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‌مقدمة:

حدود أدائو الريّاضي و يتألّق في  رياضييما الّذي ينبغي القيام بو حتّّ يجتاز  "ا مَا يومً  كلّ الددربّين تساءلوا        
 ." مستويات التّنافس العالي و يتفوّق على منافسيو في البطولات الريّاضيّة الكبرى...؟!!

ياً و استكشافا عميقًا للعوامل و الأسباب الدؤدّية إلى النّتائج   و الّتي       إنّ الإجابة على ىذا التّساؤل تستلزم بحتًا جِدِّ
ورقي الدستوى الرياضي بشكل  الراىن الإلصازات الرياضية التي تحققت في الوقت إذ تعدإيجاد الحلول...، يدكن من خلالذا 

تذرة التخطيط العالي لبرامج التدريب الرياضي التي اعتمدت أساساً تعد بل  أتِي لزض الصدفة أو التكهنتلم والتي  عام 
جل أعلى البحوث والخبرات والتجارب العلمية وفي وقت مبكر، إذ أن العملية التدريبية تهدف إلى تحقيق الإلصاز من 

لدية والدورات ومن أجل تحقيق التفوق الرياضي في البطولات العا،‌(91،‌ص.9191)جبار‌رحيمه‌حسن،‌التفوق الرياضي
الأولدبية وضعت الدول الدتقدمة كل إمكانياتها لرفع الدستوى الرياضي بطرائق علمية متقدمة يدكن بواسطتها استثمار 

الإمكانات الفنية و البدنية للرياضيين كافة إذ بذلت جهدا في البحث عن كل ما ىو جديد ومبتكر من وسائل علمية، 
ماء في معظم التخصصات لتحقيق السبق الرياضي العالدي، وذلك لأن التفوق الرياضي بالإضافة إلى إشراك كثير من العل

أصبح دلالة على الرقي الفكري والعلمي للمجتمع، وىو لزصلة التدريب الرياضي التنافسي الدبني على العلم والتجربة 
كثير من الصفات الوظيفية والبدنية التي لأفراد يتمتعون باللياقة البدنية والرياضية والتنافسية كما يتميزون عن غيرىم ب

قي الدستويات و أر الوصول إلى و‌‌،‌(:9،‌ص‌.=911أحمد‌متولي،‌) لتؤىلهم لتحقيق أعلى مستويات الإلصاز الأمث
مفتي‌إبراهيم‌) الأداء الدتكامل و الدتطور و السريع الذي تسعى إليو دول العالم لزاولتا منها إحراز أفضل مستوى لشكن

حيث خطى عالم اليوم خطوات واسعة في لرال النشاط الرياضي، يدكن أن توصف بأنها  ،(89،ص‌.‌9111،حماد‌
قفزات تفوق الوصف والخيال، إذ لم يخطر ببال أحد أن يصل مستوى الأداء البشري لذذا الإلصاز الذي وصل بالعالم إلى 

ديدة وعروس الألعاب الأولدبية الحديثة، والتي تقاس حد الإعجاز، وتعد رياضة ألعاب القوى عصب الألعاب الأولدبية الق
بها الحضارات والشعوب، فضلا عن ذلك فإنها تخلق في الدرء التكامل البدني و الدهاري والنفسي و حتّ الأخلاقي، والذي 

م بدنيا، يعتمد على التدريب الرياضي الذي ىو عملية تربوية ىادفة ذو تخطيط علمي لإعداد اللاعبين بمختلف مستوياته
غير أن النشاطات الرياضية تختلف ‌(‌1;،‌ص.‌9111بسطويسي‌أحمد‌،‌) مهاريا ونفسيا للوصول إلى أعلى مستوى لشكن

طويل‌)من حيث طبيعة الأداء والجهد الدبذول والوسط الذي تدارس فيو، لذلك لصد لكل نشاط رياضي خصوصية معينة، 
‌.(89،‌ص.889:صابر‌وآخرون‌،

ىذه الدتطلبات يدكن ملاحظتها بصورة واضحة لدى العدائي و  ،ألعاب القوى ىناك متطلبات خاصةة ففي رياض      
ذوي الدستوى الدتقدم، حيث أن لكل نشاط خصائص تديزه عن غيره، تتركز بصورة كبيرة على قدرات بدنية معينة تعتمد 

، و الطموح الدتزايد في رياضة ألعاب القوى  النشاطعليها مع التغير الدائم نسبيا للأداء الحركي الناتج عن لشارسة  ىذا 
، وقد كشفت أبحاث كثيرة عن أهمية  يتطلب عملا متواصلا وأساليب تدريبية فعالة لتطوير لياقة اللاعب البدنية و الدهارية



 ب‌
 

ذا امجاال، لشا يؤدي علم التدريب الرياضي في الارتقاء بمستوى الأداء الرياضي وتطبيق الدعلومات العلمية الدتقدمة الخاصة به
 .شك إلى الرفع من الأداء  وبدون

الأمثل لطرق التدريب الدناسبة ومعرفة الأساليب والدتغيرات التي تشملها كل طريقة وإمكانية  الاختيار يعتبر و     
من الطرائق ن التدريب التكراري إاستخدامها بشكل يتناسب مع اتجاىات عملية التدريب سر لصاح العملية التدريبية ، و 

ن التدريب التكراري إالأساسية في تدريب مسابقات الدضمار خاصة تلك التي تعتمد على الطاقة اللاىوائية، و الذامة و 
وىو من الطرائق التدريبية التي تشكل وتنظم  ،شدة الحمل فيو تكون عالية وعدد التكرارات بسيط و الراحة البينية طويلة

 ويستخدم في معظم،‌‌مج التدريبي والذي يتميز بالتبادل الدثالي بين الجهد و الراحةالتمرينات الدستخدمة في البرنا
الفعاليات الرياضية إن لم يكن تريعها، إذ يؤثر في القدرة الذوائية و اللاىوائية، وىو يساىم في رفع كفاءة إنتاج الطاقة 

مفتي‌إبراهيم‌حمادة،‌.)بأقصى شدة، لشا يسبب التعبداء ؤثر في الجهاز العصبي نظرا لأن الأيبالنظام اللاىوائي كما 
و يهدف التدريب التكراري أساسا إلى تنمية السرعة والقوة و السرعة الانتقالية، القوة القصوى  ،‌(=9:،‌ص.898:

،‌آمر‌الله‌أحمد‌الباسطي‌-د)‌وتحمل القوة و القوة الدميزة بالسرعة وتحمل السرعة لدسافات متوسطة و قصيرة ...الخ. 
حيث تؤدي ىذه الطريقة إلى زيادة حجم الألياف العضلية و زيادة الطاقة الحيوية اللاىوائية و التي  ،‌(>1،‌ص.9119

‌تتم بغياب الأوكسجين وكذا أيضا زيادة القوة العضلية للاعب طبقا لحاجة الفعالية أو شكل الرياضة التي يتخصص فيها
عداء ألعاب القوى للمسافات النصف طويلة المحافظة على لياقتو  لذا يجب على ،‌(‌>::-;::)كمال‌الربضي‌,‌ص.‌

البدنية وبكفاءة عالية للقيام بالعمل العنيف، من خلال ما يدلكو من مظاىرىا البدنية والحركية، إذ أن الأداء الجيد للمهارة 
البدنية الدطلوبة، وخصوصا السرعة ‌الحركية لا يضمن لو النجاح في التنفيذ، ما لم يعتمد بدرجة كبيرة على عناصر اللياقة

الاىتمام بفئة الدراىقة من  يعد و، ‌(.Ratly. b. namik, 1970, P.337)‌N   التي تعتبر أىم الصفات البدنية
صنف الأشبال حجر الأساس في رياضة ألعاب القوى لدى عدائي الدسافات النصف طويلة،  فضلا عن اعتبار ىذه 
الدرحلة من أىم مراحل التدريب، لذا يتوجب علينا الاىتمام بها وإعدادىم إعدادا متكامل وصحيحا مبنيا على أسس 

                                                                                                                             .‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌علمية.
في غضون نتائج البحث وتذاره قسمنا بحثنا إلى جانبين جانب نظري، وجانب تطبيقي يحتويان على خمس فصول ففي و 

التدريب الرياضي و لستلف العلوم التي ترتكز عليها نظريات و طرائق التدريب الفصل الأول سنتطرق فيو إلى ماىية 
لدتطلبات اللّازمة لإعداد الرياضيين في اختصاص النّصف الطويل و أيضا إلى الأىداف الرياضي الحديث و كذا إلى ا

لنشاط من تقنيات، والتي ا يتميز بو ىذا اركض الدسافات النصف طويلة و م من التدريب الرياضي وكذلك إلىالدرجوة 
حلول جديدة للمدربين ، و كذلك  لستلف طرق التدريب بأنواعها إضافتا إلى إبراز عناصر اللياقة البدنية  إثارة و أعطت

و كذلك   أىم الاتجاىات الحديثة في تدريب عدّائي الدسافات الدتوسِّطة‌والتي من أهمها تحمل السرعة ، وكذا أيضا
لدراسة ل، أما الفصل الثاني سنتناول فيو الإطار العام الدشابهة التي تحيط بموضوع بحثنات السابقة و سنتطرق لأىم الدراسا

و من خلال الخلفية النظرية نستطيع تحديد إشكالية بحثنا و طرح التساؤلات و صياغة الفرضيات، و في الفصل الثالث 
البحث وضبط الدتغيرات واختيار عينة الدراسة و إجراء  لدراسة وفيو نقوم بتحديد لرتمعلنقوم بالإجراءات الديدانية 



 ج‌
 

التطبيق الديداني للأداء و كذلك تحديد الأساليب الإحصائية الدناسبة لذا، ثم نقوم في الفصل الذي يليو بعرض و مناقشة 
مام بتطوير ىذه النتائج المحصل عليها ، و في الأخير عرض الاستنتاجات والتوصيات و الاقتراحات لعلها تساىم في الاىت

‌الصفة البدنية بأسلوب أفضل و الدساهمة في تطوير نشاط ركض الدسافات النصف الطويلة.
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 الخلفية النظرية :

سنسعى في ىذا الفصل التطرق إلى متغيرات الدراسة كل واحدا على حده و أىم العناصر الدرتبطة بها وىي   
 كالآتي:

التّدريب الرياضي ىو كلّ ما يبذلو الجسم من جُهد ينتج عنو تكيُّف سواء من الناحية  ماهية التدريب الرياضي:  -1
 الّذي يؤُثِّر بالإيجاب على الأعضاء الداخلية للفرد فيرتفع مستواه.الوظيفية أو التكوينية و 

العليا. أمّا  الريّاضيّة  ( : ىو إعداد الرِّياضيين للوصول بهم إلى الدستوياتHarraحسب ىارا ) -و التّدريب الرياضي 
( : فيرى بأنوّ إعداد الفرد الريّاضي من الناحية الوظيفيّة و الفنيّة  و الخطَُطِيَّة و العقليّة و النّفسيّة Matview) ماتفيف

و الخلُُقِيّة عن طريق لشارسة التمرينات البدنيّة. و منو يمكن اعتبار التدريب الرياضي على أنوّ عملية تربوية منظّمة و ىادفة 
هة عِلْمِيًّا لضو إعدا د الرياضيين في الدراحل و الدستويات الدختلفة )بدنيِاً و مهاريٍّا و فنّ يًّا و خُططيٍّا و عقليًّا و نفسيًّا( و مُوجَّ

 و البقاء فيها لأطول فترة لشكنة.                     في أوقات معيّنة و في نشاط رياضي معيّن للوصول بقدراتهم إلى أعلى مستويات الأداء 

ي نظريات و طرائق التدريب الرياضي بالدعلومات  كما نذكر أنّ           ىناك لرموعة من العلوم الدساعدة الّتي تغُذِّ
 الضرورية و الّتي على أساسها يستند عُلماء التّدريب و الددربّون في التنظير و التخطيط لعمليات التدريب في الرياضة.

 

 

 

 

 

 

 

 

 طرائق التدريب الرياضي الحديث. : العلوم التي ترتكز عليها نظريات و(1الشكل رقم )
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الاختبارات و 

اسالقي  

الفسلجة 

 الرياضية

 الإحصاء الطب الرياضي

 طرائق التدريب الرياضي نظريات و

 )نظرية و منهجية التدريب(

 علم

 الاجتماع

 

 التعلم الحركي التاريخ التغذية التربية
علم 

 النفس
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إنّ العلوم الرياضية قد تطورت و تقدمت كثيراً ، حيث انتقلت من الطبيعة الوصفية إلى العلوم الصّرفة الدّقيقة و        
، و ذلك بسبب كثرة النتائج العلمية التي تّم الحصول عليها من البحوث و الدراسات الديدانية التي أُجريت على الرياضيين 

إنّ أغلب مصادر الدعلومات بغضّ النّظر عن العلم الذي جاءت منو ىذه الدعلومات فإنّّا قد وُظِّفت باتجاه تنمِية و 
تحسين قدرة الددرّب على فهم التأثيرات التي تضعها التمرينات البدنية على جسم الرياضي ، لذلك أصبح التمرين البدني 

 اسات و بوث علماء التدريب الرياضي و العلوم الأخرى الدرتبطة بو.دِّ ذاتو النقطة الرئيسة لدسعى در بِ 

 المتطلبات اللّازمة لإعداد الرياضيين في اختصاص النّصف الطويل:   -1-2 

 سنقوم بذكر بعض الدتطلبات اللّبزمة لإعداد عدائي الدسافات الدتوسطة في ألعاب القوى: 

 أوقات الوجبات ، الوسائل اللّبزمة و الضرورية(.)طبيعة الغذاء ، الالتزام ب التغذية الجيّدة 
 وزن الجسم المثالي للاشتراك في المنافسة (Poids de forme de compétition). 
 ،و يعتبران من أىم متطلبات الإعداد بشكل عام. الرّاحة و النوم 
 الزائد  أو نقص  الدلل و السأم ، حتّّ لا يتولّد القلق  و فقدان الشّهية ، التعب ، حيث یحدُث عدم تكرار الشيء

 (.1986الوزن الدفرط ) نبيلة أحمد عبد الرحمن و آخرون، 
  :الثلجيّة الحمّامات، التّدليككما نُضيف أيضًا لتسريع الاسترجاع الفعّال (Bain de glace) ، الصونا

(Sauna)  المكمّلات الغذائيّةو  الفيتاميناتو لستلف .... 

من أجل تحقيق الذدف الرئيس للتدريب الرياضي و ىو تحسين الارتقاء بمستوى  أهداف التدريب الرياضي:   -1-3
الالصاز الرياضي إلى أعلى مستوى لشكن ، يجب على الددرّب وضع الحلُول الدناسبة لواجبات استخدام التّمارين البدنية  و 

لريّاضي أن يتبع مدربّو من أجل تحقيق متطلبات الأىداف الرئيسة للتدريب الرياضي و التي بنفس الوقت يجب على ا
 يمكن تلخيصها بما يلي: 

 تحسين الإعداد البدني الدتعدّد الجوانب )الإعداد الشامل(. -1
 ضمان تحسن الإعداد البدني الخاص باللّعبة أو الفعّالية الريّاضية المحدّدة.  -2
 الأداء الخطَُطي اللّبزم للمنافسة.  تحسين و إتقان -3
 الإتقان النّوعي للؤداء الفنّّ الخاص باللعبة أو الفعالية الرياضية المحددة. -4
 تنمية و تطوير الصّفات الإرادية اللّبزمة لدواجهة أعباء التّدريب و الدنافسة.  -5
 تنمية الرّوابط و العلبقات الخاصة بوحِدة الفريق كجماعة متماسكة.  -6
 تحسّن الحالة الصحية للرياضي.  ضمان -7
 الوِقاية من حدوث الإصابات الرياضية.  -8
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تعبئة الريّاضي بالأمور الدعرفية الخاصة بقواعد التدريب الفسيولوجية و النفسية و الخططية و التغذية و وظائف  -9
فاء و العلبقات الاجتماعية مع أعضاء الفريق.   استعادة الشِّ

 :عدّائي المسافات المتوسِّطة اتجاهات حديثة في تدريب -1-4

الدعروف أنّ التّدريب في اختصاص النصف الطويل يرتكز أكثر على الصّفة البدنيّة للتحمّل )الدطاولة أو الدداومة( من      
و ىذا بسب مُدّة )مسافة( السّباق ، حيث كلّما زادت مُدّة أو مسافة السباق كلّما زادت نسبة مساهمة صفة التحمّل 

                 ة ، مطاولة قوّة ، مطاولة سرعة( و النظام الذوائي ...  إلاّ أنّ بعض الدراسات الحديثة كدراسات )مطاول
           (PAAVOLAINEN L. et coll, 1999)  ،   (NUMMELA  A. ,2006 )  و                 

  (SLAWINSKI J. & QUIEVRE J. , 2006)  رعة أظهرت أهميّة تدريب القُوّة لدى عدائي النّصف و السُّ
تدريب القُوّة الانفجارية یُحسّن نتائج القوّة ، السرعة و كذا نتائج الطويل ، حيث خلُصت ىذه الدراسات إلى أنّ 

ل.  ئمة على الحجم و الكم و بالتّالي يجب على الدختصّين في النّصف الطويل أن يقوموا بإعادة توجيو تدريباتهم القاالتّحمُّ
مَيَّز بصفة القوّة و السّرعة يكون لديو حظوظ أكبر في 

ُ
إلى تدريبات أكثر تخصُّصًا قائمة على الكيف. كما أنّ العدّاء الد

 إنّاء سباقاتو بصفة أحسن و التفوّق ، لاسيما إذا بقي معو العداءون الدنافسون إلى غاية آخر مراحل السّباق. 

  لمتوسطة والطويلة:ركض المسافات ا -2

يتصف ركض الدسافات الدتوسطة والطويلة الدعاصر بسرعة عالية وبالارتباط مع ىذا الأمر فان تكنيك الركض يتم       
تحسينو باتجاه تقوية الاندفاع وزيادة عدد الحركات وتقليص تذبذبات الجذع العمودية وزيادة سرعة ارتخاء العضلبت 

 العاملة.

إن تحسين وتكامل عملية إعداد عدائي الدسافات الدتوسطة والطويلة لا يتم فقط استنادا على خبرة تدريب العدائين        
 البارزين في العالم ، بل يتم كذلك بالاستناد إلى أحسن ما وصل إليو العلم الرياضي أيضا.

  تكنيك الركض:   -2-1

ركات العقلبنية للعداء والتي تضمن لو قطع مسافات لزددة بالسرعة يعرف تكنيك الركض على انو لرموع الح      
                                                                                                             الدخططة لذا.

كل عمودي تقريبيا وسعة وحرية الصفات الخصوصية بتكنيك ركض الدسافات الدتوسطة والطويلة ىي انتصاب الجذع بش و
حركة اليدين والرجلين، وللقيام بتحليل تكنيك الركض يتم تقسيم الركض إلى ما يلي: الانطلبق، ركضت البداية، تسارع 

 الركض بعد الانطلبق، ركض مسافة السباق، وإنّاء السباق.
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 الانطلاق وتسارع الركض بعد الانطلاق وركضه البداية :   -2-2  

في ركض الدسافات الدتوسطة والطويلة تستعمل طريقتان للبنطلبق هما الانطلبق من وضعية البداية الحدباء الواطئة     
م  يتم البدء بو عن طريق 1500والعالية )تم وصف طريقة البداية الواطئة في فصل ركض الدسافات القصيرة ( إن سباق 

م من خط البداية وحال 3قبل بدء الركض يقف العدائين على مسافة انطلبق عام  وكذلك بالنسبة للمسافات الأطول،  
سماعهم لصفارة الحكم أو الإيعاز 'على الخط ' یحتل العدائين  بسرعة وضعية الانطلبق واضعين الرجل الدافعة  إلى الأمام 

م  على بعد قدم بقرب خط البداية  وبدون أن يطؤىا ، ويتم وضع الرجل الأخرى بوضعية الاستناد على مقدم القد
واحدة  من عقب الرجل الدتقدمة ويتم ثنّ الرجلين بشكل قليل ويكون ثقل الجسم واقعا بشكل اكبر على الرجل الدتقدمة 

وتتجو الأبصار إلى الأمام وتقدم الكتف واليد الدعاكسة للرجل الدتقدمة إلى أمام وىي منثنية في الدرفق إلى أمام الرجل 
 لأخرى إلى الوراء, وتكون أصابع اليدين  معقوفة بيسر. الدتقدمة, وترجع اليد ا

تنزل اليد وأصابعها معقوفة باتجاه خط البداية في حين ، الية " مع الارتكاز على يد واحدةو في حالة " البداية الع     
 لى اليد.، وينتقل ثقل الجسم جزئيا إدم واحدة تقريبيا خلف خط البدايةتكون الرجل الدعاكسة لذا على مسافة ق

( أو طلقة البداية  ينبغي على العداء أن يبدأ الركض بسرعة و أن يدفع نفسو إلى الأمام )انطلقوعند سماع إيعاز     
بفعالية يجب أن نتذكر أن سرعة ومدى نقل إحدى الرجلين عند دفع الرجل الأخرى , و كذلك فعالية عمل اليدين  

-66،ص  2002، جيد، عبد الرحمان مصطفى الأنصاريريسان خريبط م)ام يعتمدان على قوة اندفاع الرياضي إلى الأم
67 .) 

و ركضت البداية بعد الانطلبق ىي الدسافة التي يقوم خلبلذا الرياضي بالوصول إلى أقصى سرعتو لقطع مسافة         
 السباق ىذه ويكون جذع الرياضي أثناءىا عموديا.

 ركض مسافة السباق:  -2-3

 -3سم أما عدد تكرار الخطوات من  200-170في ركض الدسافات الدتوسطة والطويلة يكون طول الخطوة ما بين      
خطوة في الثانية  ويكون الجذع أثناء الجري في وضعية قائمة تقريبيا  ويكون البصر متجها إلى الأمام  إن مثل ىذه  4

الأمام , ولنقل  الرجل إلى أمام  تكون اليدان مثنيتين  بزاوية قائمة  الوضعية  للجذع  تخلق أفضل الظروف للبندفاع  لضو 
 خلفي وبالتوافق  مع حركة الرجلين.  -تقريبيا بمعصم الكوع  وتتحركان برية  باتجاه  أمامي 

ويكون  موضع الرجلين  أثناء  الركض على جانبي خط وسط مدار الركض  وبالارتباط  مع الإعداد البدني         
( يمكن للعداء أن يرتكز على الأرض بعقب رجلو , أو عن طريق مقدم رجلو , أو كل قدم ) وخاصة قوة رجليو للرياضي 

الى تعب العداء بسرعة  وتؤدي الدفعة في الركضة باتجاىين : ويؤدي الركض  الدفتعل على أصابع القدم  إلى تقييد الحركة و 
 لغرض الحفاظ على انتصاب الجسم والتغلب على قوة الجاذبية  الأرضية وباتجاه أمامي . –إلى الأعلى 
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عة  وينبغي للرجل التي في الخلف أن تستقيم  بشكل  كامل أثناء الدفعة ويتم ثنّ الرجل في منطقة الركبة بعد الدف       
وتنتقل  وىي بهذه الحالة  إلى الأمام  ومن ثم تهبط  على الدرتكز  أمام إسقاط  مركز الثقل العام  للجسم  ولا ينبغي  

 افتعال  تقريب  موضع الرجل  بقرب  إسقاط  مركز الثقل العام للجسم  لأن ذلك يؤدي  إلى تقليص  طول الخطوة. 

