %00 00 لا

 %100 15 المجموع
 
 
 

 :ومناقشة النتائجتحميل 
الفرد مف العينة  15( نجد أف 08مف خلاؿ نتائج الجدوؿ )

يروف باف التدريب الفتري مرتفع الشدة  %100أي نسبة 
 يساىـ في تنمية وتحسيف تحمؿ السرعة .

 
 
 
 
 
 

 الاستنتاج:
نستنتج مف خلاؿ ما سبؽ أف التدريب الفتري مرتفع الشدة يساعد عمى تحسيف تحمؿ السرعة لدى العداء 

مف اقصى ما يستطيع  %90-%85مف خلاؿ استخداـ تدريبات أسبوعية ترتكز صعوبتيا عمى شدة 
 العداء تحممو عند الركض.

 
 

 

100% 

0% 

 النتائج

 لا نعم
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: لمتدريب الفتري منخفض الشدة دور ايجابي في تحسين القدرة اليوائية لدى عدائي  المحور الثاني
 سنة. 17المسافات النصف طويمة صنف اقل من 

 الســؤال التاسع:
 التدريب الفتري منخفض الشدة يساعد عمى تحسيف الجياز الدوري التنفسي.

 الغرض من السؤال:
 .معرفة مدى ملائمة التدريب الفتري منخفض الشدة لتحسيف الجياز الدوري التنفسي 

 (:09الجدول رقم )
 .مع تحسيف الجياز الدوري التنفسييمثؿ  مدى ملائمة التدريب الفتري منخفض الشدة  
 

 النسبة المئوية التكرارات الإجابات
 %100 15 نعم
 %00 00 لا

 %100 15 المجمــوع
  

 تحميل ومناقشة النتائج:
نجد كؿ المدربيف  09مف خلاؿ نتائج الجدوؿ رقـ 

  %100الفرد مف العينة أي بنسبة  15والبالغ عددىـ 
مف مجموعة أفراد العينة يرى أف التدريب الفتري 
منخفض الشدة يلائـ تحسيف الجياز الدوري التنفسي لدى 

 العداء .
 
 

 الاستنتاج:
نستنتج مما سبؽ أف التدريب الفتري منخفض الشدة يعمؿ عمى تحسيف كفاءة الجياز الدوري التنفسي وىلا 
ما نجده في فقرة ييدؼ ىلا النوع مف التدريب إلى تنمية التحمؿ العاـ والتحمؿ الدوري التنفسي ويؤدي إلى 

ة لمرئتيف وسعة القمب بالإضافة ترقية عمؿ الجيازيف الدوري التنفسي وللؾ مف خلاؿ تحسيف السعة الحيوي
 إلى العمؿ عمى زيادة قدرة الدـ عمى تخمؿ المزيد مف الأكسيجيف كما يؤدي إلى تأخر ظيور التعب

 
 
 

 

100% 

00% 

 النتائج

 لا‌ نعم
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 السؤال العاشر:
 .التدريب الفتري منخفض الشدة يزيد مف الحد الأقصى لاستيلاؾ الأوكسجيف 

 الغرض من السؤال:
 الأقصى للأكسجيف مف خلاؿ استخداـ التدريب الفتري منخفض الشدة .التعرؼ عمى زيادة استيلاؾ الحد 

 (:10الجدول رقم)
 يمثؿ مدى زيادة استيلاؾ الحد الأقصى للأوكسجيف مف خلاؿ استخداـ التدريب الفتري منخفض الشدة.

 
 النسبة المئوية التكرارات الإجابات

 %93.33 14 نعم
 %6.66 01 لا

 %100 15 المجموع
  

 
 :ومناقشة النتائجتحميل 

الفرد مف  14نجد أف  :10مف خلاؿ نتائج جدوؿ 
مف المدربيف يروف باف  %93.33العينة أي بنسبة 

التدريب الفتري منخفض الشدة يساىـ في زيادة استيلاؾ 
الحد الاقصى للأوكسجيف بينما فرد واحد مف العينة أي 

يرى أف التدريب الفتري منخفض الشدة  %6.66بنسبة 
 مى أنو لا يزيد مف للؾ .ع
 
 
 

 الاستنتاج:
نستنتج مف المعطيات والنتائج السابقة إف التدريب الفتري منخفض الشدة يساىـ في زيادة استيلاؾ الحد 

 الأقصى للأوكسجيف.
تييدؼ ىلا النوع مف التدريب إلى تنمية التحمؿ العاـ و التحمؿ الدوري التنفسي وىلا ما نجده في فقرة 

 ترقية عمؿ الجيازيف الدوري التنفسي ت.ويؤدي إلى 
 
 

 

80% 

20% 

 النتائج

 لا‌ نعم
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 السؤال الحادي عشر :
 استخداـ التدريب الفتري منخفض الشدة يمكف مف انتاج الطاقة اليوائية بأكثر تكرار. 

 الغرض من السؤال:
 التعرؼ عمى مدى استخداـ التدريب الفتري منخفض الشدة لزيادة إنتاج الطاقة اليوائية وبأكثر تكرار.

