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 إىداء
 أشرؼ ابؼرسلتُ بسم الله الربضن الرحيم والصلاة والسلاـ على

 أىدي بشرة جهدي ىذا إلذ من عطرت حياتي
 وأبهجتها إلذ من كانت السند لر في كل شدة

 غلى من رافقتٍ طيلة دربي بدعوات ابػتَ
 فأحلى كلمة نطق بها اللساف "أمي ابغبية" اطار الله في عمرىا

 إلذ من رباني على الأخلاؽ وابغب والعطاء
 رمز الفخر والاعتزاز إلذ الذي غرس فيا روح العمل وابؼثابرة  إلذ

إلذ الذي تعب من أجل تربيتي وضحى بالكثتَ في سبيل بقاحي 
 وسعادتي

 وإلذ جدي وجدتي وكامل افراد العائلة 
مقري بؿمد الأستاذ القدير  وإلذ الأستاذ القدير كماؿ مقاؽ و

 .بدني ودىتٍبرضتَ  2" ماست4ًكافة الزملاء خاصة فوج "و 
    

 اسامة                                                   

 
 



 مقـــدمة:
يتناسب مع رقيو وازدىاره، خاصة في  لقد عرؼ الإنساف منذ القدنً علوما عديدة وطورىا، وأخذ منها ما       

في ما بينها من اجل الوصوؿ بالإنساف عصرنا ابغالر الذي يعرؼ ثورة كبتَة في بؾالات العلوـ ابؼختلفة وابؼتكاملة 
 إلذ أعلى مستوى من الرقي ابغضاري.

وتعتبر الرياضة كمجهود عضلي وذىتٍ لازـ حياة البشرية منذ القدـ، ونظرا بؼا أوحي بو واقع المجتمعات البشرية    
ف بالنسبة ذا الشأقدبيا وحاضرىا بأف كل شيء في ىذه ابغياة إلا ولو ىدفو وغايتو، فابغياة أىداؼ مسطرة وك

 خاصة، فلهم أىداؼ مسطرة يسعوف لتحقيقها.بؼمارسي الرياضة عامة و ألعاب القوى 
إحدى أشهر الألعاب والرياضات التي توليها ابعماىتَ والوسائل الإعلامية أبنية بالغة، حيث  ألعاب القوى ةورياض

الإثارة وأصبحت بعض الدوؿ الفقتَة و لتنظيم بلغت ذروتها في التطور وا رياضة ألعاب القوىيتفق ابعميع على أف 
 ....."أتيوبيااقتصاديا بؽا وزف كبتَ وتصنف ضمن الدوؿ العظمى مثلا"

يسمى بالدوؿ ابؼتطورة  الشعبية حيث أزالت ابغدود بتُ ما الرياضةلتعرؼ ابؼكانة الكبتَة التي وصلت إليها ىذه   
لبعض في النظر بؽذه الرياضة ويراىا بدنظوره ابػاص والبعض يراىا والدوؿ السائرة في طريق النمو ، لكن قد بىتلف ا

رياضة تروبهية وترفيهية والبعض الأخر يراىا مؤسسات كبرى قائمة بذاتها وما تواجد ىذه ابؽيئات الكبرى ابؼنظمة 
اكبر من أف تكوف  بؽذه اللعبة والابراديات والقوانتُ ابؼضبوطة التي تتحكم في تسيتَ ىذه اللعبة غلا دليل على أنها

 وسيلة ترفيهية.
وىيئات خاصة لتسيتَ ابؼنشآت الرياضية  لألعاب القوىوقد عمدت الدوؿ ابؼتطورة إلذ إنشاء مدارس    

والتكفل بهم من بصيع النواحي ابؼعنوية وابؼادية قصد الوصوؿ إلذ مستوى عاؿ  الرياضيتُ وأشخاص يهتموف بجلب
جيدة، ويتزامن ىذا التطور في التنظيم والإنشاء  مع التطور الذي يشمل نواحي من الأداء والتنافس لتحقيق نتائج 

الذي يهدؼ إلذ بلوغ الرياضي أعلى  لألعاب القوىمتعددة ومنها التطور البدني، من أجل برقيق أبظى شكل 
من خلاؿ البرامج  ألعاب القوىإليو ابؼختصوف في  ىدرجات الأداء والعطاء الفتٍ ابعميل بأقل جهد وىذا ما يسع

علميا، حيث أف للتحضتَ البدني ابعيد تأثتَ على ابعانب البدني الذي لو أبنية تطوير الصفات  ةالتدريبية  وابؼنتهج
بالإضافة إلذ مستوى التحضتَ وتطوير الصفات البدنية دوف أف نهمل الدور  رياضي العاب القوىالبدنية عند 

بـتلف التمرينات التدريبية وإعطائها الشكل ابؼناسب الذي يتلاءـ مع الذي يلعبو ابؼدرب  في تقنتُ وتنظيم 
القدرات ابغركية والبدنية للاعبتُ وكذا ابؼدة وابعهد ابؼناسبتُ لتفادي مظاىر التعب والإجهاد بدا يتماشى مع 

ناصر الأساسية في الذي يعد احد الع اختيار مدة ابغمل  والشدة ابؼوافقة بؽذه القدرات ابغركية والبدنية ابؼعروفة
التحضتَ العاـ وابػاص بكو التطور الكلي لعناصر اللياقة البدنية، ورفع كفاءة أعضاء ابعسم وأجهزتو الوظيفية 

  .وتكامل أدائها من خلاؿ التمرينات البنائية العامة وابػاصة



، ومع تطور افساتابؼنمن جهد عضلي خلاؿ  الرياضيوف  وابغديثة وما يبذل ألعاب القوىوبالنظر بؼتطلبات 
بفا ينجر عن  ابؼنافسات إجراء عدد كبتَ من الرياضيتُ التنظيم وتشكيل بـتلف البطولات بفا أصبح يتوجب على

 من ابغالة البدنية والنفسية. الرياضيتُذلك حالات تؤثر على 

انعكاس كثافة التدريبات اثناء ابؼنافسات على اللياقة وفي ىذا الصدد كاف اختيارنا بؼوضوع بحثنا الذي يتناوؿ "
البدنية لرياضي ابؼسافات ابؼتوسطة، لفريق أمل راس الوادي لألعاب القوى ، حيث شملت الدراسة : ابػلفية النظرية 

 وبدورىا تنقسم الذ عناصر اساسية و مهمة بزدـ ابؼوضوع وىي : كثافة التدريبات، ابؼنافسة الرياضية، اللياقة
البدنية، ابؼسافات ابؼتوسطة. اما الفصل الثاني فتعرضنا للإطار العاـ للدراسة، الفصل الثالث كانت فيو الإجراءات 

الفصل ابػامس كانت فيو الاستنتاجات و  االدراسة. أمابؼيدانية للدراسة. الفصل الرابع كاف فيو عرض نتائج 
 الاقتًاحات.

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 الفصل الأول      
 

   الخلفية النظرية و الدراسات 
 السابقة

 

 

 

 

 

 



 الخلفية النظرية:

 تمهيد:

تعتبر مهنة التدريب تنظيم و إدارة للخبرة التعليمية الرياضية لتصبح خبرة تطبيقية للمدرب الرياضي مهنة تعتمد    
العمل في ىذه  ابؼدرب قبلالتي بهب أف تتوفر في و  الانضباطأولا و أختَا على الكفاءة الفردية و قدرة فرض 

ابؼهنة، بحيث عليو أف يكوف على مقدرة عالية بفهم التدريب و كيفية استخداـ  الطرؽ و الأساليب و الإجراءات 
الفنية ابؼتصلة بتنظيم وتوجيو خبرات اللاعبتُ ، فعملية التدريب الرياضي تعتمد في الأساس على أداء مبادئ 

ائف الأعضاء البيولوجية وعلم ابغركة وإلذ غتَىا من العلوـ التي تساعد في علمية استمدت من علم التشريح ووظ
إعداد الرياضي في خوض غمار ابؼنافسة و تطوير قدرات اللاعبتُ ومستواىم في ألعاب القوى، ىذه الأختَة التي 

ابؼشاىدين بؼتابعتها بؼا  تعتبر عروس الألعاب الأوبؼبية لأنها اللعبة التي تتعدد فيها الفاعليات بشكل كبتَ لذا بذلب
فيها من إثارة  تبرز إمكانيات الفرد و ابعماعة في التنافس، و برتل ألعاب القوى مكانة ىامة في جدوؿ الأوبظة 

حيث يبلغ رصيدىا اعلى من بصيع الفعاليات الرياضية الأخرى، لذا فإف بؽا دور الكبتَ في تسلسل الدور في 
كثافة التدريبات من أىم ابؼوضوعات علم التدريب بية و الإقليمية و يعد موضوع  النتيجة العامة في الدورات الأوبؼ

الرياضي الذي بيكن ربطو بألعاب القوى نظرا لتواجده في قلب العديد من ابؼشكلات الرياضية العامة و ذلك 
 بسبب كل من حصيلة بمو البيئات الرياضية .

أساسية في موضوع دراستنا: انعكاس كثافة التدريبات أثناء ولقد تطرقنا في ابػلفية النظرية إلذ بطس بؿاور 
: كثافة  ابؼنافسات على اللياقة البدنية لرياضي ابؼسافات ابؼتوسطة، تم التطرؽ إلذ ىذه المحاور على النحو التالر

 التدريبات ، ابؼنافسة ، ابؼنافسة الرياضية ، اللياقة البدنية ، ابؼسافات ابؼتوسطة.

 

 

 

 

 

 



 لتدريبات:كثافة ا  1

 :التدريب الزائدمفهوم  -1-1

 الأكبر من قدرة ابعسم على برملو ، نيىي حالة يكوف فيها العبء ابؼلقى على ابعسم من جراء التدريب البد   
وبالتالر فبدلا من برسن مستوى الرياضي بقد اف اداءه ينخفض. اذا التدريب الزائد أو الإفراط في التدريب ىو 

توى الرياضي، وازدياد شعوره بالتعب و الإرىاؽ من جراء ابعرعة التدريبية الاعتيادية ، مع ما حالة من التدىور مس
يصاحب ذلك من أوجاع في العضلات و يتغتَ في ابؼزاج. وتشتَ بعض الدراسات أف زيادة شدة التدريب و 

دىر مستوى الاداء ، واذا اياـ فقط قد يقود الرياضي الذ حالة من الارىاؽ و التعب وت10حجمو بؼدة لا تتجاوز 
لد بوصل على الراحة الكافية فاف حالتو ستتطور الذ ظاىرة فرط التدريب، فابؼؤشر الاوؿ يكوف ىو ابلفاض 

 (.57،ص1993مستوى الاداء، و تعب غتَ معتاد اثناء التدريب.)ىزاع بؿمد ىزاع،

ب و الراحة اذ يكوف ابغمل او العبء ويرى عائد فضل ملحم، على انو حالة من عدـ التوازف  ما بتُ التدري   
ابؼلقى على اجهزة الرياضي ابغيوية اكبر من قدرة ىذه الاجهزة على برملو وبالتالر حدوث ىبوط في مستوى 
الرياضي وابلفاض في اداءه بدلا من برسن مستواه، اذ بردث عمليات ىدـ وليس بناء . أف الاستًجاع بعد 

يستعيد ابعسم بـزونو من الطاقة، ولكي يستعيد بدنيا ونفسيا للتدريب او ابغصص التدريبية  ضروري وىاـ لكي 
 (. 68،ص1999ابؼنافسات القادمة.)عائد فضل ملحم،

كذلك يفسره عبد الربضاف عبد ابغميد زاىر و اخروف انو" تعدي ابغمل او التدريب درجة الذ ما فوؽ حدود     
ه عكسيا فيهبط ابؼستوى أو يتجمد و يبقى ساكنا و اذا زاد مقدرة بكثتَ فيصبح بضل التدريب زائد ويكوف تأثتَ 

أكثر من ذلك فانو يعمل على ىدـ ابؼستوى الرياضي. ىنا يرتبط التدريب الزائد بالزيادة في ابغمل عن مقدور 
 (.155،ص1998عبد الربضاف عبد ابغميد زاىر و اخروف، .)الرياضي بدوف اف يتكلم عن الراحة و الاستًجاع

 تصنيف و انواع التدريب الزائد: -1-2

 تصنف انواع التدريب الزائد تبعا للأعراض و الفتًة الزمنية و ابؼوقع و ابؼصدر على النحو التالر:

يصنف التدريب الزائد تتبعا للأعراض ابؼصاحبة الذ  انواع التدريب الزائد نبعا للأعراض المصاحبة: 1-2-1
 نوعتُ:



ن التدريب الزائد بسبب التحفيز العالر ) الشد العالر( الناتج عن العمليات ينتج ىذ النوع م النوع الأول: -
( حيث يتميز ىذا ابؼرض بزيادة معدؿ الايض Basedowالانفعالية، وقد استعتَ ىذ ابؼصطلح من مرض )

 وتسارع معدؿ ضربات القلب و التعرؽ وأعراض القلق وسرعة الغضب و الاضطراب النفسي و الاستياء.

ينتج ىذا النوع من التدريب الزائد من عمليات التثبيط نتيجة للحمل العالر للتدريب ، وقد الثاني: النوع  -
( الذي يتميز بحالة فقر الدـ وابلفاض ضغط الدـ واضطراب ابؽضم و Addisonاستعتَ ىذا الاسم من مرض )

يو ، وأىن تلك التأثتَات ىي الفتًة غتَىا من الأعراض الاخرى . كل من النوعتُ تأثتَه ارتباطا بابؼرض ابؼنسب ال
  (.Weineck,J,1997,p490-491.)الزمنية للاستشفاء منو

 انواع التدريب الزائد تبعا للفترة الزمنية: 1-2-2

 يصنف التدريب الزائد تبعا للفتًة لزمنية الذ نوعتُ:   

تعطى فتًة استعادة الشفاء غتَ  ينتج ىذا النوع من التدريب الزائد عندما التدريب الزائد القصير المدى:  -
كافية بتُ عناصر ابغمل التدريبي وبتُ دورات ابغمل ، وتعد العلامات و الأعراض النفسية ابؼؤشر على حدوثو، 

ويتطلب فتًة استعادة اطوؿ من تلك التي تعطي عادة لغرض استعادة الاتزاف البدي ويكوف الابقاز ضعيفا في حالة 
 دريب الزائد.الاصابة بهذا النوع من الت

ينتج ىذا النوع من التدريب الزائد عندما لا تتم معابعة التدريب الزائد  القصتَ التدريب الزائد طويل المدى:  -
الامد، و تكوف العلامات و الاعراض النفسية و الفيسيولوجية ىي ابؼؤشر على حدوثو حيث تكوف اكثر وضوحا 

و يكزف ىذا النوع مصحوبا بزيادة الاصابة بالأمراض )ضعف ابؼقاومة وجلاء مقارنة التدريب الزائد القصتَ الأمد، 
بؼسبات ابؼرض( . ويتطلب قدرة استعادة الاستشفاء شفاء طويلة قد تكوف لأسابيع او اشهر . ىذا النوع من 

ات بؼدة التدريب الزائد قد يعيق الرياضي بدنيا ونفسيا بؼدة طويلة قد تبعده عن ابؼنافسة و بصفة عامة عن التدريب
 (.Mortin.D.Coe.P.1992.p253طويلة اذا لد يتلقى ىذا الاختَ عناية خاصة.)

 أنواع التدريب الزائد المدى: 1-2-3

وىو عبارة عن عملية التدريب الزائد ابؼوضعي على مستوى عضلة أو التدريب الزائد المحيطي )الموضعي(:  -
 بؾموعة عضلية.



يب الزائد الاكثر تعقيدا و الأكثر قسوة ، ويتضمن تصلب العضلة و وىو التدر التدريب الزائد المركزي:  -
التعب الناتج عن التغتَات في ابعهاز العصبي ابؼركزي. التدريب الزائد ابؼركزي يبعد الرياضي عن ابؼنافسة وعن 

 (.Lehmann .M et autres.1993,p854-862التدريب بؼدة قد تعيق مردوده بؼدة زمنية طويلة.)

يصنف التدريب الزائد تبعا  اع التدريب الزائد تبعا للمصدر )نشاط الجهاز العصبي الذاتي(:أنو  1-2-4
 للمصدر ) ابعهاز العصبي الذاتي( الذ نوعتُ:

ىو عبارة عن حالة التدريب الزائد ابؼهددة بقرب ابغدوث التدريب الزائد الودي ) السيمباتيك(:  1-2-4-1
الزائد ببطء فب اجهاد ابعهاز العصبي  السمباتيكي ) الودي( ويتضمن ، ويكوف تقدـ ىذا النوع من التدريب 

ىذا النوع زيادة نشاط ابعهاز العصبي الودي اثناء الراحة ، وتكوف زيادة معدؿ ضربات القلب في حالة الراحة 
ريب الزائد وابلفاض الشهية و الارؽ و الضجر وسرعة التهيج من الأعراض و ابؼعاملات الشائعة بؽذا النوع من التد

 (.9،ص2004.)نشواف ابراىيم النعيمي،

ويرى عائد فاضل ملحم اف النمط السمبثاوي تكوف مرتبطة بزيادة في مستوى استهلاؾ الاوكسيجتُ مصحوب 
بزيادة التهوية الرئوية وزيادة ضربات القلب وارتفاع نسبة بضض اللاكتيك خلاؿ ابعهد البدني ذات الشدة ابؼتوسطة 

(sibmaximal. )  وعملية استعادة الشفاء تتم ببطء وعودة معدؿ ضربات القلب وقت الراحة يكوف ايضا
بطيئا . وقد يشعر اللاعب بالتعب أو الانهاؾ لعدة ساعات بعد الاداء البدني. بيكن للرياضي استًجاع قدراتو 

نتشارا ، بحيث بيكن للرياضي البدنية بعد فتًة لا تفوؽ عشرة اياـ على الأكثر ، والتدرب الزائد الودي ىو الأكثر ا
 (.73-72،ص1999الوقوع فيو وابػروج منو بدوف اف يرتبط بحالة التدريب.  )عائد فاضل ملحم، 

يعرؼ على انو حالة  متقدمة من  التدريب الزائد او  التدريب الزائد الباراسمبتيك )لا الودي(: 1-2-4-2
ابغالة ايضا " الرياضي المحتًؽ" ، ويتضمن ىذا النوع من حالة الإرىاؽ او الإعياء او الاجهاد ويطلق على ىذه 

التدريب الزائد ابلفاض نشاط ابعهاز العصبي الودي اثناء الراحة ، ويتميز بالأعراض و ابؼعاملات الاولية كفقداف 
دث الاحساس بابغرارة وزيادة ) طوؿ فتًات النوـ والكأبة ويصاحب ىذا النوع ابلفاض الابقاز لدى الرياضي( وبو

( من اف التدريب الزائد اللاودي Arijalنتيجة الافراط في النشاط ابؽوائي. واف ما يؤكد ذلك ما اشار اليو  )
يظهر لدى رياضيي ابؼطاولة ذو ابعبرة لاف ردىم )رد فعلهم( يكوف عن طريق ابعهاز العصبي البارابظبتيك.)نشواف 

 (.9، ص 2004ابراىيم النعيمي،



تدريب الزائد البارابظبثاوي )اللاودي( يكوف ابلفاض في نسبة سكر الدـ مع ابلفاض في اما ملحم فتَى اف في ال
مستوى تكيز اللكتيك في الدـ اثناء الاداء البدي، وخلل في افراز بعض ابؽرمونات مثل التيستوستتَوف و الكرتيزوف 

ؤثر كثتَا على ابعانب الفسيولوجي و الادررينالتُ و النورادرينالتُ  و الثتَوكسيتُ .التدريب الزائد اللاودي ي
للرياضي، بحيث بودث خلل في افرازاتو الداخلية ذا ما يؤثر على مزاجو بصفة عامة و على مردوده بصفة 

 .(73،ص1999خاصة.)عائد فاضل ملحم،

اف اسباب حدوث التدريب الزائد عديدة و كثتَة وسنحاوؿ الاسباب التي تؤدي الى التدريب الزائد:  1-3
 فيما يلي، فتَى الدكتور عائد فضل ملحم من الاسباب:حصرىا 

 زيادة مفاجئة في بضل التدريب او التدريب غتَ ابؼناسب. -1

حسب  Morganالاجهاد البدني و النفسي يؤدي الذ وصوؿ الرياضي الذ حد الافراط في التدريب ويشتَ  -2
ما في وصوؿ الرياضي الذ حد التدريب الزائد ما اورد عند عائد فضل ملحم الذ اف شدة التدريب تعتبر اكثر اسها

 لذلك لابد من حصوؿ الرياضي على فتًات الراحة الكافية و ابؼناسبة.

الضغوط النفسية و التدريبية و ابؼهنية و الظروؼ الشخصية للرياضي قد تفوؽ قدرتو على برمل ىذه  -3
 الضغوطات و بالتالر عدو حدوث التكيف ابؼناسب.

 عية وكمية الغذاء لطبيعة الاداء الرياضي.عدـ مناسبة نو  -4

 العوامل ابعوية مثل درجة ابغرارة ابؼرتفعة خاصة ابغرارة ابعافة. -5

 اصابة الرياضي ببعض الامراض ابؼعدية او الاصابات ابؼوضوعية و العامة. -6

ود الرياضي دخوؿ الرياضي في حلقة مفرغة من التدريب ابؼستمر مع عدـ حدوث اي برسن في الاداء يق -7
 (.70-69،ص1999عائد فاضل ملحم،)زيادة في بضل التدريب بشكل كبتَ وبطرقة مفاجئة .

 اما ابراىيم سالد سكار و اخروف فقد بػص الاسباب في بؾموعتتُ من الاخطاء:

 أولا: اخطاء في بناء حمل التدريب أو المسابقات:

 د.ابنل فتًة الراحة او القلاؿ منها بعد كل بضل او بؾهو  -1



 اطالة فتًة الراحة بعد )مرض طويل( ثم زيادة ابغمل بسرعة و بقوة دوف اي عملية انتقاؿ تدربهية. -2

 التحكم غتَ سليم في مكونات ابغمل ودرجاتو وعدـ مراعاة العلاقة الصحيحة بتُ ابعسم و الشدة. -3

 عمليات تكيف الفرد.الزيادة السريعة بؼتطلبات التدريب بحيث لا تسمح ىذه السرعة الذ تثبيت  -4

 رفع ابؼتطلبات بشكل سريع بعد الراحة الاجبارية) بعد الشفاء من الاصابات الرياضية(. -5

 ابؼغالاة في تصحيح الاخطاء الفنية الدقيقة بؼا يتطلب ذلك بؾهود عصبي. -6

 عدـ التدرج في تعلم النواحي النهارية للحركات الرياضية ابؼعقدة. -7

تًاؾ في ابؼسابقات و ما يتطلبو ذلك من ايضا من بؾهود عصبي و استنزاؼ قاسي لقوة ابؼغالاة في الاش -8
 اللاعب.

 التدريب غتَ شامل او ذو الابذاه الواحد. -9

 خبرات الفشل ابؼتكررة نتيجة وضع ىدؼ اكبر من طاقة الرياضي. -10

 ثانيا: اخطاء في اسلوب حياة الفرد و حالتو الصحية:

 اليومية. عدـ انتظاـ ابغياة -1

 النوـ الغتَ الكافي. -2

 عدـ تنظيم الوقت ابغر. -3

 نقص في التغذية او الغذاء ذي ابعانب الواحد. -4

 التدختُ و تناوؿ كميات كبتَة من الشاي و القهوة . -5

 اصابة بالأمراض مثل امراض  ابعهاز التنفسي. -6

 (.157-156،ص1998لسكار و اخروف ، ابراىيم سالد ا(.)الالتهابات ابؼزمنة ) اللوزتتُ، اللثة -7

 أعراض التدريب الزائد: 1-4



بيكن تشخيص ظاىرة التدريب الزائد من خلاؿ العديد من ابؼؤشرات و الاعراض الوظيفية  و النفسية فضلا    
بػاصة عن تلك الأعراض ابؼتعلقة بالعملية التدريبية و التي بيكن ملاحظتها ميدانيا او عن طريق استقاء ابؼعلومات ا
بالرياضي من قبل ابؼدرب بطرائق ووسائل بـتلفة وحسب ما متوفر ومتح اماه، وىناؾ مؤشرات اخرى بيكن 

ابغصوؿ عليها من خلاؿ اجراء الفحوصات ابؼخبرية للبعض ابؼتغتَات الوظيفية و التي بيكن اف يلجا اليها الطاقم 
الدالة على ظاىرة التعب الزائد. بفا تقدـ بيكن اف نقسم  الطبي و التقتٍ عندما تتوفر العديد من ابؼؤشرات ابؼيدانية

 ىذه ابؼؤشرات الذ ما يأتي:

قد بزتلف ىذه الاعراض من  الأعراض الوظيفية و النفسية الميدانية لتشخيص التدريب الزائد: 1-4-1
 (.157،ص1992الرياضي الذ و ليس بالضروري اف تظهر بصيعا في وقت واحد) ابراىيم سالد السكارواخروف،

 ابلفاض ابؼقاومة العامة للجسم، ويكوف ذلك واضحا في اصابة اللاعبتُ بالصداع و ابغرارة ابؼرتفعة. -

 الد متوسط الشدة في الرجلتُ. -

فقداف الرغبة في مواصلة التدريب و ابؼشاركة في ابؼنافسات او ابؼباريات الذ جانب الرغبة في الانسحاب من  -
 ابؼنافسة في بعض الاحياف.

 الشعور بابؼلل و الساـ من روتتُ التدريب و ابؼباريات. -

 (71،ص1999فقداف الشهية او القابلية للطعاـ.)عائد فاضل ملحم، -

 زيادة معدؿ ضربات القلب في حالة الراحة. -

 ضعف او تأخر الشفاء. -

 زيادة معدؿ ضربات القلب أثناء ابغمل الاقل من الاقصى الثابت. -

 ناء ابعهد الاقصى ارتباط النوـ بالكوابيس.ابلفاض القدرة اث -

 بطء عودة معدؿ ضربات القلب الذ حالة الطبيعية بعد التمرين. -

 (.157، ص 1998زيادة القابلية للإصابات.) ابراىيم سالد السكار و اخروف ،  -



 الاعراض الوظيفية المخبرية و الفسيولوجية لتشخيص التدريب الزائد: 1-4-2

رى بيكن ابغصوؿ عليها من خلاؿ اجراء الفحوصات ابؼخبرية لبعض ابؼتغتَات الوظيفية و التي ىناؾ اخرى اخ   
بيكن اف يلجا اليها ابؼدرب وطبيب الفريق عندما تتوفر العديد من ابؼؤشرات ابؼيدانية الدالة على ظاىرة التدريب 

 الزائد و ىي:

 ابلفاض ىرمونات الكاتيكولامتُ في البلازمة. -  

 استهلاؾ الاوكسيجتُ عند مستوى ابؼعدؿ الثابت من العمل او الاداء. زيادة - 

 (. Tبزطيط القلب الكهربائي غتَ الطبيعي حيث يرينا انقلاب او انعكاس ابؼوجو ) - 

 (.9،ص20014التغتَ في الانزبيات في الدـ التي توجد بشكل طبيعي داخل ابػلايا.)نشواف إبراىيم النعيمي، - 

 في تركيز بضض اللبن في الدـ. ابلفاض - 

. ابؼؤشرات ابؼخبرية  يتحصل عليها من خلاؿ اجراء  Thyroxineابلفاض افراز الغدة الدرقية للتتَوكستُ  - 
فحوصات طبية ، اغلبيتها بتغيتَ الدـ ففي داخل بـبر بـتص بالفحوص الدموية و غتَىا من الفحوصات  

 (74-73،ص1999)عائد فاضل ملحم،.الاخرى

 من التدريب الزائد:العلاج الوقاية و  1-5

بفا سبق الذكر فالوقاية و العلاج من حالة التدريب الزائد شيء ضروري وأكيد، فيقوؿ الدكتور عائد فضل    
ملحم عن الوقاية : " اف الوقاية ختَ من قنطار علاج ، ولذلك فاف افضل الوسائل و التدبتَ التي بيكن 

ن وصولو الذ التدريب الزائد ىي برنامج تدريبي متوازف من ناحية ابغجم و الراحة و استخدامها لوقاية الرياضي م
مراعاة مبدا التدرج". الذ جانب ذلك ضرورة استعماؿ و سائل الاستشفاء كالتدليك والساونا، و الاىتماـ 

لنفسية النابذة عن بالتغذية ابؼناسبة و اجراء الفحوصات الطبية الدورية و التخفيف قدر ابؼستطاع من الضغوط ا
 (.74،ص1999المحيط الاجتماعي و ابؼنافسة ، بالإضافة الذ خلق جو ثقة في وسط الفريق.)عائد فاضل ملحم،

اما العلاج ، فيتفق ابعميع باف الراحة ىي افضل علاج وجو الاختلاؼ يكمل في فتًة او نوع تلك الراحة   
اياـ خاصة بعد ظهور اعراض التدريب  5 – 3يب لفتًة فالدكتور عائد فاضل ملحم يقتًح " التوقف عن التدر 



ساعات و  8الزائد ثم العودة الذ التدريب بحجم منخفض مرة كل يومتُ ، اجبار الرياضي عل النوـ على الاقل 
 (.76،ص1999".)عائد فاضل ملحم، الاستًخاء الذ جانب مراقبة غذائية

( فيؤكد على اف ابؼعابعة الافضل ىي Arijal,2001ن )نقلا ع 2044اما نشواف ابراىيم عبد الله النعيمي ، 
الراحة وبذنب الانشطة بؼدة اسبوعتُ و بعدىا يستطيع الرياضي ابؼصاب اف يبدا بالتدريب ابػفيف، الراحة وبذنب 

 الانشطة بؼدة اسبوعتُ وبعدىا يستطيع 

ئ جدا مع الاىتماـ بالتغذية الرياضي اف يبدا بالتدريب ابػفيف ، و بهب اف يتم التقدـ بالتدريب بشكل بط
( فتَى انو بهب على الرياضي ابؼصاب اف Weineckالكافية لأنها تسرع من استعادة الشفاء ...نقلا عن )

( عن ما ورد عند نشواف ابراىيم عبد الله Richardدقيقة فقط . في حتُ يرى ) 30بيارس التدريب ابؽوائي بؼدة 
و الاستًخاء مع التمرين ابػفيف جدا و ابؼنظم يكوف الوسيلة الافضل  النعيمي اف استخداـ استًاتيجية الراحة

 (.14،ص 2004لعلاج التدريب الزائد.) نشواف ابراىيم النعيمي، 

ينخفض في اسبوع او اسبوعتُ بدتابعة مناسبة... و يتم الرفع في ابغمل   Basedowideالنوع الاوؿ   
يتطلب اسابيع الذ اشهر للاختفاء  Addisooideالنوع الثاني التدريب بجرعات عند استئناؼ التدريبات ، اما 

اسابيع للعودة الذ ابؼستوى  6. وعند الانطلاؽ في التدريب ابػاص ، بهب انتظار حوالر 
(.J.Weineck.1997.p461) .  النوع الاوؿ تأثتَاتو نوعا ما خفيفة بالنسبة للنوع الثاني الذي يتطلب

 صل مدة الاستًجاع الذ عدة شهور اذا لد يؤخذ بجدية عناية كافية. عناية خاصة و طويلة نسبيا قد ت

اما الباحث فتَى بالنسبة للعلاجات ابؼقتًحة انو بدا اف للتدريب الزائد عدة اوجو و اف عناؾ فروؽ فردية بتُ 
ابؼبكر  الرياضيتُ في التفاعل مع ابغمل و الاستًجاع فاف قسط الراحة بىتلف من حالة الذ اخرى ، فعند الكشف

بغالة التدريب الزائد مثلا فالتخفيف من حجم التدريب و بؿاولة التقليل من الضغوط النفسية على الرياضي مع 
مراعاة ابعانب الغذائي و الاستشفاء يكوف كافي، في نفس الوقت على ابؼدرب و طبيب الفريق البحث على 

 مسببات ابغالة.

