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، موصولا بالثناء عليه وتوفيقه لنا في إتمام انجاز هذه المذكرةفالحمد لله حمد الشاكرين 

 والفضل له ثالثا.، فالحمد له أولا والشكر له ثانيا

 وقال الرسول "من لم يشكر الناس لم يشكر الله"

المشرف على مذكرة تخرجنا  " عبد الرزاق عروس ي "حيث نتقدم بالشكر الجزيل إلى الأستاذ 

وإلى الطاقم ، نصح وتوجيه. وإلى جميع الأساتذة الذين درسونا هذه لما أسدى لنا به من

 البيداغوجي لقسم التدريب الرياض ي. الإداري 
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 لألعاب القوى  AS 28مدربي نادي  خيرالدين عبد الكريم "– حسين خريفي " 

 ن بعيد.وإلى كل من ساعدنا من قريب أو م

 فالشكر لهم جميعا وعس ى الله أن يتقبل منا هذا العمل ويجعله خالصا لوجهه الكريم.
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، إلى التي علمتني كيف يكون إليك يا رمز الحياة وعنوان الامل

الصبر مفتاح الفرج إلى القلب الذي احتمل الكثير و الصدر 

ير بإيمانه الفياض الذي لا يضيق إليك " أمي " ، والى من هو كب

 وأخلاقه وتعاونه السامي إلى قدوتي في الحياة "أبي".

 .إلى إخوتي والاقارب

: علوم وتقنيات النشاطات البدنية إلى جميع أساتذة معهد

 والرياضية وخاصة ، د, عروس ي عبد الرزاق ،

الدي ساهم في انجاز وإتمام هده المدكرة ... إلى الذين يبنون 

 لى الذين يكتشفون المواهبالنفوس وينشئون العقول ن إ

 ويساهمون في تربية الاجيال الصاعدة .
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 :مقدمـــة

يعتبر التدريب الرياضي من بين المصطلحات الأكثر تداولا عند الرياضيين، إذ يتمثل في التقدم التدريجي 
جاته الذهني والبدني على عدة أعوام من اجل تحقيق النتيجة، حيث يذهب الرياضي إلى الميدان لإشباع حا

في تمرين جسمه ليصبح قوي وسريع، متحمل ومرن، وليجعله قابلا لاستيعاب التقنية الحركية الخاصة فهو 
مرغم على العناية بهذا الجسم ومراقبة مردوده ووزنه وتطوره، وكذا التفكير في أحسن طريقة لتغذيته، فالعداء 

 البشتاوي وإبراهيم مهند قلية هائلة.إذا أراد التفوق على منافسيه، يتوجب عليه امتلاك إمكانيات ع
 .(27 - 26، )ص 2005الخواجا

يأتي  نصدفة, لكوالوصول إلى مستوى و انجاز الرياضي العالي و الفوز بمختلف البطولات لا يأتي  
بتكاثف جهود مجموعة قائمة على تسير الفريق معتمدة على البحث العلمي في مختلف العلوم المتعلقة بمجال 

 (.79-2003سام الدين )حالتدريب 

ومن أجل تحقيق التفوق الرياضي في البطولات العالمية والدورات الأولمبية وضعت الدول المتقدمة 
كل إمكانياتها لرفع المستوى الرياضي بطرائق علمية متقدمة يمكن بواسطتها استثمار الإمكانات الفنية و 

ما هو جديد ومبتكر من وسائل علمية، بالإضافة البدنية للرياضيين كافة إذ بذلت جهدا في البحث عن كل 
إلى إشراك كثير من العلماء في معظم التخصصات لتحقيق السبق الرياضي العالمي، وذلك لأن التفوق 
الرياضي أصبح دلالة على الرقي الفكري والعلمي للمجتمع، وهو محصلة التدريب الرياضي التنافسي المبني 

تعون باللياقة البدنية والرياضية والتنافسية كما يتميزون عن غيرهم بكثير من على العلم والتجربة لأفراد يتم
، ص 1995أحمد متولي، )الصفات الوظيفية والبدنية التي تؤهلهم لتحقيق أعلى مستويات الإنجاز الأمثل 

 و الوصول إلى أرقي المستويات و الأداء المتكامل و المتطور و السريع الذي تسعى إليه دول ، (12.
، حيث خطى عالم (08،ص . 1997)مفتي إبراهيم حماد ،إحراز أفضل مستوى ممكن  لعالم محاولتا منهاا

اليوم خطوات واسعة في مجال النشاط الرياضي، يمكن أن توصف بأنها قفزات تفوق الوصف والخيال، إذ لم 
ى حد الإعجاز، وتعد يخطر ببال أحد أن يصل مستوى الأداء البشري لهذا الإنجاز الذي وصل بالعالم إل

رياضة ألعاب القوى عصب الألعاب الأولمبية القديمة وعروس الألعاب الأولمبية الحديثة، والتي تقاس بها 
والنفسي و حتى  المهارى الحضارات والشعوب، فضلا عن ذلك فإنها تخلق في المرء التكامل البدني و 

لية تربوية هادفة ذو تخطيط علمي لإعداد الأخلاقي، والذي يعتمد على التدريب الرياضي الذي هو عم
بسطويسي أحمد ، ) اللاعبين بمختلف مستوياتهم بدنيا، مهاريا ونفسيا للوصول إلى أعلى مستوى ممكن

 غير أن النشاطات الرياضية تختلف من حيث طبيعة الأداء والجهد المبذول والوسط ( 39، ص. 1999
، 2008طويل صابر وآخرون ،) صوصية معينة،الذي تمارس فيه، لذلك نجد لكل نشاط رياضي خ

 (.01ص.
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ففي مسابقات عدو المسافات المتوسطة المثيرة أولمبياً وعالمياً في ألعاب القوى، لا يمكن تطوير 
 المستوى الرياضي للعداء من دون التزود بالأسس العلمية الصحيحة المتعلقة بنوع التدريب المستخدم. 

ئية هي إحدى الصفات البدنية المهمة التي يحتاجها العداء مسافات ومن المعلوم فإن القدرة الهوا
 نصف طويلة، والتي يمكن تطويرها بعدة طرائق تسهم في تحسين الإنجاز في عدو المسافة المذكورة. 

وانطلاقا من هذا الأساس سوف نعرض في بحثنا هذا الخلفية النظرية والدراسات السابقة في الفصل  
الإطار العام للدراسة والذي تضمن إشكالية البحث وفرضياته وأهدافه والكلمات الدالة الأول والذي تضمن 

للبحث، أما الفصل الثاني والفصل الثالث المتمثلان في الجانب النظري الذي يلم التدريب الرياضي وتطوير 
الميدانية للدراسة القدرة الهوائية ومسافات النصف طويلة والاختبار، أما الفصل الرابع فتضمن الإجراءات 

الذي احتوى على الدراسة والمنهج المتبع في الدراسة ثم مجتمع وعينة الدراسة إلى أدوات جمع البيانات 
والمعلومات والأساليب الإحصائية في الدراسة. أما الفصل الخامس فتضمن عرض النتائج وتفسيرها 

ات العامة للدراسة والاقتراحات والأفاق ومناقشتها، أما الفصل السادس والأخير والذي تضمن الاستنتاج
 المستقبلية للدراسة والملاحق. 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 الفصل الأول
طار العام للدراسة    الإ 
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 البحث  اشكالية 1_1

 حيث يشترك العداء بمفرده وبالتالي ،تعتبر رياضية العاب القوى احدى الانشطة الرياضية الفردية

 داءأمن خلال التدريب يتمكن العداء من ان يقارن اداءه بمستوى يعتمد عل قدراته في انجاز السباق و 

 حيث خطى . وعلى ذلك يكون تقوية النتائج من خلال المنافسات طبقا للبرامج الموضوعة، عداء اخر
به والتي  توسع في استخدام العلوم المرتبطةمن خلال ال، التدريب الرياضي خطوات واسعة في طريق العلم

 تدعيم الكثير من مبادئه واستحدثتفاستخدمها في تطوير ذاته وفي ذات الوقت تم  أثرت في عملياته

ويتوقف ، وكان نتيجة ذلك التطور غير المسبوق في نتائج رياضات المستويات العليا، الكثير من قواعده
يا ن يعدلها المتسابق بدنالمستوى العالي لجري المسافات النصف طويلة على عناصر كثيرة والتي يجب أ

  ة.هذا بالإضافة إلى القياسات الانتربومتري، وتخطيطيا ونفسيا ومهاريا

(2011د بن جدة .مذكرة نخرج ليسانس يزي)   

من هنا نرى اهمية تطوير القدرة الهوائية التي تعتبر القاعدة الأساسية التي يجب أن يتمتع بها الرياضي 
ابي على النواحي البدنية الأخر للعدائين حيث أن لها تأثير إيج، صفة عامة والعدائين بصفة خاصة

 ((ANCIEN. 2008. وتعتبر القاعدة التي تبنى عليها القدرات البدنية الأخرى 

الاساس تم طرح هذا المشكل الذي استفحل نتيجة عدم مراعاة المراحل السنية  وعلى هذا
سليمة يرتقي بها الرياضي  والاستخدام العشوائي لطرق التدريب الرياضي الحديث ومنهجية مبادئه بطريقة

يعمل بها ، ينطوي تحت سياسة التخطيط المحكمةعلى مردود ولياقة تفي بالنشاط الذي يمارسه وهذا 
كما تساهم الحصص التدريبية التي تخضع لمنهجية ا، على الرياضة عمومالمدرب خصوصا والمشرف 

مي عل هذا الاختصاص ومن هنا يطرح سليمة تتماشى والبنية الجسمية للممارس الى تحسين الانجاز الرق
 الباحث السؤال الرئيسي التالي: 

البرنامج التدريبي المقترح على تطوير القدرة الهوائية لعدائي مسافات النصف  أثر ما 
  ؟ u17طويلة لدى 
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 : الأسئلة الجزئية

 ؟طةللمجموعة الضاب البعديو  ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي هل هناك فروق  -

 ؟البعدي للمجموعة التجريبيةو  هل هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي -

 ؟التجريبية للاختبار البعديو  هل هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين للمجموعة الضابطة -

 : فرضيات البحث 1-2
 : الفرضية العامة -

وائية لعدائي المسافات النصف طويلة للبرنامج التدريب المقترح أثر إيجابي على تطوير القدرات اله -
U17 

 : الفرضيات الجزئية -

 البعدي للمجموعة الضابطة.و  فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي دلا يوج -

 البعدي للمجموعة التجريبية.و  هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي -

 التجريبية للاختبار البعديو  طةهناك فروق ذات دلالة إحصائية بين للمجموعة الضاب -

 :أهمية الدراسة 1-3

 لدى عدائي المسافات النصف الطويلة لتطوير القدرة الهوائية بحثنا عبارة عن برنامج تدريبي رياضي -
U17  

تابعنا ، العداء أثناء المنافسة تطوير القدرة الهوائية فبالاختبار يمكن الحصول على دلائل عامة حول -
راسات متشابهة ومرتبطة لموضوع بحثنا وذلك لزيادة المعلومة وإثراء المعرفة العلمية بدرجة معينة د

 دة لبحوث أخرى لطرح تساؤلات أخرى ومن اجل أن يكون مقدمة وقاع بتطوير القدرة الهوائيةالخاصة 

 : أهداف البحث 1-4

ي المسافات النصف لدى عدائ لتطوير القدرة الهوائيةوضع برنامج تدريبي رياضي نهدف من خلاله  -
 .U17 طويلة
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 وضع أسلوب من خلال الدراسة الميدانية تجعل بحثنا مرجعا للباحثين في المجال الرياضي.  -

 في تحسين كفاءة العدائين في المنافسات. القدرة الهوائيةإبراز أهمية  -

  لعدائي المسافات النصف طويلة. عنصر مهم القدرة الهوائيةتعتبر  -

 :الإجرائية لمصطلحات البحثالتعاريف  1-5

منه يكون ، و المصطلحات يُعَدُّ ضروريًّا في التصور النظري لأي بحث علميو  إنّ وضوح المفاهيم
المفاهيم الواردة في بحثه حتّى يرقى إلى و  الغموض عن المصطلحاتو  الباحث مُلزمٌا على إزالة اللّبس

 مفاهيم أساسيّة أهمّها:و  ا مصطلحاتقد وردت في بحثن، و مستوى البحوث العلميّة الأكاديمية

 التدريب الرياضي: -

 التدريب مشتق من فعل درب يدرب تدريبا. لغة: 

 وتعود.، تدرب تمرن ، عودهو  ونقول دربه على الشيء مرنه، بمعنى مرن  درب:

ا مهاريو  على أنه عملية تربوية هادفة وتخطيط علمي لإعداد اللاعبين لمختلف مستوياتهم بدنيا: اصطلاحا
                                       .(48ص، م1999، . )بسطو يسي أحمدونفسيا للوصول إلى أعلى مستوى ممكن

والتكتيكية  التقنيةو  تطوير جل القدرات البدنيةو  هو عملية تربوية تصبو إلى تنميةالتعريف الإجرائي: 
 .والنفسية وغيرها بما يتناسب وخصوصية النشاط الرياضي الممارس

 برنامج تدريبي:  1-2

 ذلك من توزيع زمني وطرق تنفيذه يتطلبالخطوات التنفيذية لعملية التخطيط لخطة صممت سلفا وما 
 .(99ص، م2001، )صدى محمود ناشف إمكانات تحقيق هذه الخطة.و 

 التعريف الإجرائي: 

الهادفة لتطوير  ةالمتضمنة مجموعة من التمارين البدنيو  الطرق التدريبيةو  مجموعة من الأساليب
 الصفات البدنية للرياضي قصد تحقيق أفضل الإنجازات الرياضية الممكنة. 

 : القدرة الهوائية -5-4
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دون انخفاض في و  قدرة اللاعب على تكرار المجهود البدني في وقت المباراة دون الشعور بالتعب يه :لغة
 مستوى الطاقة الهوائية للاعب.

  بالتعب رو التمارين الرياضية دون الشع أداءقدرة العب على   يه إجرائيا:

  المسافات النصف طويلة: -1-6

الارتباط مع هذا الأمر تكنيك الركض ، و يتصف ركض المسافات النصف طويلة بسرعة عاليةاصطلاحا: 
زيادة سرعة ارتخاء العضلات و  تقليص تذبذبات الجذع الموديو  زيادة عدد الحركاتو  باتجاه تقوية الاندفاع

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

بشدة متفاوتة مع الوصول  م3000 -م800ركض مختلف المسافات التي تنحصر ما بين  هوإجرائيا: 
الخروج من منحنى أو رواق و  إلى سرعات عالية وذلك ضمن مضمار مع إمكانية العداء على الدخول

 لآخر أثناء السباق.

 . دقيقة 12مسافة ممكنة في  أكبرم وقطع 400هو اختبار جري حول مضمار :اختبار كوبر

 . ن اجل قطع اكبر مسافة ممكنمدقيقة  12هو الجري عل مضمار العدو دون توقف عل مدة  إجرائيا:

 (. u17)المراهقة: الوسطى  -1-7 

فيقال: راهق ، النضجو  الدنو من الحلمو  فهي تفيد الاقتراب، إن كلمة المراهقة مشتقة من الفعل راهق: لغة
. نضجاكتمال الو  بلغ مبلغ الرجال فهو مراهق أي الفرد الذي يدنو من الحلمو  الغلام إذا قارب الحلم

.(257ص.، 1992، عدنان درويش جلون )  

ومعناها:  ADOLESCEREمشتقة من الفعل اللاتيني  ADOLESCENCةالمراهق حا:اصطلا
فالمراهق لا ، وبداية مرحلة الرشد، الاقتراب البدني والانفعال العقلي والتي تقع بين مرحلة الطفولة المتأخرة

، 1960مصطفى فهمي، ) .يعتبر طفلا ولا راشدا وإنما يقع في المجال الموجود بين هاتين المرحلتين
 (330ص.

 التعريف الإجرائي:

التحول من عدم النضج أي الطفولة إلى و  سنة( فترة من النمو 17-15تعد المراهقة الوسطى ) 
 الذي على كل الأفراد عبوره. و  الرشدو  النضج أي الرشد أي هي بمثابة الجسر الواصل بين الطفولة
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 : سات السابقةاالدر  1-6

ماجيستر تناولت بحث بعنوان أثر إستخدام المطاولة الهوائية  مذكرة تخرج م: _عامر محمد السعيد1
بطريقة التدريب الفترية منخفض الشدة والمستمر في عدد من المتغيرات الوظيفية والأنجاز الرقمي في 

 مصر  متر 800عدو 

 دراسة ميدانية ثانوية الوليد المهنية 

 المنهج المتبع: المنهج التجريبي 

 ادوات الدراسة: 

 ة _ ميقاتي _ اقماع. _ صفار 

 طالب  20العينة: 

 نتائج المتوصل اليه: مدى تطوير المطاولة الهوائية من خلال طريقة التدريب الفتري والمستمر 

أثر التدريب الفتري على  ماجيستر تناولت بحث بعنوان مذكرة تخرج م: منادعبد الرحمن _ دراسة 2
سنة   17( اقل من 1500-800النصف الطويلة) تطوير بعض الصفات البدنية لدى عدائي المسافات

 خميس مليانة  2009

 اتحاد عين صفرة العاب القوى  نادي  عينة الدراسة:

 المنهج التجريبي  المنهج المتبع:

 بدنية وفسيولوجية  تاختبارااستخدام ادوات الدراسة: 

 لاعب20العينة: 

الصفات البدنية  ةباستخدام التدريب الفتري على تنميالبرنامج التدريبي اثر ايجابي : االيه لالمتواصنتائج ال
 لدى عدائي المسافات النصف الطويلة .

فترة التدريب  تأثير تناولت بحث بعنوان وضع أكاديميمذكرة تخرج ماستر : توري كمال _ دراسة3
 . 2019 جامعة المسيلة صنف اكابر(ائية من خلال اختبار ميني كوبر )الرياضي على نتائج القدرات الهو 
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 دراسة ميدانية للاعبي كرة القدم للنادي الرياضي التربية والثقافة " العلمة "

 النادي الرياضي للتربية والثقافة  :عينة الدراسة 

 المنهج التجريبي  :المنهج المتبع

 : ادوات الدراسة

 _ مضمار العدو _ فريف مساعد _ ميقاتي

 لاعب 18: العينة

 تبار خللاعبي نادي الرياضي من خلال فترة التدريب واين القدرة الهوائية تحس: االيه لالمتواصنتائج ال

برنامج تدريبي  أثرتناولت بحث بعنوان وضع  أكاديميمذكرة تخرج ماستر : _ دراسة حسين خريفي4
مقترح بطريقة التدريب التكراري على تطوير تحمل السرعة لدى عدائي المسافات النصف طويلة صنف 

 .2018ة المسيلة جامع u17اشبال 

 OSAM’ silaدراسة ميدانية لفريق 

 OSAM’ silaنادي العاب القوى : عينة الدراسة

 المنهج التجريبي : المنهج المتبع

 : ادوات الدراسة

 . _ صفارة _ ميقاتي _ اقماع

 عداء  18: العينة

لاهوائي خلال فترة تحسن في مستوى العدائين من ناحية التدريب الهوائي وال: االيه لالمتواصنتائج ال
 البرنامج

اثر برنامج تدريبي  تناولت بحث بعنوان وضع أكاديميمذكرة تخرج ماستر : بن كشيدة اسلام _ دراسة5
مقترح بطريقة التدريب المدمج باستعمال بعض الالعاب المصغرة في تطوير القدرة الهوائية للاعبي كرة 

 2016سنة جامعة المسيلة  20القدم اقل من 
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 يدانية لفريق شباب لبيباندراسة م

 المنهج التجريبي : المنهج المتبع

 : ادوات الدراسة

 . _ صفارة _ ميقاتي _ اقماع

 لاعب من شباب لبيبان  20: العينة

 تطوير وتحسين القدرة الهوائي من خلال اللعاب المصغرة خلال مرحلة التدريب : اليه لالمتواصنتائج 

التدريب الفتري  تأثير تناولت بحث بعنوان وضع ماستر اكاديميمذكرة تخرج : _ دراسة حرمة اسماء6
 . 2016سنة( جامعة مستغانم 17مرتفع الشدة على تحسين القدرة الهوائية لدى لاعبي كرة القدم )اقل من 

 دراسة ميدانية اشبال ترجي مستغانم

 المنهج التجريبي : المنهج المتبع

 : ادوات الدراسة

 . _ صفارة _ ميقاتي _ اقماع

 لاعب من ترجي مستغانم  16: العينة

مدى تأثير طريق التدريب المفتري مرتفع الشدة عل تطوير القدرة الهوائية : نتائج المتواصل اليه
  لدى لاعبي ترجي مستغانم 

 : مميزات الدراسة الحالية 1-7

 ل التدريب الحديث .في ض والفسيولوجيةالبدنية  ات_ العمل عل تطوير القدرة الهوائية من خلال الاختبار 

 .تطوير الصفات البدنية  البدنية لد عدائين ودورها في والنشاطات_ ادراك أهمية الممارسة الرياضية 

_ضرورية  تسطير برامج استدراكية من طرف المدربين في هذا مجال قصد تدراك النقص الفادح في 
 القدرة الهوائية لدى العدائين .
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 من حيث القدرة الهوائية وبعض الصفات البدني للعدائين  _ التعرف على المستوى البدني 

 ._ إدراك قيمة البرنامج التدريبي في تطوير القدرة الهوائية 

  



 

 

 

 

 الفصل الثاني
ي  
اض  ب  الري  دري   الت 
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 تمهيـــــد 
وتوسع في ، وشهد تطورا كبيرا، التدريب الرياضي الحديث خطوات واسعة في طريق العلم حظي 

وفي ذات الوقت تم تدعيم ، فاستخدمها في تطوير ذاته، علوم المرتبطة التي تؤثر في عملياتهاستخدام ال
وكان نتيجة ذلك التطور الغير مسبوق في نتائج رياضات ، الكثير من مبادئه واستحدث الكثير من قواعده

 المستويات العليا.
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 مفهوم التدريب الرياضي  1 – 2

دريب الرياض  ي لأي نش  اط ب  دني ل  يس بعملي  ة عش  وائية تعتم  د عل  ى المص  ادفة أو تق  وم عل  ى إن الت   
ولكنها عملية مدروس ة ومخطط ة تخطيط ا س ليما تعتم د عل ى أس س علمي ة مدروس ة ، مبدأ المحاولة والخطأ

اليب الأسو  في إطار تربوي متقن فالتدريب الرياضي كما أشار إليه عصام عبد الخالق بأنه تلك الاتجاهات
التربوية الني تهدف إلى رفع كفاءة وقدرات اللاعبين البدنية والمهارية والخططية والنفسية ليكون قادرا عل ى 

 (10ص  ،2002 ،يحي السبد الحاوي ) .بذل الجهد المطلوب بطريقة اقتصادية وصولا إلى مستوى أفضل
التنموية التي تهدف إلى تنشئة وإعداد و  بأنه كل العمليات التربوية والتعليمية ويعرفه مفتي إبراهيم حماد  

الميدانية بهدف تحقيق أعلى مستوى و  اللاعبين والفريق الرياضي من خلال التخطيط والقيادة التطبيقية
 (14، ص 1988،عبد العلي نصيف) .ونتائج ممكنة

والتربوية ويشير مفهوم التدريب الرياضي إلى عملية التكميل الرياضي المدارة وفق المبادئ العلمية  
المستهدفة إلى مستويات مثلى في إحدى الألع اب والمس ابقات ع ن طري ق الت أثير المب رمج والم نظم ف ي ك ل 

جاهزيته للأداء وعلي ه ف إن المه ام التدريبي ة لاب د أن ت رتبط بالمه ام التربوي ة ارتباط ا وثيق ا و  من قدرة اللاعب
حي  ث تنفي  ذ وإدارة ه  ذه المه  ام بص  ورة مبرمج  ة وأن يق  وم الم  درب بال  دور القي  ادي ف  ي عملي  ة الت  دريب م  ن 

ومنتظم   ة وبش   كل ف   ردي بحي   ث ي   نظم الأس   لوب الحي   اتي للاع   ب بم   ا يناس   ب مقتض   يات الت   دريب لتحقي   ق 
 (45، ص 1990، قاسم حسن حسين)إنجازات مثلى

 : مصادر وأسس ومبادئ التدريب الرياضي الحديث 2-2 

نظريات   ه وأسس   ه ومبادئ   ه الت   ي تعتم   د عليه   ا ف   ي تنفي   ذ  يس   تمد الت   دريب الرياض   ي العلم   ي ج   زء ا كبي   را م   ن
 : عملياته من خلال عدة علوم تتضمن جوانب نظرية وتطبيقية وهي مبينة في الشكل الموالي
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 (: يوضح مصادر وأسس ومبادئ التدريب الرياضي العلمي الحديث 01الشكل )

(29ص ، 2008 ،)مفتي ابراهيم حمادة  
 : خصائص التدريب الرياضي     3-2 

الرياضية التي تهدف الى التأثير على  يختلف التدريب الرياضي عن سائر الوسائل الأخرى للتربية 
 :الفرد ومن أهم خصائص التدريب الرياضي نذكر ما يلي

 محاولة الوصول بالفرد إلى أعلى مستو ى رياضي ممكن في نوع من أنواع الأنشطة الرياضية . 
 فالتدريب الرياضي يستمد مادته من العديد من العلوم ، المعلومات العلميةو  ده عل المعارفاعتما

علم النفس الرياضي ، علم الحركة، الميكانيك الحيوية، الطبيعية الإنسانية كالطب الرياضي
 . التربوي 

 يؤثر التدريب الرياضي في تشكيل أسلوب حياة الفرد بدرجة كبيرة . 