 (:11قم )الجدول ر 
 لزيادة إنتاج الطاقة اليوائيةمدى استخداـ التدريب الفتري منخفض الشدة يمثؿ 

 
 النسبة المئوية التكرارات الإجابات

 %100 15 نعم
 %00 00 لا

 %100 15 المجمــوع
 
 

  تحميل ومناقشة النتائج:
 15: يظير لنا أفّ 11مف خلاؿ نتائج جدوؿ 
 %100العينة أي بنسبة الفرد مف مجموعة أفراد 

يروف أف التدريب الفتري  مف المدربيف 
 إنتاجمنخفض الشدة عمى انو يعمؿ عمى تحسيف 

 اكبر تكرار ممكف . وباستخداـالطاقة اليوائية 
 
 
 
 

 الاستنتاج:
نستنتج مف خلاؿ المعطيات السابقة أف التدريب الفتري منخفض الشدة يعمؿ عمى تحسيف القدرة اليوائية 

ىي قدرة الجسـ عمى إنتاج الطاقة مف خلاؿ انتاج الطاقة اليوائية بتكرار اكثر، وىلا ما نجده في فقرة 
مستويات عالية مف أقصى  اليوائية مف خلاؿ استيلاؾ الأكسجيف والاستمرار في أداء العمؿ العضمي في

كمما زادت قدرتو عمى إنتاج O2فكمما زادت قدرة اللاعب عمى استيلاؾ  vo2maxاستيلاؾ للأكسجيف، 
 تالطاقة عمى مستويات أعمى

 

 

100% 

0% 

 النتائج

 لا نعم
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10% 

90% 

 النتائج

 لا نعم

 السؤال الثاني عشر: 
 التدريب  الفتري منخفض الشدة يجعؿ العداء يستيمؾ اكبر حجـ ممكف مف الأوكسجيف .

 الغرض من السؤال :
مدى استيلاؾ العداء لأكبر حجـ ممكف مف الأوكسجيف مف خلاؿ استخداـ التدريب  الفتري  معرفة

 منخفض الشدة  .
 (:12الجدول رقم )

يستيمؾ اكبر حجـ ممكف مف الأوكسجيف باستخداـ التدريب  الفتري منخفض يمثؿ مدى جعؿ العداء 
 .الشدة

 
 النسبة المئوية التكرارات الإجابات

 %93.33 14 نعم
 %6.66 01 لا

 %100 15 المجمــوع
 
 

 تحميل ومناقشة النتائج: 
الفرد مف  14: يظير لنا أفّ 12مف خلاؿ نتائج جدوؿ 

مف  % 93.33مجموعة أفراد العينة أي بنسبة 
المدربيف يرى أف التدريب الفتري مخفض الشدة يجعؿ 
العداء يستيمؾ اكبر حجـ ممكف مف الأوكسجيف ، 
بينما فرد واحد أفراد مجموعة أفراد العينة أي بنسبة 

 مف المدربيف يروف أف التدريب الفتري  % 6.66
منخفض الشدة لا يتناسب مع استيلاؾ حجـ ممكف 

 مف الأوكسجيف.
 
 

 الاستنتاج:
نستنتج مف خلاؿ المعطيات السابقة أف التدريب الفتري منخفض الشدة يمكف مف تحسيف القدرة اليوائية 
مف خلاؿ جعؿ العداء يستيمؾ اكبر حجـ ممكف مف الأوكسجيف، وىلا ما نجده في فقرة في أف القدرة 
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عميو الجسـ  اليوائية القصوى ىي الحد الأقصى للأوكسجيف اللي يمكف لمجسـ استيلاكو واللي يحصؿ
 مف خلاؿ اليواء الخارجي ويوجيو إلى العضلات التي تقوـ باستيلاكو،

 السؤال الثالث عشر:
 التدريب الفتري منخفض الشدة يزيد مف كمية الأوكسجيف المستيمؾ لدى العداء. 

 الغرض من السؤال :
 شدة . معرفة مدى زيادة كمية الأوكسجيف المستيمؾ بتمرينات التدريب الفتري منخفض ال

 (:13الجدول رقم )
 لدى العداء بطريقة التدريب الفتري منخفض الشدةيمثؿ مدى زيادة كمية الأوكسجيف المستيمؾ 

 النسبة المئوية التكــرارات الإجابات
 %100 15 نعم
 %00 00 لا

 %100 15 المجمـــوع
 
 

 تحميل ومناقشة النتائج: 
أفراد مف  10أف  : يظير لنا13مف خلاؿ نتائج جدوؿ 

مف المدربيف يروف  % 100مجموعة العينة أي بنسبة
بأف  لطريقة التدريب الفتري منخفض الشدة دور اساسي 

عند لدى العداءكمية الأوكسجيف المستيمؾ في زيادة 
 الركض.

