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 111سورة النساء الآية  تعلم وكان فضل الله عليك عظيما" "وعلمك ما لم تكن
حمد الشاكرين، ونحمدك ربي على توفيقك لنا، ومدنا بالقوة والعزم  نحمد  الله

لإنهاء هذا العمل نتقدم بكل آيات الشكر وكلمات الحب والجميل والعرفان 
للوالدين الكريمين، فهما أصحاب الفضل الكبير لما وصلنا إليه من درجات 

 العلم
لم يشكر الله" صدق واقتداءا  بقوله صلى الله عليه وسلم: "من لم يشكر الناس 

 رسول الله
نتقدم بشكرنا الجزيل إلى كل من قدم لنا يد العون من قريب أو من بعيد في 

 إنجاز هذا العمل وإتمامه ولو بنصيحة، ونخص بالذكر الأستاذ المشرف 
 ( قارة سعيد )الدكتور

 لما قدمه لنا من توجيهات ونصائح قيمة فله خالص التقدير والاحترام
يفوتنا أن نتقدم بفائق التقدير وجميل العرفان لكل أساتذة قسم التدريب  ولا

 الرياضي
 
 

 



 الإىداء
 اللذان بعثا فيا نور الحياة واللذان قال فيهما تعالى :إلى 

 ربياني صغيرا " " وقل ربي ارحمهما كما
إلى التي غمرتني بحنانها وزرعت  في قلبي العطف والحنان ، إلى التي قال 

 .أمي الغالية والسلام :"الجنة تحت أقدام الأمهات "  ة عليو الصلافيها 
الى روح ابي يا ، تعب وشقي ولم يفرط في تعليمي إلى الذي تحدي الدن

 الطاىرة
 .إلى كل الأىل والأحباب وخاصة

 الأصدقاء كل باسمو .إلى كل 
وكل من ساىم في   ، " فاتح يعقوبيالدكتور إلى الأستاذ المشرف " 

 إنجاز ىذا العمل 
 إلى كل أصدقاء الجامعة وكل من عرفتهم أثناء الدراسة .

منقوش في  فاسمومن خلال ىذا الإىداء،  اسموإلى كل عزيز لم يذكر 
 قلبي لايحتاج إلى النقش بقلم قد يزول حبره بطوال الوقت  .
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 : مقدمة

، خاصة في عصرنا  وازدىاره و، وأخذ منها ما يتناسب مع رقي لقد عرف الإنسان منذ القديم علوم عديدة وطورىا    
املة في ما بينها من اجل الوصول بالإنسان إلى أعلى الحالي الذي يعرف ثورة كبيرة في لرالات العلوم الدختلفة والدتك

                                                                                         مستوى من الرقي الحضاري .
البشرية قديدا  المجتمعات وتعتبر الرياضة كمجهود عضلي وذىني لازم حياة البشرية منذ القدم، ونظرا لدا أوحي بو واقع

وحاضرىا بأن كل شيء في ىذه الحياة إلا ولو ىدفو وغايتو، فالحياة اىداف مسطرة وكذا الشأن بالنسبة لدمارسي الرياضة 
 عامة وألعاب القوى خاصة، فلهم أىداف مسطرة يسعون لتحقيقها.

الوسائل الإعلامية أهمية بالغة، حيث  ورياضة العاب القوى احدى أشهر الألعاب و الرياضات التي توليها الجماىير و     
يتفق الجميع على أن رياضة العاب القوى بلغت ذروتها في التطور و التنظيم و الإثارة وأصبحت بعض الدول الفقيرة 

 "أثيوبيا".....اقتصاديا لذا وزن كبير وتصنف ضمن الدول العظمى مثلا 

اضة الشعبية حيث أزالت الحدود بين ما يسمى بالدول الدتطورة و لتعرف الدكانة الكبيرة التي وصلت اليها ىذه الري     
الدول السائرة في طريق النمو، لكن قد يختلف البعض في النظر لذذه الرياضة ويراىا بمنظوره الخاص و البعض يراىا رياضة 

لكبرى الدنظمة لذذه اللعبة ترويحية و ترفيهية و البعض الأخر يراىا مؤسسات كبرى قائمة بذاتها وما تواجد ىذه الذيئات ا
 والاتحاديات والقوانين الدضبوطة التي تتحكم في تسيير ىذه اللعبة فلا دليل على انها اكبر من أن تكون وسيلة ترفيهية .

وقد عمدت الدول الدتطورة الى إنشاء مدارس لألعاب القوى وىيئات خاصة لتسير الدنشآت الرياضية وأشخاص    
 والتكفل همم من مييع النواحي الدعنوية والدادية قصد الوصول الى مستوى عال من الأداء يهتمون بجلب الرياضيين

والتنافس لتحقيق نتائج جيدة، ويتزامن ىذا التطور في التنظيم والإنشاء مع التطور الذي يشمل نواحي متعددة ومنها 
لأداء و العطاء غ الرياضي أعلى درجات االتطور البدني، من أجل تحقيق اسمى شكل لألعاب القوى الذي يهدف إلى بلو 

الفني الجميل بأقل جهد وىذا يسعى إليو الدختصون في ألعاب القوى من خلال البرامج التدريبية الدنتهجة علميا، حيث 
أن للتحضير البدني الجيد تأثير على الجانب البدني الذي لو أهمية في تطوير الصفات البدنية عند رياضي ألعاب القوى 

ضافة إلى مستوى التحضير وتطوير الصفات البدنية دون أن نهمل الدور الذي يلعبو الددرب في تقنين وتنظيم مختلف بالإ
التمرينات التدريبية و إعطائها الشكل الدناسب الذي يتلاءم مع القدرات الحركية و البدنية للاعبين وكذا الددة و الجهد 

ير الكلي لعناصر اللياقة البدنية ،ورفع كفاءة اعضاء الجسم و نحو التطو  الدناسبين خلال فترت الاعداد العام و الخاص
 أجهزتو الوظيفية وتكامل أدائها من خلال التمرينات البنائية العامة والخاصة.
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وبالنظر لدتطلبات ألعاب القوى الحديثة وما يبذلو الرياضيون من جهد عضلي خلال الدنافسات، ومع تطور التنظيم 
عدد كبير من الدنافسات مما ينجر عن ذلك حالات  البطولات مما أصبح يتوجب على الرياضيين إجراءوتشكيل مختلف 

 تؤثر على الرياضيين من الحالة البدنية والنفسية.

البدني العام  الإعدادوفي ىذا الصدد كان اختيارنا لدوضوع بحثنا الذي يتناول " سباقات العدو الريفي و انعكاسها على 
عناصر  إلىسيدي حملة لألعاب القوى،حيث شملت الدراسة: الخلفية النظرية وبدورىا تنقسم  ةبلفريق شبيمار"لعدائي الدض

البدني ،الدسافات الطويلة،  الإعدادطرق التدريب ، التخطيط في المجال الرياضي ، و مهمة تخدم الدوضوع وىي :  أساسية
الفصل  أمالفصل الثالث كانت فيو الإجراءات الديدانية للدراسة، الفصل الثاني فتعرضنا للإطار العام للدراسة  ، ا آما

 .  الاقتراحاتالرابع كان فيو عرض نتائج الدراسة، أما الفصل الخامس كانت فيو الاستنتاجات و 
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التدريب:                                                                                                            -1
                                                                               خصائص التدريب الرياضي :   -1-2

يتميز التدريب الرياضي بالعديد من الخصائص الجوىرية والدؤثرة والتي تلقى بدتطلبات جديدة ومتطورة دائما على العملية 
                                                                     التدريبية والقائمتُ بهاو أىم ىذه الخصائص ما يلي:

                                           حث الابذاىات التًبوية لضو حب الرياضة و تقديرىا و جعلها لظط الحياة . -
                                                 توجيو ميول الفرد الرياضي و ابذاىاتو لضو الأىداف السامية للرياضة . -
                                                  .غرس و تطوير السمات الخلقية و الإرادية و الإلغابية لدى اللاعبتُ -
بزضع عمليات التدريب الرياضي الحديث لأسس و مبادئ علمية التي أمكن التوصيل إليها علوم الرياضة و التًبية  -

                                                                                                                      الرياضية .
                         تأثتَ شخصية و فلسفة و قيم الددرب على شخصية اللاعب تأثتَا حيويا لتحقيق الأىداف الرياضية . -
الرياضي منذ بدأ التخطيط لذا مرورا بالأنتقاء و حتى الوصول لأعلى الدستويات الرياضية دون  استمرار عملية التدريب -

                                                                                    توقف حتى اعتزال اللاعب التدريب .
           التدريب الرياضي على الدلعب أو الساحة الرياضية فقط.استخدام دائرة الإمكانيات الدستخدمة في تنفيذ عمليات  -
      نبذ كافة الوسائل غتَ الدشروعة التي لؽكن أن تستخدم في برقيق نتائج أو مستويات رياضية مثل الدنشطات أو غتَىا . -

بل إنها تتكامل للعمل على  الاعتماد على الأسس و الدبادئ العلمية في عمليات التدريب الرياضي لا يلقى دور الخبرة
                                                       (26،25.صص،م،2001.) مفتي إبراهيم حماد،برقيق أىداف

                                                                         التخطيط في التدريب الرياضي الحديث :    -2
                                                                                                                                                                                                              التخطيط الرياضي :مفهوم  -2-1

و أساسيا في برقيق الدستويات الرياضية العالية سواء في جانبها البدني أو الدهاري  إن التخطيط للتدريب يلعب دورا ىاما
                                                                                                      أو الخططي أو النفسي . 

ليم للتدريب الرياضي لجوانب الإعداد الدهاري و الفتٍ و و تتطلب رفع كفاءة اللاعب أمورا كثتَة منها التخطيط الس
الخططي حيث أن الوصول إلى الدستويات العالية لا يأتي وليد الصدفة بل نتيجة لخطة طويلة الددى لذا أىداف لزددة بستد 

                                                                                                              إلى عدة سنوات .
و الإعداد الدهاري و الفتٍ من الأعمدة الأساسية للاعبتُ لغب على الددرب أن يهتم بهذا الجانب للوصول باللاعب إلى 

دقة و إتقان أداء الدهارات مع التكامل في الأداء وبصورة آلية من خلال مواقف اللعب الدتباينة والدتعددة في الأداء 
                                                                                                                       ي. التنافس

من ىنا أصبحت البرامج التدريبية الوسيلة الفاعلة في تأسيس و إعداد النشء و رفع مستواىم مهاريا و فنيا لإلصاز و 
                (296.صم،2001براهيم شعلان ،محمد عفيفي،إ ).الأداء الدختلفة متطلبات اللعبة برت كافة ظروف
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 التخطيط يعتبر الوسيلة الأساسية والضرورية لتطوير أداء اللاعبتُ و الفريق و لدا كان التدريب ىو الوسيلة الرئيسية 
أفضل درجة لشكنة في الدستوى للوصول إلى ىذا التطور في أدائهم أمرا ضروري لتخطيط التدريب ضمانا لإحداث 

                                                                                                                        وتقدمو.
                                             الخطط التدريبية في مجال التدريب الرياضي الحديث : -2-2

   التخطيط لأي عمل و في أي لرال يضمن دائما الحصول على أعلى النتائج، و يسهل تبعا لذلك وضع البرامج،
تعديلها و تقويم العمل بصفة عامة و التخطيط في ألعاب القوى أو في غتَىا من الأنشطة الرياضية يضمن الوصول إلى 

  ندما نبدأ في العمل مع أي فريق لدينا خطة متكاملة عأعلى الدستويات الرياضية لذلك فإنو من الضروري أن يكون 
                                                                      (269.م، ص2003محمد رضا الوقاد،).على أي مستوىو 

ىناك ثلاث أنواع من الخطط الدستخدمة في التدريب في رياضة ألعاب القوى شأنها شأن أي رياضة أخرى ىذه الخطط  
                                                                                                               كما يلي :

                                                                                                   خطط الإعداد طويلة الددى. -
                                                                                              خطط التدريب السنوية. -
                                                   (267.، صم2001مفتى إبراهيم حماد، ).خطط التدريب اليومية-

خطة العمل قد توضع لعدة أعوام، و قد تكون لعام واحد، و قد توضع لفتًة لزددة)شهر،أسبوع،يوم(وعليو فالخطط 
                                                                                       التدريبية في المجال التدريبي الرياضي ىي:

                                                                                           خطط الإعداد طويلة المدى: -أ
سنوات متتالية  4ة العمل طويلة الددى غالبا ما تكون لددة يتفق كل من لزمد رضا الوقاد ومفتى إبراىيم حماد " خطو 

بالنسبة للفرق أو الدنتخبات التي ترتبط بدسابقات أو دورات أو بطولات دولية أو أولدبية كالدشاركة في كأس العالم و 
                                                                                   البطولات القارية أو الدورات الأولدبية ...الخ.

حيث برتاج ىذه الفرق أو الدنتخبات إلى وضع التخطيط الذي يضمن لذا برقيق الدستويات البدنية و الفنية و التي تؤىلها 
                                                                للمشاركة في البطولة و برقيق أعلى النتائج و الدستويات."

العمل يكون موجها لضو التكوين القاعدي للرياضي خلال خطة طويلة الددى ،باستعمال طرق تدريبية متنوعة لتطوير و و 
إثير صبري ).ثبات الكفاءة البدنية، و الدهارية و الرفع من الحالة التدريبية للاعبتُ خلال عملية إعدادىم

                                                                                           (269.م،ص1982الجملى،
                                                                                                          خطط التدريب السنوية :  -ب 

طيط التدريب ،لأن السنة تشكل دورة زمنية مغلقة تقع في غضنوىا الدنافسات في تعتبر الخطة السنوية من أىم أسس بز
                                              (267.م،ص1990قاسم المندلاوي و آخرون، ).أوقات معينة و لزددة

لومات الخاصة بالفريق سواء  عند الشروع في وضع خطة العمل السنوية فإنو من الواجب أيضا توفر كافة البيانات و الدع
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كانت إدارية أو فنية، علمية أو نظرية ففي النواحي النظرية فإن الخطة تشمل المحاضرات التي عن طريقها توضح للاعبتُ 
طرق اللعب و الخطط التي من الدقرر استخدامها و كذا كل ما يتعلق بأوضاع و ظروف الدباريات و الفرق الدنافسة ،كما 

ياس و التقويم و الاختبارات التي يشارك فيها اللاعبون في كافة الدراحل ،و في النواحي العلمية توضيح تشمل نواحي الق
الخطة و ذلك بتوزيعها في البرنامج و كيفية تقسيم الوقت و الحمل التدريبي عبر مراحل و فتًات الخطة السنوية ) فتًة 

                                  (279.،صم1999رضا الوقاد،) محمد  .(الفتًة الانتقالية -فتًة الدنافسة -الإعداد
                                                                                     الخطة الشهرية )ميز و سيكل ( :         -ت

لشهري ىو عملية استمرار لتطبيق الخطة تعتبر العملية التدريبية سلسلة متسعة الحلقات ،و لذذا فإن الخطة أو الدنهاج ا
دات التدريبية اليومية الأسبوعية و في ىذا الدنهاج يضع الددرب أىدافا يسعى إلى برقيقها و ىي مبينة على الوح

                                                                                                                .الأسبوعية
و يرى كل من عباس الزمد السامرائي ،و عبد الكريم السامرائي أن الدنهاج العام لا لؽكن القيام بتدريسو مرة واحدة لذذا 

                                                                                   السبب وجب أن يقسم إلى مناىج  
منفردة ومنها الدنهاج)الخطة( الشهري الذي لػتوي على مناىج متوسطة الددى، و حتى ىذا الدنهاج لا لؽكن تطبيقو مرة 

حدة ىي الخطة اليومية و يعتبر الدنهاج الشهري واحدة و بالتالي يتم بذزئتو إلى مراحل لؽكن تنفيها خلال وحدة تدريبية وا
                                                                                             بدثابة خطة الأم للمناىج اليومية.

اللاعب مهما كان لذلك فإن الددرب يسعى دائما إلى الوصول إلى مستويات لاعبيو لدختلف مكونات اللعبة، و مستوى 
                                                                                                            جيدا فأنو بحاجة إلى الدزيد من 

قاء التطور لذلك فإن بسارين الأسابيع التي تضم الشهر الواحد لغب أن تكون واضحة من حيث التطور و التدرج و الارت
و أن لزتويات الأسبوع الأول من الشهر، مثلا لؽكن اعتبارىا قاعدة من أجل الانطلاق إلى الأفضل عند تنفيذ مفردات 
الأسابيع التالية و أثناء وضع الدنهاج الشهري لغب على الددرب أخذ عمل الاستًداد بعتُ الاعتبار، أي يعمل الددرب 

دتو أو الإثنتُ معا في سبيل أن يستًد اللاعب و لؽكن للمدرب أن على خفض حمل التدريب من ناحيتي حجمو أو ش
 اس أحمد السامرائي و عبد الكريمعب).يعتمد على مبدأ الاستًداد في اللياقة البدنية فقط

                                                                                       (142.م،ص1991السامرائ،
                                                                      التدريب الأسبوعية )الميكروسيكل ( : خطة -ج

تتكون دورة الحمل الصغرى من لرموعة  وحدات تدريبية موزعة على عدة أيام، و من الشائع غالبا أنها توزع على فتًة 
، و عادة ما يساعد تشكيل دورة حمل التدريب الصغرى الددرب على أسبوع، و لذلك يطلق عليها دورة الحمل الأسبوعية

توزيع واجبات التدريب و تنويعها خلال الأسبوع ، كما يتحكم في التنويع بتُ شدة حمل التدريب خلال أيام الأسبوع 
    (367 .ص م،4991أبو علا عبد الفتاح إبراهيم شعلال،)
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                                                                                                   خطة التدريب اليومية )ماكر وسيكل (  -د
إن وحدة التدريب اليومية ىي القاعدة الأساسية لخطة التدريب العامة،و لضمان حسن ستَ عملية التدريب أثناء الوحدة 

طة في كراسة خاصة موضحا فيها أىداف خطة التدريب التدريبية لغب أن يقوم الددرب بتسجيل جميع خطوات الخ
         اليومية، و التمرينات التي يعطيها ، لكي لػقق ىذه الأىداف ، و طريقة تنظيم و إخراج ىذه التمرينات...إلخ. 

                                                                            وحدة التدريب اليومية برتوي على ثلاث أجزاء ىي :و 
                                                                                                             الجزء الإعدادي.