 د:الاختلاف بين الإرىاق و التدريب الزائ 1-6

تعرؼ الدكتورة بظعية خليل و يوافقها  د.قاسم حسن حسنتُ في كتابو "ابؼوسوعة  مفهوم الإرىاق:  1-6-1
الرياضية و البدنية الشاملة" ، أف الإرىاؽ البدني عند الرياضيتُ بودث نتيجة زيادة ابغوامض في العضلات، وتزداد 



ئية ابغيوية اللاىوائية ) بـلفات التمثيل الغذائي ( من ابغموضة في الانسجة لتجمع بـلفات نهايات الدورة الكيميا
حامض اللاكتيك و البايروفيك و الكاربونيك  الابضاض الأخرى...ويتم العلاج بوضع  ابعزء ابؼصاب في وضع 

يتيح انبساط واستًخاء تاـ واستخداـ بـتلف الوسائل التي تساعد على الاستًجاع مثل التدليك. أما   
Weinneck  الارىاؽ الذ نوعتُ : الارىاؽ بالإعلاـ الزائد ويعتٍ بذلك التدىور الذي بودث على بنية فيقسم

ابغركة بسبب الإفراط في الإعلاـ الشفوي...و الإرىاؽ بالتعب الذي يعود الذ عمل تقتٍ حاد الشدة، بالإضافة 
كما . (J.Weineck.1997.p442الذ سآمة بدنية معلنة ، تنتج عن ذلك ظاىرة التًاجع حركي بالتعب)

اف الإرىاؽ البدني راجع الذ رفع غتَ بؿتمل للتدريب في فتًة معينة من الزمن. في اغلب الاحياف  monodيرى 
، ىذه ابغالة الاكلينيكية مارة حيث تتدىور بعد اياـ قليلة ، وكثتَا ما تعطي برسن طفيف للقدرات البدنية 

ىذا في حالة مراقبة . (Monod.h et autres,2005,p127.)بابؼقارنة مع ابغالة ما قبل الإرىاؽ البدني
 جدية و متابعة للرياضي من طرؼ الطاقم التدريبي و توجيهو بكو برنامج خاص في الاستًجاع.

الباحث يرى في الإرىاؽ انو حالة التعب طويلة نسبيا ، سببها بضل بدني او فكري تفوؽ قدرة الرياضي العادية،   
 س بشامل لكل ابعسم ، حيث يزوؿ بعد اياـ قليلة.ويتصف بكونو متمركز لي

 الاختلاف بين الإرىاق و التدريب الزائد:  1-6-2

اف مفهوـ   R.Menierحسب دراسة قدما  LEHMANN M , FOSTER Cيرى كل من   
الإرىاؽ مستعمل خاصة في التدريبات الطويلة وشاقة، أما العبارة" ظاىرة التدريب الزائد" بمثل نتيجة ذلك 

 R.Menier etالتدريب، وىي نقص في القدرات البدنية غتَ الراجعة الذ الاسباب اكلينيكية )
autres ;2000,p3 اي اف الارىاؽ سببو بضل التدريب الذي كاف شاؽ على الرياضي ، بينما التدريب .)

 الزائد سببو عدـ الربط بتُ ذلك التدريب وراحة الازمة لو.

و التدريب الزائد ىو مرتبط خصوصيا بالشدة، ابؼدة وتردد التدريبات. الإرىاؽ وجو الاختلاؼ بتُ الارىاؽ    
يرجع الذ فتًات قصتَة من التدريب ذات الشدة العالية التي تفوؽ قدرات التكيف الفيسيولوجي للرياضي كونها 

ر شدة واكثر تردد من مرتبطة بفتًات  استًجاع غتَ كافية . اما التدريب الزائد فهو راجع الذ ابضاؿ عمل بدني اكث
الإرىاؽ ، وىذ ما يؤدي الذ بزفيض مزمن في القدرات البدنية وتدبدب مطوؿ في التدريبات وفي الاستًجاع ، 

إف (. Armstrong L,Vanheest J ,2002,p185.)وكذا ابلفاض في القدرات البدنية ابؼقاومة 
 الاستًجاع يكوف كافي.الارىاؽ مرتبط اساسا بكثرة التدريبات ذات الشدة العالية اين 



إف القدرات التي بهتازىا الرياضي ابؼصاب بالتدريب الزائد بسر بعدة مراحل معقدة ، قد تعرض الرياضي في اي   
بغظة من اللحظات الذ ازمات اكثر تعقيدا من شأنها تعرقل في الستَورة ابغسنة لإبقازات الرياضي  في كل من 

بؼنطلق يتضح لنا اعطاء أكثر أبنية و دراسة ىذه المحاور و التعرؼ عليها   ابعانب النفسي و البدني ، فمن ىذا ا
 كل على حدى.

 

 اوجو التشابو و الاختلاف بين التدريب الزائد و الاحتراق: 1-7

يدرس الاحتًاؽ بكثرة في كل من ابؼيداف ابؼهتٍ بالأخص ابؼيداف الصحي و مفهوم الاحتراق:  1-7-1
نقلا عن بؾموعة من الاخصائيتُ اف " مفهوـ  Madeleine Estryn Béharالاجتماعي، بحيث تقوؿ 

الاحتًاؽ او التعب ابؼهتٍ تطور في السبعينيات بغصر احسن ابؼشاكل ابؼهنية في ابؼيداف الصحي و الاجتماعي. 
 ىذا ابؼصطلح اعطى عدة تعريفات بعدة معايتَ:

 اؾ عاطفي للفرد او لغتَه بغياب عاطفة.، يتًجم بإنهemotionnelابؼعيار الاوؿ: التعب العاطفي  -   

ابؼعيار الثاني: بذنب العلاقة مع الاخرين ، بغماية نفسو، فابؼمرض يضع بينو و بتُ ابؼرض مسافة كبتَة ، لا  -  
 بوس باي عاطفة ابذاه ابؼريض . ىذا يتًجم بتصرفات مثل :"اذا كاف مريض بالسيدا او كسر ىذا يرجع بػطا منو"

ثالث: الاحساس بنقص في الابقاز الشخصي ، تدىور العلاقة في العلاج يؤدي الذ خفض في الاداء ابؼعيار ال -  
 (.Estryu-Béhar,1997,p27ابؼهتٍ. ابؼمرض بوس بانو غتَ صالح لشيء.)

يوصف تقليدنا في ميداف الصحة، وىو نتيجة لتعرض الذ اجهاد نفسي اجتماعي  Burn outالاحتًاؽ أو 
مزمن ، يظهر في الرياضة في شكل تعب عاطفي ، بلاشعور بتدىور في الابقاز الرياضي مع بزفيض في القيمة 

ر كنتيجة الرياضية. وتعريف الاحتًاؽ لراتب حيث يرى "بأنو استجابة تتميز بالإنهاؾ الذىتٍ و الانفعالر، تظه
تكرار جهد كبتَ غتَ فعاؿ بؼواجهة متطلبات التدريب و ابؼنافسة حيث ىذا الاحساس بعدـ النجاح بردث ازمة 

 (166،ص1997عاطفية عند الرياضي تعيقو ذىنيا وبدنيا في ادائو الرياضي.)راتب اسامة،

ؿ للضغوط ابؼتًاكمة "اف الاحتًاؽ ىو ردود الافعا Deley et Kyriaconبينما يرى نصر يوسف نقلا عن 
ذات التأثتَ السلبي على الفرد و تتنوع الاستجابة بؽذا في طبيعتها من حيث تكرارىا ودرجة تعرض الفرد بؽا،)نصر 



( حيث التأثر بهذه الضغوط السلبية بنتائج سلبية على ابقازه ومعاملتو. يعطي بؿمد حسن 29،ص1996يوسف،
ؿ" الاحتًاؽ النفسي الرياضي انو حالة من الانهاؾ العقلي و الانفعالر علاوي مثالا عن الاحتًاؽ عند ابؼدرب فيقو 

و البدي الذي يشعر بو ابؼدرب الرياضي كنتيجة للأعباء و ابؼتطلبات الزائدة و ابؼستمرة الواقعة على كاىلو كنتيجة 
خرين ) مستَ ة لعملو كمدرب رياضي  وادراكو اف جهده و تفانيو في عملو و كذلك علاقة مع اللاعبتُ او الا

بصهور...( لد تنجح في احداث العائد او ابؼقابل الذي يتوقعو ،ىذا ما بودث اضطرابات نفسية عند ابؼدرب 
بالشك في القدرات و ابؼعارؼ الشخصية ، ويؤدي ذلك تدىور ثقة بنفسو وعدـ الرضى.)بؿمد حسن 

 (.196،ص2002علاوي،

 اعراض التدريب الزائد و الاحتراق: 1-7-2

حتًاؽ يظهر في كثتَ من الاحياف عندما يكوف الرياضي مصاب بالتدريب و الاعراض تكوف عاطفية الا  
 Nadine debois, laboratoireوسلوكية، واعراض بدنية، سنوضح ذلك من خلاؿ ابؼقارنة التالية : ) 

de psychologie et d’engonomie su sport , INSEP paris) 

 التدريب الزائد:

 سرعة الغضب. -الاستًجاع.                                                             صعوبة -

 التغتَ السريع في ابؼزاج. -نقص القدرات البنية.                                                           -

 نقص في احتًاـ الذات. -        ارتفاع في معدؿ ضربات القلب اثناء الراحة.                        -

 اللامبالاة.-التذبذب في الاتزاف ابؽرموني.                                                -

 الاكتئاب.-الارتفاع في العرضة للأفكار.                                                 -

 نقص الشهية. -

 بكافة ابعسم. -

- .  تذبذب النوـ

 لاثارة.ا -



 الاحتراق:

 الاحساس بتعب عاطفي، ذىنيو بدني. -

 الاحساس بعدـ النجاح، رغم المجهود ابؼبذؿ. -

 تدني احتًاـ الذاتي بالنسبة للرياضي. -

 تدني الفوائد النابذة عن الرياضة. -

 تصرؼ سلبي بالنسبة لقدرات العمل. -

 صعوبة التًكيز. -

 الاحساس بالعزلة. -

 )احساس بنقص اللياقة بعدـ او ظهور مؤشر كلينيكي، مرض ، اصابة(.الاعراض البدنية  -

 الادراؾ باف ابؼطلوب يتجاوز قدرات الاجوبة. -

 عدـ الرضى بالنسبة للحياة الاجتماعية. -

  المحاور المكونة لاختبار التدريب الزائد: 1-8

بعد تعرضنا في ما سبق الذكر الذ التدريب الزائد وتعرفنا عن اسبابو، اعراضو و انواعو، سنتطرؽ الذ مفاىيم المحاور  
 ابؼكونة للتدريب و ىي سبعة: القلق، الغضب ، القوة العضلية ، التوتر، التعب ، الاكتئاب و العلاقة مع الاخرين:

 مفهوم القلق: 1-8-1

 لقلق نذكر منها:ىناؾ عدة مفاىيم تطرقت ل

حيث ابضد عزة راجع في القلق انو" ابػوؼ من ابػطر او الالد او الاعقاب المحتمل أف بردث لكنها مؤكد     
 (134،ص1973ابغدوث ، كخوؼ المجرـ من افتضاح أمره وخوؼ ابؼريض من ابؼوت.)عزة ابضد رابح



ركها الفرد كشيء ينبعث من داخلو ولا بيت ويرى بؿمد ابضد غالر" انو خبرة عنيفة من ابػوؼ والتوجس ويد    
  (59،ص1974الذ موقف تهديد  خارجي واقعي.)بؿمد ابضد غالر واخروف،

فمما سبق ذكره بيكننا القوؿ بأف القلق خبرة انفعالية غتَ سارة حيث انها نابذة عن توقع الشيء فعلي أو لا ،     
 فرد ابؼعتٍ.وفي أغلب الاحياف غتَ معروؼ أو غتَ منتظر من طرؼ ال

و القلق في ابؼيداف الرياضي ىي " بظة تنافسية قد تؤثر على أداء الرياضي بصورة سلبية أو ابهابية ، تعد احد    
مظاىر الانفعالات النفسية التي قد تؤثر على سرعة ابػاطر و القوة البديهية ، وقد يؤثر على الفرد في اختلاؿ 

شديد ... لسبب بؾهوؿ بل قد لا يوجد سبب توافقو العضلي العصبي و حالات القلق وبسثل ابػوؼ ال
 (.630-629،ص2009اطلاقا.)قاسم حسن حستُ ،

 مفهوم الغضب: 1-8-2

اف " الغضب  Frazierىناؾ دراسات عديدة من طرؼ خبراء وباحثتُ في موضوع الغضب، بحيث اشار    
دوف استفادة منها ، من   عبارة عن طاقة بيكن استغلابؽا و توجيهها في ابذاه صحيح ، او بيكن تركها تضيع

خلاؿ ترؾ الاطفاؿ يعبروف عنها بأساليب بـتلفة غتَ موجهة. وبذويو ىذه الطاقة يقع على عاتق الآباء، من خلاؿ 
 ( Frazier.D et autres ,1998,p138.)تعليم ابنائهم طرؽ ابهابية للتعامل مع الغضب

نا بالغضب ىو استعداد جسمنا للتهجم جسديا ومن وجهة نظر عصاـ صبري فيقوؿ " اننا لا نعلم أف شعور   
على شخص اخر...وتقتصر سلوكاتنا الغضبية ابؼعروضة عادة على برذير الاخرين...وقد تكوف تعبتَات الوجو  

 (16،ص2007)عصاـ صبتَ فاطمة،.كافية

و بينعو في  من ناحية وجهة نظر ابؼختصتُ في الرياضة " انو يؤدي فائدة عامة للإنساف لأنو يزيد من نشاطو  
بعض الأحياف من القياـ بالأفعاؿ العنيفة للإزالة العوائق التي تعتًض سبيلو او تهدده بابػطر.)قاسم حسن 

 (.576،ص2009حستُ،

 مفهوم الاكتئاب:  1-8-3

يتميز الاكتئاب بانو من ابرز الاعراض التي تؤدي الذ التدريب الزائد من حيث تأثتَه على جانب البدني و     
فتقوؿ اف الاكتئاب  Skinnerئف ابؼصاحبة لو كالتباطؤ في الاداء الرياضي... أما ايت بضودة نقلا عن الوظا



انو" ظاىرة انطفاء نابذة عن حرماف كبتَ من التعزيزات الاجتماعية الابهابية ، بفا يتًتب عنو فقر أو ابلفاض 
لة وكذا التظاىرات الاكتئابية بفا يساعد على ابؼعلومات حوؿ السلوكات  الابهابية، و بالتالر تعزيز وضعية العز 

 (178،ص1998)حكيمة ايت بضودة،.استمرارىا

اما ابو حامد الغزالر فتَى في الاكتئاب انو " حالة من الالد النفسي تؤدي الذ الاحساس بالذنب و الابلفاض    
باب وراء المجهوؿ، ويأخذ في تقدير الذات ، والتحسر على ابؼاضي و التفكتَ فيو، والبحث في العلل والاس

الاكتئاب اشكاؿ متنوعة كالوجد وابؼناجاة و العزلة و الانطواء و ابماط من ابؽموـ تأخذ طابع الدواـ و 
 (.1161،ص1980)ابو ابضد الغزالر،.الاستمرار

جاء يصب الكسف عن الاكتئاب  مبكرا وذلك لتعدد اسبابو ، وتعقد أعراضو ، ىذا لا بينعنا من تعريفو كما    
في معجم علم النفس حيث يعرفو " كحالة مرضية نسبيا، يتميزىا اساسا ابغزف ابلفاض ابعهد و الطاقة ، وعد 

-القدرة على مواجهة ادنى الصعوبات ، ضعف القدرة على التًكيز و التذكر بفا يزيد من تأزـ الوضع الاكتئابي.
Sillamy N,1996,p135) ) 

 مفهوم القوة العضلية: 1-8-4

سب القوة العضلية ابنية خاصة في التحضتَ البدني كونها احد اسسها بحيث يقوؿ درويش " انها تعتبر من تك   
أىم القدرات البدنية اللازمة بؼمارسة الأنشطة البدنية و التفوؽ فيها، وكذلك للوصوؿ الذ ابؼستويات العالية ، وقد 

. ىذا نظرا لدورىا ابؼرتبط بالأنشطة (31،ص1999تكوف أىم ىذه القدرات على الاطلاؽ.)كماؿ دروبش،
الرياضية و الاداء الرياضي وبصحة الانساف على العموـ . بحيث برى قاسم حسن حستُ اف " توفتَ العناصر 

الفسيولوجية و القياسات البدنية و قابلية التدريب الرياضي و الصفة العضلية و النفسية تتطور القوة العضلية . اف 
ية و العضلية وبموىا يتم بعد الولادة . وزيادة تضخم الالياؼ العضلية لدى الانساف يؤدي الذ زيادة ابػلايا العصب

 (.323،ص1998زيادة القوة العضلية.)قاسم حسن حستُ،

ويفهم مصطلح القوة العضلية أنها القدرة العضلية في التغلب على ابؼقاومة ابػارجية او التسلط عليها، فالقوة التي   
ج تؤثر على ابعسم الرياضي، وتؤثر ىذه القوة ابؼضادة على جسم الرياضي، وبالتالر تغتَ خط برصل من ابػار 

 (145،ص1998مسار مركز ثقل ابعسم التي  بسكن للرياضي من عمل حركات رياضية.)قاسم حسن حستُ،



بصفة عامة و  في ضوء ما سبق ذكره يتضح اف للقوة العضلية دور ىاـ بصيع بؾالات ابغياة، وفي حياة الرياضي  
الابقاز الرياضي بصفة خاصة و ىي من بؿددات الاداء الرياضي فهي دوما بؿل  عنائي و دراسات من طرؼ 

 ابؼختصتُ في ابؼيداف الرياضي.

 مفهوم التعب:  1-8-5

ىو " ابلفاض مؤقت في الكفاءة البدنية و ابغالة الوظيفية للجسم كنتيجة لأداء عمل سابق، بيكن قياسو من     
خلاؿ مظاىر خارجية عن طريق العمل ابؼيكانيكي ابؼؤدي، و التعب في حياة الانساف ليس بدعوؽ بل بضاية لو من 

حدوث اصابات".)كماؿ  الاجهاد وما لو عواقب من نقص ابغماس في أداء ذلك العمل أو
 (69،ص1998درويس،

ويعرؼ التعب كذلك " أنو عبارة عن ابؽبوط وقتي نسبي في القدرة على مواصلة او الاستمرار في اداء العمل و    
 (191،ص2006بيكن قياسو في ابؼظاىر ابػارجية عن طريق قلة كمية العمل ابؼؤدي.)لازـ يوسف كماش،

و " عامل فسيولوجي بىفض اللياقة البدنية حيث بهب بسييزه عن الاجهاد ويقوؿ كذلك  قاسم حسن حستُ ان  
و بودث نتيجة استنفاد الطاقة ابؼوجودة في ابعسم، و اف بسيز بتُ التعب الوضعي و التعب الزمتٍ الذي بودث 

 (232،ص2009نتيجة ابغمل ابؼستمر لفتًة طويلة.)قاسم حسن حستُ،

 

 

 مفهوم العلاقة مع الاخرين: 1-8-6

اف طبيعة العلاقات الاجتماعية لدى الفرد تؤدي لتكوين علاقة مع أفراد الاخرين من المجتمع، تبدا بالأىل و     
الاقارب بابؼفهوـ الضيق ثم تتوسع الذ الزملاء في ابؼدرسة او العمل بحيث ترى رنً كماؿ بؿمد بكري نقلا عن 

ابناء ابعنس البشري و منهم الطلبة الذين بهتمعوف  ( اف " العلاقات الانسانية الطبيعية يتصف بها1986مرعي)
في ظروؼ ربظية بهدؼ التواصل و تقل الافكار و تبادبؽا مع الطلبة انفسهم ومع ابؼعلم وكذا لبد من توفتَ ابؼناخ 

النفسي ، الاجتماعي و ابؼادي حتى يتعلم في جو مرح يشعر فيو الطالب بهدوء ، و طمأنينة )كماؿ بؿمد بكري 
 (14،ص2000رنً،



يرى يونس في  مفهوـ العلاقة مع الاخرين أنو" لوكس ارتباطي يقوـ بتُ فرد و اخر بتُ بؾموعة من الافراد، اي    
أف التفاعل الاجتماعي في اوسع معانيو ىو تأثتَ الشخص بأعماؿ و افعاؿ و اراء غتَه و تأثتَه فيهم ، بدعتٌ اف 

 (229-228،ص2000)انصار يونس ،  ساني.ىناؾ تأثرا و فعلا و انفعالا في اي موقف ان

و في ميداف الرياضة علاقة الرياضي بالرياضي اخر "يدؿ على ابغل الكامل الفعلي و الانفعاؿ ابؼباشر و غتَ   
ابؼباشر في التدريب الرياضي و ابؼنافسة وفق ىدؼ جوىري، فالعلاقة بتُ الرياضي و الاخر برصل اولا بواسطة 

وؽ للرياضي، و ابؽدؼ بينهما فضلا على التمتع خلاؿ ابؼشاركة بالنشاط الرياضي ، مشاركة فكرية ، و التش
فالشكل ابؼفيد للعلاقة بتُ الرياضي و الاخر، تعدد العمل ابعماعي يتم بواسطة تنظيم ابؽدؼ للعمل التًبوي 

الذي يتطلب اسلوب الابقاز الابهابي للرياضي و تطور مستوى العمل ابعماعي.)قاسم حسن 
 (562-561،ص2009،حستُ

 مفهوم التوتر: 1-8-7

يري مصطفى كامل أف " التوتر بشكل عاـ يشتَ الذ حقيقة ديناميكية أكثر بفا يشتَ الذ حقيقة شعورية، فقد    
يكوف شعوريا او لا شعوريا حيث يؤثر على خصائص الفرد و بنائو النفسي. و ىو عموما يستخدـ كمفهوـ موحد 

 (152ت،ص-اخروف،بو و السيكولوجية و الاجتماعية.)كامل مصطفى  في الدراسات الفسيولوجية

ويرى الاخصائي النفساني خليل ابضد خليل نقلا عن بيار جانبة  " أنو مصطلح يدؿ على ظاىرتتُ رئيسيتتُ    
التوحيد، التًكيز، ابؼهم خصوصا عندما يكوف جديدا و  -1بفيزتتُ للدرجات العليا في ىرـ الوظائف العقلية: 

العد، كتلة الاحواؿ التي ينبغي انتماؤىا اؿ ىذا التوليف. اجتماع ىتتُ  -2دما يشكل التوليف العقلي. عن
 (1444،ص1996الظاىرتتُ يشكل وصفة توليفا جديدا و تركيزا شديدا.)خليل ابضد خليل،

بسبب نقص  أما في ابؼيداف الرياضي بحيث يرى قاسم حسن حستُ اف " التوتر حالة يكوف عليها الرياضي    
التوترات نتيجة تنبيو خارجي او تعبتَ داخلي، بحيث يتأثر بو و تضعف الاستجابة. و يقاؿ كذلك أنها حالة يكوف 

 (306،ص2009عليها الرياضي بسبب نقص التوازف نتيجة تنبيو خارجي أو تغيتَ داخلي.)قاسم حسن حستُ،

 

 



 

 المنافسة الرياضية: 2
  مفهوم المنافسة الرياضية:-2-7

تعتبر ابؼنافسة الرياضية من العوامل ابؽامػة والضػرورية لكػل نشػاط رياضػي، سػواء ابؼنافسػة مػع الػذات أو ابؼنافسػة      
وغػػػتَ  في مواجهػػة العوامػػػل الطبيعيػػػة، أو في مواجهػػػة منػػػافس وجهػػػا لوجػػػو، أو ابؼنافسػػػة في مواجهػػػة منافسػػػتُ  خػػػرين،

 ذلك من أنواع ابؼنافسة الرياضية.

 ىناؾ عدة تعاريف أبنها: 
يعتمػػػد البػػاحثوف في تعريػػػف ابؼنافسػػة بشػػػكل عػػاـ علػػػى وصػػف عملياتهػػػا فهنػػاؾ العديػػػد مػػن ابؼفػػػاىيم الػػػتي :7مفهــوم

  9393قدّمها ىؤلاء الباحثتُ كتعريف للمنافسة ومن بػتُ تلػك ابؼفػاىيم التعريػف الػذي قدّمػو "مورتػوف دويش"عػاـ 
ة ىػػي "موقػػف تتػػوزع فيػػو ابؼكافػػآت بصػػورة غػػتَ متسػػاوية بػػتُ ابؼشػػتًكتُ أو والػػذي أشػػار إلذ أف ابؼنافسػػة بصػػفة عامػػ

 ."  ابؼتنافستُ وىذا يعتٍ أف مكافأة الفائز في ابؼنافسة بزتلف عن مكافأة غتَ الفائز أو ابؼنهزـ
لػى  وىذا التعريف الذي قدمو "دويتش" كاف أساسا للمقارنة بتُ عمليتي ابؼنافسة والتعاوف علػى أسػاس أف التعػاوف ع

التنػػافس يقصػػد بػػو أف ابؼشػػاركتُ يقتسػػموف ابؼكافػػآت بصػػورة متسػػاوية أو طبقػػا لإسػػهامات كػػل فػػرد ولػػيس كمػػا ىػػو 
 (.22،ص2002ابغاؿ في ابؼنافسة. )بؿمد حسن علاوي،

كذلك بقد من بتُ التعاريف التعريف الػذي قدّمػو "ماتيفػاف" وىػو أف ابؼنافسػة ىػي "النشػاط الػذي بوصػل :4مفهوم
سػػػػػػػػػػػابقة ابؼؤقتػػػػػػػػػػػة في بمػػػػػػػػػػػط اسػػػػػػػػػػػتعدادات معروفػػػػػػػػػػػة وثابتػػػػػػػػػػػة بابؼقارنػػػػػػػػػػػة مػػػػػػػػػػػع الدقػّػػػػػػػػػػة القصػػػػػػػػػػػوى. داخػػػػػػػػػػػل إطػػػػػػػػػػػار ابؼ

(Matviev,1997,p23) 
أف ابؼنافسػػػة الرياضػػػية ىػػػي "حالػػػة يقػػػوـ  9331ولاحػػػم "مػػػارتينز" حسػػػب مػػػا ذكػػػره "وانبػػػتَغ غولػػػد" عػػػاـ :3مفهـــوم

-Pبرقيػػق مسػػتواه النخبػػوي. )خلابؽػػا شخصػػتُ أو أكثػػر بالتنػػافس والعمػػل للحصػػوؿ علػػى ابعػػائزة أو أكػػبر حصػػة و 

swienberg,1997,p125) 
ويػػذكر ابػػػولر عػػن بؿمػػد فضػػالر أنهػػا رغػػم كػػل النقػػد ابؼوجػػو للمنافسػػة ألا أنهػػا مازالػػت الأسػػاس الػػذي تقػػوـ :2مفهــوم

عليػػو الرياضػػػة فهػػي تسػػػتخدـ لرفػػػع ابؼسػػتوى الصػػػحي ولإضػػفاء الػػػروح ابؼعنويػػػة العاليػػة للأفػػػراد ومػػن اجػػػل التبػػػاىي أو 
 والاعتزاز القومي ،بل ويرى أف درجة حدّة ابؼنافسة تتوقف على ثلاث عوامل ىي:التفاخر 

 طبيعة المجتمع من حيث ابؼيل للمنافسة. -
 ابغوافز ابؼقدرة للمنافسة. -

 استغلاؿ ابؼنافسة لرفع مستوى الأداء.  -
 

 

 

 



 

 

 طبيعة المنافسة: -4-4
ابؼنافسػػة أيػػا كػػاف مسػػتواىا بػػدءا بدباريػػات الفصػػوؿ في ابؼػػدارس واللقػػاءات ابغساسػػة في الػػدوري أو الكػػأس أو        

ابؼباريػػػػػػات الوديػػػػػػة أو مباريػػػػػػات الإعتػػػػػػزاؿ أو التكػػػػػػرنً وابؼباريػػػػػػات الوديػػػػػػة الوديػػػػػػة في ابؼناسػػػػػػبات الوطنيػػػػػػة أو لقػػػػػػاءات 
اؿ منافسػة مػع تبػاين ظػروؼ واشػتًاطات التنػافس ،بػالرغم بروتوكولات التعاوف الرياضي ابػػارجي ،فهػي علػى كػل حػ

من عدـ ضرورة إحراز نتيجة معينػة أو تػأثتَ النتيجػة في برسػتُ وضػع الفريػق ابؼنػافس في البطولػة لكنهػا منافسػة بكػل 
 ابؼقاييس.

أقل من دقيقة في ابؼنافسات الفردية)سباحة ،ألعاب القوى( على الدقائق كما ىو ابغاؿ  وبستد ظروؼ ابؼنافسة في
في ابعمباز والغطس إلذ أكثر من ذلك ،كما ىو ابغاؿ في كرة القدـ والتي بستد إلذ ساعات في بعض لقاءات 

 (.422،ص9331التنس والكرة الطائرة في الأشواط ابغابظة. )بؿمود عبد الفتاح،

 

 كعملية:   ةنافسة الرياضيالم -4-3
ـ إلذ أنو لكي نسػتطيع الفهػم الكامػل للمنافسػة الرياضػية فإنػو ينبغػي علينػا النظػر 9334أشار "رايتً مارتينز"       
 " تتضمن العديد من ابعوانب وابؼراحل في إطار مدخل "التقييم الإجتماعي".processعلى أنها عملية"إليها 

الرياضػػػية بأنهػػػا "العمليػػػة الػػػتي تتضػػػمن مقارنػػػة أداء اللاعػػػب الرياضػػػي طبقػػػا لػػػبعض وفي ضػػػوء ذلػػػك يعػػػرؼ ابؼنافسػػػة 
ابؼسػػػتويات في حضػػػور شػػػخص  خػػػر علػػػى الأقػػػل كمػػػا أشػػػار "مػػػارتينز"إلذ أف ىنػػػاؾ أربعػػػة مراحػػػل في إطػػػار ابؼنافسػػػة 

 الرياضية كعملية ترتبط كل منها  بالأخرى وتتأثر بها وىي:
 الموقف التنافسي الموضوعي:-4-3-7
إف ابؼوقف التنافسػي ابؼوضػوعي يعتػبر بدثابػة الشػرط الأوؿ لبػدء عمليػة ابؼنافسػة ،فػابؼوقف التنافسػي ابؼوضػوعي        

ينبغػػػي أف تتضػػػمن مقارنػػػة الأداء بدسػػػتوى معػػػتُ ،ووجػػػود شػػػخص  خػػػر علػػػى الأقػػػل يسػػػتطيع أف يقػػػوـ بتقيػػػيم ىػػػذه 
ليػػػػػػػة ابؼنافسػػػػػػػة أف تبػػػػػػػدأ. )أمػػػػػػػتُ أنػػػػػػػور ابؼقارنػػػػػػػة ،وعلػػػػػػػى ذلػػػػػػػك فهػػػػػػػي حالػػػػػػػة تػػػػػػػوافر ابؼتطلبػػػػػػػات فعندئػػػػػػػذ بيكػػػػػػػن لعم

 (.204،ص9339ابػولر،
 الموقف التنافسي الذاتي:-4-3-4

يعتبر ابعانب الذاتي بؼوقف ابؼنافسػة بدثابػة الوسػيط لػبعض العوامػل مثػل: إسػتعدادات الفػرد وابذاىاتػو وقدراتػو،        
 (930،ص9331إضافة إلذ عوامل شخصية أخرى متداخلة.)اسامة كامل راتب،

ث يتضمن ابؼوقف التنافسي الذاتي إدراكػات وتفسػتَات وتقييمػات اللاعػب للموقػف التنافسػي ابؼوضػوعي ،ففػي حي
ىػػػذه ابؼرحلػػػة تلعػػػب ابعوانػػػب الذاتيػػػة للاعػػػب دورا ىامػػػا مثػػػل قػػػدرات اللاعػػػب ابؼدركػػػة ومػػػدى ثقتػػػو بنفسػػػو ودافعيتػػػو 

ذلػك مػػن العوامػػل الشخصػػية والفػػروؽ الفرديػػة ومػدى أبنيػػة ابؼنافسػػة بالنسػػبة لػػو ومػدى تقػػديره بؼسػػتوى ابؼنػػافس وغػػتَ 
 (.09-00،ص2002الأخرى.)بؿمد حسن علاوي،



 
ـ إلذ أف بظػػػػة التنافسػػػػية والقلػػػػق التنافسػػػػي بيكػػػػن اعتباربنػػػػا مػػػػن بػػػػتُ أىػػػػم العوامػػػػل 9331وقػػػػد أشػػػػارت "دياناجػػػػل"

بدثابػة ابؼوقػف التنافسػي الشخصية التي تؤثر بصورة واضحة على إدراكات وتقيػيم الفػرد للمنافسػة وىػذا التقيػيم يعتػبر 
الذاتي وىو الذي بودد استجابة الفرد للمنافسة، فعلى سبيل ابؼثاؿ فإف اللاعب الذي يتميز بسمة التنافسػية بدرجػة 
عاليػػة بييػػل إلذ الاشػػتًاؾ في ابؼواقػػف التنافسػػية بابؼزيػػد مػػن الدافعيػػة لتحقيػػق الإبقػػاز بدرجػػة أكػػبر مػػن اللاعػػب الػػذي 

 التنافسية. يتسم بدرجة أقل من بظة 
 :الإستجابة-4-3-3

 إفػػراز مرحلػػة الاسػػتجابة تتضػػمن إمػػا الاسػػتجابات الفسػػيولوجية مثػػل زيػػادة دقػػات نبضػػات القلػػب أو زيػػادة       

العرؽ في اليدين أو الاستجابات النفسػية مثػل الدافعيػة أو الثقػة بػالنفس ،أو الشػعور بػالتوتر أو القلػق أو الضػيق ،أو 
 التي تتمثل في الأداء أو السلوؾ العدواني مثلا.الاستجابات السلوكية 

 النتائج: -4-3-2
الفوز وابؽزبيػة بدشػاعر النجػاح  طوالتي تتضمن النتيجة الظاىرة في الرياضة التنافسية وىي الفوز أو ابؽزبية، ويرتب       

أف ابؽزبيػػػة لا تعػػػتٍ  اأف النجػػػاح لا يعػػػتٍ الفػػػوز، كمػػػ يوالفشػػػل ولكػػػن العلاقػػػة بينهمػػػا ليسػػػت علاقػػػة أوتوماتيكيػػػة، أ
 الفشل.