 
 

 الاستنتاج:
نستنتج مما سبؽ أف طريقة التدريب الفتري منخفض الشدة تساعد وتعمؿ عمى تحسيف القدرة اليوائية مف 

، وىلا ما نجده في فقرة ولتوضيح للؾ نقوؿ أنو إلا كمية الأوكسجيف المستيمؾ عند الركضخلاؿ زيادة 
ؾ أقصى كمية لترات في الدقيقة، ف ف يعني أف ىلا الشخص يستطيع استيلا 3يساوي  VO2 MAXكاف 

لترات/د ويعرؼ ىلا القياس باسـ الحد الأقصى لاستيلاؾ الأوكسجيف المطمؽ وحيث  3أوكسجيف المقدرة 
تحتاج جميع أنسجة الجسـ إلى استيلاؾ الأوكسجيف، وتمعب الفروؽ في وزف الجسـ دورا كبيرا في للؾ، 

يف، بالنسبة لكؿ كمغ مف وزف للا ف نو يجب عند مقارنة الأشخاص أف يستخرج حجـ استيلاؾ الأوكسج
الجسـ عف طريؽ تقسيـ الاستيلاؾ المطمؽ عمى وزف الجسـ، ويعرؼ المقدار بمصطمح الحد الأقصى 

 

100% 

100% 

 النتائج

 لا‌ نعم
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لاستيلاؾ الأوكسجيف النسبي ويقاس بمقدار)ميمي. د/كمغ( وىو القياس الأكثر استخداما في مجاؿ 
 فسيولوجيا الجيد البدني

 السؤال الرابع عشر:
 ف/د. 180-170عند النبض  vo2maxعادة ما يحسف التدريب الفتري منخفض الشدة 

 الغرض من السؤال:
ف/د باستخداـ التدريب الفتري منخفض  180-170عند النبض  vo2maxالتعرؼ عمى مدى تحسيف 

 الشدة.
 (: 14الجدول رقم)
 خفض الشدة .باستخداـ التدريب الفتري منف/د  180-170عند النبض  vo2maxمدى تحسيف 

 
 النسبة المئوية التكرارات الإجابات

 %100  15 نعم
 %00 00 لا

 %100 100 المجموع
 
 

  تحميل ومناقشة النتائج:
الفرد  15يظير لنا أف  14مف خلاؿ النتائج الجدوؿ 

مف المدربيف % 100مف مجموعة العينة أي بنسبة 
 يروف

باف التدريب الفتري منخفض الشدة يساعد في  
 ف/د. 180-170عند النبض  vo2maxتحسيف 

 
 
 

 الاستنتاج:
نستنتج مما سبؽ أف التدريب الفتري منخفض الشدة عمى تحسيف القدرة اليوائية مف خلاؿ الرفع مف قدرة 

vo2max  الأقصى  علامات الوصوؿ إلى الحدوىلا ما نجده في عنصر  ف/د 180-170عند النبض
 -185 % .180زيادة معدؿ القمب عف الفقرة  في لاستيلاؾ الأوكسجيف

 

 

100% 

0% 

 النتائج

 لا نعم
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 السؤال الخامس عشر: 
 تدريبات الفتري منخفض الشدة تمكف مف استيعاب الأوكسجيف مف اليواء الجوي.

 الغرض من السؤال: 
 التدريب الفتري منخفض الشدة. باستخداـالعداء للأوكسجيف مف اليواء الجوي  باستيعامعرفة مدى 

 (:15الجدول رقم )
 تدريبات الفتري منخفض الشدة لاستيعاب الأوكسجيف مف اليواء الجوييمثؿ مدى استخداـ 

 
 النسبة المئوية التكرارات الإجابات

 %86.66 13 نعم
 %13.33 02 لا

 %100 15 المجمــوع
 
 

 تحميل ومناقشة النتائج: 
الفرد  13( يتضح لنا أف15رقـ )مف خلاؿ الجدوؿ 

يروف باف التدريب %86.66مف العينة أي نسبة 
 باستيعاالفتري منخفض الشدة يساىـ في زيادة 

مف  02، في حيف مف الأوكسجيف مف اليواء الجوي
تحسيف زيادة  إفيعتبروف  %13.33المدربيف وبنسبة 

 ىلا النوع مف التدريب. إلىلا تعود  بالاستيعا
 
 
 

 الاستنتاج:
 

 باستيعانستنتج مف خلاؿ معطيات الجدوؿ باف التدريب الفتري منخفض الشدة يعمؿ عمى زيادة 
 نظرا لاعتماده عمى النظاـ اليوائي. الأوكسجيف مف اليواء الجوي

 
 
 

 

87% 

13% 

 النتائج

 لا نعم
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 السؤال السادس عشر:
 استخداـ التدريب الفتري منخفض الشدة يساعد عمى تأخير ظيور التعب.

 الغرض من السؤال:
 معرفة مدى تأخير ظيور باستخداـ التدريب الفتري منخفض الشدة لدى العداء .

 (:16الجدول رقم)
 يمثؿ مدى  تأخير ظيور باستخداـ التدريب الفتري منخفض الشدة لدى العداء.

 
 النسبة المئوية التكرارات الإجابات

 %100 15 نعم 
 %00 00 لا

 %100 15 المجمـــوع
 
 

 ومناقشة النتائج:تحميل 
 15( يتضح لنا أف 16مف خلاؿ نتائج الجدوؿ رقـ )

يروف بأف %100الفرد مف مجموعة العينة أي نسبة 
التدريب الفتري منخفض الشدة يساعد عمى تأخير 

 ظيور التعب لفترة زمنية طويمة
 
 
 

 الاستنتاج:
نستنج مما سبؽ أف استخداـ تدريبات التدريب الفتري منخفض الشدة يساعد العداء عمى تأخير ظيور 

 التعب لفترة زمنية طويمة مما يزيد تحسيف القدرة اليوائية.  
 