                                                                                                          الجزء الرئيسي.
                                                                                                                                                               (207،208.صص،، م1998حنفي محمود مختار،).الجزء الختامي

                                                                                                   :التحضير البدني -3
يرى بعض العلماء أن الذدف من التحضتَ البدني للفرد الرياضي ىو اكتسابو للياقة البدنية وفي الواقع أن استخدام 

تَ الكثتَ من الجدل ،وقد يؤدي إلى عدم التحديد الواضح لياقة البدنية في عملية التدريب الرياضي قد يثالمصطلح 
       للإعداد البدني نظرا لإختلاف مفاىيم الددارس الفكرية التي يؤمن بها علماء الثقافة الرياضية  في البلدان الدختلفة 

لحركية للتعبتَ عن تي مصطلح  الصفات البدنية أو ااومن جهة أخرى يطلق علماء التًبية الرياضية في الإبراد السوفي
القدرات الحركية أو البدنية في الولايات الدتحدة الأمريكية عليها إسم مكونات اللّياقة البدنية باعتبارىا أحد الدكونات 

                                                     الشاملة التي برتوي على مكونات اجتماعية ،نفسية ، وعاطفية.
تتُ اتفقتا على أن لذا مكونات وإن اختلف في بعض العناصر فالددرسة السوفياتية تعتبر أنّ مكونات ولكن كلا الددرس

                                                                                                     ياقة ىي:لّ ال
نسميو" الفورمة الرياضية "والتي تتشكل من عناصر بدنية ،فنية  القوة،السرعة،الرشاقة ،الدرونة ،وترتبط ىذه الصفات بدا

                                                                           وخططية ونفسية وىذه الصفات الدهارات الحركية
ع إضافة مقاومة الدرض ،القوة البدنية أمّا من وجهة نظر العلماء الأمريكيتُ فعناصر اللّياقة البدنية في العناصر السابقة م

،والدقاومة العضلية ،التحمل الدوري التنفسي ،القدرة العضلية ،التوافق ،التوازن والدقة وتربية ىذه الصفات تتحقق من 
محمود عوض بسيوني وفيصل ياسين الشاطئ  )خلال عمليات التدريب البدني باستعمال طرق تنميتو

                                                                .                                                 (158.،ص1992،
                                                                                          لمحة عن التحضير البدني: -3-1

لقد  ،المجتمعات البشرية وطرقو ونظرياتو وأغراضو خلال الدرحلة الزمنية الطويلة وفقا لتطورات ظهر مفهوم التحضتَ البدني
       بدأ الإنسان حتى عصرنا ىذا على الإعتناء بجسمو وتدريبو وتقوية أجهزتو الدختلفة وإستخدام وسائل وطرق لستلفة.

إتفاق على أن المجتمعات الأولى لم تكن بحاجة إلى فتًة  فعلى الرغم من قلة الدعلومات عن الإنسان القديم إلا أن ىناك
                                                                 زمنية لدزاولة الأنشطة الحركية الدختلفة أو التدريب عليها.
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اجة إلى مزاولة الفرد ألعاب وبدرور المجتمعات البشرية في سلم التطور الحركي وتعاقب الأجيال لفتًة طويلة إزدادت الح
وفعاليات حركية لستلفة، حيث إىتمت الحضارات القدلؽة بالرياضة، ولشا أكتشف في مقابر بتٍ حسن، ومقابر وادي 

الحلو، والدعبد بجوار بغداد، وحضارة مابتُ الرافدين لدليل واضح على العناية الكبتَة بالكثتَ من الفعاليات البدنية التي 
                                  كبتَ ما لؽارسو الفرد من ألعاب وفعاليات رياضية في عصرنا الحاضر.تشبو إلى حد  

وخلال العصر الحديث شهد العالم تطور في لستلف الديادين الصناعية الإقتصادية، الإجتماعية، العلمية والتقنية لشا إنعكس 
هر الكثتَ من الباحثتُ الرياضيتُ في شتى دول العالم أسهمو في تقدم على تطور الفعاليات والألعاب الرياضية إلغابا، وظ

علوم التًبية الرياضية، وظهرت إلى حيز الوجود الطرق والنظريات العلمية الحديثة الدستقاة من لستلف العلوم الطبيعية 
 (367.م، ص1994أبو العلاء عبد الفتاح وإبراهيم شعلان، ).والإجتماعية

 التحضير البدني:أنواع   -3-2
   تعتبر مدة التحضتَ البدني أىم فتًة من فتًات الدنهاج السنوي بأىدافها الخاصة والتي براول أن برققها خلال فتًة معينة

فعليها يتًتب لصاح أو فشل النتيجة الرياضية والفوز في الدباريات فمن الأىداف العامّة لذاتو الفتًة التي براول برقيقها ىي 
الة البدنية للاعبتُ عن طريق تنمية وبرستُ صفاتهم البدنية العامة والخاصّة ،بالإضافة إلى الجانب البدني فإن تطوير الح

ىذه الفتًة براول أن تصل باللاعب إلى الأداء الدهاري العالي واكتساب الكفاءة الخططية وتطوير وتثبيت الصفات 
 (Aped najem,1998,p.19)الإرادية والخلقية لدى اللّاعبتُ.

 ويقسم الإعداد البدني إلى قسمتُ أساسيتُ ولعا كالآتي:
 مرحلة الإعداد البدني العام: -3-2-1 

وفقا للهدف منو ونوعية العمل بها تشتمل ىذه الدرحلة على التمرينات العامة، ويزداد فيها حجم العمل بدرجة         
 (%87-% 77) كبتَة مابتُ  مندرجة العمل الكلية

( أسابيع، 3-2التمرينات خلال ىذه الدرحلة إلى بناء قوام سليم للاعبتُ، وتستغرق ىذه الدرحلة من الإعداد )تهدف 
 ( مرات أسبوعيا.5-3ولغري التدريب من )

برتوي ىذه الدرحلة لرموعة من التمارين بزص جميع أجزاء الجسم والعضلات, بالإضافة إلى التمرينات الفنية والتمارين 
 (99 .,صم1004مفتي إبراهيم حماد ، ).لألعاب الصغتَةبالأجهزة وا

     ومن ناحية أخرى برتوي ىذه الدرحلة على جميع الجوانب الدختلفة لإعداد اللاعب بصفة شاملة, إلا أن النسب
 تتفاوت وفقا لذدف تلك الدرحلة.

 ، ص1989طه إسماعيل وآخرون ،  ) .ولشا تقدم فان ىذه الدرحلة تهدف إلى تطوير الصفات البدنية العامة للاعب
                                                                                                                                          (29،27ص.
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                                                                                                      فترة الإعداد العام:
    (87% -77)ولذدف منها ،و نوعية العمل بها تشمل التمرينات العامة ، و يزداد حجم فيها بدرجة كبتَة ما بتُ 

من درجة العمل الكلية و الشدة تكون متوسطة، و ذلك لتطوير الحالة التدريبية و أيضا الإرتقاء بعناصر اللياقة البدنية و 
                               .السليم للاعبتُ خلال تلك الدرحلةلا بد أن تهدف التمرينات العامة إلى بناء القوام 

    أسبوعيا و برتوي ىذه الدرحلة على 5-3أسابيع و لغري التدريب من  3لىإ 2تستغرق مرحلة الإعداد العام منو 
بسرينات عامة لجميع أجزاء الجسم و العضلات بالإضافة إلى بسرينات الإحساس و التمرينات الفنية ، و التمرينات 

                                                         (38،39 ص. م، ص 1994مفتى إبراهيم،)بالأجهزة الصغتَة
                                                                              مرحلة الإعداد الخاص :  -3-2-2    

(أسابيع، و تهدف إلى التًكيز على الإعداد البدني الخاص من خلال تدريبات 6-4تستغرق ىذه الدرحلة من )          
باللعبة من حيث الشكل و الدوقف و بدا يضمن معو متطلبات الأداء التنافسي و برستُ الأداء الدهاري، الإعداد الخاص 

               (29.م، ص 1989)طه اسماعيل و آخرون،.و الخططي ، و تطويره و اكتساب اللاعبتُ الثقة بالنفس
خلال تثبيتها ثم تركيبها ثم التدريب كوسائل لخطط أما الجانب الدهاري فيتم التدريب عليها خلال ىذه الدرحلة من       

اللعب تدرلغيا ، و يستخدم لذلك التمرينات  الدركبة )مهاري مع بدني( و )مهاري مع مهاري( و التدريب عليها في 
                   (281 .،ص 1994،)مفتي إبراهيم حماد .الأماكن الدختلفة من الدلعب و طبقا لفعالية استخدامها

وتهدف ىذه الدرحلة ، بصورة مباشرة إلى لزاولة وصول الفرد إلى أقصى مستوى، و تشمل الإعداد البدني الخاص و  . 
                                    إتقان الآداء الدهاري و اكتساب القدرات الخططية إلى جانب الاشتًاك في الدنافسات.

                                                                             :  المنافسةما قبل مرحلة   -3-2-3    
ىذه الدرحلة بزدم مباشرة الفتًة القادمة و ىي فتًة الدنافسات و بالتالي فإن الذدف الرئيسي للمدرب في ىذه و       

لاستفادة من الدقابلات التجريبية لأنها المحك الرئيسي الدرحلة ىو الحفاظ على جميع مكتسبات الدراحل السالفة الذكر و ا
                                                        في تكوين الفريق للوقوف على أىم الأخطاء لتفاديها في الدنافسة. 

و لؼطط خلالذا مباريات بذريبية  8إلى  4أسابيع و طبقا لظروف كل فريق و تتضمن  5إلى  3تستغرق ما بتُو      
للاستمرار في رفع الإعداد الدهاري و الخططي و طرق اللعب يكون ىو ىدف الدرحلة بشكل أساسي، و تستكمل 

الجوانب البدنية خاصة تلك التي برتاج إلى فتًة طويلة لتطويرىا و تنميتها مثل أنواع القوة العضلية و التحمل في ظروف 
                                                                                                              الدباريات. 

                                                                                        فترة المنافسات : -3-2-4  
على التخطيط السليم للتدريب، و الحمل في فتًة الإعداد و تكون  الدنافساتيوقف أداء اللاعبتُ خلال فتًة        

مهمة الددرب الرئيسية خلال ىذه الفتًة في العمل على احتفاظ اللاعب بالحالة التدريبية و تطوير الدعرفة الخاصة ، و 
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تنمية الجوانب الأخلاقية  ، ورفع التحضتَ السيكولوجي عن طريق التأثتَ التًبوي الدنظم، و دائتُللعالكفاءة الإبداعية 
 كالعزلؽة مثلا.

إن الذدف الرئيسي الدرحلة يرتكز في الاستمرار لتحستُ و تطوير الحالة التدريبية )الفورمة الرياضية(و الاستفادة منها      
ىذه  خلال سباقاتفي الدسابقات و تثبيتها و المحافظة عليها حتى نهاية فتًة الدسابقات و تؤدي عملية الاشتًاك في 

الدرحلة إلى الزيادة الكبتَة في الشدة الدستخدمة إلى جانب التطوير الواضح في الأداء الدهاري و الخططي ، و كذلك 
                                 (415.م، ص1987)محمد عبد الغاني عثمان،دائتُ.الارتقاء بالنواحي النفسية للاع

                                                                                         الفترة الانتقالية: -3-2-5   
  لزصورة بتُ نهاية فتًة الدنافسات و بداية فتًة الإعداد و تهدف على التًويح على اللاعبتُ الشد العصبي ىيو       

   لبدني خلال الدوسم الرياضي و علاج الإصابات التيخلال فتًة الدباريات ، و إراحة الأجهزة الحيوية بعد المجهود ا
أسابيع و لا لػتوي التدريب في ىذه الفتًة  6-4حدثت للاعبتُ خلال ىذه الفتًة و تستغرق الفتًة الانتقالية ما بتُ 

   قدم فيعلى أحجام كبتَة من العمل و تعتبر من أىم الفتًات في الخطة السنوية إذ أنها القاعدة الأساسية لتحقيق الت
 م،1996، البيك علي فهمي)العام الجديد و برقيق مستوى أعلى عن ذي قبل ، و ىذا إذا خطط لذلك بشكل جيد

                                                                                                    (200،201ص. ص
                                                                                  أهمية التحضير البدني: -3-2-6 .

إن اللياقة البدنية لذا الأثر الدباشر على مستوى الأداء الفتٍ والخططي للاعب وخاصة أثناء الدباريات ،لذلك فإن         
الخططي والتمرينات التي تنمي الصفات البدنية للاعب التدريب على اللياقة البدنية يكون أيضا خلال التدريب الدهاري و 

تعتبر جزءا ثابتا من برنامج التدريب طول العام فأثناء فتًة الإعداد تعطى ألعية كبرى للتدريب البدني العام الذي ينمي 
 تهمل، تعطي صفات السرعة ،القوة، التحمل، الرشاقة، الدرونة أما أثناء فتًة الدباريات فتقل ىذه التمرينات ولكن لا

                                                 التمرينات البنائية الخاصة من منتصف فتًة الإعداد وخلال فتًة الدباريات.
وإذا ما قارنا الوقت الذي تستغرقو فتًة الإعداد بالوقت الذي تستغرقو فتًة الدباريات لصد أنها غتَ متناسبتتُ نظرا لطول    

الدباريات عن فتًة الإعداد وىناك صفات بدنية كالسرعة مثلا لا يتمكن اللاعب من برسينها بالدرجة الدطلوبة  مدة فتًة
خلال فتًة الإعداد لذلك فإنو يتحتم أن تستمر التمرينات التي تعمل على برستُ سرعة اللاعب خلال فتًة الدباريات 

اللاعب يفقد سرعتو إذا لم يتدرب عليها بإستمرار بهدف برسينها أيضا،ولقد ثبت علميا أن السرعة لا تبقى ثابتة بل إن 
،ومن ىنا فقد أصبح لواما على الددرب أن يستمر في تدريب اللاعبتُ بغرض برستُ سرعتهم أو على الإحتفاظ بها 

                                                                                                      خلال فتًة الدباريات.
لقد أثبتت البحوث التي أجريت أن الصفة البدنية الواحدة كالسرعة مثلا تتحسن أسرع إذا كان التدريب يشمل و     

أيضا  بسرينات تعمل على تنمية الصفات البدنية الأخرى كالقوة والتحمل في نفس الوقت ،بالعكس فإن العمل والتًكيز 
واحدة أثناء التدريب لا يأتي بالأثر السريع الدطلوب لذلك فإن من واجب الددرب أن يراعي ىذه على تنمية صفة بدنية 
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حنفي محمود ) .العلاقة بتُ تنمية الصفات البدنية الدختلفة عن ما يهدف إلى تنمية صفة بدنية واحدة
 (54،63.صص    ،م1988،مختار

                                                                                                     اللياقة البدنية :-4
                                                                                         أنواع اللياقة البدنية : -4-1
                                                                                       تنقسم اللياقة البدنية إلى قسمين :و 
                                                                                                               و تعتٍ اكتساب اللاعب لجسم متكامل،متمرن، و إعداده لبذل المجهود البدني. اللياقة البدنية العامة :-أ-
و ىي ضرورية لإلصاز الحركات قصد الوصول على مستوى معتُ من القدرات التي اللياقة البدنية الخاصة : -ب-

تتطلبها اللعبة، و قد تبرز في حركات اللعب ، و ىذه الحلامات متصلة باستمرار مع الواجبات الدثبتة و التي تقف مع 
                                                                                                ة الدستجدة في الدلعب ، و التي لغد اللاعب نفسو فيها.اللاعب و مع الحال

                                                                                    مكونات اللياقة البدنية :-4-2-
، فإن الصفات البدنية الضرورية لفعالية الركض للمسافات 6986( TECHEBIKمن خلال تصنيف ) تشبيك ()

                                      ( Nour Dahlar et d’autre ,1990p.18):الدتوسطة تتمثل فيما يلي
                                                                                                        التحمل :     -4-3

                        بأنها قدرة الرياضي على برمل التدريب بدون انقطاع و لأكبر مدة لشكنة 6976" فراي " 
                                         (Jungen windech,1986,p.19) 

                                                                                                  أنواع التحمل: -ب-
                                                                                                      المطاولة العامة: -

، و "زلؽكتُ "، عل أن الدطاولة العامة ىي مقدرة الفرد على أداء جهد ديناميكي 6959و يعرفها كل من " أوزلتُ " 
                       (31.ريسان مجيد خريط ،ص ).ة طويلةمستمر بشدة معلومة )عالية أو ىادئة ( خلال فتًة زمني

                                                                                                              المطاولة الخاصة :  -
و بتشديد وظائف الأجهزة العضوية إن مفهوم الدطاولة الخاصة يعتٍ قابلية الدقاومة،برت مستلزمات خاصة كالحمل 

لتحقيق الدستوى في الألعاب الخاصة.و تتطلب مواصفات خاصة مناسبة للفروع التي لؽارسها الرياضي ، إن سرعة الدطاولة 
تعتبر إحدى أقسام الدطاولة الخاصة، و أىم واجباتها ىو العمل الدضاد لتعب و نشاط العضلة عند عدائي الدسافات 

                                          (119،121ص. م،ص1990قاسم المندلاوي وآخرون،).وسطةالقصتَة و الدت
                                                                                   طرق تنمية التحمل ) المطاولة( : -4-4
                                                                                          طرق تنمية التحمل العام :  -أ -

إن الدبدأ الأساسي في تنمية التحمل يشمل على الزيادة التدرلغية في طول مدة التمارين بشدة متوسطة مع بذنيد أكبر 
 تنمية التحمل في رياضة العدو الريفي و الجري لرموعة من العضلات في النشاط، و لؽكن أن تستخدم ىذه الطريقة في
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متوسط السرعة ، و الطريقة الأساسية لتنمية التحمل ىو استخدام الحمل تدرلغيا إلى شدة أكبر و لددة أطول و كقاعدة 
                                                                                 د.37فإنو لا لغب أن لا تزيد الددة عن 

                                                                                              طرق تنمية التحمل الخاص : -ب -
إن التحمل الخاص يستخدم بسارين بدنية خصيصا لنوع النشاط الدمارس ، و في نفس الوقت ، فإن ىذه التمارين تؤدى 

ا مع شدة الدسابقات ،أو أقل قليلا، و لؽكن ىنا التدريب بطريقة الحمل الدستمر و الحمل الفتًي، و بشدة تتناسب تقريب
التدريب عليو للمسافات الدتوسطة و الديل ،تستخدم الطريقة الفتًية حيث لغب التًكيز على التدريب بالحمل الفتًي 

محمود عوض ) م الحمل الكلي عن مثيلو أثناء الدسابقاتالدتوسط و الحمل الفتًي القصتَ، و عليو مراعاة الزيادة في دوا
                                                             .(192،193.م،ص1992بسيوني، فيصل ياسين الشاطي،

                                                                                                         السرعة : -4-5
                                                                    ىي سهولة القيام بحركات متشابهة في أقل مدة زمنية.و 
ة العالية لسرعة الحركة الإنتقالية. و تعرف كذلك بأنها قدرة الرياضي على التبادل بأنها القابلي 6975يعرفها" ىارة " و 

السريع بتُ الشد و الاربزاء ،و بأقصى وقت لشكن ،فهذا التبادل ناتج عن الدهارة العالية ،و قدرة الرياضي على آداء 
فلسجية و إشارات مقرونة بدرجة إمكانية التكنيك بشكل كامل ،و من الناحية البيولوجية فإن السرعة عبارة عن عمليات 