 

  
 وظائف أعضاء 

  الجهد البدني

 
 التشريح  
 الوظيفي  

   
 بيولوجيا   
 ضةالريا  

  
 الإدارة   
 الرياضة  

 
 التعلم  
 الحركي  

 
 النمو والتطور 

  الحركي و  الجسمي

 
 عـــلـم
 التربية

 
 علم التربية

 يةالصح

 
 علم النفس  
 الرياضي  

 
 علم التحليل

 الحركي

 
في  الانتقاءعلم 

 المجال الرياضي 

 
  الاجتماععلم 

 الرياضي 

 
 علم الاستشفاء

 من الجهد
 البدني

 
لإعداد علم ا
 الخططيو  المهاري

 
 علم تغذية 
 الرياضيين 

 
 علم الاسعافات 
 الأولية وعلاج 

 الاصابات 
 

 علم التقويم 
 الرياضي  

 
علم الأعداد 

 البدني

 
علم تخطيط 

 الأحمال 

 
علم الإحصاء 

 الرياضي 

 مزج + ربط + تكامل

 عمليات التدريب الرياضي العلمي
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 من ناحية الفرد ، للمدرب الرياضي بارتباطه بدرجة كبيرة من الفعالية يتميز الدور القيادي
 . كاهن المدرب العديد من المهام التعليمية والتربوية الرياضي اذ يقع على

)Gambett:1983, p339) 

 : أهداف التدريب الرياضي الحديث 4-2
داف التدريب الرياضي تكمن فإن مفهوم أه، إدارةو  إذا كان التدريب الرياضي يتطلب قواعد التنظيم 

المعلومات التي ينبغي أن و  القدرةو  القابليةو  مراقبة ظواهر الصفاتو  التثبيتو  في اكتساب حالة التغير
 . يصلها المتدرب بعد فترة معينة

عموميات أي شكل من أشكال ظواهر و  إن عدم وضوح أهداف التدريب الرياضي في بديهيات 
فتحقق أهداف ، الاستعداد التام وترتيب القيم المعينةو  المستلزمات العقليةو  مستوى التعلم الحركي المعقد

 . التدريب الرياضي في تصرفات الرياضية
 : وتكمن أهداف التدريب الرياضي في الآتي 

 الأولمبيةو  القاريةو  إحراز المنتخبات الوطنية المستوى المتقدم في البطولات العربية . 
 يةالوصول إلى المنافسات النهائ . 
 ( 19_ 18ص، قاسم حسن جسين). البدنيو  الإنجاز الحركيو  استقرار الصفات البدنية وثباتها 
 طرق التدريب:  2-5

تستخدم طرق التدريب لتطوير اللياقة البدنية اللاعب لتحقيق انجازات رياضية متقدمة وطريقة   
تطوير المستوى )الحالة البدنية التدريب هي المنهجية ذات النظام والاشتراطات المحددة المستخدمة في 

 .( 210، ص.2001مفتي إبراهيم حمادة، سنة ) للاعب(
للتدريب إلا أنهم يختلفون في تقسمها فمثلا أمر  ومعظم العلماء يتفقون على وجود طرق مختلفة  

 لله البساطي يقول يوجد:
 الفارتلك(.، الخطوة، أسلوب الحمل المستمر )منتظم السرعة-
 الفتري. أسلوب الحمل -
 أسلوب الهيبوكسك )التدريب في غياب الأكسجين ويناسب التدريب على اللعب في المرتفعات(. -
 ويقسمها محمد حسن علاوي إلى: ( 56، ص. 2001مر الله البساطي، أ) الأسلوب الدائري  -
  طريقة التدريب المستمر 
  طريقة التدريب الفتري 
  طريقة التدريب التكراري 
  (. 212، ص. 1994)محمد حسن علاوي،  الدائري طريقة التدريب 

 نجد علم التدريب الرياضي يقسم الطرق التدريبية إلى:و    



 التدريب الرياضيـ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالفصل الثاني 

 

17 

 

دقيقة إلى ساعة  30اسمه يدل عليه حيث تمتد فترة التدريب من  طريقة التدريب المستمر: 2-5-1
كيميائية الحيوية عند ونصف أو أكثر دون أن يتخلل ذلك فترة راحة وهذا يؤدي إلى زيادة إنتاج الطاقة ال

 ( 232، ص. 2004)كمال الربضي،  اللاعب
 : ولزيادة فاعلية هذا التدريب ممكن تقسيمه لعدة أساليب متنوعة هي

  التدريب المستمر منخفض الشدة 
  التدريب المستمر مرتفعة الشدة 
  .تدريب تناوب الخطورة أي سرعة الجري بين سريعة وبطيئة 
و عبارة عن نظام تدريبي تترتب فيه التمرينات المختلفة بعضها مع بعض ه: التدريب الدائري  2-5-2

في نظام دائري ينتقل فيها اللاعب من تمرين للآخر بعدد يقدره المدرب وفقا لاحتياج اللاعب من بقية أو 
 مهارة تبعا لموسوم التدريب.

 لانفجارية دون استخدامهي نظام تدريبي يستخدم لتنمية القوة ا: طريقة التدريب البليومتري  3_5_2
إطالة ألياف العضلة من خلال الانقباض العضلي اللامركزي  المصطلح نفسه وتعمل هذه التمرينات على

 (. 233)كمال الربضي، ص. ويليه مباشرة الانقباض المركزي حيث يتم إطالة ألياف العضلة 
موما للمراقبة أو تقييم يستعمل ع، وهو نوع خاص من التدريب: طريقة التدريب بالمنافسة 4_5_2

حيث تسمح المنافسة بمعرفة ، على أسلوب المنافسة وتحت ضغط نفسي عالي المستوي باعتمادها
التكتيكية و المهارية، و تتميز هذه ، المستوي الذي وصل إليه اللاعبين من النواحي المختلفة )البدنية

يب جدا من أجواء المنافسة من حيث الشدة الطريقة بالشدة القصوى أثناء التدريب ينفذ التدريب بشكل قر 
والحجم، أي تحافظ علي إيقاع عالي للاعب دون النزول في المستوي الفعالية أثناء تجسيد الحركات 

 (.42،ص.  1999. )بسطوسي أحمد، التقنية والتكتيكية
 : طريقة التدريب الفتري  5_5_2

و هو نوعان:  (232)كمال الربضي، ص. ، ةهي نظام تدريبي يتميز بالتبادل المتتالي الجهد والراح 
وهي طريقة من طرق التدريب  ( 210 -212)مفتي إبراهيم حمادة، ص. منخفض الشدة ومرتفع الشدة،

 طريقة التدريب الفتري إلى تنمية الصفات: لتحسين مستوى القدرات البدنية تهدف
 .التحمل الخاص -
 .السرعة -
 .القوة المميزة بالسرعة -
 (. 222سن علاوي، ص. . )حالقوة القصوى  -
 : طريقة التدريب التكراري  6_5_2

يهدف أيضا إلى تنمية وتطوير السرعة والقوة بصورة أساسية وما ينبثق عنهما كقوة السرعة وتحمل  
السرعة وتحمل القوة، وتستخدم هذه الطريقة لإعداد اللاعب ركض المسافات القصيرة والمتوسطة والحواجز 



 التدريب الرياضيـ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالفصل الثاني 

 

18 

 

شكاله، إضافة إلى رفع الأثقال والعينة المميزة لهذا الشكل من التدريب هو التأثير بأ ولاعبي الوثب والرمي
 على مختلف أجهزة وأعضاء الجسم ومن هاته التأثيرات:

  زيادة حجم الألياف العضلية 
 .زيادة الطاقة الحيوية اللاهوائية و التي تتم بغياب الأكسيجين 
 كمال الربضي، ة أو شكل الرياضة التي يتخصص فيها. زيادة القوة العضلية للاعب طبقا لحاجة فعالي(

 ( . 224-223ص. 
 : كما يشير وجدي مصطفى يشبه التدريب الفتري في الأداء والراحة ولكن مختلف عنه في

 وكذا عدد مرات التكرار  ،طول فترة أداء التمرين شدته 
  قدرة استعادة الشفاء بين التكرار 

رعة الانتقالية والقوى القصوى والقوة المميزة بالسرعة وسرعة العمل تهدف هذه الطريقة إلى تطوير الس
وحمل المسافات متوسطة وفي بعض الأحيان يمكن استخدامها لتنمية بعض أنواع التحمل الخاص مثل 

 ( .331، ص. 2002الفاتح وجدي مصطفى، السيد محمد لطفي، ). تحمل السرعة
 لطريقة بمايلي:تتميز هذه ا :خصائص طريقة التكرار 1_6_5_2
 .% 100من أقصى مستوى الفرد وقد يصل إلى  (% 90-80)شدة التمارين  -
رفعة في الفترة التدريبية  ( 30-20)مرات بالنسبة للجري وبالنسبة الأثقال  (03-01)حجم التمارين  -

 مجموعات. (6-3)الواحدة وتكرارها مابين 
 دقائق ( 4-3)أو بالنسبة لاستخدام الأثقال بالنسبة للجري،  ( 45-10)فترة الراحة: تتراوح مابين  -

تؤدي طريقة التدريب التكراري إلى التأثير على مختلف أجهزة وأعضاء جسم الفرد وخاصة الجهاز 
العصبي بصورة مباشرة وقوية، الأمر الذي يؤدي إلى سرعة حدوث التعب المركزي. ويحدث ذلك نتيجة 

عضلات بحاجاتها الكاملة من الأكسيجين بسبب ارتفاع شدة من الأكس يجين إلى عدم القدرة على إعداد ال
التمارين بذلك التفاعلات الكيمائية في غياب العطلة مما يقلل من القدرة على الاستمرار في الأداء وتهدف 

 : إلى تنمية الصفات البدنية التالية هذه الطريق  ة
 السرعة )سرعة الانتقال( القوة القصوى. -
 ة )القدرة العضلية(.القوة المميزة بالسرع -
 القوة الانفجارية.  -
 تحمل القوة. -
 تحمل السرعة. -
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 : القدرة الهوائية-1

  :ماهية القدرات الهوائية 1_2
 ويقصد بالقدرة الهوائية هي قدرة الجسم على إنتاج الطاقة الهوائية من خلال استهلاك الأكسيجين

كلما زادت قدرة  Vo2Maxمن أقصى للأكسجين الاستمرار في اداء العمل العضلي في مستويات عالية و 
)يوسف لازم كناش،  .الطاقة على مستويات أعلى كلما زادت قدرته على إنتاج o2اللاعب عل استهلاك 

 (183صصالح بشير سعد، 

 
 القدرة الهوائية: 2_2

هو مصطلح يشير الى المعدل الذي تستطيع به عمليات التمثيل الغذائي الهوائي امداد الجسم  
 Chemicalهو القدرة الكيميائية : وتتوقف القدرة الهوائية على أساسين هما: العامل الأول، الطاقةب

Ability لأنسجة الجسم على استخدام الأكسجين في تحليل المواد الغذائية لاستخدامها كوقود للطاقة ،
والأوعية الدموية  الدمو  للرئتين والقلب Combined Abilityالعامل الثاني: وهو القدرات المشتركة 

ومدى فاعليتها جميعا في نقل الأكسجين إلى اللوحة  Cellular Mechanismsوالميكانيزمات الخلوية 
 أي العضلات لتنقبض انقباضات هوائية.، المحركة

وهي تساوي الكمية القصوى للأكسجين الذي يستطيع الكائن الحي استخلاصه من الهواء  
ويمكن التعبير عن القدرة الهوائية بأحد ، خدامه عن طريق الأنسجةالخارجي ونقله إلى الجسم واست

    المصطلحات التالية:
 .Endurance Capacity                      سعة التحمل .أ

 Aerobic Work Capacity                       سعة العمل الهوائي  .ب

  Maximul Oxtgen Uptake            الأكسجين المستخدم في الجسم  .ج

 Maximul Oxygen Intake      الأكسجين الأقصى المأخوذ بواسطة الجسم .د

  Consumption (Vo2Max) Maximul Oxygen        الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين .ه

 . وجميعها مرادفات لمعنى واحد هو الأكسجين الأقصى المستعمل بواسطة الميتاكوندريا فى خلايا الجسم

 
 .(210 -2008-وأحمد نصرالدين سيد، تاحأبو العلاء عبد الف) 
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 : أنواع القدرات الهوائية 3_2
، يجب أن يكون واضحا أننا حينما نتكلم عن القدرة الهوائية فإننا نعني نفس مفهوم التحمل الهوائي 

غير أن أهم هذه ، هناك أكثر من التقسيمات لأنواع التحمل تختلف تبعا لطبيعة الهدف من التقسيمو 
 مات هي:التقسي

 .التحمل العام أو القدرة الهوائية العامة 
 .التحمل الخاص أو القدرة الهوائية الخاصة 

 : التحمل العام-أ
هو قدرة الجسم على إنتاج الطاقة الهوائية عند تنفيذ الأنشطة البدنية المختلفة فضلا عن أداء    

جميع الرياضيين سواء كانوا من النشاط الرياضي التخصصي وهو يعتبر أساسا مهما لبرامج الإعداد ل
 لاعبي السرعة أو لاعبي التحمل وخاصة في بداية الموسم التدريبي.

 : التحمل الخاص-ب
ويقصد به مقدرة اللاعب على مواجهة التعب عند أعلى مستوى وظيفي للتمثيل الغذائي الهوائي  

، التحمل الخاص ودرجاتهوتختلف أنواع ، الذي يمكن للاعب أن يحققه في نشاطه الرياضي التخصصي
 حيث يشمل:

 تحمل المسافات الطويلة . 
 تحمل المسافات المتوسطة . 

 .(211 -2008-وأحمد نصرالدين سيد، أبو العلاء عبد الفتاح) التحمل الخاص بالألعاب الرياضية. 

 : Aerobic Fitness Indicators مؤشرات اللياقة الهوائية 4_ 2

قة الهوائية متمثلة في الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين من خلال يمكن التعبير عن جوانب الليا 
 المؤشرات والعمليات الفيزيولوجية التالية:

 من هواء الجو. Take In Oxygenكفاءة عمليات استيعاب الأكسجين  .أ
 الأوعية الدموية في توصيل أكسجين هواء الشهيق من الرئتين إلى الدم.و  كفاءة وظيفة القلب والرئتين .ب

ويعني ذلك سلامة القلب ، ءة عمليات توصيل الأكسجين إلى الأنسجة بواسطة كرات الدم الحمراءكفا .ج
ومقدرة الأوعية الدموية على تحويل الجم ، تركيز الهيموجلوبين، عدد الكرات الحمراء، الوظيفية حجم الدم

 حيث تزداد الحاجة للأكسجين.، إلى الأنسجة غير العاملة إلى العضلات العاملة

أي كفاءة عمليات التمثيل الغذائي لإنتاج ، كفاءة العضلات في استخدام الأكسجين الواصل إليها 
 .(218-، 2003، أحمد نصرالدين سيد ) .الطاقة

 : أهمية القدرات الهوائية 5_2
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ولكنها تحتاج ، تتميز تدريبات القدرة الهوائية بأنها لا تتطلب أقصى سرعة أو أقصى قوة للأداء 
ولذلك فهي من أهم الصفات ، هذا يعني انخفاض شدة الحمل البدني، في الأداء لفترة أطول للاستمرار

كما انه يحتاج الرياضي عادة في بداية الموسم ، البدنية التي يمكن تنميتها للرياضيين وغير الرياضيين
ان برامج التدريب ولذلك ف، التدريبي إلى اللياقة البدنية العامة من خلال عمليات الإعداد البدني العام

المختلفة تبدأ عادة بتطوير القدرة الهوائية ثم تندرج بشدة الحمل حتى يصل إلى الشدة القصوى لتنمية 
 السرعة والقوة.

كما أن تنمية القدرة الهوائية لا تقتصر على لاعبي الأنشطة التي تتطلب التحمل فقط ولكن يحتاج  
أساسيا للإعداد البدني العالم الذي يساعد على زيادة تحملهم  إليها لاعبو السرعة والقوة باعتبارها جزءا

 الشدة في الفترات التالية خلال الموسم التدريبي. مرتفعةلأداء جرعات تدريبية 
نظرا لأهمية الدور الحيوي الذي يلعبه الجهاز الدوري التنفسي فإن القدرة الهوائية أصبحت هي الهدف 

بدنية من أجل الصحة حيث ترتبط بعمليات الوقاية الصحية من أمراض الرئيسي لجميع برامج اللياقة ال
القلب والأوعية الدموية والجهاز التنفسي كما أنها تساعد على إنقاص الوزن والوقاية من السمنة وهي 

حيث تساعد على تحسين مستويات مؤشراتها الأساسية كضغط  ةوالبيو كيميائيترتبط باللياقة الفسيولوجية 
كيز دهنيات البلازما وتعويض نشاط الأنسولين وتقليل جلوكوز الدم وتخفيض دهون الجسم الدم وتر 

 .(210-2008-أبو العلاء عبد الفتاح، وأحمد نصرالدين سيد) .وخاصة منطقة البطن
 
 : فيسيولوجيا القدرات الهوائية _2

 : أنظمة إنتاج الطاقة 1_ 2

الوظيفي  ة م  ن مرتك  زات ب  رامج الت  دريب لتنمي  ة  " لق  د أص  بح الم  دخل الح  ديث لتنمي  ة كف  اءة الجس  م 
إذ لا يمك   ن تحقي  ق أه   داف العملي   ة التدريبي   ة إذا م   ا تم  ت بعي   دة ع   ن تطبيق   ات ه   ذه ، أنظم  ة إنت   اج الطاق   ة

كم  ا لا يمك  ن أن يتط  ور مس  توى الرياض  ي م  ا ل  م توج  ه ب  رامج الت  دريب لتنمي  ة ه  ذه الأنظم  ة الت  ي ، الأنظم  ة
ومن دون إنتاج الطاقة لن ، إنتاج الطاقة عملية ضرورية للانقباض العضليف، يعتمد عليها خلال المنافسة

 .ومن ثم فلن تكون هناك حركة أو أداء رياضي، يكون هناك انقباض عضلي
 (30ص ، 1997، )عبد الفتاح 

لذلك يعد موضوع الطاقة من أهم الموضوعات العملية في مجال التدريب الرياض ي نظ راً لارتب اط   
 ت الجسم في النشاط الرياضي.الطاقة بحركا

ولغرض تطوير البرامج التدريبية مع استغلال أقصى طاقة ل دى الرياض ي عل ى الم درب أن يع رف  
ولك  ي نفه  م الطريق  ة أو الوس  يلة الت  ي تف  ي به  ا ، أنظم  ة إنت  اج الطاق  ة الت  ي تعتم  د عليه  ا الفعالي  ة الرياض  ية

 . اهية أنظمة إنتاج الطاقةيكون من الضروري فهم م، البرامج التدريبية المختلفة
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ثم ميكانيكية ، والذي يتحول إلى طاقة كيميائية، إن الغذاء هو مصدر الطاقة التي يحصل عليها الجسم 
 {ATP}تُخزن في الجسم " وتتحرر هذه الطاقة باستخدامها في الانقباض العضلي من خلال المركب 

)عبد الفتاح وحسانين،  .بانشطاره تنتج الطاقة" والذي، ولاسيما العضلية منها، المخزون في خلايا الجسم
1997 ،215) 

الادين   وزين ثلاث   ي الفوس   فات{ وه   و المص   در ال   رئيس  ){ وه   ي رم   ز ل     ATPل   ذلك تع   د م   ادة ال       
 . أحد المركبات الغنية بالطاقة الموجودة في الخلايا العضلية، للطاقة

هذه الأنظمة تختل ف فيم ا بينه ا تبع اً لاعتماده ا  وإن، ومن المعروف أن هناك أنظمة متعددة لإنتاج الطاقة
 : وهي تتكون مما يأتي، على الأوكسجين أو عدم اعتمادها عليه

  النظام الفوسفاجيني( النظام اللاهوائي اللالبنيATP-PC) 
  نظام حامض اللبنيك( النظام اللاهوائي اللبنيLA) 
  النظام( الأوكسيجينالنظام الهوائي O2 ) 

ف  ي الأنظم  ة اللاهوائي  ة ف  ي ح  ين سنفص  ل الق  ول ف  ي النظ  ام اله  وائي لأهميت  ه ف  ي ه  ذه  وس  نوجز الق  ول
 . الدراسة

  (ATP-PCالنظام اللاهوائي اللالبني )النظام الفوسفاجيني  1_1_ 2
وهو المسؤول عن إنتاج الطاقة للأنشطة البدنية التي ، يعد هذا النظام أسرع الأنظمة في إنتاج الطاقة 

، ( ثانية )عبد الفتاح ورضوان30قصوى إلى قصوى وفي حدود ما لا يزيد عن ) تؤدى بسرعة شبه
مما يحد ، ( في العضلة قليل جداً ATP – PC( ومن المعروف أن الكمية الكلية لمخزون ال )80، 1993

 (304، 1998)ملحم، . من إنتاجية الطاقة بوساطة هذا النظام
 

( عن طريق مادة كيميائية ATPإعادة بناء ال  )إن النظام الفوسفاجيني يعتمد في جوهره على  
 (.31، 1997)عبد الفتاح، . (PCمخزونة بالعضلة تسمى الفسفوكرياتين )

ولاب   د م   ن الإش   ارة إل   ى أن الانتظ   ام ف   ي الت   دريب اللاه   وائي )الفوس   فاجيني( ف   ي حال   ة ع   دم ت   وافر  
فض لًا ، (PC( وال  )ATPون ال  )الأوكسجين يزيد مخزون العضلة من مصادر الطاقة اللاهوائي ة وه ي مخ ز 

 (.24، 1990)عثمان،  .عن تحسين نشاط الأنزيمات التي تساعد في إنتاج هذا النوع من الطاقة
  (LAالنظام اللاهوائي اللبني )نظام حامض اللبنيك  2_1_2

ن وأ، يتم إنتاج الطاقة اللازمة للانقباض العضلي باستخدام هذا النظام من دون استخدام الأوكسجين
التي  الكربوهيدراتيةالناتجة عن طريق المواد  الجلايكوجينمصدر إنتاج الطاقة في هذا النظام هي مادة 

ثم يخزن في العضلات والكبد على ، إذ تتحول خلال عمليات الهضم إلى سكر الكلوكوز، يتناولها الإنسان
وكوز ثم إلى حامض ويتحول إلى سكر الكل، الذي ينشطر عند الحاجة إلى طاقة نكجلايكوجيشكل 

 (. 32، 1997)عبد الفتاح،  .( لإنتاج الطاقة اللازمة ATPاللبنيك ويساعد على إعادة بناء ال )
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( ثانية إلى الدقيقة أو 30ويعد هذا النظام المسؤول عن إنتاج الطاقة "عندما تتجاوز مدة العمل العضلي )
  (.32، 1997)عبد الفتاح، ."الدقيقتين بوصفه نظاماً مسيطراً 

  (O2 الأوكسيجينالنظام الهوائي ) 2-1-3
م  ن أنظم  ة الطاق  ة المس  تخدمة ف  ي الفعالي  ات ذات الش  دة المعتدل  ة ولم  دة  الأوكس  يجينيع  د النظ  ام  

طويلة نسبياً فبعد دقيقتين أو ثلاث دقائق من العمل المستمر يبدأ هذا النظام بالسيطرة على تجهي ز الجس م 
 للكربوهي دراتمتطلبات الطاقة هن ا ي تم تزوي دها ع ن طري ق التحل ل الكام ل  وأن، بالطاقة بوجود الأوكسجين

بطريقة هوائية فإنها تزودنا بكميات  الكربوهيدراتفعندما تتأكسد ، بمساهمة الأوكسجين تأكسدوالدهون التي 
 . كما أن مستوى تراكم حامض اللبنيك لا يكون كبيراً جداً ، أكبر من الطاقة ولكن بسرعة بطيئة

(Martin & Lumsden , 1987 , 166 - 167) 
( أن الطاقة المتولدة في هذا النظام هي الأكثر كفاءة من النظامين Williamsوقد أوضح )

( بعد دقيقتين من %50( وأن نسبة إنتاج الأوكسجين تصل إلى )ATPالسابقين فيما يخص إنتاج مادة ال )
 .( في ساعة واحدة%98دقائق بعد الجهد وإلى ) (5( خلال )%80ولكن هذه النسبة تزداد إلى )، الجهد

 (Williams , 1979 , 17) 
يتم في داخل الخلية العضلية ولكن في حيز محدود وهو ما يسمى  الأوكسيجينإن إنتاج الطاقة في النظام 

