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 بجى محمد المشتقالحمد لله حمدا كثجرا كما أمرَ ولى الشكر وهو الجدير بالزيادة لمن شكرَ وصلٍ الله وسلم علٍ ن

 اسمى من اسمى المحمودَ وعلٍ آلى الطاهرين أولٍ المكارم والجودَ وبعد:

بعدما رست سفجنٌ هذه الدراسٌ علٍ شواطًء الختام ِ يسعنً إِ أن أهدي ثمرة هذا الجود إلٍ: التً حملتنً تسعٌ 
 أشور

امً بالأدعجٌ والأمانًَ التً ملأتنً بالعطف وبكل عناءَ التً أرضعتنً حولجن كاملجن وسورت علً اللجالً وأمطرت أي
 والحنانَ التً

كمدت جروحً وتحملت آِمًَالتً تحزن ان حزنت وتفرح ان فرحتَ التً تقاسمت معً هموم الحجاة والتً يعجز 
 عن وصفوا يا

...نعطش الجى من خلقت لأجلًَ  إلجك يا أغلٍ وأحلٍ إمرأة فً الكون كلى والٍ السحر الذي فجك كلما نشرب منى أكثر
حفظك فتجـــــــــــــــــــــــــــٌ أمـــــــــــــــــً الػالجٌ .     أحــــــــــــــــــــــــــــــــبكأمً ثم أمً ثم أمً       .كثجر..

 الله.

 يبخل علًذلك الشخص الذي علمنً الرجولٌَ الصبر عند الشداُدَ تحدي الصعاب َ الإعتماد علٍ النفس َ الذي لم  وأ

 السعادةبمساعدتى ماديا ومعنوياَ الذي كان الدعم لكل النجاحات وتقديمً نحو الصوابَ الذي أدخل علجنا الفرحٌ و

الذي كان المثل الأعلٍ فً واجبى نحوناَ الذي يتألم فً الخفاء من أجلناَإلٍ من علمنً فً السابعٌ وضربنً فً 
 العاشرة وصاحبنً

 "حفظى الله.بودور عبدالرزاق أبــــــــــــــــــــــــــً "إلجك... ياأفحل وأصلب رجل ....فً العشرين من عمري 

 عبد النور و محسن .إلٍ الذين يدخلون الٍ القلب بّ استُذان إخوانً : 

 وإلٍ عزيزتً  اختً منار و اختً مريا 

. 

 

 

 

 

 

أعمامً وعماتً أخوالً وخاِتً وكل الأهل إلٍ الذين أهدونً معالم الطريق وقالوا أمضً قدما وِ تجأس: 
 والأقارب... صػجرا



 وكبجرا

ايواب َ عبد الباسط َشعجب َ طارق َعبد الحكجم إلٍ رفقاء دربً الذي جمعنً بوم القدر وأحبوم قلبً كل باسمى: 
 َحمزة َ جمال َحسان 

 و الدكتور الذي هوا خالً : خالد خضار  

 .علٍ أيديوم من الإبتداًُ إلٍ الجامعً درستإلٍ جمجع الأساتذة والذين 

عماد َ عبد النورَ عزيز َعبد الحكجم َ َ مرادَ اسّمَ خالدَ عبد إلٍ أحباب قلبً ومن عشت معوم أروع أيام الجامعٌ: 
 اللهَ اسماعجل......

 ً من لم أذكر اسمىَ لأن مذكرتً ِتسع الجمجع.فلجعذرن 

 كما أهدي تحجٌ خاصٌ لنادي مدرسٌ ألعاب القوى بن سرور وعلٍ رأسوم 

 سمجر عبد ربو َ أعمجرة. و المدرب الصاعد شعجب عبد ربو  

 ...ورددتوا شفاهنا أغرودة الأفراح والأمل .بن سرورإلٍ من أسمتوا الأقدار... 

 " الذي أعاننا علٍ إنجاز هذا العملَ فجزاه الله عنا خجر الجزاء.مجادي فاتح إلٍ أستاذنا المشرف " 

 علوم وتقنجات النشاطات البدنجٌ والجاضجٌ بالمسجلٌ.إلٍ كل أساتذة َ إدارةَ طلبٌ وعمال المكتبٌ بمعود 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 



 

 

, النور اليادي والسر الساري في سائر الأسماء والصف ات وعلى آلو وصحبو   صلى الله عليه وسلمالليم صل على سيدنا محمد  
 وسلم.

, لك الحمد ربي حتى ترضى ولك الحمد إذا رضيت ,  سورة إبراهيم 70الآية «  لأزيدنكمولئن شكرتم » ق ال الله تعالى  

 لك الحمد حمدا كثيرا طيبا مباركا فيو على جميع نعمك كما ينبغي لجلال وجيك وعظيم سلطانك لما وفقتنا إليو .

" الذي دعمنا بنصائحو    مجادي مفتاحيسرنا أن نتقدم بالشكر الجزيل وأجل عرف ان إلى أستاذنا المشرف "
وإرشاداتو وتوجيياتو القيمة , فشكرا لما بذلت وتبذل في سبيل تحرير عقولنا من عبودية الجيل إلى نور اليقين , 

 فكان نتاجيا النجاح المغمور بالثناء والعرف ان .

, فجزاىم الله عنا    كما نتقدم بالشكر لكل أساتذة قسم التدريب الرياضي , الذين قدموا لنا يد العون والمساعدة
 خير الجزاء , كما لا يفوتنا تقديم جزيل الشكر إلى كل الأصدق اء والأحباب .

 أن يعين طالب علم فيجد مبتغاه .  ىكرنا بين أيديكم عسفوفي الأخير نضع ثمرة جيدنا وعصارة  
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 مقدمة
أصػػبح للتػػدريب الرياضػػي مفهػػػوـ واسػػع يقػػػوـ علػػو أسػػػم منهجيػػة وعلميػػة مدروسػػػة تستػػػند علػػػو القواعػػد العلميػػة    

لػاا فػالرفع مػن الدسػتوى الػػبدني فػػي  علو الرياضي بالفوائد بسكنػو من ربح الوقت و تفادي الضػرر الػػبدني  البحتة تلك تعػود
رياضػػة ألعػػاب القػػػوى  يػػب أف يعتمػػد علػػو قواعػػد  و خصوصػػيات تطبػػق بكػػل إتقػػاف لذػػا مػػن أهمػػػية بالغػػة في تطويػػػر تنميػػة 

 القػدرات البدنيػة لكل رياضة.  
لقػوى مػن الأشػكاؿ الرياضػية الأساسػية والدفيػدة لرفػع الكفػاءة و القػدرة الصػحية والبدنػػية و العمليػة و تعد رياضة ألعاب ا  

للػػػػفرد. و ىػػػي مػػػن الرياضػػػات العريقػػػة في الألعػػػاب الأولدبيػػػة القديدػػػة وعػػػروس الألعػػػاب الأولدبيػػػة الحديثػػػة. و عرفػػػت مػػػن أو  
و  ي ػػػػػػػػػػي  الرمػػػػػػػػػػػػالدش ري  ػػػػػػػػػػػقسػمت إ  مسػابقات الج الرياضات الأولدبية حيػث للػت عػدة اختصاصػات لستلفػة  و الػي

الدسػػابقات الدشػػتركة كمػػا بزلػػق في الفػػرد التكامػػل البػػدني و الدهػػاري والأخلاقػػي حيػػث تقػػدـ  لدمارسػػيها فوائػػد كثػػيرة ومتعػػددة 
في التػدريبات الدنتممػة و  الاسػتمراريةطريػق  الصحية و النفسية و كل ىاه الفوائد يدكػن برقيقهػا عػن الجوانب منها البدنية 

 الدنسقة لدختلف الفعاليات في ىاه الرياضة.  
كما إف التقدـ الدلحوظ  في الإلصاز الرقمي لكافػة الدسػابقات  في ألعػاب القػوى و علػو وجػو الخصػوص الػركض للمسػافات 

ي تسػاىم في إحػداث تطػور كبػير في الاداء الحركػي. الػ  إنما يعكم مقدارا ىائلا من الدعػارؼ و الدعلومػات العلميػة القصيرة 
 القصػيرةحتى يصل إ  حدود الإلصاز  و لقد أكدت الدراسات الحديثة  و الخبرات الديدانيػة لأحسػن الدػدربين في الدسػافات 

 ي في عملية التدريب الرياض انسجاماأف اكتشاؼ الشباب الدوىوبين ذوي القدرات الجيدة في العدو يكونوف الأكثر 
العالي . و ىاه واحدة من أساسيات التدريب الي تهػدؼ إ  تطػوير النتيجػة الرياضػية  كمػا ىػو الشػأف  الاندفاعبالرغبة و 

مػن الفعاليػات  القصػيرة  و غػيره مػن العػدائين العػالديين حيػث يعػد الػركض للمسػافات جيرمػي وارنػربالنسبة للعػداء العػالدي   
  ازداد تركيزنػػا و بشػػكل  الاختصػػاص و مػػع التقلػػيص الدسػػتمر الأرقػػاـ القياسػػية في ىػػاا الأكثػػر حيويػػة و الجاابػػة للرياضػػين 

 علو استخداـ أكثر الطرائق التدريبية قصد مساعدة العدائين علو الرفع من مستوى إلصازاتهم الرياضية.  كبير
و در اساتنا ىاه تنصب علو  موضوع يليق بالدراسة و الاي يبقو لزمل نقاش و تساؤلات في الوسط الرياضي  من   

مقترح في برسين بعض عناصر اللياقة البدنية ) برمل القوة ػػػ برمل برنامج تدريبي  أثرمدربين و لاعبين و الدتمثل في 
ـ.1500السرعة ( لدى عدائي الػ  
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 تمهيد:
خطو التدريب الرياضي الحديث خطوات واسعة في طريق العلم   و شهد تطورا كبيرا وتوسع في استخداـ العلوـ         

و في ذات الوقت تم تدعيم الكثير من مبادئو و استحدث  فاستخدمها في تطوير ذاتو  الدرتبطة الي تؤثر في عملياتو 
وكاف نتيجة ذلك التطور الغير مسبوؽ في نتائج رياضات الدستويات العليا. الكثير من  قواعده   

تدريب الرياضي الحديث من  نشأة ألعاب القوى وكالك تقسيماتها بالإضافة إ  الو لقد تطرقنا في ىاا الفصل إ    
البرامج الدبنية علو أسم  وكالك تدريب الرياضيإ  التخطيط في الوكالك طرؽ التدريب الحديثة بالإضافة حيث الدفهوـ 

 علمية في خطة التدريب. 
كصفة أساسية بزدـ    برمل القوة وبرمل السرعةبالإضافة إ  عناصر اللياقة البدنيةتطرقنا خلاؿ ىاا الفصل إ   كما

وطرؽ تنميتها وموقعها التدريبي في الفترات الدختلفة. القصيرةالسباقات   

اشرنا إ  أف الدتابعة ىي الأخرى تلعب دورا أساسيا في استقرار فورمة الرياضي  مع مراعاة الدتطلبات واحتياجات   ااوك 
.كل مرحلة من الدراحل لتفادي العبء العصبي والحمل الزائد  

 ـ الدراىقةسنة( فهو يدثل كالك فترة الدراىقة  وناكر في ىاا الفصل مفهو  75-74وبدا أف موضوع دراستنا يشمل فئة )
تشملو من تعاريف بالإضافة إ  خصائص النمو في ىاه الدرحلة وما يديزىا عن غيرىا من الدراحل  كما ناكر أهميتها  وما

عند الرياضيين وعلاقتها بالتطور الحركي  لأنها بسثل أعلو مرحلة تتضح فيها الفروؽ الفردية بين الجنسين والجنم الواحد 
ة. لالفنية والحركية في ىاه الدرح ا إظهار القدراتوكاأيضا    
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 ـــ ألعاب القوى : 1
 نشأة ألعاب القوى: ـــ  1ـــ  1
مػػن الدعلػػوـ أف العػػاب القػػوى قػػد نشػػػأت مػػع نشػػأة الإنسػػاف فقػػد مػػػارس الإنسػػاف الأوؿ الدشػػي والػػركض كحاجػػة ضػػػرورية  

لحياتػػو ولػػيم كمجػػاؿ تنافسػػي رياضػػي  ففػػي قػػراءة سػػريعة لتػػارينج الحضػػارات القديدػػة  لصػػد أف العػػاب القػػوى قػػد انتشػػرت في 
الألعاب في حضارة بلاد مابين النهرين وجزيرة  كريػت  منػا أكثػر  بلاد الصين والذند قبل تاريخنا الدعروؼ  وقد عرفت ىاه

  وىػاا الدصػطلح مشػتق مػن اللغػة اليونانيػة القديدػة (71ص7666ل بديع يعقوب: ػ)اميقرف وقد ترعرعت باسم  فن الاتلاتيكا  30من 
كتابػػات  بنػػدارس و سػػنة ؽ. ـ إذ ظهػػر في   600وقػػد أطلػػق علػػو لرموعػػة العػػاب القػػوى كمصػػطلح رياضػػي وذلػػك حػػولي 

  جلاديانور   وأصبح بعد ذلك شائع الاستعماؿ. 
ؽ. ـ في نطػػاؽ الألعػػاب اللاتينيػػة الػػي مهػػدت لػػولادة  1453إف أوؿ مسػػابقة لألعػػاب القػػوى جػػرت في بػػلاد الإغريػػق عػػاـ 

دورة متتاليػػػة عبػػػارة عػػػن سػػػباؽ واد  144ؽ. ـ وكانػػػت تقػػػاـ كػػػل أربػػػع سػػػنوات  نممػػػت لدػػػدة 776الألعػػػاب الاولدبيػػػة عػػػاـ 
 الآلذة.  ـ في ساحة جبل أوليمب مقر نيوس الو180للجري في مسافة 

ولدػػا اسػػتو  الرومػػاف علػػو اليونػػاف نقلػػو الثقافػػة اليونانيػػة بكػػل أبعادىػػا  كمػػا نقلػػوا الثقافػػة الرياضػػية معهػػم وذلػػك لاف العػػاب 
 القوى تساىم في بناء أجساد الجنود وتساعدىم في ميداف القتاؿ. 

ني  سيوديسػػػػيوس بفيقاؼ الألعػػػػاب ؽ. ـ حػػػتى أمػػػػر القيصػػػػر الرومػػػا393اسػػػتمرت الألعػػػػاب الاولدبيػػػػة ازدىارىػػػا حػػػػتى عػػػػاـ 
 الاولدبية وبرريرىا نمرا لدا كاف يرافقها من شعائر وعادات وثنية ومبادئ الديانة الدسيحية. 

ومػػع التطػػور العلمػػي والتقػػف تأصػػل مفهػػوـ حػػديث لألعػػاب القػػوى في أوروبػػا عامػػة وبالتحديػػد في الصلػػترا  وفي مطلػػع القػػرف 
اىتمامػػا فائقػػا بالرياضػػة ومشػػاركة فعالػػة في الدسػػابقات الدتنوعػػة وأهمهػػا العػػاب القػػوى  ـ عنػػدما أبػػدى الشػػباب الالصليػػزي 19

وتتالػػػػػت الدسػػػػػابقات الرياضػػػػػية في الصلػػػػػترا وفي الػػػػػدوؿ الأوروبيػػػػػة الأخػػػػػرى وتأسػػػػػم الابرػػػػػاد الالصليػػػػػزي لألعػػػػػاب القػػػػػوى عػػػػػاـ 
 ـ. 1880

 أوؿ مسابقة عالدية في الألعاب القوى.  وبعدىا انتقلت ىاه الألعاب إ  القارة الأمريكية وأقيمت في نيويورؾ
دولػػػة في الألعػػػاب الأولدبيػػػة الحديثػػػة في أثينػػػا فكانػػػت العػػػاب القػػػوى مػػػن صػػػلب البرنػػػامج  11ـ اشػػػتركت 1896وفي عػػػاـ 
 الاولدبي. 
زز ـ تم تأسيم الابراد الدولي لألعاب القوى ومنا ذلػك الوقػت إ  يومنػا ىػاا مازلػت الأرقػاـ القياسػية تتعػ1913وفي سنة 

 عاما بعد عاـ. 
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 تعريف العاب القوى: ـــ 2ـــ  1
العػػاب القػػوى ىػػي بسػػارين وحركػػات رياضػػية تهػػدؼ إ  تنميػػة جسػػدية متناسػػقة مػػع التنميػػة الاىنيػػة ل نسػػاف  فهػػي تعتػػبر  

سػػافة أساسػػا لجميػػع الألعػػاب الرياضػػية وعصػػب الػػدورات الألعػػاب الاولدبيػػة ومقياسػػا للقػػدرات البشػػرية في برػػدي الػػزمن والد
 والثقل. 

تتكوف العاب القوى من خمسة فروع أساسية ىي: الجري  الوثػب  الرمػي  الحػواجز  الدشػي  وكػل ىػاه الألعػاب بذػري عنػد 
افتتػػػاح الػػػدورات  أمػػػا اليػػػوـ ونمػػػرا للاىتمػػػاـ الزائػػػد مػػػن السػػػياح بهػػػاه الألعػػػاب وكػػػي لا يغػػػادروا الػػػبلاد الدضػػػيفة قبػػػل انتهػػػاء 

 عادة علو تأخير مسابقات العاب القوى إ  نهاية الألعاب الاولدبية. الألعاب الأولدبية  درجت ال
بذػػرى مسػػابقات العػػاب القػػوى في ملعػػب يخصػػص لذػػاه الغايػػة وكػػل لعبػػة في الجػػزء الخػػاص بهػػا مػػن الدلعػػب الػػاي يػػب أف  

 يخطط وفقا للقوانين الدرعية في الدسابقات الدولية  الجدوؿ أدناه: 
 الجــــــللر  داتــــللسي

 م100
 م200
 م 400
 م800

 م1500
 م5000

 م حواجز100
 م حواجز400
 X4م تتابع 100

4 X 400م تتابع 
 كلم"195. 42ماراتون"

 

 م100
 م200
 م 400
 م800

 م1500
 م5000

 م10000
 م حواجز110
 م حواجز400

 م موانع3000
 X 4م تتابع 100

4 X 400م تتابع 
 كلم"195. 42ماراتون"

 ( ligue algéroise d'athlétisme: athletic, , 2001 p95)السباقات في البطولات الدولية(: يمثل مسافات 01الجدول )
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 ـــ عائلات العاب القوى:  3ـــ  1
ـــ  1 ـــ  3ــ ـــ الجــري:  1ــ ـ داخػػل 60ـ و50سػػباقات السػػرعة والحػػواجز: تنقسػػم سػػباقات السػػرعة إ  عػػدة اختصاصػػات ــ

ـ  400ـ  200ـ  100ـ حػواجز )رجػاؿ( 110ـ حػواجز )إنػاث(  100ـ حواجز داخل القاعػة )رجػاؿ(  60القاعة 
 ـ. 100x4ـ   200x4ـ  400x4ـ حواجز  وكاا سباقات التتابع. 400و
سػػباقات الدسػػافات النصػػف الطويلػػة: وىػػي سػػباؽ برمل)مقاومػػة( وسػػرعة مورسػػت منػػا بدايػػة القػػرف العشػػرين علػػو شػػكل  

ـ  موانػع وأمػا  3000  ـ10000  ـ5000وكاا الدسػافات النصػف الطويلػة والدطولػة  ـ1500ـ800منافسات تضم: 
 الطويلة لصد الداراتوف وكاا العدو الريفي. 