الإنسان فسرعة إشارة العضلات و درجة التقلص في الأنسجة الدوجودة بالجسم تعطي و تكسب الرياضي السرعة 
                                                            (GEOR LAMBERT,2001, p.14)الدطلوبة

                                                                                                       أنواع السرعة : -ر -
                                                                                                     السرعة الحركية : -
                                                   ضلية معينة عند اداء الحركاتىي سرعة انقباض العضلة أو لرموعة عو 

                                                                                                   السرعة الانتقالية:  -
لشكنة، إذ تعتٌ بذل لرهود أكبر لدسافة معينة بأقصر وقت ىي الإمكانية الانتقالية من مكان إلى آخر، و بأقصى سرعة و 

                                                                                                                            لشكن.
                                                                                            طرق تنمية السرعة : -4-6

في كثتَ من النشاطات الرياضية فإنو من الدهم دائما أن يكون الرياضي صفة السرعة جيدة )منظورة ( فالسرعة الحركية 
م( تكون متعلقة خاصة بالدخزون الفوسفاجيتٍ و كذا القدرة على تقلص الألياف العضلية، 277-م677لدسافة قصتَة )

             ريب الرياضي في ىذه الحالة لو تأثتَات في تطوير ىذه الصفة لؽكن بسييزىا من خلال الخصائص التالية :و التد
                                          بسارين لتقوية العضلات باستخدام أحمال ثقيلة،حيث يقوم بتنفيذ التمرين بسرعة. -
                                                                   سافات القصتَة.سلسلة من الانطلاقات بالجري للم -
                                                                                         (,p.15 1986Claude Bye ,).%677% إلى 95الشدة:تكون فوق القصوى، لغب أن تكون من -
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ثا أما بالنسبة لتطوير الكفاءة   67ثا إلى   8إن تطوير القدرة يتطلب ضرورة استخدام بسارين ذات الددة من  الددة : - 
                                                            ثا. 37ثا إلى  65فيتطلب ضرورة استخدام بسارين ذات الددة من 

د بتُ   3بتُ كل تكرار آخر، و ىذا إذا كان عدد التكرارات غتَ كبتَ من  ثا37ثا إلى5الراحة: قد تكون قصتَة من  -
                                            % من الدستهلك الأقصى للأكسجتُ.57%إلى47كل لرموعة نشطة من 

%( و 5الدوسم)عدد التكرارات :لػدد على حسب مستوى التحضتَ للعداء، حيث يكون العدد ضعيف في بداية  -
                                                                                   %من الحصة37يصل في فتًة الدسابقات إلى

                                                                                                                القـوة :  -4-7
                                    ية )إمكانية برريك أو إزاحة قوة(ىي النتيجة التي لؽكن الحصول عليها بعد تطبيق أو استخدام القدرة العضلو 
تعرف كذلك بإمكانية التغلب على الدقاومات الخارجية الدهمة و مواجهتها من خلال التقلصات العضلية بعبارة أخرى، و 

 D.K.Matveiv Fox Elet ).فاءة العضلة أو لرموعة عضلية لبذل جهد أقصى ضد مقاومةفإنها تعرف بك
1986,p.271)                                                     

                                                                                                      أنواع القوة :  -
مطاولة القوة :وىي مركبة من القوة والقدرة على التحمل،و لقد عرفها العلماء على أنها قدرة الجسم في مقاومة التعب 

                     % من القوة العضلية القصوى.55% إلى 25التي تقدر مابتُ أثناء الجهد الدتواصل الدرتبط بالقوة العضلية،و 
% من 77% إلى 47القوة العضلية السريعة:وىي مركبة من القوة العضلية وعنصر السرعة، حيث تنتج العضلات بتُ 

                                                                                  قوتها القصوى بسرعة انفجارية ىائلة.
                                                                القوة الإنفجارية :و ىي أعلى قوة قصوى لشيزة بسرعة الحركة.

                                                                                                        المرونة: -4-8
يعرفها " خرابوجي"بأنها القدرة على أداء الحركات لأقصى مدى معتُ أو لشكن ويعرفها "تشالزبيوتشر"بأنها الددى الواسع 

                                                                      .للحركة،سواء لدفصل معتُ او مفاصل الجسم كلو"
                                                                                                         أنواع المرونة : -و-
ي مفصل من الدفاصل من خلال نشاط العضلات و يقصد بها الوصول إلى مدى حركي كبتَ في أ المرونة الإيجابية: -

                                                                                                 العاملة على ىذا الدفصل.
عة رد فعل تظهر في بسدد العضلة أو بدساعدة الزميل أو الأداء أو الثقل وىذا يتوقف على قوة وسر المرونة السلبية: -

 ص. م، ص1992محمد عوض بسيوني،فيصل ياسين الشاطي).العضلة للتمدد الناتج عن الجهد الواقع عليها
159،17)  
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                                                                                                        العدو الريفي: -5
                                                                                                 :سباق العدو الريفيقصة  -5-1

ظهرت سباقات العدو الريفي في وسط أوربا في القرن الثامن عشر ولم تكن معروفة ايام الإغريق، لقد دخلت ضمن 
كم تؤدى بتُ الفرق   5م حيث كانت لدسافة  6977عام  برنامج الالعاب الاولدبية الحديثة في الدورة الثانية في باريس

ميل  3م كانت لدسافة 6978ميل للفرق ،وفي دورة لندن عام  4م كانت لدسافة  6974،وفي دورة سانت لويس عام  
كم للفرق،ولكن في دورة أنتجورب عام   8كم للفرق،  3م فقد كانت لدسافة  6962للفرق ،أما في دورة أستوكهولم عام  

كم فردي وألغيت بعد ذلك من   67كم فرق و   3م كانت سباقاتها لدسافة   6924م ودورة باريس في   6927
                                            (  25.،ص2002)ريسان خريبط مجيد،الدورات الأولدبية حتى يومنا ىذا .

                                                                           ركض الضاحية )العدو الريفي(: -5-2
يعتبر ركض الضاحية او الركض على الاراضي الوعرة نوعا مستقلا من انواع الدباريات بدا فيها على النطاق الدولي وينتشر 

افضل وسيلة في الكثتَ من دول العالم ، ولغري ركض الضاحية في الحدائق وضواحي الددن ، في الذواء الطلق ولذلك يعتبر 
                نوع من انواع ألعاب القوى . ستُ حالتهم الصحية ،وركض الضاحيةلنهوض بالتحمل لدى الرياضيتُ وبر

                     بنسبة لجميع الفئات ألعمرية، وكذالك في برنامج التًبية البدنية للمؤسسات الدراسية العامة والخاصة .
الدباريات لؼتلف تكنيك ركض الضاحية بعض الشيء عن تكنيك الركض على مضمار وبسبب اختلاف ظروف أجراء 

                                                                                                            الدلعب .
ت واسعة ،وعلى الارض الحجرية القاسية فتَكض الرياضي على مدى الدسافة الدنتظمة والدستوية من السباق بحرية وبخطوا

يقل طول الخطوات، ويضع العداء رجلو على الارض عن طريق مقدم القدم وبشكل حذر ينبغي على العداء ان يركض 
على الارض اللينة والرمل والتًبة الرطبة و الاعشاب العالية بخطوات اقصر وذات تكرار اكبر والارتكاز على الارض بوضع  

                                                                                              السطح. كل القدم على
وعند اجتياز حواجز لغب السعي لكي لا يتم الاخلال بوتتَة التنفس وصرف اقل ما لؽكن من الطاقة على ذلك ،وينبغي 

لذبوط، ويفضل الركض حول القنوات الكبتَة و البرك العميقة و عدم القفز في حالة ما اذا لم تكن ىناك ضمانة لسلامة ا
                                                                                     العوائق العالية بدلا من القفز فوقها.

دي زيادة سرعة الركض لبعض أما العوائق الصغتَة فا لؽكن اجتيازىا قفزا من رجل الى آخرى بعد ان يتم بشكل بسهي
الشيء،ولؽكن اجتياز العوائق الاكثر علوا بالقفز فوقها عن طريق الدوس على العائق برجل واحدة والارتكاز على اليد في 

                                                                                                            نفس الوقت.
عند الركض في الدرتفعات فينبغي على الرياضي الالضناء،وتقليص طول خطواتو، وزيادة عدد تكرارىا، اما عند الالضدار  اما

                                                من الدرتفعات فأن الجذع لؽيل الى الخلف بعض الشيء ،ويزداد طوال الخطوات.
ن يستوعب الرياضي الركض على مضمار العدو في الدلعب، ام الوسائل الرئيسية ويبدأ بتعليم ركض الضاحية ،بعد أ
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الدستعملة عند تعليم ركض الضاحية فهي القفز الطويل والعالي من الركض تقريبية، والذبوط بشكل لستلف في البداية على 
                   الحواجز .رجلتُ ومن ثم على رجل واحدة مع الوقوف و متابعة الركض، ومن ثم يتم اجتياز لستلف 

ولؽكن القيام بالإعداد التمهيدي لركض الضاحية في الدلاعب الدغلقة، اما التكميل فينبغي برقيقو في ظل نفس الظروف 
اجراء الدباريات، والإعداد لدباريات ركض الضاحية مشابو للاعداد لدباريات الركض العادي للمسافات الدتوسطة و الطويلة 

الدشاركة في الدباريات ناجحة من حيث النتائج ينبغي التعرف بشكل بسهيدي على مسافة السباق، ولكي تكون 
والتضاريس الارضية التي لػتويها، وطبيعة الأرض، والعوائق والحواجز الدوجودة، وكذلك ينبغي الاخذ بالحسبان حالة الجو 

بدلابس التدريب او لبس سروال و كنزة صوفية، وان يكون ومن ثم ارتداء الدلابس الدناسبة،ففي الجو البارد ينبغي الركض 
                                           الحذاء مطاطيا ويفضل ان يكون نعالو مضلعا او ان يكون ذا مسامتَ قصتَة .

ية وان بذرى وتعتمد شعبية دروس  ركض الضاحية كثتَا على حسن تنظيم مبارياتها، لػبذ ان تكون ىذه الدباريات تقليد
سنوياً،عند اختيار الدسافة التي لغري فيها سباق ركض الضاحية، من الضروري مقدماً اختيار مكان جيد لتجميع العدائتُ 

                                                                                                  والحكام و اماكن للمتفرجتُ.
سياجات خاصة في منطقة الانطلاق و منطقة انتهاء السباق وعلى طول طريق السباق، وتزويد مكان إقامة وينبغي وضع 

                   .( 77،75.صص ريسان خريبط مجيد،السباق بأجهزة الراديو وتزيتُ مكان الانطلاق و النهاية )
                                                                                                  : قواعد السباق-5-3

يعد سباق الضاحية نوعا من سباقات الدسافات الطويلة اذ يتسابق العدائون فيو لدسافات لا تقل عن عشرة كيلو متًات 
ات العدو الاخرى لا ينظم سباق الضاحية على مضمار للرجال .وخمسة كيلو متًات للسيدات وعلى النقيض من سباق

                                                                                                                  السباق او طرق ولكنو يقام عبر الحقول والدروج والطرق الوعرة لذلك يعتبر سباق الضاحية اصعب انواع العدو
                                                                              .وتقام سباقات الضاحية فى الولايات الدتحدة كل خريف ام فى الدول الاوروبية والاسيوية فانها تقام غالبا فى فصل الشتاء

                                                                                              : ارض السباق -5-3-1
               الحقول الدنبسطة سواء كانت بورا او مغطاة بالنجيل او العشب الاخضر تقتصر ارض السباق على -1
يصرح بان يكون جزء صغتَ جدا من السباق على ارض لشهدة او لزروثة او جزء من الغابة على ان بردد بعلامات  -2

                                                                                                                      واضحة
                        او موانع طبيعية اومناطق ارتفاع او الطفاض خطرة مسار السباق اى حفرعميقةلاينبغى ان يكون فى  -3
                                                                  لا تستخدم اى موانع اصطناعية الاعند الضرورة القصوى -4
                                                           طحة بسامامتً من السباق ارضا مس 6577لغب ان تكون اول  -5
:                                                                                                    العلامات -5-3-2

اليمتُ واخرى حمراء على اليسار فى لغب انيحدد مسار السباق بطريقة واضحة بساما وذلك بوضع اعلام بيضاء على 
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)سعد الدين  .متً على الاقل 625اماكن واضحة حتى يتستٌ للعدائتُ رؤيتها من على بعد 
                                                        (99.،ص1998ي،بالبشرنو 

                                                                                                  : المسافات -5-3-3
                                           كلم  64كلم ولا تزيد عن   7مسافات السباق بالنسبة للكبار لغب ألا تقل عن  -
                                     كلم  67كلم ولا تزيد عن   5بالنسبة للناشئتُ لغب أن لا تقل مسافة السباق عن  -
                                                               كلم  5كلم ولا تزيد عن   2بالنسبة للنساء لغب أن لا تقل الدسافة عن  -

                                                    :فيجب أن تكون الدسافة على النحو التالي بطولة العالم للعدو الريفيأما بالنسبة لسباقات 
                                                                                                             .كلم( فردي  62سباقات العدو الطويل رجال ) -
                                                                             .كلم( فردي وفرق  8سباقات العدو الطويل نساء ) -
                                                                             .كلم( فردي وفرق  8سباقات العدو للشباب فتيان ) -
                                                                     .كلم( فردي وفرق  6سباقات العدو للشباب فتيات ) -
                                                                                                        المتنافسون -5-3-4

الدنافسات فى البطولات المحلية والاقليمية متاحة للافراد والفرق على حد سواء. الا ان الاشتًاك فى الدنافسات الدولية 
عداء واما  62عدائتُ ولا يزيد عن  6حدد الابراد الدولى عدد كل فريق بدا لا يقل عن  مقصور على الفرق فقط وقد

عداءات وخلال السباق لا يسمح بالتوقف ولا تناول 8عداءات ولا تزيد عن  4فرق السيدات والناشئاتفلا تقل عن 
                                                                                                   (101.ي،صب)سعد الدين البشرنو   .مشروبا ولا ماكولات

                                                                                                  بداية السباق -5-3-5
البداية غالبا ماتكون طلقة مسدس ويتًاص دقائق من الوقت الرسمى لبدا السباق واشارة  5تعطى اشارةالاستعداد قبل 

العدائون خلف خط البداية ويقف لاعبو الفريق الواحد خلف خط بداية كل مرحلة من مراحل السباق ويكون بدا 
                                                               سباقهم عند وصول اللاعب الذى قبلو الى خط بداية الدرحلة التالية

                                                                           (106.ي،صب)سعد الدين البشرنو .بوصل معتمدة فى سباقات الداراثون واختًاق الضاحية
                                                                                             كيف يتم معرفة الفائز -5-3-6

الفائز ىو اول من يصل الى خط النهاية. وفى حالة تنافس الفرق لػسب ترتيب اللاعبتُ عن كل مرحلة ثم لغمع ترتيب 
اللاعبتُ فى الفريق الواحد والفريق الفائز ىو الفريق الحاصل على اقل لرموع  وفى حالة تساوى فريقتُ فى عدد النقاط 

                                           (106.ي،صب)سعد الدين البشرنو  .كان اخر عداء لو اسرع من عداء الفريق الدنافس  يكون الفريق الفائز ىو الذى
                                                                                                   التحكيم -5-3-7

منهم من ىو لستص بالوقت بدقة واخر مسؤل عن اعطاء اشارة البداية كما يوجد لزكم  لػكم السباق عدد من المحكمتُ
  .خاص عند كل نقطة من نقاط السباق كم يوجد حكم على علم ودراية بقواعد وقوانتُ السباق يتم اللجوء اليو

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%B7%D9%88%D9%84%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%A7%D9%84%D9%85_%D9%84%D9%84%D8%B9%D8%AF%D9%88_%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%8A%D9%81%D9%8A
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 الدرسات السابقة :  -6
.                                                                                  2014/2015 ماستً قسنطينةبن عادل محمد  : الأولى دراسةال -1

: أهمية الاعداد البدني العام في التخفيف من الاصابات الرياضية لدى لاعبي كرة القدم لصنف أكابر.          موضوع الدراسة
                                                                                                         : هدف الدراسة

                                                                          .دور الاسس العلمية للإعداد البدني العام في التخفيف من الاصابات الرياضية -
                                       .ام ودورىا في التخفيف من الاصابات الرياضية لدى لاعبي كرة القدمأهمية مكونات برامج الإعداد البدني الع –
                                                                                                                     أهمية اختبار فتًة الاعداد البدني العام ودورىا في التخفيف من الاصابات الرياضية لدى لاعبي كرة القدم أكابر. –

                                                                                       .  الوصف التحليلي منهج الدراسة:
.                                                                           فريق16وعددىا  أندية رابطة الجهوية الأول "باتنة" لكرة القدم مجتمع الدراسة:

.                                             فريق شباب باتنة بلدية عين تاعروت، وفاق سيدي عيسى،أولدبي الدسيلة،مولدية الدسيلة،مولدية بوسعادةعينة الدراسة:
                                                                                                           أدوات الدراسة:

                                                                          .                                    الاستبيان -
                                                                                              .برنامج الدراسة الاحصائية –

                                                                                                         نتائج الدراسة: 
                                                                                                                                                                                                                                        تخفيف من الإصابات الرياضية لدى لاعبي كرة القدم.الاعداد البدني العام دور كبير في اليلعب  -
                                                                                  .2013/2014 ماستً جامعة الجزائر عطاب براىيم :الثانية دراسةال -2

         : تأثير التدريب البدني العام في الرفع من بعض القدرات البدنية و الدهارية لدى لاعبي كرة القدم. موضوع الدراسة
                                                                                                         : هدف الدراسة

                                                                          ام في كرة القدم الجزائرية.معرفة مدى أهمية التحضير البدني الع -
والدهارية الاساسيةفي كرة القدم لدى لاعبي  إبراز طريقة التدريب العلمي الجيد في الرفع من بعض الصفات البدنية -

                                                              صنف الاواسط الجهوي الثاني وسط.                   
                                                                      أعتمد الباحث على الدنهج التجريبي. منهج الدراسة:

                                                                           لكرة القدم. ثلاث نوادي مجتمع الدراسة:
                                             سنة.18(لاعب صنف 24لاعبو شباب نادي العطاف ) عينة الدراسة:

                                                                                                           أدوات الدراسة:
                                                                                                        طريقة التحليل البيبليو غراف. -
                                                                                              الوسائل الديدانية التطبيقية. -
م بالكرة اختبار ضرب الكرة  30الحجل على ساق واحدة، الوثب العريض من الثبات، ركض الاختبارات البدنية ) -
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                                                                                                                              .)بالجدار
                                                                                                        النتائج الدراسة: 

، شاقةالدميزة بالقوة، الدطاولة، الر  من خلال البحث أن الاعداد البدني يهدف الى تنمية القدرات البدنية، القوة، السرعة -
                                                                                                                 الدرونة...