فقد يشعر اللاعب بالنجاح بعد أدائو ابعيد بالرغم من ىزبيتو من منافس أقوى منو كما يشعر اللاعب بالفشل 
عقب أدائو السيئ بالرغم من فوزه على منافسو، ومشاعر النجاح والفشل وغتَبنا من النتائج ابغادثة لعملية 

افسة لا تنتهي عند ىذا ابغد بل تقوـ بإحداث عملية تغذية راجعة بكو كل من ابؼوقف التنافسي ابؼوضوعي ابؼن
وابؼوقف التنافسي الذاتي، حتى يتمكن بذلك التأثتَ على العمليات التنافسية التالية وبالتالر إمكانية التغيتَ في 

 (.09،ص2002حسن علاوي، بعض العوامل ابؼوضوعية أو الذاتية للموقف التنافسي.)بؿمد
 أنواع المنافسات الرياضية:-4-2

 ىناؾ أنواع بـتلفة للمنافسة الرياضية فهناؾ التمهيدية و ابؼنافسات الرئيسية)الربظية(.      
 المنافسة التمهيدية:-4-2-7
ىذا النوع من ابؼنافسات نوعا بذريبيا يستخدمو ابؼدرّب لتعويد الرياضي على الشكل ابؼبػدئي للمنافسػات،  ويعتبر   

 ويعتبر وسيلة من وسائل الإعداد ابؼتكامل.
 المنافسة الاختيارية:-4-2-4

يب ابؼختلفة وتستخدـ ابؼنافسة الاختبارية لغرض اختبار مستوى إعداد الرياضي ودراسة تأثتَ مراحل التدر         
على ابغالة التدريبية، والتعرؼ على نقاط الضعف والقوة، ودراسة تركيب النشاط التنافسي، وبناءا على برليل 

 نتائج ىذه ابؼنافسة يتم التخطيط للبرنامج التدريبي للمرحلة ابؼقبلة.
 المنافسة التجريبية:-4-2-3



خاصة على  ةفسة الرئيسية التي يشارؾ فيها الرياضي، وبصفيتم خلاؿ ىذه ابؼنافسة التًكيز على بموذج ابؼنا       
ىذه ابغالة بهب توفر كافة الظروؼ ابؼشابهة للظروؼ الرئيسية بأقصى  الدور ابؼطلوب منو خلاؿ ىذه ابؼنافسة، وفي

 درجة بفكنة.
 منافسات الانتقاء:-4-2-2

 وتشكيل الفريق في ابؼنافسات الربظية. يتم بناءا على ىذه ابؼنافسة انتقاء الرياضيتُ      
 المنافسة الرئيسية:-4-2-2

تعتبر ابؽدؼ الرئيسي من ابؼشاركة في ابؼنافسات الربظية ىو برقيق أعلى مستوى بفكن ويتحقق ىلك من         
د عبد خلاؿ التعبئة القصوى لكافة إمكانيات الرياضة البدنية و ابؼهارية و ابػططية والنفسية.)ابو علاء أبض

 (.29-21،ص9331الفتاح،

 نظريات المنافسة:-4-2

 المنافسة كوسيلة للتدريب الفعّال:-4-2-7

تعتبر إذف كوسيلة خاصة للتدريب وعن  يإف ابؼنافسة الرياضية عموما موجهة إلذ برسن التدريب، فه       
 (rechard-alderman,p99طريقها تطوير وابغفاظ على النتائج ابعيدة.)

 المنافسة كشرط إيجابي:-2-2-4
على نهج "ألدرماف" ابؼنافسة ىي حافز يسمح للشخص التطور فهي إحدى الدوافع التي تسمح للشخص        

 (JurgenweinécleK1997,p27أف يصل إلذ نتيجة مسرفة وبذلك تتطور.)
 المنافسة كوسيلة للتطور:-4-2-3

يط بو، إذ سلوكات ومعاملات الفرد بيكن أف تتغتَ حسب حالة الشخص في ابؼنافسة تكوف متعلقة مباشرة بدا بو
 ((rechard-alderman,p99 معاملات رفقائو ،مدربتُ، منافستُ، ومتفرجتُ.

 المنافسة كوسيلة للتقييم:-4-2-2

 تعتبر ابؼنافسة كوسيلة لتقييم ابؼستوى وفعالية التدريب وبالتالر بيكن ملاحظة بـتلف جوانب ابؼنافسة مثل:
 تقييم مستوى اللياقة البدنية والقدرات النفسية في حالة ابؼنافسة. -         
 تقييم مدى ابغفاظ على التقنيات ابؼكتسبة خلاؿ ابؼنافسة. -         
 إبهاد حلوؿ للمشاكل التقنية والتكتيكية أثناء اللعب. -         
 (.0،ص2004نتائج المحددة.)نبيل بؿمد ابراىيم،ابؼقارنة بتُ مستوى النتائج ابؼركبة ومستوى ال -         

 أىمية المنافسة الرياضية: -4-6
 
كاف النشاط الرياضي في البداية   الد تكن الرياضة على ىذا الشكل بل عايشت طبيعة ابغضارات ابؼختلفة، وإذ  

شعائري فهو منذ القدـ بأىداؼ خاصة لكل حضارة، رياضات السرعة عند الشعوب القدبية، الرياضات القتالية 



   ، الديسبوت،رياضة القوة عند ابؼصريتُ، الرياضات التًبوية عند اليونانيتSpartiatesُ عند السبارتياط 

Despot ت الاستعراضية، سجلت وقتها وعبرت عن روح وتقاليد ىذه ابغضارات.عند الفرنسيتُ أو الرياضا 
منذ القدـ إلذ بينا ىذا ومن ابؼشرؽ إلذ ابؼغرب ابغضارات خصصت دائما مكانة للنشاطات البدنية ابؼوجهة بكو 

ائم التجاوز واللعب إذا كانت الرياضة ظاىرة عامة في الزماف وابؼكاف وإذا كانت ىذه الظاىرة عرفت بذاوب د
 ،ذلك يؤكد على وجود متطلبات أساسية عند الإنساف.

 يرى "مارتينز" الرياضة تعمل على إخراج أحسن ما بملك ، وكذلك أنو بدوف منافسة ينعدـ الإنتاج والابتكار.
ويرى أيضا أف ابؼنافسة ىي السعي وراء النجاح وبرقيق الأىداؼ ابؼسطرة فالكثتَ من أفراد المجتمع الأمريكي 

 على النجاح والفوز والتمكن من إبغاؽ ابؽزبية بالغتَ وابغصوؿ على ابؼكافأة أو تقسيمها. يعملوف
من ىنا فالفوز والنجاح عندىم ىو إبغاؽ ابؽزبية بالغتَ وابغصوؿ على ابؼكافأة بؽذا يلجأ أغلبية الرياضيتُ عندىم 

 إلذ الطرؽ غتَ القانونية من أجل الفوز .
 حيث أف أغلبية الرياضيتُ يستعملوف ابؼنافسة كدافعية إبهابية للتحضتَ من أجل للمنافسة دور كبتَ في التحضتَ

 الاستمرار في بذديد ابؼواىب وتطوير ابؼهارات.
انطلاقا من أعماؿ "أولاند سلي" كثتَا ما يعمد الناس إلذ إخفاء مشاعر التنافس  9339وكما أشار ابػولر عاـ 

لكن الرياضة لا تستهجي ىذه ابؼشاعر بل تبرزىا وتضعها في إطارىا  وعدـ إبرازىا بوضوح في ابغياة اليومية،
 الاجتماعي الصحيح، بل وتعمل على تهذيبها وضبطها بالقيم وابؼعايتَ ابػلقية للرياضة كالروح الرياضية 

فهوـ كلها مضامتُ تندرج صمن م  يابؼنازلة أو ابؼسابقة أو التباري، فه فأف الناس يشتًكوف في الرياضة، يتوقعو  
 التنافس 

وىذا ما دعي "فاندروزاج" إلذ التساؤؿ على مدى تنظيم ابعماعة للمشاركة في الرياضة في سبيل غناء خصائصها 
 .ةالأولي

ويبدو أف الإجابة الأسلم أف ما بودث في ىذا الصدد بغض النّظر عن النكهة إبما يتم باللاوعي في غالبو ،أ قصد 
كالرغبة في التفاعل عبر الرياضة، ولكن في غالب الأحياف ،فأنهم لا يعطوف اعتبارا تنتاب ابعماعة بعض ابؼشاعر  

 (.204،ص9339لنمط ىذا التفاعل.)أمتُ انور ابػولر،
 أوجو الاختلاف بين المنافسة والتدريب:-4-1

 :يتنحصر أوجو الاختلاؼ بتُ ابؼنافسة والتدريب فيما يل       
ة، تفوؽ أبنية ابغصة العادية لدى اللاعبتُ، نتيجة أنو بوضرىا في الغالب برتل ابؼنافسة أبنية كبتَ  -       

 متفرجتُ يفوؽ عادة ابعمهور ابؼوجود خلاؿ ابغصة العادية.
 تعتبر ابؼنافسة المجاؿ ابغقيقي لاختبار صحة  اللاعبتُ. -       
 عمليات التسجيل التي بردث أثناء ابغصة العادية.  نتائج ابؼنافسة تسجل بشكل ربظي، بخلاؼ -       

 يتًتب على الأداء في ابؼنافسات ابغصوؿ على مراتب مشرفة، الأمر الذي يظهر قيمة ابؼنافسة. -       



 يوجد دائما في ابؼنافسات خصم أو منافس. -       
 (.92،ص9339الكاشف،نتائج ابؼنافسة عبارة عن بشار التدريب.)عزت بؿمد  -       

 الإعداد النفسي للمنافسة:-4-1

يعتبر الإعداد النفسي من الظواىر الأساسية في ابغقل الرياضي وفي بصيع الأشكاؿ الرياضية، ويلعب ىذا        
النوع من الإعداد دورا كبتَا في زيادة الإبقاز أو نقصانو، ومن خلاؿ التجربة وابؼلاحظة توضح بشكل كبتَ أنو على 

لرغم من النقص في الإعداد البدني والتكتيكي عند اللاعب إلا أنو بتُ ابغتُ والآخر بوقق انتصارا كبتَا غتَ متوقع ا
من قبل، وقد ارجع الباحثوف ىذا الانتصار إلذ العامل النفسي ابؼتمثل بقوة إرادة الفريق أو اللاعب وتصميمو على 

 (. 999،ص2004الريفي، مواصلة العمل للوصوؿ إلذ نتيجة طيبة.)كماؿ بوي

ويفسر علماء النفس عدـ قدرة اللاعبتُ على برقيق الفوز والنصر والنجاح بعدـ وجود ابغافز أو الدافع لديهم، 
وبعض الأحياف تكوف ابغالة الانفعالية لديهم زائدة عن ابغد ابؼعقوؿ، ولذا كاف من الضروري تهيئة اللاعبتُ 

 (.941،ص2004ي ابظاعيل ابغلوي،وإعدادىم الإعداد النفسي السّليم.)بو

 تدريب وتنظيم الطاقة النفسية للمنافسة الرياضية:-4-1-7

في البداية بهب أف نوضح العلاقة بتُ الطاقة النفسية والطاقة البدنية، حيث أف اللاعب بوتاج إلذ تنظيم الطاقة 
راحة، ويتضح ذلك في تنظيم البدنية من خلاؿ التحكم في بضل التدريب وشدة ابغمل وحجم ابغمل وفتًات ال

السرعة في مسابقات ابعري أو السباحة، فإنو بيكن تنظيم الطاقة النفسية من خلاؿ مساعدة اللاعب في التمرين 
 للسيطرة على أفكاره وانفعالو.

 
 أىمية الإعداد النفسي للمنافسة:-4-1-4

 بيكننا تلخيص أبنية الإعداد النفسي للمنافسة فيما يلي:
 تشكيل جو ملائم مع خلق جو ملائم لتحستُ النتائج. -            

 خلق ابغيوية وخاصة العوامل العاطفية التي تساعد على الفوز.  -            

 دعم اللاعبتُ في برقيق النتائج. -            
افسػة )سػلوؾ ابؼتفػرجتُ، الأخذ بعتُ الاعتبار بعض العوامل ابػاصة بابعو العاـ قبل ابؼنافسة وأثناء ابؼن -            

 الصحافة، ابغكاـ...................(

التحضػػتَ النفسػػي للمنافسػػة شػػيء رئيسػػي وأساسػػي لكػػل رياضػػة تنافسػػية فابؼػػدرّب يسػػتعمل ىػػذا النػػوع  -           
تػائج من التحضتَات لتهيئة اللاعبتُ نفسيا وكذلك خلػق ابعػو الدافعيػة والانسػجاـ والثقػة في قػدراتهم علػى برقيػق الن

 (.91،ص9391ابؼرضية. )بؿمد عادؿ،

 
 



   (.913،ص2000اسامة كامل راتب،الخصائص النفسية للمنافسة الرياضية: )-4-9
 تتميز ابؼنافسة الرياضية بدجموعة من ابػصائص التي بيكننا ذكر البعض منها فيما يلي:       

 بمستوى الأجهزة الحيوية للاعب: مساىمة المنافسة الرياضية في الإرتقاء-4-9-7
إف إعداد اللاعب للمشػاركة في ابؼنافسػة الرياضػية يتطلػب ضػرورة الارتقػاء بجميػع الأجهػزة الوظيفيػة للجسػم    

العصػػػبي، وابعهػػػاز التنفسػػػي( وبالتػػػالر الارتقػػػاء بدسػػػتوى بصيػػػع الوظػػػائف  زالػػػدوري، ابعهػػػا ز)ابعهػػػاز العضػػػلي، ابعهػػػا
، حتى يستطيع اللاعب استخداـ ىذه الوظائف ابؼختلفة بأقصػى قػدر مػن الفاعليػة ةالبدنية وابغركية والعقلية والنفيس

 لتحقيق أفضل ما بيكن من مستوى الإبقاز.
 المنافسة الرياضية تثير الاىتمام والتشجيع: -4-9-4

بالكثتَ من الاىتماـ والثناء والتشجيع والاعتًاؼ مثلما بودث  ىنادرا ما يكوف في حياة الفرد أو ابعماعة ما بوظ
في بؾاؿ ابؼنافسة الرياضية وخاصة على ابؼستوى القومي والدولر والعابؼي، وكثتَا ما يلاحم اىتماـ القيادات العليا 

ظبوف على حضورىا ورعايتها وخاصة في حالات النجاح والفوز في في الدولة بابؼنافسات الرياضية ونتائجها ويوا
 ىذه ابؼنافسات الرياضية.

 المنافسة الرياضية تحدث بحضور المشاىدين: -4-9-3
تتميز ابؼنافسات الرياضية بحدوثها في حضور بصاىتَ ابؼشاىدين الأمر الذي قد لا بودث في كثتَ من 

ة إلذ العدد ابؽائل من ابؼشاىدين الذين بوضروف ابؼنافسات الرياضية في فروع الأنشطة الإنسانية الأخرى بالإضاف
بعض الأنشطة الرياضية ذات الشعبية ابعارفة ككرة القدـ مثلا والذي قد يقدر بم يقارب من مئة ألف مشاىد، 

 ,بىتلف تأثتَ ابؼشاىدين على اللاعبتُ إبهابا أو سلبا طبقا للعديد من العوامل.
 افسة طبقا لقوانين ولوائح وأنظمة معترفة بها:تجرى المن -4-9-2

بذرى ابؼنافسات الرياضية طبقا للقوانتُ واللوائح والأنظمة ابؼعتًؼ بها والتي بردد الأسس والقواعد ابؼختلفة 
للجوانب الفنية والتنظيمية لأي نشاط، وبذلك بذبر اللاعبتُ والفرؽ الرياضية على احتًامها والعمل بدقتضاىا ومن 

 ة أجرى تضمن ابؼقارنة العادلة والتنافس الشريف ابؼتكافئ بتُ ابؼستويات بعضها بالبعض الأخر.ناحي
 :المنافسة نوع ىام من العمل التربوي -4-9-2

 ينبغي أف لا ننظر إلذ ابؼنافسة الرياضية على أنها نوع من أنواع الاختبار والتقييم لعمليات التدريب الرياضي
نوع ىاـ من العمل التًبوي الذي بواوؿ فيو ابؼدرب الرياضي  أيضا ابؼتكامل فحسب، ولكنها،والإعداد الرياضي 

وبؿاولة تطوير بـتلف  ةاكساب اللاعب الرياضي العديد من ابؼهارات والقدرات والسمات ابػلقية واللاإرادي
 السمات الابهابية.  

 
 
 



 طرق تنمية الصفات النفسية للمنافسات الرياضية: -4-71

يتطلب العمل التدريبي ابؽادؼ إلذ برقيق النتيجة الرياضية، وعلى الرياضي التصميم على برقيق ابؽدؼ        
 والإصرار وابغزـ والتمالك النفسي وغتَىا، وبذري تنمية الصفات النفسية بطريقتتُ:

 تنمية الصفات النفسية بصورة عفوية.     -          

 سية بصورة واعية.تنمية الصفات النف -          
وفي بعض ابغالات يتم برستُ وبناء الصفات النفسية عن طريق العمل التدريبي بصورة عفوية عندما لايهمّ ابؼدرب 
في التفكتَ في تنمية الصفات النفسية بوجو خاص أثناء تدريب الرياضيتُ ولكن مازاؿ بعض ابؼدربتُ يفضلوف أثناء 

ماـ والاعتناء بؼسائل تطوير عناصر اللياقة البدنية وبرستُ التكتيك لأداء تنظيم التدريب عادة ابؼزيد من الإىت
 ابغركات الرياضية وتدريب وتطوير ابؼعارؼ التكتيكية، ولا يأخذوف في اعتبارىم كيف تتطور الصفات النفسية.

تطوير الإرادة  لذلك فمن ابؼمكن  أف تتطور الصفات النفسية من خلاؿ تطوير بعض عناصر اللياقة البدنية مثل   
من خلاؿ تطوير بعض عناصر اللياقة البدنية منة خلاؿ بسرينات القوة وىكذا، وفي حالات أخرى بذرى تنمية 
الصفات النفسية بصورة واعية ويبدأ ابؼدرب في بـطط عملية الإعداد النفسي حالة حاؿ التخطيط بتُ عملية 

 الإعداد البدني وابؼهاري والتكتيكي وبشكل ىادؼ.
ك بهب أف تكوف العملية التدريبية والتحضتَ النفسي وحدة متكاملة وبهب أف تكوف تنمية الصفات النفسية لذل

 (.201،ص2001مضمونا دائما للعملية التدريبية.)مهند حستُ البنشاوي و ابضد ابراىيم،

 تحليل الأداء التنافسي للرياضي: -4-77
بصيع عمليات الإعداد البدني و ابؼهاري و ابػططي والنفسي، لذا يعتبر الأداء التنافسي للرياضي ىو بؿصلة        

فإف برليل الأداء التنافسي للرياضي ومدى فاعليتو يعتبر من العمليات ابؽامة التي بيكن الاستًشاد بنتائجها في 
 غضوف عمليات التدريب الرياضي.

ى الرياضي وكذا التخطيط السليم فمن خلاؿ ذلك التحليل بيكن التعرّؼ على نقاط الضّعف والقوة في مستو 
للأداء التنافسي النموذجي الذي يتلاءـ مع إمكانات وظروؼ الرياضي، ويعتبر تنفيذ ذلك من الناحية العملية من 

 (.02،ص2004العمليات السهلة لأنشطة ابغركة الوحيدة ابؼتكررة والقوة ابؼميزة بالسرعة.)نبيل بؿمد ابراىيم،

 السلبية للمنافسة الرياضية: المظاىر -4-74

قد ينظر البعض إلذ ابؼنافسة الرياضية من حيث أنها صراع يستهدؼ والتفوؽ على الآخرين كما يرى        
 ابؼتنافس في منافسيو خصوما لو.

ة سوى كما قد ينظر البعض إلذ ابؼنافسة الرياضية نظرة فيها الكثتَ من ابؼغالاة عندما لا يروف في ابؼنافسات الرياضي
السبق ابعنوني لتسجيل الأرقاـ والتفوؽ والفوز، ويتناسوف أف الوصوؿ إلذ ابؼستوى الرياضي العالر جانب ىاـ من 

 ابعوانب التي يسعى إليها اللاعب ويسعى إليها المجتمع ولكنها بطبيعة ابغاؿ ليست ابؽدؼ الأوحد.



العنف الزائد، والعدواف  والاضطرابات الانفعالية وقد تكوف للمنافسة الرياضية بعض ابعوانب السلبية حيث تتسم ب
للمتنافستُ، أو حينما بودث اختلاؼ بتُ ابؼتنافستُ بىتلفوف فيو اختلافا كبتَا بفا بهعل الفوز أو النجاح مقصورا 

على فريق معتُ منهم، أو حينما ينقلب التنافس الرياضي إلذ تنافس عدواني أو صراع من أجل الوصوؿ إلذ 
 الصدارة.

وينبغي علينا مراعاة أف الطابع الذي تتميز بو ابؼنافسات الرياضية إذا ما أحسن استثماره وإذا ما تم في حدود 
الأسس والقواعد التًبوية التي تؤكد ضرورة الالتزاـ بقواعد الشرؼ الرياضي والّعب النّظيف وقبوؿ الأحكاـ والتواضع 

التي تدفع الأفراد إلذ بفارسة النشاط الرياضي والتي برفّزىم للوصوؿ وعدـ الغرور، فإنو يصبح من أتم القوى المحركّة 
 (.01،ص2002إلذ ابؼستويات العالية.)بؿمد حسن علاوي،

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  

 اللياقة البدنية: 3

 لمحة عن التحضير البدني: -3-7
 ظهػػػػػر مفهػػػػػوـ التحضػػػػػتَ البػػػػػدني وطرقػػػػػو ونظرياتػػػػػو وأغراضػػػػػو خػػػػػلاؿ ابؼرحلػػػػػة الزمنيػػػػػة الطويلػػػػػة وفقػػػػػا لتطػػػػػورات       

لقػػػد بػػػدأ الإنسػػػاف حػػػتى عصػػػرنا ىػػػذا علػػػى الاعتنػػػاء بجسػػػمو وتدريبػػػو وتقويػػػة أجهزتػػػو ابؼختلفػػػة  ،المجتمعػػػات البشػػػرية
 واستخداـ وسائل وطرؽ بـتلفة.

الإنساف القدنً إلا أف ىناؾ اتفاؽ علػى أف المجتمعػات الأولذ لد تكػن بحاجػة إلذ فعلى الرغم من قلة ابؼعلومات عن  
 فتًة زمنية بؼزاولة الأنشطة ابغركية ابؼختلفة أو التدريب عليها.

وبدػػػرور المجتمعػػػات البشػػػرية في سػػػلم التطػػػور ابغركػػػي وتعاقػػػب الأجيػػػاؿ لفػػػتًة طويلػػػة ازدادت ابغاجػػػة إلذ مزاولػػػة الفػػػرد 
ركيػػة بـتلفػػة، حيػػث اىتمػػت ابغضػػارات القدبيػػة بالرياضػػة، وبفػػا أكتشػػف في مقػػابر بػػتٍ حسػػن، ألعػػاب وفعاليػػات ح

الرافػػدين لػػدليل واضػػح علػػى العنايػػة الكبػػتَة بػػالكثتَ مػػن  ومقػػابر وادي ابغلػػو، وابؼعبػػد بجػػوار بغػػداد، وحضػػارة مػػا بػػتُ
 ت رياضية في عصرنا ابغاضر.الفعاليات البدنية التي تشبو إلذ حد كبتَ ما بيارسو الفرد من ألعاب وفعاليا

الصػناعية الاقتصػادية، الاجتماعيػة، العلميػة والتقنيػة بفػا  نوخلاؿ العصر ابغديث شهد العالد تطور في بـتلػف ابؼيػادي
انعكػػس علػػى تطػػور الفعاليػػات والألعػػاب الرياضػػية إبهابػػا، وظهػػر الكثػػتَ مػػن البػػاحثتُ الرياضػػيتُ في شػػتى دوؿ العػػالد 

التًبيػػة الرياضػػية، وظهػػرت إلذ حيػػز الوجػػود الطػػرؽ والنظريػػات العلميػػة ابغديثػػة ابؼسػػتقاة مػػن في تقػػدـ علػػوـ  اأسػػهمو 
 بـتلف العلوـ الطبيعية والاجتماعية.

 :     ألعاب القوىمفهوم التحضير البدني في  -3-4

ليصػل  الرياضػيونقصد بو كل الإجػراءات والتمرينػات والطػرؽ التدريبيػة الػتي ينتهجهػا ابؼػدرب ويتػدرب عليهػا        
أف يقػػػوـ بػػػالأداء ابؼهػػػارى ابؼطلػػػوب منػػػو وفقػػػا بؼتطلبػػػات اللعبػػػة  الرياضػػػيإلذ قمػػػة لياقتػػػو البدنيػػػة وبػػػدونها لا يسػػػتطيع 

 .)ويهػػػػػػػػػػػػػدؼ الإعػػػػػػػػػػػػػداد البػػػػػػػػػػػػػدني علػػػػػػػػػػػػػى تطػػػػػػػػػػػػػوير الصػػػػػػػػػػػػػفات البدنيػػػػػػػػػػػػػة مػػػػػػػػػػػػػن قػػػػػػػػػػػػػوة، سػػػػػػػػػػػػػرعة ،برمػػػػػػػػػػػػػل ومرونػػػػػػػػػػػػػة
R.telman,Jasimon,1991,P53) 

مػػػا يتماشػػػى مػػػع مواقػػػف ،  نفسػػػيا وظيفيػػػا، إلذ إعػػػداد اللاعػػػب بػػػدنيا، العػػػاب القػػػوىويهػػػدؼ التحضػػػتَ البػػػدني في 
، والوصػػوؿ بػػو إلذ حالػػة التػػدريب ابؼثلػػى عػػن طريػػق تنميػػة القػػدرات البدنيػػة ألعػػاب القػػوىالإعػػداد ابؼتشػػابهة في نشػػاط 

 (.01،ص2009حسن السيد ابو عبدة،)  الضرورية للأداء التنافسي.
 
 
 
 



 :يأنواع التحضير البدن -3-3
 

تعتػػػبر مػػػدة التحضػػػتَ البػػػدني أىػػػم فػػػتًة مػػػن فػػػتًات ابؼنهػػػاج السػػػنوي بأىػػػدافها ابػاصػػػة والػػػتي برػػػاوؿ أف برققهػػػا        
 (.091،ص9334ابو العلاء عبد الفتاح و ابراىيم شعلاف،.)خلاؿ فتًة معينة

فمػػػن الأىػػداؼ العامّػػة بؽاتػػػو الفػػتًة الػػتي برػػػاوؿ  ابؼنافسػػاتفعليهػػا يتًتػػب بقػػػاح أو فشػػل النتيجػػة الرياضػػػية والفػػوز في 
 طريػػػق تنميػػػة وبرسػػػتُ صػػػفاتهم البدنيػػػة العامػػػة وابػاصّػػػة ،بالإضػػػافة إلذ للرياضػػػيتُبرقيقهػػػا ىػػػي تطػػػوير ابغالػػػة البدنيػػػة 

ت الكفػاءة وتطػوير وتثبيػ وإلذ الأداء ابؼهػارى العػالر واكتسػاب بالرياضيابعانب البدني فإف ىذه الفتًة براوؿ أف تصل 
 (Aped najem,1998,p19). الرياضيتُ الصفات الإرادية وابػلقية لدى

 ويقسم الإعداد البدني إلذ قسمتُ أساسيتُ وبنا كالآتي:
 مرحلة الإعداد البدني العام: -3-3-7

للهػػدؼ منػػو ونوعيػػة العمػػل بهػػا تشػػتمل ىػػذه ابؼرحلػػة علػػى التمرينػػات العامػػة، ويػػزداد فيهػػا حجػػم العمػػل  وفقػػا       
 ( مندرجة العمل الكلية.%20-%10بتُ ) بدرجة كبتَة ما

( 0-2تهػػػدؼ التمرينػػػات خػػػلاؿ ىػػػذه ابؼرحلػػػة إلذ بنػػػاء قػػػواـ سػػػليم للاعبػػػتُ، وتسػػػتغرؽ ىػػػذه ابؼرحلػػػة مػػػن الإعػػػداد )
 ( مرات أسبوعيا.1-0يب من )أسابيع، وبهري التدر 

إلذ التمرينػػػات الفنيػػػة  ةبرتػػػوي ىػػػذه ابؼرحلػػػة بؾموعػػػة مػػػن التمػػػارين بزػػػص بصيػػػع أجػػػزاء ابعسػػػم والعضػػػلات, بالإضػػػاف
 (.03،ص 9332)مفتي ابراىيم بضاد،.والتمارين بالأجهزة والألعاب الصغتَة

أف النسػػب  بصػػفة شػػاملة, إلا الرياضػػيناحيػػة أخػػرى برتػػوي ىػػذه ابؼرحلػػة علػػى بصيػػع ابعوانػػب ابؼختلفػػة لإعػػداد  ومػػن
 تتفاوت وفقا بؽدؼ تلك ابؼرحلة.

.)طو ابظاعيػػػػػػػػػػل للرياضػػػػػػػػػػيوبفػػػػػػػػػػا تقػػػػػػػػػػدـ فػػػػػػػػػػاف ىػػػػػػػػػػذه ابؼرحلػػػػػػػػػػة تهػػػػػػػػػػدؼ إلذ تطػػػػػػػػػػوير الصػػػػػػػػػػفات البدنيػػػػػػػػػػة العامػػػػػػػػػػة 
 (.23.21،ص9323واخروف،

 الإعداد الخاص: مرحلة -3-3-4
بالرياضػػة   ( أسػػابيع وتهػػدؼ إلذ التًكيػز علػػى بسػػارين الإعػداد ابػػػاص9-4بػتُ ) تسػتغرؽ ىػػذه ابؼرحلػة فػػتًة مػػا       

من حيث الشكل وابؼواقف بدػا يضػمن معػو متطلبػات الأداء التنافسػي وبرسػتُ الأداء ابؼهػارى, وتطػويره,  واكتسػاب 
   .الثقة بالنفس الرياضيتُ

تتضمن عناصر اللباقػة البدنيػة ابػاصػة باللعبػة ,مػع التًكيػز  برياضة العاب القوىإف بؿتويات مرحلة الإعداد ابػاص   
 بدرجة كبتَة على الأداء ابؼهارى. 