وينقسم إ  أربعة نشاطات في العاب القوى وىي: القفػز العػالي  القفػز الطويػل  القفػز الثلاثػي  وكػاا ز: ـــ القف 2ـــ  3ـــ  1
القفػز بالزانػػة  حيػث التقنيػػة القاعديػة ىػػي نفسػها لكػػل الدنافسات الأنشػطة  ويدكننػػا أف نقسػم كػػل نشػاط إ  أربعػػة مراحػػل 

 وىي: السرعة الابتدائية  الارتكاز  التحليل  السقوط. 
ـــ  1 ـــ  3ــ ـــ 3ــ ضػػمن ىػػاه التسػػمية لصػػد كػػالك أربػػع نشػػاطات وىػػي: رمػػي الجلػػة  رمػػي القػػرص  رمػػي الػػرمح  رمػػي الرمي: ــ

  منافسػػػػات الرمػػػػي في العػػػػاب القػػػػوى يدكػػػػن بسييزىػػػػا بالطريقػػػػة (117  ص7656  زكػػػػي لزمػػػػد درويػػػػ  و خػػػػروف) الدطرقػػػػة
الخاصة لرمي الأداة وذلك بتقنية مثل الحصوؿ علو تسارع أعمم  اخاين بعين الاعتبار قواعػد اللعبػة  وللقيػاـ برميػة لػلأداة 

 يدكن ذكر خمسة عوامل وىي: 
 علو التحليل.  -
 سرعة التحليل.  -
 زاوية التحليل.  -
 الذواء.  الدقاومة في -
 الجاذبية.  -
ــــ  1 ــــ  3ــ ــــ 4ــ وتشػػػمل كػػػل مػػػن الخماسػػػي والسػػػباعي  العشػػػاري ولكػػػن اولدبيػػػا يػػػتم التنػػػافم إلا في  المنافسات المركبـــة:ــ

 منافسي السباعي والعشاري. 
:م الناجحين1500التكوين العقلي لعدائي  ـــ 4ـــ  1  

توفر قوة الارادة والعزيدة والتصميم   اذ اف طوؿ الدسافة تمهر علو الدتسابق تعب يستلزـ منو الدثابرة والتغلب علو عوامل 
اليأس ويحتاج الدتسابق ا  الاكاء من اجل القدرة علو توزيع الجهد وكالك التعرؼ علو الدتسابقين الاخرين في كيفية 

علو الدقدرة الشخصية للفرد فقط بل تستلزـ التفكير في مقدرة  دلا يعتممتر  1500توزيع لرهودىم   اذ اف سباؽ ركض 
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 فمسافة السباؽ تستلزـ توزيع الجهد وىاا يحتاج من الدتسابق قدر من الاكاء لتوزيع جهده علىاساس مقدرتو  الاخرين
. الشخصية اضافة ا  ذلك الخطة الي ينهجها الدتسابقوف الاخروف   

م:1500سباقالخاصة بعدائي الصفات ــ ـ 1ـــ  4ـــ  1  
جسمية: لشيزاتأولا:  

الوزف.خفيف  الشحوـ خالي من  القواـ لضيف  القامة متر من طواؿ  1500يفضل اختيار متسابق ركض   
 ثانيا- : لشيزات فسيولوجية : 

متر بعنصر برمل السرعة   اذ برتاج ىاه الفعالية ا  قوة التحمل الدمزوجة بالسرعة والي  1500يتميز متسابق ركض 
بسكن الدتسابق في ركض مسافة السباؽ دوف اف تنقص درجة الانتاجية وبسرعة متناسبة ػ وترتبط ىنا قوة التحمل بالقدرة 

 –افرازات الذرمونات الدختلفة  –عمليات الذدـ والبناء  –التنفم  –وية الدورة الدم –الجسم )القلب  لأجهزةالوظيفية 
(التغيرات الكيميائية في العضلات  

: عناصر بدنيةثالثا :    
مر ىاـ ا الاىتماـ بالعناصر البدنية الي بسيز كل متسابق لدسابقات العاب القوى  

بعنصري السرعة وبرمل القوة ـ( 1500) اذ تتميز مسابقات الدسافات الدتوسطة  
من اىم الصفات البدنية الي بردد مستوى التحمل الخاص وىاا ما اكد عليو )اثير صبري( نقلًا عن )باورسفليد( بأف 

ـ(  1500)الدتوسطة الالصاز في ركض الدسافات   
م:1500منهجية تدريب سباق ـــ  2ـــ  4ـــ  1  

يتطلب من راكضي الدسافات الدتوسطة تنمية القدرات الذوائية حتى يستطيعوا المحافمة علو السرعة في وسط السباؽ   كما 
يحتاجوف ا  تنمية القدرات اللاىوائية حتى يتمكنوامن انهاء السباؽ بسرعة وىم في حالة التعب   لاا يب اف تشمل 

صح لتكوين ىاه التكيفات الفسيولوجية لدى عدائي الدسافات برامج تدريبهم علو كل اشكاؿ التدريب   و ين
الدتوسطةاف يؤدوا تدريبات بتكرارات من العتبةالفارقةوطريقة الحد الاقصو لاستهلاؾ الاوكسجين لشا يسبب نقص في 

عل العداء معدؿ حامض اللاكتيك الناتج في العضلات   كما يزيد من معدؿ انتقالو من العضلات العاملة ا  الدـ لشا ي
اف يستمر في الاداء بدعدؿ سريع وسط السباؽ وكالك يب اف يؤدوا تدريبات بالسرعات الشديدة والي تسبب التعب   

وتدريبات برمل اللاكتيك وسرعة السباؽ لدسافات اقل من الدسافة الدطلوبة لشا يؤدي ا  برسين قدرة العدائين علو 
. مواصلة وانهاء السباؽ بسرعة مقبولة   
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التدريب الرياضي الحديث: ـــ  2  
 مفهوم التدريب الرياضي العلمي الحديث: ـــ 1ـــ  2  
بأنو العمليات التعليمية والتنموية التربويػة الػي تهػدؼ إ  تنشػئة وإعػداد اللاعبػين أو اللاعبػات والفػرؽ الرياضػية مػن خػلاؿ  

التخطػػػيط والقيػػػادة التطبيقيػػػة الديدانيػػػة بهػػػدؼ برقيػػػق أعلػػػو مسػػػتوى ونتػػػائج لشكنػػػة في الرياضػػػة التخصصػػػية والحفػػػاظ عليهػػػا 
 لأطوؿ فترة لشكنة. 

  يعرفو علػو انػو عبػارة عػن جميػع كنيػات الحمػل الدعنيػة الدعطػاة للرياضػي في الفػترة الزمنيػة يهػدؼ إ  homanالبروفسور  
 دفع الالصاز الاي يؤديو بحيث تتغير وطائف الأجهزة الخارجية والعضوية. 

وي   فػػػيرى أف اصػػػطلاح التػػػدريب الرياضػػػي يعػػػف التحضػػػير الجسػػػمي والتكتيكػػػي والعقلػػػي والتربػػػmatwinأمػػػا الباحػػػث 
 للرياضي بدساعدة التخزينات الجسمية عن طريق الجهد. 

ويقػػوؿ الدكتور عصػػاـ عبػػد الخػػالق أف التػػدريب ىػػو التمػػرين للحركػػات الرياضػػية الدبنيػػة علػػو الأسػػم العلميػػة في إطػػار خطػػة 
شػاط الرياضػي موضوعية مع مراعاة النواحي التربوية وكالك الرعاية الصحية بهدؼ الوصػوؿ بػالفرد إ  أعلػو مسػتوى في الن

الدمػػارس  يػػتم مػػن خػػلاؿ التخطػػيط الجيػػد والػػدقيق لتنميػػة الصػػفات البدنيػػة والدهػػارات الحركيػػة والقػػدرات الخططيػػة وكػػالك 
البيانػػات الرياضػػية والػػدوافع النفسػػية لشػػا سػػبق نسػػتنتج أف التػػدريب الرياضػػي يدثػػل علػػو كػػل الجوانػػب الخاصػػة بػػالفرد  سػػواء  

  (32ص3111  عاشير عبد الحليم و خروف) . ة أو نفسية وحتى الصحيةكانت بدنية تكتيكية أو اجتماعي
ـــ أهداف وواجبات التدريب الرياضي الحديث : 2ـــ  2  

(علو أف واجبات التدريب الرياضي بصفة 23 ص  2007يرى حسن السيد عبد ربو ) حسن السيد عبد ربو  
 عامة تتحدد في:

ـــ الواجبات التربوية: 1ـــ  2ـــ  2  
إف للواجبات التربوية في التدريب أهمية خاصة لأنها تؤثر بصورة مباشرة علو الأداء البدني والدهاري وبالتالي يب برقيقها 

 من خلاؿ وأثناء الصاز الواجب التعليمي ومن ىاه الواجبات:
. تدعيم الولاء بالانتماء لشعار الفريق و النادي والدولة الي يدثلها اللاعب.1  
لو اف يحب اللاعب لعبتو واف يباؿ أقصو جهد من أجل الوصوؿ إ  أعلو مستوى من الأداء الرياضي .. العمل ع2  
. التربية الأخلاقية والروح الرياضية للاعب مثل التسامح والتواضع وعدـ الغرور وضبط النفم.3  
فاح والعزيدة.. تطوير صفات الارادة مثل الدثابرة والاعتماد علو النفم وحب الجماعة والروح والك4  
. تطوير مفاىيم العلاقات الإنسانية وحب الجماعة بين افراد الفريق.5  
. الإيداف بدمارسة الحياة الديدقراطية وتنمية لشارسة القيادة السليمة داخل الفريق.6  
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. اقتناع اللاعب بالقيم التربوية للأداء البدني والفف أثناء التدريب.7  
(24-23  ص 2007.)حسن السيد عبد ربو  لدنمم لحل ومواجهة الدشكلات. اكتساب التفكير الدنطقي ا8  

وتلخيصا لدا تقدـ أف من أىم الواجبات التربوية الي يب علو الددرب برقيقها ىي تنمية وتطوير الصفات والخصائص 
لإصرار والاعتماد علو النفم النفسية الإيابية كالإرادة وما ينتج عنها من الدثابرة والطموح والشجاعة والجرأة والعزيدة وا

 وحب الانتصار والابتعاد عن الأنانية وبالتالي التعاوف علي برقيق اىداؼ فريقهم وناديهم والدولة الي ينتموف إليها.
ـــ الواجبات التعليمية :2ـــ  2ـــ  2  

أما الواجبات التعليمية الي يحاوؿ الددرب برقيقها فتتلخص في عملية الإعداد البدني   ومن ىنا يعمل الددرب علو تطوير 
الصفات البدنية للرياضي من التحمل   القوة   السرعة   الدرونة   الرشاقة   وكاا الإعداد الدهاري عن طريق تعلم 

 تأين يحاوؿ الددرب تعليم خطط اللعب الفردية والجماعية وفق الإمكانيا الدهارات الأساسية بالإضافة إ  الإعداد
(.15  ص 1980)حنفي لزمود لستار   الحقيقية للاعبين.   

ـــ طرق التدريب الرياضي:  3  
طريقة التدريب المستمر:ـــ  1ـــ  3    

متوسطة   أو برفع ثقل خفيف يؤدى ىاا التمرين بأف يقوـ اللاعب بالجري لدسافة طويلة ولزمن طويل بسرعة  
 لأكبر عدد من الدرات  علو أنو لا يكوف ىناؾ خلاؿ الجري أو رفع الأثقاؿ فترة راحة.

وينمي ىاا التدريب التحمل العاـ للاعب ولالك فهو يعطو في فترة ما بين الدوسمين  أو في أوؿ مرحلة من مراحل فترة 
أيضا عند تعليم الدهارات الأساسية ولزاولة أداء الدهارات.الإعداد  ويدكن أف يؤدى ىاا النوع من التدريب   

وفي ىاا التمرين تكوف شدة الحمل متوسطة  وحجم التدريب كبيرا  بدعنى زمن أداء وتكرار التمرين يكوف كبيرا   
 ولكن القوة الدباولة أو سرعة الأداء تكوف متوسطة.

.)حنفي لزمود لستار   والقلب   وتطوير الأجهزة الحيوية للاعب ويؤثر ىاا التدريب علو تقوية الجهاز الدوري التنفسي 

(226-225 ص  
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مكونات حمل طريقة التدريب المستمر:-  

60:  40شدة أداء التمرين                                         =  % 

لفترة زمنية طويلة . عدد مرات أداء التمرين                                 = الأداء الدستمر  

 فترات الراحة                                            = لا توجد راحة

 عدد مرات تكرار التمرين                              = قليل إذا ما كاف الأداء مستمرا لفترة زمنية طويلة. كبير

 إذا ما كاف الأداء مستمرا لفترة زمنية متوسطة مع 

ؽ  90:  30ملاحمة أف زمن الأداء يتراوح ما بين                                                                 

وطبقا لنوع الرياضة .                                                                

(211 ص2001حماد )مفي ابراىيم مكونات حمل التدريب في طريقة التدريب المستمر( 02)جدول رقم   
 

طريقة التدريب الفتري :ـــ  2ـــ  3  
طريقة الأداء في ىاا التدريب ىي أف يعطي حملا معينا ثم يعقب ذلك فترة راحة ويكرر الحمل ثانية ثم فترة راحة      

ف/د   أما فترة الراحة فهي تكوف بحيث تهبط إ  180وىكاا   ويلاحظ عند إعطاء الحمل أف يرتفع النبض إ  
حة لا تكوف كاملة إطلاقا . وينقسم التدريب الفتري إ  نوعين :ف/د ثم يعطو حملا ثانيا . وىاا يعف أف فترة الرا120  

التدريب الفتري مرتفع الشدة :ـــ  1ـــ  2ـــ  3  
ف/د   ويكوف حجم 180ويهدؼ إ  برسين السرعة   وتنمية القوة والقوة الدميزة بالسرعة   وفيو يرتفع النبض إ       

 قليلا نسبيا .
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مكونات حمل التدريب الفتري مرتفع الشدة:-  
90:  80شدة أداء التمرين           =  % في بسرينات الجري   

60  :75 % في بسرينات القوة )مقاومات(   

ثانية لكل من الدقاومات والجري 30:  10عدد مرات أداء / زمن التمرين                           =   

= راحة إيابية غير كاملة.                            فترات الراحة البينية             

للتقوية 10:  8عدد مرات تكرار التمرين )المجموعات(                =   

للجري 15:  10=     

(214 ص2001)مفي ابراىيم حماد (مكونات حمل التدريب في طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة03جدول رقم )  

 
التدريب الفتري منخفض الشدة :ـــ  2ـــ  2ـــ  3  
ويهدؼ إ  تطوير التحمل الخاص   وبرسين عمل لرموعة العضلات الي تعمل في الدهارات الدختلفة . وفيو يرتفع     

ف/د   ويكوف حجم الحمل أكبر نوعا ما . ويؤثر ىاا النوع من التدريب علو الأعضاء الداخلية   160النبض إ  
والجهاز التنفسي ويحسن من أدائها . والقلب والدورة الدموية  

ولدا كاف أداء اللاعبين في الدباريات يشبو كثيرا التدريب الفتري   فاللاعب يري ثم يستريح ثم يري ... وىكاا . فقد     
-223ص)حنفي لزمود لستار  أجمع الخبراء علو أف ىاا النوع من التدريب من الأهمية بدكاف في تدريب كرة القدـ الحديثة .

224)  
يعتمد التدريب الفتري بصفة أساسية علو النماـ الفوسفاتي لإنتاج الطاقة      CP – ATP بالإضافة للنمم الأخرى

 حيث يؤثر علو القدرة الذوائية واللاىوائية وىو بالك يسهم كثيرا في أحداث عملية التكيف بتأثيره الفعاؿ .
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80:  60شدة أداء التمرين           =  % في بسرينات الجري   

60:  50عدد مرات أداء / زمن التمرين                 =  % في بسرينات القوة )مقاومات(   

ثانية للجري 90:  14ثانية للقوة    30:  15   

 فترات الراحة البينية                                       = راحة إيابية غير كاملة .

ثانية 90:  45للبالغين من                                                                   

نبضة / ؽ 130:  120معدؿ نبض                                                                   

ثانية 120:  60ن للناشئين م                                                                  

نبضة / ؽ 120:  90معدؿ نبض                                                                   

للقوة 30:  20عدد مرات تكرار التمرين )المجموعات(                =   

للجري 6:  12                                                                   

(213 ص2001)مفي ابراىيم حماد (مكونات حمل التدريب في طريقة التدريب الفتري منخفض الشدة 04جدول رقم )  
طريقة التدريب الدائري :ـــ  3ـــ  3  
بسرينا ويوزعها علو أماكن في ملعب الكرة أو في صالة التدريب  12-8يقوـ الددرب في ىاا التدريب بوضع من     

ئري   وبحيث يستطيع أف ينتقل اللاعب من بسرين إ  بسرين بطريقة منممة سهلة بدوف عائق   بحيث تكوف علو شكل دا
ويؤدى التدريب بأف يؤدي اللاعب التمرين الواحد تلو الآخر في مدة دقيقة لكل بسرين   وتعتبر الدورة الواحدة لرموعة   

نبضة في الدقيقة .  120ى حتى يصل النبض إ  وتكرر المجموعة ثلاث مرات   وتكوف فترة الراحة بين كل دورة وأخر 
(230ص.)حنفي لزمود لستار  مدرب كرة القدـ  دار الفكر العربي  القاىرة   دقيقة . 30إ   10ويستغرؽ وقت التدريب من   

من أفضل أساليب التدريب علو الإطلاؽ لتحقيق التكيف  ب الدائريومن وجهة نمر الخبراء في ىاا المجاؿ يعد التدري   
الوظيفي ورفع مستوى اللياقة البدنية وخاصة التنمية الشاملة لتحمل القوة والدرونة وكاا التحمل الدوري والتنفسي والسرعة 

ديد كمية الحركة والقدرة وبرمل السرعة ...   ويعتمد التدريب الدائري في جوىرة رغم تعدد النماذج التدريبية علو بر
)أمر الله أحمد البساطي .)حجم الحركة( في فترة زمنية لزددة    أو إطلاؽ الوقت )مدة التمرين( وأداء أكبر كمية من العمل 

(32 ص1998 قواعد واسم التدريب الرياضي وتطبيقاتو  منشأة الدعارؼ  الإسكندرية    
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 ـــ طريقة التدريب التكراري : 4ـــ  3

ىي طريقة تزداد شدة أداء التمرين فيها عن طريق التدريب مرتفع الشدة فتصل إ  الشدة القصوى فبالتالي يقل خلالذا  
الحجم  كما تزداد الراحة الايابية الطويلة وتهدؼ إ  تطوير كل من القوة القصوى والسرعة والقوة الدميزة بالسرعة 

اللاىوائي كما تؤثر في الجهاز العصبي نمرا لاف الأداء يكوف بأقصو شدة لشا وتسهم في رفع كفاءة إنتاج الطاقة بالنماـ 
(344_  343 ص  3112)مهند حسين البنشاوي واحمد إبراىيم الخوجا  يتسبب في التعب .  

 

100: 80شدة أداء التمرين                                           =  % في بسرينات الجري   

90: 70عدد مرات أداء / زمن التمرين                   =  % في بسرينات القوة )مقاومات(   

ثانية للقوة  15: 05  

ثانية للجري 14: 06  

 فترات الراحة البينية                          = راحة كاملة .

للقوة 10: 06عدد مرات تكرار التمرين )المجموعات(                =   

للجري 06:  03   

(213 ص2001)مفي ابراىيم حماد ب التكراري (مكونات حمل التدريب في طريقة التدري05جدول رقم )  

 

ـــ  عناصر اللياقة البدنية :  4  
ـــ العناصر الأساسية للياقة البدنية: 1ـــ  4  

 

التحمل :ـــ  1ـــ  1ـــ  4  
الأداء في الفعالية دوف الذبوط في كفاءة أو مقدرة الرياضي علو يعرؼ التحمل بأنو مقدرة الفرد الرياضي عل الاستمرار في 

(.147  ص2001)د: مفي إبراىيم حماد مقاومة التعب .  

في أداء العمل العضلي لفترة طويلة. وفي تعريفات التحمل العضلي اتفق معمم العلماء علو أنو يعف:القدرةعلو الاستمرار  
Thaxtonويعرؼ  ثاكستوف   العضلي بأنو:  قدرة العضلة أو المجموعة العضلية علو أداء انقباضات التحمل  1911 

(.141)د: أبو علاء أحمد عبد الفتاح صضد مقاومة لفترة من الوقت أو المحافمة علو الانقباض الإيزومتري لأطوؿ فترة زمنية .  
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ـــ المرونة : 2ـــ  1ـــ  4  
والدقصود بها مطاطية العضلات وبالتالي القدرة الحركية الجيدة لجميع مفاصل وأربطة الجسم والوصوؿ في أداء       

الحركات إ  أفضل مدى اللاعب   وصفة الدرونة تسهم في تطوير وتنمية الصفات البدنية الأخرى وبجانب ىاا فالدرونة 
ي .تعتبر من الأسم في اكتساب واتقاف الأداء الحرك  

وىي القدرة  أو الصفة الي تأىل الرياضي للقياـ بحركات لددى واسع بنفسو أو بدافع قوة خارجية   ويرى العلماء       
الدتخصصوف في ىاا المجاؿ أف الدرونة ىي مدى سهولة الحركة في مفاصل الجسم وىي بزتلف من شخص لآخر طبقا 

)قاسم حسن و قدرة الأوتار والأربطة والعضلات علو الاستطالة والامتطاط .ل مكانيات الفيزيولوجية الدميزة     وتتوقف عل
(.25حسين  ص  

(.48  ص1982)لزسن علاوة  ويعرؼ زاتسيوركي الدرونة علو أنها القدرة علو أداء الحركات لددى واسع .  

ـــ الرشاقة : 3ـــ  1ـــ  4  
 تعلم الأداء الحركي وتطويره وبرسينو وأيضا الدقدرة علو ىي القدرة علو إتقاف الحركات التوافقية الدعقدة والسرعة في

(.594 ص1998)قاسم حسن حسين استخداـ الدهارات .  

خفة و رشاقة الأداء تمهر أكثر و نلاحمها لدى اللاعبين الدميزين مهاريا   وىي حركة الجسم مع الأطراؼ في سرعة 
(.61  ص2001)د: مفي إبراىيم حماد لإلصاز وفاعلية .  

تفق معمم الخبراء علو أف الرشاقة تعف قدرة الفرد عل تغيير أوضاع جسمو أو سرعة تغيير الابذاه   سواء كاف ذلك وي
(.81)لزمد صبحي حسنين  صبالجسم كلو أـ أجزاء منو   سواء كاف ذلك علو الأرض أـ في الذواء .  

ل أجزاء الجسم أو جزء معين كاليد أو أف الرشاقة ىي القدرة علو التوافق الجيد للحركات بك 1970يرى ساميل 
(.52 ص1982)لزسن علاوة  القدمين أو الرأس ..  

وترتبط الرشاقة بكل الصفات البدنية الأخرى ارتباطا وثيقا ويرى ) بيوكر ( بالاتفاؽ مع ) لارسوف ( أف الرشاقة ىي قدرة 
)فايز مهنا  لب الرشاقة عنصر القوة والجهد .الفرد عل تغيير أوضاعو في الذواء وىي عنصر مهم في معمم الرياضات وتتط

.(.20 ص1982  

ـــ القوة : 4ـــ  1ـــ  4  
ىي قوة عضلات علو العمل ضد قوى أخرى أو مقاومة لستلفة وتقاس القوة بدقدار التوتر في الألياؼ العضلية الدشاركة في 

(.118 ص1987)قالة إسماعيل العمل .  

كما يعرؼ العديد من الباحثين ومن بينهم جونسوؼ و فيلوسوؼ بأنها القدرة علو باؿ القوة العضلية وإمكانية 
استخدامها   كما تعتبر من بين الصفات البدنية كالسرعة والتحمل والرشاقة   فالقوة العضلية ترتبط بالسرعة أو القوة 

(.25 ص1975)زىير السريي  الدتفجرة .  

ـــ السرعة : 5ـــ  1ـــ  4  
تعرؼ السرعة بأنها الدقدرة علو أداء حركات معينة في أقل زمن لشكن تتأثر بكفاءة الجهاز العصبي والعضلات .        

 يعتمد إظهار أقصو سرعة للاعب علو زمن رد الفعل والانقباض العضلي الديناميكي والدرونة وطريقة الأداء والتحمل .
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 1920ة نطرحها لدعرفة ظروؼ معينة وجهات نمر أخرى بحيث يعرفها  فرانك ديك  وىناؾ عدة تعريفات أخرى لستلف
)د: أبو علاء أحمد عبد بأنها القدرة علو برريك أطراؼ الجسم أو جزء من روافع الجسم أو الجسم ككل في أقل زمن لشكن.

(.178الفتاح ص  

ـــ العناصر المركبة للياقة البدنية : 2ـــ  4  
: ىي قدرة الجهاز العصبي العضلي في التغلب علو مقاومات تتطلب درجة عالية القوة المميزة بالسرعة ـــ  1ـــ  2ـــ  4

(98) د:لزمد حسن علاوي صمن الانقباضات العضلية.  