الاعتماد على الاسس العلمية في عمليات التدريب الرياضي لايلغي دور الخبرة بل أنها تتكامل معا في العمل الى تحقيق  -
                                                                                                               الأىداف.

   إن عملية التخطيط و التطبيق في التدريب لاغني عن الاخر في التدريب الرياضي.   -

.                                                                                  2009/2010 ماستً بن شتيوي عبد الرزاق جامعة الجزائر :ثالثةال دراسةال -3
                                   .الطائرة الكرة في السحق مهارة وإتقان تثبيت في والخاص العام البدني التحضير اثر:  موضوع الدراسة -
                                                                                                      : هدف الدراسة -
                                                                                                      التعرف على أهمية التحضير البدني لدى لاعبي الكرة الطائرة  -
                   .البدني بالتحضير وعلاقتها الطائرة الكرة في الساحق الضرب مهارة وتثبيت إتقان درجة على التعرف- 
                                                                                                                    إبراز دور التحضير البدني )العام والخاص(في تثبيت مهارة السحق في الكرة الطائرة. -
.                                                                                         الوصفي الدنهج ىو الدتبع الدنهج منهج الدراسة: -
لاعب والذين تتًاوح أعمارىم مابين  20ولي للكرة الطائرة والبالغ عددىم فريق المجمع الرياضي البتً : الدراسة عينة -

                                                                                                          .    سنة17-19
                                                                                                           أدوات الدراسة: -
                                                                                          .الدهارية و البدنية الاختبارات -
                                                                                                      .البدغوجية الوسائل -
:                                                                                                           نتائج الدراسة -
                                                                         .والسرعة السحق مهارة بين موجبة ارتباطيو علاقة وجود -
 السحق حالة في إلا إحصائيا دالة وىي البدنية والقدرات بأنواعو السحق من كل بين موجبة ارتباطيو علاقة وجود -

    .ئيةإحصا دالة غير فكانت الوثب مع 2 الدنطقة على القطري
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.                                                                                  2006/2007 ماستً جامعة الدسيلةعزة عامر  : رابعةال دراسةال -4 
                                   الدنافسة مرحلة خلال القدم كرة لاعبي أداء على البدني عدادالا فعالية:  موضوع الدراسة -
                                                                                                         : هدف الدراسة -
 في البدني التحضير أهمية توضيح خلال من اللاعبين وأداء البدني الاعداد بين الدوجودة العلاقة إبراز إلى الدراسة تهدف- 

                                                                                                                     .الدنافسة مرحلة خلال اللاعبين لدى الأداء وتحسين والدهارية البدنية الصفات تنمية
                                                     .                                    الوصفي الدنهج ىو الدتبع الدنهج منهج الدراسة: -
مدربي كرة القدم لولاية الدسيلة.                                                                           : مجتمع الدراسة -
                                                  .الدسيلة ولاية لأندية مدرب 03 شملت عشوائية عينة عينة الدراسة: -
                                                                                                           أدوات الدراسة: -
.                                                                                                      استبيان استمارة -
:                                                                                                           نتائج الدراسة -
 في التحكم مع البدني الاعداد فعالية زيادة خلال من الدهارية و البدنية الصفات تنمية في ةكبير  أهمية لو البدني الاعداد -

 قد البحث لذذا الدقتًحة الفرضيات أن يبين ما وىذا والتكتيكي، التقني الجانب إهمال دون للتدريب، الدناسبة الحمولة
 .تحققت

 التعليق على الدراسات السابقة :
لدراسات السابقة يهدف إلى التعرف على الجوانب النظرية والإجراءات العلمية و عرضو ل بعد اطلاع الطالب الباحث

لكل دراسة وذلك بهدف الحصول على الدعم الدعلومات من ىذه الدراسات والتي بدورىا تساعد الباحث في تحديد 
                                                             الإجراءات العلمية للدراسة الحالية على أسس علمية سلمية .

من خلال ما قام بو الباحث من استطلاع لنتائج وتقارير الأبحاث السابقة، تمكن من استخلاص أىم الدراسات  -
                                                                            الدرتبطة بموضوع الدراسة والتي تم الاستعانة بها.

( حتى 2007-2006الدراسات السابقة التي استعان بها الباحث كانت قد صدرت في الفتًات الزمنية من) -
الاعداد البدني العام  بانعكاس( وىذا ما يثبت حداثة تلك الدراسات، والتي كان معظمها يرتبط 2014-2015)  
النشاط نها اختلفت مع دراستنا من ناحية نوع الاطروحة التي تناولنها كانت عبارة عن دراسات غير مباشرة حيث ا -

. وكذا الجانب البدني الرياضي الدمارس،  
 .الدراسات  مع إحدىبعض الجوانب البدنية اشتًكت معها في  -
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  . إلا الدراسة الثانية التي استخدم فيها الدنهج التجريبي الوصفيتشابهت كلها في استخدام الدنهج  -
 . انعكاس سباقات العدو الريفي على الاعداد العاملنتائج التي أسفرت على من حيث ااختلفت دراستنا  -
اختلفت دراستنا في توظيف الدتغيرات حيث اعتمدنا على سباق العدو الريفي كمتغير مستقل و الاعداد العام كمتغير  -

 تابع.
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 لثالثاالفصـــل 
  

     

 الإجراءات الميدانية للدراسة
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 الكلمات الدالة للدراسة 3 -1

عد )س." الععواات الي  يعاي  نهاا الااثوون ي  ناائ  العووم اإنسااسة  مهونةات لتهااكبريقول سعد الله الطاهر:"لعل أ
 (92.م،ص1222الله الطاهر، 

 .سرم ، بحةث يهحرك الدهاااق بخطوات نههااع  سريع  ضهن ثارة لسعع  له ي  الدضهارهو الجرى اأقعى العدو3  -
 ( 70.م،ص1221)إبراهيم سالم السكار و آخرون،

 الريفراء نول لأرض العا موى ويكونأو )سااقات اختراق الضاثة ( هو سااق يجري موى طريق  العدو الريفي 3 -
) سعد الدين الشرنوبي،عبد المنعم .موى ساا  نن الأراضي المحروث ، وتشههل الطريق والدراميالدروج الفاةح والحقول و 

 (97.م، ص1221هريدى، 

ثةث يخترق الدههافاون الحقول   الريفالدهاطق يهظم ي  الارضي الدفهوث  وخاص  ي  سااق  هو3  التعريف الاجرائي -
     .يجب تجهب تقاطع الطرق اقدر اإننكانعلانات ظاهرة لداامدة الدهاااقين كها ويكون ناار الاااق لزدئ ا ،والتااات

هو تههة  العفات الادسة  والي  تعهبر الأساس لجهةع الفعالةات والهشط  الرياضة  اعف  مان  ولقد قام 3 الاعداد العام -
موهاء التراة  والرياض  "سةهةهوف، ناتفةت و زار وسكي" اهعهةف العفات الادسة  كها يوي: القوة، الارم ، 

 (11.م،ص1211)قسي محمد، .الدروس ، الرشاق الهحهل،

 اللامب موةاا ويهدرب الددرب يههاجاا الي  الهدرياة  والههريهات،والطرق اإنجراءات لرهوم  هي 3 التعريف الاجرائي -
 ااتلدهطو وفقا نهه الدطووب والخططي الدااري االأئاء يقوم أن اللامب ياهطةع لا وادونها الادسة  لةاقهه قه  إلى لةعل
 .ورشاق  ونروس  ،تحهل سرم  قوة، نن الادسة  العفات تطوير موى الادي  اإنمدائ ويادف الوعا 

ناهطةل يوجد ي  طرفةه سعف ئائرة قطر كل نهاا هو مرض هذا قرياا نن الاةضاوى يحةط هو ماارة من المضمار 3  -
                 (92.لشرنوبي،عبد المنعم هريدى، صسعد الدين ا ) .االدةدان الذى تهم فةه سااقات الوثب و القفز والرني

وتكون ئاخل نلامب لسعع  لدول هذه  ،الارضة  الي  تجرى موةاا نهافاات الركض يه3  جرائييف الاالتعر  -
سم بحةث لا يهااب أى نن الدهاااقين ي  211ياوغ مرض كل ثارة  بخطوط الحارة لزدئةوهي لرهوم  نن  ،الدهافاات

 ن. مرقو  الأخري

 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%8A%D9%81
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B1%D8%A7%D8%B9%D9%8A
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                         (229.م،ص1221)المنجد في اللغة والأعلام،. الشديد العدو والجري الجةدالعداء لغة3  -
) سعد الدين  . ةههو الشخص الذي لديه القدرة الادسة  وقوة الهحهل ضهن اخهعاصات نعاصطلاحا3  -

(                                                                               91.الشرنوبي،عبد المنعم هريدى، ص
رياضي الذي لذوا القدرة والهحهل موى الجري اارم  وقطع الدااف  المحدئة خلال اقعر زنن  هو الفرئالاجرائي 3 -

 لشكن.
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 الإشكالية:

لعاب القوى عروس الألعاب الأولدبية واللعبة التي تتعدد فيها الدنافسات بشكل كبير حيث تجلب الدشاىدين لدا أتعد     
لعاب القوي مكانة ىامة في جدول الاوسمة حيث يبلغ أمكانيات الفرد والجماعة في التنافس وتحتل إ فيها من أثار تبرز

رصيدىا أعلى من جميع الفعاليات الرياضية الأخرى لذى فأن لذا الدور الكبير في تسلسل الدول في النتيجة العامة خلال 
                                         (00.،ص2002)ريسان خريبط مجيد، .الإقليميةالدورات الأولدبية والقارية و 

كذا و التي تختلف مسافاتها بين القصير و الدتوسطة  من بين منافسات العاب القوى سباقات الركض لصدكما اننا       
لدولي وينتشر بما فيها على النطاق ا نافساتلا من أنواع الدنوعاً مستق أو العدو الريفيالضاحية ويعتبر ركض الطويلة حيث 

في الكثير من الدول العالم، ويجرى ركض الضاحية في الحدائق و ضواحي الددن، وفي الذواء الطلق ولذلك يعتبر أفضل 
 لدى العدائين وتحسين حالتهم الصحية ،وركض الضاحية نوع من انواع ألعاب القوى.العام وسيلة للنهوض بالتحمل 
                                                                                     (70 .)ريسان خريبط مجيد،ص

في لرال التدريب الرياضي من أجل تحقيق وتطوير جميع ىذه الجوانب و الدتعلقة بالعملية كبيرة قد بذلت لرهودات  فل
وتطلب البحث عن وسائل و اساليب  ، نفسهماالتدريبية والتي تخص جهود الدختصين و الددربين وكذلك اللاعبين 

الى لزاولة  التجاوز لستلف الدشكلات ، وخاصة عملية التحضير البدني ، فلهذا تهدف عملية التدريب الرياضى أساس
الوصول بالفرد الرياضي الى أعلى مستوى من الاداء وتحقيق ىذا الذدف يرتبط ارتباطا وثيقا بتربية ىذا الفرد وصولا 

                                                          ( 22 .،ص2000البشتاوي،مهند حسين ). لدستويات العليا
ويعتبر الاعداد البدني من اىم العمليات الدوجهة لتحسين القدرات البدنية العامة و الخاصة ورفع كفاءة اجهزة الجسم     

التي تدخل ضمن لزتويات البرنامج و دني على مدار السنة تدريبات الاعداد الب ىالوظيفية وتكامل أدائها ،حيث تؤد
                  (77.،ص0990) أمر الله احمد، البساطي .التدريبية بشكل أساسي من خلال وحدات التدريب 

لا يمكن في اقات الدضمار فمن غير ىذه الصفات سبتنمية وتطوير عناصر اللياقة البدنية الأساسية لعدائي تضمن ت كما
تعتبر صفة ولذذا  (tealmaue,one1991,p.53) للعبة متطلباتحول ان يتماشى العداء مع ي حال من الاأ

داء بفاعلية دون الذبوط الاالفرد الرياضي على الاستمرار في  ةعداد البدني العام والتي ىي مقدر التحمل أىم عنصر في الا
                                                      ( 077,ص 2000)مفتي ابراهيم حماد,سنة  .البدنية في كفاءتو

)محمود عوض فيصل  لشكنوويرى ماتفيف بأن التحمل ىو القدرة على مقاومة التعب لأي نشاط لأطول فترة زمنية     
                                                                                   (082.،ص0992ياسين الشاطرى، 

حيث تشير العديد من الدراسات منها دراسة "عامر لزمد سعيد عبد الرحمان حول أثر استخدام الدطاولة الذوائية بطريقتي 
ية للعداء لاسيما متر الى رفع الكفاءة الذوائ 088عدو الفتري منخفض الشدة والدستمر في عدد من الدتغيرات الوظيفية في 

العدو الريفي تحسين الدطاولة الذوائية كنتيجة للمشاركة في سباقات بعدائي الدسافات النصف طويلة التي تنعكس عليهم 
متر لإمكانية  088مسافة لتطوير الدطاولة الذوائية لدى عدائي  ىذ النوع من الدنافساتحيث يمكن للمدربين استخدام 
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                                                              ."الوظيفية مع مستوى الحالة التدريبية البدني وتكيف الأجهزةمل الصاز مقادير كبيرة من الع
فعال في تقدم مستوى الرياضيين ويعتبر الأىم من بين  دورفأن التدريب الرياضي البدني الدبني على أسس علمية لو  ولذذا

تسابقي الدضمار ، ومن خلال إطلاعنا على الدراسات التي أجريت في ىذا المجال على العديد مكونات الدستوى العالي لد
 بالإعدادمن النوادي الرياضية لألعاب القوى وجدنا نقصا في ذلك وبالتالي فعلى القائم على العملية التدريبية أن يهتم 

                                                                                                               البدني العام.
نريد معرفة مدى انعكاس الاشتراك في منافسات العدو الريفي على الاعداد البدني العام لدى ولضن في دراستنا ىذه 

 عدائي سباقات الدضمار. 

                                                                                                          التساؤل العام:
                                          ىل لسباقات العدو الريفي انعكاس على الاعداد البدني العام لعدائي الدضمار؟ -

                                                                                                     التساؤلات الجزئية:
 الدضمار؟                                 البدني العام لعدائي الاعدادىل لسباقات العدو الريفي انعكاس ايجابي على  -
 البدني العام لعدائي الدضمار؟ دادالاعىل لسباقات العدو الريفي انعكاس سلبي على  -
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                                                                                                أهداف الدراسة: -3
                                                                                             د  لى:نهومن خلال ىذه الدراسة       
                                                           عدو الريفي.التعر  على الانعكاسات التي تولدىا الاشتراك في منافسات ال -
                       معرفة مدى الانعكاس الايجابي لسباقات العدو الريفي على تحضير البدني العام بالنسبة لعدائي المضمار. -
                        ساسية لعدائي المضمار. لبراز دور التحضير البدني العام الجيد في تطوير الصفات البدنية الا -
                                                                                                         : لدراسةاأهمية  -4
                                                    طبيعة الموضوع الذي يمثل جانبا مهما من جوانب ألعاب القوى.  -
                                                               مكانة وقيمة الاعداد البدني العام لعدائي المضمار.  -
                         استغلال منافسات العدو الريفي كوسيلة لتطوير الرياضي عموما وألعاب القوى خصوصا. -
                                                    استخدام منافسات العدو الريفي لنهوض بصفة التحمل العام. -
                            لتطوير القدرات الهوائية لعدائي المضمار.و أهميتو الاعتماد على سباقات العدو الريفي  -
                                                              تتناول مثل ىذه الموضوعات.الحاجة لى البحوث التي  -
                                                                  يعد تكملة ولثراء لبحوث سبقت تهتم بهذا الجانب المهم. -
                                             ل ىذه المنافسات.جذب انتباه المدربين اى مدى أهمية الاشتراك في مث -
                                                                                                    فرضيات الدراسة: -5

بارزا أثار اىتمامو و انتباىو تقول جازية كيران بأن الفرض ىو "عبارة عن اقتراح أو فكرة لاحظ الباحث فيها شيئا 
                                                                (00.،ص8002)جازية كيران .يصلح كتفسير لما شاىده من ظواىر"

في العمل على أساسها،  وضع الفروض التالية والانطلاقونحن في درستنا ىذه ومن خلال خلفيتنا النظرية نستطيع 
                                                                                                           وىي:

                                                                                                     الفرضية العامة: 
                                         لعدائي المضمار. ى التحضير البدني العاملسباقات العدو الريفي انعكاس عل -

 الفرضيات الجزئية:                                                                                                    
                                    على التحضير البدني العام لعدائي المضمار.لسباقات العدو الريفي انعكاس ايجابي الفرضية الجزئية الاوى: -
 على التحضير البدني العام لعدائي المضمار. سلبيلسباقات العدو الريفي انعكاس الفرضية الجزئية الثانية:  –



 

 

 

 

 

 

 لثانياالفصـــل 
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 الدراسة الاستطلاعية:1- 
، فنحدد لرتمع  إن الدراسة الاستطلاعية ىي بذربة صغتَة استطلاعية لاختبار مدى صحة التجربة الرئيسية 

وجيه محجوب  (وعينة صغتَة من ىذا المجتمع لتجرى عليها التجربة. ، اريالاختالدراسة الأصلي، ومفرداتو أو نوعية 
  )351 .، ص3991 سنة،

كما أنها لا بزتلف الدراسة الاستطلاعية في جوىرىا عن الدراسات الدسحية الوصفية، إلا في أغراضها، وذلك  
في التعرف على الدشكلات الجديرة  لأنو لا تزال الكثتَ من الديادين السلوكية والاجتماعية الجديدة، مما يشكل صعوبة

بالبحث، حتى إذا أحس بالرغبة في بحث مشكلة ما أو ظاىرة معينة فإنو قد يجد صعوبة في صياغتها صياغة علمية 
دقيقة، أو في برديد الفروض التي تساعده على الابذاه مباشرة إلى الحقائق العملية والبيانات التي تنبغي لو أن يبحث 

)محمد زيان عمر،  صبح إجراء الدراسات الاستطلاعية أمرا ضروريا يلجأ إليو كثتَ من الباحثتُ.عنها، ومن ىنا أ
 (311،313 ص. ، ص3981
حيث يقوم الباحث بأداء دراسة استطلاعية تتعلق بدوضوع البحث الذي يقتًح إجراءه، وىدف الدراسة  

الناحية النظرية أو التطبيقية، وبذميع ملاحظات  الاستطلاعية ىو تعميق الدعرفة بالدوضوع الدقتًح للبحث سواء من
، 3981)ناصر ثابت ،  ومشاىدات عن جميع الظواىر الخاصة للبحث، وكذا التعرف على أهمية البحث وبرديد فروضو.

 (17 .ص
التي  إن الخطوة الأولى التي قمنا بها في بحثنا ىي الدراسة الاستطلاعية التي لذا أهمية كبتَة، حيث يعتبر القاعدة 

يبتٌ عليها الباحث تصوراتو الأولية حول دراستو وميدان تطبيقها، وكذلك تفستَ النواحي الخاضعة للدراسة، من الدمارسة 
 الديدانية الدهنية للطالب.