( وهي عبارة عن أجسام تحمل المواد الغذائية للخلية ويكثر وجودها في Mitochondriaبالمايتوكندريا )
وفي هذا النظام نجد أن كميات حامض اللبنيك التي تتراكم في العضلات وتتحلل إلى ، لخلايا العضليةا

( مول من مركب ثلاثي فوسفات الادينوزين 3جزيئتين من حامض البايروفيك مع إنتاج طاقة تعيد بناء )
(ATP).  ،(67، 1998)السكار وآخران 

عملي   ات الأكس   دة والاخت   زال بالتت   ابع ف   ي السلس   لة  وي   تم إنت   اج ثلاث   ي فوس   فات الادين   وزين نتيج   ة 
الهوائي   ة الت   ي تتك   ون م   ن مجموع   ة كامل   ة م   ن الأنزيم   ات والتف   اعلات الحيوي   ة الت   ي تعم   ل عل   ى اكتس   اب 

وي   ؤدي ه   ذا إل   ى تحوي   ل الادين   وزين ثن   ائي الفوس   فات إل   ى الادين   وزين ثلاث   ي ، ج   زيئيتين م   ن الهي   دروجين
( 2O( إل  ى نهاي  ة السلس  لة تتح  د م  ع ذرة م  ن )2Hئت  ا الهي  دروجين )وعن  دما تص  ل جزي، (ATPالفوس  فات )

ونلاح   ظ هن   ا أن تك   وين الم   اء بوس   اطة وج   ود الأوكس   جين ه   و النهاي   ة . لتك   وين جزيئ   ة واح   دة م   ن الم   اء
وعن  د ع دم وج  ود الأوكس جين ف  إن السلس لة الهوائي  ة لا تق در عل  ى ال تخلص م  ن ، الطبيعي ة للسلس  لة الهوائي ة

(وه  ذه الحقيق  ة ذات أهمي  ة ATPمم  ا يس  بب توق  ف عمله  ا وم  ن ث  م توق  ف إنت  اج ال   )، نجزيئت  ي الهي  دروجي
ف  التنفس اله  وائي إذن ه  و عملي  ة إنت  اج ال    ، كب  رى ف  ي فه  م م  ا يح  دث داخ  ل الجس  م ف  ي أثن  اء عملي  ة الجه  د

(ATP بوج ود الأوكس جين وه و م ن أفض ل الطرائ ق لإنت اج الطاق ة )(Astrand & Rodahl , 1979 , 

240).  
 : ( هيATPالسلسلة الهوائية تحتاج إلى ثلاثة مكونات لإنتاج ال ) إن
 . والفوسفات غير العضوي ، ثنائي فوسفات الادينوزين .1

 



 التدريب الرياضيـ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالفصل الثاني 

 

24 

 

 . الأوكسجين .2
 . الهيدروجين .3

( 2Oكم ا يمك ن الحص ول عل ى ال  )، (ATP( من تحل ل ال  )P( وال )ADPويمكن الحصول على ال ) 
ن ف  يمكن الحص  ول علي  ه م  ن تحل  ل الح  وامض الدهني  ة أو م  ن م  ن ال  دم أثن  اء عملي  ة الت  نفس إم  ا الهي  دروجي

 . العضلي الجلايكوجينإما مباشرة من الدم أو من ، الكلوكوز
( جزيئ ة 39ومن المفيد الق ول أن ك ل ج زيئتين م ن الكلوك وز يمكنه ا أن تح رر أثن اء التف اعلات الكيميائي ة )

 (43ص، 1989)قبع، . ذلك( أما الحوامض الدهنية فيمكنها أن تحرر أضعاف ATPمن ال )
  :ومن مميزات النظام الهوائي ما يأتي1_3_1_2
 . يعتمد على عنصر الأوكسجين في تحرير الطاقة .1
( 3يتحرر هذا النظام في الفعالي ات الت ي تمت از بالش دة الخفيف ة إل ى المتوس طة ولم دة زمني ة تق رب م ن ) .2

 . دقائق وقد تصل إلى ثلاث ساعات
 . حوم مصدراً أساسياً لإنتاج الطاقة وفي بعض الأحيان تستخدم البروتيناتوالش الكربوهيدراتتستخدم  .3
 إن الطاقة المحررة من هذا النظام هي أضعاف الطاقة المتحررة من النظامين السابقين. .4
لتحرير الطاقة في هذا النظ ام نحت اج إل ى م دة زمني ة أط ول م ن ال زمن ال ذي نحتاج ه ف ي تحري ر الطاق ة  .5

 .وعليه نحتاج إلى مئات التفاعلات الكيميائية وبمساعدة مئات الخمائر، خرى في بقية الأنظمة الأ

( 309، 1986، التكريتي ومحمد علي)   
 والشكل الآتي يوضح سلسلة التفاعلات التي تحدث في النظام الهوائي  
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المطاول ة  ومن الجدير بالذكر فإن هناك تغيرات أساس ية تح دث نتيج ة الت دريب ولاس يما ف ي ت دريب 
 : الهوائية وأهم هذه التغيرات ما يأتي

إذ ت  زداد ه  ذه الم  ادة ف  ي الخلاي  ا العض  لية : زي  ادة كمي  ة خ  زن م  ادة )الم  ايكلوبين( ف  ي الجه  از العض  لي .1
للعض   لات المش   اركة ف   ي تم   رين مع   ين أكث   ر م   ن العض   لات الأخ   رى المس   اعدة والأق   ل مش   اركة ف   ي ه   ذا 

 . التمرين
إذ يزيد التدريب من قابلية الجهاز العضلي على حرق كمية أكبر م ن : هيدراتالكربو زيادة عملية أكسدة  .2

، فضلًا عن الماء وثاني أوكسيد الكاربون ، (ATPالكلوكوز بوجود الأوكسجين لغرض إنتاج الطاقة من ال )
 : وهذا يحدث نتيجة التكيف الوظيفي لعاملين أساسيين هما

 ايتوكندريا(زيادة عدد وحجم ومنطقة الغشاء السطحي )للم . 
  زي  ادة نش  اط الأنزيم  ات المش  تركة وتركيزه  ا ف  ي )دورة ك  ريبس( وه  ي مجموع  ة م  ن التف  اعلات الكيميائي  ة

 . التي تحدث في المايتوكندريا وهي السلسلة الهوائية التي تنتج عنها الطاقة
يحت  وي إذ أن الجه  از العض  لي للإنس  ان : ( داخ  ل الجه  از العض  ليالجلايك  وجينزي  ادة ف  ي كمي  ة خ  زن ) .3

 . في كل كيلو غرام واحد من العضلة الجلايكوجين( غراماً من 15-13على )
إذ أن الش   حوم تتح   د م   ع : الكربوهي   دراتزي   ادة أكس   دة الش   حوم بالطريق   ة نفس   ها الت   ي تم   ت فيه   ا أكس   دة  .4

علماً أن الشحوم تع د م ن المص ادر ، الأوكسجين لتنتج الطاقة فضلًا عن الماء وثاني أوكسيد الكاربون 
 . {بوج   ود الأوكس   جين}وه   ي ت   زود الجس   م به   ا خ   لال ت   دريبات المطاول   ة ، ساس   ية لإنت   اج الطاق   ةالأ

 (.253-251، 1986)التكريتي ومحمد علي، 

 : مستويات القدرة الهوائية 3_2
 2_3_1  الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجينVO2max : 

القصوى خلال أقصى يعرف الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين على انه " كمية الاستهلاك  
يبقى مستقرا ثم ، و سنة 20ينمو حتى ، نوعية طبيعية متقلبة وهو، ملل/د/ كلغ: وحده قياسه هي، تمرين

 Turpin)) ملل/د/كلغ" 45يعجز مع الشيخوخة... ويبلغ متوسط الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين 

Bernard 1996 19.     

ك الأكسجين أثناء العمل العضلي باستخدام اكثر من ويمكن أن يعرف كذلك بأنه " اكبر حجم استهلا
 238 -2008–) أبو العلا عبد الفتاح واحمد نصرالدين  .من عضلات الجسم 50%

ويعتمد الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين على قدرة تكافل وتكامل وظائف أجهزة متعددة من  
العضلية وتوافق عمل الجهاز العصبي  الخلاياو  الرئتين والقلب والأوعية الدموية أعضاء الجسم منها:

، كما يتأثر استهلاك الأكسجين بعملية امتصاصه في الرئتين والأنسجة العضلية بواسطة الدم، والهرموني
حيث أن ، الأول مرتبط بمكونات الدم والثاني مرتبط بالدفع القلبي من الدم: ويعتمد على عاملين رئيسين

 الأكسجين إلى العضلات ومن ثم زيادة استهلاكه. زيادة الدفع القلبي تعني زيادة نقل

19 
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 : الحد المطلق والنسبي الأقصى لاستهلاك الأكسجين 2_3_2
يعبر عن الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين بعدد اللترات المستهلكة من الأكسجين في الدقيقة  

( تملليتراكسجين بعدد ) الواحدة )لتر/دقيقة( بينما يعبر الرياضي عن الحد الأقصى النسبي لاستهلاك الأ
وتحسب بقسمة الحد الأقصى المطلق ، الأكسجين مقابل كل غرام من وزن الجسم في الدقيقة الواحدة

وحتى ، عن وزن الجسم فيكون الناتج مميزا ب  ) مللتر / كغ / دقيقة( تبالملليترالاستهلاك الأكسجين 
 بنات في مقدار الحد الأقصى المطلق.لا يوجد فروق بين البنين وال، ( سنة14-12مرحلة البلوغ )

 25ولكن وبعد هذه المرحلة فان الحد الأقصى المطلق لدى الإناث يقل دائما عن الذكور بمقدار ) 
 20( ويصل الإنسان إلى أقصى متوسط للحد الأقصى لإستهلاك الأكسجين المطلق في سن )%30إلى 
إلى ، سنة( 70-60حتى يصل في عمره إلى ) ثم يقل بعد ذلك تدريجيا مع زيادة العمر، سنة( 30إلى 

ويرجع ، سنة( 30-20من مستوى الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين في عمره )، %70حوالي 
الاختلاف في الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين بين الأطفال والكبار والذكور والإناث في مقدار الحد 

 30إلى  25مقابل  % 20الى  15ور بمقدار فيما تقل عن الذك، الأقصى النسبي لاستهلاك الأكسجين
 .(304-303محمد حسن علاوي وأبو علاء أحمد عبد الفتاح، ) .بالنسبة للاستهلاك المطلق %
 2-3  _3 محددات أقصى استهلاك للأكسجين : 

يرتبك مستوى الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين بمدى كفاءة عمليات نقل الأكسجين إلى أنسجة  
 ك الأكسجين في هذه الأنسجة.وعمليات استهلا

 : عمليات نقل الأكسجين 1_ 3_2
ويقوم بوظيفة نقل الأكسجين الجهاز التنفسي والدم والجهاز الدوري وتتحدد إمكانية هذه الأجهزة بمقدار 

 محتوى الأكسجين في الدم الشرياني وحجم الدفع القلبي ومحتوى الأكسجين في الدم الوريدي.
 

 : الأكسجين عمليات استهلاك 2_3_2
ويقوم بوظيفة استهلاك الأكسجين لإنتاج الطاقة كل من العضلات الهيكلية والعضلات التنفسية  

تتخذ سرعة وحجم الاستهلاك بمقدار و  وهذه الأجهزة تستهلك الأكسجين بدرجات معينة، وعضلات القلب
ة إلى الرئتين ونقله من ما يحتويه الدم الوريدي من الأكسجين على مقدار امتصاص من البيئة الخارجي

)أبو العلا  الرئتين إلى العضلات العامة عن طريق الدم وكذلك مقدار استهلاكه في العضلات العامة.
 (343ص -2003 -عبد الفتاح واحمد نصرالدين 

 : العوامل المؤثرة في الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين_  4_2
ثل المعيار الصافي لقدرة المداومة ويلعب يم إن الاستهلاك الأقصى للأكسجين حسب "فايناك" 

الأقصى  أحدويرى "فايناك" أن ، (ECD-EMD-ELDدورا في جميع أقسام أو فئات المداومة )
 : لاستهلاك الأكسجين في وجهه العام يتأثر بعدة عوامل
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إن قيم استهلاك الأكسجين الأكثر ارتفاعا لا يمكن الحصول : الكتلة العضلية النشيطة 1_ 4_2
 يها إلا عندما تنشط الكتلة العضلية الكبرى مثل ما يكون الأمر عليه أثناء سباق ما.عل
فمن الطبيعي أن ، لأن أقصى استهلاك الأكسجين يتأثر بحجم الكتلة العضلية: وزن الجسم 2_4_2

فيما يخص ، الوزن الجسمي الأكثر يؤثر هو الآخر على كمية الاستهلاك القصوى للأكسجين
من القيمة المطلقة من الأشخاص ذوي  أكبرنين فأنهم يملكون حجما أوكسيجينيا الأشخاص البدي

 الوزن الخفيف.
تستخدم في الأنسجة النشيطة و  فقط من حجم الأكسجين هذا تكرس %55ولكن في المقابل نجد انه 

لقد أكدت ، وزن الزائد الذي تسبب فيه الدهون الباقية تضيع لأنها تستخدم لأكسدة ال % 45العضلات( وال )
من الفروقات في القدرة على العمل الهوائي تأتي من الفروقات في وزن الجسم  %70البحوث انه حوالي 

 لعوامل أخرى وقبل كل شيء مستوى التدريب. %29و من الفروقات في الطول 01%
إن حجم الأكسجين الأقصى يرتفع إلى غاية سن المراهقة أي تصل إلى قمة قصور : العمر 3_4_2

ليتناقص بعد ذلك تدريجيا ويسمح التدريب المنتظم بالحفاظ نسبيا على ، سنة 30ى ثبات إلى نحو ويبق
 سنة. 50حجم الأكسجين الأقصى الذي يبقى ثابتا إلى 

 سنة(.12-10لا يمكننا ملاحظة الكبير بين الجنسين إلى غاية سن البلوغ )نحو : الجنس 4_4_2

-14مدربين يبلغ حجم الأكسجين الأقصى الخاص بهم نحو الأولاد الغير و  فالبنات الغير مدربات 
يكون حجم الأكسجين الأقصى عند النساء حوالي  30سنة بصورة أكيدة وفي سن  19-18، سنة 16
غير أننا لو نقارن بين الرجال والنساء ، اضعف من حجم الأكسجين الأقصى لدى الرجال 30% - 25%

 (.367 -1980، ) هولمان هيتنغرقعيا لا يوجد فرق بين الجنسين على مستوى الكتلة العضلية لديهم فانه وا

، المحددات الوراثية المتمثلة في الجينات تؤثر مباشرة في الاستجابات لتدريبات الحمل: الوراثة 5_4_2
" حيث تبين أن التوائم BOUCHARDوقد تم دراسة تأثير الوراثة على تلك الاستجابات من قبل "

وفي أن الاختلاف يكون كبيرا بالنسبة للتوائم غير ، ماثلة في أقصى استهلاك للأكسجينالمتماثلة لها قيم م
 المتماثلة.

هولمان" اللذان يريان أن الاستهلاك الأقصى للأكسجين يعتمد على عدد و  ومن جهة " هاينتقر 
 كسجين وهي:معين من العوامل الداخلية والخارجية والتي تعتبر من العوامل المحددة لأقصى استهلاك للأ

 العوامل الداخلية: .أ
 .التهوية الرئوية 

 .القدرة على البعث أو الإخراج الرئوي 

 .مستوى نبض القلب 

 .توزيع الألياف العضلية 

  .القدرة القصوى لنقل الأكسجين عبر الدم 
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 : العوامل الخارجية .ب

 .نوع الجهد 

  ةالمستلزمكبر الكتلة العضلية. 

 مستلقي(.، وضعية الجسم ) واقف 

 الجزئي. الأوكسيجين الضغط 

 .1991- 208-210.) المناخ-YORGAN WENEK( 

 مؤشرات الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين:_ 5_2

 : البدائل التي تشير إلى وصول اللاعب إلى مستوى الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين ما يلي
 . عدم زيادة استهلاك الأكسجين عند زيادة الحمل البدني -1
 ضربة في الدقيقة. 185-180لب عن زيادة معدل ضربات الق -2

 زيادة نسبة التنفس. -3

 ملل / غ  100الى 80لا يقل تركيز حامض اللاكتيك في الدم عن 
 (241-240- -2008-احمد نصرالدين و  أبو العلا عبد الفتاح(

 : العوامل المعوقة للحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين 1_5_2

سجين لدى الشخص البالغ السليم صحيا بوظائف لا يتأثر مستوى الحد الأقصى لاستهلاك الأك 
 الجهاز التنفسي الخارجي ودل على ذلك الحقائق التالية:

 .يصل الشخص للحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين قبل الوصول للتهوية الرئوية 
 )فان التهوية الرئوية قد تزداد أو ، عند أداء الحمل البدني المرتفع الشدة )اقل من الحمل الأقصى

 . الأقصى لاستهلاك الأكسجين أحدض بعد الوصول إلى تنخف

  لا يتأثر مستوى الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين عند مضاعفة الحمل الميكانيكي على الجهاز
 التنفسي مثل المقاومة الصناعية للشهيق.

 يلاحظ عند زيادة شدة الحمل البدني وارتفاع مستوى التهوية الرئوية والحويصلات زيادة الضغط 
الجزئي للأكسجين في هواء الحويصلات ويقل الضغط الجزئي لثاني أكسيد الكربون بالمقارنة بمستواها 

وهذا يوضح زيادة فاعلية تبادل الغازات في الرئتين مما يساعد على سرعة انتقال الأكسجين ، أثناء الراحة
حيث يلاحظ أن ، لأكسجينمن خلال غشاء الحويصلات ولا يعتبر عاملا معوقا للحد الأقصى لاستهلاك ا

 مرات بالمقارنة بوقت الراحة. 3-2كفاءة انتشار الأكسجين تزيد أثناء النشاط البدني 

وبذلك فهي تصل إلى الحد الأقصى لها عندما كون مستوى استهلاك الأكسجين يبلغ حوالي  
 -فتاحمحمد حسن علاوي وأبو العلاء أحمد عبد ال) من الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين 50%

309-310). 
 : في الوقت الحالي توجد نظريتان من العوامل المعوقة للحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين
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 )النظرية الأولى )النظرية الكلاسيكية : 
التي يقوم بها الجهاز و  هي تنسب الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين إلى عملية نقل الأكسجين

 الدوري وبصفة خاصة القلب.

 ة: النظرية الثاني 
تؤكد أن إعاقة الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين ترجع أساسا إلى نظام استهلاك الأكسجين بمعنى قدرة 

 العضلات العاملة في الحصول على الأكسجين واستخدامه ومواد الطاقة.
 تنمية القدرات الهوائية:  6_2

للياقة البدنية الأخرى, إذ يتميز التحمل الهوائي أو القدرة الهوائية بأهمية خاصة خلافا لمكونات ا 
أن تحسن مستوى التحمل الهوائي له أثره الإيجابي على الصحة العامة باعتباره تحسينا للكفاءة الوظيفية 

ومن المعروف أن أمراض ، لأجهزة الجسم الأساسية كالجهاز الدوري التنفسي والدم والعضلات العاملة
قلب والأوعية الدموية وأمراض الجهاز التنفسي تعد من أكبر المدينة الحديثة المتمثلة في السمنة وأمراض ال

المشكلات الصحية التي يعاني منها الأفراد في العصر الحديث كنتيجة مباشرة لقلة الحركة فضلا عن 
، بعض أسباب الأخرى, ولذا فإن التدريب الهوائي يعتبر عاملا وقائيا لمقاومة الإصابة بمثل هذه الأمراض

-أحمد نصرالدين سيد) ى أهمية التحمل الهوائي للرياضيين في كافة الأنشطة الرياضية.هذا بالإضافة إل
2003-219-221). 

 : بعض الطرق لقياس القدرة الهوائية والحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين  1_ 6_2
وفي مجال الاختبارات المعملية لفيسيولوجيا ، يقوم المختبر بأداء جهد بدني يعبر عن ذلك 

ودراجة قياس ، Treadmillالسير المتحرك : يستخدم لتقنين الجهد البدني أجهزة وأدوات منها الرياضة
كما ان هناك عددا من ، هذا بالإضافة إلى بعض أنواع الأجهزة الأخرى ، Ergometer Bicycleالجهد 

الطرق نستطيع قياس الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين بمختلف ، و الترتيبات اللازمة لإجراء كل قياس
 مخبريا أو ميدانيا.

 :مخبريا1_1_6__2
 الطريقة المباشرة : 

وفي هذه الطريقة يتم قياس الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين من خلال قيام المختبر بأداء جهد  
بدني متدرج الشدة متواصل الأداء حتى مرحلة التعب أو عدم القدرة على الاستمرار في الجهد والتوقف 

ما يستخدم في ذلك وحدة قياس متكاملة تشمل على جهاز لتلقين الجهد البدني ) السير  وغالبا، عن الأداء
المتحرك أو الدراجة الأرجومترية( يتصل بجهاز آخر يستخدم في التحليل المباشر لغازات التنفس أثناء 

فة بالإضا VO2maxومن خلال الجهاز الأخير تؤخذ قراءة الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين ، الأداء
ومقدار ضغط ، BR معدل التنفسو  HRكمعدل القلب ، إلى بعض مؤشرات اللياقة الفيزيولوجية الأخرى 

 .. وغيرها.. VCالسعة الحيوية للرئتين و  BPالدم 
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 الطريقة غير المباشرة : 
يتم في الطرق المباشرة تقدير الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين بواسطة استخدام اختبارات تعتمد 

معدل القلب للشخص المختبر بعد أدائه لمجهود بدني مقنن على أجهزة قياس الجهد السابق على قياس 
أو بعض الجداول الخاصة بذلك يمكن تقدير الحد الأقصى ، وبواسطة بعض المعادلات الخاصة، ذكرها

وقد بينت هذه الطريقة على أساس ان ثمة علاقة خطية بين ، لاستهلاك الأكسجين وفقا لمعدل القلب
، أحمد نصرالدينو  أبو العلاء أحمد عبد الفتاح) قدار الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين ومعدل القلب.م

2008 -231). 
 ميدانيا باستعمال: 2_1_6_2 
  اختبار كوبر 

 اختبار نافات :Test Navatte . 

  د جري. 5اختبار بريسكي 

  اختبارvam val 

 .اختبار نصف كوبر 

 ئية:او بعض طرق تدريب القدرة اله 7_2

 طريقة التدريب المستمر. 1_ 7_2
 طريقة التدريب الفتري منخفض الشدة. 2 _7_2

 القدرة الهوائية.-الهدف: التحمل القاعدي
 . جري خفيف مع تمارين تقنية التشكيل:
 دقيقة. 60الى  20الوقت:
 / 70الى50منخفضة من  الشدة:

 / 80الى70متوسطة من 
 :ن/د160الى120النبض القلبي 

 طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة: 3_ 7_2
 الهدف: القدرة الهوائية. القدرة الهوائية القصوى.