وىي قدرة أجهزة الجسم علو مقاومة التعب أثناء المجهود الدتواصل الاي يتميز بطوؿ فتراتو ـــ تحمل القوة :  2ـــ  2ـــ  4
(.100) د:لزمد حسن علاوي صوارتباطو بدستويات من القوة العضلية  

العوامل المؤثرة في مستوى القوة العضلية  :ـــ  1ـــ  2ـــ  2ـــ  4  
يدخل في بناء العضلة الألياؼ البيضاء والحمراء وبزتلف خواص  نوع الألياف العضلية المشتركة في الأداء:  -1     

حيث الانقباض  فتنقبض الألياؼ البيضاء بسرعة وقوة مع قابليتها للتعب بسرعة  كل نوع من ىاه الألياؼ من 
وتنقبض الألياؼ الحمراء ببطء مع بطء قابليتها للتعب  وتتكوف عضلات الانساف من الألياؼ البيضاء والحمراء ولالك 

العضلي ففف ناتج القوة لا يمل ثابتا تكتسب العضلة لشيزاتها معا. ويتناسب إنتاج القوة تناسبا عكسيا مع فترة الانقباض 
 ويقل تدرييا بطوؿ فترة الانقباض.

فكلما ماف الدقطع الفيزيولوجي للعضلة كبيرا كلما ازدادت القوة  بدعنى أنو كلما زاد المقطع الفيزيولوجي للعضلة:  -2
اختلافات واضحة بين حجم العضلة بزيادة مقطع كل ليفة عضلية كلما زادت قوتها  وىناؾ  راء تقوؿ أف ىناؾ 

العضلات الدتناظرة لدختلف الأفراد وكالك في الفرد الواحد وغالبا ما تتفاوت درجة القوة حتى ولو تساوت بعض ىاه 
العضلات في الحجم ويحدد ذلك إ  درجة كبيرة للتركيب الكيميائي للعضلة بجانب ترتيب الألياؼ العضلية العاملة لكل 

 العضلة.
تزداد قوة العضلة كلما زادت الاشارات العصبية الواردة إليها والي تعمل عل إثارة  لألياف العضلة:  قوة المثير -3    

كل ألياؼ العضلة الواحدة أو إثارة أكبر عدد من الألياؼ العضلية  وكلما زادت الدثيرات العصبية ساعد ذلك علو 
ة العضلية النابذة.اشتراؾ أكبر عدد من الألياؼ العضلية  في العمل  أي زيادة القو   

يحيط بالعضلة وسط ذو كثافة معينة  وتزداد قدرة العضلة علو الانقباض   الوسط الداخلي المحيط بالعضلة: -4    
Viscosityكلما قلت كثافة ىاا الوسط  ويطلق علو ىاه العملية لزوجة الوسط المحيط بالعضلة  وأف رفع درجة حرارة  
الجسم تعمل علو ىبوط كثافة لزوجة ىاا الوسط نسبيا  ولاا تكوف عملية الاحماء لذا أهميتها في إعداد العضلة والوسط 
المحيط بها للعمل  ويب بذنب زيادة كثافة الوسط الداخلي عندما يفقد الجسم كمية كبيرة  من السوائل وذلك بالبعد عن 

(130  ص2005) عصاـ عبد الخالق  .د وعمليات التخسيم السريعةحالات الاسهاؿ الشدي  
إف الاستخداـ السليم لنمريات الروافع والدبادىء الديكانيكية ميكانيكية الحركة وزاوية الشد في العضلة:  -5     

لخارجية فيؤدي تعمل علو رفع كفاءة واستخداـ القوة  فمثلا أف إطالة ذراع القوة يسهل مهمة التغلب علو الدقاومات ا
إطالة ذراع الدقاومة إ  زيادة السرعة كما تتأثر القوة النابذة للعضلات بالدسافة فيما بين أماكن اندغاـ العضلات )نقطة 
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تأثير الشد( والدفاصل كمحاور وارتكاز لذاه الروافع فكلما بعدت ىاه الدسافات كلما تغلبت العضلات علو مقاومات 
 أكثر بفطالة أذرع القوة.

يعتمد علو ميكانيكية العمل العضلي ففف التوافق يعمل علو أف التوافق بين العضلات العاملة في الحركة:  -6    
يكوف الانقباض للعضلات الدشتركة في الابذاه الدطلوب للحركة وينمم الجهاز العصبي التوافق الداخلي في العضلة ذاتها 

لتعاوف الوثيق بين تلك العضلات الدضادة لشا يسهم بدرجة كبيرة في قدرة وأيضا بين العضلات العاملة في الأداء بتنميم ا
 العضلات العاملة علو إنتاج الدزيد من القوة العضلية .

للعامل النفسي تأثير كبير في إنتاج الفرد لعامل القوة العضلية ففف زيادة الدافعية العوامل النفسية وقوة الارادة:  -7    
جانب العوامل الأخرى للحماس  تعمل عل إثارة الحساسية للاستجابات العضلية لشا ينتج عنها من تشجيع الجمهور إ  

إنتاج أقصو قوة لشكنة  ويبدو ذلك واضحا في تسجيل الكثير من الأرقاـ العالدية والأولدبية في جو الدنافسة الحقيقيعنو أثناء 
د القدرة علو باؿ أقصو قوة في حين يساعد التركيز والانتباه التدريب  كما أف عامل الخوؼ أو التردد من العوامل الي بر

 واستعداد للكفاح والثقة بالنفم علو إنتاج الفرد لدزيد من القوة وذلك بناء علو حالتو النفسية قبل الدباراة.
بالدئة  40-30أثارت الأبحاث أف الدرأة بستلك في الدتوسط قوة تعادؿ ثلثي قوة الرجل أو تقل عن الجنس والسن:  -8 

من متوسط بالدئة  80لشا عند الرجل وىي نسبة ليست ثابتة عند مقارنة المجموعات العضلية فقد وجد أف الدرأة بستلك 
القوة للرجل في العضلات القابضة والباسطة للحوض  كما يؤثر أسلوب الحياة اليومية في مستويات الدرأة والرجل ولكن لا 

النسيج العضلي عن كل من الدرأة والرجل.توجد اختلافات جوىرية في خاصية   
سنة  25كما تزداد القوة بزيادة العمر الزمف وذلك في المروؼ الطبيعية حتى سن عشرين سنة حيث تزداد حتى سن       

1وىو السن الدناسب لإظهار القوة القصوى ثم تبدأ معدلات الزيادة تقل تدرييا بدعدؿ  %  65تقريبا كل عاـ وبعد سن  
(131  ص2005) عصاـ عبد الخالق  .من قوتوبالدئة 70قد الفرد حوالي سنة يف  

:تدريبات القوة للناشئينـــ  2ـــ  2ـــ  2ـــ  4  
يعتبر موضوع استخداـ تدريبات القوة خلاؿ مراحل النمو للناشئين والبالغين من الدوضوعات الي مازالت موضع جدؿ 

الاعتبار أف ىناؾ فرقا كبيرا بين استخداـ التدريب بالأثقاؿ ذات الشدة ومناقشات كثيرة   غي أنو يب أف يوضع في 
الدتوسطة ا  الأقل من القصوى   وبين التدريب باستخداـ الأثقاؿ القصوى الي يدكن اف يؤدي استخدامها إ  حدوث 

إ  برولذا لحالة مزمنة  بعض الدشاكل بالنسبة للناشئين وخاصة في اصابة غضاريف النمو   ويؤدي تكرار تلك الاصابات 
 كفصابات مفصل القدـ والعمود الفقري و لاـ أسفل المهر وتشوىات القواـ.

غير أنو يدكن تنمية القوة العضلية خلاؿ فترة ما قبل الدراىقة دوف التعرض لدثل ىاه الإصابات إذا ما تم ذلك وفقا    
مرة    12إ  10  وفي ىاه الحالة تكوف التكرارات من لتنميم جيد و برامج موجهة مع مراعاة عدـ استخداـ أقصو قوة 

كما يدكن استخداـ ثقل الجسم نفسو كمقاومة أو استخداـ الزميل كثقل مقاومة   ومراعاة عوامل الأمن و السلامة 
ت وبذنب أداء التمرينات الي تؤدي برفع الثقاؿ فوؽ مستوى الرأس لحماية العمود الفقري   كما يب أف يصاحب تدريبا

بسرينات  للمرونة والإطالة لتجنب التأثيرات السلبية  -وخاصة بعد فترة النمو السريعة الدفاجئة في سن البلوغ  –الأثقاؿ 
(114  ص2003) أبو العلاء أحمد عبد الفتاح  .لتدريبات القوة العضلية علو مرونة الدفاصل  
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:تشكيل الحمل لأنواع القوة العضليةـــ  3ـــ  2ـــ  2ـــ  4  
 تحمل القوة القوة المميزة بالسرعة القوة القصوى تشكيل الحمل

 % 75 – 50 % 75 – 50 % 100 – 85 الشدة
مرات 10 – 02 الحجم ) التكرار ( مرة 20حتى   مرة 30 – 20   

مرات 04 – 02 المجموعات مرات 06 – 04  مرات 06 – 04   
دقائق 04 – 02 الراحة  

ساعة بين الوحدتين 48  
دقائق 04 – 03  

 لاستعادة الشفاء
دقيقة دوما 02 – 01  

 الدسافات الطويلة
جمباز –بذديف  –سباحة  الرمي والوثب والألعاب رفع الأثقاؿ الأنشطة الدميزة  

فترى مرتفع  -التكراري أفضل طرؽ التدريب
 الشدة

التكراري–فتري مرتفع الشدة   فتري مرتفع الشدة 

(139  ص2005) عصاـ عبد الخالق  وة العضليةتشكيل الحمل لأنواع الق(06جدول رقم )  

توجيه الحمل لتنمية تحمل القوة:ـــ  4ـــ  2ـــ  2ـــ  4  
 6-4مرة أو أكثر وتكرار التمرين  الواحد من  بالدئة30-20)أ( حجم الحمل متوسط بتكرار التمرين الواحد من 

.لرموعات  
الفرد. ولاكتساب ىاه القدرة تنمي للفرد قوة التحمل العالية من أقصو مقدرة بالدئة  75-50)ب( شدة الحمل تقع من 

وقوة عضلية كبيرة   ففذا كاف اللاعب ذو برمل عاؿ ولكن مستوى بسيط من القوة العضلية يختار لو قوة مثيرات كبيرة 
ثيرات نسبيا.نسبيا وإذا كاف العكم قوة عضلية كبيرة وبرمل بسيط. فبقوـ بزيادة عدد مرات التكرار مع خفض قوة الد  

من القصوى( يدكن أف تكوف بالدئة  50)ج( أما عن فترات الراحة خلاؿ المجموعات  القصيرة )عدد مرات التكرار حتى 
 قصيرة نسبيا.

دقيقة تقريبا.  3-1أما خلاؿ المجموعات الطويلة فتكوف الراحة مرة ونصف إ  مرتين من فترات العمل وتكوف غالبا من 
(141  ص 2005) عصاـ عبد الخالق    

ـــتحمل السرعة :  3ـــ  2ـــ  4   
يعرؼ بأنو  الدقدرة علو استمرار أداء الحركات الدتماثلة أو غير الدتماثلة وتكرارىا بكفاءة و فعالية لفترات طويلة بسرعات 

.(133  ص1979)د: لزمد حسن العلوي   عالية دونما ىبوط مستوى كفاءة الأداء   .  
لاحتفاظ بالسرعة في ظروؼ العمل الدستمر بتنمية مقدرة مقاومة التعب عند حمل ذو درجة عالية ) وىو قدرة الفرد علو ا

من مقدرة الفرد ( والتغلب علو التنفم اللاىوائي لاكتساب الطاقة.100ػػػ  75  
) عصاـ عبد الخالق  .ويب في التمرينات ذات الحركات الدتكررة بذنب مماىر التعب لسرعة الحركة للأماـ في الدسابقات القصيرة

(152ص  2005  
وىي مركبة من صفتين السرعة مع التحمل  ونعلم أف الطاقة تتعلق بشدة الحمل ) السرعة مثلا ( وكالك من حالة 

(153ص  2005) عصاـ عبد الخالق   .التدريب  
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ولقد قسمت السرعة إ  لرموعات متشابهة في الدكونات لكل لرموعة مع بعضها في النواحي الفيسيولوجية  
لتر تقريبا   وإذا ما قاـ ىاا الرياضي بنشاط وليكن  8والنفسية   فمثلا لصد أف الأكسجين الاي يحتاجو الجسم عادة 

لتر  12=  8 – 20أف دين الأوكسيجين = لتر أوكسيجين   وىنا يمهر  20ـ عدو لصده قد يحتاج إ   400
أوكسيجين   وىاا ما يطلق عليو التنفم بدوف استخداـ الذواء   واننا لصد ىناؾ علاقة بين التنفم باستخداـ أوكسيجين 
الذواء   إذ أنها ىي الأساس لالك   ففذا ما كانت ىناؾ مقدرة علو التنفم بدوف استخداـ أوكسيجين الذواء ففف الدقدرة 

و التنفم غير متوفرة وينتج دائما دين أوكسيجيف ) احتياج اوكسيجين (  ويب أف نراعي عند التنفم بدوف عل
استخداـ أوكسيجين الذواء أف يأخا الفرد فترة كافية حتى يدكنو أف يعوض ىاا الدين ويدكنو الانتهاء من ىاا التعويض 

تطبيقات  منشأة الدعارؼ  الطبعة الثانية عشر  -ضي نمرياتعصاـ عبد الخالق  التدريب الريا )من فترة الاستشفاء .
(154ص  2005  

إف الوصوؿ إ  التعب يؤدي إ  فقد القدرة علو الأداء ـــ تحسين شكل الأداء مع تحمل السرعة:  1ـــ  3ـــ  2ـــ  4
الحركي السليم وظهور الأخطاء   ولالك يب الربط بين برسين شكل الأداء وبرمل السرعة   مع مراعات أف لكل فرد 

كل الأداء طريقتو الخاصة   إلا أف ىاه الفروؽ بين الأفراد لا يب أف بزرج عن الاطار العاـ   كما يراعو التركيز علو ش
(197  ص2003.) أبو العلاء أحمد عبد الفتاح  أحمد نصر الدين  سنوات من التدريب 5 – 3خلاؿ مراحل الإعداد الأو  وخاصة في أوؿ   

مرات أسبوعيا   وتستخدـ  3 – 2تؤدى تدريبات برمل السرعة بواقع  ـــ تدريبات تحمل السرعة: 2ـــ  3ـــ  2ـــ  4
لسرعة   كما تستخدـ تدريبات التحمل للمسافات القصيرة والطويلة لتنمية القدرات اللاىوائية .فيها القوة الدميزة با  

ويحتاج إ  عنصر برمل السرعة كل من متسابقي الدسافات القصيرة والطويلة علو السواء   حيث أنو في بعض  
د نهاية السباؽ كما يحتاج متسابقو الأحياف يتطلب الأمر أف يزيد الدتسابق الدسافات الطويلة من سرعتو وخاصة عن

 الدسافات القصيرة إ  ذلك عند أدائهم لتدريبات أطوؿ من مسافة السباؽ   ويتطلب ذلك مراعات ما يلي :
ػػػ أف يكوف تكرار الأداء في الجري بالسرعات الأقل من القصوى أو القريبة من القصوى   مع اعطاء فترة راحة طويلة  1

مكانية التكرار بنفم مستوى سرعة الأداء ويدكن أداء لرموعة من التكرارات مع راحة بين كل نسبيا بدرجة تسمح بف
دقائق وتكوف مسافات التكرارات قصيرة   مع مراعات زيادة فترة الراحة بين المجموعات لتكوف  4 – 2تكرار واخر من 

دقيقة. 15 – 10في حدود   
القصوى لدسافات تزيد عن الدسافة الأصلية مرتين.ػػػ التدريب بالسرعة القصوى أو الأقل من  2  

20 – 10ػػػ زيادة مسافة التدريب بالسرعة القصوى في حدود  3 عن الدسافة الأصلية .   %  
مترا سرعة  50مترا سرعة متزايدة ثم  50ػػػ استخداـ أسلوب السرعات الدتغيرة خلاؿ قطع الدسافة وعلو سبيل الدثاؿ  4

عة متزايدة مرة اخرى.مترا سر  50ثابتة   ثم   
(191  ص2003)أبو العلاء أحمد عبد الفتاح  أحمد نصر الدين  مترا. 60 – 30ػػػ أداء تكرارات مرتفعة الشدة لدسافات قصيرة من  5  
 سنة(:  18-17المراهقة  ) ـــ 5
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تعتػػبر مرحلػػة الدراىقػػة مػػن الدراحػػل الأساسػػية الػػي يدػػر بهػػا الفػػرد وأصػػعبها كونهػػا تشػػمل عػػدة تغػػيرات وفي كػػل الدسػػتويات  إذ  
تنفرد بخاصة التحوؿ السريع وغير الدنتمم وقلة التوافق العضلي العصبي بالإضافة إ  النمو الانفعالي التخيلي والحلػم  حيػث 

ف تكشػػػفها أزمػػػات نفسػػية وتسػػػودىا الدعانػػػات والصػػػراع والقلػػػق وصػػػعوبة التوافػػػق وتتصػػػف يدكػػن اعتبارىػػػا فػػػترة تػػػأثر وعواطػػػ
ويصػػبح يتمػػرد ضػػد كػػل  قبالانفعػػاؿ والتقلبػػات العاطفيػػة الػػي بذعػػل الناشػػر سػػريع التػػأثر وقليػػل الصػػبر والػػاي يػػؤدي إ  القلػػ

 من يدثل السلطة وىاا تعبيرا عن كسر القيود والخروج عنها. 
ء في الػنفم والتربيػػة وأهميػة كبػػيرة لذػػاه الدرحلػة مػػن اجػل التعامػػل مػػع شػريحة الدػػراىقين لتكػوف جيػػل الدسػػتقبل ولذػاا أو  العلمػػا

 تكوينا بدنيا وعقليا واجتماعيا ونفسيا. 
 مفهوم المراهقة: ـــ 1ـــ  5
إف الدراىقة مصطلح وصفي لفترة  ومرحلة لشن العمر  والػي يكػوف فيهػا الفػرد غػير ناضػج انفعاليػا  وتكػوف خبرتػو في الحيػاة  

لزػػدودة  ويكػػوف قػػد اقػػترب مػػن النضػػج العقلػػي والجسػػدي والبػػدني  وىػػي الفػػترة الػػي تقػػع مػػابين نهايػػة مرحلػػة الطفولػػة وبدايػػة 
 مرحلة الرشد. 

وبالك فالدراىق لا يعد طفلا ولا راشدا إنما في لراؿ تداخل ىاتين الدرحلتين حيث يصفها عبد العالي الجسماني بأنهػا المجػاؿ 
 .(762ص7661  العالي الجسماني بدع.)ما يصب الله من وسائل ورغبات اينشدو الاي بجدر بالباحثين والدربين أف 

 تعريف المراهقة: ـــ 
عػػدناف درويػػ  حلػػوف  .)إف الدراىقػػة مشػػتقة مػػن الفعػػل: راىػػق فهػػي تفيػػد الاقػػتراب والػػدنو مػػن الحلػػم والنضػػجالتعريــف الليــوي: أ/ 

 .(324ص7663
 فبقاؿ راىق الغلاـ إذ قارب الحلم وبلغ مبلغ الرجل فهو مراىق  أي الفرد الاي يدنو من الحلم واكتماؿ النضج. 

الفرد غير الناضج انفعاليا وجسميا وعقليا  ومن مرحلة البلوغ ىي لفمة وصفية تطلق علو التعريف الاصطلاحي: ب/ 
317  ص 7656)كي رابح  ثم الرشد فالرجولة .

) 

 بعض التعاريف الخاصة بالمراهقة: ج/ 
سيكولوجيا تعف فترة معينػة تترتػب عليهػا مقتضػيات في سػلوؾ جديػدة ه يتلفهػا الفػرد مػن  ةالدراىقمن الناحية النفسية:  -

قبل وقد يتسم تصرفو بالتوافق والتكيف الايابي وربدا بدت عنو بوادر السلوؾ الي تقتضي منو إلػزاـ نفسػو بالامتثػاؿ لدعػايير 
 .(763-767ص  7661العالي الجسيماني بدع.)و بحاجة لدن يوجهو ويرعاهالمجتمع ولعلو لا يلتفت إ  ىاه الجوانب التفاتا ذاتيا  لاا فه

تتمثل الدراىقة من الوجهة الاجتماعية فترة انتقاؿ في دور الطفولػة بالاعتمػاد علػو الآخػرين إ  من الناحية الاجتماعية:  -
دة علػػو غػػيره اعتمػػادا كليػػا كمػػا أف بلػػوغ مرحلػػة التفػػات الػػاات علػػو اعتباراتهػػا متميػػزة عمػػا كانػػت عليػػو أيػػاـ الطفولػػة الدعتمػػ
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مرحلػة الدراىقػة حساسػة وىامػة مػن الناحيػػة الاجتماعيػة كونهػا الدرحلػة الػي يػػتعلم فيهػا الدراىػق برمػل الدسػؤوليات الاجتماعيػػة 
 بالإضافة إ  تكوين أفكارىم عن الحياة الأسرية بدختلف نواحيها  إذ أنها مرحلة يحث فيها الدراىق لنفسها عن مكػاف مهػم

 (774  ص3111توما جورج خوري  .)في المجتمع الاي يعي  فيو كي يصبح مستقبلا اجتماعيا

إف الدراىػق مػن الناحيػة الجسػمية تعػف ظهػور عػدة تغػيرات في جسػم الدراىػق  حيػث تكػوف زيػادة من الناحيـة الجسـمية:  -
الطوؿ عند كل من الجنسين وكالك الوزف بالإضافة إ  برسين الحالة الصحية للمراىق وزيادة نمو عضػلات الجػاع والصػدر 

د في ىػاه الدرحلػة نمػو قػوس الحػوض عنػد الفتػاة  والرجلين بدرجة اكبر من نمػو العمػاـ وينجػز الوجػو الصػورة الكاملػة لػو  ولصػ
 وعند الفي نمو عرضي علو مستوى الكتفين. 