 
فالعمل في ىذه ابؼرحلة يكوف موجها بدرجة كبتَة بكو برستُ الصفات البدنية ابػاصة وإتقاف ابعوانػب ابؼهاريػة للعبػة 

 (.241،ص1002.)مفتي ابراىيم بضاد،ابؼنافسات فتًةاستعدادا ل



 خصائص الإعداد البدني الخاص: -3-3-3

 من بتُ ابػصائص التي تتميز بها ىذه ابؼرحلة نذكر منها مايلي:       

 يهتم الإعداد البدني ابػاص بعناصر اللياقة البدنية الضرورية وابؽامة في نوع الرياضة ابؼمارسة. -
 للإعداد البدني ابػاص أطوؿ من الزمن ابؼخصص للإعداد البدني العاـ.إف الزمن ابؼخصص  -

 الأبضاؿ ابؼتخصصة تتميز بدرجات أعلى من تلك ابؼستخدمة في فتًة الإعداد البدني العاـ. -

كافة التمرينات ابؼستخدمة ذات طبيعة بزصصية تتطابق مع مابودث في ابؼنافسة الرياضية لنوع  -
 الرياضة ابؼمارسة.

 (49،ص2009مفتي ابراىيم بضاد،.)في ىذه ابؼرحلة طرؽ التدريب الفتًي والتكراريتستخدـ  -

 :للمنافسات مرحلة الإعداد 3-3-2

 مع العناية بالأداء ابؼهاري.  للّاعبتُ، أسابيع( وتهدؼ إلذ تثبيت الكفاءة 1-0تستغرؽ ىذه ابؼرحلة من)          
 . ةالتجريبي ابؼنافساتضغط ما مع الإكثار من بسرينات ابؼنافسة وابؼشاركة في  برت

 (.01،ص9323طو ابظاعيل واخروف،.)في ىذه ابؼرحلة يأخذ النصيب الأكبر  ريبي إف حجم العمل التد
 :لرياضي ألعاب القوى يالتحضير النفس -3-2

 عملية التدريب عملية مبنية على أسس علمية وىي ذات شقتُ لا ينفصلاف عن بعضهما البعض إف       
 ويشمل الإعداد البدني والتكتيكي. الشق التعليمي:

ىػػػذا الشػػػق لػػػو أبنيتػػػو مثػػػل الشػػػق التعليمػػػي بسامػػػا، فالإعػػػداد النفسػػػي يسػػػرعّ عمليػػػة تكػػػوين  الشػػػق النفسػػػي التًبػػػوي:
 (29،ص9321بؿمد حسن علاوي،.)ستعماؿ الإجراءات النفسية ابؼختلفةالإمكانات النفسية الضرورية با

مػن جهػد بػدني وعصػبي ومػا يرافػق ذلػك الرياضػي  وابغديثػة ومػا يبذلػألعػاب القػوى وإذا تتبعنا بدقة منافسػات        
و إعػداده مػن حيػث ابغجػم والشػدة وعرفنػا الضػغوط  الرياضػيمن انفعالات بـتلفة ،وإذا اطلعنا على طريقة تػدريب 

إعػػدادا سػػػليما  الرياضػػي،وذلػػك مػػػن خػػلاؿ إعػػداد  ابؼنافسػػةالنفسػػية الواقعػػة عليػػو مػػن جػػراء حساسػػػية اللّعبػػة وأبنيػػة 
وعنػد ابغػديث عػن موضػوع  وعلميا من أجل أف نستطيع بؾابهة كل السلبيات والتغلب عليها وإحراز الفوز ابؼنشػود،

 فسي علينا أف نتذكر النقاط التالية:الإعداد الن
وجعلهػم  الرياضػيتُلا نقصد بهذا إعداد الكلمات ابغماسية وابػطب الرنانة الػتي يطلقهػا ابؼػدرب لإثػارة بضػاس  أولا:

 يتقاتلوف من أجل برقيق الفوز بأي بشن.
 .أحد العناصر الأساسية للّعبة في ألعاب القوىلقد أصبح موضوع الإعداد النفسي  ثانيا:
 بيكن لأي شخص أف يتولذ مسألة الإعداد النفسي وىو لا بومل ابؼؤىلات العلمية وابػبرة في ىذا المجاؿ. لا ثالثا:
لا بهب أف نتصور وبكن نتحدث عن الأبنية البالغة للإعداد النفسي أف ىذا الإعداد سػيكوف بػديلا للعناصػر  رابعا:

 الأخرى.
 



في ابػصائص ابػلقية وفي الطباع وفي مستوى ابؼشاعر وروع  العاب القوىلرياضي تتمثل ابػصائص النفسية        
 والعقلانية...الخ لالعم

فلا بد من مراعاة ىذاف العاملاف بذاه السوابق العائلية ابؼدرسية  ومن جهة أخرى تتمثل في التوازف الانفعالر،
لقدرة على السيطرة على الدوافع فالتوازف الانفعالر يتجلى من خلاؿ ا لرياضي ألعاب القوىوالاجتماعية 

 والإنفعالات. 
عموما أبطاؿ العالد العدوانيوف قادروف على برويل عدوانيتهم إلذ تصارع وبهذه الطريقة قادروف على الاستجابة 
بشكل ىادؼ في مواقف غتَ منتظرة والمحافظة والتحكم بشكل سريع والتقييم بدقة لقائهم وطريقة لعبهم وكذا 

بغكاـ وبذاوزات ابعمهور وابػروج بنتائج إبهابية من ابؽزبية وفضلا عن ذلك مع تطور ابؼعاناة برمل قرارات ا
 .(14.90،ص9322)حنفي بؿمود بـتار،.البسيكولوجية
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،لذلك فإف  وخاصة أثناء ابؼنافساتء الفتٍ للرياضي  إف اللياقة البدنية بؽا الأثر ابؼباشر على مستوى الأدا       
 ت التي تنمي الصفات البدنية للرياضيالتمرينا وضا خلاؿ التدريب ابؼهاري التدريب على اللياقة البدنية يكوف أي

تعتبر جزءا ثابتا من برنامج التدريب طوؿ العاـ فأثناء فتًة الإعداد تعطى أبنية كبرى للتدريب البدني العاـ الذي 
فتقل ىذه التمرينات ولكن لا  ابؼرونة أما أثناء فتًة ابؼنافساترعة ،القوة، التحمل، الرشاقة، ينمي صفات الس

 .تًة الإعداد وخلاؿ فتًة ابؼنافسات الربظيةتهمل، تعطي التمرينات البنائية ابػاصة من منتصف ف
تتُ نظرا بقد أنها غتَ متناسب ابؼنافساتستغرقو فتًة وإذا ما قارنا الوقت الذي تستغرقو فتًة الإعداد بالوقت الذي ت

من برسينها  دنية كالسرعة مثلا لا يتمكن الرياضيعن فتًة الإعداد وىناؾ صفات ب لطوؿ مدة فتًة ابؼنافسات
 التي تعمل على برستُ سرعة الرياضي بالدرجة ابؼطلوبة خلاؿ فتًة الإعداد لذلك فإنو يتحتم أف تستمر التمرينات

يفقد سرعتو إذا لد يتدرب  لسرعة لا تبقى ثابتة بل إف الرياضيولقد ثبت علميا أف ا أيضا، اتة ابؼنافسخلاؿ فتً 
بغرض  بؼدرب أف يستمر في تدريب الرياضيتُعليها باستمرار بهدؼ برسينها ،ومن ىنا فقد أصبح لواما على ا

 برستُ سرعتهم أو على الاحتفاظ بها خلاؿ فتًة ابؼنافسات.
تي أجريت أف الصفة البدنية الواحدة كالسرعة مثلا تتحسن أسرع إذا كاف التدريب يشمل ولقد أثبتت البحوث ال

أيضا  بسرينات تعمل على تنمية الصفات البدنية الأخرى كالقوة والتحمل في نفس الوقت ،بالعكس فإف العمل 
ذلك فإف من واجب ابؼدرب والتًكيز على تنمية صفة بدنية واحدة أثناء التدريب لا يأتي بالأثر السريع ابؼطلوب ل

)حنفي  أف يراعي ىذه العلاقة بتُ تنمية الصفات البدنية ابؼختلفة عن ما يهدؼ إلذ تنمية صفة بدنية واحدة.
 (.54.63،ص1988بؿمود بـتار،

 



 اللياقة البدنية: -3-6

 مفهومها: 3-6-1

لأداء الأعماؿ اليومية بسهولة ويسر، أما بفا لاشك فيو أف اللياقة البدنية تلعي دورا ىاما في حياة الفرد العادي 
الفرد الرياضي فهو بوتاج إليها بشكل أكثر برديدا طبقا بؼتطلبات النشاط الرياضي ابؼمارس، حيث بزتلف 

 بؿددات الياقة البدنية باختلاؼ النشاط والتُ وابعنس.

" القدرة العضوية للفرد ( نقلا عن "نيكسوف وجويت" ، أنها2000-1999وقذ عرفها "إبراىيم ابضد سلامة")
للقياـ باعمالو اليومية ابؼضادة دوف التعب ابؼفرط مع بقاء احتياطي من الطاقة و القوة الكافية بؼواجهة متطلبات 

 (.105،ص2000-1999إبراىيم أبضد سلامة،)طارئة و مفاجئة". 

زتو الفسيولوجية من الوفاء ( بأنها " مقدرة يتسم بها الفرد تتمكن من خلاؿ أجه2004ويرى" مفتي إبراىيم" )
 (.35،ص1998إبراىيم سالد السكار و اخروف،)بدتطلبات بعض الواجبات البدنية و ابغياتية بكفاءة و فاعلية". 

 اللياقة البدنية العامة:3-7

ىي مقدرة يتسم بها الرياضي تتمكن من خلابؽا أجهزتو الفسيولوجية وأعضاء جسمو من القياـ بوظائفها بكفاءة 
 ية بصورة شاملة ومتزنة خلاؿ بفارسة أنشطة رياضية عامة.وفاعل

 اللياقة البدنية الخاصة:3-8

ىي مقدرة يتسم بها الرياضي تتمكن من خلابؽا أجهزتو الفسيولوجية واعضاء جسمو من القياـ بوظائفها بكفاءة 
 وفاعلية للوفاء بدتطلبات أنشطة حركية ذات طبيعة خاصة.

( ، بؿمد عبد الرحيم ابظاعيل 1998( ، امر الله البساطي )1995د فؤاد الشاذلر )اتفق العديد من ابؼراجع أبض
 –التوافق  –الرشاقة  –ابؼرونة  –السرعة  –القدرة  –التحمل  –( على اف عناصر اللياقة البدنية ) القوة 1998)

 الدقة(. –التوازف 

 عناصر اللياقة البدنية: 3-9

 القوة العضلية: 3-9-1



العضلية من أىم عناصر اللياقة البدنية بؼا بؽا من تأثتَ كبتَ في ابغياة بصفة عامة وفي المجاؿ الرياضي تعتبر القوة 
ابؼرونة( وتلعب  –السرعة  –القدرة  –التحمل  –بصفة خاصة ، الذ جانب أف القوة العضلية تزيد من ) التوافق 

 دورا ىاما في التقدـ بالكثتَ من ابؼهارات.

( أنها "قدرة العضلات على انتاج أقصى من القوة 2005ر بريقع"و "إيهاب فوزي البدوي")وعرفها : بؿمد جاب
 .(55،ص1995أبضد فؤاد الشاذلر،".)وتقاس بالقدرة على اداء التكرار واحد من بسرين يأقصى مقاومة

أف تنتجها ضد ( أنها " ابؼقدرة أو التوتر الذي تستطيع عضلة أو بؾموعة عضلية 2002وعرفها " مفتي إبراىيم" )
 (.60،ص2002)مفتي ابراىيم بضاد،".مقاومة في اقصى انقباض إرادي واحد

( أنها " قدرة العضلات على مواجهة مقاومات 1997وعرفها كل من "كماؿ عبد ابغميد" و " بؿمد صبحي")
 خارجية تتميز بارتفاع شدتها.

لعضلة على التغلب على مقاومة خارجية أو ( نقلا عن "زاتسيورسكي" أنها" قدرة ا2002ويعرفها "بوي السيد" )
 (.71،ص2002)بوي السيد ابغاوي،".مواجهتها

حيث بزتلف أنواع ابؼقاومات ابػارجية التي بيكن للعضلة أو العضلات التغلب عليها أو مواجهتها وفقا للنشاط 
 ابؼمارس.

 وتتمثل ابنية القوة العضلية في حياتنا في الاسباب الأتية:

 

 فرص الإصابة. تقليل - 
 الوقاية من ألد الظهر والتخلص منو. -
 الوقاية من تشوىات القواـ. -
 برسن من قوة العظاـ وقوة العضلات والاوتار والأربطة. -
تسهم في إبقاز اي نوع من أنواع الأداء البدني أو ابؼهارى أو ابػططي في أي رياضة، وبصفة خاصة  -

 اصر اللياقة البدنية.ابؼهارات التي تتطلب إحدى أو بعض عن
 القوة مقياس اللياقة البدنية. -



 : Enduranceالتحمل  3-9-2

يعتبر التحمل العضلي من عناصر اللياقة البدنية الرئيسية في معظم الأنشطة البدنية ، فهو عنصر ىاـ بعميع 
 التمرينات و غتَىا(. الالعاب الرياضية، كمسابقات ابؼيداف و ابؼضمار )ألعاب القوى(،)والسباحة و ابعمباز و

( نقلا عن "لارسوف" و "يوكم" بأنو " قدرة الفرد على الاستمرار في بذؿ جهد 2001وعرفو "بؿمد صبحي ")
 (.81،ص2001بؿمد صبحي حسانتُ،)متعاقب مع إبقاء ابؼقاومة على المجموعات العضلية". 

و " قدرة العضلة على الاحتفاظ ( على ان2005كما عرفو "بؿمد جابر برقيع" و "إيهاب فوزي البديوي" )
بؿمد )بانقباض مستمر أو انقباضات متكررة على مدار زمن طويل ، ويقاس بعدد تكرارات ابغركة أو ابؼهارة(.

 (.75،ص2004جابر برقيع ، إيهاب فوزي البديوي، 

 و تتمثل أبنية التحمل في انو ىاـ وضروري في إكساب اللاعبتُ عناصر اللياقة البدنية الاخرى.

 القدرة العضلية: 9-3-

القدرة العضلية مكوف مركب ، فهي مزيج من القوة العضلية و السرعة، إلا أنو بيكن لفرد اف يتمتع بقوة عضلية  
كبتَة وسرعة عالية لكن لا بوقق ارقاما عالية في اختبارات القدرة العضلية، كلاعب ابعري الذي لا بوقق ما بوققو 

 القدرة العضلية.لاعب الوثب في اختبارات 

وينظر البعض إلذ القدرة العضلية على انها مرادفة للقوة ابؼميزة للسرعة، بينما ينظر البعض اخر اليها على انها 
مرادفة للقدرة الانفجارية. وتشتَ القدرة العضلية الذ ابعهد الناتج عن القوة العضلية لفتًة قصتَة من الزمن او 

ويوضحها البعض على انها قدرة العضلة في العمل ضد   Explosive Powerالانقباض العضلي ابؼتفجر.
 مقاومات بـتلفة تتطلب درجة عالية من سرعة الاداء.

 وعرفها البعض على انها " قدرة العضلة على ابقاز أقصى قوة في زمن بفكن".

 Danial". )عالية  ( بأنها " القدرة على بذؿ اقصى قوة أثناء ابغركات التي فيها سرعة1985ويرى " دانياؿ")
D.Arheim,1985,p120.) 



( بأنها " ابؼقدرة على بذؿ اقصى قوة في اقل زمن 2005وعرفها كل من "عبد العزيز النمر" و "ناربياف ابػطيب")
 بفكن".

حيث يتم تنميتها بزيادة عنصري القوة و السرعة، فبزيادة القدرة فانو بيكن ابقاز قوة أكبر في زمن اقل. ويراعى اف 
وف سرعة الأداء في تدريبات القدرة بفاثلة لسرعة الاداء في ابؼنافسات الفعلية ، لاف اداء تدريبات القدرة العضلية تك

 ببطء يقلل من تأثتَ التدريب.

وتعتبر ابغركات ابؼتصفة بالقدرة مفيدة في اغلب الرياضات مثل الغطس ، أو الوثب الطويل ، أو قذؼ القرص او 
 اي حركة رمي الكرة.

 تصنيف الصفات البدنية:  3-10

 بميز في الصفات البدنية ، قدرات اللياقة البدنية، القدرات التوافقية و ابؼرونة.

 قدرات اللياقة : تتوقف على أنظمة انتاج الطاقة.

 القدرات : تتوقف على ستَورة ابؼراقبة و القيادة على مستوى ابعهاز العصبي ابؼركزي.

 التًكيبات ابؼفصلية و العضلية.ابؼرونة ؾ تتوقف على 

 قدرات اللياقة البدنية: -3-11

 المداومة: 3-11-1

بؿمد عبد ) " بسثل ابؼداومة القدرة على ابؼقاومة التعب الناتج عن ابعهد العضلي )أرفن ىاىن(".تعرف:   
 .(86،ص2000ابؼالك،

ويعرفها "جوف كاليا " بأنها،" القدرة على ابغفاظ على شدة لأطوؿ مدة بفكنة". وىذا ما يدفعنا غلى برديد بمطتُ 
 للمداومة.

 المداومة الفيسيولوجية:-أ

 ىي ابغد ابغفاظ على جهد بدني قبل ظهور التعب و الدي اساسا ينتج من : 



 * ابلفاض بـزوف ابؼصادر الطاقوية.   

 رارة.* ارتفاع ابغ   

 *ابعفاؼ من السوائل.   

 * حامض اللبن.   

 المداومة النفسية : -ب

 (.Jean Luc Cayla Manuel,2007,p 115) .ابغد للمداومة ابؼرتبطة بظاىرة تذوؽ المجهود للرياضي

 القوة: 3-11-2

 تعريف:  -أ

لا  بيكنو اف يطبق بسهولة في " في بؾاؿ الفيزياء تعرؼ القوة كتطبيق تسارع على كتلة )ؽ=ؾ( لكن ىدا التعريف 
 ميداف ابؼمارسة الرياضية.

 في اطار التدريب الرياضي من ابؼهم اف بكدد ابماط القوة.

 أنماط القوة:  -ب

ىي اكبر قوة للرياضي القادر على حصوؿ عليها بواسطة التقلص العضلي في حالة القوة القوة القصوى:   
يستطيع الرياضي التغلب عليها ) بضلها أو برريكها( بالنسبة للقوة القصوى ف التي تعتٍ ابغمولة القصوى التي 

القصوى ىذه توافق ابغمولة القصوى التي تكوف ضد شيء بيكن مواجهتو بحيث يبقى ثابت وأختَا القوة القصوى 
 اقتها(.ابؼوافق للقوة القصوى التي نستطيع انتاجها خلاؿ بسدد العضلة )نبطئ حركة دوف القدرة على توقيفها أو إع

)الاستطاعة القصوى( ىي العلاقة ابؼثالية بتُ القوة و السرعة. في المجاؿ الرياضي و التي توافق قوة السرعة:  
 السرعة القصوى التي بواسطتها يستطيع الرياضي برريك بضولة ما.

 بقدىا في بصيع الرمي و بـتلف القفز و ابعري )اين تكوف ابغمولة موافقة لوزف ابعسم(.



ىي القدرة على ابغفاظ على نفس ابؼستوى للقوة لأطوؿ مدة بفكنة ) في حالة حركة ثابتة( او لمداومة: قوة ا 
 IDEM. Jean Luc)على تكرار اقصى عدد من ابؼرات لنفس ابغركة دوف خسارة في القوة. 

Cayla,2007,p113.) 

انب بدنية و نفسية بدوف ملاحظة ( انو لا بيكن تعريف القوة التي بذمع في اف واحد جو 1986كما يرى فاينك )
 أشكاؿ ظهور ىذه القوة وأنواع تقلص و عمل العضلات.

لكن لدراسة ما سوؼ سنعتمد تعريف القوة بأنها " قدرة الانساف النفسية و البدنية للتغلب على مقاومات أو 
 .(162،ص2001-2000بؿمد عبد ابؼالك،)على الأقل التصدي بؽا عن طريق التوتر العضلي". 

 تصنيف القوة:  -ج

 في ابؼمارسة الرياضية ، نادرا ما تظهر اللياقة البدنية بشكل صافي او منعزؿ ، لكنها تظهر بأشكاؿ مركبة:

 القوة القصوى: *

بسثل القوة القصوى أكبر قوة بيكن للجهاز العصبي العضلي إظهارىا اثناء تقلص ارادي اقصى )ايلجا تعريف:  -أ
 (.1990و مانفردت لت لتً 

( خاصة 1985تظهر القوة القصوى حسب يوىانس و إينجبرج )مجال و كيفية ظهور القوة القصوى:  -ب 
عند حاملي الاثقاؿ ، ابؼصارعتُ و راميي ابؼطرقة. أما إيلجيا وما نفرد لتزيلتً يوسعاف بؾاؿ ظهور القوة القصوى 

قاؿ و راميي ابعلة بيتلكوف مستوى الذ اختصاصات رياضية اخرى التي تظهر فيها بأشكاؿ بـتلفة فحاملي الاث
عالر للقوة القصوى للعضلات الباسطة للذراع. أما عدائي السرعة و رياضيي القفز ، دراجي السرعة و الكيلومتً 
و كذا متزحلقي السرعة على ابعليد بوتاجوف بالأخص الذ القوة القصوى للسباؽ و الفخذ و الذراع و ابعذع و 

-2000بؿمد عبد ابؼالك،) نتائج عن طريق استعماؿ الطبوغرافيا العضلية.لقد تم التحصيل على ىذه ال
 (.163،ص2001

 العوامل المؤثرة في القوى القصوى: -ج

 ابؼقطع الفيسيولوجي للعضلة: ابؼقطع الذي بير بكل الألياؼ. -



 التوافق ابؼابتُ العضلي : مسابنة عدة عضلات في حركة معينة. -

 القدرة على تنشيط أكبر عدد بفكن من الوحدات ابغركية )اللوحات ابغرة(.التوافق العضلي الداخلي:  -

 قوة السرعة:*

 قوة السرعة ) القوة ابؼميزة بالسرعة( عبارة عن قدرة التغلب على مقاومات بأكبر سرعة بفكنة.تعريف: 

بؼختصوف في القفز من بوتاج اليها ىم عداؤو السرعة، ا قوة السرعة صفة اكثرمجال وكيفية ظهور قوة السرعة: 
 بكل أنواعو، بفارسو الرياضة ابعماعية بفارسوا التامبولتُ  متزحلقو السرعة على ابعليد و كذلك ابؼلاكموف.

في حالة ما تردد ىذا الشكل من القوة عبر الزمن مثل ما ىو ابغاؿ عليو في قفزات الصد و ابؽجوـ في كرة الطائرة 
 ومة ابؼناسبة تصبح ضرورية . الأمر في ىذه ابغالة بدداومة قوة السرعة.اثناء اربع او بطس اشواط ، فاف ابؼدا

 العوامل المؤثرة في قوة السرعة:

 تعتبر القوة القصوى ، ابؼركبة الاساسية القوة السرعة و ىي تتوقف على ابؼقطع العرضي للعضلة. القوة القصوى:

التقلص العضلي و تتوقف على ىذه العملية  بداية بسثل قوة الإظهار السريع القوة كبتَة جدا فيقوة الانطلاق: 
 على العد الاقصى للوحات ابغركة ابؼتداخلة في بداية التقلص و التي ينتج عنها قوة ابتدائية عالية.

(: ىي ابؼقدرة على ابقاز أكبر تزايد للقوة )تصاعد القوة( في اقصر زمن و force explosive)القوة المفجرة 
تنشيط  الوحدات ابغركية ابؼتصلة بالألياؼ السريعة )الالياؼ البيضاء( فالعضلات الباسطة ىي تتوقف على سرعة 
 (.1986ميلي ثانية للتقلص كليا.)فاينك 60الذ  40للذراع مثلا برتاج بتُ 

 مداومة القوة: *

نتائج للقوة أثناء مداومة القوة عبارة عن قدرة بذمع بتُ القوة و ابؼداومة و بسثل قوة الرياضي على ابقاز تعريف: 
 مدة طويلة نسبيا وبدوف تعب ملحوظ.

 

 



 مجال و كيفية ظهور قوة المداومة:

في بعض الرياضات كالتزحلق الفتٍ مثلا تظهر قوة ابؼداومة على شكل واحد قوة القفز. بينما بوتاج لاعبو كرة 
لكرة الطائرة زيادة على ما سبق  ذكره السلة الذ مداومة قوة ابعري بسرعة و مداومة قوة القفز فيحتُ بوتاج لاعبو ا

إلذ مداومة قوة السحق. أما السباحوف فيحتاجوف الذ مداومة قوة الابقذاب بالذراعتُ و مداومة قوة الدفع للطرفتُ 
 (.165-164،ص2001-2000بؿمد عبد ابؼالك،)السفلبتُ. 

 العوامل المؤثرة على مداومة القوة:

اربع منابع لتحسن ماومة القوة ىي: القوة القصوى ، قوة السرعة ، ابؼداومة و  اف الدراسات ابؼنجزة بغد الاف تبتُ
 .(132،ص 1990مداومة القوة العامة )إيلجا و ما نفرد لتز لتً ، 

 طرق تدريب القوة:  -د

 الطرق الديناميكية لتدريب القوة: *

 ىذه الطريقة ابؼلائمة لتدريب قوة السرعة و ترتكز على ابؼبدئ التالية: الطريقة الفترية الشديدة:* 

 بهب اف تسمح ابغمولة الزائدة ابؼختارة بإبقاز ابغركة في شكلها ابؼفجر. -

 بهب توقيف التكرارات حينما يؤثر التعب على السرعة تنفيذ التمرين. -

 ابقاز ابغركة بسرعة قصوى في ابؼتسلسلة ابؼوالية. بهب أف تكوف فتًة الراحة كافية بتُ ابؼتسلسلات لتمكتُ -

تتميز بتخفيض في شدة ابغمولة ابؼفروضة ، بعدد زائد من التكرارات و بفتًات و الطريقة الفترية الخفيفة: * 
 تستعمل ىذه الطريقة لتطوير القوة القصوى و قوة السرعة.

و تتطلب فتًات راحة طويلة ما بتُ ابؼتسلسلات و  تستلزـ ىذه الطريقة برريك بضولات كبتَةطريقة التكرار:  * 
 تستعمل ىذه الطريقة لتطوير القوة القصوى و قوة السرعة.



بيكن اف توجو ىذه الطريقة الذ قدرات القوة الثلاثة و تكوف ابغمولة فيها قصوى  طريقة المراقبة و المنافسة: * 
-2000بؿمد عبد ابؼالك،)اضيتُ. و تسمح بذلك من تشخيص نقاط القوة و نقاط الضعف عند الري

 (.165-166،ص2001

 الطرق الثابتة لتدريب القوة:  -ه

لا يوجد تقلص عضلي ملحوظ لكن زيادة في توتر العضلة و  في ىذا النوع من التدريبالتدريب الإيزومتري:  -أ
 ثواني. 10الذ  8تتًاوح مدة التقلص ابؼثلى ما بتُ 

التنفس و انسداد جرئي في الأوعية الدموية بفا يؤدي الذ نقص في تزويد  اف التوتر ابؼتولد يؤدي الذ ايقاؼ 
 العضلات بالأوكسجتُ بؽذا السبب يستحسن اف لا تستعمل ىذه عند الاطفاؿ و ابؼسنتُ.

ينتج التقلص في ىذه ابغالة من برريض كهربائي و يتميز التدريب عن طريق  التحريض بشحنة كهربائية:  -ب
)بؿمد عبد  ط معتبر للألياؼ العضلية ابػارجية لكن العميقة قد تكوف اقل تنشيطا.ىذا التدريب بتنشي

 (166،ص2001-2000ابؼالك،

 منهجية تدريب السرعة : -و

 تعريف:* 

 " السرعة ىي القدرة ابؼمارس على تنفيذ الأفعاؿ ابغركية في اقل وقت بفكن".

خلاؿ اقصر وقت بفكن ". ىذا التعريف للسرعة  " السرعة تعرؼ على انها القدرة على برقيق او ابقاز حركة
يدفعنا الذ اعتبار أف ىناؾ أبماط عدة للسرعة، يعتٍ ذلك اف لكل شعبة طاقوية خصائص و بفيزات عن 

 السرعة.....

 في إيطار التدريب الرياضي نستطيع اف بردد سرعة رد الفعل و السرعة ابغركية. مختلف انماط السرعة: * 

في الوقت الذي بكتاجو للاستجابة بؼنبو، قد يكوف بسيط مثل منبو انطلاؽ لسباؽ ابعري او  سرعة رد الفعل:* 
 معقد.



الوقت الذي بكتاجو لإنتاج فعل حركي . و بكدد سرعة حركة او منعزلة )رمية ،  قذؼ الكرة( سرعة حركية:  * 
تبار مفاىيم سعة ابغركة و تواتر سرعة تكرار نفس ابغركة ) مثل ابعري ( في ىذه ابغالة بهب الاخذ بعتُ الاع

 تكرارىا.

ىي السرعة القصوى ابؼطلقة للفرد الذي يستطيع انتاجها و التي لا السرعة القصوى اللاىوائية اللاحامضية:  * 
 (IDEM jean luc Cayla,2007 p108)ثواني. 5بيكن انتاجها الا ضمن مدة ز منية اقل من 

 سرعة(:العوامل المحددة للسرعة ) مركبات ال* 

 بيكن التميز بتُ سرعة رد الفعل ابغركي البسيط و سرعة رد الفعل ابغركي ابؼركب. سرعة رد الفعل: -

تظهر في الرياضات ابؼتطلبة لاستجابة انية لإشارة أو وضعية متوقعة و سرعة رد الفعل الحركي البسيط:  -
 الرمي السريع .... منتظرة ابغدوث مثل : رمية مسدس الانطلاؽ ، صفارة ، صوت متحرؾ في

تظهر في الرياضات ابؼتطلبة للتغتَ الكثتَ و الغتَ ابؼنتظر للوضعيات التي  سرعة رد الفعل الحركي المركب: -
 تظهر أثناء حركاف الالعاب ابعماعية، و رياضيات ابؼقاتلة ، الابكدار على الثلج ، الدرجات النارية...

الرياضي على زيادة اكثر فاكثر في السرعة ابتداءا من سرعة معينة  ىي امكانية ابؼمارسالقدرة على التسارع : -
 ثواني. 6الذ  4متًا الأوؿ و تصل السرعة القصوى بعد  28.5في سباؽ السرعة، بستد فتًة التسارع ـ بتُ 

 )سرعة التنفيذ( و سرعة ابغركة الدورية. بيكن التمييز في سرعة ابغركة بتُ سرعة ابغركة اللادوريةسرعة الحركة:  -

 ىي القدرة على تنفيذ حركة بسرعة مرتفعة نسبيا مثل القفز ، الرمي، اقدؼ.سرعة الحركة اللادورية:  -

 ىي قدرة الرياضي على الوصوؿ الذ اقصى سرعة اثناء ابغركات الدورية.سرعة الحركة الدورية:  -

سرعة لا دورية  معتبرة فانو من الضروري ابغصوؿ على قوة سرعة كبتَة للحصوؿ على سرعة الحركة اللادورية:  -
و كذلك تنسيقا حركيا معتبرا. فأحسن مثاؿ للتدريب يكوف استعماؿ الرمي بدختلف أنواع ) الرمح، ابعلة، 

لا  القرص( و كذلك رياضات القفز و بـتلف الالعاب ابعماعية. ومنو نذكر انو بيكن تنمية السرعة لا دورية اذا
 دورية لد تتحكم مسبقا في تقنية الرياضة ابؼمارسة.