 م(200-م300-م400-م-600م 800الجري التدريجي )مثال: :التشكيل
 تمارين تقنية وتكتكية بالتحرك. -

 دقيقة. 30الى  15الوقت:
 د(3_2دقيقة وبين كل سلسلة )1: الرحة بين كل مرة

 90الى  80 مرتفعة من الشدة:
 ن/د.180 الى 160النبض القلبي:
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 طريقة التدريب الفارىتلك: 4_ 7_2
 القدرة الهوائية. القدرة الهوائية القصوى. الهدف:
 مختلط في المرتفعات والمسلك الوعرة.و  : جري متغيرالتشكيل

 دقيقة. 30الى  15 :الوقت
 /.90الى 70من  الشدة:

 : fifaلاهوائية حسب الو  مناطق تدريب القدرات الهوائية -18
 المنطقة الحمراء تطوير القدرات اللاهوائية. او :5المنطقة 

 من ن/ق+.180-من ن/ق 100الى  95
 .vO2max/ من100الى 90-

 : تطوير القدرات الهوائية القصوى.4المنطقة

 ن/ق+.180الى  175-/من ن/ق95الى 90-
 .vO2max/من 83الى  90_

 ة.: تطوير القدرات الهوائي3المنطقة
 ن/ق.175الى160-/من ن/ق90لى80
 .vO2max/من 80الى70

 : تطوير القدرات الهوائية.2المنطقة
 ن/ق.175الى 160-/من ن/ق80الى70
 .vO2max/من 70الى  55

 تطوير التحمل القاعدي. :1المنطقة
 من ن/ق.140الى120-/من ن/ق70الى 60
 vO2max.( Fifa)/من 55الى40

اثر برنامج تدريبي مقترح  تناولت بحث بعنوان وضع تر اكاديميمذكرة تخرج ماس: بن كشيدة إسلام
بطريقة التدريب المدمج باستعمال بعض الالعاب المصغرة في تطوير القدرة الهوائية للاعبي كرة القدم 

 2016سنة جامعة المسيلة  20اقل من 
 
 
 
 
 



 التدريب الرياضيـ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالفصل الثاني 

 

32 

 

 
 الخلاصة: 

دراسات السابقة والبحوث العلمية قدم البحث العلمي في مجال التدريب الرياضي راجع الى التان  
السابقة التي كان لها دور في التمهيد لنا في مواجهة البحث الذي نجن بصدد دراسته، حيث يلم بكل ما 

 من الدراسات والبحوث السابقة في بحثنا هذا. بإيعازيدور في موضوع بحثه، ومن هذا المنطلق اعتمدنا و 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 
 
 
 
 

 الثالثالفصل 
لة  المشاف   صف  طوي   ات  الت 
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 : تمهيد

وهي ، تعد العاب القوى من الرياضات العريقة النشاطات التقليدية والتي مارسها الإنسان منذ الأول
وتقاس بها ، عصب الألعاب الأولمبية وعروس الألعاب الاولمبية الحديثة كما تعتبر أم الرياضات الأخرى 

، الأخلاقي، النفسي، المهاري ، إنها تخلق في الفرد التكامل البدنيالحضارات والشعوب فضلا عن ذلك ف
كما شغلت ركنا مهما من أركان ، وقد اعتبرت ألعاب القوى منذ القدم الرياضة الأساسية الأولى في العالم

فهي تدخل في جميع البرامج والمناهج الرياضية المدرسية لمختلفة ، التعليم في مجال التربية العامة
 . رالأطوا
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 نشأة ألعاب القوى:   3-1

من المعلوم أن العاب القوى قد نشأت مع نشأة الإنسان فقد مارس الإنسان الأول المشي  
ففي قراءة سريعة لتاريخ الحضارات ، والركض كحاجة ضرورية لحياته وليس كمجال تنافسي رياضي

وقد عرفت هذه ، صين والهند قبل تاريخنا المعروفنجد أن العاب القوى قد انتشرت في بلاد ال، القديمة
قرن وقد ترعرعت باسم "فن  30الألعاب في حضارة بلاد مابين النهرين وجزيرة "كريت" منذ أكثر من 

 .(10ص1999اميل بديع يعقوب ـ) .الاتلاتيكا"

لح وهذا المصطلح مشتق من اللغة اليونانية القديمة وقد أطلق على مجموعة العاب القوى كمصط
وأصبح بعد ذلك شائع ، سنة ق. م إذ ظهر في كتابات "بندارس"و "جلاديانور" 600رياضي وذلك حولي 

 الاستعمال. 

ق. م ف    ي نط    اق الألع    اب  1453إن أول مس    ابقة لألع    اب الق    وى ج    رت ف    ي ب    لاد الإغري    ق ع    ام  
نظم  ت لم  دة ، س  نوات ق. م وكان  ت تق  ام ك  ل أرب  ع776اللاتيني  ة الت  ي مه  دت ل  ولادة الألع  اب الاولمبي  ة ع  ام 

م ف  ي س  احة جب  ل أوليم  ب مق  ر ني  وس ال  ه 180دورة متتالي  ة عب  ارة ع  ن س  باق واد للج  ري ف  ي مس  افة  144
 الآلهة. 

كم  ا نقل  وا الثقاف  ة الرياض  ية ، ولم  ا اس  تولى الروم  ان عل  ى اليون  ان نقل  و الثقاف  ة اليوناني  ة بك  ل أبعاده  ا
 لجنود وتساعدهم في ميدان القتال. معهم وذلك لان العاب القوى تساهم في بناء أجساد ا

ق. م حت       ى أم       ر القيص       ر الروم       اني 393اس       تمرت الألع       اب الاولمبي       ة ازدهاره       ا حت       ى ع       ام 
"سيوديس يوس"بإيقاف الألع اب الاولمبي  ة وتحريره ا نظ  را لم ا ك  ان يرافقه ا م  ن ش عائر وع  ادات وثني ة ومب  ادئ 

 الديانة المسيحية. 

م ح  ديث لألع  اب الق  وى ف  ي أوروب  ا عام  ة وبالتحدي  د ف  ي وم  ع التط  ور العلم  ي والتقن  ي تأص  ل مفه  و 
م عن دما أب دى الش باب الانجلي زي اهتمام ا فائق ا بالرياض ة ومش اركة فعال ة ف ي 19وفي مطل ع الق رن ، انجلترا

وتتال  ت المس  ابقات الرياض  ية ف  ي انجلت  را وف  ي ال  دول الأوروبي  ة ، المس  ابقات المتنوع  ة وأهمه  ا الع  اب الق  وى 
 م. 1880تحاد الانجليزي لألعاب القوى عام الأخرى وتأسس الا
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وبع   دها انتقل   ت ه   ذه الألع   اب إل   ى الق   ارة الأمريكي   ة وأقيم   ت ف   ي نيوي   ورك أول مس   ابقة عالمي   ة ف   ي  
 الألعاب القوى. 

دولة في الألعاب الأولمبية الحديثة في أثينا فكانت العاب القوى من  11م اشتركت 1896وفي عام 
 صلب البرنامج الاولمبي. 

 تما زل م تم تأسيس الاتحاد الدولي لألعاب القوى ومنذ ذلك الوقت إلى يومنا هذا 1913وفي سنة  
 الأرقام القياسية تتعزز عاما بعد عام. 

 تعريف العاب القوى:   3-2

الع  اب الق  وى ه  ي تم  ارين وحرك  ات رياض  ية ته  دف إل  ى تنمي  ة جس  دية متناس  قة م  ع التنمي  ة الذهني  ة  
اسا لجميع الألعاب الرياضية وعص ب ال دورات الألع اب الاولمبي ة ومقياس ا للق درات فهي تعتبر أس، للإنسان

 البشرية في تحدي الزمن والمسافة والثقل. 

وك ل ، المش ي، الح واجز، الرم ي، الوث ب، تتكون العاب القوى م ن خمس ة ف روع أساس ية ه ي: الج ري 
ام الزائ د م ن الس ياح به ذه الألع اب وك ي لا أما الي وم ونظ را للاهتم ، هذه الألعاب تجري عند افتتاح الدورات

درجت العادة على تأخير مسابقات العاب الق وى إل ى ، يغادروا البلاد المضيفة قبل انتهاء الألعاب الأولمبية
 نهاية الألعاب الاولمبية. 

تجرى مسابقات العاب القوى في ملعب يخصص لهذه الغاية وكل لعبة في الج زء الخ اص به ا م ن  
 الجدول أدناه، ذي يجب أن يخطط وفقا للقوانين المرعية في المسابقات الدوليةالملعب ال

 للرجــــــال للسيــــدات
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4 X 400م تتابع 
 كلم"195. 42ماراتون"

 

 م موانع3000
 X 4م تتابع 100

4 X 400م تتابع 
 كلم"195. 42ماراتون"

(: يمثل مسافات السباقات في البطولات الدولية01الجدول )  

 (ligue algéroise d'althétisme, 2001, p95) 

 : عائلات العاب القوى  3-3

م 60م و50ع دة اختصاص  ات  س باقات الس  رعة والح واجز: تنقس م س باقات الس  رعة إل ىالجـري:  -3-3-1
، م100م ح  واجز )رج  ال( 110، م ح  واجز )إن  اث(100، م ح  واجز داخ  ل القاع  ة )رج  ال(60داخ  ل القاع  ة 

 م. 100x4، م 200x4، م 400x4وكذا سباقات التتابع. ، م حواجز400و، م400، م200

الق  رن  س  باقات المس  افات النص  ف الطويل  ة: وه  ي س  باق تحمل)مقاوم  ة( وس  رعة مورس  ت من  ذ بداي  ة 
، م5000وك  ذا المس  افات النص  ف الطويل  ة والمطول  ة  م1500 م800العش  رين عل  ى ش  كل منافس  ات تض  م: 

 موانع وأما الطويلة نجد الماراتون وكذا العدو الريفي. ، م 3000، م10000

القف  ز ، القف  ز الطوي  ل، وينقس م إل  ى أربع  ة نش اطات ف  ي الع  اب الق وى وه  ي: القف  ز الع اليالقفــز:  -3-3-2
الأنش طة" ويمكنن ا أن نقس  م  حي ث التقني ة القاعدي  ة ه ي نفس ها لك ل المنافس  ات"، وك ذا القف ز بالزان  ة، ث يالثلا

 السقوط. ، التحليل، الارتكاز، كل نشاط إلى أربعة مراحل وهي: السرعة الابتدائية

رم  ي ، رم  ي الق  رص، ض  من ه  ذه التس  مية نج  د ك  ذلك أرب  ع نش  اطات وه  ي: رم  ي الجل  ةالرمــي:  -3-3-3
منافسات الرمي في العاب القوى  ،(301ص ، 1989، زكي محمد درويش وآخرون ) رمي المطرقة، محالر 

اخ  ذين بع  ين ، يمك  ن تمييزه  ا بالطريق  ة الخاص  ة لرم  ي الأداة وذل  ك بتقني  ة مث  ل الحص  ول عل  ى تس  ارع أعظ  م
 وللقيام برمية للأداة يمكن ذكر خمسة عوامل وهي: ، الاعتبار قواعد اللعبة

 .علو التحليل  

  .سرعة التحليل 

  .زاوية التحليل 

  .المقاومة في الهواء 
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  .الجاذبية 

العشاري ولكن اولمبيا يتم التنافس إلا ، وتشمل كل من الخماسي والسباعي المنافسات المركبة: -3-3-4
 في منافستي السباعي والعشاري. 
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 السباقات النصف الطويلة:  3-2

 طويلة: لمحة تاريخية عن سباقات النصف ال -2-1_3

ن ذكر ، من أول نتائج المتفوقين ف ي ه ذا الن وع م ن الس باقات ف ي الألع اب الاولمبي ة الأول ى ف ي أثين ا
ث   ا 33د و4م ف   ي 1500ث   ا وك   ذا 11د و2م ف   ي زم   ن 800" وال   ذي قط   ع مس   افة  fleekنتيج   ة الاس   ترالي "

م 1500م ثلا مس افة ، ونلاحظ في وقتنا الحالي أن عن هذه النتائج عرفت تحس نا كبي را، 1896 وذلك سنة
ث  ا وه  و ال  رقم القياس  ي الح  الي ف  ي ه  ذه المس  افة 26د و3ت  م تقل  يص الوق  ت إل  ى أن وص  ل ه  ذا الأخي  ر إل  ى 

 للعداء المغربي هشام القروج. 

لكن هذا التحسن لم يأت بعامل الصدفة ب ل بفض ل تق دم وحداث ة الت دريبات وك ذا تط ور الإمكاني ات  
 الفردية للرياضي. 

حمولت  ه ، ف  ي فرنس  ا ثــا55د و14بوق  ت ق  دره  1920م لس  نة 5000لف  ائز ف  ي مس  ابقة ا "Josefمث  ال"
كل   م ف   ي الي   وم. أم   ا حالي   ا ط   رق الت   دريب عرف   ت تق   دما بص   فة  07ال   ى 06الأس   بوعية كان   ت بمع   دل قط   ع 

حي  ث أن ع  دائي المس  توى الع  الي له  ذا الاختص  اص يقوم  ون بحص  تين ت  دريبيتين ف  ي الي  وم وبحج  م ، مذهل  ة
 كلم وبشدة مرتفعة.  160كلم إلى  110ق يتراوح مابين أسبوعيا للسبا

 لمحة تاريخية عن سباقات المسافات النصف الطويلة الجزائرية:  -3-2-2

م في باريس 1949عرفت السباقات النصف الطويلة الجزائرية أول ظهور على الساحة الدولية سنة 
( stronaا وراء الع   داء الس   ويدي )ث   47د و3م ف   ي وق   ت ق   دره 1500ل   ين قط   ع الع   داء )المب   روك( مس   افة 

 jules( وك  ذا رق  م )mercelh onsenneوبالت  الي تحط  يم ال  رقم القياس  ي الفرنس  ي ال  ذي ك  ان بح  وزة )

ldomegnes)  زقعــــار فــــاروق وآخــــرون )م. 1500فك   ان ب    الحق أول رق    م قياس   ي جزائ    ري ف    ي مس   افة ،
 (24ص، 2006-2007

دائين ص  نعوا حق  ا مج  د الجزائ  ر وأع  ادوا الاعتب  ار ولك  ن ف  ي العش  رية الأخي  رة ظه  رت أرم  ادة م  ن الع   
كالألع  اب ، ويرف  ع العل  م الجزائ  ري ف  ي مختل  ف المنافس  ات الدولي  ة، إل  ى رياض  ة الع  اب الق  وى بص  فة عام  ة

 وكذا الرابطة الذهبية في مختلف ملتقياتها. ، وبطولات العالم، الاولمبية

مرس لي"فكان حق ا ملك ا له ذا الاختص اص  ف لا ش ك أن الك ل يت ذكر ب روز الع داء الظ اهرة "ن ور ال دين
م لع دة 1609والماي ل ، م1500باستحواذه على جل الأرقام القياسية لمختل ف المنافس ات النص ف الطويل ة: 

م 3000م وك  ذلك الع  داء ع  ز ال  دين براهم  ي ف  ي اختص  اص اق  ل م  ن م  ا يق  ال عن  ه ص  عب "3000م  رات و
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 2004م سنة 800يد قرني عيسى جبير مسافة دون أن ننسى سع، 1992موانع" صاحب برونزية برشلونة 
كما برز عدة ع دائين ش باب مث ل الع داء عم اد طوي ل ف ي  2003واللقب العالمي في مونديال فرنسا ، بأثينا

( ف  ي ســنة18ف  ي بطول  ة الع  الم للش  باب ) ثــا47و د3باحتلال  ه المرتب  ة الأول  ى بتوقي  ت  م1500 اختص  اص
واحتلال  ه  2010 ســنة(18و ف  ي بطول  ة الع  الم للش  باب بكن  دا )والع  داء عب  د الرحم  ان عن  ، 2008"بولوني  ا" 

أم  ا بالنس  بة للعنص  ر النس  وي ف  ي ه  ذا ، ثــا38د و3 وبتوقي  ت م1500المرتب  ة الثاني  ة ف  ي نف  س الاختص  اص 
مثلتن  ا ه  ي الأخ  رى أحس  ن تمثي  ل ذل  ك بظه  ور بطلت  ين اولمبيت  ين وهم  ا حس  يبة بولمرق  ة بطل  ة ، الاختص  اص

ف    ي نف    س . 2000م وك    ذا نوري    ة بني    دة م    راح بطل    ة س    يدني 1500س    باق ف    ي  1992اولمبي    اد برش    لونة 
ومن كل ه ذه النت ائج يمك ن الق ول أن منافس ة س باقات النص ف الطويل ة مثل ت ومازال ت تمث ل ، الاختصاص

، 2007-2006زقعــار فــاروق وآخــرون، ) الرياض  ة الجزائري  ة بص  فة عام  ة والع  اب الق  وى بص  فة خاص  ة.
 (24ص
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 ت على المسافات النصف الطويلة: عموميا -3-3

، إن التصنيف في المسافات النصف الطويلة والطويلة يختلف عن تلك التي عرفناه ا ف ي الماض ي 
والآلي  ات الفيزيولوجي   ة ه  ي القاع  دة الت   ي تح  دد ه   ذه ، أي المس  افة وح  دها ه   ي الت  ي ت   تحكم ف  ي ذل  ك الي   وم

 المسافة. 

 الترتيبات حسب المسافة:  -3-3-1

 م موانع. 3000، م1500، م800 طويلة:النصف ال 

 النصف الطويلة الطويل :(demi fend long) 5000م. 10000م 

 م. 10000: كل المنافسات الأكبر من الطويل 

 : الترتيبات حسب الآليات الفيزيولوجية -3-3-2

 النظام الهوائي يلعب دورا هاما في كل هذا حيث: 

 النصف الطويل تتدخل فيه الاستطاعة العظمى ( والقدرة اللاكتيكيةcapacité-lactique .) 

  الطويل يتدخل فيه القدرة العظمى الهوائية هذا الترتيب يوضح لن ا الأهمي ة الت ي يلعبه ا النظ ام اله وائي
في مختلف أنواع السباقات ومنه كل محاولة لتحسين في النتائج توجد تحسين الاستطاعة العظمى والقدرة 

 (Léon-yves bohain, 1985, p29) الهوائية.
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 الصفات البدنية لعدائي المسافات النصف طويلة:  3-4

 تتطلب سباقات المسافات النصف طويلة مجموعة من الصفات البدنية وهي: 

 .(Léon-yves bohain, 1985, p29)المرونة ، المداومة، القوة، السرعة

 : السرعة -4-1_3

 البيولوجي. ، )سيكولوجي(، فسيالن، يمكن ذكر ثلاث تعاريف للسرعة وهي: البدني 

  .بالنسبة للتعريف البدني: السرعة هي المقدرة على جري مسافات قصيرة في اقل زمن ممكن 

  .بالنسبة للتعريف السيكولوجي: السرعة هي كظاهرة لحالة الجهاز العصبي 

  .)بالنسبة للتعريف البيولوجي: السرعة تكون فطرية بقدر كبير )صفة وراثية 

، ن ف  ي المي  ادين الرياض  ية يعرف  ون أن الس  رعة بأنه  ا س  رعة بدني  ة غالب  ا م  ا تك  ون فطري  ةفالمختص  و  
، ففي بعض الأحيان يرون انه للحصول على تحس ن معتب ر، والتي تتطور وتتحسن بصعوبة أثناء التدريب

 لا بد من تدريبات مناسبة ومنظمة خلال سن مبكرة. 

س  نة وذل  ك بالزي  ادة ف  ي ت   وازن  12-10مت  دة ب  ين فتط  ور ه  ذه الص  فة يك  ون ملائم  ا ف  ي الفت   رة الم 
الحركات والتي تشترط الزيادة في السرعة مع أحس ن أداء تقن ي وذل ك عب ر الع اب ش به رياض ية الت ي تنم ي 

 صفة السرعة. 

، الس رعة تش ترط تط ويرا كبي را لص فة )التحم ل الممي زة بالس رعة(، بالنسبة للمسافات النص ف الطويل ة
 ة الحفاظ على السرعة القصوى إلى غاية نهاية المسافة المحددة. هذه الأخيرة تمثل قدر 

ه   ذه الأخي   رة تس   مى بالس   رعة ، يكف   ي فق   ط تط   وير س   رعة أداء الحرك   ات، بالنس   بة للمس   افات التقني   ة
 يتجلى تأثيرها خلال أداء الحركات المعقدة والمركبة. ، المميزة الخاصة
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 القوة:  -3-4-2

 Anatomic-physiologiqueوفيزيولوزيجية  ة بأنها صفة تشريحفي اليدان الرياضي تعرف القو  
 القوة البحتة. ، القوة الانفجارية، وتكون على ثلاث أنواع: قوة التحمل، التي تتجلى بقدرة مقاومة قوة خارجية

 : وهي قدرة الرياضي على مقامة قوى خارجية لمدة زمنية. قوة التحمل - 

بالارتق اء وه ي ص فة حركي ة مهم ة ج دا حي ث كلم ا ك ان مس تواها كلم ا وتس مى أيض ا القوة الانفجارية:  - 
 كان الرياضي له القدرة والقفز إلى مستوى أحسن. 

أو وزن أو كتل ة عظم ى ، تتناسب القوة الت ي تتض منها عض لة آو مجموع ة م ن العض لاتالقوة البحتة:  -
 وهي نوعان: ثا 3إلى  ثا2يمكن نقلها أو رفعها لمدة 

  ةستاتي كيقوة . 

  .قوة ديناميكية 

وتتميز القوة بتنشيط ع ام أو متع دد الأوج ه لمختل ف المجموع ات العض لية م ع اس تخدام وزن الجس م 
 سنة.  15إلى  10وضم الأحمال الصغيرة من 

س  نة يب  دأ الاس  تعمال لمختل  ف التم  ارين بالعارض  ة وبأحم  ال مختلف  ة  18س  نة إل  ى  16أم  ا م  ع بداي  ة 
 م( وهذا قصد تقوية البنية العضلية. من وزن الجس ℅60إلى  50)من 

أبو العلاء احمد ) .ويعني القدرة على الاستمرارية في أداء العمل العضلي لفترة طويلة التحمل:  -4-3_3
 (151، ص 1993عبد الفتاح، 

وتتطلب مزاولة الفعالات والألعاب الرياضية إلى تطوير التحمل بوحدات مختلفة حتى الوصول إل ى 
بب عدم قدرة الأجهزة الوظيفية على إبقاء بالتزاماته ا وف ق متطلب ات الش دة العالي ة بص ورة بس سنة 18عمر 

مس  تمرة مم  ا يتطل  ب تغيي  ر الجس  م والش  دة وبص  ورة مس  تمرة ويع  د عام  ل العم  ر م  ن العوام  ل المهم  ة بالنس  بة 
كلم  ا تق  دم للتحم  ل ال  دوري التنفس  ي وت  زداد بزي  ادة العم  ر إل  ى أن تص  ل إل  ى م  دى مع  ين يب  دأ بالانخف  اض 

 العمر. 

 كم  ا أن تط  ور الق  وة يتطل  ب التحم  ل ويمك  ن الوص  ول إل  ى مس  تويات علي  ا ف  ي المرحل  ة العمري  ة م  ن
س  نة وكم   ا أن مزاول   ة الفعالي  ات والألع   اب الت   ي تتطل  ب الص   فات الأخ   رى تعتم  د عل   ى عنص   ر  (15-18)

 (157، ص1919قاسم حسن حسين، ) التحمل.
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 : المرونة -3-4-4

وتع  رف أنه  ا امت  داد الحرك  ات الإرادي  ة الممكن  ة بالنس  بة لمفص  ل أو ، ة المفاص  لوتس  مى أيض  ا ليون   
، الأوت     ار، ع     دة مفاص     ل حي     ث ه     ذه الأخي     رة تتعل     ق بمختل     ف خص     ائص الجه     از الحرك     ي )العض     لات

 ويعمل عامل الليونة أو المرونة فيما يخص الأداء الرياضي على: ، المفاصل.. الخ(

 ي الرمح(. )مثال: رم تحقيق تسارع طويل معمق 

 )تحقيق التقنية الحركية )مثال: اجتياز الحواجز 

  .تساعد على تجنب الإصابات 

 لعدائي المسافات النصف طويلة:  الفنولوجيةالخصائص  3-5

ك  الطول وال  وزن والكتل  ة ، وتعن  ي القياس  ات الجس  مية الخاص  ة بمتس  ابقي المس  افات النص  ف طويل  ة 
وال وزن  1.80و 1.70بط ول الس يقان حي ث يك ون الط ول م ا ب ين وتتمي ز ، والعمر المناسب لتلك المس افات

 (Léon-yves bohain, 1985, p27) كلغ. 75 كلغ إلى 65من 

وله ذا نج د اغل ب العلمي ين ، له مكان ة هام ة ف ي الرياض ة ذات المس توى الع الي االمورفولوجيوالطابع 
ك  ل اختص  اص وه  ذا م  ن اج  ل تحس  ين والتقني  ين الرياض  يين يبحث  ون ع  ن تفس  ير البني  ة الجس  دية المثالي  ة ل

 النتائج. 

بتصنيف العداء حسب المسافة المعتاد عليه ا ف ي  امورفولوجيوكثيرا من الكتاب حاولوا تقديم نموذج 
 الجري وتحديد المعايير لذلك. 

المكي   ف  االمورفولوجي   واله   دف ال   ذي نري   د الوص   ول إلي   ه عب   ر ه   ذه المؤش   رات والت   ي تع   ين النظ   ام  
إذا ، ويس  مح للع  داد بتط  وير وتحس  ين أكث  ر اس  تطاعة للعم  ل وإعطائ  ه )أحس  ن وج  ه، يلاختص  اص الرياض  

عرفن  ا م  دى أهمي  ة امت  داد الخط  وة ف  ي س  باقات الج  ري وخصوص  ا ف  ي الس  باقات النص  ف الطويل  ة ونس  تطيع 
 AIT. AMAR) .إض  افة معي  ار ثال  ث بالإض  افة إل  ى المعي  اريين الس  ابق ذكرهم  ا وه  و ط  ول الس  اقين

MUSTAPHA, 1990-1991, p17) 

 الإعداد المهاري لجري المسافات الطويلة:  -6_3

يقص   د بالإع   داد المه   اري ف   ي مج   ال ج   ري المس   افات النص   ف الطويل   ة والطويل   ة التعل   يم والتثبي   ت  
وب  ذلك ف  ان اكتس  اب التكني  ك الجي  د س  واء م  ا يخ  ص أداء الخط  وة ، والتق  دم بتكني  ك مه  ارات الج  ري المختلف  ة
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يعم ل عل ى تق دم المس توى الرقم ي رغ م التب اين ف ي الأداء ، ذراعين أثن اء الج ري ووضع الج ذع أو حرك ات ال 
 لأهمية التكنيك لجري المسافات النصف الطويلة. 