 (: 18-17خصائص النمو في مرحلة المراهقة ) ـــ 2ـــ  5
 النمو الجسماني:  ـــ 1ـــ  2ـــ  5
في ىػػػاه الدرحلػػػة تمهػػػر الفػػػروؽ الػػػي بسيػػػز تركيػػػب الجسػػػم والفتػػػاة بصػػػورة واضػػػحة كمػػػا يزيػػػد نمػػػو عضػػػلات الجػػػاع والصػػػدر  

والرجلين بدرجة اكبر من العماـ وبالك يستعيد الفرد إثراءه الجسمي ونلاحظ أف الفتياف يتمتعوف بػالطوؿ والثقػل في الػوزف 

  7665عنايػػات لزمػػػد احمػػػد فػػػرج ). تتميػػػز عضػػػلات الفتيػػػات بػػػالطراوة والليونػػػةعػػػن الفتيػػػات  وتصػػػبح عضػػػلات الفتيػػػاف قويػػػة في حػػػين

 .(41ص

 النمو المورفولوجي: ـــ 2ـــ  2ـــ  5
تتميػػز ىػػاه الدرحلػػة بضػػعف الػػتحكم في الجسػػم  حيػػث تتمثػػل مرحلػػة غيػػاب التػػوازف في النمػػو بػػين لستلػػف إطػػراؼ الجسػػم  

وىاا نتيجة العوامل النمو غير الدتوازنة إذ انو تبعػا لاسػتطالة الذيكػل العممػي فػاف احتياطػات الػدىوف تبػدأ في الػزواؿ خاصػة 
الة الذيكػػل العممػػي  ولكػػن دوف زيػػادة في الحجػػم وىنػػا يتميػػز الػػاكور عنػػد الػػاكور  كمػػا أف العضػػلات تسػػتطيل مػػع اسػػتط

 بطوؿ القامة وبنحافة الجسم  كما أف الأطراؼ السفلو تستطيل أسرع من الجاع 
الػاي يعتمػد نسػبتو كبػيرة علػو .(737ص  3117حمػادة:  إبػراىيممفػي )والأطراؼ العليا وفي ىاه الدرحلة يبػدأ ظهػور التخصػص الرياضػي

 الدرفولوجية لجسم الرياضي. النسب 

 النمو النفسي:ـــ  3ـــ  2ـــ  5  
تعتػػػبر مرحلػػػة النمػػػو النفسػػػي عنػػػد الدراىػػػق خػػػامم مرحلػػػة للنمػػػو بعػػػد مرحلػػػة الطفولػػػة الدتعػػػددة حيػػػث تتميػػػز بثػػػورة وحيػػػدة 

دة  أىػم ىػاه واضطراب تترتػب عليهػا جميعػا عػدـ تناسػق وتػوازف يعكسػو الفعػاؿ الدراىػق  كمػا يعلػو حساسػا إ  درجػة بعيػ
 الحساسيات والانفعالات وضوحا ىي: 

 جعل سبب نمو الجسمي إ  درجة يمنو شاوذا أو مرضا  -أ  
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 إحساس شديد بالانب يثيره انبثاؽ الدافع الجنسي بشكل واضح  -ب  

 خيلات واسعة وأمنيات جديدة وكثيرة  -ت 

 (775 ص 3111:وما جورج خوري)ت.عواطف وطنية  ودينية وجنسية -ث 

 أفكار مستحدثة جديدة: -

كمػػا ينمػػو عنػػد الدراىػػق الفكػػر النقػػدي وسػػعة الدلاحمػػة ويصػػبح مضػػادا للعػػادات والتقاليػػد ومبتعػػد عػػن القػػيم العائليػػة ويتبػػع   
سياسػػػة الذػػػروب لضػػػو الأمػػػاـ  وىػػػاا عػػػن طريػػػق حلػػػم اليقمػػػة  ويصػػػبح كثػػػيرا البحػػػث عػػػن الإمكانيػػػات الػػػي بسكنػػػو مػػػن إبػػػراز 

 (733ص 7667لزمود كاشف  .)الدقدرة علو التحكم في الانفعالات خلاؿ مواقف اللعب الدختلفةشخصيتو ومرحلة لتنمية 

 النمو الاجتماعي: ـــ  4ـــ  2ـــ  5
في ىاه الدرحلة يبلغ الطفل النضج حيث ينعكم ىاا النضج في نموه الاجتمػاعي الواضػح فيبػدو للمراىػق إنسػانا يرغػب في 

 اخا مكانو في المجتمع وبالتالي يتوقع من المجتمع أف يقبلو كرجل أو امرأة. 
أو الجمعيػػات علػػو اخػػتلاؼ  كمػػا يبػػدو للمراىػػق بفظهػػار الرغبػػة الاجتماعيػػة مػػن حيػػث الانضػػماـ إ  النػػوادي والأحػػزاب

ألوانها لشػا يػؤدي بالشػعور بالانتمػاء إ  المجتمػع كانسػاف ذي قيمػة فعالػة إمػا الشػيء الدلفػت للنمػر في ىػاه الدرحلػة فهػو ميػل 
لالك تػرى الدراىػق مهتمػا بدمهػره الخػارجي وذاتػو الجسػمية  البشريالحم إ  عكسو لأنو علو ىاا الديل يتوقف بقاء الحم 

 اىتماـ الآخرين لضو شخصو لشا يترتب عليو ميل اجتماعي  من اجل جاب
جديػد للمشػاركة فيمػا بعػد لاف يكػوف إنسػانا قػادرا علػو بنػاء مسػتقبلو كمػا يػرى الػبعض أف ىػاه الدرحلػة تعتػبر سػن البحػػث 

 (.115  ص7643   بولسر و خروف).عن صديقا الكاتم لإسراره  والدصغي لو

 

 :والمعرفيالنمو العقلي ـــ  5ـــ  2ـــ  5
في ىػػاه الدرحلػػة العمريػػة يكػػوف الدراىػػق غػػير قػػادر علػػو اسػػتيعاب وفهػػم الدفػػاىيم المحػػددة كمػػا تكػػوف اىتماماتػػو ىػػي لزاولػػة  

معرفة الدشكلة العقائدية  وىي الدرحلة الي تبػدأ في التفكػير في الدسػتقبل وىكػاا شػيئا فشػيئا تتبلػور لديػو الابذاىػات الفكريػة 
 (21   ص7661   وتيج ألوؼ).الطفولةوتبدأ في البحث عن تكسير سلسلة 

كمػػا يلاحػػظ أف الدراىػػق يقػػترب مػػن النضػػج ويحصػػل لديػػو نمػػو معتػػبر في القػػدرات العقليػػة  لشػػا يػػؤدي بػػو إ  حػػب الإبػػداع  

 ( 144ص7662  حامد عبد السلاـ زىراف).واكتشاؼ الأمور الي تبدو الي تبدو غامضة  والبحث عن الأشياء ومثيرات جديدة

 
 
 



الخلفية النظرية والدرات السابقة ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالفصل الأول ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

 23 

 النمو الوظيفي: ـــ  6ـــ  2ـــ  5
الانتبػاه إ  أف النمػو الػوظيفي يفػرز بعػض الديػوؿ الدورفولػوجي  ومػن بػين علاقػات  افي ىاا الجانب الكثير من الباحثين لفتو  

ىػػػػاا الديػػػػوؿ نلاحػػػػظ تػػػػاب وعػػػػدـ التػػػػوازف الػػػػوظيفي للجهػػػػاز الػػػػدوراني النفسػػػػي إ  نقػػػػص السػػػػعة التنفسػػػػية والػػػػي أرجعهػػػػا 
وىنػػػػا يػػػػدخل دور لرياضػػػػة أو بالتػػػػدقيق التربيػػػػة .(35ص  7666 قاسػػػػم حسػػػػن حسػػػػين)إبقػػػػاء القفػػػػص الصػػػػدري ضػػػػيقGodinجــــودان

راجػػع إ  تػػوازف وتطػػور القلػػب وىػػاا بالتػػأقلم مػػع الاحتياطػػات  gamavaالتنفسػػية ونلاحػػظ كػػالك اتسػػاع قلػػبي حسػػب 
لػاي يدثػل وضػعية جيػدة ومناسػبة للعمػل حيػث أف الوظيفية الجديدة فيزداد حجمػو ويبػدأ بالاسػتناد علػو الحجػاب الحػاجز ا

 (66ص 7666قاسم حسن حسين: ).سم331-311القدرة والدتوسطة للقلب تتراوح بين 

  وتعمػػل الأوعيػػة الدمويػػة الدرتبطػػة بحجػػم الجسػػم دوف الوسػػيط في 1سػػم1111-7511بينمػػا القػػدرة الحيويػػة تػػتراوح بػػين  
القلب والأعضاء وىػاا مػا يعطيهػا أهميػة لا تقػل عػن أهميػة القلػب والػرئتين في العمليػة التنفسػية للمراىػق أثنػاء العمػل والجهػد 

 البدني. 
ظيفية ) الفيزيولوجية ( العاليػة وزيػادة كما يؤكد كل من  شريكين  و تسوميكسي أف مرحلة الدراىقة تتميز بالإمكانيات الو   

 .القدرة علو التكيف مع المجهود البدني

 النمو الحركي: ـــ  7ـــ  2ـــ  5
  علػػو أف تتعػػارض الآراء بالنسػػبة لمجػػاؿ النمػػو الحركػػي في مرحلػػة الدراىقػػة قلػػق اتفػػق كػػل مػػن  جػػوركن ىومبػػورغر   و مانيػػاؿ 

حركات الدراىق في بداية ىاه الدرحلة تتميز بػالاختلاؿ في التػوازف والاضػطراب بالنسػبة لنػواحي التوافػق والتناسػق والانسػجاـ 
ث الدراىق بعد أف تتبدؿ حركاتو لتصػبح أكثػر توافػق وانسػجاما عػن واف ىاا الاضطراب الحركي يحمل الطابع الوقي إذلا يلب  

 راىقة ىي فترة الارتباؾ الحركي وفترة الاضطراب. ذي قبل  أي أف مرحلة الد
إلا أف  مػػاتيف  أشػػار إ  أف النمػػو الحركػػي في مرحلػػة الدراىقػػة لا يتميػػز بالاضػػطراب ولا ينبغػػي أف نطلػػق عػػن ىػػاه الدرحلػػة  

الحركيػػة  مصػػطلح الأزمػػة الحركيػػة للمراىػػق بػػل علػػو العكػػم مػػن ذلػػك يسػػتطيع الفػػرد في ىػػاه الدرحلػػة أف يدػػارس مػػن الدهػػارات

كمػا أف ىػػاه الفػترة بسثػل انفراجػػا في الدسػتوى بالنسػبة للتلاميػػا العػاديين مػػن  (47-41  ص7665عنايػات لزمػػد احمػد فػرج: )ويقػوـ بتثبيتهػا

ناحية الدوىوبين من ناحية أخرى  ولالك فهي ليست مرحلة تعلػم ولكنهػا مرحلػة أداء لشيػز  حيػث نػرى برسػنا في الدسػتوي 
 (.752 ص .7664  بسطويسي احمد).وثبات واستقرار حركيا في نهايتهافي بداية الدرحلة 

فبالنسػػبة إ  لرػػاؿ الػػدرس الخػػاص بالتلاميػػا العػػاديين لصػػد فروقػػا ونسػػبة كبػػيرة في الدسػػتوى بينهمػػا حيػػث يدثػػل درس التربيػػة  
انتقػاء لػوف النشػاط الدعػين  البدنية القاعدة العريضة لانطلاقهما لضو القمة ويساعدىم في ذلك طموحهم الحركػي  كمػا يبقػو

 لكل تلميا مشكل درس التربية البدنية والرياضية في ىاه الدرحلة. 
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 مشاكل المراهقة: ـــ 3ـــ  5
حساسػػية مرحلػػة الدراىقػػة وصػػعوبتها تػػؤدي إ  مواجهػػة مشػػاكل عديػػدة والػػي يوجػػو اللػػوـ فيهػػا إ  المجتمػػع نفسػػو والددرسػػة  

 والذيئات الاجتماعية وكل الدنممات الي لذا علاقة بالصغار  ومن الدشكلات الرئيسية الي 
 يواجهها الدراىق ما يلي: 

 المشاكل النفسية: ـــ  1ـــ  3ـــ  5
جلػػػو في لزاولػػػة الدراىػػػق فػػػرض نفسػػػو كػػػاات مسػػػتقلة لا بزضػػػع لأمػػػور البيئػػػة وتعاليمهػػػا ولأحكػػػاـ المجتمػػػع وقيمتػػػو الخلقيػػػة تت

والاجتماعيػػة فهػػو دوف قصػػد يحػػاوؿ تأكيػػد نفسػػو بثورتػػو وبسػػرده وعنػػاده حػػتى تتعػػرؼ كػػل مػػن الأسػػرة  الددرسػػة  الأصػػدقاء 
 (41  ص7647ميخائيل خليل عوض  .)بقدرتو وقيمتو

 المشاكل الانفعالية: ـــ  2ـــ  3ـــ  5
إف عامػل الانفعػاؿ في حيػػاة الدراىػق يبػدو جليػػا في عنػف انفعالاتػو وحػػدتها وانػدفاعها  فأسػبابو ليسػػت نفسػية خالصػة  بػػل  

يرجع ذلك للتغيرات الجسمية  ففحساس الدراىػق لنمػو جسػمو وانػو لا يختلػف عػن أجسػاـ الرجػاؿ وصػوتو قػد أصػبح خشػنا 
 الفخػر وفي نفػم الوقػت يشػعر بالحيػاء والخجػل مػن ىػاا النمػو الطػارئ  فيتجلػو خوفػو مػن ىػاه الدرحلػة الجديػػدة يدفعػو إ 

 الي يتنقل إليها  فهي تتطلب منو أف يكوف رجلا في سلوكو وتصرفاتو. 
 مشاكل الرغبات الجنسية: ـــ  3ـــ  3ـــ  5
من الطبيعي أف يشػعر الدراىػق بالديػل الشػديد للجػنم الأخػر ولكػن التقاليػد في لرتمعنػا تقػف عائقػا أمامػو دوف أف ينػاؿ مػا  

يبتغي  فعندما يفصل المجتمع بين الجنسين فانو يعمل علػو إعاقػة الػدوافع الفطريػة الدوجػودة عنػد الدراىػق ابذػاه الجػنم الأخػر 
وغيرىا من السلوؾ الدنحرؼ بالإضافة إ  اللجػوء إ  أسػاليب ملتويػة لا يقرىػا المجتمػع   وإحباطها قد يتعرض إ  الالضرافات

 كمعاكسة الجنم الأخر والتشهير بهم.
 المشاكل الاجتماعية: ـــ  4ـــ  3ـــ  5

وصػل إليػو مػن يدرؾ الدراىق عندما يتقدـ بو السن قليلا أف طريقػة معاملتػو لا تتناسػب مػع مػا علاقة الأسرة بالمراهق: أ ـــ 
نضج وما طرا عليو من تغيرات  واف البيئة الخارجية والدتمثلة في الأسرة لا تعترؼ بدا طرأ عليو من نضج ولا تػأ  بدػا تقػره لػو 
رجولتو وحقوقو. كفرد لو ذاتو  ويفسر الدراىق كل مساعدة من قبل والديو علو أنها تدخل في شؤونو  إف الدقصػود مػن ىػاا 

لػػة والتقليػػل مػػن شػػانو  ويأخػػا الاعػػتراض علػػو سػػلوؾ والديػػو أشػػكاؿ متعػػددة أهمهػػا: العنػػاد  السػػلبية  التػػدخل إسػػاءة معام
 (11ص  3114-3113: و خروفزقعار فاروؽ )عدـ الاستقرار  اللجوء إ  بيئات أخرى قد ما يد فيها الدنفا للتعبير عن حريتو.
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الاخػتلاؼ في الدسػتوى مػن جملػة الأسػباب الػي تعمػل علػو اضػطرابات الدراىػق وعػدـ  يعتبرالاختلاف في المستوى:ب ـــ 
اسػػتقراره الانفعػػالي  وعجػػزه الدػػالي الػػاي يقػػف دوف برقيػػق رغباتػػو  ويعلػػو دائمػػا مػػرتبط بالبيئػػة العائليػػة  وقػػد يػػد نفسػػو في 

والاشػػتراؾ في مسػػيرتهم  وكػػل ذلػػك وسػػط جماعػػة مػػن رفاقػػو ينفقػػوف عػػن سػػعة  وىػػو في الوقػػت ذاتػػو عػػاجز عػػن لرػػاورتهم  
 (11ص  3114-3113: و خروفزقعار فاروؽ ).يسبب لو الضيق والشعور بعدـ الطمأنينة

إف إقبػاؿ الدراىػق علػو الػتعلم وميلػو للمماريػة الرياضػة أو عػدـ إقبالػو  يرجػع إ  نػوع العلاقػة علاقة المربـي بـالمراهق: ج ـــ 
م الدػػػدرب بالشػػػدة والػػػتحكم ويلتػػػزـ طريقػػة غػػػير مناسػػػبة للتػػػدريب  أو يتبػػػع أسػػػلوب بينػػو وبػػػين الدػػػربين أو الدػػػدرب  وقػػػد يتسػػ

التهديػػد أو التأنيػػب أو التػػوبينج وعػػدـ التشػػجيع  بحيػػث لا يخػػل درس مػػن دروسػػو مػػن مضػػايقة الدػػراىقين ومفاجئػػة شػػعورىم 
الدػدرب والدػربي الػاي يراعػي  واحتقارىم وكالك كبت حريتهم  وىػاا مػا ينفػر الدراىػق منػو وعػدـ إقبالػو علػو تدريباتػو عكػم

 شعورىم وبقدر الدرحلة الي يعيشونها. 
ـــ  إف الإنسػػاف بصػػفة عامػػة خاصػػة الديػػل إ  الحيػػاة الاجتماعيػػة أو إ  العزلػػة مػػنهم يدكػػنهم علاقــة المجتمــع بــالمراهق: د ــ

عقػػد صػػلات اجتماعيػػة بسػػهولة للتمتػػع مػػن اكتسػػاب صػػداقات  والػػبعض الآخػػر يدلػػوف إ  العزلػػة والابتعػػاد علػػو اكتسػػاب 
ة  وكػػل مػػا يدكػػن قولػػو في ىػػاا صػػداقات لفػػروؽ نفسػػية اجتماعيػػة أو اخػػتلاؼ قػػدراتهم علػػو اكتسػػاب الدهػػارات الاجتماعيػػ

المجاؿ أف الفرد إذا أراد إف يحقق النجػاح الاجتمػاعي  ويػنهض بعلاقتػو الاجتماعيػة لابػد أف يكػوف لزبػوب مػن الآخػرين واف 
يكػػوف لػػو أصػػدقاء واف يشػػعر بتقبػػل الآخػػرين لػػو  واف الدراىػػق قػػد يواجػػو الثػػورة والنقػػد لضػػو المجتمػػع ولضػػو العػػادات والتقاليػػد 

 الخلقية والدينية السائدة  كما ينقد نواحي النقص والعيوب الدوجودة فيو  ويكوف والقيم 
الدراىق كفرد بانتمائو إ  المجتمع وتفاعلو معو  ويؤكػد رغبتػو في التعبػير عػن ذاتػو وشخصػيتو  وبرقيػق اسػتقلالو وفرديتػو  وإمػا 

 في الددرسة والمجتمع.  نلاحظ مقاومة وثورة ومردا من الدراىق إذا ضغطت وأعيقت ىاه الرغبات
 المشاكل البدنية: ـــ  5ـــ  3ـــ  5

إذ يصػػاب بسػػمنة بسػػيطة مؤقتػػة ولكػػن إذا كانػػت كبػػيرة يػػب  obéshéأىػػم الدتاعػػب الػػي يتعػػرض لذػػا الدراىػػق في السػػمنة 
د  كمػا العمل علو تنميم الأكل ورؤيتو لطبيب لستص  لأنو لا يدكػن أف يكػوف ذلػك سػببا لاضػطرابات علػو مسػتوى الغػد

يب عرض الدراىقين علو انفراد مع الطبيب والاستماع إ  متاعبهم  فهو غي حد ذاتو جوىر العلاج لأنػو لػدى الدػراىقين 
 شعور خانق باف أىلو لا يهتموف بو. 

ومن الأمػراض الجسػمية الأخػرى الػي تصػيب الدػراىقين في ىػاه الدرحلػة تتمثػل في تشػوىات بدنيػة أو قصػر الطػوؿ  والسػبب 
ود لعدـ الاعتناء بالطفل خلا نموه  مثل قلة التغاية او الحركات البدنية الي تساعد علو تنشيط ىرمونػات النمػو  وىنػاؾ يع
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ميخائيػػل ).دراسػػات أقيمػػت في ىػػاا المجػػاؿ تؤكػػد أف أهميػػة الفيتامينػػات والحركػػات البدنيػػة في زيػػادة العمػػاـ والخلايػػا في العضػػلات

 (43  ص7647خليل عوض  

 أهمية المراهقة في التطور الحركي للمراهقين: ـــ  4ـــ  5
تتضػػح أهميػػة الدراىقػػة كمرحلػػة كمػػاؿ النضػػج والنمػػو والتطػػور الحركػػي  حيػػث يبػػدأ لراىػػا بالددرسػػة فالجامعػػة فالنػػادي الرياضػػي 

 فالدنتخبات القومية وتكتسب الدراىقة أهميتها لكونها: 
 في الدستوى ليم فقط الجنسين بل الجنم الواحد أيضا بدرجة كبيرة.  _ أعلو مرحلة تتضح فيها الفروؽ الفردية 
 _مرحلة انفراج سريعة للوصوؿ بالدستوى إ   رياضة الدستويات العالية.  
 _مرحلة انتقاؿ في الدستوى من الناشئين إ  الدتقدمين الاين يدكنهم من بسثيل منتخباتهم القومية والوطنية.  
 قدر اعتبارىا مرحلة تطوير وتثبيت في الدستوى للقدرات والدهارات الحركية.  _ لا تعتبر مرحلة تعلم 
 _ مرحلة أداء متميز خاؿ من الحركات الشاذة والي تتميز بالإنسانية والدقة والإيقاع الجيد.  
 _ مرحلة لإثبات الاات عن طريق إظهارىا للمراىق من قدرات فنية ومهارات حركية.  