ة ونقل الرجل الدثنية إلى أمام وىي بدورىا تصبح سببا في تحديد طول وعدد إن سرعة الركض تعتمد على قوة وسرعة الدفع
 تكرار الخطوات والتي تظهر لدى كل رياضي بتناسب معين.

و يتسم التنفس بشكل صحيح وبأهمية خاصة في ركض الدسافات الدتوسطة والطويلة, حيث ينبغي التنفس عن       
 ة التنفس أن تكون طبيعية ومتفردة بالنسبة لكل رياضي.طريق الأنف والفم في آن واحد ويجب لوتير 

تطوير وتتغير وتيرة التنفس أثناء قطع مسافة  السباق  بالارتباط  مع سرعة  الركض ومدى إجهاد  الرياضي ولغرض 
ية الزفير  زائد أثناء الركض  التدريبي لدسألة  عمق عملية الشهيق وأن تكون عملاىتمام  إيلبء العضلبت  التنفسية  ينبغي

 كاملة , وأن يتم الحفاظ  أثناء ذلك  على الوتيرة الدلبئمة لعملية التنفس بكاملها.

إلى اليسار  بعض الشيء  وتوضع  قدم  الرجل اليمنى على الأرض  لركض في الدنعطفات  يقوم العداء بالديلبن أثناء ا     
، وينبغي للبصر أن يكون  متجها لية  اكبر من اليد اليسرىنى بفعاومقدمتها متجهة لضو الداخل قليلب , وتعمل اليد اليم

 (68-67ص. ، ريسان خريبط مجيد ، عبد الرحمان مصطفى الأنصاري)إلى الأمام ناحية الحافة الداخلية لددار الركض 

 إنهاء السباق:  -2-4

عند إكمال الركض من الدهم  إما المحافظة على السرعة إلى الأمتار الأخيرة من الدسافة أو زيادة سرعة الركض في ال            
الأخيرة , إن الرغبة  في إنّاء السباق  والتوقف على خط النهاية  تؤدي دائما  إلى التقليل من سرعة م  300 -200

 الأخيرة . م15 -10الركض  في ال        

                     لذلك فإن الدهمة الرئيسية عند إنّاء السباق ىي اجتياز خط النهاية بدون تقليل سرعة الركض.        
رفع اليدين إلى  ،قطع  شريط النهايةمن الدسائل التي تؤثر سلبيا  على نتيجة الركض  عند خط النهاية القيام بالوثب ل

 لضو خط  النهاية في وقت مبكر وكذلك  الضراف الجذع إلى الوراء .نبين والالضناء  إلى الأمام الجاإلى أعلى أو فتحهما 

أما عملية الضناء الجذع ودفع كتف واحدة إلى الأمام  فيمكن  القيام  بها في حالة ما إذا كان العداء  یحسن       
 الإحساس  بخط النهاية ويمكنو  أداء ىذه الحركات  أثناء ركضو بسرعة عالية .

لى أن يتم ذلك وحسب و بعد إكمال السباق يلزم الاستمرار في الركض على غرار الركض بقوة الاستمرار ع        
ريسان خريبط مجيد ، عبد الرحمان  ) .الأماكن على مدار الركض الخاص وذلك كي لا يتم مزاحمة الرياضيين الآخرين

 ( . 69-68مصطفى الأنصاري ،ص ص. 
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 طرق التدريب :   -3

وطريقة التدريب ىي تستخدم طرق التدريب لتطوير اللياقة البدنية اللبعب لتحقيق الصازات رياضية متقدمة  
مفتي إبراهيم حمادة , ) الدنهجية ذات النظام والاشتراطات المحددة الدستخدمة في تطوير الدستوى )الحالة البدنية للبعب(

 .( 210, ص.2001سنة 
ومعظم العلماء يتفقون على وجود طرق لستلفة  للتدريب إلا أنّم يختلفون في تقسمها فمثلب أمر لله البساطي يقول 

 د:يوج

 أسلوب الحمل الدستمر )منتظم السرعة ، الخطوة ، الفارتلك(.-

 أسلوب الحمل الفتري. -

 أسلوب الذيبوكسك )التدريب في غياب الأكسجين ويناسب التدريب على اللعب في الدرتفعات(. -

 ويقسمها لزمد حسن علبوي إلى: ( 56, ص. 2001مر الله البساطي, أ) الأسلوب الدائري  -

 ريب الدستمر طريقة التد 
  طريقة التدريب الفتري 
  طريقة التدريب التكراري 
   ( 212, ص. 1994محمد حسن علاوي , )طريقة التدريب الدائري. 

 و لصد علم التدريب الرياضي يقسم الطرق التدريبية إلى: 

 طريقة التدريب المستمر: -3-1

دقيقة إلى ساعة ونصف أو أكثر دون أن يتخلل ذلك فترة راحة  30اسمو يدل عليو حيث تدتد فترة التدريب من        
 ( 232, ص. 2004كمال الربضي , ) وىذا يؤدي إلى زيادة إنتاج الطاقة الكيميائية الحيوية عند اللبعب

 ىي :ولزيادة فاعلية ىذا التدريب لشكن تقسيمو لعدة أساليب متنوعة 

  التدريب الدستمر منخفض الشدة 
  التدريب الدستمر مرتفعة الشدة 
  .(157, ص. 1999عادل عبد البصير علي, )تدريب تناوب الخطورة أي سرعة الجري بين سريعة وبطيئة. 
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 التدريب الدائري : -3-2 .

عبارة عن نظام تدريبي تترتب فيو التمرينات الدختلفة بعضها مع بعض في نظام دائري ينتقل فيها اللبعب من  ىو 
 تدرين للآخر بعدد يقدره الددرب وفقا لاحتياج اللبعب من بقية أو مهارة تبعا لدوسوم التدريب.

                                           طريقة التدريب البليومتري :                                       -3-3
إطالة ألياف  ىي نظام تدريبي يستخدم لتنمية القوة الانفجارية دون استخدام  الدصطلح نفسو وتعمل ىذه التمرينات على

كمال العضلة من خلبل الانقباض العضلي اللبمركزي ويليو مباشرة الانقباض الدركزي حيث يتم إطالة ألياف العضلة )
 .( 233لربضي, ص. ا

                                                                                           طريقة التدريب بالمنافسة : -3-4
وىو نوع خاص من التدريب ، يستعمل عموما للمراقبة أو تقييم الدستوي باعتمادىا  على أسلوب الدنافسة وتحت ضغط 

دنية ، التكتيكية و تسمح الدنافسة بمعرفة الدستوي الذي وصل إليو اللبعبين من النواحي الدختلفة )الب نفسي عالي ، حيث
تتميز ىذه الطريقة بالشدة القصوى أثناء التدريب ينفذ التدريب بشكل قريب جدا من أجواء الدنافسة من  و، الدهارية

نزول في الدستوي الفعالية أثناء تجسيد الحركات التقنية حيث الشدة والحجم، أي تحافظ علي إيقاع عالي للبعب دون ال
 (.42،ص.  1999بسطوسي أحمد ، . ) والتكتيكية

 طريقة التدريب الفتري : -3-5

و ىو نوعان: منخفض (  232, ص. كمال الربضي) ، ىي نظام تدريبي يتميز بالتبادل الدتتالي الجهد والراحة        
وىي طريقة من طرق التدريب لتحسين مستوى القدرات  ( 210 -212إبراهيم حمادة, ص.مفتي ) الشدة ومرتفع الشدة،

 البدنية تهدف  طريقة التدريب الفتري إلى تنمية الصفات:

 التحمل الخاص  -
 السرعة -
 القوة الدميزة بالسرعة  -
 .( 222حسن علاوي, ص. )القوة القصوى.  -

 طريقة التدريب التكراري : -6 -3
تنمية وتطوير السرعة والقوة بصورة أساسية وما ينبثق عنهما كقوة السرعة وتحمل السرعة وتحمل  يهدف أيضا إلى     
     وتستخدم ىذه الطريقة لإعداد اللبعب ركض الدسافات القصيرة والدتوسطة والحواجز ولاعبي الوثب والرمي  ،القوة
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لتدريب ىو التأثير على لستلف أجهزة وأعضاء الجسم إضافة إلى رفع الأثقال والعينة الدميزة لذذا الشكل من ا ،بأشكالو
 ومن ىاتو التأثيرات:

  زيادة حجم الألياف العضلية 
 .زيادة الطاقة الحيوية اللبىوائية و التي تتم بغياب الأكسيجين 
  .ص. كمال الربضي)زيادة القوة العضلية للبعب طبقا لحاجة فعالية أو شكل الرياضة التي يتخصص فيها ,

223-224 ) . 
 كما يشير وجدي مصطفى يشبو التدريب الفتري في الأداء والراحة ولكن لستلف عنو في :

  طول فترة أداء التمرين شدتو, وكذا عدد مرات التكرار 
  قدرة استعادة الشفاء بين التكرار 

تهدف ىذه الطريقة إلى تطوير السرعة الانتقالية والقوى القصوى والقوة الدميزة بالسرعة وسرعة العمل وحمل  
الفاتح )الدسافات متوسطة وفي بعض الأحيان يمكن استخدامها لتنمية بعض أنواع التحمل الخاص مثل تحمل السرعة. 

 . (331, ص. 2002وجدي مصطفى, السيد محمد لطفي, 
 تتميز ىذه الطريقة بمايلي: : ة التكرارخصائص طريق

 %. 100من أقصى مستوى الفرد وقد يصل إلى  %( 90-80)شدة التمارين  -
رفعة في الفترة التدريبية  ( 30-20)مرات بالنسبة للجري وبالنسبة الأثقال  (03-01)حجم التمارين  -

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

طريقة التدريب التكراري إلى التأثير على لستلف أجهزة وأعضاء جسم الفرد وخاصة الجهاز العصبي بصورة مباشرة 
 عدم القدرة وقوية، الأمر الذي يؤدي إلى سرعة حدوث التعب الدركزي. ویحدث ذلك نتيجة من الأكس يجين إلى

على إعداد العضلبت باجاتها الكاملة من الأكسيجين بسبب ارتفاع شدة التمارين بذلك التفاعلبت الكيمائية 
في غياب العطلة لشا يقلل من القدرة على الاستمرار في الأداء وتهدف ىذه الطريق  ة  إلى تنمية الصفات البدنية 

 التالية :
 قصوى.السرعة )سرعة الانتقال( القوة ال -
 القوة الدميزة بالسرعة )القدرة العضلية(. -
 القوة الانفجارية.  -
 تحمل القوة. -
 تحمل السرعة. -
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 عناصر اللياقة البدنية: -

 :برزىاللياقة البدنية لرموعة من العناصر الدهمّة و التي من أ

 القوّة العضلية                               - 1

              السّرعة – 2 

 الدطاولة )التحمل(                         -3

رونة  -4 
ُ

                                                                                                               الد
                                                                          الرّشاقة                                     -5
 التّوافق  - 6

 

 قـــوة                                                   

                                                                                                                                + 

 مطاولة قوة            مرونة         قوة سريعة                                                      

 رشاقة                                                                                                                                         

 توافق                                                                                             

        مطاولةمطاولة سرعة                                                      سرعـة           

 عناصر اللياقة البدنية: مكوّنات (2الشكل رقم )

 

 

                                                                                                     التحمل: -4-1
يعرف التحمل بأنو قدرة الفرد على العمل لفترات طويلة دون ىبوط مستوى الكفاية أو الفعالية ، كذلك يعرف بأنو قدرة 

وفي تعريفات التحمل العضلي اتفق معظم   .(172ص. ،1990محمد حسن علاوي ، )أجهزة الجسم على مقاومة التعب 
 العلماء على أنو يعنّ: القدرة على الاستمرار في أداء العمل العضلي لفترة طويلة.

اللياقة      

 البــدنيـــة



 الخلفية النظرية و الدراسات السابقة                                                                 لفصل الأول    ا
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

14 
 

 أنواع التحمل: -4-1-1

 ينقسم التحمل إلى ما يلي: 

يعرف التحمل العام بأنو القدرة على العمل باستخدام لرموعات كبيرة من العضلبت  التحمل العام: -4-1-1-1
 لفترات طويلة و بمستوى متوسط أو فوق الدتوسط من الحمل، مع استمرار عمل الجهازين الدوري التنفسي بصورة طيبة.

لنشاط الرياضي من الصمود للؤداء ىو صفة بدنية عامة نظرا لأنّا تسمح للؤفراد الددربين جيدا في أي نوع من ا       
محمد (.الحركي الدستمر الذي يتميز بقوة حمل عالية أو متوسطة و ذلك بمقارنتهم بالأفراد الذين لا يمارسون النشاط البدني

 (.174-173حسن علاوي ، ص ص.

التخصصية يعرف بأنو "مقدرة اللبعب على الاستمرار في أداء الأحمال البدنية  التحمل الخاص:  -4-1-1-2
 بفاعلية ودونما ظهور ىبوط في مستوى الأداء".

ينقسم التحمل الخاص إلى عدة أنواع طبقا لدتطلبات الجهد البدني والحركي في كل رياضة من الرياضات ، والتي  
 تختلف من رياضة إلى أخرى.

ية بكفاءة وفعالية لفترات يعرف بأنو "الدقدرة على استمرار تكرارات الدهارات الحركتحمل الأداء:   -4-1-1-2-1
 طويلة ودونما ىبوط كفاءة الأداء".

يعرف بأنو :الدقدرة على استمرار أداء الحركات الدتماثلة أو غير الدتماثلة وتكرارىا تحمل السرعة:   -4-1-1-2-2
                          بكفاءة وفعالية لفترات طويلة بسرعات عالية دونما ىبوط مستوى كفاءة الأداء".                     

يمكن تقسيم تحمل السرعة إلى تحمل السرعة القصوى وتحمل السرعة الأقل من القصوى وتحمل السرعة  
 .( 133، ص. 1979محمد حسن علوي ، )الدتوسطة. 

 المرونة:  -4-2

والدقصود بها مطاطية العضلبت وبالتالي القدرة الحركية الجيدة لجميل مفاصل وأربطة الجسم، والوصول في أداء          
الحركات إلى أفضل مدى للبعب، وصفة الدرونة تسهم في تطوير وتنمية الصفات البدينة الأخرى ، وبجانب ىذا فالدرونة 

                                                                   لحركي. تعتبر من الأسس في اكتساب وإتقان الأداء ا
  .( 48،ص.  1982محمد حسن علاوة ، )درة على أداء الحركات لددى واسع"ويعرف زاتسيوركي الدرونة على أنّا "الق
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 أنواع المرونة:  -4-2-1

 المرونة الثابتة: -4-2-1-1

تدثيل ىذا النوع من الدرونة بمدى الحركات التي تحدث على الدفصل حتما تكون مرتخية حيث يتحرك جزء من  يمكن        
وتشمل الدرونة الثابتة أداء الحركات البطيئة  ( 87، ص. 7199، كمال عبد الحميد) سم نتيجة فرد آخر أو قوة خارجيةالج

للوصول إلى نقطة معينة وثبات عند ىذه النقطة بواسطة استغلبل ثقل الجسم أو بمساعدة الزميل في عملية التثبيت، ومن 
ء عبد أبو العلا)ىنا جاءت تسمية الدرونة السالبة حيث يكون دور الفرد سلبي عند الددى الحركي الذي وصل إليو الدفصل. 

 .( 51الفتاح ، ص. 
 المرونة الديناميكية )الحركية(: -4-2-1-2

ويطلق على ىذا النوع مصطلح الدرونة الإيجابية، ويمكن تدثيلها بمدى الحركات التي تحدث عن طريق الدفصل نتيجة         
لأداء الرياضي، كما بالنسبة  انقباض الحركات التي تعمل نفس الدفصل ويعتبر ىذا النوع من الدرونة أىم من النوع الأول

قاومة التي تحدث خلبل مدى حركة الدفصل التي لذا علبقة وطيدة بمطاطية الأنسجة تشير الدرونة الديناميكية إلى قوة الد
 (145عادل عبد البصير، ص..)الرخوية المحيطة بالدفصل

 الرشاقة: -4-3

القدرة على إتقان الحركات التوافقية الدعقدة والسرعة في تعلم الأداء الحركي وتطويره وتحسينو، وأيضا القدرة  ىي 
ىي قدرة الفرد على أوضاعو في الذواء كذلك ىي  ، ( 59، ص. 1998قاسم حسن حسين، ) -على استخدام الدهارات

لقدرة على التوافق الجيد للحركات التي يقوم بها الفرد بكل قابلية الفرد على تغيير اتجاىو بسرعة و توقيت سليم، وىي ا
 (.201-200ص ص، )محمد حسن علاوي،.أجزاء جسمو آو بجزء معين

معين كاليد أن الرشاقة ىي القدرة على التوافق الجيد للحركات بكل أجزاء الجسم أو جزء  1970يرى ساميل  
 ( . 52، ص. 1980سنة  محسن علاوة ،)أو القدمين أو الرأس.

 أنواع الرشاقة: -4-3-1

وتشير إلى القدرة على أداء واجب حركي يتم بالتنوع والاختلبف والتعدد بدقة  الرشاقة العامة: -4-3-1-1
 وانسيابية والتوقيت السليم.

وتشير إلى القدرة على أداء واجب حركي متطابق مع الخصائص والتركيب والتكوين  الرشاقة الخاصة: -4-3-1-2
 (. 201مفتي إبراهيم حماد، ص. )الحركي لواجبات الدنافسة في الرياضة التخصصية. 
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 القوة:  -4-4
العضلية  ىي قوة العضلبت على العمل ضد قوى أخرى أو مقاومة لستلفة وتقاس القوة بمقدار التوتر في الألياف   

 .( 118، ص. 1987قالة إسماعيل، ) الدشاركة في العمل. 
بأنّا القدرة على بذل القوة العضلية وإمكانية  كما يعرف العديد من الباحثين ومن بينهم جونسوف وفيلوسوف

استخدامها، كما تعتبر من بين الصفات البدنية كالسرعة والتحمل والرشاقة، فالقوة العضلية ترتبط بالسرعة أو القوة 
 .( 25، ص.  1975زهير السريجي ، ) الدتفجرة.

 أنواع القوة:  -4-4-1

 :القوة القصوى  -4-4-1-1

 ى قوة يستطيع الجهاز العضلي العصبي إنتاجها في حالة أقصى انقباض إرادي.بأنّا أقص        

 القوة السريعة: -4-4-1-2

وىي قدرة الجهاز العضلي على التغلب على مقاومات تتطلب درجة عالية من سرعة الانقباضات العضلية و  
  )محمد حسن علاويعلى ذلك ينظر إلى القوة الدميزة بالسرعة باعتبارىا مركب من صفة القوة العضلية و صفة السرعة 

 (.  98 ص

                                                            قوة التحمل:                               -4-4-1-3
ىو قدرة أجهزة الجسم على مقاومة التعب أثناء المجهود الدتواصل الذي يتميز بطول فتراتو و ارتباطو بمستويات من القوة 

 (.100)محمد حسن علاوي ، ص العضلية 

 السرعة -4-5

 : تعريف السرعة -4-5-1

صطلح السرعة في المجال الرياضي تلك الدكونات الوظيفية الدركبة التي تدكن الفرد من الأداء الحركي في يفهم تحت م       
                                                                              .(187ص.، )أبو العلاء عبد الفتاحأقل زمن. 

  تعرف السرعة بأنّا القدرة على أداء حركات معينة في أقل زمن لشكن.                                                                و   
.  الدرونة وطريقة الأداء والتحمل يعتمد إظهار أقصى سرعة للبعب على زمن رد الفعل والانقباض العضلي الديناميكي و

 (.244ص. ، 1999 ،أسامة كامل(
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متر ربما تكون 100فالفرد الذي يمتلك درجة عالية من السرعة في سباق  –و السرعة خاصية مستقلة لكل حركة         
  ،155.ص، 2000إبراهيم أحمد سلامة ،   (.سرعتو منخفضة أو متوسطة أو عالية في اختبار لقياس رد فعل حركة اليد

156.) 
علي فهمي  ( البسيط ىي القدرة على أداء حركة بدنية أو لرموعة حركات لزددة في أقل زمنللسرعة بمفهومها و       

وتعنّ السرعة مقدرة الفرد على أداء حركات متكررة من نوع واحد في اقصر زمن  ( 157ألبيك وشعبان إبراهيم محمد ، ص
 .(244ص،  أسامة كامل راتب  (لشكن سواء صاحب ذلك انتقال للجسم أو عدم انتقالو

عدد الحركات في الوحدة الزمنية وتبعا لرأي كلبرك فهي سرعة عمل الحركات  "لارسون ويوكم"فهي تبعا لدفهوم        
من نوع واحد بصورة متتابعة في السرعة يمكن التعبير عنها بأنّا الاستجابات العضلية الناتجة عن التبادل السريع ما بين 

 (.159مفتي إبراهيم حماد ، ص.  (.ضليحالة الانقباض وحالة الاسترخاء الع

السرعة بأنّا القدرة على تحريك أطراف الجسم أو جزء من روافع الجسم ككل في  1980يعرف "فرنك ديك"  و        
عبد الرحمان عبد (  يمكناقل زمن لشكن.وعرفها "ىارة" بكونّا السرعة الانتقالية: القدرة على التحرك للؤمام بأسرع ما 

)عبد  متتابعة": بأنّا سرعة عمل حركات من نوع واحد بصورة  كلاركو يعرفها "  ، (246، ص.2001زاهر ،الحميد 
و يعرفها البعض بكونّا: تلك الاستجابات العضلية الناتجة عن التبادل السريع ما ، ( 246الرحمان عبد الحميد زاهر، ص.

 (. 5، ص.1998،بط مجيد )ريسان خريبين حالات الانقباض و حالة الاسترخاء العضلي. 
عبد الرحمان عبد الحميد زاهر، ص  ) .و يعرفها " كلبرك ": بأنّا سرعة عمل حركات من نوع واحد بصورة متتابعة      

.246  .) 
 أهمية السرعة:       -4-5-2

مظاىر السرعة فقط التي تختلف من رياضة أو مسابقة لأخرى و إنما تختلف أهميتها أيضا. و لسرعة الرياضي  ليست      
أهمية كبرى من أنواع الرياضة التي تتميز مبارياتها بالددة القصيرة, و لا يجوز إهمال تنميتها في بقية الرياضات حيث یحدد 

 مستوى سرعة الرياضي حسب: 

 ات قصيرة.سرعة الجري في مسابق -
 تأدية الحركات الدنفردة و فعالياتها. -
 قدرة الرياضي على تأدية حركات بالغة الصعوبة في أنواع الرياضة الفنية.                -

كما تعتبر مكون ىام للعديد من جوانب الأداء البدني في الرياضات الدختلفة و تعتبر إحدى عوامل لصاح العديد من 
 (. 162ى إبراهيم حماد، ص .) مفت الدهارات الحركية.
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 يمكن تصنيف السرعة إلى الأنواع الرئيسية التالية: تصنيف السرعة:  -4-5-3

 .السرعة الحركية 
 .السرعة الانتقالية 
 محمد حسن  ).سرعة زمن الرجع ) رد الفعل (, و يقسمها " وديع ياسين ": إلى زمن رد الفعل زمن الحركة

 (.152ص.  ،1990 علاوي ،
 السرعة الحركية:  -4-5-3-1

يقصد بالسرعة الحركية أداء حركة ذات ىدف لزدد لددة واحدة أو لعدد متتالي من الدرات في أقل زمن لشكن, أو         
 أداء حركة ذات ىدف لزدد لأقصى عدد من التكرارات في فترة زمنية قصيرة و لزددة.