 الاعبيتُمن أجل أخذ معلومات من  سيدي حملة لألعاب القوى ةبيشبولقد تم الاتصال بإدارات فرق ألعاب القوة        
 .العدو الريفي في الأعداد البدني العام لعدائي الدضمارتطلاعي للتعرف عن دور بهدف اس

 واشتملت دراستنا على الخطوات التالية:      
 .بإسهام العدو الريفي في عملية الأعداد البدني العام لعدائي الدضمار بناء أسئلة الاستبيان الدناسبة للتنبؤ -1
 للقيام بهذه الدراسة. الحصول على الدوافقة من الإدارة -2
 الحصول على الإذن من إدارة النادي للقيام بهذه الدراسة وكان الذدف من الدراسة: -3
 معرفة الصعوبات والدشاكل التي تواجو الباحث منها. -4
 معرفة مدى صعوبة أو سهولة الدراسة. -5
 معرفة الوقت الدستغرق عند تنفيذ الدراسة. -6
 الاختيار لدستوى عينة البحث. ملائمةمعرفة مدى  -7
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 . متها ملاء التأكد من مدى تنفيذ الدراسة و -8
  المجال المكاني والزماني:2- 

 المجال المكاني: -
 أجري البحث الديداني بولاية الدسيلة على نادي ألعاب القوى:

 .)ولاية الدسيلة(مسيف بلدية شبيبة سيدي حملة -
 المجال الزماني: -

 الزماني الذي قمنا فيو بهذه الدراسة إلى قسمتُ:انقسم المجال 
 2011جانفي  11إلى غاية  2016ديسمبر  11لرال خاص بالجانب النظري ويدتد من  -
 .2011أما المجال الخاص بالجانب الديداني فيمتد من مارس إلى غاية أفريل  -

 16، وتم استًجاعها بتاريخ 2011مارس  13م إلى النادي الدعتٍ كان يو  لاعبتُوتاريخ تسليم الاستبيان الخاص بال   
 .2011أفريل  03، وقد بست عملية فرز النتائج وبرليلها ابتداءا من 2011مارس 

 المنهج المستخدم:3-
إن الدنهج ىو طريقة التي تساعد في البحث، ولا يستطيع الباحث العلمي الاستغناء عنو بدون الدنهج، ويكون البحث    

للمعلومات لا علاقة لو بالواقع العلمي، ويختلف الدنهج من دراسة إلى أخرى على حسب طبيعة ومشكلة لررد بذميع 
 موضوع البحث.

ومما لا شك فيو أن أي منجز علم يطمح إلى الاتصاف بصفة علمية يجد نفسو مطالبا بوضع خطة أو طريقة أو منهج    
لنتائج التي حققها، ومن دون ذلك يعد ىذا الدنجز عملا يتصف يحدد من خلالو الخطوات التي اتبعها في الوصول إلى ا

بالنشاز وعدم الدقة، وتبعا لاختلاف الباحثتُ وقدراتهم وإمكاناتهم واستنادا إلى كتب الدنهجية فإن الدنهج الوصفي ىو 
رتبطة بظاىرة أو موقف الأكثر كفاءة في الكشف عن حقيقة الظاىرة، وإبراز حقائقها، وباعتباره دراسة الوقائع السائدة الد

)حسين عبد المجيد رشوان ،  معتُ أو لرموعة من الأفراد أو لرموعة من الأحداث أو لرموعة معينة من الأوضاع.
 (66 .، ص3111

 وبساشيا مع أىداف وطبيعة موضوع الدراسة، فقد اعتمدنا على تطبيق الدنهج الوصفي من خلال لزاولة التعرف على  
 ك في منافسات العدو الريفي على الاعداد البدني العام لدى عدائي سباقات الدضمار.مدى انعكاس الاشتًا
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 مجتمع وعينة الدراسة:-1
 مجتمع الدراسة: -
ىو تلك المجموعة الأصلية التي تأخذ من العينة، ويطلق على المجتمع الإحصائي اسم العلم، ويدكن برديده على أنو كل    

 أو السمات القابلة للملاحظة والقياس والتحليل الإحصائي.الأشياء التي بستلك الخصائص 
التي بلغ عددىا  ادي ألعاب القوى )الدسيلة(ولذا فقد اعتمدنا في بحثنا ىذا وارتأينا أن يكون لرتمع البحث خاص بنو     

 .نوادي 01
 عينة البحث وكيفية اختيارها: -

ميدانية، تستند غلى الاستبيان كمقوم أساسي أن مفهومها يجلو على باعتبار العينة ىي حجر الزاوية في أي دراسة     
النحو الآتي: "العينة ىي جزء من لرتمع الدراسة الذي بذمع منو البيانات الديدانية، وىي تعتبر جزء من الكل، بدعتٌ أنو 

يعتمد عليو الباحث لإنجاز  تؤخذ لرموعة من أفراد المجتمع على أن تكون ممثلة لمجتمع البحث، وفي النموذج الأول الذي
العمل الديداني وبالنسبة لعلم النفس وعلوم التًبية البدنية والرياضية، تكون في أشخاص والعينة ىي المجموعة الفرعية من 

 (111 .م، ص3117رشيد زرواتي الاجتماعية، )عناصر لرتمع بحث معتُ".
بطريقة قصدية اي  عينة البحث القوى ، وقد تم اختيار وفي بحثنا ىذا شملت جزءا من لرتمع الدراسة لنادي ألعاب   

 عمدية
ذاتي بهدف التخلص من الدتغتَات  :وىي التي يتم اختيارىا بناءا على حكم شخصي أو تقديرالعينة القصدية  -

الدخيلة لإلغاء مصادر التعريف الدتوقعة لكن لابد من الوقوع في التحريف الناتج إما بسبب التحيز الشخصي او بسبب 
الجهل في بعض صفات المجتمع بخاصة وجود ارتباط غتَ مكتشف بتُ طريقة الدعاينة او الدتغتَ الذي يسعى الباحث 

)فريد كامل  .لرموعة متخصصة في الأعلام و أخذ رأيهم حول إعلام واعتبارىا رايهم ىو الرأي العاملدراسة مثل اختيار 
  (33.،ص3116وآخرون،ابو زيد 

للإجابة على  الاعبتُيجاد فرص متكافئة لكل من لإ، شبيبة سيدي حملةمن نادي  عداء 20واشتملت العينة على 
  التساؤلات، وتم استًجاع كل ىاتو الأختَة:

 .)مسيف( شبيبة سيدي حملة من عند عدائي -
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 ضبط متغيرات الدراسة: -5
 استنادا لفرضيات البحث تبتُ لنا أن ىناك متغتَين اثنتُ أحدهما مستقل والآخر تابع، وهما كالتالي:    
 المتغير المستقل: -

معينة، ودراستو قد تؤدي إلى معرفة  ىو عبارة عن الدتغتَ الذي يفتًض الباحث أنو السبب أو أحد الأسباب لنتيجة    
 ".العدو الريفي  سباقاتتأثتَه على متغتَ آخر. حيث كان الدتغتَ الدستقل في دراستنا ىو "

 المتغير التابع: -
ىو متغتَ يؤثر فيو الدتغتَ الدستقل، وىو الذي تتوقف قيمتو على مفعول تأثتَ قيم الدتغتَات الأخرى، حيث أنو كلما     

محمد حسن علاوي، أسامة كامل راتب، ) تعديلات على قيم الدتغتَ الدستقبل ستظهر على الدتغتَ التابع.أحدثت 
 (339.، ص3999

 ".المضمار يالاعداد العام لعدائوكان الدتغتَ التابع في دراستنا ىو "
 الأدوات والتقنيات المستعملة في البحث: -6
علمية لا بد من استعمال بعض الأدوات العلمية والوسائل التقنية التي  لإضفاء الدوضوعة والدقة اللازمة لأي دراسة   

بواسطتها يصل الباحث إلى كشف النقاب على الظاىرة لزمل الاىتمام بالدراسة، وقد استخدمنا في دراستنا ىذه أداة 
 من أدوات البحث ألا وىو الاستبيان.

قائق والبيانات والدعلومات، فيتم جمع ىذه البيانات من خلال ويعرف الاستبيان بأنو أداة من أدوات الحصول على الح    
وضع استمارة الأسئلة، ومن بتُ مزايا ىذه الطريقة أنها اقتصاد في الجهد والوقت، كما أنها تسهم في الحصول على بيانات 

ص  3996،حسين أحمد الشافعي) من العينات في أقل وقت وبتوفتَ شروط التقنتُ من صدق وثبات وموضوعية.
 (311،315.ص
وكانت طريقة طرح ىذه الأسئلة بأسلوب بسيط  ،اللاعبتُستمارة الاستبيان الدوجهة إلى وقد اعتمدنا في بحثنا على ا    

للفرضيات، فكل سؤال طرح لو  ، والأسئلة ىي استجابةعبتُللايتستٌ فهمو بسهولة ووضوح، وكذلك باعتباره مناسب 
 علاقة بالفرضيات.

 تم الاعتماد على الأسئلة التالية: الأسئلة:نوع  -7
 ىي الأسئلة التي يحدد فيها الباحث إجاباتو مسبقا وغالبا ما تكون بنعم أو لا. الأسئلة المغلقة: -
 إجراءات التطبيق الميداني: -

توجهنا بتاريخ ، حيث لاعبتُبعد أخذ الدوافقة من طرف الدشرف ولجنة التحكيم قمنا بطباعة الاستمارة الدوجهة ل     
ألعاب القوى مسيف ، حيث سلمناىم استمارة الاستبيان قصد  شبيبة سيدي حملة إلى نادي 2011مارس  13

ىم على الإجابة والسماح لذم  الإجابة عليها، كما أننا قمنا بشرح بعض الأسئلة التي وجدوا فيها غموضا، وساعدنا
 بالوقت الكافي لذا، 
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 06التقينا بالدشرف لاستشارتو في طريقة برليل ومناقشة ىذه النتائج لنادي ، وقمنا بالتحليل يوم وبعد ىذه الزيارت     
 .2011أفريل 

 الطريقة الإحصائية: -8
قمنا بتفريغ وفرز البيانات وبست ىذه العملية بحساب عدد التكرارات للأجوبة  بالاعبتُبعد جمع الاستمارات الخاصة    

 حساب النسب الدئوية بالطريقة الثلاثية التالي: على كل سؤال، وبعدىا تم
 %100          س 
 ع          × 

xومنو: 
س

ع
100 

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

X: .النسبة الدئوية 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 لرابعاالفصـــل 
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 :ولالسؤال الا
 ؟ لسباقات الدضماربدنيا خلال الفترة الاعدادية ئا كون مهيتالعدو الريفي في أن  كيساعدىل 

 الغرض من السؤال :
 .لسباقات الدضماربدنيا خلال الفترة الاعدادية العداء ئة يتهالعدو الريفي في  معرفة مدى مساهمة

 . لدضمارلسباقات اية فترة الاعدادالخلال  ةبدنيالالعدو الريفي في التهيئة  مساهمة يمثل :01الجدول رقم 
 

 النسبة المئوية التكــرارات الإجابات
 %100 20 نعم 
 %00 00 لا 

 %100 20 المجمـــوع
 تحليل ومناقشة النتائج: 

العدو أن ب يرون 100% أي بنسبةأجابوا بنعم من لرموعة العينة  عداء 20أن  لصد )10(الجدول  نتائج خلالمن 
  .لسباقات الدضمارالعام  في التهيئة البدنية خلال فترة الاعداد ىمالريفي يساعد

 الاستنتاج:
وىذا يدل  لسباقات الدضمار يةفترة الاعدادالالعدو الريفي يساعد في التهيئة البدنية خلال نستنتج من خلال ما سبق أن 

 . العدو الريفي في التهيئة البدنيةعلى ايجابية 
 .لسباقات الدضمارية خلال الفترة الاعداد سبة التهيئة البدنيةنيمثل  (:01الشكل البياني رقم )

 
 

 
 
 
 
 
 

100% 

0% 

 النتائج

 نعم
 لا
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 :الثانيالسؤال 
 ؟لسباقات الدضمار العدو الريفي على تنمية الصفات البدنية الدطلوبة خلال الدرحلة الاعدادية كيساعدىل 

 الغرض من السؤال :
 . لسباقات الدضمار العدو الريفي على تنمية الصفات البدنية الدطلوبة خلال الدرحلة الاعدادية همةسامعرفة مدى م

لسباقات  العام مرحلة الاعدادالصفات البدنية الدطلوبة خلال  تنمية فيمساهمة العدو الريفي يمثل  (02الجدول رقم )
 .الدضمار

 النسبة المئوية التكــرارات الإجابات
 100% 20 نعم 
 00 00 لا 

 %100 20 المجمـــوع
 تحليل ومناقشة النتائج: 
أن ب يرونبحيث   % 011أي بنسبة  أجابوا بنعم لرموعة العينة من عداء 20لصد أن  (10)من خلال نتائج الجدول

 .على تنمية الصفات البدنية الدطلوبة خلال الدرحلة الاعدادية ىميساعد العدو الريفي
تنمية الصفات البدنية الدطلوبة  على عدائي الدضمار العدو الريفي يساعد أنبنستنتج من خلال ما سبق  الاستنتاج:

                                  .العدو الريفيالاشتراك في سباقات ايجابية على  وىذا يدل خلال الدرحلة الاعدادية
 تنمية الصفات البدنية الدطلوبة خلال الدرحلة الاعدادية فيالريفي مساهمة العدو يوضح  (:02الشكل البياني رقم )

 .لسباقات الدضمار
 
 
 
 
 
 
 
 

100% 

0% 

 النتائج

 نعم
 لا
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 :الثالثالسؤال 
 ؟ لسباقات الدضمار يقلص من فترات الاعداد العامقات العدو الريفي باسفي  ككاشترا ىل 

 الغرض من السؤال:
 . لسباقات الدضمار من فترات الاعداد العام يصوقلوتفي سابقات العدو الريفي  الاشتراكأهمية مدى معرفة 

 .لسباقات الدضمار قات العدو الريفي وتقليصو من فترات الاعداد العامابالاشتراك في س مدى يمثل (:03الجدول رقم) 
 

 النسبة المئوية التكرارات الإجابات
 50% 10 نعم
 50% 10 لا

 %100 20 المجمــوع
 تحليل ومناقشة النتائج:
قات العدو ابفي س الاشتراك نأب ونير  %01أي بنسبة  أجابوا بنعمعدائين 10 ان لصد( 03من خلال نتائج الجدول )

  أجابوا بلا من لرموعة العينة  عدائين 01 لصد،بينما لسباقات الدضمار الريفي يقلص من فترات الاعداد العام
 يةفترات الاعدادالص من يقلالت يساىم في لاقات العدو الريفي ابفي س لاشتراكبأن ايرون العدائين من  % 01بنسبة أي 

 .لسباقات الدضمار
ية فترات الاعدادالمن  يصوقلتو قات العدو الريفي ابفي س الاشتراكىناك تضارب في أهمية  نسبق أ انستنتج لشالاستنتاج:

 .لسباقات الدضمار
 .يةفترات الاعدادالمن  يصوقلوتاقات العدو الريفي بفي س أهمية الاشتراكيوضح مدى  :(03الشكل البياني رقم)

 
 
 
 
 
 
 
 

50% 
50% 

 النتائج

 نعم
 لا
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 : الرابع السؤال 
 ؟لسباقات الدضمار شتراك في سباقات العدو الريفي تزيد من فترات الاعداد العاملاقلة الىل 

 الغرض من السؤال:
 .لسباقات الدضمار من فترات الاعداد العام ةدازيفي الشتراك في سباقات العدو الريفي لاقلة امعرفة مدى اثر 
لسباقات  اثر قلة الاشتراك في سباقات العدو الريفي في الزيادة من فترات الاعداد العاميمثل مدى  (:04الجدول رقم)

 .الدضمار
 النسبة المئوية التكــرارات الإجابات  

 100% 20 نعم
 00% 00 لا

 %100 20 المجمـــوع
 تحليل ومناقشة النتائج: 

أن بيرون حيث   %  011بنسبة  أيأجابوا بنعم من لرموع العينة  عداء 01أن  لصد( 10)الجدول من خلال نتائج
  لمضمار.ل الاعداد العامشتراك في سباقات العدو الريفي تزيد من فترات لاقلة ال

لسباقات فترات الاعداد العام زيادة أن ب ونير العدائيين  كل نأمن خلال الدعطيات السابقة نستنتج ب : الاستنتاج
 .يقلص من فترة الاعداد العام وبشكل كبير كوأن الاشترا شتراك في سباقات العدو الريفيلاالعدم نتيجة الدضمار 

 .من فترات الاعداد العام ةدازيأثر في الشتراك في سباقات العدو الريفي لاقلة امدى  يوضح (:04الشكل البياني رقم )
 
 
 
 
 
 
 
 

100% 

0% 

 النتائج

 نعم
 لا
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 :الخامسالسؤال 
 ؟ من الركض على الدضمار بدقة كالعدو الريفي يمكنىل 

 الغرض من السؤال :
 .من الركض على الدضمار بدقة في الامكانية العدو الريفيمساهمة معرفة مدى 
 .العدو الريفي في الامكانية من الركض على الدضمار بدقةمساهمة يمثل  (:05) الجدول رقم

 

 النسبة المئوية التكــرارات الإجابات
 95% 19 نعم 
 05% 01 لا 

 %100 20 المجمـــوع
 تحليل ومناقشة النتائج: 
العدو مساهمة  يؤكدون على %90أي بنسبة  أجابوا بنعم من العينةعداء  09( لصد أن 10من خلال الجدول رقم )

 .العكسيؤكد 05%عداء واحد فقط من العينة وبنسبة  في حين ،من الركض على الدضمار بدقة في الامكانية الريفي
     ،من الركض على الدضمار بدقة تمكين العدائينفي  ةيساىم وبدرجة كبير  العدو الريفيأن بنستنتج لشا سبق الاستنتاج:

  .وع من القدرةنالعدو الريفي في تطوير ىذا ال وىذا ما يدل على ايجابية 
 .الركض على الدضمار بدقةفي  الريفيالعدو يوضح مدى مساهمة  (:05الشكل البياني رقم )

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

95% 

5% 

 النتائج

 نعم
 لا
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 :سادسال السؤال
 ؟ الزيادة في الجهد عند الرفع من السرعة كنك من اكتسابالعدو الريفي يمىل 

 السؤال:الغرض من 
 .الزيادة في الجهد عند الرفع من السرعة سابتمن اكالعدو الريفي معرفة مدى مساهمة 

 .ساب الزيادة في الجهد عند الرفع من السرعةتالعدو الريفي من اكمساهمة  يمثل(: 06الجدول رقم)
 

 النسبة المئوية التكرارات الإجابات
 90% 18 نعم
 10% 02 لا

 %100 20 المجموع
 ومناقشة النتائج: تحليل

العدو الريفي ن أيرون ب % 90أي بنسبة أجابوا بنعم من العينة عداء 18 لصد أن (06)من خلال نتائج الجدول 
العدو  يرون بأن %01أي بنسبة أجابوا بلا من العينة بينما لصد عدائين  ،الزيادة في الجهد عند الرفع من السرعة يكسب
 .الزيادة في الجهد عند الرفع من السرعة يكسب لا الريفي

وىذا يدل على ايجابية ىذا النوع من ،الزيادة في الجهد عند الرفع من السرعة يكسبالعدو الريفي نستنتج أن  الاستنتاج:
  السباقات.