 نصائح عامة لكل مربي لكيفية التعامل مع المراهقين: ـــ  5ـــ  5
لكي يكػوف ىنػاؾ توافػق بػين ىػاه الدرحلػة الحساسػة ومرحلػة النمػو فيهػا والوحػدات التعليميػة  الحصػص  يػب أف يراعػي مػا 

 :يلي
تهم يػػػب دراسػػػة ميػػػوؿ ورغبػػػات الدػػػراىقين قبػػػل وضػػػع أي برنػػػامج او تقنيػػػة للوحػػػدات التعليميػػػة حػػػتى تتماشػػػو مػػػع مػػػولا -

 ورغباتهم. 
 الإكثار من الأنشطة الي تنمي شخصية الدراىق وتربي استقلالو وتكسبو ذاتو.  -
 يب تنمية وعي التلاميا لخلق قاعدة عريضة متعددة الجوانب للانطلاؽ لضو رياضة الدستوى العالي.  -
 موضع ثقة. يب إعطاء الدراىق جانب من الحرية وبرميلو بعض الدسؤوليات مع إشعاره بأنو  -
 يب منح فرصة لإفصاح عن  راءه وعدـ فرض النصائح عليو.  -
 إعطاء حرية تصحيح أخطائو بنفسو قدر الإمكاف لاف التجربة خير معلم.  -
  ص 3114-3113: و خػروفزقعػار فػاروؽ )بذنب فرض قيود شديدة ولكن بالعكم دعػو يشػعر بالدثػل الخلفيػة العليػا ويحترمهػا.  -

17) 

إف لجوء الدربي أو الددرس إ  استعماؿ أساليب مناسبة خلاؿ الدمارسة الرياضية بينهم بشكل كبػير في القػدرة علػو السػيطرة 
 علو الدراىق وجعلو يتبع الدسار الصحيح للنمو الدتكامل وبذنيبو الأزمات النفسية والاجتماعية الي تعرقل ىدا النمو. 
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:ـــ الدراسات السابقة والمشابهة  6  
 

( 01ـــــ دراسة )   
دراسة حمودي منير لنيل شهادة الداستر بعنواف : أثر برنامج تدريبي مقترح لتطوير بعض القدرات البدنية الخاصة ) القوة ػػػ 

 السرعة ( وأثرىا علو بعض مكونات الدـ ولزوجتو لدى لاعبي كرة الطائرة.
 أهداف الدراسة:

بعض القدرات البدنية الخاصة لدى لاعبي كرة الطائرة.ػػػػػ وضع برنامج تدريبي مقترح لتطوير   
ػػػػػ التعرؼ علو تأثير البرنامج التدريبي الدقترح لتطوير بعض القدرات البدنية الخاصة علو بعض مكونات الدـ ولزوجتو لدى 

 لاعبي كرة الطائرة.
 ػػػػػ ابراز دور وأهمية صفي القوة والسرعة في لعبة كرة الطائرة.

لة الدراسة:ـــــ مشك  
ما مدى تأثير البرنامج التدريبي الدقترح لتطوير بعض القدرات البدنية الخاصة ) القوة ػػػػػ السرعة ( وأثرىا علو بعض 

 مكونات الدـ ولزوجتو لدى لاعبي كرة الطائرة؟
 ـــــ فرضيات الدراسة:

لضابطة والتجريبية.ػػػػػ لا توجد فروؽ ذات دلالة احصائية في الاختبار القبلي للمجموعتين ا  
 ػػػػػ توجد فروؽ ذات دلالة احصائية بين الاختبار البعدي للمجموعتين الضابطة والتجريبية.
 ػػػػػ لا توجد فروؽ ذات دلالة احصائية بين الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة.

ة التجريبية.ػػػػػ توجد فروؽ ذات دلالة احصائية بين الاختبار القبلي والبعدي للمجموع  
 ـــــ إجراءات الدراسة:

قمنا باختيار عينة عشوائية بسثلت في النادي الرياضي البرايي )  ـــــ العينة: N.R.BBA ػػػػػ برج بوعريريج ػػػػػ والاي )
لاعب 18يضم   

القاعة الدتعددة الرياضات برج بو عريريج. ـــــ المجال الزماني والمكاني:  
استخدمنا في دراستنا الدنهج التجريبي.:ـــــ المنهج المستخدم   

الاختباراتـــــ الأدوات المستخدمة :  
بعد عرض وبرليل النتائج مقارنة بالفرضيات الدقترحة مسبقا كحلوؿ لاشكالية البحث توصلنا  ـــــ النتائج المتوصل إليها:

 للنتائج التالية :
ػػػػػ ىناؾ فروؽ ذات دلالة احصائية. 01  
البرنامج التدريبي تأثيرا ايابيا في تطوير بعض القدرات البدنية الخاصة ) القوة ػػػػػ السرعة ( ويؤثر نسبيا علو ػػػػػ يؤثر  02

سنة. 18ػػػػػ  17مكونات الدـ ولزوجتو لدى الفئة العمرية   
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تنمية صفة القوة ( سنة بدرجة تستطيع أف تقوؿ علو أنها جيدة بالنسبة ل 18ػػػػػ  17ػػػػػ تتميز الفئة العمرية )  03
 والسرعة.

 ـــــ الاقتراحات والتوصيات:
ػػػػػ الاىتماـ بالتخطيط الدستند إ  الأسم العلمية الحديثة للتدريب ابتداءا من الوحدة التدريبية لرفع الكفاءة البدنية  01

 للرياضي.
ػػػػػ الاىتماـ بتطوير القدرات البدنية الخاصة في لراؿ لعبة كرة الطائرة. 02  
( سنة.18ػػػػػ  17ػػػػػ ضرورة اىتماـ الددربين بتنمية صفي القوة والسرعة لفئة أواسط ) 03  
ػػػػػ التأكيد علو التغاية الجيدة وعلو الغااء الاي يحتوي علو الدركبات البروتينية خاصة. 04  
ػػػػػ اجراء دراسات وأبحاث اخرى مشابهة علو فئات عمرية أخرى. 05  
زة والأدوات الحديثة اللازمة لتدريبات القوة والسرعة.ػػػػػ توفير الأجه 06  

 
( 02ـــــ الدراسة )   

 دراسة زبيري بلقاسم لنيل متطلبات شهادة الداستر بعنواف : تأثير مستويات الأقساـ علو التحضير البدني لصفي
( سنة 16ػػػػػ  14) القوة ػػػػػ السرعة ( لدى لاعبي كرة القدـ )   

 هدف الدراسة :
ػػ الوصوؿ ا  لرموعة من الحقائق حوؿ تاثير مستوى الاقساـ علو التحضير البدنيػػػ  

 ػػػػػ لزاولة معرفة العلاقة الكامنة بين مستوى الفرؽ والتحضير البدني لصفي القوة والسرعة لدى لاعبي كرة القدـ
سنة 16ػػػػػ  14  

ىل لدستوى الاقساـ الاي تلعب فيو نوادي كرة القدـ تأثير علو التحضير البدني لصفي القوة والسرعة  مشكلة الدراسة :
 لدى لاعبي كرة القدـ
 فرضيات البحث :

مستوى الاقساـ الاي تلعب فيو نوادي كرة القدـ يؤثر علو مستوى التحضير البدني لدى لاعبي كرة  الفرضية العامة :
 القدـ .

ية :الفرضيات الجزئ  
 ػػػػػ كلما كانت مستويات ) الأقساـ ( الأندية عالية كانت صفة القوة لدى اللاعبين أحسن.

 ػػػػػ كلما كانت مستويات ) الأقساـ ( الأندية عالية كانت صفة السرعة لدى اللاعبين أحسن.
 ـــــ اجراءات الدراسة :

تيارىم علو مستوى ولاية بجاية ) شباب أقبو ػػػػػ أولدبي أقبو ( بسثلت عينة البحث في فريقين لكرة القدـ تم اخ ـــــ العينة :
ولقد اختيرت ىاه العينة بصفتها عينة متجانسة من حيث الدرحلة السنية والدورفولوجية ولذما نفم الامكانيات إلا أنهما 

ريقين.لاعبا من كلا الف 18يختلفاف في مستوى القسم الاي يلعباف فيو  ولقد اجريت الاختبارات علو   
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أجريت ىاه الدراسة لكلا الفريقين  )شباب أقبو ػػػػػ أولدبي أقبو( علو مستوى ولاية بجاية ـــــ المجال الزماني والمكاني :  
.05/02/2014إ   23/12/2014أجريت ىاه الدراسة خلاؿ الفترة الزمنية الدمتدة من   

لطبيعة البحث.استخدمت الدنهج التجريبي لدلائمتو ـــــ المنهج المتبع :   
الاختبارات البدنية وتشمل اختبارين في القوة واختبارين في السرعة.ـــــ أدوات البحث :   

 وفي ضوء النتائج الي توصلنا إليها نستنتج ما يأتي:
ر علو ػػػػػ إف النتيجة العامة الي يدكن التوصل إليها لشا سبق ىي أف مستوى الأقساـ الاي تلعب فيو نوادي كرة القدـ يؤث

 التحضير البدني لدى اللاعبين.
 ػػػػػ إف البرنامج البيداغوجي الدقترح يساعد علو تطوير الصفات البدنية للاعبين.

 
 

 ( : 03دراسة ) 
بعنواف : دراسة تقويدية للبرامج التدريبية الخاصة  2013-2012دراسة عقوف بلاؿ لنبل شهادة الداستر جامعة لدسيلة 

 سنة . 19 – 17لدى لاعبي كرة القدـ صنف اواسط بتنمية القوة والسرعة 
ىل البرامج التدريبية الخاصة بتنمية صفة القوة والسرعة لدى لاعبي كرة القدـ تقوـ وفق معايير واسم  مشكلة الدراسة :
 علمية لزددة ؟

 : فرضيات الدراسة
 ةمعمم الددربين لا يدلكوف مؤىلات علمية تؤىلهم لوضع البرامج التدريبيػػػػػ 
 نعم اف لتخطيط وتطبيق البرامج التدريبية الخاصة بتنمية صفة القوة والسرعة برقق الاىداؼ الدوضوعيةػػػػػ 
 اف توفر الامكانيات الدادية والبشرية يساىم في برقيق البرامج التدريبيةػػػػػ 

 معرفة اف كانت البرامج التدريبية تقوـ وفق معايير واسم علمية لزددة هدف الدراسة :
 اجراءات الدراسة :

 19- 17تم اختيار العينة بطريقة عشوائية تتمثل في بعض مدربي فرؽ القسم الوطف الثاني للهواة صنف اواسط  العينة :
 من لرتمع الدراسة. %22 22مدربين حيث بلغت النسبة 10سنة .والبالغ عددىم 
 الدنهج الوصفي . المنهج المستخدم :

 : استمارة استبياف موجهة للمدربين .الادوات الدستخدمة في البحث 
 اظهرت نتائج البحث : النتائج المتوصل اليها :

 اف البرامج التدريبية تقوـ وفق معايير واسم علمية لزددةػػػػػ 
 ضعف الاعداد الدهف للمدربينػػػػػ 
 وجود اىداؼ لزددة وواضحة للبرامج التدريبية .ػػػػػ 
 ية والبشرية للأىداؼ الدوضوعة .عدـ ملائمة الإمكانيات الدادػػػػػ 
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 الاقتراحات :
الاىتماـ بعملية التقويم كجزء لا يتجزأ للعملية التدريبية .ػػػػػػ   
نقترح قياـ لجاف من الدكاترة والخبراء في لراؿ التدريب الرياضي بتخطيط البرامج التدريبية . ػػػػػ  
 ضرورة اىتماـ النوادي بفئة الاواسط مع توفير الامكانيات الازمة للتدريب . ػػػػػ
نقترح وضع برامج واعداد دورات تدريبية ولا يتم قبوؿ اي مدرب مهما بلغ من مستوى كلاعب دوف النجاح في تلك  ػػػػػػ

 الدورات
 ضرورة رفع القدرات الدعرفية للمدربين في لراؿ التدريب  . ػػػػػ

 ( : 04دراسة ) 
برنامج تدريبي باستخداـ بسارين مندلرة بالكرة لتطوير برمل  اقتراحلنيل شهادة الداجستير بعنواف:  :  فغلوؿ سنوسيدراسة

(سنة : بحث بذريبي أجري علو فريق الأواسط لترجي مستغانم19-17السرعة لدى لاعبي كرة القدـ)  
برنامج تدريبي باستخداـ بسارين مندلرة بالكرة لتطوير برمل السرعة لدى لاعبي كرة  اقتراحيهدؼ البحث إ  : الملخص

(سنة علو الأسم النمرية والعلمية والخبرات العالدية في ىاا المجاؿ وكالك التعرؼ علو فاعلية 19-17القدـ أواسط )
 .التمارين الدندلرة بالكرة لتطوير بعض القدرات الفسيولوجية لتحمل السرعة

 ( : 05اسة ) در 
التمرينات اللاىوائية وفق الشدة  استعماؿالتربية البدنية والرياضة بعنواف :في  الدكتوراهلنيل شهادة  معروؼ سعيددراسة: 

للاعبي كرة القدـ. الاسترجاعالأو  وأثرىا في تطوير برمل السرعة وقدرة   
ياكر الدكتور دريسي بوزيد الجزائري أف التدريب وفق نمم إنتاج الطاقة تطرح إشكاليات في البحوث الرياضية الملخص: 

من الدعايير  انطلاقاوبحاصة في الدستويات العليا اذا تتطلب الدعرفة التخصصية لفسيولوجيا الجهد البدني وعمليات الأيض 
للنتائج القياسات الرياضية ومن اجل برسين كل من مستوى التكيف الفسيولوجي لأجهزة وأعضاء  مالتقييالدقيقة في 

أجساـ الرياضيين للتدريب وبرسين سرعة استعادة شفاء ىاه الأجهزة والأعضاء بعد تنفيا وحدة تدريبية شاقة   يب 
يب الصغير بجميع مناىج التدريب الرياضي  ولأجل علو الددربين القياـ بتغير الشدد التدريبية الدستعملة طوؿ دائرة التدر 

مساعدة الددربين في إدارة وقيادة علمية أفضل لخطة التدريب الي تراعي الجانب الفسيولوجي ومتطلبات الطاقة اللازمة 
دراسة للألعاب والفعاليات الرياضية الدمارسة   يب عليهم استخداـ قيم )الشدد الخمسة ( لاا عمد الباحث إ  ىاه ال

بسارين لاىوائية وفق منطقة الشدة الأو   استعماؿالجديدة تطبيقيا في بزصص كرة القدـ وىي دراسة بذريبية لضاوؿ خلالذا 
عبي  للا الاسترجاعيةذلك علو القدرات  وانعكاسالتعب عند اللاعبين وىي برمل السرعة  لتأخيرلتطوير أىم صفة بدنية 

لرموعات حسب خطوط اللعب الثلاثة وسط  دفاع   ىجوـ   ويكوف ىاا  كرة القدـ   ويكوف العمل علو ثلاث
ـالعمل دعامة للمدربين والعاملين في حقل التدريب مع ربط العمل الدنجز بتكنولوجيا الإعلا  
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تعليق عن الدراسات السابقة والمشابهة: -  

إنو ولشا لاشك فيو أف الدراسات السابقة والدشابهة تعتبر كنقطة بداية لفك الغموض والتعجب وجميع التساؤلات  
والعراقيل الي يدكن أف تواجهنا في البحث  حيث أفادتنا الدراسات السابقة والدشابهة في إعطائنا لمحة ولو بسيطة عن 

نهجية الدناسبة لدراسة الدوضوع بدا فيها من استنتاجات واقتراحات موضوعنا الددروس  كالك أفادتنا في التعرؼ علو الد
وكالك التعرؼ علو الصعوبات الي واجهتهم في بحوثهم وماكراتهم قصد لزاولة بذنبها قدر الدستطاع   بالإضافة إ  

  حيث أنو لا يوجد  معرفة الأخطاء سواء كانت علمي أو منهجية والاستفادة من ىاه الأخطاء لمحاولة عدـ الوقوع فيها
 بحث خاؿ من الأخطاء لالك وجب علينا كطلبة التعلم من أخطاء البحوث والداكرات السابقة. 
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 خلاصة:

 
لتدريب الرياضي و البرامج التدريبية دور فعاؿ في العملية التدريبية لما يدكن استخلاصو من ىاا الفصل ىو أف       

حيث تطرقنا في ىاا الفصل إ  لستلف الدراحل التدريبية و طرؽ التدريب الدختلفة و الخصائص و القواعد الي يركز عليها 
التدريب الرياضي بصفة عامة   و حاولنا قدر الإمكاف أف نتحدث عن البرامج التدريبية و لستلف الأسم و الدبادئ الي 

ا جمع لستلف  راء العلماء و مقارنتها ببعضها و استخلاص ما أمكن استخلاصو.ترتكز عليها البرامج التدريبية و حاولن  
التدريب الرياضي  لاا فففإف معرفة الصفات البدنية أو الخصائص البدنية يسمح لنا بفجراء برضير جيد للعداء إضافة إ  

وير الصفات البدنية و تصنيف ىاه بشكل نماـ تربوي موجو لضو تط كاف  ليم لو نتيجة من الناحية البيداغوجية إلا إذا
الدمارسة  ةالأنواع حسب أهميتها في كل اختصاص يسمح لنا ليم فقط بفتقاف عناصر التطور من أجل برسينها في الرياض

 و كالك لتطوير الدقاييم لدعالجتها و تقييم القدرات الخاصة لكل رياضي.
أو صفات بدنية معرفة  ىاه الأنواع أو الصفات البدنية معمم الأخصائيين يروف أف كل اختصاص رياضي لو أنواع حيث 

 تسمح لنا بتحسين الرياضي في اختصاصو
من الضروري التطرؽ إ  ىاه الدرحلة  باتوالتي سنة( 18-74دراستنا موضوع الدراىقة الخاص بالفئة ) كما تناولنا في

والاىتماـ بها أكثر وأخاىا بعين الاعتبار من خلاؿ التوجيو السليم والتصرؼ الحكيم والتفكير العقلاني للرياضيين 
في معزؿ عن ىاه الجوانب.  اوالددربين لأنهم ليسو   

لذاا قمنا ببعض التعاريف والدفاىيم الخاصة بهاه الدرحلة لتوضيحها أكثر وذكر لستلف مراحل النمو حتى يسهل علو  
الدربين والددربين التعامل مع ىاه الفئة من المجتمع والتحكم فيها الطرؽ لصقل شخصية الدراىق والحد من توتراتو 

بطريقة تربوية لترسينج الدبادئ والقيم الحميدة في ىاا الشيء. الاجتماعية ومشاكلو النفسية ليحسن التعامل معها 
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 تحديد المصطلحات والمفاهيم: ـــ  1
 الرياضي:  التدريب -1-1

 التدريب مشتق من الفعل درب يدرب تدريبا. لية:  
 وتعود. درب: بدعنى مرف  ونقوؿ دربو علو الشيء مرنو وعوده  تدرب بسرف  
 اصطلاحا:  
  :إعطاء لرمل الدعارؼ النمرية والعلمية لاكتساب لشارسة مهنة ما. التدرب المهني 
 ىػػو العمليػػات التعليميػػة والتنمويػػة والتربويػػة الػػي تهػػدؼ إ  نشػػأة وإعػػداد التــدرب الرياضــي العلمــي الحــديث :

اللاعبػػين واللاعبػػات والفػػرؽ الرياضػػية مػػن خػػلاؿ التخطػػيط القيػػادة التطبيقيػػة الديدانيػػة لذػػدؼ برقيػػق أعلػػو مسػػتوى ونتػػائج 
 (37  ص3117   مفي إبراىيم حماد).لشكنة لشكنة في الرياضة التخصصية والحفاظ عليها لأطوؿ فترة

عمليػػػة تهػػػدؼ إ  برسػػػين القػػػدرات وتطػػػوير الدهػػػارات بشػػػكل نػػػوعي وكمػػػي وفقػػػا لدواصػػػفات  التعريـــف الإجرائـــي:
 الاختصاص الرياضي.

 البرنامج التدريبي:  -1-2
يعرؼ بأنو الخطوات التنفياية في صورة أنشطة تفصػيلية مػن الواجػب القيػاـ بهػا لتحقيػق الذػدؼ  لػالك لصػد  اصطلاحا: -

 (.11 ص7665.)أمر الله أحمد السباطي  أف البرنامج ىو أحد عناصر الخطة وبدونو يكوف التخطيط ناقصا

يتطلب من جهة بزطيط صارـ لتدريبات الفرد و من جهة أخرى الدراقبة و التحليل  جبرنامىو  :التعريف الإجرائي -
عبر برديد جرعات مدققة  للتمارين اليومية و الأسبوعية  للجسم الاسترجاعلإلصازه  كما يب أف يحتـر مراحل الجهد و 

 حتى السنوية وىاا علو حسب الأىداؼ الدسطرة.و الشهرية و الفصلية و 
لسرعة : تحمل ا -1-3  

يعرؼ بأنو  الدقدرة علو استمرار أداء الحركات الدتماثلة أو غي الدتماثلة وتكرارىا بكفاءة و فعالية لفترات طويلة بسرعات 
 عالية دونما ىبوط مستوى كفاءة الأداء  .

       توسطة .يدكن تقسيم برمل السرعة إ  برمل السرعة القصوى   وبرمل السرعة الأقل من القصوى وبرمل السرعة الد
(.133  ص1979)د: لزمد حسن العلوي     

تحمل القوة: -1-4    
وىي القدرة علو مقاومة التعب في رياضات تتصل بالقوة والاستمرار لفترات طويلة  وتتطلب قوة التحمل قوة عالية نسبيا 

 مرتبطة بقدرة ىائلة علو التحمل.    
            (JUKAK MENOUIL.s1983.p33 

  



الإطار العام للدراسة                                                                                                                                                                                                                 الفصل الثاني                                 
 

 35 

 المراهقة:  -1-5
إف كلمػػة الدراىقػػة مشػػتقة مػػن الفعػػل راىػػق  فهػػي تفيػػد الاقػػتراب والػػدنو مػػن الحلػػم والنضػػج فيقاؿ: راىػػق الغػػلاـ إذا ليــة:  

 (.324  ص7663عدناف دروي  جلوف  .)قارب الحلم وبلغ مبلغ الرجاؿ فهو مراىق أي الفرد الاي يدنو من الحلم واكتماؿ النضج

ومعناىػػػا:  ADOLESCEREمشػػػتقة مػػػن الفعػػػل اللاتيػػػف  ADOLESCENCالدراىقػػػة اصـــطلاحا: 
الاقػػتراب البػػدني والحسػػي والانفعػػاؿ العقلػػي والػػي تقػػع بػػين مرحلػػة الطفولػػة الدتػػأخرة  وبدايػػة مرحلػػة الرشػػد  فػػالدراىق لا يعتػػبر 

 (111ص  7631مصطفو فهمي  ) طفلا ولا راشدا وإنما يقع في المجاؿ الدوجود بين ىاتين الدرحلتين.