 الدغلقة التي تتكون من مهارة حركية واحدة و التي تؤدى لدرة واحدة  وىذا النوع من السرعة غالبا ما يشتمل على الحركات

وفي بعض الأحيان يطلق على ىذا النوع من السرعة مصطلح سرعة حركة أجزاء الجسم لأنو يختص بأجزاء أو       
ة الحركية لكل جزء مناطق معينة من الجسم فهناك السرعة الحركية للذراع و السرعة الحركية للرجل , وعموما تتأثر السرع

 من أجزاء الجسم بطبيعة العمل الدطلوب و اتجاه الحركة الدؤداة.

 : سرعة الانتقال / 4-5-3-2

يقصد بسرعة الانتقال القدرة على التحرك من مكان لأخر في أقصر زمن لشكن وغالبا ما يستخدم ىذا الدصطلح        
  الدراجات.   اثلة الدتكررة كالدشي و الجري و السباحة و ركوبفي الأنشطة الرياضية التي تشتمل على الحركات الدتم

و في لرال القياس في التربية الرياضية يرى بعض الباحثين قصر ىذا الدصطلح على سرعة الانتقال في الجري أو العدو نظرا 
 (.153ص.) محمد حسن علاوي، لأن الأنواع الحركية الأخرى ترتبط بالنواحي الفنية للؤداء )التكتيك( 

 وفي ضوء ىذا تنقسم سرعة الانتقال إلى نوعين هما:

 سرعة الجري لمسافة قصيرة جدا:  -4-5-3-2-1

و يشير ىذا النوع من السرعة إلى الدعدل الذي يستطيع بو الفرد دفع جسمو في الفضاء عن طريق القيام بركات         
)محمد حسين علاوة لفرد فيها أقصى معدل من تزايد السرعة متتابعة من نوع واحد، أي أنّا تتعلق بإمكانية اكتساب ا

 (.233  -232، ص.1994ومحمد نصر الدين رضوان، 

إن السرعة الترددية أو ما يمكن أن نطلق عليو اسم )العجلة(، وتتأثر السرعة بالجري بشكل عام بعاملين اثنين هما:        
 عامل معدل تزايد السرعة وعامل السرعة القصوى.
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و يلعب الدعدل الذي تتزايد بو السرعة دورا ىاما في لرال النشاط الرياضي، فلبعب كرة القدم یحتاج إلى تزايد        
 سرعتو بمعدل كبير جدا عندما يجري بالكرة لضو الدرمى، وكذلك بالنسبة للبعب كرة السلة وكرة اليد وغيرهما.

 ویحتاج متسابق العدو إلى سرعتو بأقصى معدل لشكن في بداية السباق حتّ يتحقق نتائج طيبة.

متر 18ويرى العديد من العلماء القياس في التربية الرياضية أن الدسافة الدناسبة لإظهار سرعة الجري لا يجب أن تزيد عن  
فهذه الدسافة مناسبة لكي يكتسب الفرد فيها أقصى معدل من تزايد السرعة بالنسبة للزمن، ولذلك فإن ىذا الشكل من 

 .مسابقات الألعاب افات العدو ولدسافات القصيرة وأشكال السرعة لو أهمية خاصة بالنسبة لدس

 السرعة القصوى في الجري:  -4-5-3-2-2 

 (.147، ص.)مفتي إبراهيم حمادوىي أعلى معدل سرعة يستطيع الفرد إخراجها        
 سرعة زمن الرجع: -4-5-3-2-3  

جابة لدنبو نوعي )مثير( برد فعل إرادي نوعي، زمن رجع )زمن رد الفعل( ىو السرعة التي يتمكن بها الفرد من الاست      
 أي أنو الزمن الذي يمر بين بدء حدوث الدثير وبين بدء حدوث الاستجابة لذذا الدثير.

 (.153)محمد حسن علاوي ،ص. ويقصد بها القدرة على الاستجابة الحركية لدثير معين في أقصر زمن لشكن      

 :  مكونات السرعة -4-5-4

  خبراء الدول الشرقية أن تتضمن السرعة الدكونات التالية: يرى        

 : السرعة القصوى  -4-5-4-1
متر فإن الاعتماد يصبح بالدرجة الأولى مركزا على العامل الثاني وىو الذي 18عندما تزيد مسافة العدو عن         

 يطلق عليو اسم "عامل السرعة القصوى في العدو".

ذا العامل قد يرتبط بدرجة منخفضة بالعامل السابق )سرعة الجري لدسافات قصيرة جدا( فعلى ومن الدلبحظ أن ى       
سبيل الدثال: قد لصد أن ىناك بعض اللبعبين الذين يمتازون بسرعة انطلبق كبيرة في كرة السلة أو كرة اليد أو كرة القدم 

 لعكس صحيح.متر مثلب وا50ولكنهم لا يتمتعون بالسرعة كبيرة في العدو لدسافة 

ويمكن قياس السرعة القصوى في الجري بصفة عامة عن طريق العدو لدسافات القصيرة في خط مستقيم، وتشير       
 متر.91.43   متر وألا تزيد عن 27.43 إلى أن أقل مسافة لقياس السرعة القصوى يجب ألا تقل عن  "إيكارت"
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متر 54.86متر إلى  32.57أن أفضل مسافة تظهر فيها السرعة القصوى في العدو ىي تتراوح من "بارو" ويذكر      
متر، فهذه 91ألا تزيد ىذه الدسافة عن  جونسون ونيلسون"وأن ىذه الدسافة تختلف باختلبف السن والجنس، يرى "

محمد حسين   (ة إلى صفة السرعةالدسافة تظهر عامل السرعة، وإذا زادت عن ذلك فإنّا تتطلب صفة التحمل بالإضاف
 (.234-232علاوة ومحمد نصر الدين رضوان ،ص ص.

 : القوة المميزة بالسرعة -4-5-4-2
ىي من أكثر الدكونات أهمية بالنسبة للؤداء الحركي في العديد من الأنشطة الرياضية مثل الرمي في مسابقات الديدان        

كرمي الرمح أو القرص أو دفع الجلة والوثب العالي والوثب الطويل، وكذلك في معظم الألعاب الرياضية ككرة القدم وكرة 
وكي...كما أنّا مكون ىام أو صفة بدنية ىامة لتنمية السرعة لدى العدائين في السلة والكرة الطائرة وكرة اليد والذ

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

 (.103، ص.1998 ،د كسري معانيمحمد صبحي حسانين وأحم)  تعنّ قوة الجهاز العصبي على إنتاج قوة سريعة.       

 السرعة الانتقالية والسرعة الحركية:                                                              -4-5-4-3

السرعة الحركية والسرعة الانتقالية تأتيان في تقسيمها الفسيولوجي ضمن القدرات اللبىوائية التي تشتمل بالإضافة       
، وىنا تختلف سيسيولوجية السرعة حيث أن  ضمنها العمل العضلي الثابتة السرعة قدرات أخرى قد يدخلإلى عنصر 

 .(152مفتى إبراهيم حماد ،ص. )الإنسان لا يستطيع أن يظهر أقصى سرعة لو إلا لبضع ثوان قليلة. 

) أبو  أحيانا "سرعة التردد الحركي يطلق عليها البعض بالسرعة الحركة الوحيدة وسرعة الانتقال التي يطلق عليها      
 (.182العلاء عبد الفتاح واحمد نصرا لدين ، ص.

 : تحمل السرعة -4-5-4-4

وىي عنصر مهم جداً في كثير وىي قدرة الفرد على المحافظة على الدعدلات العالية من السرعة لأكبر فترة زمنية لشكنة،  
و شبو قصوى, حيث عرفّها )كلودي( بأنّا "قدرة الفرد على أداء من الفعاليات الرياضية التي تتطلّب شدة قصوى, أ

 (. p.34 ,1986, Clody & others") عمل بدني لشيز بسرعة عالية ولددة زمنية مستمرة 

إذ عرفّها )عادل عبد البصير( "بأنّا القدرة على مقاومة التعب عند أداء أحمال بدرجة سرعة ابتداء قبل القصوى        
 .(12, ص.1999)عادل عبد البصير,  حتّ القصوى

و عرفها أيضا )مكار وف( نسبة إلى فعالية الركض "بأنّا القابلية على الركض لدسافة بأقصى ما يمكن من الدعدل الوسطي 
 (19, ص.1988حسن حسين ومنصور جميل,  )قاسم للسرعة وبغض النظر عن كون السرعة على وتيرة واحدة ومتغيرة
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وعرفّها)صالح شافي سجت(أيضا نسبة للؤركاض"بأنو تحمّل السرعة الخاصة أو تحمّل السرعة نسبة من السرعة القصوى 
وىذا ما أكد عليو )عصام عبد الخالق( أن تحمّل السرعة ىي قدرة اللبعب على الاحتفاظ بالسرعة العالية في ظروف 

%( من قدرة الفرد والتغلب 100-%95درجة عالية شدتو )العمل الدستمر نتيجة مقدرة مقاومة التعب عند حمل ذي 
 . (176, ص.1999)عصام عبد الخالق،   على التنفس اللبىوائي لاكتساب الطاقة

أما )لزمد عاطف الأبر ولزمد سعيد عبد الله( فيرون أن تحمّل السرعة ىو "الدقدرة على الصراع ضد التعب في      
, 1984)محمد عاطف الأبحر, محمد سعيد عبد الله,  هار السرعة الدتزايدة ظروف العمل الفعلي الذي يتطلّب إظ

 (. 112ص.

 تنمية تحمّل السرعة وتطويرها : -4-5-4-4-1
وىناك عدة طرق ووسائل تؤدي إلى تنمية أنواع لستلفة من التحمل و تطويرىا ، حيث انو مرتبط بكل أنواع   الفعاليات   

   (Arnhem, 1985, p.147).         تطويرىاتنمية تحمل السرعة الخاصة و ل
ويتفق كل من)ارنّايم( و )ويلمور( و)كون سلمان( على أن طريقة التدريب الفردي تعدّ من أفضل الطرائق        

التدريبية التي تؤدي إلى تطوير صفة تحمّل السرعة الخاصة في كثير من الفعاليات والأنشطة الرياضية فعند تدريب تحمّل 
 .ر إلى جانب ذلك ارتفاع بدرجة شدة الحملعة الخاصة يجب أن نضع في الحسبان زيادة عدد مرات التكراالسر 

وذكر)لزمد حسن علبوي(" أن الأفضل لتنمية تحمّل السرعة وتطويرىا أن يتم في البداية حجم التدريب من خلبل 
استخدام عدد كبير من التكرارات ثم بعد ذلك الارتفاع بدرجة الحمل مع تقدير أزمان الراحة بين التمرينات أو بين أجزاء 

ويشير )عصام عبد الخالق( أن "الأحمال التدريبية ذات الشدة  ،(19ص. ,1992محمد حسن علاوي,   (التمرين الواحد 
%(من 100-%90%( ومن)90-%75التي تتراوح بين الشدة الأقل من القصوى إلى الشدة القصوى أي من )

 .( 163, ص1987) عصام عبد الخالق,سنة أقصى مقدرة اللبعب تعد شدة مناسبة لتطوير تحمّل السرعة الخاصة وتنميتها
إذ لصد تحمّل السرعة في الدرحلة النهائية للسباق, وقبل الوصول إلى النهاية لصد مدى أهمية تحمّل السرعة في معادلة         

العداءّ والمحافظة على سرعتو عند بداية الانسياب, وىو يتطلّب الأداء الأقوى والأفضل في إنّاء مسافة الأمتار الأخيرة 
 (. 21, ص.1998سنة محمد ناجي شاكر، ) وتحقيق أفضل إلصاز

( على استخدام مسافة السباق للتدريب ولذلك  لتنمية تحمّل السرعة أهمية كبيرة للرياضي فقد أكد)ماتفيف       
وأضاف بأن ىناك طريقة خاصة استعملها الأبطال في الاتحاد السوفيتي سابقاً ىي التدريب في الدناطق الجبلية بارتفاعات 

 (. 147, ص.1988, (ماتفيف بترجمة قاسم حسن حسين) ( قدم عن سطح الأرض 2000-1800ما بين)

 ل السرعة : وسائل تدريبات تحمّ  -4-5-4-4-2
ن متسابقي الدسافات القصيرة, والدتوسطة, والطويلة, یحتاجون إلى تحمّل السرعة بدرجات متفاوتة بسب متطلّبات إ      

 ولاسيما في نّاية لدتوسطة, والطويلة من سرعتو,الفعالية إذ يتطلّب الأمر بعض الأحيان أن يزيد متسابق الدسافات ا
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) أبو العلا احمد عبد الفتاح واحمد  التدريبات أطول مسافة السباق, ويتطلّب ىذا مراعاة م ا يأتيالسباق, وعند أدائهم 
 . (219-210, ص.1993نصر الدين سيد,  

   أن يكون تكرار الأداء في الجري بالسرعات الأقل من القصوى أو القريبة من القصوى.1

 تزيد عن الدسافة الأصلية مرتين.  التدريب بالسرعة القصوى أو أقل من القصوى مسافة 2

 %( عن الدسافة الأصلية.20-%10  زيادة مسافة التدريب بالسرعة القصوى في حدود)3

 م سرعة ثابتة, وىكذا.50م سرعة متزايدة, ثم 50  استخدام أسلوب السرعات الدتغيرة في أثناء قطع الدسافة مثل 4

( مرات 3-2السرعة بواقع) تحمّل( متراً, وتؤدي تدريبات 60-30  أداء تكرارات مرتفعة الشدة مسافات قصيرة)5
بيك آب ىذه الطريقة يكون الأداء بسرعة   )ببك آب(  حمّلأسبوعياً وتستخدم فيها القوة الدميزة بالسرعة وتدريبات الت

سافة الدشي للمسافة الدقطوعة وم 1:1% ثم أقصى سرعة وتستخدم نسبة 75تدريجية من الذرولة إلى العدو السريع بنسبة 
 التي تليها للبستشفاء للمسافات القصيرة والطويلة لتنمية القدرة اللبىوائية.

ىناك بعض العوامل الذامة التي يعتمد عليها في تنمية وتطوير صفة السرعة،  العوامل المؤثرة على السرعة: -4-5-5
 ومن أىم ىذه العوامل:

نقباضات العضلية لذلك يجب على الفرد الاستفادة من الإحماء تعمل الحرارة على زيادة سرعة الا درجة الحرارة: /1
                   والتهيئة قبل البدء في لشارسة التمارين الرياضية.                                                         

سرعة الرجل يمكن زيادتها حتّ سن العشرين، بعد ذلك تتجو السرعة إلى التناقص بمعدل ثابت، أما  السن والجنس: /2
الدرأة فتصل سرعة في سن السادسة عشر حتّ السابعة عشر، وقد أثبتت التجارب بأن سرعة السيدات تصل إلى حوالي 

 من سرعة الرجل. 85%

 منطقة الحوض يمكن أن تعوق السرعة وخاصة في الجري السريع لأنو إذا قلت الدرونة عن الدعدل الدناسب في المرونة: /3
في ىذه الحالة سوف تزيد من الدقاومة عن طريق العضلبت غير الدشتركة في المجهود، كما أنو لا يوجد دليل حتّ الآن على 

 أنو يمكن زيادة السرعة عن طريق تنمية الدرونة أكثر من الدعدل الدناسب.

من الدعروف أن عضلبت جسم الإنسان تشتمل على ألياف حمراء وأخرى  نية للألياف العضلية:الخصائص التكوي /4
بيضاء، فالألياف العضلية الحمراء تتميز بالانقباض البطيء في حين تتميز الألياف البيضاء بالانقباض السريع مقارنة 

د الذي يتميز بزيادة نسبة أليافو الحمراء في بالألياف الحمراء، ونتيجة لذلك فإنو يصبح من الصعوبة تنمية مستوى الفر 
 معظم عضلبتو والوصول إلى مرتبة عالية في حالة أداء التمرين.
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يتعلق ىذا بمدى لصاح عمليات التكيف والإثارة للعضلبت العاملة  النمط العصبي والتوافق العضلي العصبي للفرد: /5
 في الحركة.

لضمان السرعة، ونستطيع القول أن ىناك علبقة طردية بين القوة والسرعة، حيث القوة العضلية ىامة القوة العضلية:  /6
أثبتت التجارب العملية أن تنمية القوة العضلية زادت من سرعة عدائي الدسافات القصيرة عن غيرىا من لاعبي الدسابقات 

 الأخرى.

الدقابلة من العوامل التي تعوق سرعة أداء : التوتر العضلي خاصة في العضلبت القدرة على الاسترخاء العضلي /7
لي احمد فؤاد الشاذ ) التمرين، وغالبا ما يعود التوتر العضلي لعدم معرفة الفرد بالطريقة الصحيحة لكيفية أداء التمرين

 (313- 312.ويوسف عبد الرسول بوعباس ، ص

عضلي ىام جدا للحركات التي تتطلب عنصر أو إلى ارتفاع درجة الاستثارة والتوتر الانفعالي، لذلك فالاسترخاء ال
 السرعة.

: أن العضلة القابلة الدطاطية تستطيع تغطي انقباضا سريعا وقويا بعكس العضلبت القليلة قابلية العضلة للامتطاط /8
ة حتّ الدطاطية ولا تقتصر أهمية الامتطاط على العضلبت العاملة في الحركة فقط ولكن ىناك أهمية كبرى للعضلبت الدقابل

 تتم الحركة بسهولة ويسر دون حدوث أي مقاومة من العضلبت الدقابلة.   

وىي سمة نفسية تركز على قابلية الفرد في التغلب على الدقاومات الداخلية والخارجية والتصميم / قوة الإرادة: 9 
 .(314-313، ص.  أحمد فؤاد الشاذلي ويوسف عبد الرسول بوعباس  (للوصول للهدف الذي ينشده

 بعض التوجيهات الهامة لتنمية السرعة:  -4-5-6

        ( مرات أسبوعيا.                3-2لشارسة التمرينات اليومية مع مراعاة استخدام السرعة القصوى من ) -1
                       ينبغي مراعاة مبدأ الارتفاع والزيادة التدريجية بالسرعة حتّ الوصول إلى السرعة القصوى.     -2
         يجب العناية بالإحماء للوقاية من التعرض لحدوث الإصابات الناتجة عن عدم التهيئة الدسبقة.               -3
            أن تدرينات السرعة تصبح ذات فائدة كبرى في حالة توافر عامل الدرونة و الامتطاط في العضلبت.      -4
استعداد الجهاز العصبي, و على ذلك يستحسن عدم القيام بتمرينات و تدريبات السرعة في أوقات الدمارسة  مراعاة -5

                في الصباح الباكر أو بعد الأعمال الدرىقة.                                                             
        الإحماء مباشرة.                                          يستحسن البدء بتمرينات السرعة عقب عمليات  -6
      ينبغي الاىتمام بتمرينات التقوية العضلية حتّ يمكن بذلك تنمية السرعة الانتقالية.                          -7
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ة, ثم يلي لزاولة تنمية السرعة ينبغي ملبحظة تنمية السرعة الانتقالية بالنسبة للفرد بدون استخدام أدوات و أجهز  -8
 (.314، ص.الشاذلي ويوسف عبد الرسول بوعباسأحمد فؤاد   (بارتباطها باستخدام أداة أو جهاز

 الأسس الفسيولوجية و البيوكيماوية لتدريب السرعة :  -4-5-7

تعتبر السرعة من الصفات البدنية الأساسية صعبة التنمية قياسا بالصفات الأخرى فسرعة الانقباض العضلي تعتبر        
الأساس للسرعة الحركية, ولكي يتم الانقباض العضلي بسرعة يتطلب خصائص فسيولوجية معينة يتوفر بعضها في الليفة 

غذي في ىذه الليفية حيث أن الليفة العضلية والعصب الدغذي لذا يعتبران العضلية بينما يتوفر البعض الأخر في العصب الد
جزء من الوحدة الحركية وىناك نوعان من الألياف منها ما ىو سريع الانقباض و أخر بطيء الانقباض إلا أن الألياف 

ة ككل تتحد تبعا العضلية الدكونة للوحدة تكون من نوع واحد من حيث سرعة الانقباض لذا فسرعة انقباض العضل
لعدد الوحدات الحركية السريعة الدكونة لذا حيث تشمل معظم عضلبت الجسم على خليط من وحدات حركية سريعة و 

 بطيئة.

أما الأسس البيوكيماوية للسرعة فتتطور بشكل بطيء وىذا ما يظهر جراء التعاقب في الحالة اللبأوكسجينية حيث یحصل  
ولي عند زيادة فوسفات الكرياتين في النهاية، يبلغ زمن انقباض الوحدات السريعة تطور في سرعة التحلل الكلبيك

مهند حسين البشتاوي وأحمد محمود إسماعيل ، .) مللي/ثانية120مللي/ثانية بينما يبلغ زمن انقباض الوحدات البطيئة 60
الكفاءة البدنية و تحقيق الدستويات ، قام الأطباء بتحويل الألياف البطيئة إلى سريعة وذلك لتطوير  (329، ص. 2006

 الرياضية العالية.
لقد وجد أن الليفية العضلية وحدىا ليست الوحيدة الدسببة للسرعة بل يرجع تنمية السرعة إلى نوع الخلية العصبية      

ذلك تغيرات التي تسيطر على الليفة العضلية، لذا أمكن التحويل العضلة البطيئة إلى عضلة سريعة أو العكس و يتبع 
 خاصة في مكونات سرعة الليفة ذاتها جراء تغيرات كيميائية و تغيرات خاصة في توصيل الدم إلى العضلة.

إن الوحدات الحركية السريعة تحتوي على خلبيا عصبية ذات أجسام أكبر حجما ولزورىا أكثر سمكا لشا يقل من      
الوحدات الحركية البطيئة أقل حجما و لزورىا أضيق اتساعا و مقاومة سرعة سريان الإشارة العصبية في حين لصد أن 

فروعها أقل, أن ىذا الاختلبف لو اثر من الجانب الفسيولوجي على سرعة الانقباض العضلي حيث تتميز الوحدات 
الذي يتميز  السريعة بقوة التنبيو أو الإشارة وسرعة تردد الإشارة العصبية لذا لصد ىناك صعوبة في تنمية السرعة الرياضي

 بزيادة أليافو الحمراء في الفعاليات التي تتطلب صفة السرعة. 

إن صفة السرعة ترتبط بنوع الجهاز العصبي الذي بو الرياضي لأن عمليات التوجيو والسيطرة التي يقوم بها الجهاز       
ركات الدختلفة بأقصى سرعة وإن التوافق العصبي الدركزي من العوامل الدهمة التي يستند عليو قدرة الرياضي على تنفيذ الح

 التام بين الوظائف الدختلفة للمراكز العصبية تعتبر من العوامل التي تساىم في تنمية وتطوير السرعة.
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إن العضلبت العاملة أثناء السرعة تتطلب الانتقال السريع من حالة الذدوء إلى النشاط الفعال وتتميز بأن لذا قابلية        
إعادة البناء بالطريقة اللبأكسجينية لدركبات الفسفور الغنية بالطاقة ثم فعالية ونشاط للئنزيمات التي تنتج  كبيرة على

 للعضلبت خاصية بيوكيماوية لأداء وظائف السرعة الدختلفة.