 
 
 
 
 

 

100% 

0% 

 النتائج

 لا نعم
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 مقابمة النتائج بالفرضيات :

 الفرضية الأولا:
دى عدائي المسافات النصؼ طويمة الشدة دور في تنمية تحمؿ السرعة ل رتفعلطريقة التدريب الفتري م

 سنة. 17صنؼ اقؿ مف 
 وقد تبيف لنا في ىلا المحور ما يمي: 

( نجد معظـ -08-06-05-04-03-02 -01مف خلاؿ النتائج المتوصؿ إلييا في الجداوؿ رقـ )
 رةلفتالمدربيف يؤكدوف عمى أف التدريب الفتري مرتفع الشدة يعمؿ عمى تحسيف تحمؿ السرعة والحفاظ بيا 

زمنية أطوؿ، كما اف ليلا النوع مف التدريب الفتري دور ايجابي عمى تنمية وتحسيف الركض عند منطقة 
اقؿ مف القصوى وتحيقي التكيفات الفسيولوجية لأجيزة وأعضاء الجسـ المختمؼ بيلا النوع مف التدريب 

يقة إلى تنمية العديد مف مف خلاؿ زيادة التكرارات مع ارتفاع شدة الحمؿ نسبيا، حيث تيدؼ ىاتو الطر 
الصفات منيا )تحمؿ السرعة وتحمؿ القوة ( والسرعة والقدرة العضمية وكللؾ القوة العظمى عمى درجة 
معينة وفية نجد أف عضلات جسـ الفرد تقوـ بالعمؿ في غياب الأكسيجيف كنتيجة لشدة الحمؿ المرتفع  

عقب كؿ أداء ومخر كما يؤدي إلى تنمية قدرة وىلا يعني حدوث ما يسمى بظاىرة )الحدبيف الأكسيجيف( 
العضلات عمى التكيؼ لممجيود البدني المبلوؿ الأمر اللي إلى تأخر الإحساس بالتعب ويرى احمد 
البسطويسي بأف التدريب الفتري مرتفع الشدة ييدؼ أساسا إلى تنمية التحمؿ الخاص مثؿ تحمؿ القوة 

ؿ الأزمنة القصيرة والمتوسطة وىلا بالإضافة إلى تنمية القصوى وتحمؿ السرعة القصوى وبالأخص تحم
 ( 355د ص. 1999) احمد البسطويسيد القوى المميزة بالسرعة والقدرة الانفجارية 

اثر استخداـ التدريب الفتري مرتفع الشدة ( حول 2007عزيز كريم وناس ) و ىذا يتفق مع نتائج دراسة 
مطاولة السرعة تعد  عما ان فسيولوجية لدى حكاـ كرة القدـلتطوير مطاولة السرعة وبعض المتغيرات ال

صفة مطورة  لأفراد عينة البحث بفعؿ المنيج المبني بأسس عممية قائمة عمى التحميؿ الفسمجي لمحكاـ، 
في وقت الراحة لـ  تؤثر تمرينات المطاولة لمسرعة في معدؿ النبض ، أي إف التمرينات اللاىوائية  إفكما 

لا تؤثر في قابمية القمب وفعاليتو ، إضافة إلى تأثر الضغط الدموي الانقباضي والانبساطي عند استخداـ 
زغبة محمد ج دراسة   كما يتفق مع نتائتمرينات تطوير مطاولة السرعة عمى نحو لا دلالة قياسية

(سنة 18-16ـ )400أثر اقتراح برنامج تدريبي لتنمية تحمؿ السرعة لدى عدائي حول  2015/2016
عمى توجد فروؽ لات دلالة إحصائية بيف الاختبار القبمي والاختبار البعدي في اختبار تحمؿ  لكور

 السرعة لممجموعة التجريبية لصالح الاختيار البعدي.
 

مختمف المراجع  إليياول أن فرضية البحث تحققت وىذا ما أكد عميو النتائج المتوصل عميو يمكن أن نق
  العممية.
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 : الفرضيةالثانية
القدرة اليوائية لدى عدائي المسافات النصف  تحسينلطريقة التدريب الفتري منخفض الشدة دور في 

 سنة  17طويمة صنف اقل من 
-14-13-12-11-10-09ولإثبات صحة او رفض ىله الفرضية يتبيف لنا مف خلاؿ الجداوؿ رقـ )

15-16 ) 
حيث أف  نسبة كبيرة مف المدربيف انطلاقا مف معموماتيـ وخبراتيـ الميدانية يعتبروف أف التدريب الفتري 

ؼ طويمة مف خلاؿ منخفض الشدة يناسب يعمؿ عمى تحسيف القدرة اليوائية لدى عداء المسافات النص
تنمية تحمؿ الجياز الدوري التنفسي والسعة الحيوية لمرئتيف و القدرة عمى مقاومة التعب لفترة زمنية طويمة 
والارتقاء بمؤشرات الحد الاقصى لاستيلاؾ الاوكسجيف ، حيث ييدؼ ىلا النوع مف التدريب إلى تنمية 