يػػػة الػػػي يدػػػر بهػػػا الفػػػرد خػػػلاؿ مرحلػػػة معينػػػة حيػػػث تبػػػدأ ملامػػػح ولوجىػػػي تلػػػك التغػػػيرات الفيزي التعريـــف الإجرائـــي:
 وتشكل النواة الأو  لتكوين رجل الدستقبل تكوينا بدنيا وعقليا واجتماعيا ونفسيا.  شخصيتو بالمهور والتبلور 

 
 

 الدراسة:  إشكاليةـــ  2
من بين الرياضات الي برتل مكانة مرموقة في الأوساط الرياضية لشا جعلها تستقطب  ألعاب القوىلقد أصبحت 

التطورات العديدة الي شهدتها من حيث الطرؽ التدريبية والدناىج العلمية و  جمهورا واسعا بفعل التطور الكبير الاي بلغتو
 دوؿ العاه. أضحت من أىم النشاطات الرياضية في معمم ألعاب القوىالدستخدمة إلا أف 

وتعتبر الجزائر من بين الدوؿ الي أولت اىتماما كبيرا  فتعتبر الرياضة الثانية من حيث الشعبية بعد كرة القدـ فهي 
 .تتميز بعنصر التشويق لكل من اللاعب والدتفرج وسهولة من حيث التعلم والتقدـ فيها كما أف قوانينها بسيطة

بيرة والي توسعت بشكل كبير خاصة بعدما زاد تفهم الجماىير بفوائدىا تعتبر ألعاب القوى إحدى الألعاب الك
الصحية والتربوية والتنافسية رغم اختلاؼ أعمارىم وثقافتهم وطبقاتهم كما عرفت ألعاب القوى تطورا كبيرا وذلك في 

 و بنية رياضية عالية .لستلف العصور وبشكل فعاؿ في برسن اللياقة البدنية للفرد أو اللاعب وذلك من أجل الحصوؿ عل
قدرات البدنية التحسين لوإذا تكلمنا عن متطلبات التدريب الرياضي بصفة عامة  وتهدؼ من وراء ذلك 

الوظيفية الداخلية بالجسم  ىاا  ةجهز الأالدختلفة من قوة عضلية وسرعة  وبرمل والرشاقة والدرونة مع إمكانية رفع كفاءة 
بالإضافة علو اكتساب مهارات رياضية جديدة عن طريق تعلم ولشارسة الألعاب والفعاليات الرياضػية الدختلفة كل ىاا 
بغرض شغل أوقات الفراغ وجلب المحبة والسرور إ  نفوسهم فضػلا عن إمكانياتهم في لرابهة متطلبات الحياة بكفاءة 

 (.59  ص2002وجدي مصطفو الفاتح   لزمد لطفي السيد  ) ».حياة متزنة وىادئةللعي  بصحة في 

يسعو كل إنساف للوصوؿ إ  أفضل قدر لشكن من اللياقة البدنية كي يتمكن من مقاومة صعوبات الحياة 
عات بسارس الصحية منها والعملية لدا لذاا الأمر من أهمية كبرى علو حياة الفرد حتى أصبحت نسبة كبيرة من المجتم

 .(.3  ص 2004كماؿ جماؿ الربضي   ) .النشاطات الرياضية بحالة دائمة ومستمرة دوف انقطاع
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خطػػو التػػدريب الرياضػػي خطػػوات واسػػعة في طريػػق العلػػم  مػػن خػػلاؿ التوسػػع في اسػػتخداـ العلػػوـ الدرتبطػػة بػػو  وقػػد
تػدعيم الكثػير مػػن مبادئػو واسػتحدثت الكثػير مػػن وفي ذات الوقػت تم  فاسػتخدمها في تطػػوير ذاتػو  والػي أثػرت في عملياتػو 

قواعػػػده  وكػػػاف نتيجػػػػة ذلػػػك التطػػػػور غػػػير الدسػػػػبوؽ في نتػػػائج رياضػػػػات الدسػػػتويات العليػػػػا  ويتوقػػػف الدسػػػػتوى العػػػالي لجػػػػري 
ونفسػػيا وبزطيطيػػا  ىػػاا بالإضػػافة إ   علػػو عناصػػر كثػػيرة والػػي يػػب أف يعػػدلذا الدتسػػابق بػػدنيا ومهاريػػا  القصػػيرة الدسػػافات

 .(711 ص  7664الددرسة العليا لأساتاة   ) القياسات الانتربومترية
واف التدريب الرياضي البدني الدبف علو أسم علمية لو اثر فعاؿ في تقديم مستوى الرياضػيين ويعتػبر الأىػم مػن بػين 

 ود الفقري لذا.والعم القصيرةمكونات الدستوى العالي لدتسابقي الدسافات 
لصد كفاءة الددرب لذا دور ىػاـ في بلػوغ الرياضػيين  ويتمثل الإعداد البدني في تطوير الصفات البدنية وطرؽ تنميتها 

فالدػدرب ىػو لزػور عمليػات التػدريب فنجاحهػا يعتمػد في الأسػاس علػو تػوافر خصػائص وسمػات وقػدرات  للمستوى العالي 
في مراحػل التػدريب   بكل من )برمل القوة ػػػ برمل السػرعة(نقص اىتماـ الددربين ف ومعارؼ ومهارات لزددة لدى الددرب 

 ومن ىنا تم طرح الإشكاؿ التالي: ـ( 7211) الدتوسطةيلبي في تدني مستوي عدائي الدسافات سلو اثر 
السـرعة( للبرنامج التدريبي المقترح اثر في تحسين بعـض عناصـر اللياقـة البدنيـة )تحمـل القـوة ــــ تحمـل هل 

 ( سنة ؟18-17م( صنف اواسط ) 1500لدى عدائي الـ )
 التساؤلات الجزئية:

ىػػػل توجػػػد فػػػروؽ ذات دلالػػػة احصػػػائية بػػػين نتػػػائج الاختبػػػارين القبليػػػين بػػػين العينػػػة الشػػػاىدة والعينػػػة التجريبيػػػة  .1
 برمل السرعة( ؟ –)برمل القوة 

ىػػل توجػػد فػػروؽ ذات دلالػػة احصػػائية بػػين نتػػائج الاختبػػارين القبلػػي والبعػػدي بالنسػػبة للعينػػة التجريبيػػة )برمػػل  .2
 برمل السرعة( ؟ –القوة 

ىػػػل توجػػػد فػػػروؽ ذات دلالػػػة احصػػػائية بػػػين نتػػػائج الاختبػػػارين البعػػػديين بػػػين العينػػػة الشػػػاىدة والعينػػػة التجريبيػػػة  .3
 برمل السرعة( ؟ –)برمل القوة 

 أهداف الدراسة: ـــ  3
بعض عناصر اللياقة البدنية )برمل القوة ػػػػ برمل السرعة( التعرؼ علو أثر البرنامج التدريبي الدقترح في برسين  -

 ـ.7211لدى عدائي 
)برمل القوة ػػػػ برمل  التعرؼ ا  الفروؽ بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في كل من اختبار -

 .السرعة(
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)برمل القوة ػػػػ برمل كل من اختبار  ا  الفروؽ بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية فيالتعرؼ  -
 .السرعة(

 .  ػػػ  التعرؼ علو مدى اسهاـ بعض التمرينات في برضير العدائين الناشئين

 الدراسة:  ـــ أهمية 4

 ػػػ ابراز اهمية ودور بعض الطرؽ في برسين الجانب الدهارى .
تقديم معلومات نمرية عن دور بعض عناصر اللياقة البدنية ) برمل القوة ػػػ برمل السرعة ( والي تساعد الددربين ػػػ 

 في الرفع من الكفاءة البدنية .
 ـــ الفرضية العامة : 5

ػػػػدى عػدائي الػػ للبرنامج التدريبي الدقترح أثر في برسين بعض عناصر اللياقة البدنيػة )برمػل القػوة ػػػػ برمػل السػرعة( لػػ 
 ( سنة.75-74ـ( صنف أواسط )7211)

 الفرضيات الجزئية :
لا توجد فروؽ ذات دلالة احصائية بين نتائج الاختبارين القبليػين بػين العينػة الشػاىدة والعينػة التجريبيػة )برمػل  -1

 .برمل السرعة(  –القوة 

 –توجد فروؽ ذات دلالة احصائية بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي بالنسبة للعينة التجريبية )برمػل القػوة  -2
 .برمل السرعة( 

توجػػد فػػروؽ ذات دلالػػة احصػػائية بػػين نتػػائج الاختبػػارين البعػػديين بػػين العينػػة الشػػاىدة والعينػػة التجريبيػػة لصػػا   -3
 .برمل السرعة(  –العينة التجريبية )برمل القوة 
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 تمهيد:
إف كل باحث من خلاؿ بحثو يسعو إ  التحقيق من صحة الفرضيات الػي وضعها  و يتػػم ذلك بفخضاعها إ          

التجريب العلمي باستخداـ لرموعة من الدواد العلمية  وذلك بفتباع مػنهج يتلاءـ مع طبيعة الدراسة  و كاا القياـ بدراسة 
الطرؽ الدنهجية  ىاا الفصل علوينة الاستطلاعية و العينة الأصلية ويشمل ميدانية عن طريق تطبيق الاختبارات علو الع

لزماني و كاا الشروط العلمية للأداة و ىي الصدؽ اللبحث و الي تشتمل  علو الدراسة الاستطلاعية و المجاؿ الدكاني و 
اختيارىا و الدنهج الدػستخدـ والثبػات والدوضوعية مع ضبط متغيرات الدراسة كما اشتمل علو عينة البحث و كيفية 

 وأدوات الدراسة و كاا إجراءات التطبيق الديداني و حدود الدراسة.
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:الدراسة الاستطلاعية-   
لتفقد الوسائل   )الدسيلة(مدرسة ألعاب القوى بن سرور قبل البدء في التجربة الاستطلاعية قمنا بزيارة ميدانية لنادي 

الدستعملة و معرفة أوقات تدريب الفريق وبعد ذلك قمنا بدراسة الإمكانيات الدتوفرة و مستوى الفريق  وىاا من اجل 
العمل الديداني  حيث  في جراء الاختبارات وبذنب العراقيل و الدشاكل الي يدكن أف تواجهنالإأفضل  طريقة  التوصل إ 

و تم الاتفاؽ علو الوقت الدخصص لإجراء الاختبارات. يناا الددربقابلنا الطاقم الدسؤوؿ و ك  

و بعد الانتهاء من جمع كل الدعلومات و الدعطيات الي لضتاجها تم اختيار عينة عشوائية قصد إخضاعها للتجربة 
لاعبين(06رت بػ )الاستطلاعية و قد  

:المجال المكاني و المجال الزماني - -  
دائرة بن سرور بن سرورلبلدية الدضمار الدتخصص لقد بست التجربة الي قمنا بها في المجال المكاني :-1-1-1  

 9ا  غاية  جانفي 10من الاستطلاعية قمنا بفجراء الاختبارات بالنسبة للعينة المجال الزماني : -1-1-2
2019فيفري  

الدناىج الدتبعة تبعا لاختلاؼ الذدؼ الاي يود الباحث التوصل إليو في لراؿ البحث  بزتلف المستخدم:المنهج -2
نفسها.العلمي و يعتمد اختيار الدنهج الدستخدـ الدناسب لحل مشكلة البحث بالأساس علو طبيعة الدشكلة   

رضيات  و يعتبر ىاا و في بحثنا ىاا حتمت علينا مشكلة البحث إتباع الدنهج التجريبي و ىاا للتأكد من صحة الف
من أفضل و أدؽ الدناىج في التدريب الرياضي نمرا لأنو اقرب إ  الدوضوعية و يستطيع فيو الباحث السيطرة  علو الدنهج

دروسة.          الدماىرة الالعوامل الدختلفة الي تؤثر علو   
مجتمع وعينة الدراسة:-3  
:عيّنة البحث وكيفية اختيارها-3-1  
:البحثعيّنة -3-1-1  

.دائرة بن سرور   نادي مدرسة ألعاب القوى بن سروربسثلت دراستنا علو فريق   

وقد اختيرت ىاه العينة بصفتها عينة متجانسة من حيث الدرحلة السنية والدورفولوجية وىم ينتموف إ  صنف    
( ولذم نفم الإمكانيات.18-17)واسطالأ  

:وتم تقسيم الفريق إ  لرموعتين)أ(و)ب( عداء12وقد تم إجراء الاختبارات علو      
الدقترح بالإضافة ا  التدرب علو اداء بعض التمرينات لتحسين برمل  تدريبيالبرنامج اليطبق عليها  العينة التجريبية:

ـ.1500القوة و برمل السرعة لدى عدائي   

تتدرب بصفة عادية. العينة الشاهدة:  
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كيفية اختيار العينة:-3-1-2  
:وذلك لأنها ابسط طرؽ اختيار العينة ولأنها تعطي فرص متكافئة وىي تتكوف منقصدي  باختيار العينة بشكللقد قمنا   

قصدي.)مدرسة بن سرور(.( لاعبين تم اختيارىم بشكل 06المجموعة الشاىدة برتوي )المجموعـة)أ(:  

مدرسة بن سرور().قصدي( لاعبين تم اختيارىم بشكل 06المجموعة التجريبية برتوي )المجموعة)ب(:  
ضبط متييرات الدراسة: ــــ2ــــ3  

وقد جاء ضبط متغيرات الدوضوع الاي لضن بصدد دراستو   يعتبر ضبط الدتغيرات عنصرا أساسيا في أي دراسة ميدانية 
 كما يلي:

في البرنامج التدريبي الدقترح .ويتمثل  المتيير المستقل:-أ  

ـ.1500برسين )برمل القوة ػػػػ برمل السرعة(لدى عدائي  ويتمثل في:المتيير التابع-ب  
ضبط المتييرات لأفراد العينة:-3-3  

الدخصص للتدريب حيث أف وقت إجراء  الدضمارالوقت الدخصص لأداء الحصص التدريبية داخل  ىوالزمن: -أ
:التدريبات يكوف كالتالي  

(18:30-15.00التالي ) كل أياـ الأسبوع عدا الثلاثاء والجمعة وذلك وفقا للتوقيت  

لقد تم إجراء ىاه الاختبارات علو الاكور و ىاا في كلتا المجموعتين. :الجنس -ب  

(سنة.18-17ينحصر سن اللاعبين بالنسبة للمجموعتين الشاىدة و التجريبية بين ) السن:-ج  
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  السن الطول )سم( الوزن )كغ(

                 
هدة

لشا
نة ا

العي
 

             

             

             

             

             

                 
يبية

جر
 الت

عينة
ال

 

             

             

             

             

             

والتجريبية.(: يوضح ) السن، الطول، الوزن( بالنسبة للعينتين الشاهدة 70الجدول )  

المتييرات 
 الجسمية

 العينــــــــــــــة
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 sigقيمة 
مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الاحصائية

 السن

 6 .7 60.11 العينة التجريبية

7..1 

 

7.7  

 

 

 غير دالة

 
   .7 7 .60 العينة الشاهدة

 الوزن
 00.. 11. 1 العينة التجريبية

7. 0 
 

7.7  

 

  0.. 61..1 العينة الشاهدة غير دالة

 الطول
  1.  6.01 العينة التجريبية

7.11 
 

7.7  

 

 1 .  6.02 العينة الشاهدة غير دالة

 .(: يبين تكافؤ العينتين من حيث السن ، الوزن، الطول08الجدول رقم )
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(نلاحظ أف كل من المجموعتين قد حققت نفم القيم تقريبا حيث كانت نتائج عناصرهما  08من خلاؿ الجدوؿ رقم)
 كالاتي: 

في حين أف  0.16نلاحظ أف الدتوسط الحسابي للمجموعة الشاىدة أقل منو عن المجموعة التجريبية وذلك بفارؽالسن:–
والي تفوؽ مستوى الدلالة والاي تقدر بػ 0.36:(sig)أف قيمة المجموعة الشاىدة كانت أكثر بذانم أو 

  وبالتالي فهاا يدؿ علو عدـ وجود فروؽ معنوية بين النتائج. 0.05

كلغ  1.50نلاحظ أف الدتوسط الحسابي للمجموعة الشاىدة أقل منو عن المجموعة التجريبية وذلك بفارؽ الوزن: -
والي تفوؽ مستوى 0.42:(sig)من المجموعة الشاىدة وأف قيمة ونلاحظ أيضا أف المجموعة التجريبية أكثر بذانسا

  وبالتالي فهاا يدؿ علو عدـ وجود فروؽ معنوية بين النتائج. 0.05الدلالة والاي تقدر بػ 

نلاحظ أف المجموعتين حققت نفم القيم تقريبا وكاف الفرؽ ضئيلا جدا  حيث كاف الدتوسط الحسابي لكلا الطول:-
والي تفوؽ مستوى 0.86:(sig)وأف قيمة  و كانتا متجانستين بالنسبة لدتغير الطوؿ 1.79   المجموعتين يساوي

  وبالتالي فهاا يدؿ علو عدـ وجود فروؽ معنوية بين النتائج.0.05الدلالة والاي تقدر بػ 
بالنسبة لدتغيرات وىاا ما يدؿ علو بذانم و تقارب مبدئي وبالتالي عدـ وجود فروؽ بين عناصر المجموعتين و ذلك 

 .الوزف  الطوؿ و السن
ــــ أدوات جمع البيانات والمعلومات:   

 الاختبارات-4-1
 اختبار التثبيت:-4-1-1

 برمل القوةـــ اليرض منه: 
من أجل اختبار برمل القوة العضلية الخاصة بالجاع   بذب الضغط علو الساعدين ورؤوس مواصفات اداء الاختبار: 

 والجاع يكوف في وضع أفقي ولزاولة البقاء أطوؿ مدة لشكنة.أصابع القدـ   
 التسجيل:

 ثانية 20أقل من  ضعيف جدا
 ثا 30  -ثا   20 ضعيف
 ثا 109  -ثا  31 متوسط

 ثا 130 –ثا 110 جيد
 ثا 130أكثر من  ممتاز

Entrainement.sportif.fr.21-02-2015 )- 
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 من ركضة تقريبية : م100و  م40ـالجري ل اختبار -4-1-2

 تقويم الجهاز اللاىوائي اللالبف.اليرض منه:

 ـ في أقل وقت لشكن ثم نقوـ بالإجراءات التالية :100يري العداء بسرعة قصوى لدسافة :الاختبارإجراءات 

  ـ.40لضسب قيمة السرعة خلاؿ 
  ـ.100لضسب قيمة السرعة خلاؿ 
 .نستخرج حاصل قسمة السرعتين 

 (.j.pFouilhat et d’autre.p   600)صل من الواحد كلما كاف برمل الجهاز متطورة.كلما اقترب الحا

الشروط العلمية للأداة:-4-2  

درجة الصدؽ ىي العامل الأكثر أهمية بالنسبة للمقاييم و الاختبارات و ىو يتعلق أساسا بنتائج  تعتبر الصدق:-أ
)لزمد تابلر : أف الصدؽ يعتبر أىم اعتبار يب توافره في الاختبار. كما يشير   (321 ص1996)لزمد حسن علاوي الاختبار

يحػػدد  كورتن  الصدؽ باعتباره تقدير للارتباطات بين الدرجات الخاـ للاختبار و الحقيقة الثابتة ثباتا تاما (183صبحي ص
.(13 ص1999)مرواف عبد المجيد إبراىيم   

فراد و رصدت درجات كل فرد في ىاا الاختبار ثم أعيد إجراء ىاا إذا أجرى اختبار ما علو لرموعة من الأالثبات:-ب
 الاختبار علو ىاه المجموعة  و رصدت أيضا درجات كل فرد و دلت النتائج علو أف الدرجات الي حصل عليها

  استنتجنا من الطالب في الدرة الأو  لتطبيق الاختبار ىي نفم الدرجات الي حصل عليها ىؤلاء الطلبة في الدرة الثانية  
)مرواف ذلك أف نتائج الاختبار ثابتة بساما لأف نتائج القياس ه تتغير في الدرة الثانية بل ظلت كما كانت قائمة في الدرة الثانية.