نزيمات ثلبثي فالأسس البيوكيماوية للسرعة تكمن في تركيب بروتين العضلة بالدرجة الأولى وخاصة جزء الدايوسين وإ       
فوسفات الأدينوزين وما يترتب على ذلك من ارتفاع في قابلية للتأىب السريع في تحويل الطاقة الكيماوية لثلبثي فوسفات 

الأدينوزين إلى طاقة ميكانيكية ضرورية للبنقباض والانبساط العضلي فقدرة العضلة على الانقباض و التمدد وقابليتها 
مهند .)ة كلما كانت كتلتها كبيرة وىذا يعنّ كلما كانت كمية البروتين الداخل في تركيبها كبيراعلى إخضاع الدقاومة الكبير 

 ( .330 – 329حسين البشتاوي وأحمد محمود إسماعيل ، ص.
                                                    خصائص مكونات حمل التدريب لتنمية السرعة:  -4-5-8

تستخدم أنواع التمرينات الدختلفة سواء كانت تدرينات الإعداد العام أو تدرينات الإعداد الخاص أو تدرينات لتنمية السرعة 
الدنافسة، وكلما ارتفع مستوى الرياضي زاد اعتماده على تدرينات الدنافسة والتمرينات الخاصة الدرتبطة بنوعية الرياضي 

ون الرياضي في حالة جيدة وعلى درجة عالية من التركيز والانتباه التخصصي، ويجب أن تؤدى تدرينات السرعة عندما يك
 والروح الدعنوية العالية.

 فترة استمرارية التمرين: -4-5-8-1

عند التدريب على العناصر الأساسية للسرعة الكلية مثل رد الفعل وسرعة الحركة الواحدة تكون فترة أداء التمرين الواحد   
 -5، وفي حالة التدريب على سرعة الدسافة يمكن أن تتراوح زمن التمرين ما بين  ثانية10 -5قصيرة جدا لبضع ثوان حتّ

 .(201 -  200علاء أحمد عبد الفتاح ، ص. )أبو الثانية أو أكثر.  60 ثوان إلى 6
   شدة التمرين: -4-5-8-2 

-30تؤدى تدرينات السرعة بأقصى شدة لشكنة، غير أنو يمكن إلى جانب ذلك استخدام التدرج في السرعة من        
% إلى الشدة القصوى وخاصة عند التدريب على سرعة الحركة الواحدة، أما في حالة التدريب 95-85% حتّ 40

 على سرعة الدسافة أو رد الفعل فيستخدم الحد الأقصى.

 فترات الراحة البينية:   -4-5-8-3

يختلف زمن فترات الراحة البينية تبعا لدرجة صعوبة التمرين وحجم العضلبت الدشاركة وفترة استمرارية أداء        
التمرين. زيادة طول فترة الراحة البينية في التمرينات السرعة الدرتبطة بالتوافق والتي تشكل جهدا عصبيا للجهاز العصبي 

 50 متر في العدو أو 200-100مرينات التي لا تتطلب قدرا كبيرا من التوافق،  وعند استخدام مسافات الدركزي عن الت
 دقائق أو أكثر.10-8دقائق إلى  3-2مترا في السباحة يمكن أن تكون فترة الراحة طويلة نسبيا من 



 الخلفية النظرية و الدراسات السابقة                                                                 لفصل الأول    ا
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

26 
 

                                                                                              عدد تكرار التمرين:  -4-5-8-4
 وحجم العضلبت الدشاركة في العمل يرتبط عدد تكرارات التمرين وكذلك عدد المجموعات بزمن استمرارية التمرين وشدتو

ين مرة، وعندما تكون فترة الأداء طويلة ب15 -10وعلى سبيل الدثال يمكن أن يصل عدد التكرارات في المجموعة مابين 
 المجموعات أيضا بنوعية التمرين واستمرارية تنفيذه وعدد التكرارات في المجموعة الواحدة وشدة التمرين، وعادة يتراوح مابين

 دقيقة. 6 -2

 الدراسات السابقة: -5

تدكن الدراسات في معادلة مشكلة البحث ومعرفة الأبعاد التي تحيط بها مع الاستفادة منها في توجيهها لتخطيط          
من البحوث التي  وضبط متغيرات البحث، ومن أجل إتدام مقومات البحث العلمي، فقد اطلع الباحث على لرموعة

تعراض العميق والناقد للدراسات السابقة يمكن من مساعدة وقعت تحت يده والتي فيها تشابو مع بثو، إذ أن الاس
 الباحث على زيادة كفاية عملو ونوعو.

 . 2009الدراسة الأولى :دراسة كريم عبد الحسين جابر 

ثر تطوير التحمل الخاص  بأسلوبي ، ركض الدستقيم و القوس على الدرتفع و الدنحدر، و التثقيل أموضوع الدراسة : 
 م .  1500بالدضمار في الصاز ركض 

م بتطوير التحمل الخاص من خلبل صفتي ) تحمل  1500يهدف البحث إلى تطوير الصاز ركض الهدف من الدراسة : 
 و تحمل السرعة (باستخدام أسلوبي : –القوة 

 ركض الدستقيم و الدقوس على الدرتفع و الدنحدر . -1
 الركض بالتثقيل في الدضمار . حيث اعد منهج تجريبي لكلب المجموعتين  -2

سنة بركض  17-16فقد اشتملت على المجال البشري التمثل بعدائي مراكز شباب الديوانية بأعمار  عينة الدراسة :
 لاعبا.  20و البالغ عددىم  2008م للموسم 1500

 اختبارات وقياسات   أدوات جمع البيانات :

م من خلبل تدريبات الدرتفع و الدنحدر أفضل من تدريبات الدضمار 1500وجود تطور في الصاز ركض  نتائج الدراسة :
 (.2009دراسة كريم عبد الحسين جابر، )و ذلك من خلبل زيادة معدل سرعة الركض للمجموعة الأولى 
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 (2007الدراسة الثانية: عزيز كريم وناس ) 

أثر استخدام التدريب الفتري مرتفع الشدة لتطوير مطاولة السرعة وبعض الدتغيرات الفسيولوجية لدى موضوع الدراسة: 
                                                                                                   حكام كرة القدم. 

: يهدف البحث للتعرف على التدريب الفتري الدرتفع الشدة في تطوير مطاولة السرعة  وبعض  الهدف من الدراسة
 الدتغيرات الفسيولوجية لدى حكام كرة القدم الدوليين.

 : الدنهج  التجريبي. المنهج المستخدم

متاز في القطر العراقي للعام والبالغ عددىم يتمثل لرتمع البحث لحكام كرة القدم الدوليين للدوري الد مجتمع البحث:
 .( حكما دوليا16

 .( حكام8: بلغت عينة الدراسة )عينة الدراسة 

 أدوات جمع البيانات : 

 جهاز سيفجمانومتر لقياس ضغط الدم، الكيس على العضد/ قبل الجهد وبعده. - 

 جهاز النبض الالكتروني لقياس نبض القلب قبل الجهد وبعد الجهد. - 

 م مطاولة السرعة . 160الاختبارات الدنية  -

  نتائج الدراسة :

إن مطاولة السرعة تعد صفة مطورة  لأفراد عينة البحث بفعل الدنهج الدبنّ بأسس علمية قائمة على التحليل  - 
       الفسلجي للحكام .   

إن التمرينات اللبىوائية لا تؤثر في قابلية في وقت الراحة لم  تؤثر تدرينات الدطاولة للسرعة في معدل النبض ، أي   -
 القلب وفعاليتو .

 يتأثر الضغط الدموي الانقباضي والانبساطي عند استخدام تدرينات تطوير مطاولة السرعة على لضو ذا دلالة قياسية -
 .(2007)عزيز كريم وناس،

 



 الخلفية النظرية و الدراسات السابقة                                                                 لفصل الأول    ا
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

28 
 

بد العباس عبد الرزاق عبود، الدراسة الثالثة : علي خضير عبيس الموسوي، حيدر شمخي جبار العيداوي وع
بعنوان "تأثير طريقتي التدريب الفتري مرتفع الشدة والتكراري في تطوير القوة الدميزة بالسرعة ودقة : 2006جامعة بابل 

 بعض الدهارات الأساسية بكرة القدم.

 الهدف من الدراسة:

تطوير صفة القوة الدميزة بالسرعة للبعبي كرة القدم  التعرف على تأثير طريقتي التدريب الفتري الدرتفع الشدة والتكراري في-
الشباب.                                                                                                                  

 قدم.التعرف على مدى تأثير صفة القوة الدميزة بالسرعة في دقة بعض الدهارات الأساسية بكرة ال -

التعرف على أي الطريقتين أفضل في تطوير القوة الدميزة بالسرعة وعلبقتها في دقة بعض الدهارات الأساسية بكرة  -
 القدم.

 اختار الباحثون الدنهج التجريبي وذلك لاختبار صحة الفروض الدطروحة. المنهج المستخدم:

قام الباحثون باختيار عينة بثهم بالطريقة العمدية والدتمثلة في شباب نادي الناصرية الرياضي والبالغ عينة البحث: 
% من المجتمع الأصلي في لزافظة ذي قار، بعدىا تم تقسيمهم إلى لرموعتين 25لاعبا وىم يشكلون نسبة  12عددىم 

عبين، طبقت المجموعة التجريبية الأولى التمرينات لا 06تجريبيتين بالطريقة العشوائية بيث أصبح عدد كل لرموعة 
الدقترحة بطريقة التدريب الفتري الدرتفع الشدة، والمجموعة التجريبية الثانية طبقت التمرينات الدقترحة بطريقة التدريب 

 التكراري.

 أدوات الدراسة:

 م لقياس القوة الدميزة بالسرعة.30اختبار الحمل على رجل واحدة لدسافة  -

 اختبار قذف الكرة لأبعد مسافة لشكنة -

 اختبار آلان بروكس لقياس دقة التصويب لضو الدرمى -

 أسابيع. 08وحدة تدريبية مقسمة إلى  24البرنامج التدريبي الدطبق على العينتين والدكون من  -

 نتائج الدراسة:

رق التدريبية التي تسهم بشكل فعال في تطوير تبين أن كلب طريقتي التدريب الدرتفع الشدة والتدريب التكراري من الط -
 القوة الدميزة بالسرعة والتي أثرت في دقة بعض الدهارات الأساسية لدى لاعبي كرة القدم.
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أظهرت النتائج أن طريقة التدريب الفتري الدرتفع الشدة تسهم بشكل فعال في تطوير القوة الدميزة بالسرعة لعضلبت  -
 ريب التكراري قد ساهمت في تطوير القوة الدميزة بالسرعة لعضلبت الرجلين.الذراعين، أما طريقة التد

إن طريقتي التدريب الفتري الدرتفع الشدة والتكراري كان لذا تأثير واضح في تطوير القوة الدميزة بالسرعة لكل من  -
 عضلبت البطن والظهر.

)علي  ة تطور القوةة الدميزة بالسرعة لعضلبت الرجلين.إن مهارة القذف قد تطورت بطريقة التدريب الدرتفع الشدة نتيج -
 (.2006خضير عبيس الموسوي، حيدر شمخي جبار العيداوي وعبد العباس عبد الرزاق ، جامعة بابل،

بعنوان "أثر استخدام طريقتي التدريب الفتري الدرتفع : 2005-2004الدراسة الرابعة : مؤيد جاسم محمد وآخرون 
 كراري في تطوير القوة القصوى لعضلبت الرجلين".الشدة والتدريب الت

 ىدفت الدراسة إلى:

 تطوير القوة القصوى لعضلبت الرجلين باستخدام التدريب الفتري الدرتفع الشدة والتدريب التكراري.-

 معرفة أي من الطريقتين الدستخدمتين في التدريب أفضل وأكثر ملبءمة في تطوير القوة القصوى. -

 استخدم الباحث الدنهج التجريبي لدلبءمتو لطبيعة مشكلة البحث. منهج الدراسة:

تم اختيار عينة البحث من طلبب الدرحلة الأولى )بنين( في كلية التربية الرياضية بجامعة بغداد للعام الدراسي  عينة البحث:
بي فوق أندية الدرجة طالبا، تم اختيارىم بالطريقة العمدية وقد تم استبعاد لاع 52والبالغ عددىم  2004-2005

طالب في الشعبتين، وقد تم إجراء القرعة بين الشعبتين لتحديد أيهما  06الأولى ولاعبي الدنتخبات الوطنية وعددىم 
ستكون لرموعة التدريب الفتري الدرتفع الشدة والأخرى لرموعة التدريب التكراري، وقد تم إجراء اختبار بين المجموعتين 

 لعضلبت الرجلين. في قياس القوة القصوى

 تم استخدام الوسائل التالية:الوسائل: 

 الوسيط الحسابي.-

 الالضراف الدعياري. -

 للعينات الدتناظرة. Tاختبار  -

 الاستنتاجات:

 فاعلية كل من طريقتي التدريب الفتري الدرتفع الشدة والتدريب التكراري في تطوير القوة العضلية لعضلبت الرجلين.-
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فق معنوية بين الطريقتين الدستخدمتين لشا يسمح للمدرب حرية اختيار نوع الطريقة التدريبية الدستخدمة عدم وجود فرو  -
 في تطوير القوة القصوى لعضلبت الرجلين.

أن الدتابعة الدستمرة لتطوير مستوى القوة القصوى خلبل فترة تنفيذ الدناىج التدريبي لو الأثر الواضح في عدم وصول  -
مؤيد جاسم محمد  ) حالة الإجهاد ويسهل للمدرب برلرة مكونات الحمل التدريبي بشكل علمي دقيق.الرياضي إلى 

 .( 2005- 2004وآخرون، 
رسالة ماجستير بعنوان "تأثير استخدام طريقتي التدريب التكراري و  (:1999الدراسة الخامسة : دراسة اللويس )

 م".800الفتري في بعض الدتغيرات الوظيفية لإلصاز ركض 

 ىدفت الدراسة إلى التعرف على:

 م.800تأثير استخدام طريقتي التدريب التكراري و الفتري الدرتفع الشدة في بعض الدتغيرات الوظيفية لإلصاز -

 أي من الطريقتين تعمل على تطوير تلك الدتغيرات أكثر من غيرىا. -

 م أكثر من الأخرى. 800من الطريقتين تطوير الإلصاز في ركض  أي -

طالبة من طالبات الدرحلة الثانية في كلية التربية الرياضية في جامعة  14أجريت الدراسة على عينة قوامها  عينة الدراسة:
مج تدريبي بطريقة ، وقد قسمت ىذه العينة على لرموعتين: الأولى طبق عليها برنا1999-1998بغداد للعام الدراسي 

 متر. 800التدريب التكراري، والثانية طبق عليها برنامج بطريقة التدريب الفتري لتطوير الإلصاز في ركض 

 توصلت الدراسة إلى ما يلي:نتائج الدراسة: 

 متر والحد الأقصى لاستهلبك الأوكسجين 800ىناك فروق معنوية بين الاختبارين القبلي و البعدي في إلصاز ركض -
 لصالح الاختبار البعدي.

 لم تظهر فروق بين طريقتي البحث في الاختبار البعدي لاختبارات البحث جميعها. -

ظهرت فروق معنوية في نسبة عودة النبض إلى الحالة الطبيعية ولصالح الاختبار البعدي لطريقتي التدريب الفتري الدرتفع  -
 ( 1999 ، )اللويس إسراء فؤاد صالح: الشدة.

رسالة ماجستير بعنوان "استخدام عدد من طرائق التدريب لتطوير (: 1995الدراسة السادسة: دراسة الشيخلي )
 متر". 800التحمل الخاص وعلبقتها بإلصاز 

 ىدفت الدراسة إلى التعرف على:

 استخدام الطرائق الدستخدمة في البحث في تطوير التحمل الخاص. -
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 لبحث في تطوير التحمل الخاص.أفضلية الطرائق الدستخدمة في ا -

 متر. 800علبقة تطوير التحمل الخاص في إلصاز ركض  -

طالبة من طالبات الدرحلة الثانية في كلية التربية الرياضية في جامعة  45أجريت الدراسة على عينة قوامها عينة الدراسة: 
 . 1995-1994بغداد للعام الدراسي 

 نتائج الدراسة:

    بين الاختبارين القبلي و البعدي للتحمل الخاص ولصالح الاختبار البعدي.                    وجود فروق معنوية  -
مرتفع الشدة( على تطوير التحمل الخاص لدى لراميع  عملت الطرائق التدريبية )الفارتلك ، التكراري ، الفتري -

           البحث.                                                                                                        
          ة البعدية.        لم تظهر فروق معنوية بين الطرائق التدريبية في تطوير التحمل الخاص في الاختبارات التدريبي-
         متر.                                                800تطوير التحمل الخاص أدى إلى تحسين إلصاز ركض  -
الشيخلي شاكر محمود ،  ) م للطرائق التدريبية كافة.800ظهرت علبقة ارتباط عالية بين اختبار التحمل الخاص وإلصاز  -

1995 ). 

   :التعليق على الدراسات السابقة -

 من خلبل ما قمنا بو من قراءات واستطلبع النتائج والتقارير والأباث السابقة الدرتبطة بموضوع الدراسة تم استخلبص:

 من حيث :    

 : الهدف  -1

) تحمل  تطوير التحمل الخاص من خلبل صفتيم ب 1500ىدفت الدراسة الأولى حول البحث إلى تطوير الصاز ركض 
 و تحمل السرعة (باستخدام أسلوبي:  –القوة 

 ركض الدستقيم و الدقوس على الدرتفع و الدنحدر . -1
 الركض بالتثقيل في الدضمار . حيث اعد منهج تجريبي لكلب المجموعتين. -2

الدرتفع الشدة في تطوير مطاولة السرعة  وبعض  أما الدراسة الثانية فكانت تهدف للتعرف على التدريب الفتري -
 الدتغيرات الفسيولوجية لدى حكام كرة القدم الدوليين.

و النسبة للدراسة الثالثة فهدفت إلى التعرف على تأثير طريقتي التدريب الفتري الدرتفع الشدة والتكراري في تطوير صفة 
ضافة للتعرف على مدى تأثير صفة القوة الدميزة بالسرعة في دقة القوة الدميزة بالسرعة للبعبي كرة القدم الشباب، بالإ
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بعض الدهارات الأساسية بكرة القدم، وكذا أيضا التعرف على أي الطريقتين أفضل في تطوير القوة الدميزة بالسرعة 
 وعلبقتها في دقة بعض الدهارات الأساسية بكرة القدم.

صوى لعضلبت الرجلين باستخدام التدريب الفتري الدرتفع الشدة والتدريب ىدفت الدراسة الرابعة تطوير القوة القوكان  
 في تطوير القوة القصوى. مةءملبالتكراري بقصد معرفة أي من الطريقتين الدستخدمتين في التدريب أفضل وأكثر 

فتري الدرتفع الشدة في ىدفت إلى التعرف على تأثير استخدام طريقتي التدريب التكراري و الأما بالنسبة للدراسة الخامسة 
م بالإضافة إلى أي من الطريقتين تعمل على تطوير تلك الدتغيرات أكثر من غيرىا و 800بعض الدتغيرات الوظيفية لإلصاز 

 م أكثر من الأخرى. 800ىدفت لدعرفة أي من الطريقتين تطوير الإلصاز في ركض 

لدستخدمة في البحث في تطوير التحمل الخاص، وما ىي ىدف الدراسة السادسة كان التعرف على استخدام الطرائق ا و
أفضل الطرائق الدستخدمة في البحث في تطوير التحمل الخاص وىدفت للتعرف على علبقة تطوير التحمل الخاص في 

 متر. 800إلصاز ركض 

، م1500إبراز أهمية صفة تحمل السرعة في تحسين كفاءة العدائين في الدنافسات  أما بالنسبة لدراسة الحالية فتهدف إلى
    التدريبي بالطريقة التكرارية الذي يتناسب مع تطوير تحمل السرعة.  وكذا التعرف على مدى أثر البرنامج

 :  المنهج -2

مة ءملبلك بإتباع الدنهج التجريبي تشابهت دراستنا من حيث الدنهج الدستخدم مع جميع الدراسات السابقة الذكر وذ
 . لطبيعة مشكلة البحث

 العينة :  -3

سنة بركض  17-16عينة الدراسة الأولى اشتملت على المجال البشري الدتمثل بعدائي مراكز شباب الديوانية بأعمار  
( حكام  لكرة القدم 8لاعبا، وتدثلت عينة الدراسة الثانية عينة في ) 20و البالغ عددىم  2008م للموسم 1500

عينة البحث  التابعة للدراسة الثالثة  ، أما بخصوص حكما دوليا 16الدوليين للدوري الدمتاز في القطر العراقي  من أصل 
لاعبا  12فقام الباحثون باختيار عينة بثهم بالطريقة العمدية والدتمثلة في شباب نادي الناصرية الرياضي والبالغ عددىم 

 تجريبيتين بالطريقة % من المجتمع الأصلي في لزافظة ذي قار، بعدىا تم تقسيمهم إلى لرموعتين25وىم يشكلون نسبة 
لاعبين، طبقت المجموعة التجريبية الأولى التمرينات الدقترحة بطريقة التدريب  06العشوائية بيث أصبح عدد كل لرموعة 

عينة الفتري الدرتفع الشدة، والمجموعة التجريبية الثانية طبقت التمرينات الدقترحة بطريقة التدريب التكراري، وفيم يتعلق ب
ابعة للدراسة الرابعة فتم اختيارىا من طلبب الدرحلة الأولى )بنين( في كلية التربية الرياضية بجامعة بغداد للعام البحث الت

طالبا، تم اختيارىم بالطريقة العمدية وقد تم استبعاد لاعبي فوق أندية  52والبالغ عددىم  2005-2004الدراسي 
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طالب في الشعبتين، وقد تم إجراء القرعة بين الشعبتين لتحديد  06الدرجة الأولى ولاعبي الدنتخبات الوطنية وعددىم 
أيهما ستكون لرموعة التدريب الفتري الدرتفع الشدة والأخرى لرموعة التدريب التكراري، وقد تم إجراء اختبار بين 

طالبة من  14أجريت الدراسة الخامسة على عينة قوامها المجموعتين في قياس القوة القصوى لعضلبت الرجلين، وقد 
، وقد قسمت ىذه العينة 1999-1998طالبات الدرحلة الثانية في كلية التربية الرياضية في جامعة بغداد للعام الدراسي 

على لرموعتين: الأولى طبق عليها برنامج تدريبي بطريقة التدريب التكراري، والثانية طبق عليها برنامج بطريقة التدريب 
طالبة من طالبات الدرحلة  45متر، و أجريت الدراسة السادسة  على عينة قوامها  800ركض الفتري لتطوير الإلصاز في 

 . 1995-1994الثانية في كلية التربية الرياضية في جامعة بغداد للعام الدراسي 

اختلفت دراستنا عن الدراسات سالفة الذكر من حيث عينة البحث فغالبية الدراسات استخدمت عينات من طلبب 
 (سنة.17-15م صنف أشبال)1500ية البدنية و نوادي كرة القدم باستثناء دراسة كانت حول عدائي الترب

 أدوات الدراسة: -4

سيفجمانومتر لقياس جهاز  اختبارات وقياسات،  أما بالدراسة الثانية فاستخدم كل من بالدراسة الأولى إستخدم الباحث
لإضافة إلى جهاز النبض الالكتروني لقياس نبض القلب قبل الجهد ضغط الدم، الكيس على العضد/ قبل الجهد وبعده با

الدراسة الثالثة فتمثلت في اختبار الحمل على  م مطاولة السرعة، أما أدوات 160وبعد الجهد و كذا الاختبارات البدنية 
أيضا اختبار آلان بروكس و ، م لقياس القوة الدميزة بالسرعة، اختبار قذف الكرة لأبعد مسافة لشكنة30رجل واحدة لدسافة 

وحدة تدريبية مقسمة  24للبرنامج التدريبي الدطبق على العينتين والدكون من  لقياس دقة التصويب لضو الدرمى، بالإضافة
تم استخدام الوسائل التالية: الوسيط الحسابي، الالضراف  أسابيع، وفي الدراسة الرابعة و الخامس و السادسة 08إلى 

تم استخدام البرنامج التدريبي الدطلق على العينة التجريبية و للعينات الدتناظرة، و في دراستنا ىذه  T الدعياري، اختبار
م تحمل السرعة، وكذا كل من الوسيط الحسابي، الالضراف الدعياري، 300وحدة تدريبية،الاختبار البدني  12الدكون من 

 للعينات الدتجانسة و الدستقلة.  Tاختبار 

 النتائج :  -5

م من خلبل تدريبات الدرتفع و الدنحدر أفضل من 1500نتائج الدراسة الأولى تدثلت في وجود تطور في الصاز ركض 
دراسة كريم عبد الحسين جابر، )تدريبات الدضمار و ذلك من خلبل زيادة معدل سرعة الركض للمجموعة الأولى 

خصت في إن مطاولة السرعة تعد صفة مطورة  لأفراد عينة البحث بفعل أما بالنسبة لنتائج الدراسة الثانية تل، (2009
ت الدطاولة للسرعة في الدنهج الدبنّ بأسس علمية قائمة على التحليل الفسلجي للحكام، إذ  في وقت الراحة لم  تؤثر تدرينا

تج أنو يتأثر الضغط الدموي ، كما استن تؤثر في قابلية القلب وفعاليتو، أي إن التمرينات اللبىوائية لامعدل النبض
   2007)وناس،عزيز كريم )الانقباضي والانبساطي عند استخدام تدرينات تطوير مطاولة السرعة على لضو ذا دلالة قياسية
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تبين أن كلب طريقتي التدريب الدرتفع الشدة والتدريب التكراري من الطرق التدريبية التي تسهم  و أتت نتائج الدراسة الثالثة
بشكل فعال في تطوير القوة الدميزة بالسرعة والتي أثرت في دقة بعض الدهارات الأساسية لدى لاعبي كرة القدم، كما 

فعال في تطوير القوة الدميزة بالسرعة لعضلبت أظهرت النتائج أن طريقة التدريب الفتري الدرتفع الشدة تسهم بشكل 
الذراعين، أما طريقة التدريب التكراري قد ساهمت في تطوير القوة الدميزة بالسرعة لعضلبت الرجلين، إن طريقتي التدريب 

لظهر، إن الفتري الدرتفع الشدة والتكراري كان لذا تأثير واضح في تطوير القوة الدميزة بالسرعة لكل من عضلبت البطن وا
)علي خضير  مهارة القذف قد تطورت بطريقة التدريب الدرتفع الشدة نتيجة تطور القوة الدميزة بالسرعة لعضلبت الرجلين.