إلا أن ال  بعض يض  ع أهمي  ة كب  رى عل  ى التكني  ك. حي  ث أظه  رت نت  ائج كثي  ر م  ن الأبح  اث ف  ي ه  ذا  
ل م الش كل الأول ي لحرك ات الج ري عن د المجال أهمية التكنيك بالتقدم في المستوى الرقم ي خصوص ا عن د تع

وحت  ى لا يكتس  ب الم  تعلم أخط  اء ، المبت  دئين والناش  ئين بغ  رض اكتس  اب التص  ور الص  حيح لأداء الحرك  ي
 .والمتمثلة في الحركات الزائدة والغريبة عند أداء الخطوة والتي تعمل على إعاقة الحركة ومن ثم السرعة

(135ص ، 1997، بسطويسي احمد)  

خط  ا م  ن الأخط  اء التكني  ك يعط  ي اللاع  ب فرص  ة كبي  رة ف  ي اقتص  اد الجه  د المب  ذول إن تص  حيح  
بل ، وبذلك لا يتوقف تحسين التكنيك عند مستوى معين، حيث يمكن توجيه هذا الجهد في اكتساب السرعة

وم  ن ناحي  ة أخ  رى يمك  ن م  ن خ  لال أداء المتس  ابق للتكني  ك ، يج  ب أن يراق  ب الم  درب لاعبي  ه أثن  اء الج  ري 
حيث ارتباط تلك القدرات بالتكني ك وذل ك التكني ك ، ما ينقصه من قدرات بدنية سواء عامة أو خاصة معرفة

 الجيد مؤشر لحالة اللاعب التدريبية. 

 النواحي الفنية لجري المسافات النصف طويلة: -3-7

عد ســ)النهاي  ة. ، ج  ري المس  افة، تنقس  م الن  واحي الفني  ة ف  ي لج  ري المس  افات المتوس  طة إل  ى: الب  دء 
 (82-81، ص ص 1988الدين الشرنيوي وعبد المنعم هريري، 

 إن البدء نوعان )المنخفض العالي(.  أولا البدء: -3-7-1

الب  دء الم  نخفض كم  ا ف  ي س  باقات الع  دو إلا أن  (م800)وق  د المتس  ابقون ف  ي المس  افات المتوس  طة  
، بق إل ى الس رعة القص وى ف ي البداي ةنسبيا لعدم حاجة المتس ا أكبرالمسافة بين الرجلين وخط البداية تكون 

إلا الغالبي ة العظم  ى يفض  لون ف ي ه  ذا الس  باقات الب  دء الع الي حي  ث يق  ف المتس  ابق خل ف خ  ط البداي  ة )ف  ي 
 (. م1500)وخلف خط منحى في سباق  (م800حارة خاصة في سباق 

ث ة مراح ل وه ي: خ ذ يختلف البدء العالي عن البدء المنخفض حيث أن هذا الأخير ل ه ثلا البدء العالي: -
 انطلق(، أما البدء العالي فله مرحلتين )خذ مكانك، انطلق، استعد، مكانك

يمي  ل ، خل  ف خ  ط البداي  ة عن  د س  ماع الن  داء خ  ذ مكان  ك، : يق  ف اللاع  ب متخ  ذا الوض  ع أم  امخــذ مكانــك -
نط  لاق يمي  ل وعن  د س  ماع إش  ارة الا، الج  ذع قل  يلا للأم  ام م  ع ثن  ي الركب  ة قل  يلا وتحري  ك ال  ذراعين بالتب  ادل

 الجسم أماما مع دفع الأرض بالقدمين وتحريك الذراعين بالتبادل لمتابعة الجري. 
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م يبدأ من الجري الخارجي من حارته بهدف قطع اكبر مسافة من جري 800ويلاحظ أن المتسابق  
ختص ار المنحني في خط مستقيم والتغلب على الق وة الط اردة المركزي ة الناش ئة ع ن الج ري ف ي المنحن ي ولا

الطريق نظرا لان الجري في الجزء الخارجي من الحارة حول المنحني يتسبب في زيادة المسافة التي يجري 
 بها المتسابق. 

م فان ه يح اول ق در المس تطاع الوص ول للح ارة الأول ى حت ى يج ري ح ول الحاف ة 1500أم ا متس ابق  
م   ع ملاحظ   ة ع   دم الاحتك   اك ، الداخلي   ة للمض   مار حي   ث أن الج   ري بعي   دا عنه   ا س   يكلفه وقت   ا وطاق   ة أكب   ر

 بالمتسابقين الآخرين بما يتعارض مع القانون. 

لمتوس طة أس رع مس  افة يجريه ا المتس ابق حت ى ي  تمكن وتعتب ر مس افة البداي ة ف ي س  باقات المس افات ا
، حتى أن هذه السرعة ق د تقت رب م ن الس رعة القص وى للمتس ابق، من اخذ مكان متقدم بين بقية المتسابقين

وتق  در ه  ذه المس  افة بح  والي ، م نظ  را لقص  ر الس  باق نوع  ا م  ا1500م عنه  ا س  باق 800وت  زداد ف  ي س  باق 
ــنعم هريــري: م. )1500متس  ابق م ل200م وح  والي 800م لمتس  ابق 100 ــدين الشــرنيوي وعبــد الم ســعد ال

  (.82ص ، المرجع السابق

 جري مسافة السباق:  -3-7-2

م تبدأ المنافسة بين المتس ابقين عل ى 800الأول في سباق  بعد انتهاء الجري السريع حول المنحني 
لي  ة للمض  مار لان المتس  ابق م  ن س  يكون م  نهم ف  ي المقدم  ة حت  ى يكتس  ب لنفس  ه مكان  ا بج  وار الحاف  ة الداخ

ويج   ب ف   ي ه   ذه المرحل   ة أن يق   وم بتنظ   يم الخط   وة م   ن الت   نفس ، ال   ذي يج   ري للخ   ارج يقط   ع مس   افة أط   ول
وك ل ، والاقتصاد في بذل الجهد وتوزيعه حتى يساعد ذلك على التقدم نحو النهاية بكل س رعة وان دفاع ق وي 

ع لاوة عل ى ، والس رعة والتحم ل ال ذي يتمت ع بهم ا، هذه النقاط تتعلق بحاج ة المتس ابق البدني ة وحج م تدريب ه
 خبرته بالسباق والمتسابقين الآخرين. 

ولط ول ه ذه المرحل ة عل ى المتس ابق أن يس تغل ، وكيف ي وزع جه ده وكي ف يح يط خط ط المتنافس ين
ك ل دل ك دون أن تت أثر س رعته بفق د ظ اهر ، والت نفس براح ة، هذه المسافة لراح ة عض لاته )ذراعي ه ورجلي ه(

 ويكمل السباق ويمهد للنهاية قوة ينهي بها السباق. ، يكتسب بذلك طاقة جديدةف

  نهاية السباق: -3-7-3

وفيه  ا ينطل  ق المتس  ابق ت  دريجيا بأقص  ى س  رعة ف  ي الوق  ت المناس  ب دون أن يلح  ق ب  ه اح  د ويك  ون  
م ن أمام ه  الأخيرة وفي هذه المرحلة يب ذل المتس ابق أقص ى جه ده لتخط ي م150و م100ذلك في المسافة 
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وهن ا ، من المتسابقين أو لتحقيق رق م جدي د ويتطل ب ذل ك م ن المتس ابقين أقص ى درج ات العزيم ة والتص ميم
 يغير المتسابق من شكل جسمه وحركة أطرافه وسرعة خطواته وطولها لأنه في هذه المرحلة عدادا. 

 التحليل الحركي لجري المسافات النصف طويلة:  -3-8

  ى الأرض أثناء الجري:وضع القدم عل -3-8-1

يختل   ف وض   ع الق   دم عل   ى الأرض أثن   اء ج   ري المس   افات النص   ف طويل   ة عن   ه ف   ي الطويل   ة. فف   ي  
أم ا ف ي المس افات الطويل ة ، المسافات النصف طويلة يبدأ المتسابق بوضع منتصف الحاف ة الخارجي ة للق دم

ويل ة أو الطويل ة وبع د وض ع س واء ف ي ج ري المس افات النص ف الط، فيكون وضع القدم خلف تلك المنطق ة
وبس رعة ي دفع ، القدم عل ى الأرض يض غط المتس ابق بكام ل وزن جس مه عل ى كام ل الق دم لفت رة قص يرة ج دا

 (155-154ص ، بسطويسي احمد: المرجع السابق. )الأرض بكامل القدم لمتابعة الجري 

 : وضع القدم الأمامية في مركز ثقل الجسم -3-8-2

م الإس ناد عل ى الأرض وذل ك م ا يك ون عل ى العم ود الن ازل م ن مرك ز ثق ل يبدأ المتسابق بوضع ق د 
وبذلك تكون ، حيث يكون وضع القدم بعيدا عن تلك المنطقة، الجسم وذلك بخلاف عدو المسافات القصيرة

حركات القدمين قريبة من الأرض عند جري المسافات النصف طويلة والطويلة وهذا يعني انخف اض مرك ز 
 وبذلك يقل طول الخطوة عنه في سباقات المسافات القصيرة. ، اء أداء الخطوة لحظة الطيرانثقل الجسم أثن

 وضع الجذع وحركة الذراعين:  -3-8-3

يأخذ الجسم استقامة أثناء الجري ويسمح بميل بسيط في حدود خمس درجات للأمام وبذلك تتحرك  
-°90الك وعين حي ث تتغي ر الزاوي ة م ن  الذراعان حركة متأرجحة من الكتف ين م ع تغيي ر بس يط ف ي مفص ل

عن  د مرجح  ة ال  ذراع للخل  ف وعل  ى ذل  ك إم  ا أن تك  ون حرك  ة ال  ذراعين متوازي  ة م  ع الجس  م أو للأم  ام ° 110
وال   داخل قل   يلا وب   ذلك تعم   ل تل   ك الحرك   ات وبتوافقه   ا م   ع حرك   ات ال   رجلين اكتس   اب خط   وة الإيق   اع الجي   د 

تحري   ك ح   د الكتف   ين بإيق   اع م   نظم م   ع حرك   ات ال   ذراع والم   وزون وهن   اك بع   ض المتس   ابقين يتع   ودون عل   ى 
 والرجلين بشكل توافقي. 

 النواحي التكتيكية لجري المسافات نصف طويلة:  -3-9

يعتبر التكتيك في جري المسافات النصف طويلة جزءا هاما من السباق وأهميته لا تقل مجالا ع ن  
م ن عملي ة ال تحكم ف ي الخط وة وأن أهميت ه رئيس ية  أهمية توزيع الجهد إذ بدون التكتيك لن يستفيد المتس ابق

لدرج ة أن ح دوث ابس ط خط ا م ن المتس ابق يتس بب عن ه فق دان الس باق س واء ك ان المتس ابق يج ري الس  باق 
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سعد الدين الشرنوبي وعبد المـنعم ) .بانفراد أو ضمن فريق ويكون ذلك في إطار خطة يصنعها مع مدرب ه
 (.88الهريدي المرجع السابق ص

 البدء -3-9-1

عند بدء السباق على المتسابق أن يجري بسرعة لكي ي دخل المنحن ي قب ل غي ره حت ى يحف ظ لنفس ه  
فرص  ة م  ن  أق  ربمكان  ا يمكن  ه م  ن ملاحظ  ة منافس  يه بج  وار الحاف  ة الداخلي  ة للمض  مار وحت  ى ي  تمكن ف  ي 

 ضبط سرعة خطواته. 

 جري المسافة -3-9-2

ل  ة والطويل  ة ش  يق وممت  ع بالنس  بة للمش  اهدين وقات  ل إن التن  افس ف  ي ج  ري المس  افات النص  ف الطوي 
وعل ى المتس ابق أن ، م يعتب ر م ن أجم ل الس باقات عل ى الإط لاق1500كم ا أن س باق ، ومميت للمتسابقين

م بسرعة في بداية السباق ليج د لنفس ه مك ان ف ي المقدم ة ويع ود بع دها إل ى 300م إلى 200ينطلق لمسافة 
وه  ذه المرحل  ة تتمي  ز ، م  ن الس  رعة القص  وى للمتس  ابق %75 -%58ن: س  رعة الس  باق الت  ي تت  راوح م  ا ب  ي

بعنصر الشدة والجذب والتقهقر. وان عاملي السرعة وقوة التحمل فهي مميزات المتس ابق ف ي ه ذه المرحل ة. 
وكما أن إحساسه السليم بالخطوة وتوزيع الجه د وفهم ه الجي د لمتطلب ات الس باق لتجع ل المتس ابق ذو كف اءة 

 تياز يعطيه في نفسه تمهد له الكسب الأكبر للسباق. عالية وام

 (88ص ، )سعد الدين الشرنوبي وعبد المنعم الهريدي: المرجع السابقنهاية السباق:  -3-9-3

إذا كان  ت جمي  ع الظ  روف ملائم  ة ف  ان المتس  ابق ال  ذي يحص  ل عل  ى مرك  ز المقدم  ة غ  ي اللحظ  ة  
الأخي  رة ف  ي لحظ  ة مبك  رة عل  ى ق  در الإمك  ان حت  ى  وعلي  ه أن يب  ذل ك  ل طاقت  ه، المناس  بة سيكس  ب الس  باق

 ومع ذلك فان جهد النهاية يتوقف على عدة عوامل. ، يفاجئ خصومه

  .معرفة المتسابق لقدرته الشخصية 

  .معرفة المتسابق لقدرة خصمه 

  .على سرعة الخطر 

  .على مكانه في السباق 

  .على طول مستقيم النهاية 
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 : الاختبار - 3-10

نوعت تعاريف الاختبار كل حسب المجال المستخدم فيه والغاية التي من أجلها قد تعددت وت 
 : استخدم الاختبار على فقد عرفت بأنه أسلوب ووسيلة ومنهج تجريبي لتقويم حالة أو عدة حالات

هو مجموعة من الأسئلة أو المشكلات أو التمارين تعطى للفرد بهدف التعرف : حيث يقول بارو وماجي
 . أو قدراته أو استعداداته أو كفاءته على معارفه

 (2003، 36)ليلى السيد فرحات، ص. حول الاختبار أنه قياس مقنن وطريقة للامتحان: يقول هيلر

 : مفهوم الاختبار -3-10-1

شفهية وقد تكون هذه الأداة مكتوبة  و ، تعريف الاختبار على أنه أداة أو وسيلة تستخدم للقيام بقياس معين
 (2013، ص 3، )فرنان مجيد         .أو نوع أخر، ةأو ميكانيكي

 : هنالك ستة أهداف عامة وهي: أهداف الاختبار-3-10-2

 

 

 

 

 

 

 

 

 يمثل أهداف الاختبار( 03): الشكل رقم

 (2013، ص4، )فرنان مجيد 

 الفرق بين القياس والاختبار-3-10-3

التنبؤ 
prediction 

التشخيص 
diagnostic  التصنيف

placement 

 ا

 ي
 

الانجاز 
Réalisation 

 lévaluationتقويم البرامج 

des programmers 

التحفيز 
Motivation 

 
 أهداف الاختبار 



 النصف طويلةالمسافات ـ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ الثالثالفصل 

 

50 

 

الاختبار يعني بالنسبة للمفحوص  يرى بعض العلماء )القياس( في المجال الرياضي أنه طالما أن 
)موقف الامتحان( لذا نجد أن التفاعل بين المفحوص هو موقف الاختبار يعد أحد أهم متطلبات الاختبار 
يستهدف الأداء بأقصى ما يستطيع المفحوص أن يقوم به حيث يعبر هذا الأداء عن مستويات التحصيل 

محدد من المجالات ويكون المفحوص هو المسؤول  أو القدرات أو الاستعدادات أو الكفاءة في مجال
 . مقبول أو غير مقبول، صحيح أم خطأ، الأول عن الانجاز عما إذا كان هذا المستوى ممتاز أم ضعيف

 :الاتيوبناءاً على ما سبق يقرر علماء التربية البدنية والرياضية 

 . ات( لجمع البياناتأنه يمكن اعتبار كل الاختبارات مقايس لكون كل منها وسائل )أدو  

أن القياس أكثر اتساعا من الاختبار فنحن نستطيع أن نقيس بعض الصفات أو الخصائص  
 عينة وبعض الأساليب كالملاحظة أوفقد يستخدم القياس خصائص أو سمات م، باستخدام أو بدونها

. اهرة المقاسةالمقابلات الشخصية وغيرها من الوسائل التي يمكن أن تعطينا في شكل كمية عن الظ
 (2006، 20)رضوان، ص

 : أنماط اختبارات الجهد البدني-3-10-4

حيث ، تطبق معظم اختبارات الجهد البدني أثناء القيام ببذل جهد بدني أو بعد الانتهاء منه 
لأن الجهد البدني أثناء الأداء يعطي فرصا جيدة لملاحظة ، يصعب قياس الجهد البدني في أثناء الراحة

مما يجعل عمليات القياس والتقويم أكبر واقعية ، والتعرف على قدراته واستعداداته بطريقة علميةالمختبر 
 . وأكبر صدقا

ويمكن تصنيف الاختبارات التي تستخدم لقياس الجهد البدني في الرياضة وفقا للمتطلبات  
 : اللازمة للتطبيق وانتشار الاستخدام إلى ثلاثة أنواع رئيسية هي والإمكانيات

 الاختبارات الميدانية:-3-10-5

وقد أعدت الاختبارات الميدانية ، وهي نمط شائع الاستخدام في مجال التربية البدنية والرياضية 
حيث يتم التحكم ، لكي تطبق على مجموعات كبيرة من الأفراد مستهدفة الاقتصاد في الوقت وقدر الإمكان

ت القياس كالدافعية وحالة طقس ودرجة الحرارة على نحو تام في بعض المتغيرات المرتبطة بعمليا
 . وطبيعية الأرض التي تجرى عليه

 الاختبارات الميدانية المعملية:-3-10-6
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هي نمط من الاختبارات يمكن أن تطبق إما وفق لشروط الاختبارات الميدانية أو شروط  
ان كانت تؤدي و  من الأجهزة بأنها تتطلب أقل من حد ممكن وهي تمتاز بشكل عام، الاختبارات المعملية

وهي تطبق تطبيقا ، وفقا للشروط وإجراءات تطبيق تشبه إلى حد بعيد تلك التي تتم في الاختبارات المعملية
 (2006، 55)رضوان، ص. فرديا في الملاعب المكشوفة أو في الصالات المغلقة

 : الاختبارات المعملية-3-10-7

كما ، استخدام أجهزة ضخمة معقدة التركيب ومكلفة الثمنهي نمط من الاختبارات يتطلب تطبيقها  
ويختلف هذا النمط ، يحتاج تطبيقها إلى توافر بعض الكوادر الفنية المتخصصة لتشغيل وحساب النتائج

عن النمطين السابقين في أنه يستلزم القيام بإجراءات ضبط دقيقة لبعض المتغيرات الداخلية مثل درجة 
تلك الإجراءات لا تتم فقط في أثناء الأداء وإنما قبل أداء الاختبار أيضا فقد ، اء الأداءالحرارة والدافعية أثن

أظهرت الدراسات والبحوث العلمية أن نتائج الاختبارات المعملية يمكن أن تتأثر بالوجبات الغذائية 
ارات البدنية الشاي وغيرها مما يستلزم ضرورة ضبط الاختبو  والتدخين وتعاطي بعض المشروبات كالقهوة

 (2006، 56)رضوان، ص. مثل هذه المتغيرات

 : وتصنف الاختبارات البدنية وفقا لنظم أنتاج الطاقة

 : الاختبارات الهوائية-3-10-8

وهي تهدف إلى التنبؤ ، وهي نمط من الاختبارات يستخدم بغرض التعرف على اللياقة البدنية للفرد 
 : ومن أهم الاختبارات نجد (Vo2maxبأقصى معدل لاستهلاك الأكسجين )

، 57)رضوان، ص. على الدرجة الإجومترية وغيرها ASTRANDاختبار ، د9اختبار، د12اختبار كوبر 
2006) 

 : الاختبارات اللاهوائية-3-10-9

، وهي نمط من الاختبارات تستخدم للتحقق من قدرة الفرد على الأداء البدني في غياب الأكسجين 
كما أن هناك ، متر 60، متر 50اختبارات العدو : تي تستخدم في هذا الخصوصومن أهم الاختبارات ال

، اختبار وينجايت، نمط أخر من الاختبارات اللاهوائية تجمع بين الميدان والعمل مثل القفز العمودي
)رضوان،  اللاهوائية مثل اختبار القدرة اللاهوائية على السير المتحرك. تالاختباراوهناك نمط ثالث من 

 (2006، 57ص

 

 الاختبارات المختلفة

 اختبارات معملية  اختبارات ميدانية

غير 
 مباشرة

تتأثر بعوامل 
 خرى ا

 

 خاصة
 

غير لا تتأثر  مباشرة
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 Dellal.2008.p26))يوضح مختلف الاختبارات : (1الشكل رقم )

 : فوائد الاختبار -3-11
 

 

 

 

 

 

 

 

 (59-56)رضوان، مرجع سابق، صفوائد الاختبار: (2الشكل رقم )

 

 : أهمية الاختبارات والقياسات للمدرب الرياضي-3-11-1

  :  ب الرياضي في عدة نقاط نذكر منهاتتمحور اهمية الاختبارات والقياسات لدى المدر 

 فوائد الاختبار 

 الانتقاء 

 التصنيف 

 تحديد طرق التدريب 

تقويم مقدار 
 التقدم 

معالجة الفروق 
 الفردية
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  التعرف على الحالة التدريبية العامة باستخدام الاختبارات الحركية وبدراسة الإمكانيات الوظيفية للأجهزة
  .والقياسات الأنتروبومترية مع تحديد القدرات النفسية والبدنية، الداخلية في الجسم

 ومتابعتها للوصول للمستويات العالية التعرف على مدى التقدم في النتائج الرياضية . 

 انتقاء الناشئين عن طريق الاختبارات في الرياضات المختلفة . 

  التعرف على طرق التدريب والتخطيط المختلفة واستخدام الطرق السلمية والمناسبة وفقا لنتائج
 الاختبارات.

 ة للتعديل والاستمرار في وضع مستويات لمتابعة مراحل التدريب المختلفة وقياس حصائل كل مرحل
 . التدريب وفقا لنتائج الاختبارات

  وضع مستويات خاصة لكل لعبة سواء للناشئين أو للاعبي المستويات العالية من الجنسين وتتبع
 (2003، 42)ليلى السيد فرحات، ص. مراحل تقدمهم
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 المراهقة 

 : مفهوم المراهقة -1_12_3

" ومعناه  ا  Adolescenceالفع ل اللاتين  ي " م  ن " كلم ة انجليزي  ة Adolescenceكلم ة المراهق  ة"  
  (27)طلعت حسين، ص يتجه نحو النضج الجسمي الجنسي الانفعالي العقلي الاجتماعي.

كم  ا ف  ي ق  ولهم ف  ي لس  ان الع  رب أن كلم  ة ، كلم  ة المراهق  ة ف  ي اللغ  ة الجه  ل الغثي  ان وم  ن مع  اني 
 . المعنى في قولهم )رهق( أي أدنى من الحلم وبذلك يؤكد علماء اللغة هذا المراهقة تفيد الاقتراب من العلم

 (241، ص1990)تركي رابح، . فالمراهقة بهذا المعنى هو الفرد الذي يدنو من الحلم

أم  ا المراهق  ة م  ن الناحي  ة الاص  طلاحية يقص  د به  ا مجموع  ة م  ن المتغي  رات تط  رأ عل  ى الفت  ى س  واء  
م ن ش أنها أن تنق ل الم رء ، الجنس ية أو العض لية أو العاطفي ة أو الاجتماعي ةالجسمية أو  كانت من الناحية

ولذا تعتبر المراهق ة جس را يعب ر علي ه الم رء م ن الطفول ة إل ى ، الرجولةو  من فترة الطفولة إلى مرحلة الشباب
 . الأمر الذي يجعلنا نفهم كلمة المراهقة بشكل أوسع من البلوغ، الرجولة

، فه ي له ذا عملي ة بيولوجي ة، عام ه ي المرحل ة الت ي تب دأ ب البلوغ وتنته ي بالرش دالمراهقة بمعناها الو 
بأنه ا الوق ت ال ذي  1955وكم ا يعرفه ا " أوس يل " ، حيوية عضوية في بدئها وظاهرة اجتماعي ة ف ي نهايته ا

 . يحدث فيه التحول من الوضع البيولوجي للفرد

 : مراحل المراهقة 2_12_3

 : ثلاثة مراحل فرعية تفضل منها ما يقابل المراحل التعليمية المتتالية يقسمها بعض الدارسين إلى

  سنة وتقابل المرحلة الإعدادية 14 -11مرحلة المراهقة المبكرة وتمتد من . 

  سنة وتقابل المرحلة الثانوية 17 -15مرحلة المراهقة المتوسطة وتمتد من . 
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  بل المرحلة الجامعيةسنة وتقا 21 -18مرحلة المراهقة المتأخرة وتمتد من . 