اف تدريب التنسيق ابغركي ىو اساس تدريب سرعة ابغركة الدورية وافضل طريقة لتنمية  سرعة الحركة الدورية: -
 السرعة الدورية في طريقة التكرار باستعماؿ سباقات بانطلاؽ مندفع و بيكن استعماؿ الوسائل التالية:

 متًا بسرعة برت القصوى. 50متً سرعة قصوى +  30تغتَ الوتتَة: سباقات ب -

 فوج بهري الواحد تلو الاخر ، بهري ابؼتواجد في ابؼؤخرة بسرعة قصوى ليأخذ ابؼقدمة. -

 ابعري على ابؼنحدر. -

 و بيكن التدريب ايضا حسب طريقة التكرار بحمولات متغتَة. -

-2000بؿمد عبد ابؼالك،)على مستوى افقي. جري موافق على ميل مرتفع على ابكدار و  -
 (167،ص2001

 تدريب مداومة السرعة: -

 من مسافة ابؼنافسة. %20الذ  10ابعري على مسافات زائدة ب  -

 ابعري بتغتَ في الوتتَة. -

 المرونة: 3-12

" ابؼرونة ىي القدرة على ابقاز حركات بددى مفصلي كبتَ في ابؼصطلحات اللاتينية قد تعريف:  3-12-1
وتعتٍ قابلية حركة الفصل و  Mobilit é articulaireو تعتٍ اليونة أو  Flexibilitéتعرؼ ابؼرونة ب 

 Capsulesبالعضلات ، الاوتار ، الروابط ، و المحافم ابؼفصلية Etirabilitéتعتٍ قابلية التمدد 
articulaires   . 

 تصنف ابؼرونة طبقا للمفصل ابؼتدخل في ابغركة و طبقا لتدخل القوى ابػارجية : تصنيف المرونة: 3-12-2

 : و تنقسم الذ مرونة عامة و مرونة خاصة: حسب المفاصل المتداخلة -

 مرونة عامة: بؼا تكوف مرونة ابؼفاصل الاساسية مثل : الكتف. -

 ابؼفصل الأكثر تدخل في حركة العصبي. مرونة خاصة: مرونة -



 وتنقسم الذ الإبهابية )النشطة( و الإبهابية )الغتَ النشطة(:حسب تدخل القوى الخارجية:  -

 الإبهابية النشطة: ابؼدى الأقصى للمفصل بتقلص العضلات ابؼضادة. -

 الإبهابية )الغتَ نشطة(: قدرة ابقاز حركة بددى أقصى . -

بهابية دوما اكبر من ابؼرونة السلبية و يسمى الفرؽ بتُ النوعتُ من ابؼرونة بالاحتفاظ ابغركي " تتكوف ابؼرونة الا
(Reserve Motrice ومن جهة اخرى ، بيكن تصنيف كل من ابؼرونة الابهابية و السلبية الذ ابهابية )

 ديناميكية و ابهابية ثابتة وسلبية ديناميكية سلبية ثابتة .

 تدريب المرونة:طرق و محتوى  3-12-3

 تتميز ىذه الطريقة بتمارين يفوؽ مدى ابغركة فيها ابغدود العادية بغركة ابؼفصل.طريقة التمديد الإيجابي:  *

الذي يتمثل في ابغركات المحتوية على بسديد تساىم فيو قوة التدريب بالتمديد العضلي الايجابي الديناميكي :  -
 ضلات ابؼمدة.عطالة وبرت تأثتَ العضلات ابؼضادة للع

ينتج عن التقلص الإيزومتًي  للعضلات ابؼضادة لتلك التي تريد التمديد بالتدريب العضلي الإيجابي الثابت:  -
بسديدىا و يكوف ىذا التقلص عند تثبيت التمدد في مرحلتو الأختَة بيكن في ىذه الوضعية القياـ بحركتتُ اىتزازيتتُ 

 (169-168،ص2001-2000)بؿمد عبد ابؼالك، عية النهائية.او ثلاثة ثم التثبيت من جديد في الوض

 طريقة التمديد السلبي: *

"يكوف التمرين بىضع الذ ريتم معتُ يتمثل في زيادة أو نقصاف ابؼدى ابؼفصلي التمديد السلبي الديناميكي:  -
 برت تأثتَ قوة ابػارجية".

 ثواني. 5الذ  6بؼدة يتمثل في تثبيت تطاوؿ العضلة التمديد السلبي الثابت:  -

ثواني  5يتمثل التمديد الثابت في بسديد بطئ و تدربهي يدوـ حوالر  طريقة التمديد الثابت )ستريتشينغ(: -
ثانية في و ضعية ثابتة و بسثل ىذه الطريقة  ايضا في ابغد من  60الذ  10متبوع بابغفاظ على ىذا التمديد بؼدة 

دد ابؼقلوب للأوتار و الذي يشتغل كنظاـ تنبيو للحفاظ على العضلة من انعكاس التمدد و تعويضو بانعكاس التم
 بسزؽ عضلي بؿتمل ما قد يكوف ذلك التمديد الإبهابي الديناميكي.



 بعض مبادئ التمديد الثابت:

بدا اف برسن ابؼرونة يكوف تدربهيا بؼدة عدة اسابيع  فإف تدريب ىذه القدرة بهب اف يبتدأ على الأقل ستة  -
 ع قبل بداية الفتًة التنافسية.اسابي

 دقائق )كابعري مثلا(. 5يأتي التمديد الثابت بعد تسختُ بؼدة  -

 بهب مناوبة المجموعات العضلية ابؼراد بسديدىا. -

بهب الوصوؿ الذ الوضعية النهائية للتمديد ببطيء و بدوف انقطاع في ابغركة كما بهب  المحافظة على ىذه  -
 ثواني لتشغيل انعكاس التمديد ابؼقلوب. 10ة الوضعية على الأقل بؼد

 بهب اف يكوف التنفس عميق و بطئ. -

 المسافات المتوسطة: 4

 نبذة تاريخية لسباقات المسافات المتوسطة: -1-4

ـ( مند 1609.37ـ( و ابؼيل )804.62متً استمدوا من النصف ابؼيل ) 1500متً و  800مسافات 
، كانا خلاؿ دورة الالعاب الأوبؼبية الأولذ في Diskos.A ,Darmos.A ;p113).)بإبقلتًا 1850

 برئاسة كوبرتاف. CIOتاريخ أين أعتمد النظاـ ابؼتًي من قبل  1896اثينا سنت 

متً الكل ينطلق من خط واحد ، ثم اعتمدت إجراءات منها  800ابؼتسابقتُ في اختصاص  1958عاـ  -
 عدائتُ. 6تقليص العدد ليصبح 

 عدائتُ. 8اروقة ىذا يسمح لنهائي يتكوف من  8ابؼضمار صار بوتوي على  1972في سنة  -

حسب التصنيف الدولر للألعاب القوى أوؿ فائز في الالعاب الأوبؼبية في أثينا الاستًالر )أدوين فلاؾ( بتوقيت 
 متً. 1500في اختصاص  4.30.2متً و  800في سباؽ  2.21قدره 

 .2.30.5برقم  Georgette Lenoirمن قبل الفرنسية  1922ق سنة أما بالنسبة للسيدات أوؿ رقم حق



. لكنها لد تنجح و الغيت  2.16.4برقم   Lina Rdktke Batschaurبلندف الأبؼانية  1938في سنة 
 (1994.)نشرة الاتحاد الدولي لألعاب القوى .1960من الدورات حتى ادخت في دورة روما سنة 

 Leuantخلف السويدي  3.47.2متً قدره  1550حقق رقما في سباؽ ابعزائري ابؼبروؾ  1949في سنة 
Stand . 

 تصنيف فعالية الركض المسافات النصف الطويلة: -4-2

 نقصد بالسباقات النصف الطويلة ىي كل السباقات التي تقع ما بتُ ابؼسافات القصتَة و ابؼسافات الطويلة.

متً اصبح من فعاليات السرعة ابؼطولة ،  800اؽ اؿ ومع التطور ابغاصل في رياضة العاب القوى، فغن سب
متً الذي كاف يصنف ضمن السباقات الطويلة بروؿ وأصبح ضمن سباقات  5000بابؼقابل فاف سباؽ اؿ 

 النصف طويل.

متً و ابؼيل بينما سباقات النصف الطويل الطويلة تضم اؿ  800إذف سباقات النصف الطويل القصتَ تضمن اؿ 
 متً. 5000و اؿ  متً موانع 3000

 تعريف المسافات النصف الطويلة: 4-3

 Dictionnaire)متً.  1500متً و  800باقات مسافات متوسطة ىي تضم س
larousse ,p234 ;1997) 

 متر: 800فعالية الركض مسافة  4-3-1

ابؼرحلة ابغرجة في ىذا السباؽ تقع ما بتُ  متً . 400ىذه الفعالية تستغرؽ ركض دورتتُ حوؿ ابؼلعب و البالغ 
متً . حيث أف التوزيع في ابعهد الاكثر استعمالا فيو ىو التساوي في الاجزاء ، ابعزء الاوؿ  600متً و  400
 (53، ص 2010)حسن بن محمد قيس، (. 2متً) 400متً = الثاني  400

اداء الاختبار الاوؿ في اسرع وقت بفكن من  متً( دنيا يفضلوف 400اف العدائتُ الذين ينطلقوف من مسافة )
 الاختبار الثاني، و بابؼقابل فاف العدائتُ الذين ينطلقوف من مسافة أطوؿ من الثاني .

 متر: 1500فعالية الركض مسافة  4-3-2



( مستققيمات ، و على 8( و )7متً يركض مسافة السباؽ ضمن المجاؿ الاوؿ قاطعا) 1500العداء في ركض اؿ 
 ء اف يغتَ من طريقة الركض وشكل ابعسم فيما يناسب مع ظروؼ ركض السباؽ .العدا

متً بالنسبة إلذ العدائتُ الذين لديهم لياقة عضلية  1000متً و  1200ابؼرحلة ابغرجة في ىذا السباؽ تبدأ من 
موجهة إلذ العمل بالدين  الأوكسيجيتٍ. 

(
Desson.Drut.Dubois.Herbrard.Hubich.Lacour.Maigrot.monner

et,1989,p153) 

 خاصية السباق:  4-4

يتقدـ كل عداء بدتًين عن سابقو ، و بهب على العداء أف بهري داخل ابؼمر مسافة متر:  800  4-4-1
 متً ليجتمع العداؤوف بعد ذلك في ابؼمرين الاوؿ و الثاني. 110

مل و القوة و ابؼهارات يعتبر برديا عقليا و جسديا وىو يتطلب السرعة و التح متر: 1500  4-4-2
التكتيكية ، و ميزة السباؽ في الانطلاقة التي بزتلف عن باقي السباقات و التي تكوف عادة بالوقوؼ العدائي 

 بشكل افقي.

 متر(: 1500-متر 800النواحي الفنية لجري المسافات المتوسطة ) -4-5

متً  800عرض ابؼراحل الفنية لسباقات اؿ  إف جري ابؼسافات ابؼتوسطة بىتلف عن السباقات السرعة، وفيما يلي
 متً. 1500و 

 (  49-48، ص2004)فراح عبد الحميد توفيق.

 مرحلة البدء:  4-5-1

بىتلف ابعري ابؼسافات ابؼتوسطة عنو في السباقات القصتَة ، حيث يلزـ القانوف عداء ابؼسافات القصتَة 
دء إما منخفض أو البدء العالر حيث لا بوتاج لسرعة باستخداـ البدء ابؼنخفض بينما ابؼسافات ابؼتوسطة بالب

 ىائلة التي بهب اف بىتصها عداء ابؼسافات القصتَة.



سم و الذراع  20يقف العداء خلف خط البداية بقدـ الارتقاء خلف ابػط مباشرة و القدـ الاخرى تبعد حوالر 
متً في الثلث ابػارجي  800عداء اؿ ابؼعاكسة للقدـ ابؼتقدمة للخلف و الاخرى اماما للاربزاء بحيث يقف 

للحارة حتى يقطع اطوؿ مسافة في البداية في خط مستقيم  ليغلب على القوة الطرد ابؼركزية ، بينما بقف متسابق 
متً خلف المحتٍ و بواوؿ بأقصى سرعة الوصوؿ إلذ ابغارة الأولذ و عندما يستقر ابؼتسابقتُ في وضع  1500اؿ 

بالبدء )الطلقة( لينطلق ابعميع في أقصى سرعة ليمكن كل ابؼتسابق من برديد موقعو و الاستعداد ينادى الاذف 
 مكانو بتُ ابؼتسابقتُ ليبدأ بعد ذلك تنظيم السرعة و ابػطوة طوؿ السباؽ.

بىتلف وضع القدمتُ على الأرض بالنسبة للمسافات ابؼتوسطة حيث تطأ القدـ الثلث الأمامي و قد يصل 
فقا لطوؿ ابؼسافة الذ اف يقتًب ابؼتسابق من نهاية ، فيعدؿ عن وضع القدمتُ لتكوف شبيهة الكعب بخفة للأرض و 

بالبدء للمسافات  القصتَة كما تكوف الركبة اكثر ارتفاعا ، عدـ ميل ابعذع الكبتَ يكوف التنفس منتظم و متوافق 
 مع طوؿ سرعة ابػطوة و تتوقف طريقة التدريب على أخذ النفس.

 ري السباق:  مرحلو ج 4-5-2

تبدا عندما يتخذ اللاعب مكاف بتُ ابؼتسابقتُ حيث بواوؿ تنظيم و توقيت ابػطوة و سرعتها حتى النهاية تلك 
 ابؼرحلة.

بهب اف يتوزع ابعهد في ىذه ابؼرحلة مع عدـ الإخلاؿ بطوؿ ابػطوة أو سرعتها تستلزـ من ابؼتسابق اف يتمتع بقوة 
 التحمل العضلي و الدوري التنفسي.

قدرة للاعب على انهاء ىذه ابؼرحلة بشجاعة يعطي الاوؿ في برقيق مركز مرموؽ و ذلك بقدرتو على التغلب على 
 التعب، الذي حل بو و الذي بهب أف يعلم أف ابعميع ابؼتسابقوف يشعروف بنفس الشعور من التعب.

 مرحلة نهاية السباق: 4-5-3

النهاية و يتطلب من ابؼتسابقتُ قوة إرادة و العزبية وبذؿ ابعهد و متً من خط  50تبدأ ىذه ابؼرحلة على مسافة 
التغلب على التعب و في ىذه ابؼرحلة تبدأ السرعة و طوؿ ابػطوة و زيادة التنفس و زيادة ميل ابعذع للأماـ و 

نهاية في اقصى سرعة ابغركة الذراعتُ ابؼتوافقة مع زيادة ارتفاع الركبتتُ و طوؿ ابػطوة ليضل ابؼتسابق إلذ خط ال
 (49،ص 2004)فراح عبد الحميد توفيق،سرعة.



 متر(: 1550-800متطلبات متسابقي المسافات المتوسطة ) -4-6

 الصفات البدنية المحددة للأداء: 4-6-1

بهب أف بيتاز عداؤو ىذا السباؽ بلياقة بدنية عالية بسكنهم من مقاومة التعب  الناتج عن تراكم بضض اللاكتيك 
ت و الدـ ، فضلا عن العديد من ابؼتغتَات الوظيفية التي بردث في ابعهاز الدوري و التنفسي ، و بيكن في العضلا

 توضيح ذلك :

 برمل السرعة( -متً: الصفات البدنية ابػاصة بو ) السرعة 800سباؽ     

السرعة(  -متً: الصفات البدنية ابػاصة بو )سرعة بفيزة بالقوة 1500سباؽ    
(.Hanifi.A.belhosine.M.2012,p131) 

 التحمل: 4-6-2

 (176،ص  1999)بسطويسي أحمد ،"ىو قدرة على مقاومة التعب لفتًة طيلة".

تطويره في  يعد التحمل قدرة بدنية من الضروري تطويرىا بنوعيها ابػاص و العاـ. فالتحمل العاـ من الضروروي
مرحلة الإعداد العاـ لأنو يعمل على برستُ كفاءة عمل ابعهازين الدوري و التنفسي و ذلك بزيادة عما القلب 

بقلة في معدؿ ضرباتو  زيادة حجم الدـ ابؼدفوع الذ العضلات لتغذيتها كما يعمل على زيادة كمية ابؽيموغلوبتُ و 
 (   17مد علي السيد ، ص محزياددة عدد الشعتَات الدموية في الأنسجة.)

( فإف متسابقي النصف الطويل بيتازوف عن غتَىم بنبضات جد منخفضة Brikci1995و حسب كتابة ) 
خلاؿ فتًة الراحة ىذا ناتج عن ابؼميز الذي بيتاز بو ىؤلاء العدائتُ. فضلا على اف التحمل يساعد على سرعة 

. والأساس في (94،ص20114)عبد الله حين اللامي، . عودة النبض على حالتو الطبيعية بعد أداء جهد بدني
تطوير التحمل ابػاص و برمل السرعة  الذي ىو احد أنواع التحمل. أما التحمل ابػاص ىو القابلية لأداء 

 (.459، ص1998.)قاسم حسن، الواجب الرياضي بشكل فعاؿ بحيث متطلبات بؿددة لفتًة زمنية معينة

 بيكن تقسيم الأنواع الرئيسية للتحمل ابػاص إلذ: وأكدت البحوث و الدراسات بأنو

 التحمل ابؼميز بالسرعة. -    



 التحمل ابؼميز بالقوة. -    

 التحمل العمل و الأداء. -    

 برمل التوتر العضلي. -    

 أىدافو:

 وقت إف تدريب خاصية ابؼداومة ابػاصة تهدؼ إلذ السماح للرياضي لإبقاز بصفة فعالة بضل تدريبي خاص في
 بودد بحسب متطلبات التدريب.

 السرعة: 4-6-3

".)مفتي ابراىيم يعرفها مفتي إبراىيم " الارتفاع الذي ينتج عند ابغركة و ابؼسافة ابؼقطوعة خلاؿ فتًة قصتَة جدا
 .(200،ص2001حماد،

يعرفها "انطلاقا من حركية العصبية العضلية و القدرات العضلية بتطوير أو بذسيد أفعاؿ في  Rmoto.Mأما 
 .(Ronato.M,1985,p23". )أقصر مدة زمنية

 أنواعها: 

تعرؼ بأنها ابؼقدرة على الاستجابة بؼثتَ حركة في اقل زمن بفكن .وتقسم غلى  سرعة رد الفعل: -      
 .(154،ص1992:)محمد حسن علاوي،قسمتُ

 رد فعل بسيط. -1       

 رد فعل مركب.  -2       

 تعرؼ على أنها حركة أو مهارة في أقل زمن بفكن.سرعة الحركة الوحيدة:  -   

 إبقاز ابغركات ابؼتشابهة في أقل زمن بفكن.سرعة التردد الحركي:  -   

 العوامل المؤثرة في السرعة:



 ابػصائص التكوينية للألياؼ العضلية. - 

 النمط العصبي للفرد. - 

 القدرة على الاستًخاء العضلي. -

 قابلية العضلة ابؼطاطية. - 

 حالة التسختُ.   - 

 (.172،ص1992)عصام عبد الحق،السن و ابعنس.  - 

 القوة العضلية: 4-6-4

 (.75،ص1987)سامي صفارة،ىي أعلى قدرة من القوة يتلقها ابعهاز العضلي لمجابهة أقصى مقاومة خارجية.

 (91-90،ص1992)محمد حسن علاوي،بيكن تقسيم أنواعها إلذ:  أنواعها:

 القوى العضلية القصوى.   -   

 القوة ابؼميزة بالسرعة. -   

 القوة ابؼميزة بابؼطاولة. -   

ىي اقصى قوة يستطيع ابعهاز العضلي العصبي انتاجها في حالة اقصى انقباض  أ( القوى العضلية القصوى:
 غرادي.

ىي قدرة ابعهاز العصبي العضلي في التغلب على مقاومات تتطلب درجة عالية من القوة المميزة بالسرعة: ب( 
 السرعة الانقباضات العضلية.

قدرة اجهزة ابعسم على مقاومة التعب أثناء المجهود ابؼتواصل الذي يتميز بطوؿ فتًاتو ج( تحمل السرعة: 
 وارتباطاتو  بدستويات من القوة العضلية.



متً صفة ابؼطاولة التي يسهم  1500متً و  800إف الصفات البدنية التي تؤدي دورا مهما في إبقاز مسابنة عدو 
النظاـ ابؽوائي بنسبة ليست قليلة في تطوير الإبقاز كما تشكل السرعة عاملا اساسيا في رفع ابؼستوى للعدائتُ، و 

متً و  800السرعة و مطاولة القوة أبنية كبتَة لعدائي ابعدير بالذكر أف ابؼطاولة ابػاصة ابؼكونة من مطاولة 
.)عبد الخالق عصام متً إذ تشكل ىاتاف الصفتاف ابؼركبتاف أىم ابؼتطلبات إبقاز عدو ابؼسافات ابؼتوسطة 1500
 (.102،ص1992الدين،

 المتطلبات الطاقوية لمتسابق النصف الطويل: 4-6-5

 ف نعرج عن ىذه الأنظمة الطاقوية:قبل ابػوض في ابغديث ىذه ابؼتطلبات لابد أ

 مسارات الطاقة: 4-6-5-1

)ادين وزين ثلاثي الفوسفات( و كسر ىذا ابؼركب ىو  ATPمسارات الطاقة ىي كل طريقة لإعادة تشكيل أؿ
الذي يفجر الطاقة لأداء وظيفة ابػلية، انتاج ىذا ابؼركب ابغيوي ابؼسمى استمرار الطاقة في ابغياة و بيكن اف 

 .(112،ص2006)ابراىيم شحاتة،  الطرؽ: بودث في

يوجد في العضلة بـزوف من مركب الكرياتتُ الفوسفات الذي مسار الطاقة اللاىوائي اللاكتيكي:  4-6-5-2
)ادين ADPالذ  ATPيتكوف من الكرياتتُ بإضافة الذ مقدار كبتَ من الفوسفات . اذا كاف يعد انكسار أؿ 

ىذه العملية   ATPو بهذه الطريقة أعيد تشكيل أؿ  ADPفات الذ أؿ وزين ثنائي الفوسفات( أضيف الفوس
 تتم حتى ينفذ بـزوف كرياتتُ الفوسفات.

 .Pi +ADP=ATPطاقة +     

 .ATP=Pi+ADPكرياتين+    

مرات في العضلة و ىذا ما يتيح للرياضي للعمل  4على  3من  ATPويتحوؿ تقريبا الكرياتتُ الفوسفات الذ 
ثانية  30-25ثانية بدوف انتاج بضض اللبن و بدوف الأوكسجتُ و يلزـ تقريبا من  15-10بشدة قصوى مدة 

 لإعادة تشكيل تكوين تقريبا نصف ابؼخزوف كرياتتُ الفوسفات.

ىذه الطريقة تتضمن برطيم ابعليكوجتُ في غياب الأوكسجتُ مسار الطاقة اللاىوائية لاكتيك:  4-6-5-3
ATP. 



 جليكوجتُ.+ ATP=Pi+ADPبضض اللبن + 

 ثا. 50-40تراكم اللاكتيك  تنهي استخداـ ىذه الطريقة بعد بؾهود مدتو 

يتضمن انتقاؿ و استخداـ الاوكسجتُ في أنشطة العضلة التي تبذؿ جهدا   مسار الطاقة الهوائي: 4-6-5-4
 كبتَا لأكسدة الأوكسجتُ او أبضاض الدىنية ، بقدىا في الأعماؿ الطويلة ذات الشدة ابؼنخفضة.

O2H+2co+140°+  وحدةATP=2o +ADP+P.ُوحدة واحدة من ابعليكوجت + 

O2H+2Co+140°+  وحدة منATP 2O =+  APD+p وحدة واحدة من الأبضاض الدىنية +
 ابغرة.

و  800إف ابؼتطلبات الطاقوية بؼتسابق النصف الطويلة بؽا خصوصياتها من حيث المجهود ابؼبذولة على مسافتي 
سباؽ »( يرى Dessons.C.1982بحوث و دراسات بردد ابؼفهوـ حيث يرى ) متً. فهنالك عدة 1500

متً يعتبر من ابؼسافات ذات الشدة العالية في اختصاص النصف الطويل بحيث بعد ابعهود ابؼبذولة  على  800
جهود  %50متً أيضا بيثل  1500ىوائية. ويرى " أف سباؽ  %35جهود اللاىوائية و  %65ىذه ابؼسافة  ب

 .( Denssons.H,1982,p140لاىوائية".) %50ة و ىوائي

اصلها ىوائي. أما بالنسبة إلذ  %40متً  800في  1.52( فإف الرقم Dougal et gree1982حسب )
 ىوائي. %54فإف نسبة  3.32متً لتحقيق رقم قدره  1500

 المتطلبات المرفولوجية: 4-7

ضي، و تشمل ىذه ابؼعايتَ ابؼستعملة لإبقاز ىذا النمط برتل ابؼعايتَ ابؼرفولوجية مكانة ىامة في الاداء الريا
بخصوص ، الوزف ابعسمي، الطوؿ ، انطلاقا من ىذه ابؼتغتَات ىنالك عدة معايتَ أخرى مثل الوزف / الطوؿ / 

 (.Brikci.A,p154ابؼساحة ابعسمية.....تهدؼ ابؼقاييس إلذ برديد ضوابط مرفولوجية. )

 الميكانيكية للجسم: استغلال النواحي 4-7-1

حتي يتمكن العداء أف يستفيد برجليو في ابؼسافة و بالتالر يؤخر التعب كما أف استغلاؿ الروافع كطوؿ ابػطوة 
اللاعب الذي يتمتع بأرجل طويلة تساعده في الاقتصاد في ابعهد و التقليل من فتًة الطتَاف و ابعري بأسلوب 



التقليل الاحتكاؾ . كما اف ميل ابعذع و استغلاؿ مركز الثقل ابعسم العداء الطائر سيكوف اكثر استفادة في 
)فراح عبد الحميد للأماـ يساعده في تقليل الدفع القوي للأرض إضافة إلذ تقليل سطح ابؼعرض للمقاومة ابؽواء. 

 .(89، ص 2004،

 المتطلبات النفسية:  4-8

والقدرة على التصميم و العزبية حتى يتمكن من التغلب عدائي ابؼسافات ابؼتوسطة  بهب اف يتميزوا بقوة الإرادة 
على التعب و الإجهاد الدي يتعرض لو ابؼتسابق خلاؿ جري مسافة السباؽ و بصيع ابؼتسابقتُ يشعروف بالتعب 
بدرجة متفاوتة على مستوى تدريب العداء و من يتمتع بقوة ارادة و تصميم على ابؼقاومة التعب بول بو يتمكن 

 .(77،ص2004.)فراح عبد الحميد،لسباؽ بدستوى جيدمن انهاء ا

 طرائق تدريب جري المسافات المتوسطة: -4-9

في مسابقات ابؼسافات ابؼتوسطة  بهب التًكيز على اداء الرياضي لتدريب ابؼناورات السرعة "فارتلك" و التدريب 
مع استخداـ بفيز للتدريب تكرار السرعة و الفتًي العادي  و ابؼنخفض الشدة لزيادة انتاج الطاقة ابغيوية ابؽوائية، 

ذلك في قمة موسم التدريبي لتنمية عناصر اللياقة ابغيوية اللاىوائية  و التي بوتاجها أيضا لاعب جري ابؼسافات 
)أسامة ابؼتوسطة عند اقتًاب موعد اشتًاكو في ابؼسابقات و لتحستُ مستوى السرعة لديو. 

 (.226-225،ص1987رياض،

 التدريب الفتري:طريقة 4-9-1

ىي من الطرؽ التدريب التي تتميز بالتبادؿ ابؼثالر لبذؿ ابعهد و الراحة و يرجع ىذا الاسم  نسبة الذ فتًة الراحة 
. و التدريب ( 287،ص1999)بسطويسي احمد،" بتُ كل بسرين و بسرين الذي يليو. Intervalleالبينية "

 بصيع الفعاليات الرياضية الأخرى الغتَ الرقمية و ابؼنازلات.الفتًي ليس لو مردود على الألعاب الفردية بل 

ويعتمد ىذا التدريب على عملية التخطيط ابؼتبادؿ بتُ مدة ابغمل و الراحة، و ابؽدؼ منها من الراحة ىو 
الاستفادة من كمية الدـ ابؼدفوع عن النبضة الواحدة للتخلص من الدين الاوكسجيتٍ ، فقد ذكر "رانيدؿ" اف 

الدـ ابؼدفوع عن النبضة الواحدة لو الدور ابغاسم في كل عدائي ابؼسافات ابؼتوسطة و الطويلة قد يصل ىذا حجم 



.)الشاعر الذ اقصاه مع بداية أو منتصف الدقيقة الثانية و بعدىا يهبط النبض الذ مستوى الذي كاف قبل ابغمل
 (.267،ص1991عبد الحميد و اخرون،

لفتًي ىو أكثر استخداما إذ يؤثر في القدرة ابؽوائية و اللاىوائية، اذ يعتمد على وقد أوضح بساطي أف التدريب ا
)البساطي أمر الله النظاـ الفوسفاجيتٍ لإنتاج الطاقة فضلا عن نظامي حامض اللبنيك و الاوكسجتُ. 

 (.88،ص1998،

 * التأثير الفيزيولوجي: 

 مثيل الغذائي للعضلات.زيادة نسبة عمل البناء الأساسية زيادة كفاءة الت -    

 تقوية جدراف الرئتتُ و الأوردة و الشعتَات الدموية و تسهل عملية التبادؿ الغازي. -    

) مهند حسن البشاوي، ابراىيم احمد تقدـ سريع في القدرة على انتاج الطاقة عن الطرؽ الأخرى.  -    
 (.271،ص2005الخوجا،

 وتنقسم طريقة الذ قسمتُ:

 الفتًي ابؼرتفع الشدة.طريقة التدريب  -1
 طريقة التدريب الفتًي ابؼنخفض الشدة. -2

وتتميز طريقة التدريب الفتًي ابؼرتفع الشدة بزيادة شدة ابغمل التدريب و قلة شدة نسبيا فيحتُ يتميز التدريب 
شدة عل الفتًي ابؼنخفض الشدة الذ برقيق تطوير القدرة ابؽوائية و ابؽدؼ من طريقة التدريب الفتًي ابؼرتفع ال

)مهند حسن تكيف الأجهزة ابغيوية و بقية أجزاء ابعسم مع الدين الاوكسيجيتٍ بدعتٌ العمل اللاىوائي.
 (.171،ص2005البشاوي، ابراىيم احمد خوجا،

 طريقة التدريب الفارتلك: 4-9-2

ابؽوائية  ىو تدريب من اصل سويدي و يسمى باللعب بالسرعة و ىو طرقة ذات تأثتَ ابهابي على برستُ القدرة
 للاعب و بفضل ىذه الطريقة قفزت الأرقاـ في جري ابؼسافات ابؼتوسطة . ومن واجبات تلك الطريقة و شروطها:

 بث روح السرور و الرضا النفسي للاعب ، عمل نفسي. -    



 برستُ مستوى القدرة ابؽوائية و لاىوائية الذ حد ما ، عامل فيزيولوجي. -    

.)بسطويسي ء مع اختلافها من حيث نوع التًبة و التضاريس مرتفعات و منخفضاتابعري على ارض خلا -   
 (.179،ص1999احمد،

 طريقة التدريب المستمر:  4-9-3

 150-140كم/سا ليصل معدؿ النبض 30يعرؼ بابعري الكمي و ابعري بسرعة بطيئة نسبيا قد تصل الذ 
 نبضة في الدقيقة و ذلك دوف فتًة راحة.

ابؼستمر الذ تغتَات فيزيولوجية منها تغتَ حجم عضلة القلب، زيادة عدد كريات ابغمراء و نسبة يؤدي التدريب 
ابؽيموغلوبتُ في العضلات، كما يسهم في زيادة حجم العضلات و بالتالر يزيد من كفاءة أجهزة ابعسم 

 (.254،ص1987) اسامة رياض،الفيزيولوجية خاصة ابعهاز الدوري التنفسي.   