ية عمؿ الجيازيف الدوري التنفسي وللؾ مف خلاؿ التحمؿ العاـ والتحمؿ الدوري التنفسي ويؤدي إلى ترق
تحسيف السعة الحيوية لمرئتيف وسعة القمب بالإضافة إلى العمؿ عمى زيادة قدرة الدـ عمى تخمؿ المزيد مف 

 2002غانم وجدي مصطفاد السيد محمد لطفيدالأكسيجيف كما يؤدي إلى تأخر ظيور التعب)
 . ( 326دص.
ييدؼ ىلا النوع مف التدريب إلى تنمية التحمؿ العاـ والتحمؿ الدوري التنفسي ويؤدي إلى ترقية عمؿ      

الجيازيف الدوري التنفسي وللؾ مف خلاؿ تحسيف السعة الحيوية لمرئتيف وسع)ة القمب بالإضافة إلى العمؿ 
أخر ظيور التعب. غانـ وجدي عمى زيادة قدرة الدـ عمى تخمؿ المزيد مف الأكسيجيف كما يؤدي إلى ت

خماج يونس سنة (، كما يتفؽ مع نتائج دراسة 326  ص 2002مصطفى  السيد محمد لطفي،  
حوؿ أثر استخداـ المطاولة اليوائية بطريقتي التدريب الفتري منخفض الشدة وطريقة  2014/2015

 17-15تر صنؼ أشباؿ )م 800التدريب المستمر عمى بعض المتغيرات الوظيفية والانجاز لدى عدائي 
استخداـ المطاولة اليوائية بطريقة التدريب الفتري منخفض الشدة ليا أثر أكثر إيجابا مف سنة( إلى أف 

 متر صنؼ أشباؿ 800طريقة التدريب المستمر عمى بعض المتغيرات الوظيفية والانجاز لدى عدائي 
 

مختمف المراجع  إليياو النتائج المتوصل عميو يمكن أن نقول أن فرضية البحث تحققت وىذا ما أكد عمي
  العممية.
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 الفصل الخامس9عرض وتحليل ومناقشة النتائج 
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 الفصل السادس9الاستنتاجات والاقتراحات   
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 استنتاجات واقتراحات: -1
 عامة:استنتاجات  -1
لطريقة التدريب الفتري دور ايجابي في تحسيف التحمػؿ الخػاص مػف تحمػؿ السػرعة والقػدرة اليوائيػة لػدى  -

 . عدائي المسافات النصؼ طويمة
الشػػػدة دور ايجػػػابي فػػػي تحسػػػيف تحمػػػؿ السػػػرعة لػػػدى عػػػدائي المسػػػافات النصػػػؼ  لمتػػػدريب الفتػػػري مرتفػػػع  -

 طويمة.
فػػي تحسػػيف القػػدرة اليوائيػػة لػػدى عػػدائي المسػػافات النصػػؼ  يايجػػابلمتػػدريب الفتػػري مػػنخفض الشػػدة دور  -

 طويمة.
 طريقة التدريب الفتري ترتبط بشكؿ مباشر مع فعاليات ركض المسافات النصؼ طويمة. -
 : اقتراحات -2
 . زيادة الاىتماـ بالتدريب الفتري لتنمية وتحسيف الصفات البدنية المرغوب فييا لدى العداء-
 عقد ممتقيات عممية تبرز ضرورة تحسيف التحمؿ الخاص لدى العداء. -
 الفتري بصفة خاصة لارتباطو بالراحة والنبض. تنظيـ أياـ دراسية لكيفية العمؿ بطرؽ التدريب عامة و -
 بيله الطريقة الفعالة لتحسيف التحمؿ الخاص لدى العداء.  البرامج التدريبية بناء  -
 الاىتماـ بالتدريب الفتري مرتفع الشدة لتطوير صفة السرعة .  -
 .طبيعة النشاط الممارس استخداـ التدريب الفتري أثناء الحصص التدريبية لتلائمو مع -
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 : المعتمدة في الدراسةقائمة المصادر والمراجع 
 المصادر: -4-1

 القرمف الكريـ  -
 السنة النبوية الشريفة -

 المراجع المعتمدة في الدراسة -4-3
أبو العلا احمد عبد الفتاح واحمد نصر الديف سيد، فسيولوجيا المياقة البدنية  القاىرة   دار الفكر  - 

   1993العربي  
 2004،القاىرة،مصر،1البدنية ،دار الفكر العربي،ط أحمد نصر الديف سيد،فسيولوجية المياقة -
 .1999القاىرة،  ،ب ط، دار الفكر العرب ،الحركي والنم ،أسامة كامؿ -
الله البساطي ، الإعداد البدني الوظيفي في كرة القدـ ، دار الجامعة الجديدة الاسكندرية ، مصر  أمر -
،2001 
الرياضي وتطبيقاتو  دار المعارؼ  ب ط  الإسكندرية  مصر، أمر الله البيساطي، أسس وقواعد التدريب  -

 1998سنة 
    1999أسس ونظريات التدريب الرياضي ، دار الفكر العربي ، القاىرة ،مصر،  ،بسطوسي أحمد-
  1حسف السيد أبو عبيدة  الاتجاىات الحديثة في تخطيط وتدريب كرة القدـ  مطبعة الأعماؿ الفنية  ط-