 العش   رين حي   ث يص   بح الف   رد ناض   جا جس   مياو  وهك   ذا ف   إن مرحل   ة المراهق   ة تنته   ي ح   والي الحادي   ة
 (223، ص1971)حامد عبدالسلام، . فيزيولوجيا وجنسيا وعقليا واجتماعياو 

 : (18-16خصائص النمو في المرحلة ) 3_12_3

وأن أول أم ور الثب ات له ذه . نس ية الخاص ةتعتبر هذه المر حل ة مرحل ة ثب ات وظه ور الص فات الج 
 . المرحلة اجتياز التناقض في التصرف الحركي

التص  رف طبق  ا ل  ذلك م  ع و  كم  ا يتحس  ن ل  دى المراه  ق الش  عور بتق  دير الوض  عية بش  كل موض  وعي 
ويظهر هذا بتطور الاستعداد ، التقيد بمتطلبات المستوى سواء كان ذلك في درس التربية البدنية أو التدريب

 (124، ص1980)سعدية محمد بهارد، . التفاني للحصول على المستوى العاليو  للتعلم

 : يما يل 18 16ومن أبرز خصائص النمو في هذه المرحلة السنية 

 : خصائص النمو العقلية  12-3-1_3

توج  د ف  روق شاس  عة ف  ي ال  ذكاء م  ن ف  رد لآخ  ر كم  ا أن هن  اك ف  روق ف  ي ال  ذكاء ب  ين الجنس  ين وإن   
 (131، ص1995)محمد الشافعي واخرون،  الفروق ضئيلة وغير ثابتة.كانت هذه 

كم   ا يلاح   ظ أيض   ا أن تلامي   ذ ه   ذه المرحل   ة يب   دون مجموع   ة م   ن الاس   تعدادات لق   دراتهم الذهني   ة  
 . الانتباه وهي تتفاوت من فرد لآخرو  الفهمو  كالاستيعاب

ظ    ي عن    د بع    ض الص    ور وتظه    ر أيض    ا عن    دهم ق    درة التخي    ل الخاص    ة فيم    ا يتعل    ق ب    التعبير اللف 
 . وهذا يبين انتقالهم من مرحلة الطفولة إلى مرحلة المراهقة، لاكتسابهم اللغة

بحي   ث يص   بح المراه   ق ق   ادرا عل   ى التفكي   ر ، وتتمي   ز ه   ذه المرحل   ة بنم   و الق   درات العقلي   ة ونض   جها 
 . واعتمادا على النطق مع اعتماده على الذاكرة

س نة وت زداد قدرت ه  18-15الذكاء ال ذي لا يكتم ل إلا م ن ويتضح ميول المراهق مع تأثره بمستوى  
 (122، ص1994)إيلين وديع خرج، . على الحفظ والتذكر بصفة مطولة

 : خصائص النمو الانفعالي  2_3_12_3
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وهك   ذا إذاً نم   و ، الانفع   ال ه   و الأث   ر النفس   ي ال   ذي تحدث   ه ف   ي إش   باع حاج   ات الطف   ل أو حرمان   ه 
نح دد لظه ور الانفع ال أو اختف اؤه النه ائي  وله ذا لا نس تطيع أن، امى بهاالشخصية تذهب الانفعالات وتتس

ذكورا أو إناثا وم ن أي طبق ة ، عاملا مشتركا في النوع الإنساني كله كبارا لما يظفمن الانفعالات ، بالزمن
 . كالانتفاض لسماع صوت مزعج، اجتماعية كانت

ة فالاس  تعداد للانفع   الات ه  ي الت  ي تص   بح فه  ذه التجرب  ة يعانيه  ا ك   ل إنس  ان وتس  تمر م   دى الحي  ا  
ف  إذا ش  ئنا أن نع  رف كي  ف ي  ؤثر الت  وتر الانفع  الي ف  ي الوظ  ائف الجس  مانية وي  نعكس ، مح  دودة ف  ي مجمله  ا

 على نمو الجسم حسبنا أن نعرف كيف يعمل الجهاز العص بي تح ت ت أثير الانفع الات عل ى إس راع الن بض
ذل ك أن ش دة الخ وف ، وإعاق ة التفكي ر الواض ح الم نظم التنفس وتعطيل الهضم وشدة عض لات الجس م كل هو 

 . الإثارة القويةو  وشدة الغضب بل الحب

ه  ذه الانفع  الات الش  ديدة تف  رز الأدرين  الين وه  و إف  راز الغ  د الف  وق الكظري  ة بفع  ل الجه  از العص  بي  
 . نفسالمستقبل الذي يمنع مسيل العصارات الهضمية ويعيد توزيع الدم كما يزيد النبض ويسرع الت

 : خصائص النمو الجسمية_3_3_12_3

حي  ث ينظ  ر  self- physicalوت  زداد ال  ذات الجس  مية ، يعل  ق المراه  ق أهمي  ة كبي  رة عل  ى جس  مه 
الحساس ية الش ديدة للنق د فيم ا يتعل ق و  ويلاحظ شدة اهتمام المراهق بجسمه، المراهق إلى جسمه كمركز ذات

تتغير بطبيع ة الح ال م ع التغي رات الت ي تط رأ عل ى ، الجوانببالتغيرات الجسمية الملحوظة السريعة المتعدد 
 . الجسم وتتطلب نوعا من التوافق وتكوين مفهوم موجب عن الجسم الناشئ

ويسهم الآخرون في نمو مفهوم الجسم عند المراهق كثيرا بتعليقاتهم خاصة التي يسمعها من رفقاء  
التفاع   ل و  ه   وم الجس   م ف   ي الوظيف   ة الاجتماعي   ةوم   ن أف   راد الج   نس الآخ   ر وهك   ذا ت   نعكس أهمي   ة مف، الس   ن

وهن  اك ع  دد م  ن مق  اييس ص  ورة الجس  م أو مفه  وم الجس  م ته  دف إل  ى استكش  اف ه  ذه ، الاجتم  اعي للمراه  ق
 (321، ص1971)حامد عبدالسلام، . الصورة

 : ويمكن تلخيص أهم التطورات الواضحة في هذه المرحلة فيما يلي

 الأنثىو  ذكرالوزن عند الجنسين الو  زيادة الطول . 

 السمع، و الذوق ، و زيادة دقة الحواس والإرهاف كاللمس . 

 تحسن الحالة الصحية . 

 تباطؤ النمو الجسمي مقارنة مع المرحلة المبكرة للمراهقة . 
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 (14ص، 1997، )محمد البونوتي

 : صائص النمو الفيزيولوجيةخ 4_3_12_3

ات الفيزيولوجي  ة الت  ي تط  رأ عل  ى الأف  راد م  ن م  ن الناحي  ة الفيزيولوجي  ة يعتب  ر البل  وغ م  ن أه  م التغي  ر  
فق  د تح  دث "روس  و" أن البل  وغ ولادة جدي  دة تظه  ر وظ  ائف جدي  دة فجائي  ة وتص  بح مس  يطرة ، جمي  ع الجوان  ب

حي ث أنه ا مرحل ة ممي زة ف ي ، على التنظيم السيكولوجي وبذلك يعتبر جوهر البلوغ هو نضج الغدة الجنس ية
 إذ أنه   ا فت   رة ت   داخل فيم   ا ب   ين الطفول   ة، ى م   ن مراح   ل الحي   اةالنم   و وذات خص   ائص لا توج   د فت   رة أخ   ر 

وه ي قص يرة نس بيا ب ين س نتين إل ى أرب ع س نوات ويح دث خلاله ا تغي ر جس مي س يكولوجي س ريع ، المراهقةو 
 . وقد يأتي البلوغ مبكرا وقد يتأخر إلى الثامن عشر

ت الداخلي ة الت ي تط رأ ف ي حيث يتضح لنا فيما يخص النمو الفيزيولوجي أنه يش مل مجم وع التغي را 
ال ذي ي ؤدي و  المتعلقة بنمو الغدد ومختلف الأعضاء الداخلية المسؤولية عن النم و الفيزيول وجيو  جسم الفرد

 (51، 47، ص1980)سعدية محمد بهارد،  إلى النمو الجسمي.

قبل ويتابع النمو الفيزيولوجي في هذه المرحلة تقدمه نحو النضج حيث تقل ساعات النوم عن ذي  
)سعدية محمد . الإقبال على الأكل كما يرفع ضغط الدم تدريجيا وتنقص نبضات القلبو  وتزداد الشهية

 (374، ص1980بهارد، 

 : خصائص النمو الاجتماعية 5_2_12_3

الحي  اة الاجتماعي  ة أكث  ر أتس  اعا وش  مولا ف  ي المراهق  ة وتباين  ا وتم  ايزا م  ن الطفول  ة النامي  ة وه  ذا ف  ي  
كم ا كان ت ، درس ة وذل ك لأن المراهق ة ه ي الدعام ة الأساس ية ف ي رش دها واكتم ال نض جهاالمو  إطار الأس رة

 . الطفولة دعامة المراهقة

 : ومن مظاهرها

 الشخصيات الهامة ( و  المدرسينو  البحث عن نموذج يحتذي به )مثل الوالدين 

 المثل و  القيمو  اختيار المبادئ 

 .تكوين فلسفة الحياة 

 (251ص، 1980، )سعدية محمد بهارد

 : خصائص النمو الحركي 6_3_12_3
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ومنه  ا يس  تطيع الفت  ى والفت  اة ، إن العدي  د م  ن الب  احثين يعتب  رون ه  ذه المرحل  ة ذروة النم  و الحرك  ي 
بالإض  افة إل  ى زي  ادة عام  ل المرون  ة لعض  لات الفت  ات ويع  د م  ن ، اكتس  اب وتعل  م المه  ارات الحركي  ة بس  رعة

 . عض الأنشطة الرياضية المعينة التي تحتاج لهذه الصفةالنواحي الهامة التي تساعد على ممارسة ب

أم  ا بنس  بة للفتي  ان ف  إن عام  ل الزي  ادة ف  ي الق  وة العض  لية ف  ي ه  ذه المرحل  ة يع  د م  ن الن  واحي الهام  ة 
الت   ي تس   اعد عل   ى إمكاني   ة ممارس   ة أن   واع متع   ددة م   ن الأنش   طة الرياض   ية الت   ي تتطل   ب المزي   د م   ن الق   وة 

مرحل  ة يس  تطيع التلامي  ذ الممارس  ة ب  أكثر فاعلي  ة ف  ي حص  ص التربي  ة البدني  ة وب  ذلك ف  إن ه  ذه ال، العض  لية
 (74، ص1998)عانيات محمد احمد، . ومختلف الأنشطة الممارسة

وم  ن مظ  اهر النم  و الحرك  ي نم  و الق  درة والق  وة الحركي  ة م  ن جه  ة ومي  ل المراه  ق نح  و الخم  ول م  ن 
ل ذا يج ب عل ى المرب ي تنمي ة المه ارات الحركي ة ، وتكون حركته غير دقيقة مما يؤدي إلى تعثره، جهة ثانية

للمراهق وممارسة الأنشطة الرياضية والتي تتناسب مع ممي زات ومس توى شخص ية المراه ق وميول ه وه و م ا 
يسمح بتكوين لم ادات حركي ة س ليمة م ع الأخ ذ بع ين الاعتب ار الف روق ب ين الجنس ين حس ب رغب ات ومي ول 

 .(263، ص 1971)حامد عبد السلام زهران. كل شخص
 : علاقة المراهقة بالرياضة -12-4_3

مع فريد في اعتبار اللعب والنشاط الرياضي كمحص للقلق الذي  1983يتفق ريتشرد أدرمان سنة 
اللعب يمكن للطاقة الغريزية أن يحرر  فهو طريقة، هو الإحباط مع شأنه أن يعرقل الطاقة الغريزية للنمو

ع المراهق حل إو على الأقل التحكم اللاشعورية المرتبطة بمرحلة إذ يستطي، بصفة اجتماعية مقبولة
 . الطفولة بالتالي التحكم في ذاته وفي الواقع

ويفضل اللعب والنشاط الرياضي يتمكن المراهق من تقييم وتقويم إمكاناته الفكرية والعاطفية 
الواقع بحثا عن مكان واقعي  المؤقت على بالانفصالكما تسمح له ، باستمراروالبدنية ومحاولة تطويرها 

أن للعب والرياضة أنماط  1942سنة  menningerوعالم الأشخاص كما ير ، لهواياته في عالم الأشياء
  باعتبارهالصراع الرمزي الذي تولده النزوات الجنسية والعدوانية يمكن التحكم فيها وتوجيهها بفضل ممارسة 

وبالتالي  انفعالاتهات ذاته وتكوين هويته والتحكم في الوسيلة الوحيدة التي يمكن للمراهق من إثب
 . كيف الاجتماعيقصد الت الإدماج

إن من ظواهر الشباب المعاصر كما قال إريك أيكسون تتمحور أزمة تكوين الهوية فيتوقف نجاح 
ن والمشكلة الأساسية في هذه المرحلة م، لمشاكلهم على كيفية مواجهتهمو  الشباب في تخطي الأزمة هذه

 تحقيق السيطرة الذاتية على الدوافع الجنسية والعدوانية حتى يتم التحكم فيها دون ارتكابها. 
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  :الخلاصة

م ن خ لال تطرقن ا إل  ى نش أة الع اب الق وى كرياض  ة متأص لة ل دى الش عوب من  ذ الق دم ول و ب  اختلاف  
ي الوس  ط الرياض  ي عل   ى إش  كالها وص  ورها الت  ي تحك  م الش  عوب آن  ذاك، فق  د أص  بحت له  ا مكان  ة هام  ة ف  

 الخصوص. 

ه  ذا تناولن  ا خ   لال ه  ذا الفص  ل ت   اريخ الع  اب الق   وى واختصاص  اتها وأنواعه  ا، بغي   ة توض  يح بع   ض 
تقني  ين وم  دربين لس  ير المس  افات النص  ف الطويل  ة  يطلب  هالمف  اهيم والرؤي  ة الص  حيحة لك  ل اختص  اص وم  ا 

ارس  ين له  ا والت  ي تجعله  م ق  ادرين عل  ى والص  فات البدني  ة الأساس  ية الت  ي تخ  دمها وممي  زات وخص  ائص المم
 الأوقات وبأقل التكاليف.  أقربتحقيق على تحقيق النتائج في 

وع  ن كيفي  ة إع  داد الع   دائين مهاري  ا وفني  ا م   ن خ  لال الوض  عيات الس   ليمة أثن  اء الج  ري، ولمختل   ف  
وك ذلك ن واحي الأطراف لما تكسبه من تصور صحيح للأداء الحركي، وبالتالي التقدم ف ي المس توى الرقم ي 

الج  ري والت  ي تمك  ن الع  داء م  ن ال  تعلم والتكي  ف حس  ب ح  الات الس  باق م  ن البداي  ة وحت  ى النهاي  ة، دون أن 
ننسى جانب آخر مهم وضروري لكل العدائين يتمثل في الجانب التكتيكي والذي يعتمد على تقسم المجهود 

 يح له التفوق المراد تحقيقه. والتحكم فيه طيلة فترات السباق في إطار عمل سابق ومدروس الذي يت

 (1997)فؤاد باهي السيد، 



 

 

 

 الفصل الرابع
ة  الدراسة   ت  هج   من 
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 تمهيد

 
هذه المغامرة ، يمكن وصف البحث العلمي على انه مغامرة شاقة مليئة بالنشاط والمجازفات 

الجديدة إلى غير قابلية التحكم الجيد في الظروف ، التخيل والفطنة الحادة، الموضوعية، تستدعي الصبر
في هذا الفصل سنتطرق إلى أهم الإجراءات الميدانية . ذلك من هذه العناصر الضرورية لنجاح البحث

زمن اجل الحصول على نتائج يمكن الوثوق يهل واعتبارها نتائج ، التي اتبعناها في هذه الدراسة
 . موضوعية

هذا لا يمكن ، للموضوعية العلميةوكما هو معلوم فان ما يميز أي بحث علمي هو مدى قابليته  
لذا حاولنا أن نبرز أهم المراحل ، أن يتحقق إلا إذا اتبع صاحب الدراسة منهجية علمية دقيقة وموضوعية

 . التي اتبعناها في دراستنا
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 الدراسة الاستطلاعيــة: 4_1
لتفقد الوسائل المستعملة ومعرفة أوقات قبل البدء في إجراء التجربة الاستطلاعية قمنا بزيارة ميدانية  

تدريب الفريق وبعد ذلك قمنا بدراسة الإمكانيات المتوفرة ومستوى الفريق، وهذا من أجل التوصل إلى 
أفضل طريقة لإجراء الاختبارات وتجنب العراقيل والمشاكل التي يمكن أن تواجهنا خلال العمل الميداني، 

لمدربين المشرفين على الفريق وتم الاتفاق على الوقت المخصص حيث قابلنا الطاقم المسؤول وكذا ا
 لإجراء الاختبارات.

 وبعد الانتهاء من جمع كل المعلومات والمعطيات التي نحتاجها تم اختيار عينة عشوائية 
عداءا قصد إخضاعها للتجربة الاستطلاعية وقد كان ذلك على 18من عدد العينة الأصلية أي 

 النحو التالي:
 )أشبال( كمجموعة تجريبية وشاهدة.AC 28 فريق

 عدائين، هدفت هذه الدراسة الاستطلاعية إلى: 6البالغ عددهم و  تم استبعاد أفراد العينة الاستطلاعية
عينة و  الحصول على المعلومة التي ترتبط بمجتمعو  معرفة مدى صعوبة التي قد تواجه الباحث -1 

 الدراسة.
 وقت المستغرق عند تطبيق البرنامج التدريبي.الو  الوسائلو  معرفة الظروف -2 
 معرفة مدى ملائمة الاختبارات لمستوى عينة البحث. -3 
 ملاءمتها.و  التأكد من مدى تنفيذ الدراسة -4 
 وكانت نتائج هذه الدراسة الاستطلاعية على النحو التالي: 

 تأكيد ملائمة الاختبارات لمستوى عينة البحث. -1
 الوقت( المؤثرة على عينة الدراسة التجريبية. و  الوسائلو  رات) الظروفتحديد أهم المتغي -2

من أجل السماح لنا بتطبيق البرنامج التدريبي المقترح بهدف التعرف عن AC 28لقد تم إعلام إدارةنادي  
تأثير برنامج تدريبي بالطريقة التكرارية على تطوير صفة تحمل السرعة لعدائي المسافات النصف طويلة 

 ف الأشبال. صن

 / مجالات البحث:2_4
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ورتال . : لقد تمت التجربة التي قمنا بها في المركب متعددة الرياضاتالمجال المكاني -4-1-1
 البشير بالمسيلة.

 :المجال الزمني -4-2-2
 انقسم المجال الزماني الذي قمنا فيه بهذه الدراسة إلى قسمين: 

 .2020مارس20إلى غاية  2020ر ديسمب1مجال خاص بالجانب النظري ويمتد من -
 2020مارس20فيفري إلى غاية 01أما المجال الخاص بالجانب الميداني فيمتد من  -

إلى  2020مارس  07تاريخ تطبيق البرنامج التدريبي بالنادي الرياضي المعني كان يوم  
  .2020مارس20غاية

 :منهج الدراسة -4-2
 قد اعتمد الطالب الباحث على تطبيق المنهج التجريبيتماشيا مع أهداف وطبيعة موضوع الدراسة، ف 
( متكافئتين تجريبيةو  ضابطةانت لدينا في دراستنا مجموعتين )بإتباع طريقة المجموعات المتكافئة حيث كو 

أثر البرنامج التدريبي المقترح على تطوير القدرة الهوائية من حيث العدد والصنف، لمحاولة التعرف 
 . U17طويلة لدى  لعدائي مسافات النصف

 
لتحقيق أهداف و  طبيعة الدراسةو  لمناسبته استخدمنا هذا المنهج، و استخدمنا في بحثنا هذا المنهج التجريبي

" ان  " حسن علاوي كامل راتبالتحقق من فروضه بإتباعه خطوات منهجية علمية، حيث يقول و  البحث
يمثل الاقتراب الأكثر صدقا و  لسبب او الأثرالمنهج التجريبي بعد الاختبار الحقيقي للعلاقات الخاصة 

 . (217- 1991 -)محمد حسن علاوي لحل العديد من المشكلات العلمية بصورة علمية 
 متغـيرات الدراسـة: -4-3

يعتبر ضبط المتغيرات عنصرا أساسيا في أي دراسة ميدانية، وقد جاء ضبط متغيرات الموضوع الذي 
 نحن بصدد دراسته كما يلي:

 : ويتمثل في البرنامج التدريبي الرياضي المقترح.تغير المستقلالم -أ

 . : ويتمثل في تطوير القدرة الهوايةالمتغير التابع -ب

 عينة البحث وكيفية اختياره: -خ 
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بتحديد عينة بحثنا هذا عن طريق اختيار فريق في العاب القوى، ينشط على  اقمن البحث:عينة  -د 
 مستوى ولاية المسيلة.

 

 AC 28نادي : لفريقا -
، وهم والفنولوجيةوقد اختيرت هذه العينة بصفتها عينة متجانسة من حيث المرحلة السنية  

 ولهما نفس الإمكانيات نوعا ما.، (17Uينتمون إلى صنف الأشبال )
 ( عداء في الفريق.12وقد تم إجراء الاختبارات على ) 

الخاصة  اص لتطوير القدرة الهوائيةيطبق عليها برنامج تدريبي خ العينة التجريبية: -
 القوى. بألعاب

 : نتركها تتدرب بصفة عادية.العينة الشاهدة -
 كيفية اختيار العينة: -5-2

لقد قمنا باختيار العينة بشكل عشوائي وذلك لأنها أبسط طرق اختيار العينة ولأنها تعطي 
 فرص متكافئة وهي تتكون من مجموعتين:

 AC 28نادي من .( عداء06وي على )تحت المجموعة الشاهدة: -
 AC 28نادي (عداء. من 06تحتوي على ) المجموعة التجريبية: -
 ضبط المتغيرات لأفراد العينة: -5-3
: هو الوقت المخصص لأداء الحصص التدريبية داخل المضمار المخصص الزمن -أ

 للتدريبات، حيث أن وقت إجراء التدريبات يكون كالتالي:
 . 19:00←17:30من  من يوم الا حد -
 .19:00←17:30الئ يوم الجمعة من  -
 لقد تم إجراء هذه الاختبارات على الذكور وهذا في كلتا العينتين. الجنس: -ب
( 16-17): ينحصر سن اللاعبين بالنسبة للمجموعتين الشاهدة والتجريبية بين السن -ج

 سنة
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 مجتمع الدراسة:-4-4-1

ي أو النموذج الذي يجري الباحث مجمل ومحور عمله هو الجزء الذي يمثل مجتمع الأصل
 (.155ص  )وجيه محجوب،" عليه

 ولذا فقد اعتمدنا في بحثنا هذا وارتأينا أن يكون مجتمع البحث الأصلي خاص بنوادي 
-15عداء من صنف الأشبال ) 18التي تضم و  ( نوادي،03عددهم ) ألعاب القوى المسيلة

 . ( سنة17
 فية اختيارها:عينة البحث وكي 4-4-2

باعتبار العينة هي حجر الزاوية في أي دراسة ميدانية، تستند كمقوم أساسي إذ تعرف  
على النحو الآتي: "العينة هي جزء من مجتمع الدراسة الذي تجمع منه البيانات الميدانية، 
وهي تعتبر جزء من الكل، بمعنى أنه تؤخذ مجموعة من أفراد المجتمع على أن تكون ممثلة 

مجتمع البحث، وفي النموذج الأول الذي يعتمد عليه الباحث لإنجاز العمل الميداني ل
وبالنسبة لعلم النفس وعلوم التربية البدنية والرياضية، تكون في أشخاص والعينة هي 

 .( 334، ص. 2007رشيد زرواتي، )". المجموعة الفرعية من عناصر مجتمع بحث معين
صنف  AC 28 جتمع الأصلي الدراسة ناديوفي بحثنا هذا شملت جزءا من م 

 عداء من نادي العاب القوى  12الأشبال، وقد تم اختيار العينة قصديا، واشتملت العينة على 
AC 28. 