 (86-85،ص2004ط في جري المسافات المتوسطة: )فراح عبد الحميد،الخط -4-10

 الخطط الجماعية:  4-10-1

 ويقوـ بتنفيذىا أكثر من عداء في نفس الفريق وتتم:

أف يقوـ ابؼدرب بدفع احد افراد الفريق ليكوف ضحية حيث يبدا ىو السباؽ و يقود الطريق و بسرعة  -1
فيضطر كل  العدائتُ لمجاراتو و ابغاؽ بو و بالتالر يصيبهم التعب و الإرىاؽ و في ىذه اللحظة يبدا 

 زملائو بالانطلاؽ و برقيق ابؼراكز بؽم. 
الوقت بتبادؿ قيادة الفريق بفا يسبب في ارىاؽ ابؼتسابق الثاني و  وفي ىذه ابغالة يقوـ الزميلتُ في نفس -2

 تعبو.
يقوـ الزميلتُ بابعري ابؼتجاوراف في ابؼقدمة )قيادة الفريق( وبالتالر يدفع اي متسابق اخر للاضطرار للجري  -3

مكسب  ـ وىذا  3.50على بيينهم فتزداد السرعة ابؼسافة لو في كل حارة في ابؼنحتٌ مسافة لا تقل عن 
 كبتَ للمتسابقتُ الزملاء.

بوقق ابؼتسابق او ابؼتسابقتُ الفريق الذي ينفذ ابػطة الفردية او ابعماعية  في كسب نتيجة ابؼسافة و  -4
 برقيق ابؼسافة رقم جديد.



حيث يقوـ ابؼتسابق بأنهاء السباؽ بأسرع وقت مستخدما ما لديو من طاقة في ابؼسافة ابؼتبقية تصل الذ  -5
 ا للمتسابقتُ الاخرين.ـ يسبب تعب250

 احتياطات واجب اتباعها: 4-10-2

 سم للخارج حتى لا تطوؿ مسافة الدورة. 30ابعري بجوار البرد و بدسافة لا تزيد عن  -1

 بوتاج ابؼتسابق التنظيم الفيزيولوجي للخطة حيث يساعد على عملية الاربزاء. -2

 دخوؿ للمنحتٌ و بسرعة. التعدية من ابؼتسابق الذي امامو يتطلب اف يتم قبل -3

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 



 الخلاصة:

بعد تطرقنا للخلفية النظرية حوؿ موضوع دراستنا انعكاس كثافة التدريبات أثناء ابؼنافسات على اللياقة البدنية    
ظاىرة شائعة في الوسط الرياضي، وعلى ابؼدرب أف لرياضي ابؼسافات ابؼتوسطة بيكن القوؿ بأف كثافة التدريبات 

يقو ـ بدوره في عملية التدريب من حيث التنفيذ بصورة مبربؾة و منتظمة لكي ينطو الأسلوب التدريبي للاعب بدا 
يتناسب مقتضيات التدريب لتحقيق ابقازات مثلى، وبالتالر فإف عملية التكامل الرياضي من حيث الإعداد 

الصفات ابؼراد تنميتها ، لرفع قدرة الرياضي او ابؼمارس لألعاب القوى على الابقاز ابعيد خلاؿ  التدريبي وتنمية
ابؼنافسات يرجع ذلك الذ الاعداد البدني و الفتٍ و الذىتٍ وترقية التوافق ابغركي بواسطة بؾموعة بـتلفة من 

ىاـ و حساس الذي يتصل بالدرجة الأولذ التمرينات ابؽادفة، وفي ابغقيقة إف موضوع كثافة التدريبات ىو موضوع 
كيفية استغلاؿ ابؽيئات الرياضية بؽذا ابؼوضوع ابؽاـ، ومن بدراسة ابعانب البدني للرياضي من جهة ومن جهة اخرى  

خلاؿ ما تم ذكره في ىذا الفصل تبتُ لنا اف ىناؾ عدد قليل من النظريات و الدراسات التي تناولت موضوع كثافة 
يبقى الإحاطة بدوضوع كثافة التدريبات من بصيع ابعوانب قاصرا على الدراسات البدنية التي التدريبات لكن 

تناولت ابعانب البدني . وما بيكن أف بميزه في ىذا الصدد انعكاس كثافة التدريبات في مرحلة ابؼنافسات وبالأخص  
 لدى رياضي ابؼسافات ابؼتوسطة .

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 الدراسات السابقة:

 الدراسة الأولى: دراسة سكانة جمال

دراسة ميدانية لطلبة التربية  -كانت ىذه الدراسة حول: أثر التدريب الزائد عند الرياضيين الجزائريين
-3البدنية بجامعة الجزائر  

مذكرة من متطلبات نيل شهادة الدكتوراه في نظرية ومنهجية التًبية البدنية والرياضية، معهد التًبية البدنية 
.2012/2013سنة  3جامعة ابعزائر -زرالدة-الرياضية، سيدي عبد اللهو   

 الإشكالية:

ىل للرياضي الوقت الكافي للراحة لاستًجاع قواه بعد ادائو بغصصو التطبيقية في ابعامعة والتدريبات  -       
دريب الزائد؟.اليومية مع فريقو زيادة على منافسات في اخر الاسبوع؟ وىل ىذا بينعو من الوقوع في الت  

 الفرضية العامة:

بدا أف الطلبة مرتبطوف ببرنامج تدريبي مع نواديهم ابػاصة، وبفا نعرفو عن برنامج أو جدوؿ توقيت السنة  -     
الثانية في برضتَ ليسانس في التًبية البدنية والرياضية من حجم الساعي ابؽائل ابؼخصص للحصص التطبيقية، 

في ما بينهما والتي تنعكس على حياة الرياضي ماديا ومعنويا، ومنو نؤكد على وجود فهناؾ عدة متغتَات تتأثر 
 حالة التدريب الزائد عند أفراد العينة بدرجات بـتلفة.

 أىداف الدراسة:

معرفة الفتًة الزمنية التي تتأثر أكثر حسب اختبار الكشف عن التدريب الزائد.  -      

مراقبة ومتابعة لعملية الاستًجاع من طرؼ ابؼدربتُ.معرفة ما إذا كاف كانت ىناؾ  -      

معرفة ما إذا كاف ىناؾ اتصاؿ بتُ أفراد العينة ومدربيهم حوؿ ما يقوموف بو في معهد التًبية البدنية  -    
 والرياضية. 

 



 المنهج المتبع للدراسة: 

ابؼنهج الوصفي. -      

 النتائج المتوصل إليها:

مة وكاستنتاج أولر، فرؽ بتُ الفتًة الزمنية الأولذ أي ابػمسة اسابيع الأولذ من تبتُ اف ىناؾ بصفة عا -   
الدراسة والت ىي فتًة دروس تطبيقية ونظرية عند طلبة مهد للتًبية البدنية والرياضية والفتًة الثانية والتي ىي فتًة 

في الفتًة الأولذ. اختبارات تطبيقية ونظرية، بحيث افراد العينة يتأثروف أكثر وىذا بصفة عامة  

أفراد العينة متطلعتُ على أغلبية طرؽ الاستًجاع ابؼستعملة في التدريب الرياضي، لكن التطبيق الفعلي لطرؽ  -    
الاستًجاع ليس لو متابعة تتماشى ومتطلبات الرياضة في ابؼستوى العالر، وقد برز ذلك بعدد الرياضيتُ من أفراد 

اخرى أثناء اجراء الدراسة.  العينة التي ظهر عليهم التدريب الزائد في فتًة أو  

 الدراسة الثانية: دراسة نشوان ابراىيم دراسة نشوان ابراىيم

كانت ىذه الدراسة حول: اثر ظاىرة التدريب الزائد ودرجتي الحرارة المرتفعة والطبيعة في بعض متغيرات 
 الجهاز المناعي لدى لاعبي الدراجات

.2004ة العراؽ مذكرة من متطلبات نيل شهادة الدكتوراه، جامع  

 الإشكالية:

ماىي الأثار النابصة عن ظاىرة ابغمل الزائد ودرجتي ابغرارة ابؼرتفعة والطبيعية في بعض متغتَات ابعهاز  -    
 ابؼناعي؟

 الفرضية العامة:

بؼناعي.ىناؾ اثار نابصة عن ظاىرة ابغمل الزائد ودرجتي ابغرارة ابؼرتفعة والطبيعية في بعض متغتَات ابعهاز ا -      

 

 



 اىداف الدراسة:

الكشف عن أثر ظاىرة ابغمل الزائد ودرجة ابغرارة ابؼرتفعة والظرؼ الطبيعي في بعض متغتَات ابعهاز  -       
 ابؼناعي في حالة الراحة وبعد ابعهد ابؼتوسط.

عن الفروؽ بتُ ظاىرة ابغمل الزائد ودرجة ابغرارة ابؼرتفعة والظرؼ الطبيعي في بعض متغتَات  الكشف -     
 ابعهاز ابؼناعي في حالة الراحة وبعد ابعهد ابؼتوسط الشدة.

 المنهج المتبع في الدراسة:

ابؼنهج التجريبي. -        

 النتائج المتوصل إليها:

ل ظاىرة ابغمل الزائد ودرجة ابغرارة ابؼرتفعة والظرؼ الطبيعي.الفرؽ بتُ الاختبارات القبلية لك -        

فرؽ الاختبار القبلي عن الاختبار البعدي لكل من اختيار ظاىرة ابغمل الزائد ودرجة ابغرارة ابؼرتفعة  -     
 والظرؼ الطبيعي.

رتفعة والظرؼ الطبيعي. الفرؽ بتُ الاختبارات البعدية لكل من ظاىرة ابغمل الزائد ودرجة ابغرارة ابؼ -      

 الدراسة الثالثة: لورون بوسكات

  -المسافات النصف الطويلة -تحت عنوان: التدريب الزائد في النشاطات البدنية طويلة المدى

.2000مذكرة ضمن متطلبات نيل شهادة الدكتوراه في علوـ النشاط البدني بجامعة موريال بكندا سنة   

 الاشكالية:

مؤشر كلينيكي يسمح بتشخيص التدريب الزائد بدوف اي خطر للوقع فيها. كوف أف البحث لا يوجد اي  -     
 بسحور في دراسة ابؼؤشرات البيولوجية معقدة وبشينة، وتركوا ابؼؤشرات البسيطة مثل نبضات القلب.

 



 الفرضية العامة:

 100/100ظروؼ بضل الرياضي ابؼتخصص في رياضات طويلة ابؼدى أين العمل يكوف ىوائي في   -       
 يسمح بدعرفة إذا كاف الرياضي وقع في التدريب الزائد وذلك بفضل متابعة بضض اللبن.

 أىداف الدراسة: 

خلاؿ ثلاثة  100/100التعرؼ إذا كاف الرياضي ابؼتخصص في ابؼسافات النصف طويلة اثناء بضل  -      
أسابيع بيكننا الكشف على أنو وقع في ابغمل الزائد وذلك بفضل معرفة إذا كانت نبضات القلب وبضض اللبن 

 عامل اساسي في ذلك.

 المنهج المتبع في الدراسة:

دراسة ىو ابؼنهج التجريبي.ابؼنهج ابؼتبع في ىذه ال  

 النتائج المتوصل غليها:

نسبة بضض اللبن تنقص اثناء بؾهود طويل ابؼدى عند الرياضيتُ ابؼصابتُ بداء التدريب الزائد بابؼقارنة مع  -     
الرياضيتُ الاخرين، أما بالنسبة إلذ نبضات القلب لد تظهر الدراسة اي اختلاؼ بتُ حالة الرياضيتُ اثناء 

دريب الزائد وفي ابغالة العادية وذلك في حالة راحة كاملة وعلى السرير.الت  

 الدراسة الرابعة: سركانة جمال 

-فئة أكابر-تحت عنوان: دراسة حالة ظهور اعراض التدريب الزائد عند السباحين الجزائريين  

ياضية ، بزصص في التدريب مذكرة ضمن متطلبات نيل شهادة ابؼاجستتَ في نظرية ومنهجية التًبية البدنية والر 
 الرياضي النخبوي.

 الإشكالية:

ىل خلاؿ فتًة ابؼنافسة يصل السباحوف إلذ حالة التدريب الزائد؟     -       

 



 الفرضية العامة:

إف البرامج التدريبية ابؼوضوعة من طرؼ ابؼدربتُ السباحة )البرنامج التدريبي في كل مراحاه، الاختبارات  -    
 الطبية والبدنية( لا يعطوف أبنية بغالة التدريب الزائد.

 أىداف الدراسة:

التعرؼ على ابغمل الزائد، اسبابو أعراضو علاجو وطرؽ الوقاية منو.     -     

داة عمل بسيطة وسهلة الاستعماؿ برت تصرؼ ابؼدربتُ للكشف ابؼبكر على التدريب الزائد.  وضع أ  -     

 المنهج المتبع:

ابؼنهج الوصفي.        -     

 النتائج المتوصل إليها:

التدريب مرتتُ في الأسبوع اعطت نتائج حسنة حيث ظهر ذلك من خلاؿ اختبار روفي ودكسن في الأسبوع  -   
راسة، حيث استًجاع سباحتُ الذين بيثلوف العينة كاف حسن.الرابع من الد  

كاف لاختبار الكشف عن التدريب الزائد واختبار روفيتٍ ودكسن اثاره الإبهابية في الكشف عن التدريب   -   
ة.الزائد عند بعض السباحتُ الذي ظهرت عندىم ابغالة والذين عادوا الذ ابغالة العادية بعد اياـ قليلة بنسبة كببتَ   

شنافي ميلود :الدراسة الخامسة  

 فئة المتوسطة السباقات لعدائي النمو لمراحل ملاءمتها و البدنية الصفات لتنمية تحت عنوان:واقع 
ةسن( 15-12) الشبان  

.3مذكرة ضمن متطلبات نيل شهادة ابؼاجستتَ في نظرية ومنهجية التًبية البدنية والرياضية، جامعة ابعزائر  

 الإشكالية:

ما مدى تلاؤـ طرؽ تطوير تنمية صفات اللياقة البدنية وخصائص مراحا النمو البدني لعدائي مسافات  -        
 العدو لفئة الشباف في ابعزائر؟



 الفرضية العامة:

لا وجود لتلاؤـ بتُ طرؽ تنمية الصفات البدنية لعدائي السباقات ابؼتوسطة ومراحل بموىم في ابعزائر.   -          

ف الدراسة:أىدا  

تسليط الضوء على ظاىرة اختفاء الطاقات الشبانية ابؼوىوبة من صنف الاكابر بؼسابقات العدو في ابعزائر. -     

تفستَ الظاىرة عبر تتبع واقع طرؽ تدريب صفات قدرات اللياقة البدنية وابؼرتبطة بخصائص مراحل النمو في  -   
 صنف الشباف.

 المنهج المتبع في الدراسة:

ابؼنهج الوصفي.   -        

 النتائج المتوصل إليها:

لا يوجد ارتباط بتُ تنمية صفات اللياقة وخصائص مراحل النمو في عمل ابؼدربتُ من فئة الشباف. -      

طرؽ تطوير الصفات البدنية ليست مستغلة بطريقة مثلى خلاؿ النمو وبؾمل معلومات ابؼدربتُ برتاج الذ  -    
 التدعيم والتجديد وفقا للمعطيات ابعديدة بؼفاىيم وطرؽ تنمية الصفات البدنية.

 الدراسة السادسة: السعيد بوطي، خالد خضراوي

دراسة -ضية على اللياقة البدنية للاعبي كرة القدم"اكابر"تحت عنوان: مدى تأثير كثافة المنافسة الريا
-ميدانية لفرق القسم الوطني الأول  

مذكرة ضمن متطلبات نيل شهادة ليسانس التًبية البدنية والرياضية، فرع الإدارة و التسيتَ الرياضي، جامعة ابؼسيلة 
2007/2008.  

 الإشكالية:

؟. مستوى اللياقة البدنية للاعبتُ كرة القدـ دور في التأثتَ السلبي علىلكثافة ابؼنافسة الرياضية في   ىل  -        



 الفرضية العامة:

  مستوى اللياقة البدنية للاعبتُ. إف لكثافة ابؼنافسة الرياضية في كرة القدـ دور في التأثتَ السلبي على  -    

 أىداف الدراسة:

 التي تولدىا كثرة ابؼنافسات وكثافتها. التعرؼ على الإنعكاسات -      
 معرفة مدى تأثتَ كثافة ابؼنافسة الرياضية على مستوى أداء اللاعبتُ. -      
 إبراز دور وأبنية اللياقة البدنية للاعب كرة القدـ. -      

 تسليط الضوء على أبنية التحضتَ البدني خلاؿ مرحلة ابؼنافسة. -      
 :المنهج المتبع للدراسة

 ابؼنهج الوصفي. -       

 النتائج المتوصل إليها:

يعتبر التحضتَ البدني من أىم العوامل ابؼساعدة في أداء اللاعبتُ وعلى ابؼدرب الإىتماـ  -       
بتحضتَ اللاعب بدنيا،  وابؽدؼ ابغقيقي من التحضتَ البدني ىو تطوير لياقة اللاعب لأنها من أىم 

للاعب والتغلب على التعب والإرىاؽ خلاؿ ابؼنافسات وإتباع الطرؽ العناصر ابؼؤثرة على أداء ا
اللازمة لتنميتها وتطويرىا وىذا ضماف للأداء ابعيد للاعبتُ خلاؿ فتًة ابؼنافسة والتغلب على الآثار 

 النابصة عن كثافة ابؼنافسات نسبيا.

على مستوى اللياقة البدنية  لكثافة ابؼنافسة الرياضية في كرة القدـ دور في التأثتَ السلبي -     
 للاعبتُ خلاؿ ابؼنافسات.

 تحليل الدراسات السابقة)المشابهة( ومقارنتها بالدراسة الحالية:
من خلاؿ برليلنا بؼختلف الدراسات السابقة)ابؼشابهة( بقد أنها تطرقت إلذ موضوع جد حساس وىو التدريب 

ضوع الذي يستحق الاىتماـ أكثر لأنو عامل اساسي في برقيق الزائد)كثافة التدريبات( في بؾاؿ الرياضي وىذا ابؼو 
النجاح والنتائج الإبهابية في ابؼنافسات الرياضية كما تعرضت ىذه الدراسات إلذ مؤثرات وأسباب ىذا ابؼوضوع 

 ".: أثر التدريب الزائد عند الرياضيتُ ابعزائريتُ حيث تطرقت الدراسة الأولذ إلذ:"
اثر ظاىرة التدريب الزائد ودرجتي ابغرارة ابؼرتفعة والطبيعة في بعض متغتَات :  فتمحورت حوؿ:"أما الدراسة الثانية 

 "ابعهاز ابؼناعي لدى لاعبي الدراجات



 "-ابؼسافات النصف الطويلة -التدريب الزائد في النشاطات البدنية طويلة ابؼدى في حتُ عابعت الدراسة الثالثة:"
فئة -دراسة حالة ظهور اعراض التدريب الزائد عند السباحتُ ابعزائريتُ "تي تطرقت إلذلنصل إلذ الدراسة الرابعة وال

 السباقات لعدائي النمو بؼراحل ملاءمتها و البدنية الصفات لتنمية واقع " والدراسة ابػامسة التي تطرقت "-أكابر
".سنة( 15-12) الشباف فئة ابؼتوسطة  

مدى تأثتَ كثافة ابؼنافسة الرياضية على اللياقة البدنية للاعبي كرة  بينما الدراسة السادسة تطرقت إلذ"
".-دراسة ميدانية لفرؽ القسم الوطتٍ الأوؿ-القدـ"اكابر"  

بينما الدراسة ابغالية بقدىا قد تطرقت إلذ انعكاس كثافة التدريبات أثناء ابؼنافسات على اللياقة البدنية لرياضي 
 :ابؼسافات ابؼتوسطة وذلك من خلاؿ

ضرورة وجود بزطيط جيد من قبل ابؼدرب  لتفادي كثافة التدريبات اثناء ابؼنافسات والوصوؿ إلذ نتائج  -    
 مقبولة وحسنة أثناء ابؼنافسة.

 ضرورة الاىتماـ بابعانب النفسي للرياضي بؼا لو دور وأبنية خلاؿ ابؼنافسات. -    
 .على ابؼدرب أف يبادر لإبهاد ابغلوؿ للمشاكل التي قد تواجو لاعبيو اثناء ابؼنافسات -    

 

 

 



 

 الفصل الثاني

 

 الإطار العام 

 

 للدراسة
 

 



 :تمهيد

اعتمدنا على خطوات في الإطار العاـ للدراسة، وىذه ابػطوات تبذأ بإشكالية البحث، حيث تتم صياغتها و   
ضبطها ضبطا دقيقا ومن ثم برديد تساؤلات البحث، وتتبع بالفرضيات التي تعتبر إجابات احتمالية للأسئلة 

برديد اىداؼ البحث التي تعرضنا فيها إلذ  ابعزئية التي دارت حوبؽا الإشكالية وبعدىا تذكتَ بأبنية البحث، ثم
الأغراض التي بيكن الوصوؿ إليها و برقيقها، لنصل إلذ ذكر دوافع و أسباب اختيار ابؼوضوع الذي تناولناه، وبعد 
ذلك نتطرؽ إلذ ابؼفاىيم الأساسية بؼصطلحات البحث، وذلك لأف أي باحث بهد نفسو أماـ صعوبات ومشاكل 

ل في عموميات اللغة وتداخل ابؼصطلحات، ومن ثم فهو بؾبر بأف يتعرض إلذ برديد ابؼفاىيم و تعرقلو في بحثو تتمث
ابؼصطلحات التي بؽا علاقة بدوضوع البحث، وأختَا نتناوؿ في موضوع بحثنا الدراسات التي تناولت بحثنا في جوانبو 

 أو ما شابو، والتي تساعدنا على توسيع نظرتنا للموضوع.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 الكلمات الدالة للدراسة:

بأنو تدريب مفرط بفقد القدرات  Larousse)أو التدريبات الزائدة( يعرؼ في معجم  كثافة التدريبات:1
 (.larousse,1989 ;p88البدنية)

بأنو في الرياضة التدريب الزائد وبدقة أكثر أعراض التدريب الزائد يدؿ على  hachetteويعرؼ في معجم     
يب الرياضي، الذي بيكن أف يكوف مضر للرياضي. بيكن اف يظهر في شكل ابلفاض بسيط في فائض في التدر 

القدرات البدنية وفي الرغبة ولكن بيكن أف يصل الذ فقداف الكلي 
 (.hachette2010,2009,p1555للدافعية)

ر ما يستطيع ويعرفو قاسم حسن حستُ :"بأنو ابعهد البدني و العصبي الذي يزيد بدرجة كبتَة عن مقدا    
الرياضي برملو وينظر الذ كثافة التدريبات بأنها ظاىرة معوقة للنشاط البدني و العصبي، ويؤدي إلذ ىبوط مستوى  

كفائية وفعالية وغالبا ما بردث التدريبات الزائدة )كثافة التدريبات( نتيجة لعوامل متعددة.)قاسم حسن 
 (. 379-378،ص1998حستُ،

التدريبات ىي عدـ التوازف بتُ قدرة الرياضي لتحمل عبئ التدريب في تزايد ابغمل من  كثافةالتعريف الإجرائي: 
جهة ، ومن جهة أخرى راحة اللازمة للاستشفاء، ومن اثار ذلك ابغمل بدنيا ونفسيا وأف اعراض ومؤشرات 

 التدريب الزائد بزتلف من رياضي الذ أخر في ظهورىا.

 المنافسة الرياضية: 2

ونافس في الشيء أي بلغ، ونافس فلاف في كذا أي سابقو وبارزه من  ،مصدر لفعل "نافس": التعريف اللغوي
 (.541،ص1001غتَ أف يلحق بو الضرر.)كماؿ الدين عبد الربضاف درويش ،

تعرفها مارغريت ماد بقوبؽا:" ىي صراع بتُ فردين أو بؾموعة من الافراد يدخلوف ابؼنافسة من اجل ابؼنافسة و 
 مكانة في المجتمع". الشهرة ونيل

ويعرفها شارس:" ىي صراع بتُ فردين أو بؾموعة من الافراد للوصوؿ على ىدؼ موحد أو ابغصوؿ على نتيجة 
 (.11،ص2006/2008معينة".)بصاؿ معوش، على بلعباس،



ىي القسم ابؼهم في تركيب النشاط الرياضي و ابؼرحلة الاكثر أبنية في اي نشاط حيث : التعريف الاصطلاحي
تعتبر انها بؿصلة عمليات الأداء الرياضي ىذا لتحقيق أعلى مستوى بفكن او التحصيل على نتيجة جيدة و الفوز 

 (11،ص2006/2008على الاخرين.)بصاؿ معوش، على بلعباس،

وىػػذا ابؼوقػػف يتعامػػل فيػػو الرياضػػي  ،مشػػروط بقواعػػد برػػدد السػػلوؾ يموقػػف نػػزاؿ فػػردي أو بصػػاع كمػػا تعػػرؼ بانهػػا:

عػن القػدرات مػن د امتلاكػو بؽػذه القػدرات وبسييزىػا مػن أجػل تأكيػ ،يو من قػدرات بدنيػة وعقليػة وانفعاليػةبكل ما لد

 (.299،ص2000)أبضد أمتُ فوزي،ينازبؽم.

موفق اختياري ذو شدة عالية تبرز فيو خبرات ومهارات اللاعب أو  ابؼنافسة الرياضية ىيالتعريف الإجرائي: 
الفريق وابؼكتسبة من خلاؿ حياتو التدريبية بهدؼ التفوؽ على منافس في لقاء بركمو القواعد والقوانتُ المحلية أو 

  .الدولية

 اللياقة البدنية:3

حالتو ابعسمية، والتي بسكنو من  ىي ابغالة السليمة للفرد الرياضي من حيث كفاءة التعريف الاصطلاحي:
 ممفتي إبراىي(استخدامها بدهارة وكفاءة خلاؿ الأداء البدني ابغركي، بأفضل درجة وأقل جهد بفكن.

 .(143،ص2001بضاد،

نتيجة تأثتَ التًبية الرياضية في أجهزة ابعسم والتي بزص مستوى القدرة ها "كوباتوفسكي"السوفيتي" بأنها ويعرف
ف الصفات البدنية أو الصفات ابغركية أو القابلية ابغركية الفيزيولوجية أو ابػصائص ابغركية، فمفهوـ ابغركية"، كما أ

اللياقة البدنية يشمل ابػصائص البدنية الأساسية التي تؤثر على بموه وتطوره، و الغرض من اللياقة البدنية الوصوؿ 
 .(36، ص1988، حنفي بؿمود بـتار )از عالر.إلذ الكفاءة كقاعدة أساسية للبناء السليم والوصوؿ إلذ إبق

اللياقة البدنية ىي مستوى ابغالة البدنية التي يعتمد عليها الرياضي في مكونات اللياقة البدنية التعريف الإجرائي: 
 ابػاصة برياضتو و التي يتم قياسها بأجهزة القياس و الاختبارات العلمية أو عبارة عن قدرة الفرد وكفاءتو البدنية

 للقياـ بدوره في ىذه ابغياة دوف إجهاد أو تعب.

 

 



  المسافات المتوسطة: 4

متً إلذ جانب  1500متً و  800أي السباقات نصف الطويلة و تشمل سباقات  لاحي:طالتعريف الاص
متً موانع الذي نستطيع ادراجهما ضمن ابؼسافات نصف الطويل، نظرا  3000متً و سباؽ  5000سباؽ 

 (.1،ص1997س الزمرة الطاقوية، وبودثاف نفس التأثتَات الطاقوية على ابعسم.)بسطوسي ابضدلتواجدىم في نف

والتحمل، والقوة،  السرعة برديا عقليا وجسديا، وىو يتطلب لنشاطاتاالنوع من يعتبر ىذا  :التعريف الإجرائي
متً يتقدـ كل عداء بدتًين عن سابقو، وبهب على العداء ابعري داخل  800 ويتميز سباؽوابؼهارات التكتيكية، 

ىي مسافة يقطعها  مت1500ً  .بعد ذلك في ابؼمرين الأوؿ والثاني العداؤوفمتً ليجتمع  110بفره مسافة 
 .حوؿ ابؼلعب نصففي ثلاث دورات و  ابؼتسابقوف

 الإشكالية: 

 إف التطور السريع في برقيق ابؼستويات العالية فشتى بؾػالات الرياضػة سػواءا في الألعػاب ابعماعيػة أو الألعػاب       
الفرديػػة يسػػتَ متواكبػػا وتكنولوجيػػات علػػوـ التػػدريب ابغػػديث الػػذي يعػػرؼ علػػى أنػػو "بؾموعػػة التمرينػػات والمجهػػودات 

تغيتَ وظيفي في أجهػزة ابعسػم الداخليػة لتحقيػق مسػتوى عػالر مػن الإبقػاز البدنية التي تؤدي إلذ إحداث تكيف أو 
  ."الرياضي

مػػن خػػلاؿ  ابؼسػػافات ابؼتوسػػطةفمػػن الرياضػػات الػػتي أصػػبحت تتطلػػب مػػن الرياضػػي إمػػتلاؾ قػػوة بدنيػػة عاليػػة لاعػػب 
بصػفة خاصػة إلذ  طةابؼسػافات ابؼتوسػ رياضػيعملية الإعداد البدني التي تهدؼ إلذ الوصوؿ باللاعبتُ بصػفة عامػة وب

ابؼػدرب الرياضػي بالتأىيػل والتخصػص العػالر وكلمػا  زأعلى مسػتوى بفكػن تسػمح بػو قدراتػو وإسػتعداداتو وكػل مػا بسيػ
أو الفريػق بػػدنيا ومػا برقػػق مػػن  الرياضػػيزاد إتقانػو للمعػػارؼ وطػرؽ تطبيقهػػا والإبؼػاـ بهػػا ،وعلػػى مػدى مػػا توصػل إليػػو 

ية من قوة، سرعة، برمل ، مرونة، ورشاقة، كلما كػاف أقػدر علػى بزطػيط عمليػة تطوير لعناصر اللياقة البدنية الأساس
إلذ  ابؼسػػافات ابؼتوسػػطةالتحضػػتَ والإعػػداد بصػػورة علميػػة تسػػاىم بدرجػػة كبػػتَة في تطػػوير وتنميػػة ابؼسػػتوى الرياضػػي 

 أقصى درجة .   
يػػتمكن مػػن كسػػب الأسػػس  فعمليػػة التػػدريب الرياضػػي تتأسػػس علػػى تبػػادؿ ابؼعلومػػات بػػتُ ابؼػػدرب واللاعػػب حػػتى

الفنيػػػة والبدنيػػػة الػػػتي تسػػػاىم في الإرتقػػػاء بدسػػػتواه لأف عمليػػػة تػػػدريب ابؼنافسػػػة مػػػن ابؼواقػػػف الػػػتي برتػػػاج إلذ التحضػػػتَ 
البػػدني ابعيػػد إمػػا بصػػورة إبهابيػػة تسػػاىم في تعبئػػة طاقػػاتهم وقػػدراتهم أثنػػاء ابؼنافسػػة أو بصػػورة سػػلبية تػػؤدي إلذ عكػػس 

 ذلك .

http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D8%B1%D8%B9%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D8%B1%D8%B9%D8%A9


ا يسػػعى ابؼػػدربوف والفػػرؽ في برقيػػق الفػػوز بؽػػذ الرياضػػي بػػدني تػػأثتَ واضػػح علػػى بقػػاح أو فشػػلحيػػث أصػػبح للعامػػل ال
بإتبػػػاع بـتلػػػف الطػػػرؽ التدريبية)ابؼسػػػتمرة، التكراريػػػة، الدائريػػػة ،  للرياضػػػيتُدائمػػػا الإرتقػػػاء بدسػػػتوى القػػػدرات البدنيػػػة 

 الفتًية(من خلاؿ إجراء التًبصات وابؼعسكرات التدريبية.
ىػذه الفػرؽ  وبػالرغم مػا بسلكػفي مرحلة ابؼنافسػات تنهار من الناحية البدنية  الرياضيتُ و الفرؽد بعض فكثتَا مانشها

الػػػة البدنيػػػة العامػػػة مػػػدة زمنيػػػة قصػػػتَة بفػػػا يػػػؤثر علػػػى ابغوبالتػػػالر بػػػذؿ بؾهػػػودات في  .مػػػن مػػػؤىلات تقنيػػػة تكتيكيػػػة 
 للاعبتُ وابلفاض مستواىم مع نقص وسائل الاستًجاع.