، وكذلك خلصت نتائج (2006عبيس الموسوي، حيدر شمخي جبار العيداوي وعبد العباس عبد الرزاق ، جامعة بابل،
التدريب الفتري الدرتفع الشدة والتدريب التكراري في تطوير القوة العضلية الدراسة الرابعة إلى فاعلية كل من طريقتي 

لعضلبت الرجلين، وأيضا إلى عدم وجود فروفق معنوية بين الطريقتين الدستخدمتين لشا يسمح للمدرب حرية اختيار نوع 
الدتابعة الدستمرة لتطوير مستوى الطريقة التدريبية الدستخدمة في تطوير القوة القصوى لعضلبت الرجلين، وكذلك أيضا أن 

القوة القصوى خلبل فترة تنفيذ الدناىج التدريبي لو الأثر الواضح في عدم وصول الرياضي إلى حالة الإجهاد ويسهل 
، أما بالنسبة  (2005- 2004يد جاسم محمد وآخرون، مؤ  ) للمدرب برلرة مكونات الحمل التدريبي بشكل علمي دقيق.

 800نتائج الدراسة الخامسة فتوصلت إلى ما يلي: ىناك فروق معنوية بين الاختبارين القبلي و البعدي في إلصاز ركض ل
متر والحد الأقصى لاستهلبك الأوكسجين لصالح الاختبار البعدي، وكذا لم تظهر فروق بين طريقتي البحث في الاختبار 

وية في نسبة عودة النبض إلى الحالة الطبيعية ولصالح الاختبار البعدي لاختبارات البحث جميعها، ظهرت فروق معن
نتائج الدراسة و توصلت  ، ( 1999 ، )اللويس إسراء فؤاد صالح: البعدي لطريقتي التدريب الفتري الدرتفع الشدة.

البعدي، و استنتج أن السادسة إلى وجود فروق معنوية بين الاختبارين القبلي و البعدي للتحمل الخاص ولصالح الاختبار 
الطرائق التدريبية )الفارتلك ، التكراري ، الفتري مرتفع الشدة( على تطوير التحمل الخاص لدى لراميع البحث، و لم 

تظهر فروق معنوية بين الطرائق التدريبية في تطوير التحمل الخاص في الاختبارات التدريبية البعدية، و نتج أن تطوير 
متر، و ظهرت علبقة ارتباط عالية بين اختبار التحمل الخاص وإلصاز  800تحسين إلصاز ركض  التحمل الخاص أدى إلى

و نتائج دراستنا أنت على النحو التالي أنو  توجد  ، ( 1995الشيخلي شاكر محمود ،  ) م للطرائق التدريبية كافة.800
و لصالح الاختبار لسرعة  لدى المجموعة التجريبية الاختبارين  القبلي و البعدي  في تحمل افروق ذات دلالة إحصائية بين 

البعدي، وكذا أظهرت النتائج وجود دلالة إحصائية للفروق الحاصلة بين نتائج اختبار القدرة البدنية القبلي و البعدي 
رية على تطور تحمل لعينتي الدراسة وىذا لصالح الاختبار البعدي للعينة التجريبية ، تأثير البرنامج التدريبي بالطريقة التكرا

  السرعة بالإيجاب.  
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 الكلمات الدالة في الدراسة :  -

إفّ وضوح الدفاىيم و الدصطلحات يػُعَدُّ ضروريًّا في التصور النظري لأي بحث علمي، و منو يكوف الباحث     
مُلزمٌا على إزالة اللّبس و الغموض عن الدصطلحات و الدفاىيم الواردة في بحثو حتّّ يرقى إلى مستوى البحوث العلميّة 

 أساسيّة أهّمها: الأكاديمية، و قد وردت في بحثنا مصطلحات و مفاىيم

 التدريب الرياضي: -1

 التدريب مشتق من فعل درب يدرب تدريبا. لغة:

 بمعنى مرف، ونقوؿ دربو على الشيء مرنو و عوده، تدرب تدرف، وتعود. درب:

ونفسيا  على أنو عملية تربوية ىادفة وتخطيط علمي لإعداد اللاعبنٌ لدختلف مستوياتهم بدنيا و مهاريااصطلاحا : 
                            .                                                                                                                            (48م،ص1999)بسطويسي أحمد، ؿ إلى أعلى مستوى لشكن. للوصو 

نفسية وغنًىا ر جل القدرات البدنية و التقنية  والتكتيكية والىو عملية تربوية تصبو إلى تنمية و تطويالتعريف الإجرائي: 
 النشاط الرياضي الدمارس. بما يتناسب وخصوصية

 برنامج تدريبي:  1-2

الخطوات التنفيذية لعملية التخطيط لخطة صممت سلفا وما يتطلبو ذلك من توزيع زمني وطرؽ تنفيذه و إمكانات تحقيق 
 .(99م،ص2001)صدى محمود ناشف، .ىذه الخطة

 التعريف الإجرائي: 

الدتضمنة لرموعة من التمارين البدنية  الذادفة لتطوير الصفات البدنية للرياضي  و الطرؽ التدريبية و لرموعة من الأساليب
 قصد تحقيق أفضل الإلصازات الرياضية الدمكنة. 

 التدريب التكراري:  -1-2-3

يتم التدريب بهذه الطريقة بشدة عالية و قد تصل إلى الحد الأقصى لدقدرة الفرد، على أف يأخذ راحة بينية  اصطلاحا:
 1999بسطويسي أحمد،).تسمح لو باستعادة الاستشفاء و تتميز ىذه الطريقة بالدقاومة أو السرعة العالية للتمرين

 (.313ص.

لية و قد تصل إلى الحد الأقصى مع وجود راحة بينية كافية و التي ىو التدريب الذي تكوف فيو شدة التمرين عاإجرائيا:
 تسمح للرياضي باستعادة الاستشفاء من أجل تكرار نفس التمرين أو التمرين الذي يليو.
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 :التحمل – 3- 1

 اصطلاحا:

 التحمل على أنو القدرة على مقاومة التعب لأي نشاط لأطوؿ فترة لشكنة.   MATVIVE عرؼ ماتفيف 

 .( 186، ص.1992محمود عوض بسيوني، وفيصل ياسين الشاطئ، )

 وىو مواصلة الأداء العالي الدستوى طيلة فترة الدنافسة ودوف ظهور التعب.إجرائيا:   

 السرعة: -1-4

 .(306، ص.1997مؤنس رشاد الدين، )سرعة، تسارع و يسرع، سارعا، بمعنى بادر إلى تنفيذ الأمرلغة:
أحمد ) على تحريك أطراؼ الجسم أو جزء من روافع الجسم أو الجسم ككل في أقل زمن لشكنىي القدرة اصطلاحا: 
 .( 341، ص.2003نصر الدين، 

 .ىي قطع الدسافة المحددة في أقل زمن لشكنإجرائيا: 
 تحمل السرعة :                                                                                                     -1-5

ىي صفة بدنية مركبة من صفتي السرعة والتحمل أف اللاعب يقطع مسافة متنوعة بسرعة عالية لتكرارات كثنًة خلاؿ 
عب في الاحتفاظ بمعدؿ عالي من توقيت الحركة بأقصى حركة خلاؿ مسافات قصنًة الدباراة وىي تعرؼ بأنها، مقدرة اللا

 (.93، ص. 2001)حسن السيد أبو عبده ،  ثا01و01ولفترة طويلة مع وجود فترات راحة بسيطة ما بنٌ 

و ريب أىي قدرة العداء على الاحتفاظ بمعدؿ عاؿ من سرعة حركتو أثناء أداء تكرارات الركض خلاؿ التدإجرائيا : 
 . سباؽ الدنافسة  و لفترة زمنية طويلة

 المسافات النصف طويلة:  -1-6

يتصف ركض الدسافات النصف طويلة بسرعة عالية ، و الارتباط مع ىذا الأمر تكنيك الركض باتجاه تقوية اصطلاحا:  
)ريسان عبد المجيد الاندفاع و زيادة عدد الحركات و تقليص تذبذبات الجذع الدودي و زيادة سرعة ارتخاء العضلات 

 (. 66خريبط، عبد الرحمن مصطفى الأنصاري،ص 

ـ  بشدة متفاوتة مع الوصوؿ إلى سرعات 0111 -ـ011تلف الدسافات التي تنحصر ما بنٌ ىو ركض لسإجرائيا: 
 عالية وذلك ضمن مضمار مع إمكانية العداء على الدخوؿ و الخروج من منحنى أو رواؽ لآخر أثناء السباؽ.
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 ( سنة.17-15)الوسطى  المراهقة: -1-7

إف كلمة الدراىقة مشتقة من الفعل راىق ، فهي تفيد الاقتراب و الدنو من الحلم و النضج ، فيقاؿ: راىق الغلاـ إذا لغة : 
عدنان درويش جلون، )قارب الحلم و بلغ مبلغ الرجاؿ فهو مراىق أي الفرد الذي يدنو من الحلم و اكتماؿ النضج. 

 .(257، ص.1992
ومعناىا: الاقتراب  ADOLESCEREة من الفعل اللاتيني مشتق  ADOLESCENCالدراىقةاصطلاحا: 

البدني والانفعاؿ العقلي والتي تقع بنٌ مرحلة الطفولة الدتأخرة، وبداية مرحلة الرشد، فالدراىق لا يعتبر طفلا ولا راشدا وإنما 
 (. 330،ص. 1960مصطفى فهمي  ،)يقع في المجاؿ الدوجود بنٌ ىاتنٌ الدرحلتنٌ . 

 الإجرائي: التعريف

فترة من النمو و التحوؿ من عدـ النضج أي الطفولة إلى النضج أي  سنة( 01-01)الوسطى  تعد الدراىقة 
 الرشد أي ىي بمثابة الجسر الواصل بنٌ الطفولة و الرشد و الذي على كل الأفراد عبوره. 
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 إشكالية الدراسة:    -2

الرياضي تحت الضّغوط الكبنًة و التحدّيات  الدستوى العالي تتميّز بظروؼ خاصّة ،يعيش فيهالّنا يدُرؾ اليوـ بأفّ رياضة كُ 
سْتلزمِة لاستغلالو لجميع جوانب التحضنً التي تسمح

ُ
ستمرة الد

ُ
لو بضبطها و التحكم فيها أكثر بغية تحقيق  الصعبة و الد

كوف أف الإعداد أو التحضنً الرياضي   ،نً )بالجمع( جوانب  التحضحاليًّا نتكلم عن  صرنا وأحسن النتائج الرياضية. 
لجانب السّيكولوجي أو أصبح يمس أوجُهًا متعددة تشمل الجانب البدني ، الجانب التقني ، الجانب التكتيكي و كذا ا

الذدؼ إذ يهدؼ التدريب الرياضي أساسا إلى لزاولة الوصوؿ بالفرد إلى أعلى مستوى من الأداء وتحقيق ىذا النػّفسي ،
يرتبط ارتباطا وثيقا بتربية ىذا الفرد و تدريبو وتطوير لستلف القدرات والدهارات والدعارؼ الخاصة للفرد الرياضي للوصوؿ 
إلى أعلى الدستويات، كذلك يعد لرالا من لرالات النشاط الرياضي الذي يعمل على رفع مستوى الالصاز الرياضي عند 

ط الدمارس، حيث تبنى قواعد طرؽ التدريب الرياضي و نظاـ طرؽ التمرين بحيث يكوف رياضي الدستويات العالية في النشا
البناء بأعلى فعالية لشكنػة تحت مستلزمات و إمكانية إتداـ الوصوؿ إلى قواعد التكامل الرياضي لاف ذلك لا يعني وجود 

التمرين الدنضم ثم قواننٌ نظم الترتيب  طرؽ أخرى في التدريب الرياضي مطلق ماعدا طرؽ التمرين التي تحصل جراء إتباع
الأمثل للعناصر الدؤثػرة بمقدار معيػن لدركز طريق التدريب وبناء قواعد طرؽ تركيبها تشتمل على الدميزات الرئيسية للتدريب 

عتبار أف ، وا (26، ص. 2010)مهند حسين البشتاوي، احمد إبراهيم الخواجا، خارج شكل تحضنً الرياضي للتدريب،
ؽ التدريب الرياضي من أىم الوسائل و الدخططات اللازمة لتنفيذ البرنامج التدريبي لتنمية وتطوير الحالػة التدريبيػة طر 

 للاعب إلى أقصى درجة لشكنة لتحقيق الذدؼ الدطلوب، سواء كاف من الناحيػة البدنية أو الدهارية أو الخططية ... الخ.

الدائري والتدريب بالدنافسة  و يقة التدريب الدستمر و الفتريوقد تنوعت و تعددت طرؽ التدريب )من طر  
والتكراري( ، ولكل طريقة أىدافها وتأثنًاتها وخصائصها التي تديزىا وينبغي على الددرب الرياضي الإلداـ بها جميعا حتّ 

السرعة من أىم  صفة تحمل ، حيث تعد لرياضيالبدنية الضرورية ل يستطيع النجاح في تنمية و تطوير ىاتو الصفات
لعاب القوى لعدائي الدسافات أعناصر اللعب الحديث و صفة مهمة جدا في التحضنً و الإعداد البدني الخاص برياضة 

إذ يتطلب ذلك تدريب علمي و مستمر مستوى تحمل سرعة العداء إلى أعلى  النصف طويلة، ومن الصعب جدا تطوير
    ، حيث تشنً العديد من الدراسات منهالبلوغ الدستوى العالي الرياضي بالإضافة لذلك يتطلب إرادة و إصرار من قبل

حوؿ تأثنً التحمل اللاىوائي على بعض الدتغنًات البدنية و الفسيولوجية على الدستوى الرقمي  )حمدي محمد علي)
متر جري( إلى رفع كفاءة اللاعبنٌ لاسيما عدائي الدسافات النصف طويلة التي تعتمد على تحسنٌ 0111لدتسابقي 

يولوجية لتطبيق تدريبات تنمية و تطوير ـ جري نتيجة لتحسنٌ القدرات البدنية و الفس 0111الدستوى الرقمي للعدائي 
ـ الأولى وكذلك في الدرحلة الأخنًة من  11 –01  التحمل اللاىوائي و القدرة اللاىوائية، والتي تخدـ الدتسابقنٌ من 

كن تحسنٌ و تطوير تحمل السرعة بدرجة كبنًة و التي يمو  (2004) حمدي محمد ، ـ  011-011السباؽ وىي من 
العضلي للفرد، ويمكن للتدريب الحديث والدبرمج أف لقدرات الدرتبطة بالبناء العصبي ات البدنية ومن اىي من أىم الصف
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والفسيولوجية التي  الدورفولوجيةثر العوامل أيؤدي دورا كبنًا وبارزا في تطوير ىذه الصفة الخاصة إلى درجة عالية فضلا عن 
 (.50، ص.  2001إبراهيم ، )مروان عبد المجيد  ،تشكل نقطة جوىرية في تطويرىا

وبعد الاطلاع على العديد من الدراسات في ىذا المجاؿ لدختلف من النوادي الرياضية لألعاب القوى وبالنسبة  
بغية تنمية ، يختار ألصع طرؽ التدريب لفئة الأشباؿ لدسنا نقصا في ذلك لذا فعلى القائم على عملية التدريب الرياضي أف

طريقة التدريب التكراري الدقترح بالتدريبي البرنامج  ثرأالدرغوبة، ولضن في دراستنا ىذه نريد معرفة  ةالبدني الصفة و تطوير
، وىذا ما دفعنا إلى صياغة يلة، وما يفرضو الواقع في تأثنًهعلى تطوير تحمل السرعة لدى عدائي الدسافات النصف طو 

 الإشكالية على النحو التالي :

 ؟( سنة17-15أثر على تطوير تحمل السرعة لدى عدائي المسافات النصف طويلة )للبرنامج التدريبي هل  -

 التساؤلات الجزئية: -
 ؟لدى المجموعة التجريبية تحمل السرعةفي  الاختبارين  القبلي و البعدي  ىل توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بنٌ -
 ؟تحمل السرعة لموعة الضابطة في الاختبار البعدي ىل توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بنٌ المجموعة التجريبية و المج-
 :    أهداف الدراسة -3

.                                                             ـ0111 صفة تحمل السرعة في تحسنٌ كفاءة العدائنٌ في الدنافسات التعرؼ على -
 الذي يتناسب مع تطوير تحمل السرعة. ةالتكراري  بالطريقةالتدريبي البرنامج ثرأالتعرؼ على مدى  -

 السرعة لدى عدائي تحمل تطوير تحسنٌ في الدعتاد )الدتبع(، والبرنامج التكرارية بالطريقة البرنامج أفضلية على التعرؼ -
 ( سنة. 01 -01الدسافات النصف طويلة صنف أشباؿ )

 أهمية الدراسة:  -4

قدر ىائل من الدعرفة العلمية والتطبيقية للمدربنٌ والعدائنٌ خاصة في ىذا تكمن أهمية البحث في الحصوؿ على  
النوع من التدريب الذي يعتبر مهم جدا في مرحلة ما قبل وأثناء الدنافسة وىذا ما يؤكد عن أهمية البحث في كونو حلقة 

 لى لزورين وجانبنٌ أساسينٌ هما:ترابط بنٌ العمل الأكاديمي والعمل الديداني و تنحصر أهمية البحث و الحاجة إليو إ

 الأهمية النظرية : -1

تتمثل ىنا في إضافة مربع علمي مهم للمكتبة الجزائرية بوجو عاـ و الدختصنٌ بوجو خاص، وأخص بالذكر  
 الباحثنٌ والددربنٌ في العاب القوى .
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 الأهمية الميدانية:-2

استخداـ طرؽ التدريب الرياضي )التدريب التكراري( على تطوير ىنا تظهر الأهمية الديدانية من البحث في معرفة  
تحمل السرعة فيتخصص الدسافات النصف طويلة، وكذا معرفة الأثر الايجابي لطريقة التدريب التكراري في تحسنٌ ىاتو 

 الصفة البدنية الدركبة و الدواكبة للتطورات في الطرؽ التدريبية الحديثة.