 : وتجانس مجموعات البحثتكافئ    4-4-3
لكي نستطيع إرجاء الفروق إلى العامل التجريبي يجب أن تكون المجاميع متكافئة تماما في 

يجب عل المجرب أن يحاول على الأقل تكوين مجموعات و  المتغيراتو  جميع الظروف
 متكافئة فيما يتعلق بالمتغيرات ذات العلاقة بالبحث

 
 أساليب جمع البيانات– 4-5
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ترتيب و  تنظيمو  إتمام التجربة هي تهيئةو  من الأمور المهمة التي تساعد الباحث في انجاز
 دقةو  تغلالها بأحسن صورة لأداء العمل بكفاءةتنسيقها حتى يتسنى اسو  الأدوات المستخدمة

 بأقل مجهود وفي أقصر وقت.و 
تحقيقا لأهدافه المنشودة مجموعة و  و لقد استخدم الباحث لإنجاز بحثه على النحو الأفضل

 : من الأدوات التالية
  : الأجنبيةو  المراجع العربيةو  المصادر : اولا

المراجع و  لدراسة في كل المصادرالالمام النظري حول موضوع البحث من خلال ا -
الاعتماد على و  كما تم الاستعانة، شبكة الانترنيتو  المجلاتو  الأجنبيةو  العربية

 الدراسات السابقة المرتبطة بموضوع البحث.
 : الفيسيولوجيةو  ثانيا: الاختبارات البدنية

، مشرفاعتمدنا في بحثنا هذا على اختبارات مقننة تم ترشيحها من قبل الأستاذ الو 
 20الفيزيولوجي للقدرة الهوائية لدى لاعبي كرة القدم تحت سن و  التي تقيس الجانب البدنيو 
 هذه الاختبارات هي:و 

 الاختبارات المرفولوجية:-ثالثا
 الأوزان:و  قياسات الأطوال-أ

تستخدم عدة اجهزة،و قد تم اخذ قياسات الطول والوزن  الوزن و  لقياس الطول الكلي للجسم
 . بحث عن طريق جهاز طبيلعينتي ال

 اختبار القدرة الهوائية:-ب
م 400جري حول مضمار  اختباركوبر  : دقائق )القدرة الهوائية(12اختبار كوبر جري -

 . دقيقة 12وقطع أكبر مسافة ممكنة في 
أقصى مسافة ممكنة  إلى، وهي نقطة الوصول 1968وقد صمم من قبل كينيث كوبر عام 

وتستند ، وب أن يتم الجري بخطى ثابتة بدلا من الجري السريعدقيقة فالمطل12في غضون 
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سهل القيام به وعلى مجموعات كبيرة  اختبارالنتائج على المسافة المقطوعة للرياضي وهو 
 . من الرياضيين

 هدف الاختبار:-
 . يهدف الاختبار الى قساس الجهازين الدوري التنفسي ) التحمل الهوائي ( من خلال الجري 

 الاختبار:خصائص -
 . اختبار مستمر مع عدم السماح للاعبين التوقف

 وسائل الاختبار:-
 ميقاتي 

 م(400مضمار جري )
 نقطة بدء الاختبار

 متر  50اقماع كل 
 استمارة تسجيل 

 .مساعدين
 طريقة أداء الاختبار:-
 دقائق .   5إحماء مع تمرينات إطالة لمدة   -

 ة البداية .يتطلب على الرياضي الوقوف عند نقط  -
 تعطي إشارة البدأ ويبدأ الاختبار . -
 المحافظة على تزايد مستوى السرعة . -
 تعطي إشارة انتهاء الاختبار.  -
 يتطلب من الرياضي الوقوف عندما تعطى اشارة انتهاء الاختبار. -
 . دقيقة 12يتم احتساب المسافة المقطوعة خلال  -
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. 
 

 : معايير إختبار كوبر 
 

 ضعيف مقبول  متوسط جيد  ممتاز جنسال العمر
13-14 
 

M    2700+ 2700-2400 2399-2200 2199-2100 2100- 

F    2000-1900 1899-1600 1599-1500 1599-1500 -1500 

 
15-16 

M    +2800 2800-2500 2499-2300 2299-2200 -2200 

F    2100-2000 2099-1700 1699-1600 1699-1600 -1600 

 
17-20 

M    +3000 3000-2700 2699-2500 2499-2300 -2300 

F    2300-2100 2099-1800 1799-1700 1799-1700 -1700 

 
20-29 

M    +2800 2800-2400 2399-2200 2199-1600 -1600 

F    2700-2200 2199-1800 1799-1500 1799-1500 -1500 

 
30-39 

M    +2700 2700-2300 2299-1900 1899-1500 -1500 

F    2500-2000 1999-1700 1699-1400 1699-1400 -1400 

 
40-49 

M    +2500 2500-2100 2099-1700 1699-1400 -1400 

F    2300-1900 1899-1500 1499-1200 1499-1200 -1200 

 
 تحليل النتائج:-

 : تكون انطلاقا من تطبيق المعادلة التالية لتحديد
 المساحة بامتر( /الوقت باثواني.(* 3,6= ئيةالسرعة القصوى الهوا-1

 قيمة ثابتة.3,6حيث ان 



 منهجية الدراسة ــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالفصل الرابع 

 

69 

 

 13,3*)كم/سا(+2,27القدرة القصوى لاستهلاك الاكسجين= -2
 قيم ثابتة13,3و2,27حيث ان 

 : الاختبارات البدنية-
 مسافة ممكنة  أكبروقد تم تطبيق اختبار هو قطع 

 الهدف من الاختبار:-
 قياس التحمل الهوائي 

- 
  :الخصائص السيكو مترية لأدوات الدراسة - 4-6

تعتبر درجة الصدق هي العامل الأكثر أهمية بالنسبة للمقاييس والاختبارات وهو الصدق: -أ
 (321، ص 1996)محمد حسن علاوي،                      يتعلق أساسا بنتائج الاختبار.

 ر.الاختبافي  كما يشير "تابلر": أن الصدق يعتبر أهم اعتبار يجب توافره

(183)محمد صبحي، ص    

يحدد "كيورتن" الصدق باعتباره تقدير للارتباط بين الدرجات الخام للاختبار والحقيقة الثابتة  
 ثباتا تاما.

( 13، ص1999مروان عبد المجيد إبراهيم، )  

: إذا أجري اختبار ما على مجموعة من الأفراد ورصدت درجات كل فرد في هذا الثبات -ب
تبار ثم أعيد إجراء هذا الاختبار على نفس هذه المجموعة، ورصدت أيضا درجات كل الاخ

فرد ودلت النتائج على أن الدرجات التي حصل عليها الطالب في المرة الأولى لتطبيق 
الاختبار هي نفس الدرجات التي حصل عليها هؤلاء الطلبة في المرة الثانية، استنتجنا من 

ابتة تماما لأن نتائج القياس لم تتغير في المرة الثانية بل ظلت كما ذلك أن نتائج الاختبار ث
 كانت قائمة في المرة الثانية.

: من العوامل المهمة التي يجب أن تتوفر في الاختبار الجيد شرط الموضوعية -ج
الموضوعية والذي يعني التحرر من التحيز أو التعصب وعدم إدخال العوامل الشخصية 
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وأهوائه الذاتية وميوله الشخصيوحتى تحيزه أو تعصبه، فالموضوعية تعني أن للمختبر كآرائه 
 تصف قدرات الفرد كما هي موجودة فعلا لا كما نريدها أن تكون 

( 145، ص1999مروان عبد المجيد إبراهيم، )   

 تصاميم الدراسة والمعالجة الاحصائية -4-7
نتائج هذه و  ديم وتفسير أهدافهذه الطريقة تسمح لنا بتق :الطريقة الإحصائية 4-7-1

حيث تم استخدام برنامج الحزمة الإحصائية للعلوم ، الدراسة نقوم بحساب المعطيات
 .24نموذج  SPSSالاجتماعية 

 تم استخدام اختبار:
- T متجانستين. و  للفروق بين عينتين مستقلتين 
 المتوسط الحسابي. -
 الانحراف المعياري.  -
 س.اختبار ليفنسون للتجان -
 ). كرونباخ & (: معامل الثبات -
 :خطوات اجراء الدراسة الميدانية – 4-8

 نظرا لجائحة كورونا تعذر تطبيق البرنامج التدريبي المسطر لهذه الدراسة
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 :خلاصة

من بين أهم الفصول التي ، يمكن اعتبار هذا الفصل الذي تناولنا فيه منهجية البحث 
يحتوي على أهم العناصر الأساسية التي قادتنا إلى احتواء أهم  لأنه، ضمتها دراستنا هذه

 . المتغيرات والعوامل التي كان بالإمكان أن تعيق السير الحسن لهذه الدراسة
إن هذا الفصل يعتبر بمثابة الدليل أو المرشد الذي ساعدنا على تخطي كل 

بسهولة كما تناولنا فيه  البحث تحقيق أهداف ابحث الصعوبات، وبالتالي الوصول إلى تحقيق
أدوات ، المنهج المتبع، أهم العناصر التي تهتم دراستنا بشكل كبير منها متغيرات البحث

 . ....الخ من العناصر التي يعتمد عليها أي باحث في الجانب التطبيقي لدراسته. البيانات
 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 الفصل الخامس

ج  
 
ائ ت  ة  الت  ش  اف  ل ومت  حلت 

 عرض  وت 
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 تمهيد:
لانجاز المنظم لمراحل وتوظيف أنسب الوسائل العلمية لمعالجة مشكلة البحث التي تم بعد ا

فقد اهتم الباحث في هذا الفصل بعرض نتائج دراسته و مناقشتها و التأكد من ، صياغتها
 صحة فرضيات موضوع بحثه.
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 دراسة أوجه الشبه والاختلاف مع دراسات الباحث -5-1

أثر التدريب  مذكرة تخرج م ماجيستر تناولت بحث بعنوان: الرحمن مناد_ دراسة عبد 1
-800يلة)الفتري على تطوير بعض الصفات البدنية لدى عدائي المسافات النصف الطو 

 خميس مليانة  2009 سنة 17( اقل من 1500

 نادي اتحاد عين صفرة العاب القوى 

 :دراسة اوجه الشبه

 :حيث المنهج المتبع البحث 

تماشيا مع أهداف وطبيعة موضوع الدراسة، فقد اعتمد  المنهج التجريبي في دراسة وذلك ااتبع
بإتباع طريقة المجموعات المتكافئة حيث كانت لدينا في و  على تطبيق المنهج التجريبي

 تجريبية( متكافئتين من حيث العدد والصنف.و  دراستنا مجموعتين )ضابطة

 : من حيث عينة البحث

 من العينة الاصلية  عداء18ل منهما عل حيث اعتماد ك -

 عدائين 6البالغ عددهم و  حيث تم استبعاد أفراد العينة الاستطلاعية -

كما قما  باختيار العينة بشكل عشوائي وذلك لأنها أبسط طرق اختيار العينة ولأنها تعطي    -
 فرص متكافئة وهي تتكون من مجموعتين:

 نادي من .( عداء06تحتوي على ) المجموعة الشاهدة: -
 نادي (عداء. من 06تحتوي على ) المجموعة التجريبية: -

 _   كلاهما اتبعا نفس طريقة في اختيار العينة البحث 
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كلاهما ادى البرنامج التدريبي فعلية في تطوير الصفات البدنية من خلال : من حيث النتائج
ختبارات المطبق على عينة تطبيق البرنامج التدريبي خلال فترة التربص وذلك من خلال لا

 البحث واحصائيات المسجلة.

 :دراسة اوجه الاختلاف

  لاتوجد اختلاف: من حيث المنهج

من حيث العينة: لا توجد اختلاف في فترة التدريب اختار الفترة الصباحية عل غرار نحن 
 اخترنا الفترة المسائية 

 البدنية المطبقة على عينة البحث  تالاختبارايوجد اختلاف بسيط في نوع : من حيث النتائج

مذكرة تخرج م ماجيستر تناولت بحث بعنوان أثر إستخدام المطاولة _عامر محمد السعيد: 2
الهوائية بطريقة التدريب الفترية منخفض الشدة والمستمر في عدد من المتغيرات الوظيفية 

 متر مصر 800والأنجاز الرقمي في عدو 

 : دراسة اوجه الشبه

 : نهج المتبع البحثحيث الم 

تماشيا مع أهداف وطبيعة موضوع الدراسة، فقد اعتمد  ا المنهج التجريبي في دراسة وذلكاتبع
بإتباع طريقة المجموعات المتكافئة حيث كانت لدينا في و  على تطبيق المنهج التجريبي

 .تجريبية(و  دراستنا مجموعتين )ضابطة

  من حيث عينة البح

  بيةيئية ومجموعة ضابطة ومجموعة التجر ان اختيار مجموعة عشو حيث كلاهما تشبه فقط بي
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كلاهما ادى البرنامج التدريبي فعلية في تطوير الصفات البدنية من خلال : من حيث النتائج
تطبيق البرنامج التدريبي خلال فترة التربص وذلك من خلال لاختبارات المطبق على عينة 

 البحث واحصائيات المسجلة.

 الاختلافدراسة اوجه 

  اختلاف دلا توج: من حيث المنهج

توجد اختلاف في اختيار العينة من حيث العدد الاجمالي من حيث العدد من حيث العينة:  
تركهم يتدربون بصفة  4رياضي منهم  20الذي طبيق عليه البرنامج التدريبي حيت اختار 

 عادية 

ط طرق اختيار العينة ولأنها تعطي   كما قم  باختيار العينة بشكل عشوائي وذلك لأنها أبس -
 فرص متكافئة وهي تتكون من مجموعتين:

 ( رياضي . 08تحتوي على ) المجموعة الشاهدة: -
  ( رياضي.08تحتوي على ) المجموعة التجريبية: -

 منه يكمن الاختلاف بين دراسة من حيث العدد عينة 

 : من حيث النتائج

 البدنية المطبقة على عينة البحث  تالاختبارايوجد اختلاف بسيط في نوع  
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أثر برنامج تدريبي مقترح بطريقة التدريب التكراري على تطوير : _ دراسة حسين خريفي 3
 ( سنة 17-15تحمل السرعة لدى عدائي المسافات النصف طويلة )

 (OSAM’sila .) دراسة ميدانية لفريق

 : دراسة اوجه الشبه

 : حيث المنهج المتبع البحث 

تماشيا مع أهداف وطبيعة موضوع الدراسة، فقد بعا المنهج التجريبي في دراسة وذلك  ات
بإتباع طريقة المجموعات المتكافئة حيث كانت لدينا في و  اعتمد على تطبيق المنهج التجريبي

 تجريبية( متكافئتين من حيث العدد والصنف.و  دراستنا مجموعتين )ضابطة

  :من حيث عينة البحث

 من العينة الاصلية  عداء18اد كل منهما عل حيث اعتم -

 عدائين 6البالغ عددهم و  حيث تم استبعاد أفراد العينة الاستطلاعية -

كما قما  باختيار العينة بشكل عشوائي وذلك لأنها أبسط طرق اختيار العينة ولأنها تعطي    -
 فرص متكافئة وهي تتكون من مجموعتين:

 نادي من .( عداء06) تحتوي على المجموعة الشاهدة: -
 نادي (عداء. من 06تحتوي على ) المجموعة التجريبية: -

 _   كلاهما اتبعا نفس طريقة في اختيار العينة البحث 

كلاهما ادى البرنامج التدريبي فعلية في تطوير الصفات البدنية من خلال : من حيث النتائج
ل لاختبارات المطبق على عينة تطبيق البرنامج التدريبي خلال فترة التربص وذلك من خلا

 البحث واحصائيات المسجلة.
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 : دراسة اوجه الاختلاف

  اختلاف دلا توج: من حيث المنهج

 من حيث العينة: لا توجد اختلاف 

 البدنية المطبقة على عينة البحث  تالاختبارايوجد اختلاف بسيط في نوع : من حيث النتائج

اثر ماستر أكاديمي تناولت بحث بعنوان وضع  مذكرة تخرج: _ دراسة بن كشيدة اسلام4
برنامج تدريبي مقترح بطريقة التدريب المدمج باستعمال بعض الالعاب المصغرة في تطوير 

 2016سنة جامعة المسيلة  20القدرة الهوائية للاعبي كرة القدم اقل من 

 دراسة ميدانية لفريق شباب لبيبان

 : دراسة اوجه الشبه

 : البحث حيث المنهج المتبع 

تماشيا مع أهداف وطبيعة موضوع الدراسة، فقد اتبعا المنهج التجريبي في دراسة وذلك  
بإتباع طريقة المجموعات المتكافئة حيث كانت لدينا في و  اعتمد على تطبيق المنهج التجريبي

 تجريبية( .و  دراستنا مجموعتين )ضابطة

  :من حيث عينة البحث

  ةالتجريبيومجموعة ضابطة ومجموعة  ةعشوائيار مجموعة حيث كلاهما تشبه فقط بين اختي

كلاهما ادى البرنامج التدريبي فعلية في تطوير الصفات البدنية من خلال : من حيث النتائج
تطبيق البرنامج التدريبي خلال فترة التربص وذلك من خلال لاختبارات المطبق على عينة 

 البحث واحصائيات المسجلة.
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 : لافدراسة اوجه الاخت

  اختلاف دلا توج: من حيث المنهج

توجد اختلاف في اختيار العينة من حيث العدد الاجمالي من حيث العدد من حيث العينة:  
تركهم يتدربون بصفة  4رياضي منهم  20الذي طبيق عليه البرنامج التدريبي حيت اختار 

 عادية 

رق اختيار العينة ولأنها تعطي   كما قم  باختيار العينة بشكل عشوائي وذلك لأنها أبسط ط -
 فرص متكافئة وهي تتكون من مجموعتين:

 ( رياضي . 08تحتوي على ) المجموعة الشاهدة: -
  ( رياضي.08تحتوي على ) المجموعة التجريبية: -

 منه يكمن الاختلاف بين دراسة من حيث العدد عينة 

 : من حيث النتائج

 بدنية المطبقة على عينة البحث يوجد اختلاف بسيط في نوع الاختبارت ال 

دقائق القدرة الهوائية حيث قمنا نحن باختبار كوبر 5بريكسي جري  حيث قام الباحث باختبار
 للقدرة الهوائية 

تأثير مذكرة تخرج ماستر اكاديمي تناولت بحث بعنوان وضع : _ دراسة حرمة اسماء5
لدى لاعبي كرة القدم )اقل من  التدريب الفتري مرتفع الشدة على تحسين القدرة الهوائية

 . 2016سنة( جامعة مستغانم 17

 دراسة ميدانية اشبال ترجي مستغانم

 : دراسة اوجه الشبه

 : حيث المنهج المتبع البحث 
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تماشيا مع أهداف وطبيعة موضوع الدراسة، فقد اتبعا المنهج التجريبي في دراسة وذلك  
ريقة المجموعات المتكافئة حيث كانت لدينا في بإتباع طو  اعتمد على تطبيق المنهج التجريبي

 تجريبية( متكافئتين من حيث العدد والصنف.و  دراستنا مجموعتين )ضابطة

  :من حيث عينة البحث

 من العينة الاصلية  عداء18حيث اعتماد كل منهما عل  -

 عدائين 6البالغ عددهم و  حيث تم استبعاد أفراد العينة الاستطلاعية -

اختيار العينة بشكل عشوائي وذلك لأنها أبسط طرق اختيار العينة ولأنها تعطي   كما قما  ب -
 فرص متكافئة وهي تتكون من مجموعتين:

 نادي من .( عداء06تحتوي على ) المجموعة الشاهدة: -
 نادي (عداء. من 06تحتوي على ) المجموعة التجريبية: -

 حث _   كلاهما اتبعا نفس طريقة في اختيار العينة الب

كلاهما ادى البرنامج التدريبي فعلية في تطوير الصفات البدنية من خلال : من حيث النتائج
تطبيق البرنامج التدريبي خلال فترة التربص وذلك من خلال لاختبارات المطبق على عينة 

 البحث واحصائيات المسجلة.

 :فدراسة اوجه الاختلا

  اختلاف دلا توج: من حيث المنهج

ة: اختلاف في وقت التدريب حيث اخترت الباحثة الفترة الصباحية للتدريب من حيث العين
 عل غرار نحن اخترنا الفترة المسائية 

 يوجد اختلاف بسيط في نوع الاختبارات البدنية المطبقة على عينة البحث: من حيث النتائج
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 من اجل قياس القدرة الهوائية   test leger navette 20mحيث قامت باختبار 

فترة  تأثيرمذكرة تخرج ماستر أكاديمي تناولت بحث بعنوان وضع : _ دراسة توري كمال6
التدريب الرياضي على نتائج القدرات الهوائية من خلال اختبار ميني كوبر )صنف اكابر( 

 . 2019جامعة المسيلة 

 دراسة ميدانية للاعبي كرة القدم للنادي الرياضي التربية والثقافة " العلمة "

 : ة اوجه الشبهدراس

 : حيث المنهج المتبع البحث 

تماشيا مع أهداف وطبيعة موضوع الدراسة، فقد اتبعا المنهج التجريبي في دراسة وذلك  
بإتباع طريقة المجموعات المتكافئة حيث كانت لدينا في و  اعتمد على تطبيق المنهج التجريبي

 العدد والصنف.تجريبية( متكافئتين من حيث و  دراستنا مجموعتين )ضابطة

  :من حيث عينة البحث

 من العينة الاصلية  عداء18حيث اعتماد كل منهما عل  -

كلاهما ادى البرنامج التدريبي فعلية في تطوير الصفات البدنية من خلال : من حيث النتائج
تطبيق البرنامج التدريبي خلال فترة التربص وذلك من خلال لاختبارات المطبق على عينة 

 حصائيات المسجلة.البحث وا

 : دراسة اوجه الاختلاف

  اختلاف دلا توج: من حيث المنهج

 من حيث العينة: 

 عدائين 8البالغ عددهم و  حيث تم استبعاد أفراد العينة الاستطلاعية -
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كما قما  باختيار العينة بشكل عشوائي وذلك لأنها أبسط طرق اختيار العينة ولأنها تعطي    -
 ون من مجموعتين:فرص متكافئة وهي تتك

 نادي من .( عداء05تحتوي على ) المجموعة الشاهدة: -
 نادي (عداء. من 05تحتوي على ) المجموعة التجريبية: -

 _   كلاهما اتبعا نفس طريقة في اختيار العينة البحث 

 البدنية المطبقة على عينة البحث  تالاختبارايوجد اختلاف بسيط في نوع : من حيث النتائج

 mini cooperتماد الباحث عل تطبيق اختبار حيث اع
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 ظريةنالخلفية المناقشة الفرضيات الباحث في ضوء الدراسات السابقة و -5-2

على ضوء الاستنتاجات المتحصل عليه خلال العرض والتحليل والمناقشة سنقوم بمقابلتها 
 : بالفرضيات فيما يلي

لبرنامج التدريب المقترح أثر إيجابي على تطوير : حيث افترض الباحث أن لالفرضية الاولى
 .ئية لعدائي المسافات النصف طويلةالقدرات الهوا

وذلك من خلال تحليل نتائج الاختبارات الدارسات السابقة نستنج ان النتائج تدعم وتأكد فعلا 
ن هنالك حيث لاحظنا بعد القيام بالاختبارات وعند مقارنتها نتائج الاختبارات البعدية تبين أ

 .ة الهوائية وبعض الصفات البدنيةتحسن في تطوير القدر 

لا يوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين حيث ايضا افترض الباحث : الفرضية الثانية -
 الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة.

او وذلك لان لم يتم تطبيق البرنامج التدريبي عل عينية البحث كله سواء العينة العشوائية 
 العينة الضابطة لذلك لا يوجد اي فروق بعد.

حيث افترض الباحث هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي  :الفرضية الثالث
والبعدي للمجموعة التجريبية حيث هنا تم تطبيق البرنامج التدريبي ومن خلال ما جاء في 

قبلي والبعدي ائية بين الاختبار الالدارسات السابقة هنالك فروق بين فروق ذات دلالة إحص
 وهذا راجع لفعلية البرنامج المسطر لي هذه الدارسة. للمجموعة التجريبية

هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين للمجموعة الضابطة والتجريبية : الفرضية الربعة
صحة  للاختبار البعدي وهذا راجع لصالح الاختبارات البعدي العينة البحث وقد اثبت النتائج

الفرضية حيث وجدت فروق ذات الدلالة الاحصائية بين لاختبار لبقيبي والبعدي وهو لصالح 
 تطوير القدرة الهوائية. اختبارالاختبار البعدي في 
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 :خلاصة
اء البدني والخططي أصبح الشيء المهم في العاب القوى وجود توازن بين الأد

بية مشابهة نوعا ما إلى يوسائل تدر د هذا التوازن وجب استعمال طرق و لوجو والمهاري و 
 لمعطيات المباراة في مختلف الجوانب في كل مراحل التدريب لتحقيق الأهداف.