(144 ص1999عبد المجيد إبراىيم :  

يعف التحرر من من العوامل الدهمة الي يب أف تتوفر في الاختبار الجيد شرط الدوضوعية و الاي  الموضوعية:-ج
التحيز أو التعصب و عدـ إدخاؿ العوامل الشخصية للمختبر كآرائو و أىوائو الااتية و ميولو الشخصي و بريزه أو 

)مرواف عبد المجيد .تعصبو  فالدوضوعية تعف أف تصف قدرات الفرد كما ىي موجودة فعلا لا كما نريػػدىا أف تكػوف 

(145 ص1999:إبراىيم  
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:الاستطلاعيةنتائج الدراسة -4-3  
قمنا باستعماؿ الوسائل الإحصائية التالية الدتوسط الحسابي  الالضراؼ السرعة بعد إجراء الاختبارات الدقترحة لقياس 

الدعياري  معامل الارتباط لسبيرماف و ىاا لدعرفة مدى صدؽ و ثبات الاختبارات الدستخدمة و الجدوؿ التالي يوضح 
:ذلك  

الدلالة 
حصائيةالإ  

  عدد الإفراد معامل الثبات معامل الصدؽ

 الاختبارات

برمل القوة اختبار 06 0.97 0.98 0.05  

 اختبار برمل السرعة 06 0.96 0.97 0.05

 
 ( يوضح نتائج الدراسة الاستطلاعية72جدول رقم )

 

 اجراءات التطبيق الميداني: ـــ5
لتحسين بعض عناصر اللياقة البدنية )برمل القوة ػػػػ   تم إدماج الوحدات التدريبية الدقترحة بعد إجراءات الاختبارالقبلي
ـ و ىاا بعد الاتفاؽ مع الددرب علو أوقات تدريب الفريق حيث يسمح لنا 1500برمل السرعة(لدى عدائي 

دقائق 10نهاية الحصة تعطو  باستغلاؿ كل الحصص التدريبية بحيث بذرى من اثنين إ  ثلاث بسارين في كل حصة وفي
للعودة إ  الحالة الطبيعية أو العودة إ  الذدوء وقد جرت العملية طواؿ فترة التدريب الي كانت بدجموع خمم حصص 

 2019ماي9فيفري إ  20في الأسبوع  في حين بدأ العمل بهاه الوحدات مع المجموعة التجريبية ابتداء من 
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 ئية:الاساليب الاحصا ــــ6
 استخدـ الباحث في حساباتو الإحصائية :

 حيث استخدـ فيو :  SPSSبرنامج الحزـ الإحصائية للعلوـ الاجتماعية 

 الدتوسط الحسابي 
 الالضراؼ الدعياري 
 T test  لعينتين مرتبطتين 
 T test  لعينتين غير مرتبطتين 
  :معامل جار الارتباطيستعمل لدعرفة مدى صدؽ الاختبار و ىو عبارة عن صدق الاختبار 

 حيث ص:صدؽ الاخت 
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 خلاصة: 
نستخلص لشا سبق أف كل دراسة علمية ناجحة ومفيدة لا بد لذا وأف تتوفر لدى الباحث الاي يقوـ بها           

منهجية علمية معينة ومناسبة وتتماشو مع موضوع ومتطلبات البحث  ولا بد لو اف تتوفر لديو ادوات البحث لستارة 
تبارات .......................الخ. تتماشو مع متطلبات البحث وبزدمو بصفة تسمح لو بدقة من عينة ومتغيرات واخ

بالوصوؿ ا  حقائق علمية صحيحة ومفيدة للباحث والمجتمع ومنو فاف العمل بالدنهجية يعد أمرا ضروريا في البحوث 
أف تكوف الدنهجية والادوات الدستخدمة العلمية الحديثة قصد ربح الوقت والوصوؿ ا  النتائج الدؤكدة إضافة ا  وجوب 

في البحث واضحة وخالية من الغموض والتناقضات.



 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 الفصل الرابع: عرض النتائج وتفسيرىا ومناقشتيا
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:تحليل ومناقشة نتائج الدراسة ـــ  1  
 :تحمل القوةنتائج اختبار تحليل ومناقشة ـــ  1ـــ  1
 المجموعة الشاهـدة: نتائج اختبار تحمل القوة فيتحليل ومناقشة ـــ  1ـــ  1ـــ  1
 

 
 

 المتوسط
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

أقل 
 درجة

أعلى 
 درجة

ت 
 المحسوبة

ت 
 الجدولية

مستوى  sigقيمة 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

 غير دالة  0.05 0.09 2.01 1.96 84 50 14.6 68.16 الاختبار القــبلي

 80 52 13.6 65.66 البعديالاختبار 

 
 في المجموعة الشاهدة. تحمل القوةالاختبار القــبلي و البعدي لاختبار (:يبين نتائج 10جدول رقـم)

 
( نلاحظ أف الدتوسط الحسابي للمجموعة الشاىدة في الاختبار القبلي يقدر ب 10من خلاؿ نتائج الجدوؿ رقم)

ثانية كما حققت المجموعة في الاختبار البعدي متوسطا حسابيا 14.6ثانية  أما الالضراؼ الدعياري فهو يساوي 68.16
وىي أقل من قيمة 1.96ثانية   وكانت قيمة ) ت ( المحسوبة 13.6ثانية والضراؼ معياري يقدر بػ  65.66يساوي 

 .2.01)ت( الجدولية والي تساوي 
 وبالتالي فهاا يدؿ علو 0.05والي تفوؽ مستوى الدلالة والاي تقدر بػ (sig)لػقيمة 0.09في حين سجلنا         

 عدـ وجود فروؽ معنوية بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي. 
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 في المجمـوعة التجريبية: تحمل القوةـــ تحليل ومناقشة نتائج اختبار  2ـــ  1ـــ  1
 

 
 

 المتوسط
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

أقل 
 توقيت

أعلى 
 توقيت

ت 
 المحسوبة

ت 
 الجدولية

مستوى  sigقيمة 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

دالة   0.05 0.01 2.01  4.00 82 49 14.59 66.83 الاختبار القــبلي
 إحصائيا

 111 61 20.60 82.33 الاختبار البعدي

 
البعدي لاختبار تحمل القوة في المجموعة التجريبية.(: يبين نتائج الاختبار القبلي و 66جدول رقم)  

 
( نلاحظ أف المجموعة حصلت علو متوسط حسابي في الاختبار القبلي مقدر 11من خلاؿ نتائج الجدوؿ رقم)     
ثانية   أما الاختبار البعدي فقد حصلت المجموعة علو متوسط 14.59ثانية   والضراؼ معياري يقدر بػ66.83ب

وىي أكبر  4.00ثانية  كما بلغت قيمة )ت ( المحسوبة 20.60ثانية  والضراؼ معياري يقدر بػ82.33ػحسابي يقدر ب
 . 2.01من قيمة )ت( الجدولية والي تساوي 

وبالتالي فالمجموعة حققت  0.05والي لا تفوؽ مستوى الدلالة والاي تقدر بػ (sig)لػقيمة0.01في حين سجلنا        
دالة بين الاختبارين القبلي والبعدي وعليو نقوؿ أف المجموعة حققت برسنا دالا في نتائجها وأثبتت نتائجها فروقا معنوية 

 القدرة علو أداء الاختبار.
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 الاختبار البعدي للمجموعتين:تحليل ومناقشة نتائج اختبار تحمل القوة في  ـــ 3ـــ  1ـــ  1
 

الدلالة 
 الإحصائية

مستوى 
 الدلالة

 ت sigقيمة 
 الجدولية

ت 
 المحسوبة

الانحراف  
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

 

دالة 
 إحصائيا

0.05 0.049 
  

المجموعة  65.66 13.6 2.57 2.22
 الشاهدة

المجموعة  82.33 20.60
 التجريبية

 ( يوضح النتائج البعدية لاختبار تحمل القوة لكلا المجموعتين. 60جدول رقم)                 
 

 نتائج المجموعتين:تحليل 
 الاختبارات البعدية: 

( نلاحظ أف الدتوسط الحسابي للمجموعة التجريبية أكبر منو في المجموعة الشاىدة  12من خلاؿ نتائج الجدوؿ رقم)
ثانية كفارؽ بين المجموعتين كالك نلاحظ أف المجموعة الشاىدة أكثر بذانم في النتائج عن   16.67وىاا بفارؽ

وىي أكبر من قيمة 2.34ريبية وىاا ما توضحو نتيجة الالضراؼ الدعياري بينما قيمة )ت( المحسوبة تساوي المجموعة  التج
 . 2.22)ت( الجدولية والي تساوي 

وعليو فهناؾ فروؽ معنوية بين 0.05والي لا تفوؽ مستوى الدلالة والاي يقدر بػ (sig)لػقيمة 0.049في حين سجلنا
 .نتائج المجموعتين الشاىدة والتجريبية 
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 نتائج اختبار تحمل السرعة:تحليل ومناقشة ـــ  2ـــ  1
 نتائج اختبار تحمل السرعة في المجموعة الشاهـدة:تحليل ومناقشة ـــ  1ـــ  2ـــ  1
 
 

 
 

 المتوسط
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

أقل 
 درجة

 أعلى
 درجة

ت 
 المحسوبة

ت 
 الجدولية

مستوى  sigقيمة 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

 غير دالة  0.05 0.11 2.01 1.94 0.88 0.65 0.082 0.75 الاختبار القــبلي

 0.80 0.60 0.085 0.73 الاختبار البعدي

 
 

 في المجموعة الشاهدة. تحمل السرعةالاختبار القــبلي و البعدي لاختبار (:يبين نتائج 13جدول رقـم)
 

( نلاحظ أف الدتوسط الحسابي للمجموعة الشاىدة في الاختبار القبلي يقدر ب 13من خلاؿ نتائج الجدوؿ رقم)
 كما حققت المجموعة في الاختبار البعدي متوسطا حسابيا يساوي 0.082 أما الالضراؼ الدعياري فهو يساوي 0.75
وىي أقل من قيمة )ت( الجدولية والي 1.94  وكانت قيمة ) ت ( المحسوبة 0.085 والضراؼ معياري يقدر بػ 0.73
 . 2.01تساوي 
 وبالتالي فهاا يدؿ علو 0.05والي تفوؽ مستوى الدلالة والاي تقدر بػ (sig)لػقيمة1.94في حين سجلنا         

 عدـ وجود فروؽ معنوية بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي. 
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 في المجمـوعة التجريبية:تحمل السرعة ـــ تحليل ومناقشة نتائج اختبار  2ـــ  2ـــ  1
 

 
 

 المتوسط
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

أقل 
 توقيت

أعلى 
 توقيت

ت 
 المحسوبة

ت 
 الجدولية

مستوى  sigقيمة 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

دالة    0.05 0.007 2.01  4.39 0.90 0.66 0.091 0.75 الاختبار القــبلي
 إحصائيا

 0.93 0.79 0.055 0.85 الاختبار البعدي

 
(: يبين نتائج الاختبار القبلي و البعدي لاختبار تحمل السرعة في المجموعة التجريبية. 6جدول رقم)  

 
( نلاحظ أف المجموعة حصلت علو متوسط حسابي في الاختبار القبلي مقدر 14من خلاؿ نتائج الجدوؿ رقم)     
   أما الاختبار البعدي فقد حصلت المجموعة علو متوسط حسابي يقدر بػ 0.091  والضراؼ معياري يقدر بػ0.75ب

وىي أكبر من قيمة )ت( الجدولية  4.39  كما بلغت قيمة )ت ( المحسوبة 0.055  والضراؼ معياري يقدر بػ0.85
 . 2.01والي تساوي 

وبالتالي فالمجموعة  0.05لا تفوؽ مستوى الدلالة والاي تقدر بػ  والي(sig)لػقيمة0.007في حين سجلنا        
حققت نتائجها فروقا معنوية دالة بين الاختبارين القبلي والبعدي وعليو نقوؿ أف المجموعة حققت برسنا دالا في نتائجها 

 وأثبتت القدرة علو أداء الاختبار.
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 الاختبار البعدي للمجموعتين:تحليل ومناقشة نتائج اختبار تحمل السرعة في  ـــ 3ـــ  2ـــ  1
 

الدلالة 
 الإحصائية

مستوى 
 الدلالة

ت  sigقيمة 
 الجدولية

ت 
 المحسوبة

الانحراف  
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

 

دالة 
 إحصائيا

0.05 0.023 
  

المجموعة  0.73 0.085  3.22 2.22
 الشاهدة

المجموعة  0.85 0.055
 التجريبية

 ( يوضح النتائج البعدية لاختبار تحمل السرعة لكلا المجموعتين.  6جدول رقم)                 
 

 تحليل نتائج المجموعتين:
 الاختبارات البعدية: 

الشاىدة  ( نلاحظ أف الدتوسط الحسابي للمجموعة التجريبية أكبر منو في المجموعة 15من خلاؿ نتائج الجدوؿ رقم)
كفارؽ بين المجموعتين كالك نلاحظ أف المجموعة التجريبية  أكثر بذانم في النتائج عن  المجموعة    0.12وىاا بفارؽ

وىي أقل من قيمة )ت(  3.22الشاىدة وىاا ما توضحو نتيجة الالضراؼ الدعياري بينما قيمة )ت( المحسوبة تساوي 
 . 2.22الجدولية والي تساوي 

وعليو فهناؾ فروؽ معنوية بين 0.05والي لا تفوؽ مستوى الدلالة والاي يقدر بػ (sig)لػقيمة 0.023في حين سجلنا
 .نتائج المجموعتين الشاىدة والتجريبية 

 مناقشة النتائج على ضوء الفرضيات:
من خلاؿ بحثنا ىاا والاي يتطرؽ ا   اثر برنامج تدريبي مقترح لتحسين بعض عناصر اللياقػػػػػػة البدنيػػػػػة لدى عدائي     
( سنة.18-17ـ صنف أواسط )1500الػ   

برمل  –ومن خلاؿ النتائج المحصل عليها بعد إجراء وتطبيق الاختبار البدني لبعض عناصر اللياقة البدنية )برمل القوة     
( سنقوـ بدناقشة النتائج 15-10السرعة(  والدستعمل مع المجموعتين الشاىدة والتجريبية والي سجلت في الجداوؿ)

المحصل عليها علو ضوء ماقد تطرؽ إليو الأخصائيوف والباحثوف في ىاا المجاؿ وكاا التحليل الإحصائي للنتائج في لزاولة 
  برديد النتائج المحصل عليها والي قد تساىم في فهم الغموض الاي يدور حولذا.لإبراز العوامل الرئيسية الي دخلت في
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فالنتائج الي حققتها المجموعة التجريبية في اختبار برمل القوة  أحدثت فروؽ معنوية دالة بحيث حصلت ىاه الأخيرة في 
  82.33بار البعدي علو نتيجةثانية و في الاخت 66.83الاختبار القبلي لتحمل القوةعلو متوسط حسابي يساوي 

( وكانت قيمة 2.01أكبر 4ثانية  كما أحدثت  ت  المحسوبة فروقا معنوية علو  ت  الجدولية)   

. 0.05أقل من مستوى الدلالة الدعنوية  0.01  sig 

الاختبارات أما المجموعة الشاىدة فلم تبدي نتائجها فروؽ دالة في اختبار)برمل القوة(  وقد كانت نتائجها في        
 68.16البعدية ضعيفة  وىاا ما يبين عدـ قدرة عناصرىا علو أداء ىاا الاختبار  إذ حصلت المجموعة علو نتيجة 

ثانية كمتوسط حسابي في الاختبار البعدي   65.66ثانية كػمتوسط حسابي في الاختبار القبلي لتحمل القوةونتيجة 
( وكانت قيمة 1.96أكبر  2.01لمحسوبة علو  ت الجد ولية ) وىاا دوف إحداث فروؽ معنوية دالة لصا  ت  ا  

.0.05أكبر من مستوى الدلالة الدعنوية  0.09 sig 

كما أف نتائج الاختبارين البعديين أبدت فروؽ دالة في اختبار برمل القوة  اذ حصلت المجموعة التجريبية في الاختبار 
عة الشاىدة فقد برصلت في الاختبار البعدي علو نتيجة كمتوسط حسابي  أما المجمو  82.33البعدي علو نتيجة 

( وكانت قيمة  2.22أكبر 2.57 كما أحدثت  ت  المحسوبة فروقا معنوية علو  ت  الجدولية)  65.66  

sig 0.049  0.05أقل من مستوى الدلالة الدعنوية. 

لسرعة  أحدثت فروؽ معنوية دالة بحيث حصلت أما النتائج الي حققتها المجموعة التجريبية في اختبار برمل ا            
و في الاختبار البعدي علو 0.75ىاه الأخيرة في الاختبار القبلي لتحمل السرعة علو متوسط حسابي يساوي 

( وكانت قيمة  2.01أكبر 4.39 كما أحدثت  ت  المحسوبة فروقا معنوية علو  ت  الجدولية)  0.85نتيجة  

. 0.05الدعنوية أقل من مستوى الدلالة  0.007  sig 

أما المجموعة الشاىدة فلم تبدي نتائجها فروؽ دالة في اختبار)برمل السرعة(  وقد كانت نتائجها في الاختبارات        
  0.75البعدية ضعيفة  وىاا ما يبين عدـ قدرة عناصرىا علو أداء ىاا الاختبار  إذ حصلت المجموعة علو نتيجة 

كمتوسط حسابي في الاختبار البعدي  وىاا دوف    0.73نتيجة كػمتوسط حسابي في الاختبار القبلي لتحمل السرعةو 
( وكانت قيمة 1.94أكبر  2.01إحداث فروؽ معنوية دالة لصا  ت  المحسوبة علو  ت  الجد ولية )   

.0.05أكبر من مستوى الدلالة الدعنوية  0.11 sig 

ة  اذ حصلت المجموعة التجريبية في الاختبار كما أف نتائج الاختبارين البعديين أبدت فروؽ دالة في اختبار برمل السرع
كمتوسط حسابي  أما المجموعة الشاىدة فقد برصلت في الاختبار البعدي علو نتيجة  0.85البعدي علو نتيجة 

( وكانت قيمة  2.22أكبر 3.22 كما أحدثت  ت  المحسوبة فروقا معنوية علو  ت  الجدولية) 0.73  



      عرض النتائج وتفسيرىا ومناقشتيا                                      الفصل الرابع                                                                                                                 

 

 56 

sig 0.023  0.05الدعنوية أقل من مستوى الدلالة. 

برمل  – اثر برنامج تدريبي مقترح لتحسين بعض عناصر اللياقة البدنية ) برمل القوة انطلقت ىاه الدراسة في اشكاليةــ 
الدراسة تدخل في لراؿ التحضير  ولدا كانت ىاه، ( سنة18-17ـ صنف أواسط )1500السرعة ( لدى عدائي الػ 

   لزتوى العملية التدريبيةواعطائو الدكانة اللازمة كغيره من التخطيط الجيد للبرامج التدريبية البدني  فقد اكدنا علو ضرورة 
مدى أهمية بزطيط البرامج تسلط الضوء علو  لأنهاوعلو اعتبار اف بلادنا في امم الحاجة ا  مثل ىاه البحوث العلمية 

وتدني  التقهقرالرياضي وتسمح بالخروج من  للتألقلية ريب الواسع وكالك علو الحركية الداخدفي ميداف التالتدريبية 
 ىاا في الوقت الاي اجرى فيو الدختصوف في علم التدريب الرياضي  الدتوسطة مستوى الاداء البدني لعدائي الدسافات 

 لشا الحديث دراسات وبحوث علمية ىامة سمحت بتوفير كم ىائل من الدعلومات والدعارؼ في ىاا المجاؿ لصا  الددربين
 يساعد اللاعب او العداء في نشاطو وحياتو اليومية .

اف عتبر برمل السرعة (ذات أهمية كبيرة لأنهما ي –كل من البرامج التدريبية وعناصر اللياقة البدنية ) برمل القوة   كما تعتبر
 وخاصة صنف الاواسط الدتوسطة  في برسين وتنمية قدرات عدائي الدسافات من العوامل الأساسية

 وىاا من خلاؿ البحث في الكيفية الي  يتحمل السرعة وبرمل القوة لاف ىاه الاخيرة اثبتت قدرتها علو اداء اختبار 
 البرنامج التدريبي الدقترح بدا يتلاءـ مع الاداء وبدا يتناسب مع ظروؼ الدنافسة لشا يؤدي ا  التألق الرياضي.ها يتدخل في

لا توجد فروؽ علو أساس ثلاث فرضيات  حيث اف الفرضية الاو  مبنية علو انهلقد بنيت فرضيات ىاا البحث ـــ  
ذات دلالة احصائية بين نتائج الاختبارين القبليين بين العينة الشاىدة والعينة التجريبية في اختبار يتحمل القوة وبرمل 

بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي السرعة  أما الفرضية الثانية فقد بنيت علو انو توجد فروؽ ذات دلالة احصائية 
بالنسبة للعينة التجريبية لصا  الاختبار البعدي في اختبار يتحمل القوة وبرمل السرعة كما اف الفرضية الثالثة تنص علو 

عينة ال انو توجد فروؽ ذات دلالة احصائية بين نتائج الاختبارين البعديين بين العينة الشاىدة والعينة التجريبية لصا 
.تحمل القوة وبرمل السرعةالتجريبية في اختبار ي  

من خلاؿ عرض نتائج الدراسة وبرليلها ومن خلاؿ الخلاصات المحصل عليها خرجنا بنتيجة عامة خاصة بالدراسة   
 الديدانية الي قمنا بها و الي أكدت لنا صحة ما افترضناه.

في اختبار  لاختبارين القبليين بين العينة الشاىدة والعينة التجريبية: لا توجد فروؽ ذات دلالة احصائية بين نتائج ااولا
تحمل القوة وبرمل السرعة.ي  
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تحمل في اختبار ي : توجد فروؽ ذات دلالة احصائية بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي بالنسبة للعينة التجريبيةثانيا
 القوة وبرمل السرعة.

: توجد فروؽ ذات دلالة احصائية بين نتائج الاختبارين البعديين بين العينة الشاىدة والعينة التجريبية لصا  العينة ثالثا
تحمل القوة وبرمل السرعة.في اختبار يالتجريبية   

ية ) برمل القوة اظهرت نتائج الدراسة الي برصلنا عليها اف البرنامج التدريبي الدقترح لتحسين بعض عناصر اللياقة البدنـــ
حيث برى   سنة( وىاا ما أكدتو الدراسات النمرية18ػػ17ـ صنف اواسط)1500برمل السرعة ( لدى عدائي الػ  –

الدكتور عصاـ عبد الخالق * الوصوؿ بالفرد إ  أعلو مستوى في النشاط الرياضي الدمارس   يتم من خلاؿ التخطيط 
أنو * تستخدـ الك يرى أبو العلاء أحمد عبد الفتاح وأحمد نصر الدين الجيد والدقيق لتنمية الصفات البدنية * وك

تدريبات التحمل للمسافات القصيرة والطويلة لتنمية القدرات اللاىوائية  ويحتاج إ  عنصر برمل السرعة كل من 
 متسابقي الدسافات القصيرة والطويلة علو السواء * . 

اليها والاشارة اليها في الخلفية النمرية دعمت النتائج الي برصلنا  كما اف معمم وجل الدراسات الي تم التطرؽ 
عليها خاصة مع فئة الاواسط الي اثبتت قدرتها علو احداث فروؽ معنوية لصا  المجموعة التجريبية الي تدربت وفقا 

 للبرنامج التدريبي الدقترح.