 فرضيات الدراسة: -5

 فرضية العامة: ال -1

 ( سنة؟01-01للبرنامج التدريبي أثر على تطوير تحمل السرعة لدى عدائي الدسافات النصف طويلة ) 

 الفرضيات الجزئية:                                                                                                     -2

لدى  السرعة تحملفي ال الاختبارين  القبلي و البعدي  توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بنٌ الفرضية الجزئية الأولى: -
                                                                                                       .المجموعة التجريبية

ئية بنٌ  المجموعة التجريبية و المجموعة الضابطة في الاختبار توجد فروؽ ذات دلالة إحصا: الفرضية الجزئية الثانية –
 .لصالح المجموعة التجريبية البعدي لتحمل السرعة
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 الدراسة الاستطلاعية:  -1
 .وغتَىد (والدراج  ابعىااة والمجلات... ابكمبعتمادد عتى  صاددر مع  ابيادادت  تم الاالنظرية:مصدر جمع المادة  -أ

 مصدر جمع البيانات الميدانية .-ب
صدى صحة ابمجربة ابرئاساة، فنحدد لرما   لاخميدرإن ابدراسة الاسمطلاعتاة ىي تجربة صغتَة اسمطلاعتاة  

وجيه محجوب، ( ابدراسة الأصىي، وصفرداتو أو اوعتاة الاخمادر، وعتانة صغتَة صن ىذا المجما  بمجرى عتىاهد ابمجربة
 .( 351، ص 1991
جدافي إلى  47حاث بدأت صن  لاسمطلاعتاة ابتي لذد أهماة كيتَةقاند بهد في بحثند ىي ابدراسة ا أول خطوة إن 
 .صن افس ابشهر 64غدية 

)وجيه  "ىو الجزء ابذي يمثل لرما  الأصىي أو ابناوذج ابذي يجري ابيدحث لرال ولزور عتاىو عتىاو لرما  ابدراسة
 (.155محجوب، ص 

أن يكون لرما  ابيحث الأصىي خدص بنوادي أبعدب ابقوى الدساىة  ارتأيند و دراسمند ىذهوبذا فقد اعتماداد في  
اسميعدد أفراد ابعانة الاسمطلاعتاة ( سنة، تم :4-48عتداء صن صنف الأشيدل    ;4( اوادي، و ابتي تضم 36عتددىم  

 عتدائتُ، ىدفت ىذه ابدراسة الاسمطلاعتاة إلى= 9و ابيدبغ عتددىم 
 يدحث و الحاول عتى  الدعىوصة ابتي ترتيط بمجما  و عتانة ابدراسة.صعرفة صدى صعوبة ابتي قد تواجو اب -4 
 صعرفة ابظروف و ابوسدئل و ابوقت الدسمغرق عتند تطياق اببرادصج ابمدريبي. -5 
 صعرفة صدى صلائاة الاخميدرات لدسموى عتانة ابيحث. -6 
 ابمأكد صن صدى تنفاذ ابدراسة و صلاءصمهد. -7 
 سمطلاعتاة عتى  ابنحو ابمدي=وكدات امدئج ىذه ابدراسة الا 
 تأكاد صلائاة الاخميدرات لدسموى عتانة ابيحث. -4
 تحديد أىم الدمغتَات  ابظروف و ابوسدئل و ابوقت( الدؤثرة عتى  عتانة ابدراسة ابمجريياة.  -5

بمعرف عتن بهدف ا ابسادح بند بمطياق اببرادصج ابمدريبي الدقتًحصن أجل  OSAM’sila ادديةإدار إعتلام  تم بقد      
 . صنف الأشيدل ابسرعتة بعدائي الدسدفدت ابناف طويىة تطوير صفة تحالعتى   ةابمكراريبدبطريقة  تدريبيبرادصج  تأثتَ

 المجال المكاني والزماني: -1-3
 . صركب ورتدل ابيشتَ بولاية الدساىةبقد تدت ىذه ابمجربة ابتي قاند بهد في صضادر المجال المكاني: -1-3-1
 المجال الزماني: -1-1-3

 ااقسم المجدل ابزصدني ابذي قاند فاو بهذه ابدراسة إلى قساتُ= 
 .;534صدرس 25  إلى غدية ;534جدافي 47 لردل خدص بدلجداب ابنظري ويممد صن -
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 .;534صدرس:4إلى غدية  فافري34أصد المجدل الخدص بدلجداب الداداني فاامد صن  -
 .;534صدرس:4غدية إلى، ;534 فافري 38الدعتٍ كدن يوم  بدبنددي ابريدضي ابمدريبياببرادصج  تطياق تدريخ 

 المنهج المستخدم: -3
تددشاد ص  أىداف وطياعة صوضوع ابدراسة، فقد اعتماد ابطدبب ابيدحث عتى  تطياق الدنهج ابمجريبي و بإتيدع طريقة       

، ابانفالمجاوعتدت الدمكدفئة حاث كدات بديند في دراسمند لراوعتمتُ   ضدبطة و تجريياة ( صمكدفئمتُ صن حاث ابعدد و 
ابسرعتة بدى عتدائي الدسدفدت ابناف طويىة  تطوير صفة تحالعتى   ابمكراري ابمدريبيلمحدوبة ابمعرف عتى  أثر اببرادصج 

 ( سنة.:4-48  صنف أشيدل
صمغتَين وذبك  أويعمبر الدنهج ابمجريبي اوع صن ابيحوث ابذي يسمخدم ابمجربة في اخميدر فرض يقرر عتلاقة بتُ عتدصىتُ 

 عتن طريق ابدراسة بىاواقف الدمقدبىة ابتي ضيطت كل الدمغتَات صد عتدا الدمغتَ ابذي يهمم ابيدحث بدراسة تأثتَه. 
الدنهج ابمجريبي تغتَ صعماد وصضيوط بىشروط المحددة و صلاحظة ابمغتَات ابندتجة في  إنيرى جدبر عتيد الحااد "  حاث

 .(99 .ص ،3111مصطفى حسين باهي،) ىذه ابواقعة ذاتهد وتفستَىد "
 مجتمع وعينة الدراسة:-1
 مجتمع الدراسة:-1-1

 .(155،ص )وجيه محجوب "ابناوذج ابذي يجري ابيدحث لرال ولزور عتاىو عتىاو أوىو الجزء ابذي يمثل لرما  الأصىي 
 الدساىةبعدب ابقوى أ نواديبخدص الأصىي وبذا فقد اعتماداد في بحثند ىذا وارتأيند أن يكون لرما  ابيحث  
 .( سنة :4-48   الأشيدل عتداء صن صنف ;4( اوادي، و ابتي تضم 36عتددىم  

 عينة البحث وكيفية اختيارها: -1-3
ابنحو الآتي= "ابعانة  إذ تعرف عتى بدعتميدر ابعانة ىي حجر ابزاوية في أي دراسة صاداااة، تسمند كاقوم أسدسي  

صنو ابيادادت الداداااة، وىي تعمبر جزء صن ابكل، بمعتٌ أاو تؤخذ لراوعتة صن أفراد ىي جزء صن لرما  ابدراسة ابذي تجا  
المجما  عتى  أن تكون ممثىة لمجما  ابيحث، وفي ابناوذج الأول ابذي يعماد عتىاو ابيدحث لإنجدز ابعال الداداني وبدبنسية 

ىي المجاوعتة ابفرعتاة صن عتندصر لرما  بحث بعىم ابنفس وعتىوم ابتًباة ابيدااة وابريدضاة، تكون في أشخدص وابعانة 
 .( 113 .، ص3117 ،رشيد زرواتي) ".صعتُ

، وقد تم اخمادر الأشيدل صنف OSAM’sila ابدراسة اددي الأصىي وفي بحثند ىذا شمىت جزءا صن لرما   
 .OSAM’silaعتداء صن اددي ابعدب ابقوى  45واشماىت ابعانة عتى   ،قاديدابعانة 

 مجموعات البحث :تكافئ وتجانس 
سمطا  إرجدء ابفروق إلى ابعدصل ابمجريبي يجب أن تكون المجدصا  صمكدفئة تددصد في معا  ابظروف و الدمغتَات و ابكي 

 يجب عتل المجرب أن يحدول عتى  الأقل تكوين لراوعتدت صمكدفئة فااد يمعىق بدلدمغتَات ذات ابعلاقة بدبيحث .
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 العمر:نة من حيث يمثل مدى تجانس العي :11الجدول رقم 
 

 العينة
 

المتوسط 
 الحسابي

 النتائج
 "  fقيمة "

 ليفنسون
 ( f )دلالة 

 
 التجريبية
 

 
17 

لا توجد فروق ذات دلالة 
 إحصائية

 
 

1.17 
 
 

 
1.55 
 الضابطة 

 
17.15 

لا توجد فروق ذات دلالة 
 إحصائية

 
   0.05<0.55و ابقااة 0.55عتند صسموى ابدلابة   f 0.37 = بىغت قااة( 11من خلال نتائج الجدول رقم )

 و ىذا صد صعنده أن المجاوعتمتُ صمجداسمتُ صن حاث صمغتَ ابعار. 
 .الطولمدى تجانس العينة من حيث  مثلي: 13الجدول رقم 

 
 العينة
 

المتوسط 
 الحسابي

 النتائج
 "  fقيمة "

 ليفنسون
 ( f )دلالة 

 
 التجريبية
 

 
17 

توجد فروق ذات دلالة  لا
 إحصائية

 
 

1.18 
 
 

 
1.77 
 الضابطة 

 
17.15 

لا توجد فروق ذات دلالة 
 إحصائية

 
 و ابقااة0.77 عتند صسموى ابدلابة  f 0.08 بىغت قااة= ( 13من خلال نتائج الجدول رقم )

 ، و ىذا صد صعنده أن المجاوعتمتُ صمجداسمتُ صن حاث صمغتَ ابطول. 0.05 < 0.77
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 : يمثل مدى تجانس العينة من حيث الوزن . 11الجدول رقم 
 

 العينة
 

المتوسط 
 الحسابي

 النتائج
 "  fقيمة "

 ليفنسون
 ( f )دلالة 

 
 التجريبية
 

 
60.31 

لا توجد فروق ذات دلالة 
 إحصائية

 
 

0.28 
 
 

 
0.61 
 الضابطة 

 
59.97 

لا توجد فروق ذات دلالة 
 إحصائية

 
 ابقااة و 0.61عتند صسموى ابدلابة   f 0.28= بىغت قااة( 11من خلال نتائج الجدول رقم )

 و ىذا صد صعنده أن المجاوعتمتُ صمجداسمتُ صن حاث صمغتَ ابوزن. ، 0.05< 0.61 
 
 ضبط متغيرات الدراسة: -1-1

 بفرضادت ابيحث تيتُ بند أن ىندك صمغتَين اثنتُ أحدهمد صسمقل والآخر تدب ، وهمد كدبمدي= اسمنددا 
 المتغير المستقل: -1-1-1

ىو عتيدرة عتن الدمغتَ ابذي يفتًض ابيدحث أاو ابسيب أو أحد الأسيدب بنماجة صعانة، ودراسمو قد تؤدي إلى  
ابمدريب اببرادصج ابمدريبي الدقتًح بطريقة صعرفة تأثتَه عتى  صمغتَ آخر. حاث كدن الدمغتَ الدسمقل في دراسمند ىو "

 ".بمكراريا
 المتغير التابع: -1-1-3

الدمغتَ الدسمقل ، وىو ابذي تموقف قاامو عتى  صفعول تأثتَ قام الدمغتَات الأخرى ، حاث أاو كىاد  ىو صمغتَ يؤثر فاو
، 1999محمد حسن علاوي، أسامة كامل راتب،   أحدثت تعديلات عتى  قام الدمغتَ الدسمقيل سمظهر عتى  الدمغتَ ابمدب 

 .( 319 .ص
 السرعة ".                                             تحمل وكدن الدمغتَ ابمدب  في دراسمند ىو " 

ىو ابوقت الدخاص لأداء الحاص ابمدريياة داخل الدضادر الدخاص بىمدرييدت، حاث أن وقت إجراء  الزمن: -أ
 .33=53← 63=:4صن  ابسيتإلى يوم  -. 33=53← 63=:4صن  الأحد صن يوم -ابمدرييدت يكون كدبمدي=

 إجراء ىذه الاخميدرات عتى  ابذكور وىذا في كىمد ابعانمتُ.بقد تم  الجنس: -ب
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 ( سنة.:4-48ينحار سن ابعدائتُ بدبنسية بىاجاوعتمتُ بتُ  = السن -ج
 :الدراسة الأدوات المستعملة في -3

لإضفدء الدوضوعتاة وابدقة ابلازصة لأي دراسة عتىااة لا بد صن اسمعادل بعض الأدوات ابعىااة وابوسدئل ابمقناة  
ابتي بواسطمهد يال ابيدحث إلى كشف ابنقدب عتى  ابظدىرة لزل الاىمادم بدبدراسة، وقد اسمخدصند في دراسمند ىذه أداة 

 .ات ابيدااة و الحزصة الإحادئاة بىعىوم الاجمادعتاةالاخميدر  يصن أدوات ابيحث ألا وى
 البدنية : ةاختبار القدر  -3-1
 (.311.،ص 1993علاوي ومحمد نصر الدين رضوان، ) محمد حسن  .اختبار تحمل السرعة -4-1-1
 .م633 اختبار تحمل السرعة -
 = يهدف إلى قادس تحال ابسرعتة.هدف الاختبار -
 = يقوم ابعداء بدلجري بأقا  سرعتة.طريقة الإنجاز -
                                                                                           أقادع. –صاقدتي  -= صفدرة الأدوات المستعملة -
 . م633= يسجل بىاخمبر ابزصن ابذي اسمغرقو في قط  صسدفة التسجيل  -
 :للاختبارالأسس العلمية   -

  :و ىو يمعىق  خميدراتالاتعمبر درجة ابادق ىي ابعال الأكثر أهماة بدبنسية بىاقدياس و صدق الاختبار
) محمد صبحي،  خميدر كاد يشتَ تدبىر " إن ابادق يعمبر أىم اعتميدر يجب توافره في الاخميدرأسدسد بنمدئج الا

 (.181ص 
 الاختبار ثباتالجذر التربيعي لمعامل  : بواسطة حساب صدق الاختبار 

 0.94جذر تربيعي لــــــ          0.96 =
  :ىو صدى اسمقرار ظدىرة صعانة أي الاخميدر إذا أجري عتى  لراوعتة صن الأفراد و رصدت ثبات الاختبار

صطدبقة  درجدت كل فرد في ىذا الاخميدر ثم أعتاد إجراء ىذا الاخميدر عتى  افس ىذه المجاوعتة، و كدات ابنمدئج 
دصد لأن امدئج ابقادس لم تمغتَ بىنمدئج المحال عتىاهد في الدرة الأولى، اسمنمج صن ذبك أن امدئج الاخميدر ثدبمة تد

 في الدرة ابثدااة.
 الاخميدر وإعتددةبطريقة الاخميدر  :الاختبار ثبات حساب  
 ت :بالرمز  نرمز للاختبار 
 ر :بالرمز نرمز لإعادة الاختبار 
 :ف نرمز للفرق بين رتبة ) ت ( و رتبة ) ر ( بالرمز 
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 5ف ف رتية   ر ( رتية   ت ( ر ت
42’’68 42’’63 1 1 0 0 
42’’88 42’’82 3 3 0 0 
43’’36 43’’39 4 5 -1 1 
44’’27 44’’31 5 4 1 1 
45’’38 45’’40 6 6 0 0 
42’’76 42’’79 2 2 0 0 

 2 0  المجاوع
 

                                                        ابطدبب= حستُ خريفي. نجدزصن إ -
       6x    3مجموع ف      

 =R     -1ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ   ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ                             صعدصل ثيدت الاخميدر= حسدب -
 ( 1 – 3عدد القيم ) عدد القيم                                                             

     
6 x 2                                                                                         

R=    1 -  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ                                                                            
                6  (16 –  1       )                            

 
                                                                                  

                                                                                          13                                                                                                
R=    1-  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

                                                                                   311              
 

R=  1 - 0.06  =  0.94                                                                                
      

 : صن ابعواصل الدهاة ابتي يجب أن تموفر في الاخميدر الجاد ابشروط الدوضوعتاة وابذي يعتٍ ابمحرر  الموضوعية
فدلدوضوعتاة تعتٍ أن تاف قدرات ابفرد صن ابمحاز أو ابمعاب وعتدم إدخدل ابعواصل ابشخااة ابذاتاة، والداول 
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صد ىي صوجودة فعلا  لا كاد اريدىد أن تكون، وعتىاو كدات امدئج الاخميدرات ابيدااة ذات صوضوعتاة عتدباة 
 (68، ص1999)مروان عبد المجيد إبراهيم، 

 البرنامج:  -3-1-3
 = لإعتداد برادصج ابمدريب ابريدضي سس ابعىااةالأ

إن ابمدريب عتاىاة صنظاة لذد أىداف تعال عتى  تحستُ ورف  صسموى بادقة ابلاعتب بىفعدباة الخدصة أو ابنشدط الدخمدر. 
وتهمم براصج ابمدريب بدسمخدام ابماريندت وابمدرييدت ابلازصة بمنااة الدمطىيدت الخدصة بدلدسدبقة، و ابمدريب يمي  صيددئ 

دس ىذه الديددئ ابتي تحمدج إلى تفهم كدصل صن قيل الددرب قيل ابيدء في وض  وبذبك تخطط ابعاىاة ابمدريياة عتى  أس
 :براصج تدريياة طويىة الددى. وتمىخص صيددئ ابمدريب ابريدضي بمد يىي

 .إن الجسم قددر عتى  ابمكاف ص  أحمدل ابمدريب- 
 .إن أحمدل ابمدريب بدبشدة وابموقات اباحاح تؤدي إلى زيددة اسمعددة ابشفدء- 
 .إن ابزيددة ابمدريجاة في أحمدل ابمدريب تؤدي إلى تكرار زيددة اسمعددة ابشفدء وارتفدع صسموى ابىادقة ابيدااة- 
 .باس ىندك زيددة في ابىادقة ابيدااة إذا اسمخدم الحال افسو بدسمارار أو كدات أحمدل ابمدريب عتى  فتًات صميدعتدة- 
 .يحدث عتندصد تكون أحمدل ابمدريب كيتَة جداً أو صمقدربة جداً إن ابمدريب ابزائد أو ابمكاف غتَ ابكدصل - 
 .يكون ابمكاف خدصدً وصرتيطدً بطياعة ابمدريب الخدص- 

 .)بدلإضدفة إلى صد تم ذكره في أعتلاه فهندك ابقوااتُ الأسدساة بىمكاف وىي  زيددة الحال، الدردود ابعدئد، ابمخاص
 المستخدمة للبرنامج: الرئيسيةالتجربة  -
تطوير صفة تحال ابسرعتة بدى عتدائي  وكدات بهدفأسدبا   9عتى  صدار  ;534 فافري 53اند بإجرائهد بمدريخ ق

 حاث تم إجراء وتطياق الاخميدرات كاد يىي= ،الدسدفدت ابناف طويىة بغاة ابمحستُ صن صسموى الإنجدز في الدندفسدت
             إلى لراوعتمتُ.                                                       OSAM’silaابعداء بىاسدفدت ابناف طويىة بفريق  13تقسيم   
 .OSAM’sila ( عتداء صن اددي39تحموي عتى    المجموعة الشاهدة: -
 .OSAM’sila ( عتداء صن اددي39تحموي عتى    المجموعة التجريبية: -

 . ;534جوان  38صدي  إلى  48صن  وقد تدت عتاىاة فرز ابنمدئج وتحىاىهد ابمدءا
إجراءات التطبيقية الميدانية للأداة: -5  

وذبك  ابنددي ابذي سيق ذكرهعتانة عتى   م بمحال ابسرعتة633إخميدر  تم ابقادم بمطياق الاخميدر ابقيىي ابيدني     
قاند بعزل المجاوعتمتُ عتن بعض  ،صمجداسمتُ وصمكدفئمتُ تقسام ابعدائتُ إلى لراوعتمتُ ، تم;534فافري  34بمدريخ 

و ألا تكون بىاجاوعتة ابثدااة صورة صسيقة عتن كافاة أداء الاخميدر، بدأاد  ص،حتى تكون بكلا المجاوعتمتُ افس ابفر 
أفراد وذبك حتى تكون عتاىاة تسجال توقات الإنجدز  6بدلمجاوعتة ابضدبطة قساند أفرادىد إلى لراوعتمتُ في كل لراوعتة 
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بغرفة  المجاوعتة ابمجريياة في حتُ كدات ، وقاند بمسجال توقات إنجدز كل فرد صن أفراد المجاوعتة دعدقاقة قدر الدسمط
 اامهدء المجاوعتة ابضدبطة، عتاىند افس ابشيء ص  المجاوعتة ابمجريياة.تغاتَ الدلابس و بمجرد 

 45حاث شمىت   ;534صدرس :4إلى غدية  ;534فافري 38في حتُ بدأت ابمجربة ابرئاساة بىدراسة بمدريخ 
وىذا بمعدل  حاة تدريياة45صدرست اببرادصج ابمدريبي الخدص لددة  ابتي حاص في الأسيوع 5حاة تدريياة و بمعدل  

طيق اببرادصج الدقتًح و المجاوعتة ابمجريياة وابذي يهدف إلى تطوير تحال ابسرعتة، في حتُ   حاص في الأسيوع 35
 .أسدبا  9كدات المجاوعتة ابضدبطة  تمدرب بشكل عتددي و ذبك لددة 

 اندق صدرس >4و بمدريخ  حاص بدلأسيوع 5حاة تدريياة و بمعدل  45أداء  بعد تأخذ ابعانة ابمجريياة يوم راحة  
 .واقوم بمسجال ابنمدئج الدمحال عتىاهد و الدمعىقة بدلانجدز لذذه ابافة  الاخميدر و بنفس ابكافاة ابسدبقة بإعتددة افس

ىذه ابطريقة تساح بند بمقديم وتفستَ أىداف و امدئج ىذه ابدراسة اقوم بحسدب الدعطادت  : الطريقة الإحصائية -6
 .24 نموذج  SPSSالحزصة الإحادئاة بىعىوم الاجمادعتاة برادصج اسمخدام حاث تم ،
 اسمخدام اخميدر=تم 
- T ُو صمجداسمتُ.  عتانمتُ صسمقىمتُ بىفروق بت 
 الدموسط الحسدبي. -
 الانحراف الدعادري.  -
 اخميدر بافنسون بىمجداس. -
 ).كروايدخ   & (صعدصل ابثيدت = -
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 عرض وتحليل النتائـــج:

في تحمل السرعة لدى  الاختبارين  القبلي و البعدي  الفرضية الجزئية الأولى:  توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين 
 المجموعة التجريبية.

 تم حساب الفرضية الجزئية الأولى عن طريق اختبار"ت" لعينتين متجانستين و النتائج موضحة في الجداول التالية. -
 
م بين الاختبارين ) القبلي و الاختبار البعدي ( لدى لمجموعة 033يمثل اختبار تحمل السرعة الجدول الرابع :  

 التجريبية.
 
الدتوسط  

 الحسابي
الامرراف 
 الدعياري

أعلى 
 قيمة

أدنى 
 قيمة

 tدلالة  tقيمة 
درجة 
 الحرية

 الدلالة

الاختبار 
 القبلي

22.44 9..1 27.62 24.74 
 دال . 3.334 741..

الاختبار 
 البعدي

23.76 4..2 22.91 06.01 

 

و  22.44نلاحظ أن الدتوسط الحسابي للعينة التجريبية في الاختبار القبلي يساوي  ( : 04من خلال الجدول رقم )
 23.76، أما الدتوسط الحسابي في الاختبار البعدي للعينة التجريبية يقدر بـــ 1..9الامرراف الدعياري يساوي 
 . 2..4والامرراف الدعياري يساوي 

أي توجد فروق ذات  .3.3>  3.334، و القيمة 3.334بمستوى الدلالة   t ..741بلغت قيمة  في حين
م و لصالح الاختبار البعدي لأن الدتوسط 033دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي و البعدي لتحمل السرعة 

 . ثا 29.74منو في الاختبار البعدي ثا أكبر 22.74الحسابي في الاختبار القبلي 

 .و عليو يمكن القول إن الفرضية الأولى قد تحققت
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الاختبار المجموعة التجريبية و المجموعة الضابطة في  : توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين   الفرضية الجزئية الثانية

 السرعة.لتحمل  البعدي 

 و النتائج موضحة في الجداول التالية: ستقلتينتم حساب الفرضية الجزئية الثانية بإختبار "ت" لعينتين م -
 م بين المجموعة التجريبية و المجموعة الضابطة في الاختبار البعدي.                                                   033يمثل اختبار تحمل السرعة الجدول الخامس:  
 
الدتوسط  

 الحسابي
الامرراف 
 الدعياري

أعلى 
 قيمة

أدنى 
 tدلالة  tقيمة  قيمة

درجة 
 الحرية

 الدلالة

المجموعة 
 الضابطة

20.69 9.49 27.70 29.67 
 دال . 3.324 4.739

المجموعة 
 التجريبية

23.76 4..2 22.91 06.01 

 

 20.69البعدي يساوي  في الاختبار الضابطة( :  نلاحظ أن الدتوسط الحسابي للعينة .3من خلال الجدول رقم )
 23.76للعينة التجريبية يقدر بـــ ، أما الدتوسط الحسابي في الاختبار البعدي 9.49و الامرراف الدعياري يساوي 
 . 2..4والامرراف الدعياري يساوي 

و بالتالي فهذا يدل على  .3.3>  3.324، و القيمة 3.324بمستوى الدلالة   t 4.739في حين بلغت قيمة 
و لصالح  م033لتحمل السرعة  للعينة الضابطة و التجريبية  البعدي إحصائياً  بين الاختبار معنوية دالة  د فروقو وج

 ثا أكبر منو في الاختبار البعدي 20.69 لبعدي للعينة الضابطةالاختبار البعدي لأن الدتوسط الحسابي في الاختبار ا
 ثا.  23.76 للمجموعة التجريبية 

 قد تحققت. الثانيةو عليو يمكن القول إن الفرضية 

 يمكن القول أن الفرضية العامة للدراسة قد تحققت. و الفرضية الجزئية الثانية،  ،لال تحقق الفرضية الجزئية الأولىفمن خ
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                                                                                                    مناقشة النتائج و الفرضيات: 
التكراري على تطوير تحمل   مقرح  بطريقة التدري  تدريبيج برنام في إطار موضوع بحثنا والذي يتطرق إلى دراسة أثر
اختبار  ، ومن خلال النتائج المحصل عليها من جراء إجراء صنف الأشبال السرعة لدى عدائي الدسافات النصف طويلة 

ين  الرابع و ولوالتجريبية والتي دونت في الجد  المجموعتين الضابطة على والدطبقتحمل السرعة لم   033القدرة البدنية 
الإحصائي لذذه الأخيرة في محاولة ل التحلي سنقوم بمناقشة النتائج المحصل عليها على ضوء الفرضيات الدطروحة والخامس 

إبراز بعض العوامل الرئيسية التي لذا دخل في تحديد النتائج المحصل عليها والتي قد تساىم في فهم الغموض الذي يدور 
 حولذا.