تعدد طرق ووسائل التدريب يجد بعض المدربين صعوبة في اختيار أو استعمال ومع تنوع و 
 اللاهوائية(.)الهوائية و  هذه الطرق في تطوير مختلف القدرات

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

  فصل السادسال 

راجات   ت  ات  والإف  اج  ت  ت   الإست 
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 خاتمة
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 خاتمة 

إن الكائن البشري في الحياة يمر بمرحلة تكوينية فهذه الفترة هي المرحلة التي تتبلور فيها 
الشخصية وتأخذ ملامحها الثابتة، وعليه تربية ورعاية المراهقة خلال هذه المرحلة تتطلب قدرا كبير من 

حلة الانبثاق الوجداني من خلال النمو الجسمي ثم أنها مرحلة النضج الاجتماعي فهي الاهتمام، فهي مر 
أكثر مرحلة عرضة الانحراف منها تتحدد إشكال وأوجه المراهقة فالمراهق يتعرض للضغط النفسي القلق 

به إلى  مما يؤدي به إلى القيام بسلوكيات عدوانية وعدم التوافق، لذا يجب الاعتناء به ورعايته للوصول
تكوين شخصية سوية متوافقة تعمل لصالح المجتمع وبنائه وامتلاك مستقبل دراسي يسمح له بالنجاح في 

 الحياة والالتحاق بصفوف الأمم الحضرية. 
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 :قائمة المراجع
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 01الملاحق    

 البرمجة السنوية او الفصلية
 ( سنة 17-15) الأشبال المخطط السنوي للبرنامج التدريبي لدى عدائي المسافات النصف طويلة صنف

 ac28 ألعاب القوى  ( سنة لنادي 17 -15) الأشبالالبرنامج السنوي لفئة  -
 
 2020 -2019 الــــــــموســـم الــــريــــــــــاضي
 

  05 04 03 02 01 الــمرحـــلة
 جويلية جوان ماي فريلأ مارس فيفري جانفي برمديس نوفمبر أكتوبر سيبتمبر الأشــــهر
عدد 

 الأسابيع
 
08 

 
08 

 
08 

 
08 

 
08 

 
00 

عدد 
 الحصص

 
46 

 
45 

 
44 

 
41 

 
39 

 
00 

مرحلة التحضير  
 البدني العام

 
 

مرحلة التحضير 
 البدني العام

 

المرحلة 
 الانتقالية +

 مرحلة التحضير
 الخاص

 المسافات
 النصف طويلة

 

 المسافات
 النصف طويلة

 

 

 
 النشاط
 

 
سباقات على 

 الطريق

سباقات العدو 
 الريفي
 

 سباقات العدو
 الريفي
 

 المسافات
 النصف طويلة

 المسافات
 النصف طويلة

 راحة +
رياضة 
 أخري
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 02الملحق 
 

 -  الدورة التدريبية المتوسطة (1
 

 لرابعةالـــــمــــــرحــــلــة ا
 

 
 
 

 
 الأسبـوع
 

 
 25الأسبوع 

 
 26الأسبوع 

 
 27الأسبوع 

 
 28الأسبوع 

 
 29الأسبوع 

 
 30الأسبوع 

 
 
 

 
الحصة 

 رقم
 

134 
138 

139 
144 

145 
150 

151 
153 

 
159 
161 
 

165 
167 

 
 
 

 
التحضير 

 البدني
 

 
 القوة
+ 

الاستطاعة 
الهوائية 
 اللاحمضية

 
تحمل القوة و 

 السرعة
+ 

الاستطاعة الهوائية 
 اللاحمضية.

 
 تحمل السرعة

+ 
الاستطاعة الهوائية 

 اللاحمضية.

 
السرعة 
 القصوى

+ 
 .تحمل السرعة 

 
 تحمل السرعة

+ 
ستطاعة الهوائية الا

 الحمضية.

 
السرعة 
 القصوى

+ 
تحمل السرعة 

. 
 

التحضير 
 التقني
 

 
أبجديات عمل 

 الجري

 
 تقنية الركض

 
 تقنية الركض

 الدخول بالرأس
+ 

 تقنية الركض

الأداء السريع 
 للتمارين +
 تقنية الركض

الدخول 
 بالرأس

+ 
 تقنية الركض

 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
التحضير 
 الخططي
 

 
التنسيق بين 

طراف الأ
العلوية 
 والسفلية
 

توزيع المجهود أثناء 
 الركض

 
توزيع المجهود أثناء 

 الركض
 

 الأداء السريع
 للتمارين

 
الركض مع الحفاظ 

 الأداء إيقاععلى 
 العالي.

 الأداء السريع
 للتمارين

التركيز و  
 الانتباه

 هنيذتصور  التنفس العميق هنيذتصور  التنفس العميق تقنية استرخاء
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 03الملحق رقم  
 ية الخاصة بالعدائينجدول يمثل المعلومات الشخص -

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 ع. تجريبية

 

 

 ع. ضابطة

 وزن طول العمر وزن الطول العمر
17 1.76 63.23 17 1.65 69.21 

17 1.68 61.5 16 1.72 62.48 
17 1.72 61.61 16 1.74 61 
16 1.75 58.43 17 1.68 56 
16 1.72 60 17 1.76 56 
17 1.69 52.7 16 1.71 55.19 
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 10الوحدة التدريبية رقم: 

 بطاقات الحصص التدريبية المنجزة
 

 المركب الرياضي بالمسيلة.ملعب  المكان: بوطي ابراهيم الطالب:

 07/03/2020 التاريخ: أشبال الصنف:

 2019/2020: الرياضي الموسم ساعة 1:30المدة: % 70: الشدة

 تنمية القوة العضلية الهدف: حواجز.صافرة +أقماع صغيرة  +   + ميقاتي: الوسائل

 التكرارات التشكيلات
 د( (ةالمد

 المسافة )م(
 المرحلة التمارين

 

 
 د 25

 د 10

 شرح هدف الحصة التدريبية. -
 جري خفيف حول الملعب

حركات من الجري ثم الثبات وتمديدات 
 للأطراف السفلية

المرحلة 
 التحضيرية

 
 
 

 
3 

 
2 

 
 كل تمرين3

 
6 

 
8 

 
 م80
 
 م 80

 
 مرة30

 
 م 50

 
 م 80

8EX ABC (DE-MG-LG-SV-SIX-cos-foli-
coa) 

 تمرين  أبجديات العاب القوى
LDالجري بسرعة و بخط مستقيم 

 
ABD  +LOMتقوية عظلات البطن و الظهر 

FPC 
 العمل على المدرجات )جري سريع(

LDالجري بسرعة وبخط مستقيم 
المرحلة 

 لأساسيةا

 

 
 د7
 د 5

RC   -  جري خفيف جدا حول
 الميدان.

 عمل تمرينات الاستطالة العضلية. -

 المرحلة النهائية
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 20الوحدة التدريبية رقم: 

 

 المركب الرياضي بالمسيلة.ملعب  المكان: بوطي ابراهيم الطالب:

 04/03/2020 التاريخ: أشبال الصنف:

 2019/2020: الرياضي الموسم ساعة 1:20 المدة: % 65
 المرونة الهدف: .صافرةأقماع صغيرة  +   +ميقاتي :  الوسائل

 التكرارات التشكيلات
 د( (ةالمد

 المسافة )م(
 المرحلة التمارين

   
 
 د 40

 
 د 10

 شرح هدف الحصة التدريبية. -
 جري بإيقاع متطور

حركات من الجري ثم الثبات وتمديدات 
 للأطراف السفلية

المرحلة 
 التحضيرية

 

 
2 

 
 
2 
 
 
 
 
 
 
8 

 
 م50

 
 

 م 80
 
 
 
 
 
 
 م 80

 
5 Ex ABC (DE-MG-LG-SV-SIX) 

 تمرين  أبجديات العاب القوى
LD مستقيم وبخط بسرعة الجري 

 
ASS               تمديدات 

POMP-TRS 
LD مستقيم وبخط بسرعة الجري 

المرحلة 
 الأساسية

 
 

 د 5
 د 5

RC- .جري خفيف جدا حول الميدان 
 عمل تمرينات الاستطالة العضلية. -

المرحلة 
 النهائية

 30الوحدة التدريبية رقم: 
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 المركب الرياضي بالمسيلة.ملعب  المكان: إبراهيم بوطي الطالب:

 05/03/2020 التاريخ: أشبال الصنف: 

 2019/2020: الرياضي الموسم ساعة 1:40 المدة: %70: الشدة

 تحمل  الهوائي لهدف:ا .صافرةميقاتي  +  : الوسائل

 التكرارات التشكيلات
 د( (ةالمد

 المسافة )م(
 المرحلة التمارين

   
 د 30

 د 10

 شرح هدف الحصة التدريبية. -
 جري خفيف

حركات من الجري ثم الثبات وتمديدات 
 للأطراف السفلية

المرحلة 
 التحضيرية

 

 
2 
 
6 
 
 
 
2 
 
3 
 
1 

 
 م 40

 
 م 60

 
 
 
 م1000

 د 3

 م600

 د 3

 م 400

 
5 Ex ABC (DE-MG-LG-SV-SIX) 

 تمرين  أبجديات العاب القوى
LD مستقيم وبخط بسرعة الجري 

 
 %70جري بشدة 

 راحة

 %70جري بشدة 

 راحة

 %70جري بشدة 

المرحلة 
 الأساسية

 د 10  
 د 5

RC- .جري خفيف جدا حول الميدان 
 عمل تمرينات الاستطالة الع -

 ضلية.

المرحلة 
 النهائية

 40لتدريبية رقم: الوحدة ا
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 المركب الرياضي بالمسيلة.ملعب  المكان: بوطي ابراهيم الطالب:

 06/03/2020 التاريخ: اشبال الصنف:

 2019/2020: الرياضي الموسم ساعة 1:50 المدة: % 80: الشدة

 تحمل القوة الهدف: .صافرةأقماع صغيرة  +   +ميقاتي : الوسائل

 التكرارات التشكيلات
 (د (ةالمد

 المسافة )م(
 المرحلة التمارين

 

 
 د 30
 د 10

 شرح هدف الحصة التدريبية. -
 جري خفيف

حركات من الجري ثم الثبات وتمديدات 
 للأطراف السفلية

المرحلة 
 التحضيرية

 

 
3 
 
 
 
4 
 
2 
 
 
3 

 
4 

 
 م100
 
 
 
 م80

 
 
 
 
 مرة 30

 
 م80

 
8EX ABC (DE-MG-LG-SV-SIX-cos-

foli-coa) 
 العاب القوىتمرين  أبجديات 
 

LD                  وبخط بسرعة الجري 

 مستقيم
Circuit training 8 Ex  ورشة من تمرين تقوية

 عضلية

ABD + LOMتقوية علات البطن والظهر 
LD مستقيم وبخط بسرعة الجري 

المرحلة 
 الأساسية

 د7  
 د5

RC  -  جري خفيف جدا حول
 الميدان.

عمل تمرينات الاستطالة  -
 العضلية.

المرحلة 
 النهائية

 
 50الوحدة التدريبية رقم: 
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 المركب الرياضي بالمسيلة.ملعب  المكان: بوطي ابراهيم الطالب:

 07/03/2020التاريخ: اشبال الصنف: 

 2019/2020: الرياضي الموسم ساعة   1:20 المدة: %’90: شدة

 السرعة الهدف: .صافرةأقماع صغيرة  +   +ميقاتي : الوسائل

 التكرارات يلاتالتشك
 د( (ةالمد

 المسافة )م(
 المرحلة التمارين

   
 
 د 25
 د 10

 شرح هدف الحصة التدريبية. -
 جري خفيف

حركات من الجري ثم الثبات وتمديدات 
 للأطراف السفلية

المرحلة 
 التحضيرية

 

2 
 
 
6 
 
 
1 
2 
3 
2 

 م30
 
 
 م 80

 
 
 م400
2 { 

 م300
 د 1

 م200
 د 1

 م150

5 Ex ABC (DE-MG-LG-SV-SIX) 
 تمرين  أبجديات العاب القوى

 
LD مستقيم وبخط بسرعة الجري 

 جري
 راحة
 جري
 راحة
 جري
 راحة
 جري

المرحلة 
 الأساسية

 د 7  
 د 5

RC- .جري خفيف جدا حول الميدان 
 عمل تمرينات الاستطالة العضلية. -

المرحلة 
 النهائية

 06الوحدة التدريبية رقم: 
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 المركب الرياضي بالمسيلة.ملعب  ان:المك بوطي ابراهيم الطالب:

 10/03/2020 التاريخ: أشبال الصنف:

 2019/2020: الرياضي الموسم ساعة 1:15 المدة:

 المرونة الهدف: : الوسائل

 التكرارات التشكيلات
 د( (ةالمد

 المسافة )م(
 المرحلة التمارين

 

 د40 
 د 15

 جري خفيف
الجري ثم الثبات وتمديدات حركات من 

 للأطراف السفلية
 

المرحلة 
 التحضيرية

 2 
 
2 

 
 
 
 
 
 
 
6 

 م 20
 

 م 60
 
 
 د 20

 
 
 
 
 م 80

5 Ex ABC (DE-MG-LG-SV-SIX) 
 

LD مستقيم وبخط بسرعة الجري 
 
 

 تمديدات عضلية
 

 تمديدات عضلية جمبازية على الأرض
LD مستقيم وبخط بسرعة الجري 

المرحلة 
 الأساسية

 جري خفيف جدا حول الميدان. -RC د 10  
 عمل تمرينات الاستطالة العضلية. -

المرحلة 
 النهائية
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 07الوحدة التدريبية رقم: 

 .المكان: بوطي ابراهيم الطالب:

 08/03/2020التاريخ: أشبالالصنف:

 2019/2020: الرياضي الموسم ساعة 48 المدة:
 راحة واستشفاء الهدف: : الوسائل

 التكرارات شكيلاتالت
 د( (ةالمد

 المسافة )م(
 المرحلة التمارين

    
المرحلة 
 التحضيرية

    

المرحلة 
 الأساسية

    
المرحلة 
 النهائية
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 70الوحدة التدريبية رقم: 
 المركب الرياضي بالمسيلة.ملعب  المكان: بوطي ابراهيم الطالب:

 09/03/2020 التاريخ: أشبال الصنف:

 2019/2020: الرياضي الموسم ساعة 1:50 المدة: % 70الشدة:

 تحمل القوة الهدف: .صافرةأقماع صغيرة  +   +ميقاتي : الوسائل

 التكرارات التشكيلات
 د( (ةالمد

 المسافة )م(
 المرحلة التمارين

   
 
 د 30
 
 د 10

 شرح هدف الحصة التدريبية. -
 جري خفيف

المرحلة  اف السفليةحركات من الجري ثم الثبات وتمديدات للأطر 
 التحضيرية

 

3 
 

 
2 

 
3 

 
 
 

 
6 

 م80

 

 
 م 80

 
25 
 
 
 
 

 م 80

5 Ex ABC (DE-MG-LG-SV-SIX) 
 

 تمرين  أبجديات العاب القوى

LD مستقيم وبخط بسرعة الجري 

 
ABD + LOMتقوية عظلات البطن والظهر 

 
Circuit training 8 Ex 
 ورشة من تمرين تقوية العضلات

 
 

LD المرحلة الأساسية مستقيم وبخط رعةبس الجري 

 د 7  

 

 د 5

RC- .جري خفيف جدا حول الميدان 
 المرحلة النهائية عمل تمرينات الاستطالة العضلية. -
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 08الوحدة التدريبية رقم: 
 المركب الرياضي بالمسيلة.ملعب  المكان: بوطي ابراهيم الطالب:

 10/03/2020 التاريخ: أشبال الصنف:

 2019/2020: الرياضي الموسم ساعة 1:30 المدة: 65الشدة: 

 المرونة الهدف: صافرةأقماع صغيرة  +   +ميقاتي  :: الوسائل

 التكرارات التشكيلات
 د( (ةالمد

 المسافة )م(
 المرحلة التمارين

   
 
 
 د 50

 د 15

 

 شرح هدف الحصة التدريبية. -
 

 جري خفيف
حركات من الجري ثم الثبات وتمديدات 

 اف السفليةللأطر
 

المرحلة 
 التحضيرية

 2 

 
2 

 
 
 
 
 
 
 
6 

 م50

 
 م 60

 
 
 د 20

 
 
 
 
 م 80

5 Ex ABC (DE-MG-LG-SV-SIX) 

 تمرين  أبجديات العاب القوى

LD مستقيم وبخط بسرعة الجري 

 
 

 تمديدات عضلية
 

 تمديدات عضلية جمبازية على الأرض
 
 

LD مستقيم وبخط بسرعة الجري 

 
المرحلة 
 الأساسية

 د 10  

 
 د 5

RC- .جري خفيف جدا حول الميدان 
المرحلة  عمل تمرينات الاستطالة العضلية. -

 النهائية
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 09الوحدة التدريبية رقم: 
 

 المركب الرياضي بالمسيلة.ملعب  المكان: بوطي ابراهيم الطالب:

 11/03/2020 التاريخ: شبالأ الصنف: 

 2019/2020: الرياضي الموسم ساعة 1:20 المدة: 80: الشدة

أقماع صغيرة   +ميقاتي  :: الوسائل 
 صافرة+  

 السرعة الهدف:

 التكرارات التشكيلات
 د( (ةالمد

 المسافة )م(
 المرحلة التمارين

   
 
 
 د 30

 
 د 10

 

 شرح هدف الحصة التدريبية. -
 

 جري خفيف
حركات من الجري ثم الثبات وتمديدات 

 للأطراف السفلية

المرحلة 
 التحضيرية

 

2 

 
 
5 

 
 
4 

 
 
4 

 
 
2 

 م40

 
 
 م 60

 
 
 م 150

 م 150

 د 3

 م 120

 م 120

 د 3

 م 100

5 Ex ABC (DE-MG-LG-SV-SIX) 

 

 تمرين  أبجديات العاب القوى

LD مستقيم وبخط بسرعة الجري 

 
 

 (s24*22جري )

 راحة بين التكرارات
 راحة بين المجموعتين

 (s18*15جري )

 راحة بين التكرارات
 راحة بين المجموعتين

 (s14-12جري )

المرحلة 
 الأساسية

 د 5  

 
 د 5

RC- .جري خفيف جدا حول الميدان 
المرحلة  عمل تمرينات الاستطالة العضلية -

 النهائية
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 10 الوحدة التدريبية رقم:
 المركب الرياضي بالمسيلة.ملعب  المكان: بوطي ابراهيم الطالب:

 12/03/2020 التاريخ: شبالأ الصنف:

 2019/2020: الرياضي الموسم ساعة 1:10 مدة:ال 65: الشدة

 المداومة الهدف: صافرةأقماع صغيرة  +   +ميقاتي  :: الوسائل

 التكرارات التشكيلات
 د( (ةالمد

 المسافة )م(
 المرحلة التمارين

 

 
 د 40

 د 10

 شرح هدف الحصة التدريبية. -
 جري خفيف

حركات من الجري ثم الثبات وتمديدات 
 ليةللأطراف السف

المرحلة 
 التحضيرية

 

 
2 

 
2 

 
 
3 

 
 
 
 
4 

 
 م 25

 
 م 60

 
 
20 

 
 
 
 
 م 60

 
5 Ex ABC (DE-MG-LG-SV-SIX) 

 تمرين  أبجديات العاب القوى

LD مستقيم وبخط بسرعة الجري 

 
 

ABD + LOM 

 تمديدات عضلية على الأرض
 
 
 

LD مستقيم وبخط بسرعة الجري 

المرحلة 
 الأساسية

 د 5  

 د 5
RC- فيف جدا حول الميدان.جري خ 

المرحلة  عمل تمرينات الاستطالة العضلية -
 النهائية
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 11الوحدة التدريبية رقم: 
 المركب الرياضي بالمسيلة.ملعب  المكان: بوطي ابراهيم الطالب:

 13/03/2020 التاريخ: شبالأ الصنف:

 2019/2020: الرياضي الموسم ساعة 1:30 المدة: 75: الشدة

 تحمل القوة الهدف: صافرةأقماع صغيرة  +   +يقاتي م :: الوسائل

 التكرارات التشكيلات
 د( (ةالمد

 المسافة )م(
 المرحلة التمارين

 د 25  

 د 10
 شرح هدف الحصة التدريبية. -

 جري خفيف
حركات من الجري ثم الثبات وتمديدات 

 للأطراف السفلية
المرحلة 
 التحضيرية

 

 
3 

 
2 

 
3 

 
3 

 
 
6 

 
 م 50

 
 م 80

 
25 
 
 م 50

 
 
 م 80

 
5 Ex ABC (DE-MG-LG-SV-SIX) 

 تمرين  أبجديات العاب القوى

LD مستقيم وبخط بسرعة الجري 
 

ABD + LOM 
 

4 Ex ABC (TF-JPL-FPC-DA) 
 
 

LD مستقيم وبخط بسرعة الجري 

المرحلة 
 الأساسية

 د 7  

 
 د 5

RC- .جري خفيف جدا حول الميدان 
المرحلة  عضليةعمل تمرينات الاستطالة ال -

 النهائية
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 12الوحدة التدريبية رقم: 
 المركب الرياضي بالمسيلة.ملعب  المكان: بوطي ابراهيم الطالب:

 14/03/2020 التاريخ: شبالأ الصنف:

 2019/2020: الرياضي الموسم ساعة 1:30 المدة: 85الشدة: 

 عمل السرعة الهدف: صافرةأقماع صغيرة  +   +ميقاتي  :: الوسائل

 التكرارات التشكيلات
 د( (ةالمد

 المسافة )م(
 المرحلة التمارين

 د 25  

 
 
 د 10

 شرح هدف الحصة التدريبية. -
 جري خفيف

حركات من الجري ثم الثبات وتمديدات 
 للأطراف السفلية

المرحلة 
 التحضيرية

 

 
2 

 
6 

 
 
2 

 
3 

 
1 

 
 م 20

 
 م 60

 
 
 م 600
 د 3

 م 500
 د 3

 م 400

 
5 Ex ABC (DE-MG-LG-SV-SIX) 

 تمرين  أبجديات العاب القوى

LD مستقيم وبخط بسرعة الجري 

 
 

 %60جري بشدة 
 راحة
 %60جري بشدة 
 راحة
 %60جري بشدة 

المرحلة 
 الأساسية

 د 7  

 
 د 5

RC- .جري خفيف جدا حول الميدان 
المرحلة  عمل تمرينات الاستطالة العضلية -

 النهائية
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 13الوحدة التدريبية رقم: 

 .المكان: بوطي ابراهيم طالب:ال

 15/03/2020 التاريخ: شبالأ الصنف:

 2019/2020: الرياضي الموسم ساعة 48 المدة:

 راحة واستشفاء الهدف: : الوسائل

 التكرارات التشكيلات
 د( (ةالمد

 المسافة )م(
 المرحلة التمارين

    

المرحلة 
 التحضيرية

    

المرحلة 
 الأساسية

المرحلة     
 نهائيةال
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 بالعربية  صـخــالمل
لعدائي المسافات النصف طويلة من خلال قدرة الهوائية الأثر برنامج تدريبي لتطوير عنوان الدراسة: 

 17Uكوبر  اختبار

البرنامج التدريبي المقترح على تطوير القدرة الهوائية لعدائي مسافات النصف  أثرما هو : الدراسةمشكلة 
 u17طويلة لدى 

للبرنامج التدريب المقترح أثر إيجابي على تطوير القدرات الهوائية لعدائي المسافات ت الدراسة: فرضيا -
 U17النصف طويلة 
 : أهداف الدراسة

لدى عدائي المسافات النصف  لتطوير القدرة الهوائيةوضع برنامج تدريبي رياضي نهدف من خلاله  -
 .U17 طويلة

 ية تجعل بحثنا مرجعا للباحثين في المجال الرياضي. وضع أسلوب من خلال الدراسة الميدان -
 في تحسين كفاءة العدائين في المنافسات. القدرة الهوائيةإبراز أهمية  -
  لعدائي المسافات النصف طويلة. عنصر مهم القدرة الهوائيةتعتبر  -

 )بالمسيلة 28AC فريق العاب القوى ( قمنا باختبار عينة قصديةءات الدراسة الميدانية: العينة: اجرا

  المنهج التجريبي  المنهج المتبع:  
واسعة الاستعمال في المجال لانه هيا الوسيلة الاختبارات البدنية. الاختبار كوبر.  أدوات الدراسة:

 الرياضي.
احدث البرنامج التدريبي الذي نفذ من المجموعة التجريبية من خلال اختبار كوبر : النتائج المتوصل اليها

 في مستوى القدرة الهوائية لعدائي المسافات النصف الطويلة تطورا 

 استنتاجات الدراسة والاقتراحات: -

 هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة.ليس  -

 هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية. -

 .للمجموعة الضابطة والتجريبية الاختبار البعدي لالة إحصائية بينهناك فروق ذات د -

 .المقترح لتطوير القدرة الهوائية تطبيق البرنامج التدريبي -

متوصل إليها من الاخذ بعين الاعتبار وقت إجراء الاختبارات القدرات الهوائية بالنظر إلى النتائج ال -
 .خلال دراستنا هذه



 

The summary is in Arabic 

Study title: The Impact of a Training Program to Develop the Aerobic Capacity 

of Long Distance Runners through the Cooper 17U Test 

Study problem: What is the effect of the proposed training program on 

developing the aerobic capacity of U17 long-distance runners? 

Study hypotheses: The proposed training program has a positive impact on 

developing the aerodynamic capabilities of U17 long distance runners 

Objectives of the study:  

- Establishing a sports training program in which we aim to develop the aerobic 

capacity of U17 half-distance runners. 

- Establishing a method through field study that makes our research a reference 

for researchers in the field of sports. 

Highlighting the importance of aerobic capacity in improving the competence of 

runners in competitions. 

Aerobic capacity is an important component of long-distance runners. 

Field study procedures: Sample: We tested an intentional sample (28AC 

Athletics Team in Masila) 

  Approach used: the experimental method 

Study tools: physical tests. Cooper test. Because it is a method widely used in 

the field of sports. 

Findings: The training program carried out by the experimental group through 

the Cooper test brought about an improvement in the aerodynamic capacity level 

of long distance runners. 

Study conclusions and suggestions: 

- There are no statistically significant differences between the pretest and the 

post test for the control group. 

- There are statistically significant differences between the pre and post test of 

the experimental group. 

- There are statistically significant differences between the post-test for the 

control and experimental group. 

Implementation of the proposed training program to develop aerobic capacity. 

- Taking into consideration the time of conducting the tests, the aerodynamic 

capacity, given the results obtained through our study. 