بػدنيا مػن خػلاؿ  الرياضػيتُ المجهودات الػتي يقػوـ بهػا ابؼػدربوف مػن أجػل الرفػع وابغفػاظ علػى مسػتوى وعلى الرغم من
مػن الناحيػة البدنيػة متواصػلة وذلػك جػراء  الرياضي و الفريقتبقى معاناة  اانه علىالرفع من عدد حصص الاستًجاع 

 ية: من التدريبات وىذا ما أدى بنا الذ طرح الإشكالية التال العدد الكبتَ
 ؟أثناء ابؼنافسات على اللياقة البدنية لرياضي ابؼسافات ابؼتوسطة انعكاس سلبي ىل لكثافة التدريبات

 ومن ىذا التساؤل العام تتفرع أسئلة جزئية:
 ؟لكثافة التدريبات انعكاس سلبي على التحضتَ البدني لرياضي ابؼسافات ابؼتوسطة خلاؿ مرحلة ابؼنافساتىل  -
 ؟خلاؿ مرحلة ابؼنافسات السلبي على أداء رياضي ابؼسافات ابؼتوسطة انعكاسريبات ىل لكثافة التد -
 تلإعػػػداد الصػػفات البدنيػػػة دور سػػلبي علػػػى اداء الرياضػػي ابؼسػػػافا خػػلاؿ مرحلػػػة ابؼنافسػػةللمػػدة ابؼخصصػػػة ىػػل  -

 ؟ ابؼتوسطة
 أىداف الدراسة:

لأي موضوع قصد الوصػوؿ الذ نتػائج مرضػية ومقنعػة من الأكيد أف لكل دراسة يقوـ بها الباحثوف أثناء معابعتهم   
تعػػود علػػيهم بفائػػدة علميػػة و معرفيػػة، كمػػا تعػػد المحاولػػة لرفػػع الكفػػاءات و إعطػػاء بعػػض التفسػػتَات لػػبعض ابغقػػائق 

 الغامضة ومن خلاؿ ىذه الدراسة يهدؼ إلذ:
 وكثافتها. تالتدريباالتعرؼ على الانعكاسات التي تولدىا كثرة  - 
 .الرياضيتُالرياضية على مستوى أداء  تالتدريباكثافة   انعكاس معرفة مدى -
 .لرياضيي ابؼسافات ابؼتوسطةإبراز دور وأبنية اللياقة البدنية  -

 تسليط الضوء على أبنية التحضتَ البدني خلاؿ مرحلة ابؼنافسة. -

 الرياضيتُ. للتأثتَ السلبي على أداء الكشف عن الأسباب ابغقيقية التي تعيق أفضل النتائج ومعابعتها بذنبا -

 أىمية الدراسة:

 إف دراسة ىذا البحث بتُ لنا:

 ابغديثة. ألعاب القوىطبيعة ابؼوضوع الذي بيثل جانبا مهما من جوانب  -



 .لرياضيي ابؼسافات ابؼتوسطةمكانة وقيمة اللياقة البدنية بالنسبة  -

جديدة في عصرنا وذلك لكثرة ابؼنافسات والبطولات ابؼختلفة لذلك وجب علينا  تالتدريباتعتبر ظاىرة كثافة  -
 دراسة مثل ىذه ابؼواضيع.

 .لرياضيي ابؼسافات ابؼتوسطةتأثتَ التحضتَ البدني وأبنيتو البالغة في الارتقاء بدختلف الأجهزة الوظيفية   -

 .ابؼنافسات خلاؿ الرياضيتُضعف وتدني مستوى أداء  -

 راسات في ىذا المجاؿ رغم وجود بعض الدراسات السطحية غتَ ابؼعمقة.نقص الد -
 رياضيي ابؼسافات ابؼتوسطة.بالنتائج ابؼسجلة لدى  تعلاقة ظاىرة كثافة التدريبا -
 .ألعاب القوى وابؼيل الشخصي لكل ما تقدم -

 ابغاجة إلذ مثل ىذه البحوث التي تتناوؿ مثل ىذه ابؼوضوعات. -

 وإثراء لبحوث سبقت تهتم بهذا ابعانب ابؼهم.يعد تكملة  -
 جذب انتباه الباحثتُ و ابؼدربتُ من اجل النهوض بألعاب القوى. -

 فرضيات الدراسة:
 الفرضية العامة:

 .على اللياقة البدنية لرياضي ابؼسافات ابؼتوسطة أثناء ابؼنافسات انعكاس سلبي لكثافة التدريبات -
 الفرضيات الجزئية:

 التدريبات انعكاس سلبي على التحضتَ البدني لرياضي ابؼسافات ابؼتوسطة خلاؿ مرحلة ابؼنافسات.لكثافة  -
 لكثافة التدريبات انعكاس السلبي على أداء رياضي ابؼسافات ابؼتوسطة خلاؿ مرحلة ابؼنافسات. -
 تاضػػػػي ابؼسػػػػافاللمػػػػدة ابؼخصصػػػػة خػػػػلاؿ مرحلػػػػة ابؼنافسػػػػة لإعػػػػداد الصػػػػفات البدنيػػػػة دور سػػػػلبي علػػػػى اداء الري -

 ابؼتوسطة.
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 

 الفصل الثالث
 

 الإجراءات ابؼيدانية
 

   للدراسة



 

 تمهيد:

وصف البحث العلمي على أنو مغامرة شاقة مليئة بالنشاط و المجازفات التي بذري وقائعها بتُ أحضاف  بيكن
العلم، ىذه ابؼغامرة تستدعي الصبر، ابؼوضوعية، ابعهد ابؼتواصل، التنظيم، التخيل ابػصم، الفطنة ابغادة، قابلية 

 الضرورية للنجاح.التحكم ابعيد في الظروؼ ابعيدة. الخ إلذ غتَ ذلك من العناصر 

وفي ىذا الفصل سنحاوؿ أف نوضح اىم الإجراءات ابؼيدانية التي اتبعناىا  في ىذه الدراسة ، من أجل ابغصوؿ 
على نتائج علمية بيكن الوثوؽ بها ، واعتبارىا نتائج موضوعية قالبو للتجريب مرة أخرى ف وبالتالر ابغصوؿ على 

علمي ىو مدى قابلية للموضوعية العلمية ، و ىذا  نفس النتائج الأولذ كما ىو معروؼ ، فإف الذي بييز أي بحث
 لا بيكن أف يتحقق إلا إذا اتبع صاحب الدراسة منهجية علمية دقيقة وموضوعية. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 الدراسة الاستطلاعية: -1

من خلاؿ دراستنا حوؿ موضوع  " انعكاس كثافة التدريبات أثناء ابؼنافسات على اللياقة البدنية لرياضي    
" ، توجهنا إلذ نادي أمل راس الوادي لألعاب القوى ، واتصلنا بابؼدربتُ من  –فئة أواسط  –افات ابؼتوسطة ابؼس

 أجل الوقوؼ على كيفية انعكاس كثافة التدريبات أثناء ابؼنافسات و عن دوره في برقيق و تطوير ابؼردود الرياضي.

ستبياف للمدربتُ وىذا من أجل بزصيص و بصع وتم من خلاؿ ىذه الدراسة تقدنً استبياف للرياضيتُ و ا  
 ابؼعلومات و الافكار و التحقق من الفرضيات.

 المنهج المتبع في الدراسة: -2

ابؼنهج العلمي ابؼستخدـ في ابقاز ىذه ابؼذكرة ىو ابؼنهج الوصفي الذي يعتمد على برديد العلاقات بتُ    
بيكن فيما بعد برليلها و تفستَىا ومن بشة ابػروج باستنتاجات ابؼتغتَات و بؿل قياسها و ىو بصع ابؼعلومات التي 

منها ، و يستعمل الاستبياف كأداة بحث )كونو مناسب( ،يعتبره  تقنية  فعالة ووسيلة علمية بعمع ابؼعلومات و 
ا عليها البيانات و ابؼباشرة من مصدرىا الاصلي بالإضافة إلذ منهج برليل معطيات ابؼراجع و ابؼصادر التي اعتمدن

 في بحثنا و ابؼتمثلة في كتب ابؼؤلفتُ العرب و الأجانب.

 مجتمع و عينة الدراسة:  -3

حرصنا على الوصوؿ الذ نتائج أكثر دقة و موضوعية و مطابقة للواقع إذ بسثلت عينة البحث في بؾموعة من    
وكاف  مدربتُ( 10و القوىرياضي من نادي أمل راس الوادي لألعاب  20رياضي العاب القوى ) ابؼتمثلة في 

 اختيار عينة البحث بطريقة قصدية اي العمدية وىي كالآتي:

وىي التي يتم اختيارىا بناءا على حكم شخصي أو  Purposive sampleالعينة قصدية )العمدية(  -
في  تقدير ذاتي بهدؼ التخلص من ابؼتغتَات الداخلية لإلغاء مصادر التعريف ابؼتوقعة لكن لابد من الوقوع

التحريف الناتج إما بسبب التحيز الشخصي او بسبب ابعهل في بعض صفات المجتمع بخاصية وجود ارتباط غتَ 
مكتشف بتُ طريقة ابؼعاينة او ابؼتغتَ الذي يسعى الباحث لدراسة مثل اختيار بؾموعة متخصصة في الأعلاـ و 

 (.21،ص2006كامل ابو زيد واخروف، أخذ رأيهم حوؿ إعلاـ و اعتبارىا رايهم ىو الرأي العاـ.) فريد  



ومن أجل تفادي الوقوع في التحريف فغنو لد يتم التحيز إلذ أي فريق ابما يرجع ذلك الذ الاسباب مادية و ايضا   
لضيق الوقت و ذلك فيما بىص اختيار العينة ، أما فيما بىص الإبؼاـ بصفات اللاعبتُ فانو تم الأخذ بعتُ 

صنف اواسط، اي اف بؽم نفس ابػصائص في ىذه ابؼرحلة و كذلك نفس الإمكانيات  الاعتبار أف اللاعبتُ من
 فيما بىص التدريب و ابؼنشآت.

 أدوات جمع البيانات والمعلومات: -4

 الاستبيان: -

لقد استعملنا من أجل الوصوؿ الذ ابغقيقة ، الاستبياف ابؼوجو للرياضيتُ و ابؼدربتُ كي بوصل على اكبر عدد    
لومات ، و للتأكد من صحة الفرضيات ىي برليل النتائج و إعطاء اقتًاحات وتوضيحات لفتح المجاؿ أماـ من ابؼع

 دراسات اخرى اكثر تعمقا في ىذا ابؼوضوع.

 الاسئلة المغلقة: -

وىي اسئلة بسيطة في غالب الأحباف تطرح على شكل استفهامي ، تكمن خاصيتها في برديد مسبق للأجوبة   
 ة و عدـ ابؼوافقة أو الإجابة بنعم او لا.من نوع موافق

 الأسئلة متعددة الأجوبة: -

 وىي اسئلة مضبوطة بأجوبة متعددة و بىتار المجيب الذي يراه مناسبا.  

 إجراءات التطبيق الميداني للأداة: -5

 المجال الزمني و المكاني: 5-1

 المجال الزمني: 5-1-1

افريل  15الذ غاية يوـ  2015مارس  25كانت بداية القياـ بهذه الدراسة ابؼيدانية في فتًة ابؼمتدة بتُ    
حيث تم توزيع  2015افريل  18قبل ابؼنافسة الولائية لألعاب القوى داخل ابؼضمار التي كانت يوـ  ،2015

 الاستبياف لرياضي و مدربي الفريق.

 



 المجال المكاني: 5-1-2

 زيع الاستبياف على فرؽ امل رأس الوادي لألعاب القوى.تم تو   

 تحديد متغيرات الدراسة: -6

تكتسي مرحلة برديد متغتَات البحث، ابنية كبتَة بؽذا بيكن القوؿ أنو كي تكوف فرضية البحث للتحقيق   
ف بورص كل ميدانيا، أنو لا بد من صياغة و بذميع كل متغتَات البحث بشكل سليم و دقيق إذ أنو لا بد أ

باحث حرصا شديدا على التميز بتُ متغتَات بحثو و بتُ بعض العوامل الاخرى التي من شأنها أف تؤثر سلبا على 
 مسار اجراء دراستو.

 المتغير: 6-1

 ىو ذلك العماؿ الذي بوصل فيو تعديل اي تغتَ لعلاقتو بدتغتَ اخر وىو نوعاف:   

 المتغير المستقل: -أ

 العوامل التي تؤثر على متغتَ تابع.ىو عبارة عن تلك    

 المتغير التابع: -ب

 ىي تلك العوامل أو الظواىر التي يسعى الباحث لقياسها ، وىي تتأثر بؼتغتَ مستقل.  

 تتمثل متغتَات بحثنا فيما يلي:

 ابؼتغتَ ابؼستقل يتمثل في: انعكاس كثافة التدريبات اثناء ابؼنافسات . -   

 .مثل في : اللياقة البدنيةابؼتغتَ التابع يت -   

 الأساليب الإحصائية: -7

 الآلر ابغاسب في الدراسة لغاية الصابغة البيانات تفريغ تم ابؼبحوثتُ من البحث أدوات استًجاع بعد
  spss الاجتماعية  للعلوـ الإحصائي البرنامج باستعماؿ ومعابعتها برميلها بغرض



(Staical package for social sciences) استخدمنا وقد الفرضيات مناقشة أجل من وىذا 

 :التالية الإحصائية الأساليب

 .النسبة ابؼئوية -

 .ابؼتوسط ابغسابي -

 .الابكراؼ ابؼعياري -

ضا حتى بودد مدى وجود الظاىرة وىي بؾالات يضعها الباحث افتًا  :تحديد المجالات الافتراضية -8
 مرتفع -متوسط  –وىنا اعتمدنا التقسيم الثلاثي بيمن منخفض  تأثتَىاومستوى 

 3.33كاف طوؿ الفئة   :بؾاؿ الافتًاضي للمحور الأوؿ -
  انعكاس سلبي منخفض (8-11.33) -
   انعكاس سلبي متوسط (11.33-14.66) -
 انعكاس سلبي مرتفع (14.66-18) -
 3كاف طوؿ الفئة   :بؾالات الافتًاضية للمحور الثاني -
 انعكاس سلبي منخفض (8-11) -
 انعكاس سلبي متوسط (11-14) -
 انعكاس سلبي مرتفع (14-17) -
 3.66كاف طوؿ الفئة   :بؾالات الافتًاضية للمحور الثالث -
 انعكاس سلبي منخفض (8-11.66) -
 انعكاس سلبي متوسط (11.66-15.32) -
 انعكاس سلبي مرتفع (15.32-19) -
 10لفئة كاف طوؿ ا  :المجالات الافتًاضية العامة للدراسة -
 انعكاس سلبي منخفض  (24-34) -
 .انعكاس سلبي متوسط (34-44) -
 ( انعكاس سلبي مرتفع44-54) -

 



 

 

  

 الفصل الرابع     
 عرض النتائج وتفسيرىا

 ومناقشتها
 

 



 تمهيد:

تعتبر عملية بصع النتائج وعرضها من ابػطوات التي تلزـ الباحث على القياـ بها من أجل التحقق من صحة  
الفرضيات أو عدـ صحتها, ولكن ابػلفية النظرية وحدىا غتَ كافية للخروج بنتيجة ذات دلالة علمية, وإبما بهب 

ح بؽا قيمة علمية وتعود بالفائدة على البحث على الباحث أف يقوـ بعملية برليل ومناقشة ىذه النتائج حتى تصب
بصفة عامة, ومن خلاؿ ىذا الفصل سنقوـ بعرض وبرليل ومناقشة النتائج التي تم بصعها والتحصل عليها من 

خلاؿ الدراسة ابؼيدانية التي أجريت على أندية ولاية ابؼسيلة ابؼنتمية للقسم الثاني ىواة, وسنحاوؿ من خلاؿ ىذا 
عض التحاليل والاستنتاجات لإزالة الغموض ابؼطروح خلاؿ الدراسة, والتي بهب ابغرص على أف الفصل إعطاء ب

 تكوف مصاغة بطريقة منظمة حتى بسكننا من توضيح بـتلف الأمور ابؼتعلقة بذلك.

فلقد حرصنا أف تتم العملية بطريقة علمية ومنظمة, حيث سنقوـ بعرض النتائج ابؼسجلة في جداوؿ ومعابعتها 
يقة إحصائية لنقدـ من خلابؽا برليل بؽذه النتائج, وبالتالر ابػروج باستنتاج لكل سؤاؿ من أسئلة الاستبياف.بطر   

وابؽدؼ الرئيسي من ىذا الفصل برويل النتائج ابؼيدانية إلذ نتائج ذات قيمة علمية وعملية منظمة بيكن الاعتماد  
 عليها في إبساـ ىذه الدراسة وبلوغ مقاصدىا.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



؟كم تتدرب في الاسبوعالسؤال الأول:   

.: معرفة عدد حصص التدريب في الأسبوع الغرض من السؤال  

مرات 6 مرات 5  مرات 4    
 التكرارات  12 6 2

%  10  النسبة المئوية %60 %30 
 المتوسط الحسابي 2.5 

 الوسيط 01
المعياري الانحراف 0.68  

 

(. يبن الإجابات حول عدد حصص التدريب في الاسبوع1الجدول رقم )      

  %60تشتَ نتائج ابعدوؿ أعلاه ابػاصة بنتائج ابؼبحوثتُ حوؿ عدد حصص التدريب في الأسبوع حيث بقد اف 
مرات فكانت  6ب  أجابواوالذين  %30 نسبتهممرات   5ب  أجابوامرات بينما ابؼبحوثتُ  4ب  أجابوا

 %10نسبتهم 

حصص وىو حسب  5الذ  4بتُ  تتًاوحخلاؿ ىذه النتائج وجدنا أف ابؼعدؿ حصص التدريبي  من الاستنتاج:
 .قدرات اللاعب الرياضي 

 عدد حصص التدريب في الأسبوع.( : 1الشكل البياني رقم)

 

60% 
30% 

10% 

 مرات4

 مرات 5

 مرات 6



؟كم عدد مرات الراحة في الأسبوع :الثانيالسؤال   

  للاعبتُ.معرفة عدد حصص الراحة  الغرض من السؤال:

مرات 3   مرة مرتتُ 
 التكرارات  2 6 12

 النسبة المئوية %10 %30 %  60
 المتوسط الحسابي 2.5 

 الوسيط 01
 الإنحراف المعياري 0.68

 

.(: يوضح الإجابات حول عدد حصص الراحة المقدمة للاعبين 2الجدول رقم)  

مرات في الأسبوع  3تشتَ نتائج ابعدوؿ أعلاه ابػاصة بنتائج ابؼبحوثتُ وجود برصص كافية للراحة وتبلغ حتى 
% في حتُ إجابتهم على مرتتُ  60مرات في الأسبوع بنسبة  3إجاباتهم بتُ   انقسمتحيث بقد أف ابؼبحوثتُ 

 10ب  تتًاوحأسبوع كانت نسبة  % وفيما بىص الإجابات حوؿ مرة في 30نسبتهم ب  تراوحتفي الأسبوع 
% 

: من خلاؿ ىذه النتائج وجدنا أف حصص مقارنة بحصص التدريب بهد اللاعبتُ متنفسا من اجل لاستنتاجا
 إعادة النشاط وابغيوية وشحن القدرات.

 عدد حصص الراحة ابؼقدمة للاعبتُ. (: 2الشكل البياني رقم )

 

10% 

30% 

60% 

 مرة

 مرتين

 مرات 3 



 ىل تشارؾ في بصيع ابؼنافسات ؟ السؤال الثالث:

 .معرفة مدى مشاركة اللاعبتُ في ابؼنافسات الغرض من السؤال:

لا          نعم            
 التكرارات  15 5

 النسبة المئوية %75 %25
 المتوسط الحسابي 1.7 

 الوسيط 1
 الإنحراف المعياري 0.44

 .مشاركة اللاعبين في المنافسات  (: يوضح الإجابات  مدى3الجدول رقم)        

تشتَ نتائج ابعدوؿ اعلاه ابػاصة بنتائج ابؼبحوثتُ عن وجود رغبة كبتَة من طرؼ اللاعبتُ للمشاركة في 
 رأوا %25في حتُ أف  %75فكانت أغلب نتائج ابؼبحوثتُ  تؤيد ابؼشاركة في ابؼنافسات كالتالر : .ابؼنافسات

 عكس ذلك 

 .من خلاؿ نتائج ابعدوؿ وجدنا أنو ىناؾ رغبة في ابؼشاركة في ابؼنافسات من طرؼ اللاعبتُ  :الاستنتاج

 مدى مشاركة اللاعبتُ في ابؼنافسات .(: 3الشكل البياني رقم )

 
 

75% 

25% 

 نعم

 لا



 : ىل بزاؼ من ابؼنافسات ؟ السؤال الرابع

 .: معرفة نسبة خوؼ اللاعبتُ من ابؼنافسات الغرص من السؤال 

  

 

 

 

 

 .(: يبين الإجابات حول نسبة الخوف من المنافسات 4جدول رقم)ال         

عن  مدى ابػوؼ من ابؼنافسات حيث أشارت نتائج ابعدوؿ  تشتَ نتائج ابعدوؿ اعلاه ابػاصة بنتائج ابؼبحوثتُ
  %  100عن اف  كل اللاعبتُ ليس لديهم أي إحساس بخوؼ من ابؼنافسات وقدرت نسبتهم ب 

من خلاؿ ىذه النتائج وجدنا اف اللاعبتُ الرياضتُ بوبوف ابؼشاركة في ابؼنافسات وليس لديهم أي  :الاستنتاج
 .ولديهم كل الاستعداد لذلكإحساس خوؼ من ىذه ابؼشاركة 

 (: نسبة ابػوؼ من ابؼنافسات.4الشكل البياني رقم )

 

0% 

100 

 لا

 نعم

  نعم     لا   
 التكرارات  20 00
 النسبة المئوية   %100 00

 المتوسط الحسابي 1
 الوسيط 1

 المعياري الانحراف 0.00



 تقوموف بتدريبات بؾهدة؟ ىل الخامس:السؤال 

 .معرفة بفارسة اللاعبتُ للتدريبات المجهدة الغرض من السؤال:
 

نعم  لا   
 التكرارات  16 4

 النسبة المئوية %80 %20
 المتوسط الحسابي 1.8 

 الوسيط 01
المعياري الانحراف 0.41  

 .(: يمثل وجود تدريبات مجهدة5جدول )

يروف أف التدريبات التي يقوموف بها بؾهدة بؽم  %80تشتَ نتائج ابعدو أعلاه ابػاصة بنتائج ابؼبحوثتُ على اف 
 يروف عكس ذلك  %20و

من خلاؿ نتائج ابعدوؿ وجدنا بأف التدريبات ابؼمارسة فيها نوع من الاجهاد للاعبتُ وقد تؤدي بطبع  :الاستنتاج
 .الذ التأثتَ على اللياقة البدينة لديهم

 نسبة وجود التدريبات المجهدة أثناء ابغصة. (: 5البياني رقم )الشكل 

 
 

80% 

20% 

 نعم

 لا



 ىل  تستعملوف التقوية العضلية؟  السؤال السادس:

 .: معرفة مدى استعماؿ أسلوب التقوية العضليةمن السؤال الغرص

  نعم لا  
 التكرارات  12 8

 النسبة المئوية %60 %40
 المتوسط الحسابي 1.6 

 الوسيط 2
 الإنحراف المعياري 0.5

 يوضح مدى استعمال أسلوب التقوية العضلية (: 6جدوؿ)

 %40يقروف أنهم  بيارسوف التقوية العضلية  و %60على اف  تشتَ نتائج ابعدو أعلاه ابػاصة بنتائج ابؼبحوثتُ
 .يقروف انهم لا بيارسوف ىذا الاسلوب 

من خلاؿ نتائج ابعدوؿ وجدنا بأف معظم اللاعبتُ بيارسوف التقوية العضلية والتي من قد تزيد من  :الاستنتاج
 .اللياقة البدنية للاعب

 مدى استعماؿ التقوية العضلية داخل ابغصة.(: 6الشكل البياني رقم )

 
 

60% 

40% 

 نعم

 لا



 : ىل تقوموف بالألعاب خلاؿ ابغصص التدريبية؟السؤال السابع 

 .: معرفة بفارسة اللاعبتُ للألعاب اثناء ابغصص التدريبية الغرض من السؤال

  نعم لا
 التكرارات  12 8

 النسبة المئوية %60 %40
 المتوسط الحسابي 1.75 

 الوسيط 1
 الإنحراف المعياري 0.44

 .م في الأسبوع1500( سنة لسباقات 17-15(: يوضح عدد مرات التدريب لفئة المتوسط ) 7جدول) 

اثناء ابغصص  الألعاب% يقروف أنهم  بيارسوف 60تشتَ نتائج ابعدو أعلاه ابػاصة بنتائج ابؼبحوثتُ على اف 
.% يقروف انهم لا بيارسوف ىذه الالعاب40التدريبية و  

: من خلاؿ نتائج ابعدوؿ وجدنا بأف ليس كل اللاعبتُ بيارسوف الألعاب أثناء ابغصص التدريبية وىدا الاستنتاج
 من شانو اف يؤثر على مستوى أدائهم الرياضي.

ـ في 1500( سنة لسباقات 17-15يوضح عدد مرات التدريب لفئة ابؼتوسط )  (:7الشكل البياني رقم )
 .الأسبوع

 
 

60% 

40% 

 نعم

 لا



 ؟.: ىل تقوموف بالتدرب على ابغواجز والقفز السؤال الثامن

 .: معرفة مدى قياـ اللاعبتُ بالتدرب على ابغواجز والقفز الغرص من السؤال

لا          نعم            
 التكرارات  15 5

 النسبة المئوية %75 %25
 المتوسط الحسابي 1.8 

 الوسيط 1
 الإنحراف المعياري 0.41

.يبين قيام اللاعبين بالتدريبات على الحواجز والقفز (.8الجدول رقم )  

تشتَ نتائج ابعدوؿ أعلاه ابػاصة بنتائج ابؼبحوثتُ مدى بفارسة الاعبتُ للتدريبات على ابغواجز والقفز فكانت 
ب  أجابوابينما  ابؼبحوثتُ   %75النوع من التدريبات بنسبة  بهذا يقوموااغلب إجابات البحوثتُ  "بنعم" وانهم 

 .%25"لا " فكانت نسبتهم 

خلاؿ ىذه النتائج وجدنا أف معظم اللاعبتُ يقوموف بتدريبات على ابغواجز والقفز وىدا من شانو  من الاستنتاج:
 .اف يزيد في لياقة البدينة وفي مستوى أدائو الرياضي

 تأثتَ تدريبات ابغواجز على اللاعبتُ.(: 8الشكل البياني رقم )

 
 

75% 

25% 

 نعم

 لا



 ىل تقوـ بجري ابؼنافسات عندما تكوف مريضا؟ السؤال التاسع:

 .معرفة  قياـ بابعري في ابؼنافسات اثناء ابؼرض الغرص من السؤال:

  نعم لا
 التكرارات  4 16

 النسبة المئوية %20 %80
 المتوسط الحسابي 1.65 

 الوسيط 01
المعياري الانحراف 0.48  

.بجري في منافسات وىو مريض (: يبين قيام اللاعبين9الجدول رقم )  

نسبة  فكانتالذين يقوموف بابعري في ابؼنافسات  الرياضيتُتشتَ نتائج ابعدوؿ أعلاه ابػاصة بنتائج ابؼبحوثتُ 
في ابعري اثنا ابؼنافسات عندما يكونوف مرضى  لا يشاركوفمن ابؼبحوثتُ اعطو أولية للصحة البدنية انهم  80%

 لا يراعوف صحة البدينة بؽم ويشاركوف في كل الظروؼ حتى واف كاف مريضا. %20بينما بقد   و

خلاؿ ىذه النتائج وجدنا معظم الرياضتُ يشاركوف في ابعري في ابؼنافسات عندما يكونوف بصحة  من الاستنتاج:
 جيدة وىدا مهم لانهم يعكس بشكل إبهابي على مستوى أدائهم الرياضي.