إف الشيء الاي يعلنا نصب الاىتماـ علو عامل الزمن الاي يعد أحد العوامل الأساسية للحصوؿ علو النتائج الدراد 
أسبوع  يدكن القوؿ بأف النتائج المحصل  11الوصوؿ إليها  فبحكم مدة العمل مع المجموعة التجريبية والي دامت مدة 

وف النتائج أحسن فيجب بزصيص مواسم متواصلة من العمل بحكم أننا عليها تبقو مرضية إ  حد ما  وإذا أردنا أف تك
نتعامل مع فئة أثبتت أنها أحسن مرحلة لتحسين وتطوير صفي برمل القوة وبرمل السرعة وىي فئة الأواسط ويب 

التغيرات  برسين ىاتين الصفتين في مرحلة الأواسط لاف في ىاه الدرحلة بردث تغيرات في أجهزة الجسم الدختلفة وىاه
-17تترافق مع نمو الجسػػػػم وترتبط فيما بينها بصفة متكاملػػػػة  فالدراىق أو لاعب الأواسػػػػػػط في ىاه الدرحلػػػػػة من العمر )

صفي برمل القوة وبرمل السرعة.بتحسين سنة( يمهر الدراىق طاقة كبيرة وسرعة في النشاط الحركي  حيث تسمح  18  

عناصر ى صل عليها تبين أف ىناؾ برسن ملحوظ في أداء صفي برمل القوة وبرمل السرعة لدومن خلاؿ النتائج المح
المجموعة التجريبية بدليل أف النتائج كانت ايابية لدى ىاه الأخيرة  وىاا عكم المجموعة الشاىدة ىاا ما يدؿ علو أف 

 –حة وفعالة لتحسين بعض عناصر اللياقػػػػة البدنيػػػػة ) برمل القوة استخداـ البرنامػػػػػج التدريبي الدقترح  وسيلػػػػػة حديثػػػػػة ناج
 برمل السرعة ( لدى الأواسط.
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وفي الأخير خلصنا إ  أف النتائج المحصل عليها يدكن اعتبارىا مرضية إ  حد ما  وىاا ما يفتح المجاؿ لدراسات ألل و 
وة وبرمل السرعة.أوسع أين يدكن أف تتطرؽ إ  كل العوامل الي قد تساىم في تنمية وبرسين صفي برمل الق
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 صعوبات الدراسة:-1

لا بزلو أي دراسة من صعوبات وعوائق كما ىو الحاؿ لدراستنا ىاه الي اعترضتنا من خلالذا عدة صعوبات   
وعوائق ولذاا سنكتفي باكر الصعوبات الأساسية الي واجهتنا في لستلف مراحل إلصاز ىاا البحث سواء كانت في 

 الجانب النمري أو التطبيقي والدتمثلة في :

نقص الدراجع الي بزدـ موضوعنا في معهد علوـ وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية بجامعة الدسيلة وكاا بقية جامعات ػػػ 
لشا اضطرنا إ  لستلف الدكتبات الأخرى بحثا عن  ـ  1500برمل القوة وبرمل السرعة لدى عدائي الػ الوطن وخاصة 

 الدراجع الي بزدـ ىاا البحث وكاا الأنترنت .

 صعوبات في توزيع البرنامج التدريبي لبعض الأساتاة والددربين .ػػػ 

 صعوبات في جمع البرنامج التدريبي وكاا تلقي بعضها وضياع البعض الآخر وىاا خلق بعض التأخر في اجراء البحث .ػػػ 

ضياعها لشا صعب  قدـ بعض الكتب من حيث الدواضيع من جهة ومن جهة أخرى تلف الصفحات الأو  والأخيرة أوػػػ 
 مهمة الاطلاع مثلا علو مصدر الدراجع كدار النشر والطبعة والسنة .

بالإضافة لضيق الوقت الاي حاولنا الدوازنة في كتابة الداكرة والبحث عن مراجعها ودراستنا اليومية في الدعهد والتدريبات ػػػ 
 الرياضية .  
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 الاستنتاج العام : -2

من خلاؿ ملاحمة وبرليل نتائج الاختبارين القبلي والبعدي  وانطلاقا من الاستنتاجات الدتوصل إليها بالنسبة 
البرنامج التدريبي في برسين بعض عناصر اللياقة البدنية ) برمل القوة ػػػ برمل السرعة لدى للعدائين يتبين لنا بوضوح دور 

 أواسط حيث : ـ 1500عدائي الػ 

ومقارنتها بالفرضيات  وذلك استنادا إ  الارقاـ الدستنتجة من  برمل القوة وبرمل السرعة ينتائج اختبار انطلاقا من 
خلاؿ حساب الدتوسطات الحسابية  وكاا الدلالات الاحصائية الدتحصل عليها الي بينت دلالة الفروؽ للاختبار القبلي 

لالة احصائية وىاا ما يدؿ علو وجود فروؽ معنوية ظاىرة لصا  والبعدي للعينة التجريبية  حيث لصد أنها معنوية وذات د
 الاختبار البعدي.

للمجموعة الشاىدة والي ه بردث أي فروؽ معنوية دالة احصائيا   اتأما النتائج المحصل عليها في نفم الاختبار 
 بية الدعتادة.وىاا راجع لعدـ اخضاعها للبرنامج التدريبي الدقترح والي عملت وفق طريقتها التدري

 ومن خلاؿ ما سبق توصلنا إ  الاستنتاجات التالية:

 .برمل القوة وبرمل السرعةالوحدات التدريبية لذا أهمية كبيرة في تطوير وبرسين الجانب البدني وخاصة ػػػ 

 .برمل القوة وبرمل السرعةإف خصائص الدرحلة العمرية تساىم بقسط كبير في تنمية ػػػ 

التثبيت واختبار اختبار  كل من  نوية واضحة علو مستوى الاختبارات القبلية والبعدية التجريبية وىاا فيوجود فروؽ معػػػ 
 . ـ من ركضة تقريبية100ـ و 40الجري لػ 

التثبيت واختبار اختبار  كل منعدـ وجود فروؽ بالنسبة للاختبارات القبلية والبعدية بالنسبة للعينة الشاىدة وىاا في  ػػػ 
 . ـ من ركضة تقريبية100ـ و 40 الجري لػ

وجود برسن وفروؽ معنوية علو مستوى العينة التجريبية وىاا ما يفسر لنا لصاح برنالرنا الدقترح الاي يهدؼ إ  برسين  ػػػ 
 .كل من برمل القوة وبرمل السرعة

عناصر اللياقة البدنية التخطيط الجيد للبرنامج التدريبي في برسين بعض أخيرا نستنتج الدور الكبير الاي يلعبو 
الأثر والدور البالغ الأهمية لدى فئة الدراىقين   والاي لو ـ  1500علو أداء عدائي  برمل السرعة( –)برمل القوة 
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خصوصا منهم الرياضيين حيث ركزنا علو صنف الأواسط كوف ىاه الفئة ىي الفئة الوسطية أي تعد مرحلة الاعداد 
 لتكوين الشخصية .

نتمنى أف يتم أخا ىاه الدراسة والدراسات السابقة بعين الاعتبار للاستفادة من كشف من جهة أخرى 
 الايابيات والسلبيات .

 الاقتراحات :  -3

إف ىاه الدراسة ما ىي إلا لزاولة بسيطة ولزصورة في امكانياتنا الدتوفرة   ورغم ذلك أردنا أف نعطي نقطة بداية 
 عمق أكثر  والي نفتقر إليها خاصة باللغة العربية .لبحوث أخرى في ىاا المجاؿ بتوسع وت

وعلو ضوء ىاه النتائج نتقدـ ببعض الاقتراحات إ  كل من يهمو الأمر  سواء كانوا مدربين أو مسؤولين  أو لاعبين 
 والي نأمل أف تكوف بناءا لشا تسهل عليهم بذنب العديد من الدشاكل الي يدونها خلاؿ عملهم .

 تقدـ بالاقتراحات التالية :ونستطيع أف ن

ضرورة إلداـ الددرب بالطرؽ الحديثة للتدريب عامة وألعاب القوى خاصة وتلقينها للعدائين بصورة مبسطة  -
 وحسب ثقافة والامكانيات الاىنية لكل عداء .

جهة  ضرورة ووجوب استعماؿ التقنيات التكنولوجية في التدريب الرياضي الحديث الي تسهل عمل الددربين من -
وترغيب الدمارسين للرياضة في أدائها ومزاولتها بانتماـ بالإضافة إ  الاطلاع علو التطورات الحديثة والتغيرات 

 الي بذري بالنسبة للرياضة بصفة عامة وألعاب القوى بصفة خاصة للوصوؿ إ  القمة .
 ترسينج الدكتسبات والخبرات .إعطاء أهمية بالغة لدرحلة الدراىقة  خاصة باعتبارىا الدرحلة الأساسية ل -
ضرورة تكوين الددربين وفق مناىج عصرية للتحضيرات النفسية خاصة في لراؿ التدريب الاىف وذلك بغية  -

 برسين التواصل في جميع الدستويات بين الددرب واللاعب .
 اختيار الددربين أصحاب الشهادات والخبرة والتجربة والكفاءة . -
 للازمة لعملية التدريب .ضرورة توفير الامكانيات ا -
علو الددرب أف يبادر لإياد الحلوؿ للمشاكل الي تواجو عدائيو اجتماعية كانت أو نفسية حتى لا يتأثر مستوى  -

عدائيو .



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الخاتمة



 

 

 

 خاتمة:    

وصلنا والحمد لله إ  نهاية بحثنا ىاا بعد باؿ لرهود في العمل والبحث والتحليل وتوصلنا من خلاؿ ذلك إ  
إثبات جميع الفرضيات الدقترحة والي بسثل لزتواه حوؿ أثر برنامج تدريبي مقترح لتحسين بعض عناصر اللياقة البدنية      

 اتضح لنا ذلك في الجانبين النمري والتطبيقي.  برمل السرعة ( صنف أواسط  حيث –) برمل القوة 
إف الفكرة الرئيسية والذامة الي استخلصناىا من خلاؿ بحثنا ىاا  واستنادا علو الدراسة الديدانية الي قمنا بها ىي 

  والي بسثل قطب ىاـ في تطوير رياضة ألعاب القوى  ـ(1500الدتوسطة )أف عملية إعداد البرامج التدريبية للمسافات 
 الوطنية لا تتم كما ىو مسطر لذا عالديا.

تسمح بتطوير ىاا الاختصاص علو  حيث أف أغلبية الددربين والإمكانيات الدتوفرة لدى الأندية الرياضية لا
ات الأخرى   فتركيزىم علو الجانب البدني الدستوى البعيد حيث لصد قلة الددربين الدشرفين مع كثرة العداءين والاختصاص

والدرفولوجي جعلهم يهمشوف جوانب ىي الأخرى تلعب دورا ىاما في تصنيف الرياضي في اختصاص يعلو يحقق نتائج 
أكثر فعالية وأحسن مردودية كالجانب الاجتماعي والنفسي وبعض عناصر اللياقة الأخرى الي تتطلب وقتا اكبر وتفرغا 

 أطوؿ.
كرة الي تدور في أذىاننا ىي أنو رغم وجود ىاه النقائص في الديداف إلا أف رياضة ألعاب القوى للمسافات والف 
      حققت نتائج جيدة علو الدستوى العالي  فما بالنا لو وفرنا الدتطلبات الضرورية لذاا الاختصاص  ـ(1500الدتوسطة )

 مية في استغلاؿ الطاقات الشبانية الدوجودة.واعتمدنا علو أسم ومناىج عل ) الدسافات الدتوسطة(



 

 

 

 

 

 

 

 
 

 منتلمتال

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الملاح                                      ق



 

 

 وصاسج انرعهــيى انعانــــــــي و انثحـث انعهًــــــي

  خايـعح يحًذ تىضياف انًسيهح 

عهىو و ذقُياخ انُشاطاخ انثذَيح وانشياضيحيعهذ   

 ذخصص: ذحضيش رهُي وتذَي

 

 ذحكيى تشَايح ذذسيثي يقرشذ 

:ياسرش تعُىاٌ نُيم شهادج ذخشج جإَداص يزكشفي إطاس   

 

 

 أثر برنامج تدريبي مقترح لتحسين بعض عناصر اللياقة البدنية

م صنف 0011) تحمل القوة ــ تحمل السرعة ( لدى عدائي الـ    

( سنة 01 -01أواسط )   

 دراسة ميدانية لفريق مدرسة ألعاب القوى بن سرور ـ المسيلة ـ

 

 

َطهة يُكى يساعذذُا يٍ خلال ذحكيًه  انثشَايح وَىخه نكى هزا  انكشاو،أساذزذُا   

و شكشااا                                                                                                      

 

 

:                                                                      يٍ إعذاد انطانة  

 بىدور صبري عبذ الجليل  -

 

 

2019/ 2018: انًىسى اندايعي   

 

 



 

 

 َادي يذسسح أنعاب انقىي تٍ سشوس

 

 
 

 

 

 

 

 الأساتيع

 الأيـــاو
 

 الأسثىع الأول

 

 الأسثىع انثاَي

 

 الأسثىع انثانث

 

 الأسثىع انشاتع

 

 الأحذ

دقيقت حسخين+ حركاث 04

 حوذيذ

+Musc +04  هراث  7م 

دقيقت حسخين + حركاث  04

 حوذيذ

 + حقىيــــــت عضليــــت

 هراث  0م سرعت  04+ 

دقيقت حسخين + حركاث  04

 حوذيذ

+ حقىيت عضليت ) عضلاث 

البطن + عضلاث الظهر + 

حوارين الضغظ ( حوارين 

 0هخر *  04و  04السرعت 

 

 

 راحـــــــــــــــــــت

 

 الاثُيٍ

دقيقت حسخين+ حركاث 04

 حوذيذ

-دقيقت سرعت0*)5+

 دقيقت1:راحت

 :راحت –دقيقت سرعت1ثن
 دقيقت(0

دقيقت حسخين + حركاث  05

 حوذيذ

 1راحت  -م سرعت044*)0+ 
 د

 د 0راحت   –م سرعت 044ثن 

دقيقت حسخين + حركاث  05

 حوذيذ

 د 1راحت  -م سرعت044*)5+ 

 13.4راحت   –م سرعت 044ثن 

 د

 دقيقت حسخين 54

+ABC.C 

 

 انثلاثاء

 

 

 راحـــــــــــــــــــــت

 

 

 راحـــــــــــــــــــــــت

 

 

 راحـــــــــــــــــــــــت

 

 

 راحـــــــــــــــــــــــت

 

 الأستعاء

دقيقت حسخين + حركاث 04

 حوذيذ

+Musc 

دقيقت حسخين + حركاث  05

 حوذيذ

+ حقىيت عضليت ) عضلاث 

البطن + عضلاث الظهر + 

م  04حوارين الضغظ ( + جري 

 هراث  5

دقيقت حسخين + حركاث  4. 

 حوذيذ

 + حقىيــــــت عضليــــت  عاهت

باسخعوال الأجهزة ) داخل القاعت 

) 

 

 دقيقت حسخين + حقىيت عضليت 04

 هراث 5 م 04 جري

 

 انخًيس

دقيقت حسخين+ حركاث  04

 حوذيذ

 د 13.4 :راحت-م044*)14

دقيقت حسخين + حركاث  15

 حوذيذ

 د ( 13.4راحت  –44.* ) 0

دقيقت حسخين+ حركاث  04

 حوذيذ

 د( 13.4 راحت-م44.*)14

 دقيقت حسخين+ حركاث حوذيذ 04

 د 13.4 :راحت-م044*)14

 

 اندًعح

 

 

 راحـــــــــــــــــــــــــت

 

 

 راحــــــــــــــــــــــت

 

 

 راحــــــــــــــــــــــــت

 

 

 راحـــــــــــــــــــــــت

 

 انسثد

 دقيقت+ حركاث حوذيذ 04

ABCC +1444  هراث  .هخر 

 

دقيقت حسخين + حركاث 04

 حوذيذ

* )حقنياث أبجذياث الجري  0+ 

ABC.C   *04)م 

دقيقت حسخين + حركاث  4.

 حوذيذ

* )حقنياث أبجذياث الجري  0+ 

ABC.C   *04 + )حوريناث م

عضلاث البطن والظهر و 

حوارين السرعت جري هسافت 

 هراث  0م  104

 دقيقت اسخرجاع 04

 +حركاث حوذيذ

 

2018/2019الرياضي   البرنامج التدريبي  

 متر  1500اختصاص:   -ذكور أواسط لصنف -



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الأساتيع

 الأيـــاو
 

 الأسثىع انخايس

 

 الأسثىع انسادس

 

 الأسثىع انساتع

 

 الأسثىع انثايٍ

 

 الأحذ

 دقيقت حسخين +حركاث حوذيذ04

 +عول بالحىاجز

+Musc 

 حركاث حوذيذدقيقت حسخين + 4.

+ حقىيت عضليت للأطراف السفليت+ 

 هراث 0م  04جري هسافت 

دقيقت حسخين+ حركاث حوذيذ+  15

 1444هخر  044جري هسافاث 

هخر و  1444هخر  ثن  0444هخر و 

 هخر  044

 

 

 راحـــــــــــــــــــــت

 

 الاثُيٍ

 دقيقت حسخين +حركاث  حوذيذ04

 دقيقت(1:راحت-دقيقت سرعت1*)0+

 

 دقيقت حسخين + حركاث حوذيذ 05

 د( 1راحت  –سرعت  044* )0+ 

 دقيقت حسخين + حركاث حوذيذ 15

راحت  –م سرعت 044* ) 0+ 

 د (13.4

 دقيقت حسخين54

+ABC.C 

 

 انثلاثاء

 

 

 راحـــــــــــــــــــــت

 

 

 راحـــــــــــــــــــت

 

 

 راحـــــــــــــــــــت

 

 

 راحـــــــــــــــــــــت

 

 الأستعاء
 دقيقت حسخين + حركاث حوذيذ04

+Musc 

 دقيقت حسخين + حركاث حوذيذ 4.

+ حقىيت عضليت ) عضلاث البطن + 

 عضلاث الظهر + حوارين الضغظ (

 هراث  0م  44.+ جري هسافاث 

 دقيقت حسخين + حركاث حوذيذ 04

 + حقىيــــــت عضليــــت  عاهت

 باسخعوال الأجهزة ) داخل القاعت (

 

 دقيقت حسخين 04

+Musc 

 

 انخًيس

 دقسقت حسخين + حركاث حوذيذ04

م 154 :الراحت -م سرعت054*).

 ثن 

 دقائق(5الراحت -م سرعت154

 

 دقيقت حسخين + حركاث حوذيذ 15

 م044 :الراحت -م سرعت44.*).

 دقائق(5الراحت -م سرعت044+

 

 دقيقت حسخين + حركاث حوذيذ 15

 م044 :الراحت -م سرعت044*).

 دقائق(5الراحت -سرعت م044+

 

 دقسقت حسخين + حركاث حوذيذ04

 م154الراحت -م سرعت054*).

 دقائق(5الراحت -م سرعت154+

 

 

 اندًعح

 

 

 راحـــــــــــــــــــــت

 

 

 راحـــــــــــــــــــــت

 

 

 راحـــــــــــــــــــــت

 

 

 راحـــــــــــــــــــــت

 

 

 انسثد

 دقيقت + حركاث حوذيذ4.

ABC.C م   154+ حوريناث السرعت

 هراث  0

 

 دقيقت حسخين + حركاث حوذيذ 05

 هخر  1444* 0+ 

 دقيقت حسخين + حركاث حوذيذ 04

* )حقنياث أبجذياث الجري  0+ 

ABC.C   *144 م( + حوريناث

و جري  عضلاث البطن والظهر

 هراث  0هخر  04هسافت 

 دقيقت اسخرجاع4.

 + حركاث حوذيذ



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الأساتيع         

 الأيـــاو
 

 الأسثىع انراسع

 

 الأسثىع انعاشش

 

 الأسثىع انحادي عشش

 

 

 

 الأحذ

دقيقت حسخين+ حركاث 04

 حوذيذ

 + عول حىاجز

+حوريناث عضلاث البطن 

 والظهر

حوريناث السرعت جري هسافت 

 هراث  0هخر  154

دقيقت حسخين + حركاث  05

 حوذيذ

+ حقىيت عضليت ) عضلاث 

عضلاث الظهر + البطن+ 

 حوارين الضغظ (

 دقيقت حسخين + حركاث حوذيذ05

 + حقىيــــــت عضليــــت 

 ) حوريناث الخثبيج(

 

 

 الاثُيٍ

دقيقت حسخين+ حركاث 04

 حوذيذ

م 44.م +  044م +544+ 

 د .الراحت  –م 044+ 
 

 دقيقت حسخين+ حركاث حوذيذ15

 م 044م +544*) 0+ 

 د 5م  (الراحت 44.+

 

 حسخين+ حركاث حوذيذدقيقت 15

 م 544م +044*) 0+ 

 د 5م  (الراحت 044+

 

 

 

 انثلاثاء

 

 

 راحـــــــــــــــــــــت
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 الأستعاء

دقيقت حسخين + حركاث 04

 حوذيذ

 + حقىيــــــت عضليــــت 

 ) حوريناث الخثبيج(

حركاث دقيقت حسخين +  04

 حوذيذ

 + حقىيــــــت عضليــــت  عاهت 

باسخعوال الأجهزة ) داخل القاعت 

 ) 

 

 دقيقت حسخين + حركاث حوذيذ 05

 + حقىيت عضليت للأطراف السفليت
 

 

 انخًيس

دقيقت حسخين+ حركاث  04

 حوذيذ

 (13.4 :راحت-م044*)5

 (70 راحت-م44.)*0

دقيقت حسخين+ حركاث  04

 راحت-م44.*)14حوذيذ +
 د( 13.4

دقيقت حسخين+ حركاث حوذيذ  15

 د( 0 راحت-م044*)14+
 

 

 اندًعح

 

 

 راحـــــــــــــــــــــت

 

 

 راحـــــــــــــــــــــت
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 انسثد

دقيقت حسخين + حركاث  04

 حوذيذ

* )حقنياث أبجذياث .+ 

 م(ABC.C   *04الجري  

دقيقت حسخين + حركاث  04

 حوذيذ

* )حقنياث أبجذياث الجري  0+ 

ABC.C   *144 م( + حوريناث

و  عضلاث البطن والظهر

حوارين السرعت جري 

 هراث  0هخر  04هسافت 

 دقيقت حسخين + حركاث حوذيذ54

 + حوريناث الورونت والرشاقت
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 منتلمتال
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