 2001  سنة  الإسكندرية  مصر
 1997حنفي محمود مختار، المدير الفني في كرة القدـ، دار النشر، -
، دائرة المطبوعات والنشر، عماف، 1الربضي كماؿ، جميؿ التدريب الرياضي لمقرف الحادي والعشريف، ط-
(2001 
، دار العممية الدولية ودار الثقافة 01ريساف خريبط ، عبد الرحمف مصطفى الأنصاري، ألعاب القوى، ط -

 . 2002لمنشر و التوزيع عماف، 
طبعة الأولى،دار الشروؽ لمنشر  ،تطبيقات في عمـ الفيسيولوجيا والتدريب الرياضي،ريساف خريبط مجيد -

 .1998والتوزيع ، عماف الأردف ، 
  1البصير، عمى التدريب الرياضي  التكامؿ بيف النظرية و التطبيؽ  مركز الكتاب لمنشر  طعادؿ عبد -

 .1999القاىرة  مصر  
طبعة الأولى، مركز الكتاب لمنشر،  ،فسيولوجيا مسابقات الوثب والقفز،عبد الرحماف عبد الحميد زاىر -

2001 . 
 1999المعارؼ   عصاـ عبد الخالؽ، عمـ التدريب الرياضي  القاىرة   دار-
تخطيط التدريب في كرة السمة،ب ط، منشأة  ،عمي فيمي ألبيؾ وشعباف إبراىيـ محمد -

 المعارؼ،الإسكندرية
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غانـ وجدي مصطفى   السيد محمد لطفي الأسس العممية لمتدريب الرياضي للاعب والـ  درب  دار -
 2002اليدى لمنشر والطباعة   مصر   سنة 

  عماف  الأردف  سنة 1التدريب الرياضي في الأعمار المختمفة  دار الفكر  طقاسـ حسف حسيف  -
1998 

 1987، القاىرة، 1قالة إسماعيؿ، مبادئ التدريب الرياضي، دار البعث، ط -
-قراعة أحمد صلاح، تأثير برنامج مقترح لمعمؿ العضمي الديناميكي والأستاتيكي عمى بعض المتغيرات -

، 2الدوري التنفسي )دراسة مقارنة(، مجمة أسيوط لمتربية الرياضي، العدد الثامف ج البدنية ووظائؼ الجياز
 (.2004مصر، )

 2004  دار وائؿ   ب ط   عماف   الأردف  21كماؿ الربضي، التدريب الرياضي في القرف  -
 1982محمد حسف علاوة، اختبار الأداء الحركي، دار الفكر العربي، مصر،  -
 .1992  القاىرة   دار المعارؼ  12عمـ التدريب الرياضي   طمحمد حسف علاوي، -
 1979، مصر، 6محمد حسف علاوي، عمـ التدريب الرياضي، دار المعارؼ، ط -
، دار الفكر العربي، 3الأداء الحركي، ط ت، اختبارامحمد حسيف علاوة ومحمد نصر الديف رضواف-

 1994 القاىرة،
 .1990، دار المعارؼ، القاىرة، 11الرياضي، طمحمد حسف علاوي، عمـ التدريب -
موسوعة التدريب الرياضي التطبيقي، الطبعة الأولى،مركز ،محمد صبحي حسانيف وأحمد كسري معاني -

 1998الكتاب لمنشر، القاىرة مصر، 
ح محمد عاطؼ الأبحر  محمد سعيد عبد الله، المياقة البدنية  عناصرىا  تنميتيا  السعودية  دار الإصلا-

 .1984الدماـ  
  القاىرة   مصر   سنة 2مفتي إبراىيـ حماد  التدريب الرياضي الحديث   دار الفكر العربي   ط -

2001. 
دار وائؿ  ،فسيولوجيا التدريب البدني، الطبعة الأولى ،ميند حسيف البشتاوي وأحمد محمود إسماعيؿ -

 2006لمنشر والتوزيع، عماف الأردف، 
النفس الرياضي في التدريب والمنافسات الرياضية، دار الثقافة لمنشر والتوزيع،  ـ، عمناىد رسف سكر-

 20.  02الدار العممية الدولية لمنشر والتوزيع، عماف، الأردف،
وجدي مصطفى الفاتح، محمد لطفي، الأسس العممية لمتدريب الرياضي للاعب والمدرب، دار اليدى -

 2002لمنشر والتوزيع، ألمانيا، 
 

 المراجع بالمغة الأجنبية: قائمة
-Arnhem (1985). . Modem Principles of Athletic Training; 6

th 
 Toronto. 