 .قياـ اللاعبتُ بجري في منافسات وىو مريض(: 9الشكل البياني رقم )

 
 

20% 

80% 

 نعم

 لا



 ؟بإيقافك: عندما تكوف مرىقا ىل يقوـ ابؼدرب  السؤال العاشر

 .معرفة ىل يقوـ ابؼدرب بإيقاؼ اللاعب في حالة الارىاؽ الغرض من السؤال:

  نعم لا
 التكرارات  13 7

 النسبة المئوية %65 %35
 المتوسط الحسابي 1.4 

 الوسيط 1
 الإنحراف المعياري 0.50

 

 .(: يبين قيام المدرب بإيقاف اللاعب في حالة الارىاق10جدول )

تشتَ نتائج ابعدوؿ اعلاه ابػاصة بنتائج ابؼبحوثتُ على اف اغلب ابؼدربتُ يوقفوف لاعبتُ عندما يصلوف الذ 
 .يروف عكس ذلك  %35بينما  % 65مستوى الارىاؽ شملت

بؼا بؽا من  للاعبمن خلاؿ ىذه النتائج  وجدنا اف اغلب ابؼدربتُ يسهروف على الصحة ابعسدية  :الاستنتاج
 إبهابي على أداءه الرياضي. تأثتَ

 .قياـ ابؼدرب بإيقاؼ اللاعب في حالة الارىاؽ ( :10الشكل البياني رقم )

 

65% 

35% 

 نعم

 لا



 : ىل التمرينات المجهدة في العاب القوى تكرىها؟السؤال الحادي عشر

 .معرفة التمرينات المجهدة في العاب القوى التي يكرىها اللاعبتُ الغرض من السؤال:

  نعم لا
 التكرارات  12 8

 النسبة المئوية %60 %40
 المتوسط الحسابي 1.04 

 الوسيط 1
 الإنحراف المعياري 0.50

.التي يكرىها الاعبين(: يبين الإجابات حول التمرينات المجهدة  في العاب القوى 11)رقمجدول   

أكدوا بأف التمرينات  %60تشتَ نتائج ابعدوؿ اعلاه ابػاصة بنتائج ابؼبحوثتُ حيث أشارت نتائج ابعدوؿ عن 
 .يروف انها مرىقة ويكرىونها  %40المجهدة في العاب القوى  لا يكرىونها بل ىي عادية بنسبة اليهم بينما  

ف بالتمرينات المجهدة التي يفرضها ابؼدربتُ على اللاعبتُ قد تؤدي بهم من خلاؿ ىذه النتائج وجدنا أ :الاستنتاج
 .بالإحساس بالتعب والكره بفا يؤثر على أدائهم رياضي

 .التمرينات المجهدة  في العاب القوى التي يكرىها الاعبتُ نسبة (:11الشكل البياني رقم )

 
 

60% 

40% 

 نعم

 لا



 في التدريبات خلاؿ مرحلة ابؼنافسات ؟ بالإجهادكم ىل برس   السؤال الثاني عشر :

 .اثناء التدريبات خلاؿ مرحلة ابؼنافسات بالإجهاد: معرفة إحساس اللاعبتُ  الغرض من السؤال

 

  نعم لا
 التكرارات  13 7

 النسبة المئوية %35 %65
 المتوسط الحسابي 1.65 

 الوسيط 3
 الإنحراف المعياري 0.48

 .اثناء التدريبات خلال مرحلة المنافسات بالإجهاد(: يبين إحساس اللاعبين 12جدول )

يروف اف التدريبات التي بيارسونها بذعلهم بوسوف %65تشتَ نتائج ابعدو أعلاه ابػاصة بنتائج ابؼبحوثتُ على اف 
 .يروف عكس ذلك  %35بالاجهاد  وأف  

معظم الإجابات اللاعبتُ تبرز اف كثافة تدريبات اثناء ابؼنافسات  من خلاؿ نتائج ابعدوؿ وجدنا بأف :الاستنتاج
 .بذعلهم بوسوف بابعهد 

 .اثناء التدريبات خلاؿ مرحلة ابؼنافسات بالإجهادإحساس اللاعبتُ نسبة  (:12الشكل البياني رقم )

 

35% 

65% 

 نعم

 لا



 :ىل تقوموف بتدريبات عندما تكوف مريضا ؟السؤال الثاث عشر

 .: معرفة قياـ اللاعبتُ بتدريبات عندما يكوف مريضا  الغرض من السؤال

  نعم لا
 التكرارات  8 16

 النسبة المئوية %20 %80
 المتوسط الحسابي 1.80  

 الوسيط 01
 الإنحراف المعياري 0.41

 .يوضح مدى قيام اللاعبين بتدريبات عندما يكون مريضا(: 13ابعدوؿ )   

لا يقوموف بدمارسة التدريبات اثناء ابؼرض على  %80تشتَ نتائج ابعدو أعلاه ابػاصة بنتائج ابؼبحوثتُ على أف 
 .%20التدريبات اثناء ابؼرض وتقدر نسبتهم ب  بدمارسةعكس بعض منهم يقوموف 

بؼرض وىذا ينعكس من خلاؿ نتائج ابعدوؿ وجدنا بأف معظم اللاعبتُ لا يقوموف بالتدريبات اثناء ا :الاستنتاج
 .فعلا على أدائهم الرياضي ولياقتهم البدنية

 .مدى قياـ اللاعبتُ بتدريبات عندما يكوف مريضا (:13الشكل البياني رقم )

 
 

20% 

80% 

 نعم

 لا



 :ىل يتشابو البرنامج التدريبي في ابؼنافسات مقارنة بالتدريبات العادية؟  السؤال الرابع عشر

 .مدى تشابو البرنامج التدريبي في ابؼنافسات مقارنة بالتدريبات العادية معرفة الغرض من السؤال:

لا        نعم         
 التكرارات  12 8

 النسبة المئوية %60 %40
 المتوسط الحسابي 1.15 

 الوسيط 1
 الإنحراف المعياري 0.36

 .البرنامج التدريبي في المنافسات مقارنة بالتدريبات العادية (: يبين مدى تشابو14جدول )

تشتَ نتائج ابعدوؿ اعلاه ابػاصة بنتائج ابؼبحوثتُ على اف معظم اللاعبتُ يروف ىناؾ تشابو البرنامج التدريبي في 
دريبي في ىناؾ اختلاؼ بتُ البرنامج الت رأوا%40في حتُ  80%ب وقدرواابؼنافسات مقارنة بالتدريبات العادية 
 .ابؼنافسات مقارنة بالتدريبات العادية

من خلاؿ ىذه النتائج  وجدنا اف ىناؾ تشابو بتُ البرنامج التدريبي في ابؼنافسات مقارنة بالتدريبات  :الاستنتاج
 .العادية حتى يتوائم مع ستَورة أداء الرياضي اثناء ابؼنافسات

 .تشابو البرنامج التدريبي في ابؼنافسات مقارنة بالتدريبات العادية مدى (:14الشكل البياني رقم )

 

60% 

40% 

 نعم

 لا



 مستواؾ البدني بعد اجراء عدد كبتَ من التدريبات؟ يتأثرعشر:  ىل  السؤال الخامس

 .معرفة وجود تأثتَ على ابؼستوى البدني بعد اجراء عدد كبتَ من التدريبات الغرص من السؤال:

لا        نعم         
 التكرارات  8 12

 النسبة المئوية %40 %60
 المتوسط الحسابي 1.60 

 الوسيط 1
 الإنحراف المعياري 0.50

 .(: يبين وجود تأثير على المستوى البدني بعد اجراء عدد كبير من التدريبات15جدول )

وجود تأثتَ على ابؼستوى البدني  لا يروفتشتَ نتائج ابعدوؿ اعلاه ابػاصة بنتائج ابؼبحوثتُ على اف معظم اللاعبتُ 
رأوا ىناؾ تأثتَ على مستوى  %20في حتُ %80بنسبة  أجابوابعد اجراء عدد كبتَ من التدريبات وىو ما 

 البدني

 .من خلاؿ ىذه النتائج  وجدنا عدد التدريبات لا يؤثر على الأداء الرياضي للاعب :الاستنتاج

 .بؼستوى البدني بعد اجراء عدد كبتَ من التدريباتوجود تأثتَ على ا(: 15الشكل البياني رقم )

 
 

40% 

60% 
 نعم

 لا



 : ىل ينتابك الشعور بالتعب والارىاؽ أثناء التدريبات؟السؤال السادس عشر

  .معرفة وجود إحساس التعب والارىاؽ لدى اللاعبتُ أثناء التدريبات الغرض من السؤال:

  دائما نادرا ابدا
 التكرارات  3 7 10

المئويةالنسبة  %15 %35 %50  
 المتوسط الحسابي 2.35 

 الوسيط 2
 الإنحراف المعياري 0.74

 .(: يوضح وجود إحساس التعب والارىاق لدى اللاعبين أثناء التدريبات16الجدول )   

يروف بانو لا ينتابهم الشعور بالتعب والارىاؽ  %50تشتَ نتائج ابعدو أعلاه ابػاصة بنتائج ابؼبحوثتُ على اف 
نادرا ما ينتابهم الشعور بالتعب والارىاؽ لدى اللاعبتُ أثناء التدريبات  %35لدى اللاعبتُ أثناء التدريبات و 

 ينتابهم الشعور بالتعب والارىاؽ. %15أما نسبة 

بؽا تأثتَ كبتَ على الشعور بالتعب والارىاؽ من خلاؿ نتائج ابعدوؿ وجدنا بأف كثافة التدريبات ليس  :الاستنتاج
 .أثناء بفارسة التدريبات

 .يوضح وجود إحساس التعب والارىاؽ لدى اللاعبتُ أثناء التدريبات(: 16الشكل البياني رقم )

 

15% 

35% 

50% 

 دائما

 نادرا

 أبدا



 أثناء التنافس ؟ أدائك: ىل يؤثر التعب والارىاؽ على مستوى  السؤال السابع عشر   

 .التعب والارىاؽ على مستوى الأداء أثناء التنافس تأثتَ: معرفة الغرض من السؤال

  بدرجة كبيرة بدرجة اقل لا يؤثر

 التكرارات  4 9 7

 النسبة المئوية %20 %45 %35  

 المتوسط الحسابي 2.20 

 الوسيط 01

 الإنحراف المعياري 0.69

 

.التعب والارىاق على مستوى الأداء أثناء التنافس (. يبين تاثير17الجدول رقم )      

متوسط للتعب والارىاؽ على مستوى الأداء أثناء  تأثتَانا هناك  تشتَ نتائج ابعدوؿ أعلاه ابػاصة بنتائج ابؼبحوثتُ
كبتَ على   تأثتَمع وجود  %20مع عدـ وجود تأثتَ وتبقا نسبة  كإنو %35اما نسبة   %45التنافس بنسبة  

 .مستوى الأداء الرياضي

خلاؿ ىذه النتائج وجدنا اف الإرىاؽ والتعب الصادر من كثافة التدريبات قد يؤثر على مستوى  من الاستنتاج:
 أداء الرياضي ولو بشكل متوسط.

 .تاثتَ التعب والارىاؽ على مستوى الأداء أثناء التنافس مدى (:17الشكل البياني رقم )

 

20% 

45% 

35% 

 بدرجة أقل

 بدرجة أقل

 لا يؤثر



 : ىل بذد نفسك قادرا على اثبات وجودؾ بدنيا في كل ابؼنافسات التي تلعبها؟ثامن عشرالسؤال ال    

 .: يبتُ قدرة اللاعب على اثبات وجوده بدنيا في كل ابؼنافسات التي يلعبهاالغرض من السؤال

  دائما أحيانا نادرا

 التكرارات  7 10 3

 النسبة المئوية %35 %50 %15  

 المتوسط الحسابي 2.20 

 الوسيط 01

 الإنحراف المعياري 0.69

 .(: يبين قدرة اللاعب على اثبات وجوده بدنيا في كل المنافسات التي يلعبها 18الجدول رقم )

تشتَ نتائج ابعدوؿ أعلاه ابػاصة بنتائج ابؼبحوثتُ تبتُ قدرتهم على اثبات وجودىم بدنيا في كل ابؼنافسات التي 
فكانت ابجابتهم أحيانا بيكنهم اثبات وجودىم   %50بينما نسبة الأكبر وابؼقدرة ب   %35يلعبها وبنسبة 

 .عكس ذلك انهم غتَ قادرين على ىذا رأوا%15بدنيا في كل ابؼنافسات بينما نسبة 

من خلاؿ ىذه النتائج وجدنا اف ىناؾ عدـ قدرة عالية على اثبات اللاعبتُ بدنيا في منافسات بفا  الاستنتاج:
 ينعكس على أدائهم الرياضي.

 يبتُ قدرة اللاعب على اثبات وجوده بدنيا في كل ابؼنافسات التي يلعبها (: 18الشكل البياني رقم )

 

35% 

50% 

15% 

 دائما

 أحيانا

 نادرا



 ؟لأخرىىل  تشعر بتدني مستواؾ البدني من منافسة  السؤال التاسع عشر:

 لأخرى.معرفة شعور اللاعب بتدني مستواه البدني من منافسة الغرض من السؤال: 

لا          نعم            
 التكرارات  5 15

 النسبة المئوية %15 %75
 المتوسط الحسابي 1.75 

 الوسيط 1
المعياري الانحراف 0.44  

لأخرى.(: يبين شعور اللاعب بتدني مستواه البدني من منافسة 19الجدول رقم )   

بتدني مستواىم البدني من  لا يشعروفمن اللاعبتُ %75تشتَ نتائج ابعدوؿ أعلاه ابػاصة بنتائج ابؼبحوثتُ أف 
 لأخرى.يروف انهم يشعروف بتدني مستواىم البدني من منافسة  %25بينما   لأخرىمنافسة 

خلاؿ ىذه النتائج وجدنا اف التدريبات في مرحلة ابؼنافسات لا تؤثر في ابؼستوى البدني للاعب  : مننتاجالاست
 .بشكل إبهابي على أدائو الرياضي ما ينعكسا ذوى

 لأخرى.يبتُ شعور اللاعب بتدني مستواه البدني من منافسة  (:19الشكل البياني رقم )

 
 

 

15% 

75% 

 نعم

 لا



 ادائك بعد اجراء سلسلة من التدريبات؟: كيف تقيم مستوى السؤال العشرون

 .: معرفة تقيم أداء اللاعب بعد اجراء سلسلة التدريباتالغرض من السؤال

  جيدة مقبوؿ متوسط
 التكرارات  10 7 3

 النسبة المئوية %50  %35 %15
 المتوسط الحسابي 3.35 

 الوسيط 02
 الإنحراف المعياري 0.74

 .(: يوضح تقيم أداء اللاعب بعد اجراء سلسلة التدريبات20الجدول )   

من اللاعبتُ  يروف بأف أداءىم  جيد  بعد اجراء %50تشتَ نتائج ابعدو أعلاه ابػاصة بنتائج ابؼبحوثتُ على اف 
 .برونو متوسط %15يروف بأف أداءىم  مقبوؿ  بعد اجراء سلسلة التدريبات  %35سلسلة التدريبات في حتُ 

من خلاؿ نتائج ابعدوؿ وجدنا بأف سلسلة التدريبات التي يقوـ بها اللاعبتُ تزيد من أدائهم الرياضي  :الاستنتاج
 بصور جيدة.

 .يوضح تقيم أداء اللاعب بعد اجراء سلسلة التدريبات(: 20الشكل البياني رقم )

 
 

50% 

35% 

15% 

 جيدة

 مقبول

 متوسط



 ابؼنافسة؟ ىل للتحضتَ البدني أبنية قبل السؤال الواحد والعشرون:

 .: معرفة أبنية التحضتَ البدني قبل ابؼنافسةالغرض من السؤال

نعم      لا         
 التكرارات  10 10

 النسبة المئوية %50 %50
 المتوسط الحسابي 1.5 

 الوسيط 2
 الإنحراف المعياري 0.51

 .(: يبين إجابات اللاعبين حول أىمية التدريبات قبل المنافسات21جدول )

على أبنية التدريبات قبل ابؼنافسات   أكدوا % 50تشتَ نتائج ابعدوؿ اعلاه ابػاصة بنتائج ابؼبحوثتُ على أف 
 .رأوا عكس ذلك  %50و

من خلاؿ نتائج ابعدوؿ وجدنا ىناؾ تضارب في أبنية التدريبات ابؼفروضة على اللاعبتُ أثناء مرحلة : الاستنتاج 
 .سلبي اـ إبهابي وابنية في الأداء الرياضيوقيما اذا كاف بؽا اثر  ابؼنافسات

 أبنية التدريبات قبل ابؼنافسات للاعبتُ. (:21الشكل البياني رقم )

 
 

50% 
50% 

 نعم

 لا



 ىل يولر مدربكم اىتماما بتنمية الصفات البدنية أثناء ابؼنافسات؟ السؤال الثاني والعشرون:

 .ثناء ابؼنافسات: معرفة  اىتماـ ابؼدربتُ بتنمية الصفات البدنية أالغرض من السؤال

لا     نعم   
 التكرارات  14 6

 النسبة المئوية %70  %30 
 المتوسط الحسابي 1.3 

 الوسيط 03
 الإنحراف المعياري 0.47

 .(: يوضح اىتمام المدربين بتنمية الصفات البدنية أثناء المنافسات22الجدول )   

من ابؼدربتُ  يولوف اىتماما  بتنمية الصفات %70على اف  تشتَ نتائج ابعدو أعلاه ابػاصة بنتائج ابؼبحوثتُ
 .يؤكدوف عكس ذلك %30البدنية أثناء ابؼنافسات في حتُ 

من خلاؿ نتائج ابعدوؿ وجدنا بأف معظم ابؼدربتُ يولوف اىتماما  بتنمية الصفات البدنية أثناء  :الاستنتاج
 .ابؼنافسات  من اجل تطويرىا بؼا فيها من اثر على الأداء الرياضي للاعب أثناء ابؼنافسات ونتائجو الرياضية

 .أثناء المنافساتاىتمام المدربين بتنمية الصفات البدنية نسبة (:22الشكل البياني رقم )

 
 

70% 

30% 

 نعم

 لا



 ؟ السؤال الثالث والعشرون: أي الصفات البدنية يجب عليكم تطويرىا بصفة مستمرة

 .معرفة الصفات البدنية بهب تطويرىا بصفة مستمرة الغرض من السؤال:

  التحمل  السرعة  القوة 
 التكرارات  8 6 6

%  30  النسبة المئوية %40 %30  
 المتوسط الحسابي 2.1 

 الوسيط 01
 الإنحراف المعياري 0.85

 .(: يوضح الصفات البدنية يجب تطويرىا بصفة مستمرة23الجدول )   

من اللاعبتُ يروف  انا صفة التحمل ىي من اىم %40تشتَ نتائج ابعدو أعلاه ابػاصة بنتائج ابؼبحوثتُ على اف 
 .يؤكدوف انها صفة القوة والسرعة  %30الصفات البدنية التي بهب تطويرىا بصفة مستمرة في حتُ  

من خلاؿ نتائج ابعدوؿ وجدنا بأنصفة التحمل من اىم الصفات التي يرتكز عليها ابؼدربتُ في  :الاستنتاج
 .تطويرىا عند اللاعبتُ بصفة مستمرة حتى يصبح لو القدرة على التحمل والاستمرار 

 .رىا بصفة مستمرةيوضح الصفات البدنية بهب تطوي(: 23الشكل البياني رقم )

 
 

40% 

30% 

30% 

 التحمل.

 السرعة

 القوة



 في مدة زمنية قصتَة ؟ : ىل تستطيع القياـ بعدة حركات بدنية السؤال الرابع و العشرون

 .معرفة قدرة اللاعب على القياـ بعدة حركات بدينة في مدة زمنية قصتَة  الغرض من السؤال:

  نعم لا
 التكرارات  17 3

 النسبة المئوية %85 %15 
الحسابي المتوسط 1.85   

 الوسيط 01
 الإنحراف المعياري 0.36

 .(: يوضح قدرة اللاعب على القيام بعدة حركات بدينة في مدة زمنية قصيرة24الجدول )   

يروف اف لديهم القدرة على القياـ  اللاعبتُمن %85تشتَ نتائج ابعدو أعلاه ابػاصة بنتائج ابؼبحوثتُ على اف 
 .يروف عكس ذلك  %15بعدة حركات بدينة في مدة زمنية قصتَة في حتُ  

من خلاؿ نتائج ابعدوؿ وجدنا بأف للاعبتُ لديهم القدرة  على القياـ بعدة حركات بدينة في مدة  :الاستنتاج
 بشكل إبهابي.زمنية قصتَة وىذا ما يؤثر على أدائهم الرياضي ولياقتهم البدينة 

 .يوضح قدرة اللاعب على القياـ بعدة حركات بدينة في مدة زمنية قصتَة(: 24الشكل البياني رقم)

 

85% 

15% 

 نعم

 لا



 مناقشة النتائج في ضوء الفرضيات: 

  ية الأولى :الفرض

( والتي ترى أف كثافة التدريبات انعكاس سلبي  على 8-7-6-5-4-3-2-1من خلال الجداول :)
التحضتَ البدني لرياضي ابؼسافات ابؼتوسطة وجدنا ىناؾ انعكاسا سلبيا متوسطا على التحضتَ البدني لرياضي 

  2.22وابكراؼ معياري قدر ب  14.30ابؼسافات ابؼتوسطة  ىذا ما أكدتو ننتائج ابؼتوسط ابغسابي ابؼقدر ب 
ابؼفروضة سابقا ابػاصة بالمحور وىو ما يؤكد صحة الفرضية الأولذ التي أقرت ب أف لكثافة  وحسب المجالات

 التدريبات انعكاس سلبي  على التحضتَ البدني لرياضي ابؼسافات ابؼتوسطة

 الفرضية الثانية :

ي ( والتي ترى اف كثافة التدريبات انعكاس سلبي عل أداء رياض8-7-6-5-4-3-2-1)من خلال الجداول:
ابؼسافات ابؼتوسطة  وجدنا ىناؾ انعكاسا سلبيا متوسطا على أداء رياضي ابؼسافات ابؼتوسطة ىذا ما أكدتو 

وحسب المجالات ابؼفروضة سابقا  2.50وابكراؼ معياري قدر ب  13.40ننتائج ابؼتوسط ابغسابي ابؼقدر ب 
ثافة التدريبات انعكاس سلبي على أداء ابػاصة بالمحور وىو ما يؤكد صحة الفرضية الأولذ التي أقرت ب أف  لك

 رياضي ابؼسافات ابؼتوسطة 

 الفرضية الثالثة: 

لتي ترى أف ابؼدة ابؼخصصة خلاؿ مرحلة ابؼنافسة دور سلبي ( ا8-7-6-5-4-3-2-1من خلال الجداول )
بؼنافسة على على أداء الرياضي ابؼسافات ابؼتوسطة وجدنا ىناؾ دور سلبيا كبتَا للمدة ابؼخصصة خلاؿ مرحلة ا

وابكراؼ معياري قدر  16.20أداء رياضي ابؼسافات ابؼتوسطة  ىذا ما أكدتو ننتائج ابؼتوسط ابغسابي ابؼقدر ب 
اوحسب المجالات الافتًاضية سابقا ابػاصة بالمحور الثالث وىذا ما اكد صحة الفرضية الثالثة التي أقرت 1.79ب 

 سلبي على أداء رياضي ابؼسافات ابؼتوسطة .باف للمدة ابؼخصصة خلاؿ مرحلة ابؼنافسة دور 

 الفرضية العامة:

من خلاؿ النتائج ابؼتحصل عليها من ابؼتوسطات ابغسابية والابكرافات ابؼعيارية لمحاور ابؼقياس ودرجتو الكلية والتي 
افسات وجدنا أف ترى أف لكثافة التدريبات انعكاس سلبي على اللياقة البدينة لرياضي ابؼسافات ابؼتوسطة أثناء ابؼن



ىناؾ انعكاسا سلبيا متوسط على اللياقة البدينة لرياضي ابؼسافات ابؼتوسطة أثناء ابؼنافسات وىذا ما أكدتو نتائج 
وحسب المجالات الافتًاضية سابقا ابػاصة  2.84وابكراؼ معياري قدر ب  43.90ابؼتوسط ابغسابي ابؼقدر ب 

التي اقرت لكثافة التدريبات انعكاس سلبي على اللياقة البدنية لرياضي بابؼقياس وىذا ما اكد صحة الفرضية العامة 
 ابؼسافات ابؼتوسطة.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 خلاصة عامة:

من خلاؿ تطرقنا بالدراسة والتحليل بؼختلف جوانب موضوع بحثنا تأكد بشكل لا يدع بؾالا للشك أف ىناؾ دور 
بالغ لكثافة التدريبات وانعكاسها واثرىا على الأداء ابؼهارى لدى رياضي ابؼسافات ابؼتوسطة بدعية ابؼدرب أمر 

كثافة لأف الفرضيات ابعزئية الثلاث فقد بسحورت  أكيد وىذا ما نصت عليو الفرضية العامة أي أنها برققت، أما
التدريبات انعكاس سلبي  على التحضتَ البدني لرياضي ابؼسافات ابؼتوسطة وجدنا ىناؾ انعكاسا سلبيا متوسطا 

ات أداء رياضي ابؼساف ىكثافة التدريبات انعكاس سلبي عل، وأف للبدني لرياضي ابؼسافات ابؼتوسطةعلى التحضتَ ا
،  ما داـ أداء الرياضي ابؼسافات ابؼتوسطة لمدة ابؼخصصة خلاؿ مرحلة ابؼنافسة دور سلبي علىلأف و  ،ابؼتوسطة

أف الأداء تتحكم فيو بؾموعة من ابؼتغتَات )شدة، ابغجم، الكثافة( فتجعلو يتطور ويتحسن او يتدىور لذا حولنا 
 ياضي ابؼسافات ابؼتوسطة الذ تدني مستواىم.قدر الإمكاف معرفة ما ىي أىم التأثتَات و الانعكاسات التي تدفع ر 

ومن خلاؿ برليلنا لنتائج اسئلة الاستبياف ابؼوجهة للرياضيتُ استخلصنا انعكاس كثافة التدريبات على اللياقة 
البدنية للرياضيتُ وىي بدرجة الأولذ الزيادة في بضل وشدة التدريب و التي يستعملها ابؼدرب مع لاعبيو. وبفا سبق 

 نعكاس السلبي لكثافة التدريبات أي الفرضية الأوؿ و الثانية والثانية ينمكن القوؿ بأنها قد برققت.حوؿ الا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الفصل الخامس

 



 الاستنتاجات 

 

 والاقتراحات
 

 

 استنتاجات عامة: -

بعض إف ابؽدؼ الرئيسي من كل جهد فكري أو عمليي أو بحث علمي أكادبيي ىو ابغصوؿ على       
الاستنتاجات و التوصيات والاقتًاحات التي بيكن أف تعود بالفائدة على الباحثتُ الاخرين، حيث بيكن اعتبارىا  

 كمرجع أو بداية لدراساتهم واثراء بحوثهم بدعلومات والاستفادة منها ولو بقدر قليل.

 تالية:ومن خلاؿ موضوع بحثنا ىذا وبعد برليل النتائج توصلنا الذ النتائج ال      

التحضتَ البدني من اىم العوامل ابؼساعدة في أداء الرياضيتُ وعلى ابؼدرب الاىتماـ بتحضتَ الرياضيتُ  -1  
 بدنيا.

ابؽدؼ ابغقيقي من التحضتَ البدني ىو تطوير لياقة الرياضي لأنها من أىم العناصر ابؼؤثرة على أداء  -2  
 افسات والتغلب على الاثار النابصة عن كثافة التدريبات نسبيا.الرياضي والتغلب على التعب والإرىاؽ خلاؿ ابؼن

 الرياضي يتأثر بالظروؼ ابػارجية للمنافسة. -3



 على ابؼدرب مراعات الظروؼ الاجتماعية للرياضيتُ. -4

 توفتَ ابعو ابؼلائم للتدريب يساىم في برستُ اداء الرياضيتُ. -5

 لية بهب الاىتماـ بالتحضتَ البدني.للوصوؿ إلذ اللياقة البدنية ابعيدة والعا -6

 التدرج في أبضاؿ التدريب من السهل الذ الصعب . -7

 

 

 

 

 

 

 الاقتراحات: -

اف ىذه الدراسة ماىي إلا بؿاولة بسيطة لتسليط الضوء على انعكاس كثافة التدريبات اثناء ابؼنافسات على     
نتائج ابؼسجلة من خلاؿ أسئلة الاستبياف ابؼوجو للمدربتُ اللياقة البدنية لرياضي ابؼسافات ابؼتوسطة، وعلى ضوء ال

و الرياضيتُ والتي نامل أف تكوف بناءة لتخدـ كل من يهمو الأمر سواء كاف مدربا او لاعبا لتساعدىم في بذنب 
ؼ العديد من ابؼشاكل التي يعيشونها في أجواء ابؼنافسة كما اف اختلاؼ الظروؼ الزمانية واختلاؼ ابػبرة واختلا

شخصية اللاعبتُ ونوعية ابؼنافسة، تؤثر على مردود الاعب ونفسيتو، وبؽذا بهب على ابؼدرب البحث في بـتلف 
الوسائل والطرؽ لضماف سلامة اللاعبتُ ووحدة الفريق، وخلق ابعو ابؼناسب بػوض غمار ابؼنافسات وبرقيق نتائج 

 ابهابية ومن أجل ىذا نتقدـ بهذه الاقتًاحات.

التحضػتَ البػدني ابعيػد باعتبػاره جػزء وعامػل  مهػم بؼػا لػو الأثػر الإبهػابي في برسػتُ أداء  عدـ إبنػاؿ -9
 اللاعبتُ  وبرقيق النتائج ابعيدة أثناء ابؼنافسة.

 التدريبية. ابؼختلفة وبصفة مستمرة في برامجالاىتماـ بتنمية الصفات البدنية  -2



 برستُ مستوى أداء اللاعبتُ أثناء ابؼنافسة.اعتبار أف ابؽدؼ ابغقيقي من التحضتَ البدني ىو  -0

 اعتبار ابعانب البدني عاملا من عوامل التفوؽ والنجاح. -4

الأداء العػػػاـ للاعبػػػتُ خػػػلاؿ فػػػتًة  في زيػػػادة فاعليػػػة التحضػػػتَ البػػػدني مػػػن شػػػدة وحجػػػم بؼالػػػو دور -1
 ابؼنافسة.

 .فتًة ابؼنافسةقبل  ضرورة بربؾة حصص تدريبية لتنمية الصفات البدنية ابؼختلفة -9

 اعتبار أف الصفات البدنية ترتبط ارتباطا وثيقا بالأداء ابعيد للاعبتُ. -1

 إتباع الطرؽ العلمية في التحضتَ البدني للصفات البدنية.   -2
 . ؼو  الضرتوفتَ الوسائل وابؼرافق الأساسية للعمل في أحسن   -3

 الأفاق المستقبلية للدراسة:
 للحصص التدريبة على ابقاز الرياضي.تأثتَ التخطيط السيئ  -
 على الرياضيتُ للوصوؿ الذ ابؼستويات العالية من الابقاز.  تتأثتَ كثافة التدريبا -
 
 
 

 
 الملاحق        



 
 
 

 وزارة التعليم العالر و البحث العلمي

 جامعة ابؼسيلة

 معهد علوـ وتقنيات النشاطات البدنية و الرياضية بابؼسيلة

الرياضي فرع: التدريب  

 بزصص: برضتَ بدني وذىتٍ

 استبياف موجو للعدائيتُ

 الذ السادة:

لنادي أمل راس الوادي عدائي العاب القوى   



 برية طيبة وبعد:

في إطار بحثنا لإبقاز مذكرة التخرج لنيل شهادة ابؼاستً في علوـ وتقنيات النشاطات البدنية و الرياضية بزصص 
كثافة التدريبات أثناء ابؼنافسات على اللياقة البدنية لرياضي ابؼسافات تدريب رياضي برت عنواف: انعكاس  

( ،أعددنا ىذه الاستمارة راجتُ منكم سيدي للإجابة  بكل صدؽ و 17-15ابؼتوسطة )صنف أواسط 
موضوعية ، وىذا قصد التوصل  الذ ابؼعلومات أو ابغلوؿ التي تفيدنا في ىذا ابؼوضوع الذي بصدد دراستو ولكم 

جزيل الشكر على تعاونكم معنا.منا   

بكيطكم علما أف اجتابتكم لا تشغل إلا لغرض البحث العلمي.        

 من إعداد:                                                                                      برت إشراؼ:

الدكتور كماؿ مقاؽ                                خنفر أسامة                                                 -  
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 ىل التمرينات المجهدة في العاب القوى تكرىا؟ -11
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 في التدريبات خلاؿ مرحلة ابؼنافسات؟ىل برس بالإجهاد  -12
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 ىل تقوـ بالتدريبات عندما تكوف مرضا؟ -13
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 لبرنامج التدريبي في ابؼنافسات مقارنة بالتدريبات العادية؟ىل يتشابو ا -14

 نعم                                                                  لا      

 ؟التدريبات ىل يتأثر مستواؾ البدني بعد إجراء عدد كبتَ من -91
 لا                                                                 نعم                     

 ؟  التدريباتىل ينتابك الشعور بالتعب والإرىاؽ أثناء  -99
 أبدا              دائما               نادرا     أحيانا                         

 ىل يؤثر التعب والإرىاؽ على مستوى أدائك أثناء ابؼنافسة؟ -91
 لايؤثر               بدرجة كبتَة            بدرجة أقل               

 التي تلعبها ؟ ابؼنافساتىل بذد نفسك قادرا على إثبات وجودؾ بدنيا في كل  -92
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 ؟لأخرى  منافسةمن  ىل تشعر بتدني مستواؾ البدني  -93
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 ؟ التدريباتكيف تقيم مستوى أدائك بعد إجراء سلسلة من   -20
 مقبوؿ           ضعيف        متوسط       جيد                  

 ىل للتحضتَ البدني أبنية قبل ابؼنافسة؟ -29
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 ىل يولر مدربكم اىتماما بتنمية الصفات البدنية أثناء فتًة ابؼنافسات؟ -22
 لا                        نعم                        
 أي الصفات البدنية بهب عليكم تطويرىا بصفة مستمرة؟ -20
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 التي تلعبها؟ابؼنافسات ىل بذد نفسك قادرا على إثبات وجودؾ في كل  -21
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 ىل تستطيع القياـ بعدّة حركات بدنية في مدّة زمنية قصتَة؟ -29 
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 خاتمة:

إف دراستنا بؽذا ابؼوضوع لد تكن عشوائية أو من فبل الصدفة بل كانت نابعة من اقتناع بؼا قد ينعكس إبهابيا      
 أو سلبيا على رياضي العاب القوى.

فمن بتُ اسباب تألق أي رياضة واحتلابؽا مكانة مرموقة  ىو سهر القائمتُ عليها وبذبؽم بؾهودات      
 وتضحيات كبتَة لإعطائها العناية الكاملة والكافية من أجل الاستمرارية والتطور.

ابؼنافسات على اللياقة وبكن في ىذا البحث ابؼتواضع حاولنا إزالة الغبار عن مدى انعكاس كثافة التدريبات أثناء    
 البدنية لرياضي ابؼسافات ابؼتوسطة.

أف كثافة التدريبات تعتبر السبب الرئيسي عن عدـ وتوصلنا من خلاؿ نتائج الاستبياف ابؼوجو للعدائتُ وابؼدربتُ 
وصوؿ الرياضي للإبقاز وعدـ تطور مستواه وتقدمو بكو الافضل فعلى ابؼدرب أف يكوف ملما بجميع أساليب 



رؽ التدريب وتعتبر كثافة التدريبات العامل الرئيسي في التأثتَ السلبي على ابقاز الرياضي وبؽذا اعطى بؽا الدور وط
والأبنية اللازمة من طرؼ ابؼدربتُ في الفرؽ، فكثافة التدريبات اصبحت في يومنا ىذا عاملا اساسي وأمر لا مفر 

يبحث عن بـتلف الوسائل والطرؽ التي يستطيع استخدامها  منو لتحقيق النتائج السلبية وينبغي على ابؼدرب أف
، وينبغي كذلك على ابؼدرب معرفة وتفهم بصيع مشاكل الرياضيتُ، ودوف ضغط أو لضماف جاىزية الرياضيتُ 

انفعاؿ عليو في إطار جو أخوي يسمح للاعبتُ باستقباؿ النصائح والإرشادات والتعليمات بارتياح كبتَ، وبالتالر 
في ابؼنافسات بدعنويات مرتفعة ، وىذا ما ينعكس بالإبهاب على وحدة الفريق وبساسكو يهم الدخوؿ يسهل عل

 بالإضافة إلذ برقيق نتائج إبهابية. 
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