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 المقدمة :- 

عداد ادفة و موجية  ذا تخطيط عممي ، لإيعتبر التدريب الرياضي عممية تربوية ى -          

اللاعبين بمختمف مستوياتيم و حسب قدراتيم ،براعم ناشئين ومتقدمين ،إعدادا متعدد الجوانب ، 

بدنيا و مياريا و فنيا وخططيا ونفسيا لموصول الى اعمى مستوى ممكن،و بذلك لا يتوقف التدريب 

ولات ( الرياضي عمى مستوى دون آخر و ليس قصرا عمى اعداد المستويات العميا ) قطاع البط

التدريب الرياضي عممية تحسين و تقدم وتطوير  فقط ،فمكل مستوى  طرقو و اساليبو ،و عممية

جالات الرياضية المختمفة  كالرياضة المدرسية و رياضة المعاقين  ر لمستوى  الاعبين في المتممس

تقدم بالمستوى الرياضي و الرياضة الجماىرية ....ىذا بالاضافة الى تدريب وترقية وتحسين وال

ولقد خطى التدريب الرياضي خطوات واسعة في طريق العمم،حيث توسع في إستخدام  العالي

لعموم لبناء عممياتو و تخطيطاتو ،و ليذا فإن التدريب الرياضي عممية تخصصية في مختمف ا

البناء الخاص ،كما أن خصائص التدريب الرياضي ليست محددة في إتجاه واحد ،فيي تتبع 

القواعد الخاصة التي تجمع بين اليدف و المحتوى و الطريقة  ، و بالتالي  فإن تكامل التدريب 

عداد الرياضي لإنجاز قدراتو من حيث الاعداد البدني و الفني و الذىني  وترقية الرياضي يرفع إست

 التوافق حركي.

ساليب و طرق عممية  ،كما ان طرقو كثيرة الاستخدام و تدريب الرياضي يعتمد عمى وسائل وأان ال

كثيرة  ليذا فكل طريقة لمتدريب الرياضي يعتمد عمى وسائل واساليب و طرق عممية ،كما ان طرقو 

 الاستخدام .
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وليذا فكل طريقة لمتدريب الرياضي تحقق أىداف معينة ،و من ىنا كان الواجب عمى المدرب 

الرياضي معرفة اختيار طريقة التدريب التي تحقق لو اليدف المطموب ، بأقل جيد و في وقت 

بحثون عن قصير ،كما أن تنوع طرق التدريب تعمل عمى زيادة الاثارة لدى الرياضيين الذين ي

الوصول لأعمى النتائج و تحقيق مستويات  عالية في الرياضة التخصوصية ، و ىذا ما يظير في 

 عصرنا المتميز بسرعة الإنجاز و تحطيم الأرقام القياسية .

ولقد تضمن بحثنا دراسة طريقة من طرق التدريب الرياضي في تنمية الصفات البدنية لمعدائين 

عمى التدريب الفتري مرتفع الشدة  تأثيركانت عمى النحو التالي )  سنة  و 21-21العاب القوى 

ولقد  (سنة  21-21بعض الصفات البدنية لعدائي العاب القوى مسافات نصف طويمة ) تنمية

السرعة ،القوة المميزة بالسرعة ،تحمل السرعة ،تحمل القوة ،  ارتكز البحث عمى الصفات التالية )

  (.التحمل العام 

 و أهمية البحث: ماهية ــ

البحث ىو دراسة تجريبية ميدانية لإستخدام التدريب الفتري مرتفع الشدة في إعداد العدائين  ــــ     

كثر الصفات تنمية  بيذه المرحمة من خلال  إستخدام أ(. ومعرفة 21-21خلال المرحمة العمرية )

 ىذه الطريقة.

تنمية و تطوير مستوى العدائين ،و ىذا و كذلك الإثراء بخصوص عمم التدريب في اعداد و    

بالتقديم لممكتبة الدراسات العممية و المعطيات النظرية و الميدانية  حتى تكون مصدرعممي لمبحوث 



3 
 

المستقبمية  و مساعدة المدربين بشكل عام و مدربي العاب القوى بشكل خاص في معرفة ىذه 

 الطريقة و كيفية تطبيقيا في الميدان.