 .الزيادة في الجهد عند الرفع من السرعة سابتفي اك الريفيمساهمة العدو يوضح مدى  (:06الشكل البياني رقم )
  

 
 
 
 
 
 
 

90% 

10% 

 النتائج

 نعم
 لا
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 :السابعالســؤال 
 ؟ لسباقات الدضمارالجيد  العام تحضير البدنيالتحسين من الالعدو الريفي في  كيساعدىل 

 الغرض من السؤال:
 .لسباقات الدضمارالجيد  العام تحضير البدنيالتحسين من الالعدو الريفي في  مساعدةمعرفة مدى  

 .لسباقات الدضمارتحضير البدني الجيد ال عملية منتحسين الالعدو الريفي في  مساعدةيمثل  (:07الجدول رقم)
 

 النسبة المئوية التكرارات الإجابات
 90% 18 نعم
 10% 02 لا

 %100 20 المجمــوع
 تحليل ومناقشة النتائج:
يساعد العدو الريفي  أنبيرون  %91 أي بنسبة أجابوا بنعم من العينة عداء 18( لصد أن 10من خلال نتائج الجدول )

العدو أن بيرى % 01أي بنسبة أجابوا بلا من العينة  عدائينبينما لصد  ،تحضير البدني الجيد للمضمارالمن  تحسينالفي 
 .لسباقات الدضمارسن من حضضير البدني الجيد يح لاالريفي 

ما ىذا ، و لسباقات الدضمارتحضير البدني الجيد التحسين من ال يساىم فيالعدو الريفي أن  قا سبنستنتج لش الاستنتاج:
 .السباقاتمن يدل على ايجابية ىذا النوع 

 .لسباقات الدضمارالجيد  العام تحضير البدنيالتحسين من الفي  الريفييوضح مساهمة العدو  (:07الشكل البياني رقم )
 

 
 
 
 
 
 
 
 

90% 

10% 

 النتائج

 نعم
 لا
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 :الثامنةالسؤال 
 ؟ في منافسات العدو الريفي كبالاشترا ائكدا ىيتأثر مستو  ىل

 الغرض من السؤال:
 .شتراك في منافسات العدو الريفيلابا ءداالاتأثر  إمكانيةمعرفة مدى 

 .تأثر مستوى الاداء بالاشتراك في منافسات العدو الريفيإمكانية مدى يمثل  (:08الجدول رقم)
 

 النسبة المئوية التكرارات الإجابات
 40% 08 نعم
 60% 12 لا

 %100 20 المجموع
 : مناقشة  النتائج تحليل و

 يتأثر ءداالامستوى ن أيرون ب %01أي نسبة أجابوا بنعم من العينة  عدائين 10( لصد أن 10من خلال نتائج الجدول )
مستوى ن أب ونير 60% أي بنسبة  أجابوا بلا من العينة عداء 00، بينما لصد  في منافسات العدو الريفي كبالاشترا

 . في منافسات العدو الريفي كبالاشترا يتأثرلا  ءداالا
 . في منافسات العدو الريفي كبالاشترا يتأثرلا  ءداالامستوى سبق أن  نستنتج من خلال ما : الاستنتاج

 .العدو الريفيشتراك في منافسات لابا ءداالاتأثر مستوى مدى إمكانية  يبين (:08الشكل البياني رقم )
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

40% 

60% 

 النتائج

 نعم
 لا
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 :التاسع السؤال
 ؟ الثقة بالنفس كالبدنية وتكسب كفي منافسات العدو الريفي حضسن من لياقت كمشاركتىل 

 الغرض من السؤال:
 .الثقة بالنفس وإكسابالبدنية ة ياقللا من ينحضسو في منافسات العدو الريفي  الاشتراكمعرفة مدى مساهمة 

 .وإكساب الثقة بالنفس ياقة البدنيةلالريفي وحضسين من الالاشتراك في منافسات العدو مساهمة يمثل  (:09الجدول رقم)
 
 

 النسبة المئوية التكرارات الإجابات
 100% 20 نعم
 00% 00 لا

 %100 10 المجمــوع
  تحليل ومناقشة النتائج:

في  تهممشارك أنبيرون  %011أي بنسبة  أجابوا بنعم من العينةعداء  01أن  لصد( 19الجدول ) نتائج من خلال
 . الثقة بالنفس همكسبيالبدنية و  تهمياقلمنافسات العدو الريفي حضسن من 

البدنية  العدائين ةياقلفي منافسات العدو الريفي حضسن من  ةشاركلدان أمن خلال الدعطيات السابقة نستنتج ب الاستنتاج:
 .مثل ىذا النوع من الفعالياتكنتيجة للاشتراك في   الثقة بالنفس همكسبيو 

 .الثقة بالنفس وإكسابالبدنية ة ياقللا من ينتحسال فيمنافسات العدو  اسهام مدى يمثل (:09الشكل البياني رقم )
 

 
 
 
 
 
 
 
 

100% 

0% 

 النتائج

 نعم
 لا
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 شر : االسؤال الع
 ؟ في منافسات العدو الريفي كللاشترانتيجة كالإعداد البدني العام   بفترة بكيهتم مدر ىل 

 السؤال:الغرض من 
 .ك في منافسات العدو الريفياشتر لادرب بالإعداد البدني العام نتيجة لالد مدى اىتمام معرفة 

 .الددرب بالإعداد البدني العام نتيجة للاشتراك في منافسات العدو الريفياىتمام  مدى يمثل (:10الجدول رقم)
 

 النسبة المئوية التكرارات الإجابات
 30% 06 نعم
 70% 14 لا

 %100 10 المجمــوع
  تحليل ومناقشة النتائج:

يهتم درب الدأن بيرون  %31أي بنسبة  أجابوا بنعم من العينة عدائين 16أن  ( لصد01الجدول )نتائج من خلال 
الإعداد رحلة بم يهتم لا دربالد أنب يرون %01أي بنسبة  أجابوا بنعم بلا عداء 00 ،بينما لصدبالإعداد البدني العام 

 . ك في منافسات العدو الريفياشتر لاالبدني العام نتيجة ل
 ك اشتر لانتيجة ىو الإعداد البدني العام بفترة  دربالد اىتمام عدم أن من خلال الدعطيات السابقة نستنتج الاستنتاج:

 .الاشتراك في منافسات العدو الريفي وىذا ما يدل على ايجابية  ،في منافسات العدو الريفيالعدائين 
 .ك في منافسات العدو الريفياشتر لادرب بالإعداد البدني العام نتيجة لالد اىتمام  مدى يبين (:10الشكل البياني رقم )

 

 
 
 
 
 
 
 
 

30% 

70% 

 النتائج

 نعم
 لا
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 عشر : حادي السؤال ال
 ؟ البدنية تقدراالللعدو الريفي دور في تطوير ىل 

 الغرض من السؤال:
 .البدنية تقدرااللعدو الريفي في تطوير مدى اسهام ا
 .القدرات البدنية من اسهام العدو الريفي في تطوير مدى يمثل (:11الجدول رقم)

 
 النسبة المئوية التكرارات الإجابات

 100% 20 نعم
 00% 00 لا

 %100 10 المجمــوع
  تحليل ومناقشة النتائج:

في  يساىملعدو الريفي اأن بيرون  %011أي بنسبة أجابوا بنعم من العينة  عداء 01أن  لصد( 00من خلال الجدول )
 . البدنية تقدراالتطوير 

 الاستنتاج:
وىذا ما يدل على ايجابية ىذا  ،البدنية تقدراالفي تطوير  يساىملعدو الريفي ان خلال الدعطيات السابقة نستنتج بأ من

 .سباقات العدو الريفي الاشتراك في النوع من
 البدنية تقدراالفي تطوير  لعدو الريفيا دور يوضح (:11الشكل البياني رقم )

 
 
 
 
 
 
 
 

100% 

0% 

 النتائج

 نعم
 لا
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 عشر : ثاني الالسؤال السؤال 
 ؟  لسباقات الدضمار مشاكل في التحضير العاملا يسبب ك في سباقات العدو الريفي اشتر لاا ىل

 الغرض من السؤال:
 .الدضمارلسباقات  مشاكل في التحضير العام مصادفةوعدم ك في سباقات العدو الريفي اشتر ساهمة الام مدى

 في التحضير العام بدنية مشاكلاي مساهمة الاشتراك في سباقات العدو الريفي وعدم مصادفة يمثل  (:12الجدول رقم)
 . لسباقات الدضمار

 
 النسبة المئوية التكرارات الإجابات

 85% 17 نعم
 15% 03 لا

 %100 10 المجمــوع
  تحليل ومناقشة النتائج:

ك في سباقات اشتر لااأن بيرون  %00أي بنسبة  أجابوا بنعم من العينة عداء 00أن  لصد( 00من خلال الجدول )
أي أجابوا بلا  عدائين 13  ،بينما لصد لسباقات الدضمار العامالبدني مشاكل في التحضير  تصادف العدو الريفي لا

                  .  لكالعكس من ذ ونير  %00بنسبة 
مشاكل اي  عدائينسبب لللا يك في سباقات العدو الريفي اشتر لاا نأالسابقة نستنتج بمن خلال الدعطيات  الاستنتاج:

 للمضمار ،وىذا ما يدل على ايجابية الاشتراك في سباقات العدو الريفي. العامالبدني في التحضير 
 .مشاكل في التحضير العام ةصادفم وعدمك في سباقات العدو الريفي اشتر لاا يوضح : (12الشكل البياني رقم )

 
 
 
 
 
 
 

85% 

15% 

 النتائج

 نعم
 لا
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 عشر :  الثالث السؤال
 ؟لسباقات الدضمار العامالبدني من خلال سباق العدو الريفي اثبت وجودي في التحضير 

 الغرض من السؤال:
 .لسباقات الدضمار العامالبدني التحضير  مرحلة في باللاع ت وجودااثب من العدو الريفيمعرفة امكانية 
لسباقات  العام البدني مرحلة التحضيرفي  ت وجود اللاعباامكانية العدو الريفي من اثبيمثل  (:13الجدول رقم)

 .الدضمار
 النسبة المئوية التكرارات الإجابات

 95% 19 نعم
 05% 01 لا

 %100 10 المجمــوع
  تحليل ومناقشة النتائج:

الاشتراك في سباقات أن بيرون  %90أي بنسبة أجابوا بنعم من العينة  عداء 09أن  لصد( 03من خلال الجدول )
 %10أي بنسبة بلا  أجابافرد واحد   ،بينما لصد التحضير العام مرحلةفي  باللاع اثبت وجود منتمكن  العدو الريفي

 .  العكس من ذالكيرى 
  ه خلال مرحلةاثبت وجود منيمكن اللاعب  العدو الريفيمن خلال الدعطيات السابقة نستنتج بان  الاستنتاج:

 .وبنسبة كبير لسباقات الدضمار التحضير العام
لسباقات م التحضير العا في مرحلة باللاع اثبت وجود من العدو الريفيامكانية  يوضح : (12الشكل البياني رقم )

 .الدضمار
 
 
 
 
 
 
 

95% 

5% 

 النتائج

 نعم
 لا
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 :  ابع عشرالسؤال الر 
 ؟لسباقات الدضمار من الاشتراك في سباقات العدو الريفي ىو التحضير العام كىدف ىل

 الغرض من السؤال:
 .من الاشتراك في سباقات العدو الريفي دفمعرفة الذ

 .الذدف من الاشتراك في سباقات العدو الريفييمثل  (:14الجدول رقم)
 النسبة المئوية التكرارات الإجابات

 55% 11 نعم
 45% 09 لا

 %100 10 المجمــوع
  تحليل ومناقشة النتائج:

دف من الاشتراك في الذأن بيرون  %00أي بنسبة  أجابوا بنعم من العينة عداء 00أن لصد ( 00من خلال الجدول )
دف الذ أنب لا يرون %00أي بنسبة أجابوا بلا  عدائين 19  ،بينما لصد العام البدني سباقات العدو الريفي ىو التحضير

 .   العامالبدني من الاشتراك في سباقات العدو الريفي ىو التحضير 
 الاستنتاج:

 العامالبدني دف من الاشتراك في سباقات العدو الريفي ىو التحضير الذن خلال الدعطيات السابقة نستنتج بأ من
 . لسباقات الدضمار

 .العدو الريفيدف من الاشتراك في سباقات الذ يوضح : (14الشكل البياني رقم )
 
 
 
 
 
 
 
 

55% 

45% 

 النتائج

 نعم
 لا
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 :  الخامس عشرالسؤال 
 ؟لسباقات الدضمار العام البدني عدادلايؤثر حجم سباقات العدو الريفي على اىل 

 الغرض من السؤال:
 .لسباقات الدضمار العامالبدني عداد لا حجم سباقات العدو الريفي على ايرثتأمدى معرفة 

 .لسباقات الدضمار العامالبدني تأثير حجم سباقات العدو الريفي على الاعداد  مدى يمثل (:15الجدول رقم)
 النسبة المئوية التكرارات الإجابات

 50% 10 نعم
 50% 10 لا

 %100 10 المجمــوع
  تحليل ومناقشة النتائج:

سباقات أن الاشتراك في بيرون  %01أي بنسبة أجابوا بنعم من العينة  عدائين 01أن  لصد( 00من خلال الجدول )
 %01أي بنسبة أجابوا بلا من العينة  عدائين 01أن  ،بينما لصد العام البدني عدادالاحجم  على يؤثر العدو الريفي

 . العامالبدني عداد الاحجم  على يؤثر سباقات العدو الريفيأن الاشتراك في بلايرون 
 .العامالبدني عداد الاسباقات العدو الريفي على مرحلة حجم و ىناك تضارب حول تأثير نسبق أ انستنتج لش الاستنتاج:

  .عداد العاملاامرحلة  حجم سباقات العدو الريفي على يرثيوضح مدى تأ :(15الشكل البياني رقم)
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

50% 
50% 

 النتائج

 نعم
 لا
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 ر : سادس عشالسؤال ال
 ؟لسباقات الدضمار العامالبدني عداد نتائج الإ ريفي تعود بالإيجاب علىفي سباقات العدو ال كالاشتراكثرة ىل  

 الغرض من السؤال:
 .لسباقات الدضمار العامالبدني عداد باقات العدو الريفي على نتائج الإفي س كايجابية الاشترا مدىمعرفة 

لسباقات  العامالبدني عداد نتائج الإ ايجابية الاشتراك في سباقات العدو الريفي على مدى يمثل (:16الجدول رقم)
 .الدضمار

 النسبة المئوية التكرارات الإجابات
 80% 16 نعم
 20% 04 لا

 %100 10 المجمــوع
  تحليل ومناقشة النتائج:

في سباقات العدو  كلاشترال أنيرون  %01أي بنسبة  جابوا بنعم من العينة عداء 06أن لصد ( 06من خلال الجدول )
أن بى و ير  %01أي بنسبة  أجابوا بلا عدائين 10 بينما لصد ،لعدائي الدضمار العامالبدني عداد الإعلى الريفي نتائج 

 . العامالبدني عداد نتائج الإعلى لا يعود بالإيجاب في سباقات العدو الريفي  كالاشترا
البدني عداد على نتائج الإ تعود بالإيجابسباقات العدو الريفي  من خلال الدعطيات السابقة نستنتج بان الاستنتاج:

 .الدضمار  يلعدائ العام
 العامالبدني عداد باقات العدو الريفي على نتائج الإفي س كيوضح مدى ايجابية الاشترا :(16الشكل البياني رقم)

 .لسباقات الدضمار
 
 
 
 
 
 
 

80% 

20% 

 النتائج

 نعم
 لا
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 شر : سابع عالسؤال ال
 ؟ في مسابقات العدو الريفي كمشاركتنتيجة العام البدني لإعداد االايجابية في  كتعود نتائج ىل

 الغرض من السؤال:
                             . في مسابقات العدو الريفي اكتر شنتيجة الاالعام البدني لإعداد االايجابية في مدى معرفة 

 .العام نتيجة الاشتراك في مسابقات العدو الريفي البدني لإعداد االايجابية في يمثل  (:17الجدول رقم)
 النسبة المئوية التكرارات الإجابات

 95% 19 نعم
 05% 01 لا

 %100 10 المجمــوع
  تحليل ومناقشة النتائج:

لإعداد العام اايجابية  أنبيرون  %90أي بنسبة  أجابوا بنعم من العينة عداء 09أن  لصد حيث(00من خلال الجدول )
 ايجابية يرى أن  %0أي بنسبة  بلاأجاب  واحد عداء ،بينما لصد في مسابقات العدو الريفي اكتر شتعود نتائجو الى الا

 .  في مسابقات العدو الريفي اكتر شنتائجو الى الا لا تعود العام البدني لإعداد ا
في  اكتر شنتائجو الى الا تعود العام البدني لإعداد افي الايجابية ن خلال الدعطيات السابقة نستنتج بأ من الاستنتاج:

 . مسابقات العدو الريفي
 .في مسابقات العدو الريفي كنتيجة الاشترا العامالبدني لإعداد افي  يوضح مدى الايجابية :(17الشكل البياني رقم)

 
 
 
 
 
 
 
 
 

95% 

5% 

 النتائج

 نعم
 لا
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 شر : ثامن عالسؤال ال
 ؟لسباقات الدضمار عداد البدني العامتولون اىتماما كبيرا بفترة الإ ىل

 الغرض من السؤال:
 .ك في منافسات العدو الريفياشتر لانتيجة ل لسباقات الدضمار عداد البدني العامبفترة الإمدى اىتمام معرفة 
نتيجة للاشتراك في منافسات لسباقات الدضمار عداد البدني العام ىتمام بفترة الإلاا مدى يمثل (:18الجدول رقم)       

  .العدو الريفي
 النسبة المئوية التكرارات الإجابات

 75% 15 نعم
 25% 05 لا

 %100 10 المجمــوع
  تحليل ومناقشة النتائج:

عداد بفترة الإ ونهتميلا مأنهبيرون  %00أي بنسبة  أجابوا بنعم من العينة عداء 00أن  لصد( 00من خلال الجدول )
أي بنسبة  أجابوا بلا عدائين  10 ،بينما لصد ك في منافسات العدو الريفياشتر لانتيجة ل  لسباقات الدضمار البدني العام

 . كعكس ذل ونير  00%
لسباقات  ولون اىتماما كبيرا بفترة الاعداد البدني العامي العدائين لا من خلال الدعطيات السابقة نستنتج بان  الاستنتاج:

 .نتيجة للاشتراك في سباقات العدو الريفي الدضمار
 .لسباقات الدضمار الاعداد البدني العامبفترة  ىتماملاا يوضح مدى :(18الشكل البياني رقم)

 

 
 
 
 
 
 
 
 

75% 

25% 

 النتائج

 نعم
 لا
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 شر : تاسع عالسؤال ال
 ؟البدنية بالإيجاب  كلسباقات العدو الريفي أثر على حالتىل 

 الغرض من السؤال:
 .البدنية  تالاالحعلى  سباقات العدو الريفي تأثيرمدى معرفة 

 .على الحالات البدنية تأثير سباقات العدو الريفي يمثل  (:19الجدول رقم) 
 

 النسبة المئوية التكرارات الإجابات
 100% 20 نعم
 00% 00 لا

 %100 10 المجمــوع
  تحليل ومناقشة النتائج:

لسباقات العدو الريفي أن بيرون  %011أي بنسبة  أجابوا بنعم من العينة عداء 01أن  لصد( 09من خلال الجدول )
 .عدادية للمضمارخلال الفترة الإ البدنية همأثر على حالت

  .بالإيجابللعدائين ت البدنية الاالح على يرأثتسباقات العدو الريفي خلال الدعطيات السابقة نستنتج أن ل من الاستنتاج:
 .ت البدنية الاالح في التأثير علىسباقات العدو الريفي مدى اسهام  يوضح (:19الشكل البياني رقم )

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

100% 

0% 

 النتائج

 نعم
 لا
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 :  نرو شعالالسؤال 
 ؟ ىل التحضير البدني الجيد يظهر قيمة سباقات العدو الريفي

 الغرض من السؤال:
 .لسباقات الدضمارالعام  التحضير البدنيخلال فترة سباقات العدو الريفي الاشتراك في قيمة مدى معرفة  

لسباقات العام  التحضير البدني ةسباقات العدو الريفي خلال فتر قيمة الاشتراك في مدى يمثل  (:20الجدول رقم)
 .الدضمار

 النسبة المئوية التكرارات الإجابات
 100% 20 نعم
 00% 00 لا

 %100 10 المجمــوع
  تحليل ومناقشة النتائج:

الجيد  التحضير البدنيأن بيرون  %91أي بنسبة أجابوا بنعم من العينة  عداء 01أن  لصد( 01من خلال الجدول )
 . سباقات العدو الريفيفي  الاشتراك تو من خلالظهر قيمت لسباقات الدضمار

  الاستنتاج:
سباقات  الاشتراك فيتو من خلال ظهر قيمت لسباقات الدضمار التحضير البدني الجيد نستنتج بأن  من خلال الدعطيات

 .العدو الريفي
 .البدنيالتحضير خلال فترة سباقات العدو الريفي قيمة  يوضح (:20الشكل البياني رقم )

 
 
 
 
 
 
 
 

100% 

0% 

 النتائج

 نعم
 لا
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 :  ونعشر واحد و السؤال 
 ؟سباقات العدو الريفي نتيجة اشتراكك في  نجاح في سباقات الدضمارال عتبر أنتىل 

 الغرض من السؤال:
 .سباقات الدضمارلصاح يساىم في أن سباقات العدو الريفي  اعتبارمدى 

 .في سباقات الدضماراح ن سباقات العدو الريفي عامل لصعتبار أا مدى يمثل(:21الجدول رقم)
 النسبة المئوية التكرارات الإجابات

 95% 19 نعم
 05% 01 لا

 %100 10 المجمــوع
  تحليل ومناقشة النتائج:

 سباقات العدو الريفي عاملأن بيرون  %90أي بنسبة أجابوا بنعم من العينة  عداء09أن  لصد( 00من خلال الجدول )
عامل ب تليسسباقات العدو الريفي يرى أن  %0أي بنسبة من العينة واحد  عداء لصد ،بينما لصاح في سباقات الدضمار
 . لصاح في سباقات الدضمار

بنسبة  عامل لصاح في سباقات الدضمارتعتبر سباقات العدو الريفي ن خلال الدعطيات السابقة نستنتج بأ منالاستنتاج:
 للعدائين الدشاركين في مثل ىذه الدنافسات. 

 .في سباقات الدضماركونو عامل لصاح في الإعداد البدني العام،مساهمة العدو الريفي  يمثل (:21البياني رقم )الشكل 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

95% 

5% 

 النتائج

 نعم
 لا
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 :  ونعشر اثناني و السؤال 
 ؟ الفعالة في سباقات العدو الريفي تكتعبر على اشتراكا ةالبدنية الجيد تكحالىل 

 الغرض من السؤال:
 .هاشتراك فيلاا نتيجة ةت البدنية الجيدالاالح في الريفيالعدو  فعالية مدىمعرفة 

 نتيجة الاشتراك فيها. ةالات البدنية الجيدالح العدو الريفي في فعاليةمدى يمثل  (:22الجدول رقم)
 

 النسبة المئوية التكرارات الإجابات
 100% 20 نعم
 00% 00 لا

 %100 10 المجمــوع
  تحليل ومناقشة النتائج:

فعالية على  لعدو الريفيلأن بيرون  %011أي بنسبة  أجابوا بنعم من العينةعداء  01أن  لصد( 00الجدول ) من خلال
 . الحالة البدنية نتيجة الاشتراك في مثل ىذه الدنافسات

بالإيجاب نتيجة  تعود على الحالة البدنيةفعالية  لعدو الريفيلخلال الدعطيات السابقة نستنتج بأن  من الاستنتاج:
 .الاشتراك في مثل ىذه الدنافسات

 .فيو على الحالة البدنية نتيجة الاشتراك عدو الريفيلا يةفعال يوضح (:22الشكل البياني رقم )
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

100% 

0% 

 النتائج

 نعم
 لا
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 :  ونعشر ثالث و السؤال ال
 ؟لسباقات الدضمار عداد البدني العامات العدو الريفي دور في حضسين الإزيادة فعالية سباقلىل 

 الغرض من السؤال:
 .لسباقات الدضمار عداد البدني العامالإمن تحسين الفعالية سباقات العدو الريفي دور في  معرفة ىل لزيادة
لسباقات  في التحسين من الإعداد البدني العام ىادور و سباقات العدو الريفي  مدى فعالية يمثل (:23الجدول رقم)

 .الدضمار
 المئويةالنسبة  التكرارات الإجابات

 90% 18 نعم
 10% 02 لا

 %100 10 المجمــوع
  تحليل ومناقشة النتائج:

ات فعالية سباقفي زيادة الأن بيرون  %91أي بنسبة أجابوا بنعم من العينة  عداء 00أن  لصد( 03من خلال الجدول )
أن  يانير  %01بنسبة عدائين و  ىناكن أ ،بينما لصدلسباقات الدضمار عداد البدني العامالعدو الريفي دور في حضسين الإ

 . لسباقات الدضمار عداد البدني العامدور في حضسين الإليس لذا زيادة فعالية سباقات العدو الريفي 
عداد في حضسين الإإيجابي ات العدو الريفي دور زيادة فعالية سباق بأنمن خلال الدعطيات السابقة نستنتج  الاستنتاج:
 .الدضمارلسباقات  البدني العام

 لسباقات الدضمار عداد البدني العامالإمن تحسين الفي  سباقات العدو الريفي دور يوضح (:23الشكل البياني رقم )
  الدنافسة. فعالية لزيادة نتيجة

 
 
 
 
 
 

  

90% 

10% 

 النتائج

 نعم
 لا
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 : رابع وعشرون السؤال ال
 ؟سباقات العدو الريفي باشتراكك في مرتبط لسباقات الدضمار الجيد  العام  عداد البدنيلإاىل 

 الغرض من السؤال:
 .الجيد بسباقات العدو الريفي  العام الاعداد البدني طمعرفة مدى ارتبا
 .الجيد بسباقات العدو الريفي العام بدنيعداد الارتباط الإ مدى يمثل (:24الجدول رقم)

 

 النسبة المئوية التكرارات الإجابات
 70% 14 نعم
 30% 06 لا

 %100 10 المجمــوع
  تحليل ومناقشة النتائج:

 الجيد العام البدني عدادلإاأن بيرون  %01أي بنسبة أجابوا بنعم من العينة  عداء 00أن لصد ( 00من خلال الجدول )
 %31أي بنسبة أجابوا بلا،  عدائين 16 ،بينما لصد عدو الريفيلسباقات الدضمار لو علاقة بالاشتراك في سباقات ال

 . مرتبط بسباقات العدو الريفيليس  الجيد العام عداد البدنيلااون أن ير 
سباقات  بالاشتراك في الجيد مرتبط العام عداد البدنيالإنتائج معظم ن أمن خلال الدعطيات السابقة نستنتج ب الاستنتاج:

 .العدو الريفي
 .الجيد بسباقات العدو الريفي  العام عداد البدنيلإط اارتبامدى  يوضح (:24الشكل البياني رقم )

 

 
 
 
 
 
 
 
 

70% 

30% 

 النتائج

 نعم
 لا
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 :  ونعشر خامس والالسؤال ال
 ؟  لسباقات الدضمار العامالبدني عداد حمال التدريبية خلال مرحلة الإفي التكيف مع الأ كالعدو الريفي يساعدىل 

 الغرض من السؤال:
 .لسباقات الدضمار العامالبدني عداد حمال التدريبية خلال مرحلة الإالعدو الريفي في التكيف مع الأمساهمة مدى 

 لعاملبدني اعداد االتدريبية خلال مرحلة الإال لأحمة العدو الريفي في التكيف مع امساهميمثل  (:25الجدول رقم)
 .لسباقات الدضمار

 النسبة المئوية التكرارات الإجابات
 85% 17 نعم
 15% 03 لا

 %100 10 المجمــوع
  تحليل ومناقشة النتائج:

في يساىم العدو الريفي أن بيرون  %00أي بنسبة اجابوا بنعم من العينة  عداء 00أن لصد ( 00من خلال الجدول )
أي بنسبة أجابوا بلا  عدائين 13 ،بينما لصدلسباقات الدضمار التكيف مع الاحمال التدريبية خلال مرحلة الاعداد العام

 . لسباقات الدضمار مع الاحمال التدريبية خلال مرحلة الاعداد العام في التكيفيساىم  لا العدو الريفي أنب ونير  00%
في التكيف مع يساىم العدو الريفي أن العدائيين يرون  معظم من خلال الدعطيات السابقة نستنتج بان الاستنتاج:

 .لسباقات الدضمار الاحمال التدريبية خلال مرحلة الاعداد العام
 مرحلة الاعداد العامفي العدو الريفي في التكيف مع الاحمال التدريبية مساهمة مدى  يوضح (:25الشكل البياني رقم )

 .لسباقات الدضمار
 
 
 
 
 
 
 

70% 

30% 

 النتائج

 نعم
 لا
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 :السادس والعشرونالسؤال 
 ؟لسباقات الدضمار الخاصالعام و على التحمل  كالعدو الريفي يرفع من قدرتىل  

 الغرض من السؤال :
 .لسباقات الدضمار الخاص العام و من قدرت التحمل رفعفي الالعدو الريفي مساهمة  معرفة مدى

 .لسباقات الدضمار الخاصالعام و  ت التحملاالعدو الريفي في الرفع من قدر مساهمة يمثل  (:26الجدول رقم )
 

 النسبة المئوية التكرارات الإجابات
 35% 07 نعم
 65% 13 لا

 %100 20 المجمــوع
 تحليل ومناقشة النتائج: 

العدو الريفي يرون بأن   % 60بنسبة  أي ،أجابوا بلامن لرموع العينة  عداء 03 أن لصد( 06)الجدول نتائجمن خلال 
 %30من العينة أجابوا بنعم أي بنسبة عدائين  10، بينما لصد على التحمل الخاص مفع من قدرتهر لا يساعدىم في ال

 .الخاصالعام و  على التحمل مرفع من قدرتهيرون بأن العدو يساعدىم على ال
على  ميرفع من قدرتهلا العدو الريفي ن يرون أ أغلبية العدائين أنبنستنتج من خلال الدعطيات السابقة  : الاستنتاج
  .الخاصالعام و التحمل 

لسباقات  الخاصالعام و على التحمل  ةقدر الرفع من في الالريفي يوضح مدى مساهمة العدو  (:26الشكل البياني رقم )
 .الدضمار

 
 
 
 
 
 
 
 

35% 

65% 

 النتائج

 نعم
 لا
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 :  ونالعشر  السابع و السؤال
 ؟لسباقات الدضمار في التحضير البدني العام كىدافأفي سباقات العدو الريفي يحقق من  كشتراللاىل 

 الغرض من السؤال:
                                            .لسباقات الدضمار التحضير البدني العام لأىدافسباقات العدو الريفي  حضقيق مدىمعرفة 

 .لسباقات الدضمار حضقيق سباقات العدو الريفي لأىداف التحضير البدني العاممدى يمثل  (:27الجدول رقم)
 النسبة المئوية التكرارات الإجابات

 100% 20 نعم
 00% 00 لا

 %100 10 المجمــوع
  تحليل ومناقشة النتائج:

في  كشتراالاأن بيرون بحيث   %011أي بنسبة أجابوا بنعم من العينة  عداء 01أن لصدن ( 00) من خلال الجدول
 . لسباقات الدضمار في التحضير البدني العام العدائيين ىدافأسباقات العدو الريفي يحقق من 

 الاستنتاج:
 ىدافأفي سباقات العدو الريفي يحقق من  كشترايرون أن الا كل العدائيين  نخلال الدعطيات السابقة نستنتج بأ من

 .لسباقات الدضمار في التحضير البدني العام العدائيين
 التحضير البدني العاممدى حضقيق العدو الريفي من أىداف العدائيين خلال فترة  يوضح (:27الشكل البياني رقم )

 .لسباقات الدضمار
 
 
 
 
 
 
 
 

100% 

0% 

 النتائج

 نعم
 لا
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 مقابلة النتائج بالفرضيات : 
الاعداد البدني العام لى عإيجابي  انعكاسلسباقات العدو الريفي ن تكون "التي إفترض فيها الباحث أ: الأولىالفرضية 

 ."ئي الدضماردالع
-19-07-16-10-10-02-10) و رفض ىذه الفرضية يتبين لنا من خلال الجداول رقمأولإثبات صحة     
00-00-03-00-06-00-00-09-01-00-00-03-00-00-00 ) 

معظم العدائين يعتبرون أن سباقات العدو الريفي لذا دور إيجابي عند القيام بعملية التحضير البدني أن لصد حيث       
رفع من في ال كما يساىم وبشكل كبير  ،سباقات الدضمارفي ىذا عند الدخول و  العام خلال الدورة التدريبية الكبرى الثانية
العدو الريفي  كذلك الأخذ بعين الاعتبار اهمية ،الإعداديةخلال تلك الفترة مستوى قدرات العداء وكفاءتو البدنية 

حمال التدريبية خلال إلى زيادة التكيف مع الأ ةإضافالارتقاء بمستوى القابلية البدنية لدى عدائي سباقات الدضمار و ب
لتي يجب العمل على حضضيرىا و حضسينها من الدرحلة التحضيرية والتي لذا علاقة بتدريبات عناصر اللياقة البدنية الاساسية ا

لزمود عوض بسيوني خلال الاشتراك في مثل ىذه الدنافسات التي تزيد من فعالية الاعداد البدني العام وىذا ما جاء بو 
إن الدبدأ الأساسي في تنمية التحمل يشمل على الزيادة التدريجية في طول مدة التمارين بشدة "  وفيصل ياسين الشاطي

وسطة مع تجنيد أكبر لرموعة من العضلات في النشاط، ويمكن أن تستخدم ىذه الطريقة في تنمية التحمل في رياضة مت
و استخدام الحمل تدريجيا إلى شدة أكبر و الطريقة الأساسية لتنمية التحمل العدو الريفي و الجري متوسط السرعة، و 

 .090لددة أطول "ص
عنصر  التي تعتبرالدنافسات يساعد العدائين وبشكل كبير على زيادة صفة التحمل و كما أن الاشتراك في مثل ىذه     

ساسي بنسبة لعدائي الدضمار وخاصة عدائي الدسافات الطويلة الذي يلعب فيها التحمل دور مهم في ثبات مستوى أ
وسيلة  سباقات العدو تعد ثبحي ،في رسالتو عامر لزمد سعيد عبد الرحمن الدولى وىذا ما جاء بو ،الاداء خلال السباق

فر الأوكسجين ، إذ يصل العداء في ىذه الدطاولة للعدائين في حالة تو ستخدم في العملية التدريبية لتطوير صفة ت أساسية
( وىي تتميز بوجود توازن بين عمليتي الاحتياج للأوكسجين Steady Stateالطريقة إلى ما يسمى بالحالة الثابتة )

 .أثناء العمل الرياضيوالكمية الدستهلكة 
 .لستلف الدراجع العلمية وكذا عليو نتائج الدتوصل اليها  تأن فرضية البحث حضققت وىذا ما أكد القولعليو يمكن و    
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عداد البدني العام لى الإعلسباقات العدو الريفي إنعكاس سلبي  " ن تكونالتي إفترض فيها الباحث أالفرضية الثانية :
 ."ئي الدضماردالع

 جدول  00من أصل و  (06 -01 -10ولإثبات صحة او رفض ىذه الفرضية يتبين لنا من خلال الجداول رقم)    
يعتبرون أن سباقات العدو حيث انطلاقا من معلوماتهم وخبراتهم الديدانية  الذين أكدوانسبة قليلة جدا من العدائين وىي 

لا و ، مل على الرفع من قدراتهم البدنيةو لا يعأنلدضمار و م البدني العام لسباق االريفي انعكاس سلبي على حضضيرى
على وعدم مقدرتهم  وىذا نظرا الى كثافة البرنامج التدريبي التحضير البدني العام، خلال فترة هاحضسين علىىم يساعد
       .أحمال التدريب كنتيجة للاشتراك في مثل ىذه السباقات وعدم مقدرتهم على الاسترجاع بشكل جيد لرارات

  .وعليه يمكن القول أن فرضية البحث لم تتحقق وهذا ما أكدته نتائج الدراسة
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 لخامساالفصـــل 
 

  

 

 إستنتاجات و إقتراحات
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                                                                                                   استنتاجات عامة: -1
كل جهد فكري أو علميي أو بحث علمي أكاديمي هو الحصول على بعض الاستنتاجات و إن الذدف لرئيسي من      

التوصيات و الاقتراحات التي يمكن أن تعود بالفائدة على الباحثين الآخرين، حيث يمكن اعتبارها كمرجع أو بداية 
                                                 لدراساتهم و اثراء بحوثهم بمعلومات والاستفادة منها ولو بقدر قليل.    