-Clody& others (1986) . metholoding of Training . Moscow 1986. 
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 المذكرات:

م 400أثر اقتراح برنامج تدريبي لتنمية تحمل السرعة لدى عدائي   2016-2015دراسة زغبة محمد 
 (سنة ذكور16-18)

استخداـ عدد مف طرائؽ التدريب لتطوير التحمؿ الخاص وعلاقتيا ب نجاز   1995دراسة الشيخمي   
 متر 800عدو  
برنامج مقترح لتنمية تحمؿ السرعة وتأثيره عمى العتبة  ،1997وائل محمد رمضان أبو القمصان دراسة 

 ـ/جري400الفارقة اللاىوائية ومستوي الانجاز الرقمي لمتسابقي 

فعالية برنامج تدريبي مقترح بالتحضير البدني المدمج في   2017-2016دراسة بوطبجة سيف الدين
 سنة( 17ى فريؽ وفاؽ المسيمة )أقؿ مف دراسة ميدانية عم-تحسيف القدرة اليوائية لدى لاعبي كرة القدـ 

أثر استخداـ المطاولة اليوائية بطريقتي التدريب الفتري   2015-2014خماج يونس سنة دراسة 
متر  800منخفض الشدة وطريقة التدريب المستمر عمى بعض المتغيرات الوظيفية والانجاز لدى عدائي 

 سنة(. 17-15صنؼ أشباؿ )
تأثير طريقة التدرب الدائري عمى زيادة الحد    2008وسميمة بن ىني  دراسة عبد الواحد قيشوم 

 الأقصى لاستيلاؾ الأكسجيف لدى لاعبي كرة القدـ
 القدرة اليوائية للأطفاؿ أثناء التطور في البموغ حسب الجنس  2006ظ سنة  مبالقاسدراسة لخياط 

استخداـ المطاولة اليوائية بطريقتي أثر  2004دراسة عامر محمد سعيد عبد الرحمن محمد المولا 
 متر 800التدريب الفتري منخفض الشدة والمستمر في عدد مف المتغيرات الوظيفية والإنجاز في عدو 
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 الملاحق:

 
 (1الممحق رقم )

 القائمة الاسمية للأساتذة المحكمين .
 

 الملاحظات القســم الدرجة العممية الاسم و المقب الرقم
 موافق قسم التدريب الرياضي أأستاذ مساعد. حريزي اليادي 1

 موافق قسم التدريب الرياضي بمساعد.أستاذ  العياشي سالم 2

 موافق قسم التدريب الرياضي أ مساعد.أستاذ  مجادي مفتاح 3
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 :02الممحق رقم 

 جامعة محمد بوضياف
 والرياضيةمعيد عموم وتقنيات النشاطات البدنية 

 قسم التدريب الرياضي 
 تخصص تحضير بدني الرياضي

 
 استبيان خاص بالمدربين

 
 

في قسـ التدريب الرياضي، نضع بيف يديكـ  ماستر في إطار البحث اللي نقوـ بو لإنجاز ملكرة  
 ىلا الاستبياف لمدربيف نرجو منكـ، لتكرـ بالإجابة الشخصية بكؿ حرية و موضوعية وصدؽ.

 عمما أف إجابتكـ لا تستعمؿ الا لغرض البحث العممي فقط .ونحيطكـ  
 مع خالص الشكر و التقدير.
 
 
 

    لاستاذ: إشراف       من إعداد:
 غلاب عبد الحكيـ  قانة ابوبكر
  بدرة الطيب

 
 
 
 
 
 
 

 .2021 – 2020السنة الجامعية: 
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                                                                             جامعة محمد بوضياف                                             
                                                                                                                                                  معيد: عموم وتقنيات النشاطات البدنية و الرياضية                                                                               

 قسم : التدريب الرياضي
 تخصص تحضير بدني الرياضي

 استمارة استبيان:
مف خلاؿ معموماتكـ المسبقة نرجو منكـ مساعدتنا في لكر الدور الإيجابي لطريقة التدريب الفتري  

القدرة اليوائية( لدى عدائي المسافات النصؼ طويمة صنؼ -تحمؿ لخاص )تحمؿ السرعة في تحسيف ال
 سنة. 17اقؿ مف 

 
 

 خصائص العينة:
   أنثى   لكر الجنس:       -1

 
   30 – 35   35 – 40  30-25السن :    -2
 
  سامي تقني  تقني  مربيالشيادة:    -3

  اهدكتور   مستشار   ليسانس تربية بدنية
 

  سنة20إلى   15سنة         15إلى   10سنة    10إلى  5الأقدمية:   -4
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المحور الأول: لطريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة دور في تنمية تحمل السرعة لدى عدائي المسافات 
 سنة. 17النصف طويمة صنف اقل من 

 
 لا نعم الســــؤال

   ضروري لتحسيف تحمؿ السرعة لدى العداءالتدريب الفتري مرتفع الشدة  – 1
التدريب الفتري مرتفع الشدة يساعد اساسا عمى تحسيف تحمؿ الازمنة المتوسطة  – 2

 عند الركض
  

التدريب الفتري مرتفع الشدة يساعد العداء عمى الحفاظ بمعدؿ عالي مف السرعة  – 3
 لفترة زمنية اكبر

  

يعمؿ عمى تكرار عدد كبير مف السرعات اقؿ مف التدريب الفتري مرتفع الشدة  -  4
 القصوى.