في  الاختبارين  القبلي و البعدي توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين  التي افرحض فيها الباحث أن " :الفرضية الأولى
و التي تم ربطها   تحمل السرعة فمن خلال النتائج المحصل عليها في اختبار  موعة التجريبيةتحمل السرعة  لدى المج

( و في ضوء إجراء الاختبارين القبلي و  32"  في الجدول )  تحمل السرعةل  م033 اختباربالاختبار القدرة البدنية " 
توجد فروق تم عرضو و تحليلو في الجدول ، حيث أظهرت  النتائج أنو  ، ومن خلال ما  البعدي للمجموعة التجريبية
و لصالح الاختبار الاختبارين  القبلي و البعدي  في تحمل السرعة  لدى المجموعة التجريبية  ذات دلالة إحصائية بين

و الذي  أثر البرنامج التدريبي الدقرح  بطريقة التدري  التكراري الذي مارستو المجموعة التجريبية و ىذا راجع إلى البعدي  
 . لدى العدائينتطوير تحمل السرعة ساىم في 

لمجموعة التجريبية و المجموعة توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين  او التي افرحض الباحث  على أن "  الفرضية الثانية :
 لتحمل السرعة." الاختبار البعديالضابطة في 

فروق الحاصلة بين نتائج اختبار القدرة ( والتي توضح الدلالة الإحصائية لل .3 ول )ء النتائج الدتوصل إليها في الجدفي ضو 
الذي أحدث فروق معنوية دالة للعينة التجريبية  الدراسة وىذا لصالح الاختبار البعدي البدنية القبلي و البعدي لعينتي

 التدريبي البرنامجقل زمن مدكن خلال الأداء ، حيث أظهرت النتائج بعد الانتهاء من تطبيق أإحصائيا عند تسجيل 
 لة إحصائية التي أجريت للاختبار، على وجود فروق ذات دلا التكراريو باستخدام التدري   لتطوير تحمل السرعة 

من خلال  السرعة تحمل  حيث وجدت  أن ىناك تطور على مستوى للمجموعتين ) الضابطة و التجريبية (   البعدي
السرعة  تحمل طويرأدى إلى تمدا و الذي طبق على المجموعة التجريبية  التكراري استخدام برنامج تدريبي بطريقة التدري  
وعة ي مارستو المجملذا ير التكرا التدريبي البرنامج نوعلى إطور إذ يعزى ىذا التلدى عدائي الدسافات النصف طويلة ، 

من ىذا يتضح لنا أن ، و التكراري التدريبي البرنامج  رجع إلىي الذي والتجريبية لذذا يرى الباحث أن تطور تحمل السرعة 
السرعة لدى عدائي  تحمل تطويرتنمية و  فيأهمية كبيرة  ) طريقة التدري  التكراري( الطريقة ذا البرنامج التدريبي وهذذهلذ

"تهدف ىاتو الطريقة إلى تنمية العديد  في الفصل الأولالدسافات النصف طويلة ، وىذا ما جاء بو " احمد  البسطويسي 
 ( .31من الصفات منها ) تحمل السرعة وتحمل القوة والسرعة والقدرة العضلية وكذلك القوة العظمى ()ص. 
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يهدف أساسا إلى تنمية التحمل الخاص مثل تحمل القوة القصوى التدري  التكراري  البرنامج الدبني بطريقة  نإكذلك 
بالأخص تحمل الأزمنة القصيرة والدتوسطة وىذا بالإضافة إلى تنمية القوة الدميزة بالسرعة والقدرة  وتحمل السرعة القصوى و

 الانفجارية ". 

 و الذيالسرعة  تحمل يعمل على تطوير ينمي والتكراري التدري   البرنامج الدبني بطريقة وفي ضوء ما سبق يتبين لنا أن
عمل على رفع بعض الدتغيرات البرنامج الدبني بطريقة التدري  التكراري ي أن إلىىاتو الفئة العمرية إضافتا يتناس  مع 

داء عمل بدني مديز ن تحمل السرعة "قدرة الفرد على أأبفي الفصل الأول ", حيث يرى )كلودي(  داءالوظيفية لدى الع
تحمّل  ، في حين يرى صالح شافي سجت أيضا نسبة للأركاض"بأنو (94ص. (" بسرعة عالية ولددة زمنية مستمرة  

السرعة الخاصة أو تحمّل السرعة نسبة من السرعة القصوى وىذا ما أكد عليو )عصام عبد الخالق( أن تحمّل السرعة ىي 
قدرة اللاع  على الاحتفاظ بالسرعة العالية في ظروف العمل الدستمر نتيجة مقدرة مقاومة التع  عند حمل ذي درجة 

، ويرى محمد ناجي تغل  على التنفس اللاىوائي لاكتساب الطاقة  %( من قدرة الفرد وال933-%.1عالية شدتو )
أن تحمّل السرعة في الدرحلة النهائية للسباق, وقبل الوصول إلى النهاية مذد مدى أهمية تحمّل السرعة في معادلة شاكر  

اء مسافة الأمتار الأخيرة العداءّ والمحافظة على سرعتو عند بداية الانسياب, وىو يتطلّ  الأداء الأقوى والأفضل في إنه
 .( 91-94)ص ص.  إمذاز أفضلوتحقيق 

ثر استخدام التدري  الفرحي مرتفع الشدة لتطوير أ( " حول 4336)عزيز كرنً وناس   وىذا ما يتفق مع نتائج دراسة 
لحسين جابر مطاولة السرعة وبعض الدتغيرات الفسيولوجية لدى حكام كرة القدم" ، وكذا مع نتائج دراسة كرنً عبد ا

حول " اثر تطوير التحمل الخاص  بأسلوبي ، ركض الدستقيم و القوس على الدرتفع و الدنحدر، و التثقيل  4331
 م ". 9.33بالدضمار في امذاز ركض 

 عليو يمكن أن نقول أن فرضية البحث تحققت وىذا ما أكدت عليو النتائج الدتوصل إليها مختلف الدراجع العلمية.  و
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 اقتراحات: استنتاجات و
يساعد تكراري التدريب الالبرنامج  لعينة بينت لنا أن تطبيق البرنامج التدريبي على اإن النتائج المتوصل إليها بعد  
بر العلماء و تعيحيث  ،شبال من صنف الأ المسافات النصف طويلةلدى عدائي  تحمل السرعة صفة طويرتعلى 

أمرا ضروريا باعتبارىا من أىم الصفات المركبة ىاتو الصفة  تطوير اضي على أن تنمية والمتخصصين في مجال التدريب الري
و ىذا بما  ، ذلك من خلال العمل الجاد والمنظم على مستوى ىذا الصنف وطويلة  المسافات النصف لدى عدائي 
مع الرؤية الواضحة لهاتو المرحلة  الخ تلف اخصصائ  اايجاابية الي  يتميوون هاا من اتتعداد بدي  و نفسي .....يتوافق و مخ
العلماء المختصين في مجال  يوصي ذا له و، التكراري ىذه الصفة البدنية باتتخدام طريقة التدريب  لتحسينالمناتبة 

 .باايىتمام بتطوير ىتو الصفة هاذه المرحلة العمريةالتدريب الرياضي 
 استنتاجات عامة :  -1
عدائي المسافات لدى تطوير تحمل السرعة على  تأثير فعال ول التكراريطريقة التدريب ب ن البرنامج التدريبي المبنيإ -

 .النصف طويلة
حيث كان في تطور صفة تحمل السرعة  بلي و البعدي للمجموعة التجريبيةوجود فروق دالة إحصائيا بين اايختبار الق -

 لصالح اايختبار البعدي.
و كانت ىذه الفروق لصالح  في تطور صفة تحمل السرعة لتجريبية و الضابطةوجود فروق دالة إحصائيا بين المجموعة ا -

  الي  تم طبق عليها البرنامج التدريبي. المجموعة التجريبية
لدى عدائي المسافات النصف الطويلة تحمل السرعة  تطوير إلى التكراريالتدريب  باتتخدامأدى البرنامج التدريبي  -

 ( تنة .55-53)  أشبال لصنف
 اقتراحات : -2
الي  تعتبر القاعدة الأتاتية في النوادي  بصنف الأشبالالعلمية في عملية التدريب خاصة  ضرورة اتتخدام الطرق -

                                                                                                                        الرياضية 
                                                                                                                           .لتطوير تحمل السرعةلبرنامج التدريبي المبني بطريقة التدريب التكراري اب اايىتمام -
                                                                         . ايطلاع على أحدث الطرق التدريبيةبغية تجديد المعارف و ا الفئة ذهالتكوينية لمدربي ى الدوراتتكثيف  -
 .الفعاليات الرياضيةفي مختلف  و تطوير تحمل السرعة إعداد اخصطط والبرامج اخصاصة بتنمية  -
 اقة البدنية.لتطوير عناصر الليعلى أتس علمية  البرامج التدريبية ضرورة بناء  -
أثنتاء اصصت  التدريبيتة لتلائمتو متع الفئتتة  التكتراريالتتدريب التتدريبي المبتني بطريقتة التتدريب التكتراري البرنتامج اتتتخدام  -

 ( تنة . 55ت  53العمرية  ) 
 ا .كيفية تطويرى السرعة وتحمل عقد ملتقيات وطنية و دولية للتحسيس بأهمية  -
 .الأشبالعند صنف  خاصة عدم إهمالها حتى بعد تنميتها و ة والسرع بتطوير تحملاايىتمام  -
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 .الأشباللفئة  بالطريقة التكرارية و مبنية برامج تدريبية اتتخدامتعميم  -
 .لتطوير تحمل السرعةتائل جديدة ابتكار  و  -
 الأفاق المستقبلية للدراسة : -3
 التجريبية في تياق ىذا الموضوع .إجراء المويد من البحوث الوصفية و الدراتات التحليلية و  -
متن ختلال الجوانتب الفستيولوجية الأشتبال إجراء دراتات تجريبية لتحديد العناصر البدنيتة و شتدة تتدريبها لتدى العتدائي  -

 .و الجسمية ....الخ
 .لتطوير تحمل السرعة حول البرنامج التدريبي المبني بطريقة التدريب التكراريإجراء دراتات متعمقة  -
 .ه الصفةذعداء بذلك جاب تقديم مختلف اايختبارات المتعلقة هالضرورية جدا بالنسبة ل صفة تحمل السرعةإن  -
 .اصساس و الموضوع الشاتعتتوقف البحوث العلمية حول ىذا  جاب أن اي -
كل و تحسين   على تنميةي المبني بطريقة التدريب التكرار  البرنامج التدريبي إجراء المويد من الدراتات الي  تتناول تأثير -

 .الأشبالعند عدائي المسافات النصف طويلة لفئة  من القوة المرونة الرشاقة غيرىا
 المراجع المعتمدة في الدراسة: -4
 :المصادر -4-1
 القرآن الكريم - 
 . 5775مؤنس رشاد الدين ، الكلام والمعاي ،  -
 المراجع بالغة العربية : -4-2
 . 0222إتكندرية ، ، منشأة المعارف، ب ط  المدخل التطبيقي في اللياقة البدنية، ،إبراىيم أحمد تلامة -5
 .5771أبو العلا احمد عبد الفتاح واحمد نصر الدين تيد، فسيولوجيا اللياقة البدنية, القاىرة , دار الفكر العربي,  -0
 .5777لقاىرة, أحمد البسطويسي، أتس ونظريات التدريب الرياضي, دار العرب العربي , ا -1
 .5775، مصر، 5أحمد بسطويسي، تباقات الميدان ومسابقات المضمار، دار الفكر العربي، ط -2
أحمد متولي، المشكلات الي  تواجو مدربي المنتخبات القومية بجمهورية مصر العربية، رتالة ماجستير، كلية التربية  -3

 .5773الرياضية للبنين، جامعة حلوان، القاىرة، 
 .0221د نصر الدين، فسيولوجيا اللياقة البدنية ، دار الفكر العربي، تنة أحم -4
 .5777القاىرة،  ،ب ط، دار الفكر العرب  ،النمو اصركي ،أتامة كامل -5
 .0225مر الله البساطي، أتس وقواعد التدريب الرياضي وتطبيقاتو, دار الفكر, ب ط, الإتكندرية, مصر, أ -6
، أتس وقواعد التدريب الرياضي وتطبيقاتو, دار المعارف, ب ط, الإتكندرية, مصر، تنة  أمر الله البيساطي -7

5776. 
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, 5حسن السيد أبو عبيدة, اايتجاىات اصديثة في تخطيط وتدريب كرة القدم, مطبعة الأعمال الفنية, ط -52
 . 0225الإتكندرية, مصر , تنة 

، دار الهدى للطباعة والنشر والتوزيع، 5العلوم اايجتماعية، ط ، مناىج وأدوات البحث العلمي في رشيد زرواتي -55
 .0225الجوائر، 
 . 0225 ئرة المطبوعات والنشر،عمان،، دا5الربضي كمال جميل،التدريب الرياضي للقرن اصادي والعشرون،ط -50
ودار الثقافة للنشر و ، دار العلمية الدولية 25ريسان خريبط ، عبد الرحمن مصطفى الأنصاري، ألعاب القوى، ط -51

 . 0220التوزيع عمان، 
طبعة الأولى،دار الشروق للنشر والتوزيع ،  ،تطبيقات في علم الفيسيولوجيا والتدريب الرياضي ،ريسان خريبط مجيد -52

 .5776عمان الأردن ، 
دراتة ميدانية –طويل صابر وآخرون، التدريب الرياضي في المرتفعات وأوجو اايختلاف بينو وبين المسطحات  -53

 .0226( تنة، 56-55لعدائي فريق نصل طويل بوايية باتنة )
, القاىرة , 5عادل عبد البصير علي، التدريب الرياضي والتكامل بين النظرية والتطبيق، مركو الكتاب للنشر, ط -54
 .5777مصر, 
 القاىرة,, 5التكامل بين النظرية و التطبيق, مركو الكتاب للنشر, ط الرياضي,عادل عبد البصير، على التدريب  -55
 .5777مصر, 
 . 0225طبعة الأولى، مركو الكتاب للنشر،  ،فسيولوجيا مسابقات الوثب والقفو ،عبد الرحمان عبد اصميد زاىر -56
 .5770،مصر،تنة1عدنان درويش جلون،التربية الرياضية المدرتية ،دار الفكر العربي ط -57
 .5777عصام عبد اخصالق، علم التدريب الرياضي, القاىرة , دار المعارف,  -02
 .5765, الإتكندرية, مطبعة جريدة السفير, 3عصام عبد اخصالق،التدريب الرياضي ت نظريات تطبيقات, ط -05
 ،الإتكندرية.تخطيط التدريب في كرة السلة،ب ط، منشأة المعارف ،علي فهمي ألبيك وشعبان إبراىيم محمد -00
 الفاتح وجدي مصطفى, السيد محمد لطفي, الأتس العلمية للتدريب, الرياضي ملاعب والمدرب, دار  -01

 .5760، دمشق، 0فايو مهنا، التربية البدنية اصديثة، دار الأطلس، ط
  . 5776, عمان, الأردن, 5قاتم حسن حسين, التدريب الرياضي في الأعمار المختلفة, دار الفكر, ط -02
 ، بغداد، العراق.0قاتم حسن حسين، علم التدريب الرياضي للمرحلة الرابعة، مطبعة التعليم العالي، ط -03
 .5765، القاىرة، 5قالة إسماعيل، مبادئ التدريب الرياضي، دار البعث، ط -04
 .0222, دار وائل , ب ط , عمان , الأردن, 05كمال الربضي، التدريب الرياضي في القرن  -05
 .5766ما تفيف ل.أ، قواعد التدريب الرياضي)ترجمة قاتم حسن حسين(, مطبعة اصكمة, الموصل,  -06
 .5760محمد حسن علاوة، اختبار الأداء اصركي، دار الفكر العربي، مصر،  - 07
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عربي، البحث العلمي في التربية الرياضية وعلم النفس، دار الفكر ال ،محمد حسن علاوي، أتامة كامل راتب -12
 .5777القاىرة، 
 .5770, القاىرة , دار المعارف, 50محمد حسن علاوي، علم التدريب الرياضي , ط -15
 .5772, الإتكندرية, مصر, 51محمد حسن علاوي، علم التدريب الرياضي وتطبيقاتو, دار المعارف, ط -10
 .5757، مصر، 4محمد حسن علاوي، علم التدريب الرياضي، دار المعارف، ط -11
. 5772، دار الفكر العربي، القاىرة ،1محمد حسين علاوة ومحمد نصر الدين رضوان،اختبارات الأداء اصركي، ط -12
 دار الفكر العربي، القاىرة ، مصر.، 1محمد صبحي8 القياس و التقويم في التربية والرياضة، ط  -13
ضي التطبيقي، الطبعة الأولى،مركو الكتاب موتوعة التدريب الريا ،محمد صبحي حسانين وأحمد كسري معاي   -14

 . 5776للنشر، القاىرة مصر، 
محمد عاطف الأبحر, محمد تعيد عبد الله، اللياقة البدنية, عناصرىا, تنميتها, السعودية, دار الإصلاح الدمام,  -15

5762 . 
لقياس في التربية البدنية، عمان، مروان عبد المجيد إبراىيم8 الأتس العلمية والطرق الإحصائية للاختبارات و ا -16 

 .5777الأردن، 
، عمان 5مروان عبد المجيد إبراىيم ، تصميم وبناء اختبارات اللياقة البدنية ايتتخدام طرق التحليل العلمي، ط   -17
 .0225تنة  ، الأردن
ال الرياضي ، مكتبة عبد الغني ، البحث العلمي في المج أمينمصطفى حسين باىي ، احمد كمال نصاري، مختار   -22

 .0251، تنة 25ااينجلو المصرية ، ط 
 .5742مصطفى فهمي ،تيكولوجيا الطفولة والمراىقة ، دار المعارف بيروت ،لبنان،تنة -25
 .0225, القاىرة , مصر , تنة 0مفي  إبراىيم حماد, التدريب الرياضي اصديث , دار الفكر العربي , ط  -20
 .0225،الإتكندرية، 5دريب الرياضي اصديث تخطيط وتطبيق وقيادة، دار الفكر العربي،طمفي  إبراىيم حماد،الت -21
 .  0252، دار وائل للنشر، تنة  0مهند حسين البشتاوي ، احمد إبراىيم اخصواجا، مبادئ التدريب الرياضي، ط  -22
دار وائل للنشر والتوزيع،  ،طبعة الأولىفسيولوجيا التدريب البدي ، ال ،مهند حسين البشتاوي وأحمد محمود إسماعيل  -23

                                                                                                         .0224عمان الأردن، 
 .5771وجيو محجوب، طرائق البحث العلمي ومناىجو، دار اصكمة للطباعة والنشر، بغداد،   -24 
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 المراجع باللغة الأجنبية -4-3
25- N. ratly. b. namik , psuchology and the superior Athlete, macmillan, 
campany, london, 1970. 
-26 Clody & others,  metholoding of Training ; Moscow ,1986. 
- 27 Arnhem: Dr, Modem Principles of Athletic Training; 6th  . Ed, 

Toronto, Mosey college publishing , 1985. 
 

 لأطروحات :                             او   الرسائل -4-4
بعنوان "أثر اتتخدام  ، 2005مؤيد جاسم محمد وعلي شبوط إبراهيم ورافع صالح فتحي، جامعة بغداد  -1

 عضلات الرجلين.طريقي  التدريب الفتري المرتفع الشدة والتدريب التكراري في تطوير القوة القصوى ل
"تأثير اتتخدام طريقي  التدريب التكراري والفتري في بعض المتغيرات الوظيفية  اللويس إسراء فؤاد صالح، -2

 .  5777م، رتالة ماجستير غير منشورة، كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد، 622لإنجاز ركض 
"تأثير طريقي   س عبد الرزاق عبود،علي خضير عبيس الموسوي، حيدر شمخي جبار العيداوي وعبد العبا -3

 .التدريب الفتري مرتفع الشدة والتكراري في تطوير القوة المميوة بالسرعة ودقة بعض المهارات الأتاتية بكرة القدم
  622"اتتخدام عدد من طرائق التدريب لتطوير التحمل اخصاص وعلاقتها بإنجازالشيخلي شاكر محمود،  -4

 .5773شورة، كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد، متر"، رتالة ماجستير غير من
اثر تطوير التحمل اخصاص  بأتلوبي ، ركض المستقيم و القوس على ،  2002دراسة كريم عبد الحسين جابر  - 5

                                                           م.  5322المرتفع و المنحدر، و التثقيل بالمضمار في انجاز ركض 
اثر اتتخدام التدريب الفتري مرتفع الشدة لتطوير مطاولة السرعة وبعض ( ، 2007دراسة عزيز كريم وناس )  - 6

 المتغيرات الفسيولوجية لدى حكام كرة القدم.
 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  المـــــــلاحـــــــــــق



 

 (   02  الملحق رقم)

 ( سنة  53-51) الأشبال للبرنامج التدريبي لدى عدائي المسافات النصف طويلة صنفي المخطط السنو 

  OSAM’sila ألعاب القوى  ( سنة لنادي 53 -51) الأشبالالبرنامج السنوي لفئة  -
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 اللاحمضية.

 
 القصوىالسرعة 

+ 
 .تحمل السرعة 

 
 تحمل السرعة

+ 
الاستطاعة الهوائية 

 الحمضية.