 ومن خلال موضوع بحثنا هذا وبعد تحليل النتائج توصلنا الى النتائج التالية:                             

.العام والعالية يجب الاهتمام بالتحضير البدني ةيدالجاللياقة البدنية  للوصل إلى -1   

اعدة في التحضير البدني العام لعدائي الدضمار.العدو الريفي من اهم الوسائل الدس -2  

على الاعداد العام لعدائي الدضمار. لعدو الريفي انعكاس ايجابيل -3  

 الأداءمن أهم العناصر الدؤثرة على  باعتبارها ءعدالياقة ال الرفع من يساعد علىالعدو الريفي  سباقاتالاشتراك في  ان -4
                                                                       نافسات .والتغلب على التعب ولإرهاق خلال الد

 :اقتراحات -2

 . البدني العام اعداد الخطط والبرامج الخاصة بالتحضيرلال خادراج سباقات العدو الريفي  -1
 الاهتمام بسباقات العدو الريفي لدا له من اهمية على الاعداد العام. -2
 تمرات و ملتقيات وطنية و دولية للتحسيس بأهمية العدو الريفي على التحضير البدني العام.عقد مؤ  -3
 وضع برامج تدريبية للرفع من الاعداد البدني العام مبني على أسس علمية . -4
 . خلال منافسات العدو الريفي انشاء رابطات محلية في ميدان ألعاب القوى من أجل اندماج الرياضيين -5
 هتمام بالترب  الرياضي بالنسبة للعدائيين الذين حققوا نتائج .الا -6
    أدراج سباقات العدو الريفي في برامج الاعداد العام لعدائي الدضمار. -7

 : لدراسة لالافاق المستقبلية  -3
 زيادة العمل في البحوث الوصفية و التجريبية التي تتعلق بهذا الدوضوع . -1
                                                                   ت سباقات العدو الريفي .أجراء معمق للدراسا -2
 استمرارية البحوث والدراسات العلمية لذذا الدوضوع بشكل اوسع. -3
     .اثناء التحضير العام  للعدائي سباقات الدضمار ان العدو الريفي ضروري ومهم جدا بالنسبة -4
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                                                                                          : بالغة العربية قائمة المراجع
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 . 1999القاىرة بسطويسي احمد، أسس ونظريات التدريب الرياضي،  دار الفكر العربي،  -5
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وطرق التربية البدنية و الرياضية، ديوان الدطبوعات الجامعية  لزمود عوض بسيوني وفيصل ياسين الشاطئ، نظريات -21

             م.                                                                           1992بن عكنوان، الجزائر،
العربي عمان،  مفتي إبراىيم حماد، الجديد في الإعداد الدهاري و الخططي للاعب كرة القدم ؛دار الفكر -22

            .                                                                                          1998الاردن،
                              .2001دار الفكر العربي،القاىرة، التدريب الرياضي الحديث،،مفتي إبراىيم حماد -23
،دار ،لزمد لطفي السيد، الأسس العلمية للتدريب الرياضي اللاعب والددربوجدي مصطفى الفاتح  -24

                                                                                                .2002الذدى،ألدينيا،
،الدركز العربي 1في المجال التدريب،ط يحي السيد الحاوي، امدرب الرياضي بين الاسلوب التقليدي و التقنية الحديثة -25

                                                                                                         .  2002للنشر،
 وجدي مصطفى الفاتح ،لزمد لطفي السيد :الأسس العلمية للتدريب الرياضي اللاعب والددرب،دار الذدى -26

                                                                                                        .2002ألدينيا،
                       .1960 ، دار الدعارف بيروت ،لبنان،سنةالتدريب الرياضيمصطفى فهمي ،سيكولوجيا  -27
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-1  Aped najem :”lentrenment sportif;edition A.A.C.batna;alger,1998. 
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 لأطروحات : او   الرسائل قائمة (3
"تأثير استخدام طريقتي التدريب التكراري  1999اللويس إسراء فؤاد صالح، رسالة ماجستير، جامعة بغداد،  دراسة – 1

 م. 800والفتري في بعض الدتغيرات الوظيفية لإنجاز ركض 
اثر التحضير البدني العام والخاص في بعنوان ،2010بن شتيوي عبد الرزاق، شهادة الداستر، جامعة الجزائر  درسة -2

 تثبيت وإتقان مهارة السحق في الكرة الطائرة.  
،بعنوان أثر استخدام الدطاولة 2004 جامعة الدوصلرسالة ماجستير، عامر لزمد سعيد عبد الرحمن الدولى، درسة -3

 .متر 800لوظيفية والإنجاز في عدو الذوائية بطريقتي التدريب الفتري منخفض الشدة والدستمر في عدد من الدتغيرات ا
أهمية الاعداد البدني العام في التخفيف من الاصابات ، بعنوان 2015قسنطينة جامعة  ،بن عادل لزمد  درسة -5

                                                                                  الرياضية لدى لاعبي كرة القدم لصنف أكابر. 
،بعنوان تأثير التدريب البدني العام في الرفع من بعض القدرات البدنية و 2014عطاب براىيم جامعة الجزائر درسة  -6

 .                                                                                                    الدهارية لدى لاعبي كرة القدم
البدني على أداء لاعبي كرة القدم  عدادفعالية الا،بعنوان 2007شهادة الداستر، جامعة الدسيلةعزة عامر،  درسة -7

 خلال مرحلة الدنافسة.                                   



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الملاحق
 

 

 

 

 

 



  وزارة التعليم العالي والبحث العلمي

  -جامعة المسيلة  -

   معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية و الرياضية

 الموضوع :

  

 .الريفي على الإعداد العام لعدائي المضمار العدوسباقات  انعكاس - 

  

  التدريب الرياضيفي  2الماسترفي إطار إعداد مذكرة تخرج ضمن متطلبات نيل شهادة      

  .التحضير البدني و الذهني ع :فر 

ارجــوا مــنكم التكــرم بالايجابيــة علــى هــذه الأســئلة التاليــة وذلــك باســتعمال المعلومــات المطلوبــة في هــذه 

  الصفحة وقراءة التعليمات إذ أن تعاونكم معنا عنصر أساسي لنجاح هذا البحث العلمي.

  وضع علامة ( ملاحظة :X (المناسبة ونشكر صدق مساهمتكم ومساعدتكم . الإجابة أمام 

  

  تحت إشراف الأستاذ :                                           لب :االط إعدادمن 

  .د/ فاتح يعقوبي -                                                . قندوز هشام -

  

  . 2016/2017السنة الجامعية : 



 لا نعم الــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــعــبــارات
يساعدني العدو الريفي في أن اكون مهيأ بدنيا خلال الفترة الاعدادية  .1

 .للمضمار
  

في على تنمية الصفات البدنية المطلوبة خلال المرحلة الري ويساعدني العد .2
 لسباقات المضمار. الاعدادية

  

لسباقات  اشتراكي في سابقات العدو الريفي يقلص من فترات الاعداد العام .3
 لمضمار.ا

  

 قلة اشتراكي في سباقات العدو الريفي تزيد من فترات الاعداد العام .4
 لسباقات المضمار.

  

   .الريفي يمكننا من الركض على المضمار بدقة العدو .5
   .الريفي يكسبني الزيادة في الجهد عند الرفع من السرعة العدو .6
 لسباقات  يساعدني العدو الريفي في التحسين من تحضير البدني الجيد .7

 .للمضمار
  

   .يتأثر مستوى ادائي باشتراكي في منافسات العدو الريفي .8
الريفي تحسن من لياقتي البدنية وتكسبني الثقة  في منافسات العدومشاركتي  .9

 .بالنفس
  

لايهتم مدربي كثيرا بالإعداد البدني العام نتيجة لشتركي في منافسات العدو  .11
 .الريفي

  

   .للعدو الريفي دور في تطوير قدراتي البدنية .11
فني مشاكل في تصاد من خلال اشتركي في سباقات العدو الريفي لا .12

 لسباقات المضمار. التحضير العام
  

لسباقات  من خلال سباق العدو الريفي اثبت وجودي في التحضير العام .13
 المضمار.

  

لسباقات  هدفي من الاشتراك في سباقات العدو الريفي هو التحضير العام .14
 المضمار.

  

   لسباقات المضمار. يؤثر حجم سباقات العدو الريفي على اعدادي العام .15
كثرة اشتركي في سباقات العدو الريفي تعود بالإيجاب على نتائج الأعداد  .16

 لسباقات المضمار. العام
  



الى مشاركتي في  لسباقات المضمار تعود نتائجي الايجابية في لإعداد العام .17
 .مسابقات العدو الريفي

  

   لسباقات المضمار. البدني العامهل تولون اهتماما كبيرا بفترة الاعداد  .18
   .على حالتي البدنية بالإيجاب عودالسباقات العدو الريفي  .19
يظهر قيمة سباقات العدو لسباقات المضمار هل التحضير البدني الجيد  .21

 .الريفي
  

سباقات  نتائجك هل تعتبر أن سباقات العدو الريفي عامل نجاح في .21
 .المضمار

  

   .البدنية الجيد تعبر على اشتراكاتي الفعالة في سباقات العدو الريفي حالتي .22
 زيادة فعالية سباقات العدو الريفي دور في تحسين الأعداد البدني العام .23

 لسباقات المضمار.
  

   .اعدادي البدني الجيد مرتبط بسباقات العدو الريفي .24
حمال التدريبية خلال مرحلة العدو الريفي يساعدني في التكيف مع الا .25

 لسباقات المضمار. الاعداد العام
  

خلال المرحلة  الخاصالعام و .العدو الريفي يرفع من قدرتا على التحمل 26
 الاعدادية لسباقات المضمار.

  

 اشتركي في سباقات العدو الريفي يحقق من اهدافي في التحضير البدني العام.27
 لسباقات المضمار.

  

 



 
 

  
          

 
 .علوم وتقنيات النشطات البدنية و الرياضية  معهد

 التدريب الرياضي    قسم :                                                        
 80 :التسلسل رقم
 D08\01\904:لجيالتس رقم

  قندوز هشام: طالبال
   1802ماي  18ة: المناقش تاريخ 
 اقات العدو الريفي على الاعداد العام لعدائي المضمار.سبانعكاس : مذكرةال عنوان

 اللغة العربية: مذكرةال لغة
 ماستر  : مذكرةال نوع

  - يلةالمسولاية  – الديمقراطية الشعبية الجزائرية الجمهورية :البلد
 المسيلةمحمد بوضياف ب جامعة :الجامعة
 فاتح يعقوبيالدكتور   :إشراف 
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   (cd-Rom  *  word * PDF)ف إلكتروني مل
 التدريب الرياضي  فرع :                                            : تحضير ذهني و بدني التخصص
 :بالعربية الملخص

                       انعكاس سباقات العدو الريفي على الاعداد البدني العام لعدائي المضمار. عنوان الدراسة:
                                                                                                 ف الدراسة:أهدا

  .على الاعداد البدني العام لعدائي التعرف على الانعكاسات التي يولدها الاشتراك في منافسات العدو الريفي -
                                                                   .لعدائي المضمار البدني العام إبراز دور وأهمية العدو الريفي كوسيلة للإعداد -
                                                                                                معرفة مدى الانعكاس الايجابي لسباقات العدو الريفي على تحضير البدني العام بالنسبة لعدائي المضمار. -

                                                                                   مشكلة الدراسة:                         
            المضمار؟                     هل لسباقات العدو الريفي انعكاس ايجابي على الاعداد البدني العام لعدائي - 
هل لسباقات العدو الريفي انعكاس سلبي على الاعداد البدني العام لعدائي المضمار؟                                  - 

                                                                                            فرضيات الدراسة:    
                                    ي انعكاس ايجابي على التحضير البدني العام لعدائي المضمار.لسباقات العدو الريف -
                              لسباقات العدو الريفي انعكاس سلبي على التحضير البدني العام لعدائي المضمار. -
                                                                                                                                                                                    المنهج الوصفي. استخدم المنهج المتبع:  

                                                                                                                    .:  استمارة استبيانأدوات الدراسة
                 :                                                                                         الدراسة النتائج 

                              العام لعدائي المضمار.البدني لسباقات العدو الريفي انعكاس ايجابي على الاعداد  -
العدو الريفي من اهم الوسائل المساعدة في التحضير البدني العام لعدائي المضمار.                                      - 

 ان الاشتراك في سباقات العدو الريفي يساعد على الرفع من  اللياقة البدنية الخاصة باعداء المضمار.                  -
                                                                                                      قترااات:الا
                                 العام لعدائي المضمار.   البدني دراج سباقات العدو الريفي في برامج الاعداد ا -
                    .لعدائي المضمار العام البدني له من اهمية على الاعداد الاهتمام بسباقات العدو الريفي لما - 

                                            وضع برامج تدريبية للرفع من الاعداد البدني العام مبني على أسس علمية . -
التحضير البدني العام.                     عقد مؤتمرات و ملتقيات وطنية و دولية للتحسيس بأهمية العدو الريفي على -
 ضرورة مشاركة العدائين في سباقات العدو الريفي.  -
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Spécialité : preparation physique et Montale                         
 Option : entrainment sportif 
Résumé de la recherche 
Titre de l'étude: La réflexion des races ennemies rurales sur la préparation 
physique générale pour une zone hostile.                                                                                     
Objectifs de l'étude:                                                                                                       
- Identifier les réflexions générées par la participation aux compétitions de 
préparation physique ennemi rural pour une zone hostile.                                                                   
 - Mise en évidence le rôle et l'importance de l'ennemi rural comme moyen de 
préparer le public à une piste physique hostile.                                                                                
- Connaître l'étendue de la réflexion positive des races rurales de l'ennemi sur la 
préparation physique pour une zone hostile. 



 
 

 problème de l'étude:                                                                                                      
- est la course réflexion positive ennemi rural sur la préparation physique pour 
une zone hostile?                                                                                                                       
- est la course ennemi réflexion négative rural sur la préparation physique pour 
une zone hostile?                                                                                                              
 Hypotheses de l'étude:                                                                                                   
- course ennemi réflexion positive rural sur la préparation physique pour une zone 
hostile.                                                                                                                               
 - ennemi course rurale réflexion négative sur la préparation physique générale 
pour une zone hostile. Méthodologie: Utiliser l'approche descriptive.                                        
 Outils d'étude: un questionnaire.                                                                                
Les résultats de l'étude:                                                                                                   
 - course ennemi réflexion positive rural sur la préparation physique pour une 
zone hostile.                                                                                                                                 
 - ennemi rural des moyens les plus importants de l'aide dans la préparation 
physique générale pour une zone hostile.                                                                              
Suggestions:                                                                                                                     
- races ennemies rurales incluses dans les programmes de préparation physique 
générale pour une zone hostile.                                                                                                      
 - attention aux races rurales de l'ennemi en raison de son importance pour la 
préparation physique générale pour une zone hostile.                                                       
- Mettre au point des programmes de formation destinés à améliorer la 
préparation physique générale repose sur des bases scientifiques.                                                 



Résumé de la recherche 
Titre de l'étude: La réflexion des races ennemies rurales sur la préparation physique 
générale pour une zone hostile.                                                                                     
Objectifs de l'étude:                                                                                                        
- Identifier les réflexions générées par la participation aux compétitions de préparation 
physique ennemi rural pour une zone hostile.                                                                    
- Mise en évidence le rôle et l'importance de l'ennemi rural comme moyen de préparer 
le public à une piste physique hostile.                                                                                 
- Connaître l'étendue de la réflexion positive des races rurales de l'ennemi sur la 
préparation physique pour une zone hostile. 

 problème de l'étude:                                                                                                      
- est la course réflexion positive ennemi rural sur la préparation physique pour une 
zone hostile?                                                                                                                       
- est la course ennemi réflexion négative rural sur la préparation physique pour une 
zone hostile?                                                                                                                
Hypotheses de l'étude:                                                                                                   
- course ennemi réflexion positive rural sur la préparation physique pour une zone 
hostile.                                                                                                                                 
- ennemi course rurale réflexion négative sur la préparation physique générale pour une 
zone hostile. Méthodologie: Utiliser l'approche descriptive.                                         
Outils d'étude: un questionnaire.                                                                                
Les résultats de l'étude:                                                                                                     
- course ennemi réflexion positive rural sur la préparation physique pour une zone 
hostile.                                                                                                                                   
- ennemi rural des moyens les plus importants de l'aide dans la préparation physique 
générale pour une zone hostile.                                                                              
Suggestions:                                                                                                                     
- races ennemies rurales incluses dans les programmes de préparation physique générale 
pour une zone hostile.                                                                                                        
- attention aux races rurales de l'ennemi en raison de son importance pour la 
préparation physique générale pour une zone hostile.                                                       
- Mettre au point des programmes de formation destinés à améliorer la préparation 
physique générale repose sur des bases scientifiques.                                                            



  
 
 
 
 



 ملخص البحث

                               ئي المضمار.االعام لعد البدني انعكاس سباقات العدو الريفي على الاعداد عنوان الدراسة:
                                                                                                         أهداف الدراسة:

 .                                                                                                                            على الاعداد البدني العام لعدائي المضمار الاشتراك في منافسات العدو الريفي يولدهاالتعرف على الانعكاسات التي  -
                                                                   .لعدائي المضمار إبراز دور وأهمية العدو الريفي كوسيلة للإعداد البدني العام -
                                                                                                معرفة مدى الانعكاس الايجابي لسباقات العدو الريفي على تحضير البدني العام بالنسبة لعدائي المضمار. -

                                                                                   مشكلة الدراسة:                         
 المضمار؟                                 هل لسباقات العدو الريفي انعكاس ايجابي على الاعداد البدني العام لعدائي - 

 لمضمار؟                                 هل لسباقات العدو الريفي انعكاس سلبي على الاعداد البدني العام لعدائي ا -
                                                                                                    فرضيات الدراسة:   
                                    لسباقات العدو الريفي انعكاس ايجابي على التحضير البدني العام لعدائي المضمار. -
                                     لسباقات العدو الريفي انعكاس سلبي على التحضير البدني العام لعدائي المضمار. -

                                                                                                                                                                                    المنهج الوصفي. استخدم المنهج المتبع: 
                                                                                                                    .استمارة استبيان : أدوات الدراسة

                 :                                                                                         الدراسة لنتائج ا
                                      العام لعدائي المضمار.البدني لسباقات العدو الريفي انعكاس ايجابي على الاعداد  -
هم الوسائل المساعدة في التحضير البدني العام لعدائي المضمار.                                     العدو الريفي من ا -
 .                 المضمار ان الاشتراك في سباقات العدو الريفي يساعد على الرفع من  اللياقة البدنية الخاصة باعداء -

                                                                                                              الاقتراحات:
                                        العام لعدائي المضمار.   البدني دراج سباقات العدو الريفي في برامج الاعداد ا -
                             .لعدائي المضمار العام البدني ي لما له من اهمية على الاعدادالاهتمام بسباقات العدو الريف -
                                            وضع برامج تدريبية للرفع من الاعداد البدني العام مبني على أسس علمية . -
عدو الريفي على التحضير البدني العام.                    عقد مؤتمرات و ملتقيات وطنية و دولية للتحسيس بأهمية ال -
 ضرورة مشاركة العدائين في سباقات العدو الريفي.  -
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