  

التدريب الفتري مرتفع الشدة يعمؿ عمى تحمؿ زيادة مسافة تحمؿ السرعة عمى  – 5
 المسافة الأصمية لمسباؽ

  

التدريب الفتري مرتفع الشدة يمكف مف قدرة العداء عمى مقاومة تعب اقؿ مف  – 6
 القصوى عند الركض

  

   كثيرا بتحسيف تحمؿ السرعة  أسبوعيا بالتدريب الفتري مرتفع الشدةنيتـ  – 7
-%85غالبا ما نعتمد عمى تحسيف صفة تحمؿ السرعة عند تدريب يرتكز بشدة  – 8
90% 
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لمتدريب الفتري منخفض الشدة دور ايجابي في تحسين القدرة اليوائية لدى عدائي  المحور الثاني :
 .سنة 17المسافات النصف طويمة صنف اقل من 

 

 لا نعم الســؤال

   التدريب الفتري منخفض الشدة يساعد عمى تحسيف الجياز الدوري التنفسي -09
 لاستيلاؾ الأوكسجيف .التدريب الفتري منخفض الشدة يزيد مف الحد الأقصى   -10

  

   استخداـ التدريب الفتري منخفض الشدة يمكف مف انتاج الطاقة اليوائية بأكثر تكرار -11

   التدريب الفتري منخفض الشدة يجعؿ العداء يستيمؾ اكبر حجـ ممكف مف الأوكسجيف -12

   العداءالتدريب الفتري منخفض الشدة يزيد مف كمية الأوكسجيف المستيمؾ لدى  -13
 ف/د. 180-170عند النبض  vo2maxعادة ما يحسف التدريب الفتري منخفض الشدة  -14

  

   تدريبات الفتري منخفض الشدة تمكف مف استيعاب الأوكسجيف مف اليواء الجوي -15

   استخداـ التدريب الفتري منخفض الشدة يساعد عمى تأخير ظيور التعب -16
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 ممخص الدراسة:
لدى  القدرة اليوائية( -التحمؿ الخاص )تحمؿ السرعةطريقة التدريب الفتري دور في تنمية :الدراسة عنوان
 سنة 17اقؿ مف المسافات النصؼ طويمة صنؼ عدائي 

 : * أىداف الدراسة
 . التعرؼ عمى دور التدريب الفتري عمى تنمية التحمؿ الخاص لدى عدائي المسافات النصؼ طويمة -
 عمى تنمية تحمؿ السرعة لدى العداء.الكشؼ عف دور التدريب الفتري مرتفع الشدة  -
* تساؤلات  عمى تنمية القدرة اليوائية لدى العداءالكشؼ عف دور التدريب الفتري منخفض الشدة  -

 الدراسة:
لنصؼ المسافات الدى عدائي  تحمؿ السرعةىؿ لطريقة التدريب الفتري منخفض الشدة دور في تنمية  -

 ؟سنة  17اقؿ مف طويمة صنف
المسافات النصؼ لدى عدائي  القدرة اليوائيةىؿ لطريقة التدريب الفتري منخفض الشدة دور في تنمية  -

 ؟سنة  17اقؿ مف طويمة صنف
 : *  فرضيات الدراسة

المسافات النصؼ لدى عدائي  تحمؿ السرعةلطريقة التدريب الفتري منخفض الشدة دور في تنمية  -
 .سنة 17اقؿ مف طويمة صنف

المسافات النصؼ لدى عدائي  القدرة اليوائيةلطريقة التدريب الفتري منخفض الشدة دور في تنمية  -
 سنة 17اقؿ مف طويمة صنف

                                                              ادي العاب القوى .                                                      و مف ن المدرب 15تكونت العينة مف  : * عينة الدراسة
                                      .                                                                                                             الوصفيالمنيج  * المنيج المتبع:

                                                                                                          .استبيافاستمارة الدراسة:* أدوات 
لطريقة التدريب الفتري دور ايجابي في تحسيف التحمؿ الخاص مف تحمؿ السرعة : النتائج المتوصل إلييا

 . طويمة والقدرة اليوائية لدى عدائي المسافات النصؼ
لمتػػػدريب الفتػػػري مرتفػػػع الشػػػدة دور ايجػػػابي فػػػي تحسػػػيف تحمػػػؿ السػػػرعة لػػػدى عػػػدائي المسػػػافات النصػػػؼ   -

 طويمة.
فػػي تحسػػيف القػػدرة اليوائيػػة لػػدى عػػدائي المسػػافات النصػػؼ  ايجػػابيلمتػػدريب الفتػػري مػػنخفض الشػػدة دور  -

 طويمة.
 لمسافات النصؼ طويمةطريقة التدريب الفتري ترتبط بشكؿ مباشر مع فعاليات ركض ا -

 اقتراحات :
 . زيادة الاىتماـ بالتدريب الفتري لتنمية وتحسيف الصفات البدنية المرغوب فييا لدى العداء-
 عقد ممتقيات عممية تبرز ضرورة تحسيف التحمؿ الخاص لدى العداء. -
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 لارتباطو بالراحة والنبض.الفتري بصفة خاصة  تنظيـ أياـ دراسية لكيفية العمؿ بطرؽ التدريب عامة و -
 بيله الطريقة الفعالة لتحسيف التحمؿ الخاص لدى العداء.  البرامج التدريبية بناء  -
 الاىتماـ بالتدريب الفتري مرتفع الشدة لتطوير صفة السرعة .  -
 .طبيعة النشاط الممارس استخداـ التدريب الفتري أثناء الحصص التدريبية لتلائمو مع -

 
 

 