 
 السرعة القصوى

+ 
 .تحمل السرعة 

 
التحضير 

 التقني
 

 
أبجديات عمل 

 الجري

 
 تقنية الركض

 
 تقنية الركض

 الدخول بالرأس
+ 

 تقنية الركض

الأداء السريع للتمارين 
+ 

 تقنية الركض

 الدخول بالرأس
+ 

 تقنية الركض

 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
التحضير 
 الخططي
 

 
التنسيق بين 

الأطراف العلوية 
 والسفلية
 

توزيع المجهود أثناء 
 الركض

 
توزيع المجهود أثناء 

 الركض
 

 الأداء السريع
 للتمارين

 
الركض مع الحفاظ 

 الأداء إيقاععلى 
 العالي.

 الأداء السريع
 للتمارين

 
التحضير 
 النفسي
 

 هنيذتصور  التنفس العميق هنيذتصور  التنفس العميق استرخاء تقنية التركيز و الانتباه

 

 

 

 

 



 (   03الملحق رقم ) 

 

 جدول يمثل المعلومات الشخصية الخاصة بالعدائين -

 

 
 العٌنة التجرٌبٌة

 

 
 العٌنة الضابطة

 البعدي القبلً البعدي القبلً

42’’68 37’’39 42’’86 41’’76 

42’’88 38’’41 44’’13 43’’56 

43’’36 40’’02 45’’51 45’’00 

44’’27 41’’87 47’’29 46’’63 

45’’38 44’’19 42’’73 42’’51 

46’’74 42’’13 42’’61 42’’78 

  

 جدول يمثل أزمنة الاختبارين القبلي و البعدي لكلتا العينتين التجريبية و الضابطة. -

 

 
 ع. تجرٌبٌة

 

 
 ع. ضابطة

 وزن طول العمر وزن الطول العمر

16 1778 68771 17 1775 69720 

17  1767 6175 17 1771 62743 

17 1772 60761 16 1774 61 

17 1770 58733 17 1767 56 

16  1773 59 17  1772 56 

16  1764 5377 17  1769 55717 



 (                                 البرنامج التدريبي  04الملحق رقم ) 

 بينالراحة    الشدة
 المجموعات

الراحة 
 البينية

 التكرارات
 هدف الحصة  

 الأسابيع اليوم التمارين

 
% 90 

 
4’ 

 
2’30’’ 

3 

2 

1 

 
P An Al 

 

متر. 80جري سرٌع   

متر. 120جري سرٌع   

 متر. 150جري سرٌع 

  الإثنين

 

 
01 

 
% 90 
% 90 

 
6’ 

 
3’ 

2’30’’ 

 
2 
3 

 
C A Al 

 

               
 متر  1000جري مسافة 

 متر   800جري مسافة  

 

 الجمعة 
 

%  85 

 

 
5’ 
 
 

1’30’’ 
 

 
3  x 2 

 

 
P An Al 

 

 
 جري سرٌع للمرتفعات لمسافة 

 متر. 150

 

 
 الأحد 
 

 

02 

% 90 
% 90 

 

6’ 
 

3’ 
2’30’’ 

 

2 

3 

C A Al 
 
 

 متر  1000جري مسافة 

متر           800جري مسافة  

     
             

 
 الجمعة 
 

 
% 90 

 
5’ 

 
1’30’’ 

 
3 x 2 

P An Al 
 
 

 
 جري سرٌع للمرتفعات لمسافة 

 متر. 150

 
 الأحد

 
03 

% 90 
% 90 

 
5’ 

3’ 
2’30’’ 

3 

2 

C A Al 
 
 

 متر 1000جري مسافة 

 متر  800جري مسافة  
 
 الجمعة 
 

% 100 
% 100 
% 100 

4’ 
5’ 

------------- 

2’30 
3’ 

3 

2 

1 

 
P An Al 

 
 

متر. 30جري سرٌع   

.متر 40جري سرٌع   

متر. 50جري سرٌع   

 

 
 الأحد 
 
 

 
 

04 
 
% 100 
% 100 

 
------------ 

 
7’-9’ 

 

 
1 

1 

 
P An L 

 
 

 
 متر  1200جري مسافة 

متر           600جري مسافة  

     

 
 
 الثلاثاء
 

 
% 90 

 
5’ 

 
1’30’’ 

 
3 x 2 

P An Al 
 
 

 
 جري سرٌع للمرتفعات لمسافة 

 متر. 120

 
 
 الإثنٌن
 

 
 
 

05 
 
 
 

 
% 80 
% 80 

 
6’ 
 

 
3’ 

2’30’’ 

 
3 
2 

 
C A Al 

 
 

 
 متر  1000جري مسافة 

  متر  800جري مسافة  

 
 
 السبت 
 

% 100 
% 100 
% 100 

 
 
--------------- 

5’ 
5’ 

---------
- 

1 

1 

1 

 
P An L 

 

متر.  300جري سرٌع   

متر.  200جري سرٌع   

متر.  150جري سرٌع   

  

 
 الإثنٌن 
 
 

 
 
 

06 
 
 
 

% 100 
% 100 
% 100 

 
------------- 

7’ 
5’ 

---------
-- 

1 
1 
1 

 
P An L 

 
 

 متر.   500جري سرٌع 

 متر.   300جري سرٌع 

 متر.   200جري سرٌع 

 
 الأربعاء
 
 



      

 الحصة رقم  مكان الانجاز مدة الانجاز النشاط الصنف
 15 المركب الرياضي ’75 المسافات النصف طويمة سنة  51-55أشبال 

 أقماع صغيرة  +  حواجز. +ميقاتي  الوسائل 
 تحمل السرعة . هدف الحصة

 

 المدة ظروف الانجاز المراحل
 الملاحظات

 
 

المرحمة 
 التحضيرية

 

 شرح هدف الحصة التدريبية. -
 جري بإيقاع خفيف . -
 عمل حركات تمديد العضلات. -

30’’ 
’55 

10’ 

 المراقبة الإدارية لمعدائين. -
الركض في مجموعة  -

 واحدة.
 التأكد من الإحماء الجيد. -

 
 
 
 

 
المرحمة 
 الرئيسية
 

 
عمل أبجديات الجري بهدف التسخين، تنفيذ سريع   -

 20تمارين عمى مسافة  3مرات ) 3تكرار كل تمرين 
 متر(. 

 
 متر . 01مرات في خط مستقيم مسافة  4جري   -

   بينية المتر مع أخذ راحة  01ريع مرات س 3جري  - 
د. 4 أخذ راحة لمدة ، ثم   2’30’’ 

   بينية  الراحة  متر مع أخذ 551مرات سريع  5جري 
د.   4  أخذ راحة لمدةثم   2’30’’ 

 متر. 551جري سريع  مرة واحدة لمسافة 
 
 

 
2’ 
 
 
 
6’ 

9’30’’ 
 

7’ 
 

18’’ 

 
الجدية و التركيز في تنفيذ  -

 التمارين.
 عدم تضييع الوقت. -
 
قطع المسافة المحددة  -

 بأحسن تكنيك ممكن.
 
تنفيذ القفزات بالصورة  -

 المطموبة .
 
 القدرة عمى التركيز.  -

 
المرحمة 
 الختامية

 

 
 جري خفيف جدا حول الميدان. -
 عمل تمرينات الاستطالة العضمية.  -

    
10’ 
5’ 

 
 التنفس الجيد. -
 التأكد من سلامة العدائين. -

 



 (  05الملحق رقم ) 

 6ةالبدني القدرة اختبار
 1994 الدٌن رضوان، ) محمد حسن علاوي ومحمد نصر.اختبار تحمل السرعة -

                                                                                                                 (.210.،ص

                                                                    .م300اختبار تحمل السرعة  -

                                                                      هدف الاختبار: ٌهدف إلى قٌاس تحمل السرعة. -

                                                                                                     طرٌقة الإنجاز: ٌقوم العداء بالجري بأقصى سرعة. -

                                                                                           أقماع. –مٌقاتً  -الأدوات المستعملة: صفارة  -

 م300ع مسافة لمختبر فً قطا : ٌسجل الزمن الذي استغرقه التسجٌل -

م                                                                                       300                      بداية 

 
 خط النهاية                   

 

 



 (06الملحق رقم ) 

 لجمهورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية الوطنيةا

المسيــــــلـــة ولايـــــة    

 النادي الرياضي للهواة

OSAM’sila. 

 . 10/01/2018إلى السيد الأستاذ: كرميش عبد المالك.            المسيلة في 

 المــــوضــــــوع :إقــــــــــــرار

أنا الممضي أسفلو رئيس النادي، أقر و أشهد بأن الطالب خـــــريــــفي حســيـــن طالب 
بالسنة الثانية ماستير  بقسم التدريب الرياضي تخصص تدريب بدني بمعهد علوم 
وتقنيات النشاطات البدنية و الرياضية قد طبق برنامجو التدريبي المقترح على فئة 

لمذكرة تخرجو  OSAM’silaألعاب القوى سنة( في نادي  17-15الأشبال)
   11/04/2018إلى   05/03/2018  ضمن متطلبات نيل شهادة الماستير من

 سلمت ىذه الوثيقة لما يسمح بو القانون                                           

 



 
 

          

 
 .علوم وتقنيات النشطات البدنية و الرياضية  معهد

 التدريب الرياضي قسم :
 1333003111 :التسلسل رقم
 D1O/13/ :072لجيالتس رقم

  حسين خريفي  : طالبال
 2012 - 06 – 27:المناقشةتاريخ 
تحمل السرعة لدى عدائي أثر برنامج تدريبي مقترح بطريقة التدريب التكراري على تطوير  :مذكرةال عنوان

 (  OSAM’sila)دراسة ميدانية لفريق  ( سنة51-51) أشبال الدسافات النصف طويلة صنف
 اللغة العربية : مذكرةال لغة
 ماستر  : مذكرةال نوع

  - يلةالدسولاية  – الديمقراطية الشعبية الجزائرية الجمهورية :البلد
 الدسيلةمحمد بوضياف ب جامعة :الجامعة
 عبد المالك كرميش   :إشراف 

 85 :  الصفحات عدد
   (cd-Rom  *  word * PDF)ملف إلكتروني 

 رياضي تحضير بدني: فرع                                          التدريب الرياضي :التخصص
 
 



 
 

 
 : الملخص

 : بالعربية 
أثر برنامج تدريبي مقترح بطريقة التدريب التكراري على تطوير تحمل السرعة لدى عدائي عنوان الدراسة : 

 (.  OSAM’sila.) دراسة ميدانية لفريق ( سنة 51-51الدسافات النصف طويلة )
 أهداف الدراسة :

السرعة لدى عدائي التعرف على مدى أثر البرنامج التدريبي الدبني بطريقة التدريب التكراري على تطوير تحمل  -
 ( سنة.51-51الدسافات النصف طويلة )

                                          .                                                                                                                            م5111إبراز أهمية  تحمل السرعة  في تحسين كفاءة العدائين في منافسات  -
 مشكلة الدراسة :

ىل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين  القبلي و البعدي  في تحمل السرعة لدى المجموعة  -
 التجريبية ؟

ىل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة التجريبية و المجموعة الضابطة في الاختبار البعدي لتحمل  -
 رعة ؟الس

  فرضيات الدراسة :
                                                                                                              توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين  القبلي و البعدي  في التحمل السرعة لدى المجموعة التجريبية.                         -
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين  المجموعة التجريبية و المجموعة الضابطة في الاختبار البعدي لتحمل  –

 السرعة.  
 .OSAM’silaالعداء من فريق    51تكونت العينة من عينة الدراسة : 

 تم إتباع الدنهج التجريبي في الدراسة.المنهج : 
    م011السرعة اختبار تحمل أدوات الدراسة : 
                                                                                        إليها:  النتائج المتوصل

على تطوير تحمل السرعة لدى عدائي إن البرنامج التدريبي الدبني بطريقة التدريب التكراري لو تأثير فعال  -
                                                                                                                        طويلة.  الدسافات النصف 

وجود فروق دالة إحصائيا بين الاختبار القبلي و البعدي للمجموعة التجريبية في تطور صفة تحمل السرعة  -
                                                                                                     حيث كان لصالح الاختبار البعدي.               

وجود فروق دالة إحصائيا بين المجموعة التجريبية و الضابطة في تطور صفة تحمل السرعة و كانت ىذه الفروق  -
دريبي.                                                                        لصالح المجموعة التجريبية التي تم طبق عليها البرنامج الت

أدى البرنامج التدريبي باستخدام التدريب التكراري إلى تطوير تحمل السرعة لدى عدائي الدسافات النصف  -



 
 

 ( سنة .51-51الطويلة لصنف أشبال ) 
                                                                                                                                                                                                            :            الاقتراحات و لاستنتاجاتا

                                                           د الدعارف و الاطلاع على أحدث الطرق التدريبية .                                                                               تكثيف الدورات التكوينية لددربي ىذه الفئة بغية تجدي -
                                                                                                                                                                         إعداد الخطط والبرامج الخاصة بتنمية و تطوير تحمل السرعة                 -
                                                عاليات الرياضية.                                                                                                             ضرورة بناء البرامج التدريبية على أسس علمية  لتطوير عناصر اللياقة البدنية في مختلف الف -
لحصص التدريبية لتلاءمو مع استخدام البرنامج التدريبي الدبني بطريقة التدريب التكراري التدريب التكراري أثناء ا -

     الفئة العمرية.                                                                                                               
                                                                                                                                  عقد ملتقيات وطنية و دولية للتحسيس بأهمية تحمل السرعة و كيفية تطويرىا .                             -
                           ابتكار  وسائل جديدة لتطوير تحمل السرعة.                                            -
 

 :بالفرنسية 
 

Titre de l'étude: L’effet d’un programme d’entraînement proposé par la 

méthode d'entraînement répétitif pour développer la résistance de vitesse chez 

les athletes de distance demi fond catégorie (cadets 15-17 ans) (étude de 

terrain،OSAM'sila).                                                                                              

Objectifs de l’étude:                                                                                                 
- Comprendre l'impact du programme de formation avec la méthode 

d'entraînement répétitif sur le développement de la résistance de vitesse chez des 

athletes de distance demi fond catégorie cadets (15-17 ans).                                  

-Pour souligner l'importance de la résistance de vitesse dans l'amélioration de 

l'efficacité des competition 1500 m.                                                                      

La problématique de l’étude:                                                                                                                                                 
-Y a-t-il des differences statistique significatives entre les tests de pré-test 

vitesse et post-test dans le groupe experimental?                                                                                                                                                                  

- Y a-t-il des differences statistique significatives entre le groupe experimental et 

le groupe témoin dans le test post-vitesse en faveur du groupe experimental ?                                                                                                                           

Hypothèses d'étude:                                                                                                                                                                 
-Il existe des differences statistique significatives entre le pré-test et les tests de 

dans le groupe experimental. 

  Il existe des differences statistique significatives entre le groupe experimental 

et le groupe témoin dans le test post-vitesse.                                                                                                                                                                     

Echentillon De l’étude: L'échantillon comprenait 12 athlete à l'équipe 

OSAM'sila                                               . 

 Méthode De l’étude: L'approche experimental a étésuivie dans l'étude.                                                                         

Outils d'étude: test de résistance de vitesse 300m.                                                                                                         

Resultants obtenus à:                                                                                                                                                               
- Le programme qui former de la méthode d'entraînement répétitif une influence 



 
 

efficace sur le développement de résistance de vitesse chez athletes de distance 

demi fond.                                                                                                               

- Il existe des differences ignificatives le groupe experimental entre pré -test et 

post-test dans la résistance vitesse en faveuraie du post-test.                                                                                                                                                                   

- La presence de difference sstatistique ments ignificatives entre le groupe 

experimental et le groupe témoin dans le développement de la prescription 

portant la vitesse et cesdifférences en faveur du groupe experimental qui a été 

appliqué par le programme de formation.                                                                                                                                                

- Le programme de formation en utilisant la formation itérative a conduit au 

développement de résistance de vitesse chez des athletes de distance demi fond 

catégorie cadets.                                                                                                                   

- Les conclusions et suggestions:                                                                                                                                            
- L’intensification des sessions de formation pour les formateurs de cette 

catégorie a fin de renouveler les connaissances et l'accès aux dernier esméthodes 

de formation.                                                                                                                            

- Preparation des plans et programmes spisifique pour developer la résistance de 

vitesse.                                                                                                                     

- Nécessité de construire sur la base scientifique des programmes de formation 

pour developer la qualities physique de prevue sportive.                                                                                                                                                                                

- L'utilisation de la formation en function du programme de formation de 

method répétitive la formation des sessions detrainment pour le groupe 

d’âgeestaligné (15 – 17) ans.                                                                                                            

- Tenure de formation nationaux et internationaux pour sensibiliser à 

l'importance de la résistance de vitesse pour le façon qui developer.                                                                                                                                                                               

- Inquiries nue nouvelles façons de développer résistance de vitesse vitesse   .  



 



 : ملخص الدراسة -
 دراسة ميدانية .( سنة 51-51السرعة لدى عدائي الدسافات النصف طويلة ) مقترح بطريقة التدريب التكراري على تطوير تحمل تدريبيبرنامج  أثر : عنوان الدراسة ( لفريقOSAM’sila  .) 
 أهداف الدراسة : 
 .( سنة51-51السرعة لدى عدائي الدسافات النصف طويلة ) ريب التكراري على تطوير تحملالدبني بطريقة التد التدريبيالبرنامج ثر أالتعرف على مدى  -
                                                                                                                                                                      .م5111 نافساتمالسرعة  في تحسين كفاءة العدائين في تحمل  إبراز أهمية  -
 مشكلة الدراسة : 
 ؟الاختبارين  القبلي و البعدي  في تحمل السرعة لدى المجموعة التجريبية  ىل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين -
 تحمل السرعة ؟ل الاختبار البعدي ىل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة التجريبية و المجموعة الضابطة في -

 : فرضيات الدراسة
                                                                                                                                      السرعة لدى المجموعة التجريبية. الاختبارين  القبلي و البعدي  في التحمل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين -
   السرعة.لتحمل  الاختبار البعديالمجموعة التجريبية و المجموعة الضابطة في  توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين  –
 فريق   العداء من 51تكونت العينة من  : عينة الدراسة OSAM’sila. 
 : في الدراسة. التجريبي تم إتباع الدنهج المنهج 
 م011اختبار تحمل السرعة  راسة :أدوات الد    
 النتائج المتوصل إليها :                                                                                                                                                                                                                           
                                                                                                              إن البرنامج التدريبي الدبني بطريقة التدريب التكراري لو تأثير فعال على تطوير تحمل السرعة لدى عدائي الدسافات النصف طويلة.       -
                                   في تطور صفة تحمل السرعة حيث كان لصالح الاختبار البعدي.                                                                        وجود فروق دالة إحصائيا بين الاختبار القبلي و البعدي للمجموعة التجريبية -
نامج التدريبي                                                                          يا بين المجموعة التجريبية و الضابطة في تطور صفة تحمل السرعة و كانت ىذه الفروق لصالح المجموعة التجريبية التي تم طبق عليها البر وجود فروق دالة إحصائ -
 ( سنة .51-51كراري إلى تطوير تحمل السرعة لدى عدائي الدسافات النصف الطويلة لصنف أشبال ) أدى البرنامج التدريبي باستخدام التدريب الت -
                                                                                                                                                                                                                        : لاستنتاجات و الاقتراحات -
                                                                                                                                          .بغية تجديد الدعارف و الاطلاع على أحدث الطرق التدريبية  الفئة ذهدورات التكوينية لددربي ىالتكثيف  -
                                                                                                                                                                                       إعداد الخطط والبرامج الخاصة بتنمية و تطوير تحمل السرعة   -
                                           .                                                                                                                  في مختلف الفعاليات الرياضية لتطوير عناصر اللياقة البدنية البرامج التدريبية على أسس علمية ضرورة بناء  -
                                                                                                                               ( سنة . 51ـ  51أثناء الحصص التدريبية لتلائمو مع الفئة العمرية  ) التكراري التدريب البرنامج التدريبي الدبني بطريقة التدريب التكراري استخدام  -
                                                                                                                                                                      ا .عقد ملتقيات وطنية و دولية للتحسيس بأهمية تحمل السرعة و كيفية تطويرى -
                                                                                                                                                                                                        ابتكار  وسائل جديدة لتطوير تحمل السرعة. -

                                                                                                                                                                                                                                                       
Résumé de l’étude:                                                                                                                                                                                                            

Titre de l'étude:  L’effet d’un programme d’entraînement proposé par la méthode d'entraînement répétitif pour développer la résistance de vitesse 
chez les athletes de distance demi fond catégorie (cadets 15-17 ans) (étude de terrain OSAM'sila).                                                                                  
Objectifs de l’étude:                                                                                                                                                                                                                                    
- Comprendre l'impact du programme de formation avec la méthode d'entraînement répétitif sur le développement de la résistance de vitesse chez 
des athletes de distance demi fond catégorie cadets (15-17 ans).                                                                                                                                                      
- Pour souligner l'importance de la résistance de vitesse dans l'amélioration de l'efficacité des competition 1500 m.                                                        
La problématique de l’étude :                                                                                                                                                                                                                     
-Y a-t-il des differences statistique significatives entre les tests de pré- test vitesse et post-test dans le groupe experimental?                                          
- Y a-t-il des differences statistique significatives entre le groupe experimental et le groupe témoin dans le test post-vitesse en faveur du groupe 

experimental ?                                                                                                                                                                                                                            
Hypothèses d'étude :                                                                                                                                                                                                                                    
-Il existe des differences statistique significatives entre le pré-test et les tests de dans le groupe experimental.                                                                     
- Il existe des differences statistique significatives entre le groupe experimental et le groupe témoin dans le test post-vitesse.                                    
Echentillon De l’étude: L'échantillon comprenait 12 athlete à l'équipe OSAM'sila.                                                                                                           
Méthode De l’étude: L'approche experimental a étésuivie dans l'étude.                                                                                                                                
Outils d'étude: test de résistance de vitesse 300m.                                                                                                                                                                              
Resultants obtenus à:                                                                                                                                                                                                                                  
- Le programme qui former de la méthode d'entraînement répétitif une influence efficace sur le développement de résistance de vitesse chez 
athletes de distance demi fond.                                                                                                                                                                                                                 
- Il existe des differences ignificatives le groupe experimental entre pré -test et post-test dans la résistance vitesse en faveuraie du post-test.                         
- La presence de difference sstatistique ments ignificatives entre le groupe experimental et le groupe témoin dans le développement de la 
prescription portant la vitesse et cesdifférences en faveur du groupe experimental qui a été appliqué par le programme de formation.                            
- Le programme de formation en utilisant la formation itérative a conduit au développement de résistance de vitesse chez des athletes de distance 
demi fond catégorie cadets.                                                                                                                                                                                                                          

- les conclusions et suggestions:                                                                                                                                                                                                               
- L’intensification des sessions de formation pour les formateurs de cette catégorie a fin de renouveler les connaissances et l'accès aux dernier 
esméthodes de formation.                                                                                                                                                                                                                            
- Preparation des plans et programmes spisifique pour developer la résistance de vitesse.                                                                                                          
- Nécessité de construire sur la base scientifique des programmes de formation pour developer la qualities physique de prevue sportive.                         
- L'utilisation de la formation en function du programme de formation de method répétitive la formation des sessions detrainment pour le groupe 
d’âgeestaligné (15 – 17) ans.                                                                                                                                                                                                                      
- Tenure de formation nationaux et internationaux pour sensibiliser à l'importance de la résistance de vitesse pour le façon qui developer.                    
- Inquiries nue nouvelles façons de développer résistance de vitesse vitesse. 

  