 حث  : مشكمة الب ــ

داء المياري الجيد،حيث يتوقف لأتتمثل القدرات البدنية القاعدة العريضة لموصول الى ا -    

مستوى الميارات الرياضية بصفة عامة عمى ما يتمتع بو الاعب من تمك القدرات ذات العلاقة 

ل بالميارة ، و عمى ذلك تعمل طرق التدريب المختمفة للارتقاء بمستوى تمك القدرات من خلا

 دينامكية العمل مع مكونات التدريب ،

العالي عامل ىام في المستوى الثقافي الذي يظير في الابداع و التطور لدى  ويعد الانجاز

الرياضي و من بين الوسائل لتحقيق ذلك الاستعمال الجيد لطرق التدريب ،مع مراعات الاختلاف 

فيما بينيما ، وطرق تطبيقيا و مدى سرعة و تناسب كل طريقة تدريب في تنمية الصفات البدنية 

الباحثات أىمية الإجابة  انطلاقا من ىذا ترى ،رق التدريب الفتري مرتفع الشدة .و من بين ىذه الط

 : عمى التساؤلات التالية

 الإشكالية العامة :ـــ 

عمى تنمية بعض الصفات البدنية لعدائي  ىل لمتدريب الفتري مرتفع الشدة تأثيرـــ 

  ؟ ( سنة21-21المسافات النصف الطويمة )
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 الجزئية:شكاليات الإـــ  

ىل لمتدريب الفتري المرتفع الشدة تأثير عمى تنمية صفة السرعة لعدائي المسافات النصف  -2

 ؟( سنة 21-21طويمة )

ىل لمتدريب الفتري المرتفع الشدة تأثير عمى تنمية صفة تحمل السرعة لعدائي المسافات  -1

 ؟( سنة 21-21النصف طويمة )

القوى لعدائي المسافات  تحملتأثير عمى تنمية صفة  ىل لمتدريب الفتري المرتفع الشدة -1

 ؟( سنة 21-21النصف طويمة )

القوى المميزة  بالسرعة لعدائي  ىل لمتدريب الفتري المرتفع الشدة تأثير عمى تنمية صفة -4

 ؟( سنة 21-21المسافات النصف طويمة )

العام لعدائي المسافات ىل لمتدريب الفتري المرتفع الشدة تأثير عمى تنمية صفة التحمل  -5

 ؟ ( سنة .21-21النصف طويمة )

    فرضيات البحث: ــ 

 الفرضية العامة: ــــ  

تنمية الصفات البدنية لعدائي المسافات النصف الطويمة  لمتدريب الفتري مرتفع الشدة تأثيرعمى ــــ

 .  ( سنة21-21)
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 :الجزئية الفرضيات -

لمتدريب الفتري المرتفع الشدة تأثير عمى تنمية صفة السرعة لعدائي المسافات النصف طويمة  -2

 .( سنة 21-21)

لمتدريب الفتري المرتفع الشدة تأثير عمى تنمية صفة تحمل السرعة لعدائي المسافات النصف  -1

 .( سنة 21-21طويمة )

صفة تحمل القوى لعدائي المسافات النصف لمتدريب الفتري المرتفع الشدة تأثير عمى تنمية  -1

 ( سنة .21-21طويمة )

لمتدريب الفتري المرتفع الشدة تأثير عمى تنمية صفة القوى المميزة  بالسرعة  لعدائي المسافات  -4

 .( سنة 21-21النصف طويمة )

النصف لمتدريب الفتري المرتفع الشدة تأثير عمى تنمية صفة التحمل العام لعدائي المسافات  -5

  ( سنة .21-21طويمة )

 أهداف البحث : ــــ    

لعدائي العاب الصفات البدنية  تنمية بعض تأثير التدريب الفتري مرتفع الشد في معرفة  - 2 

 ( سنة ذكور 21-21القوى مسافات نصف طويمة )

معرفة أي الصفات البدنية تنمى بدرجة كبيرة بإستخدام التدريب الفتري مرتفع الشدة لعدائي   - 1

 ( سنة ذكور.   21-21مسافات نصف طويمة )
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 :التعريف بمصطمحات البحثـــ 

" انو عممية خاصة مقننة لمتربية البدنية   2996يعرف التدريب الرياضي حسب "علاوي عن ىار"

ف لموصول بالفرد الى اعمى مستوى ممكن من النشاط الرياضي المختار و الشاممة المتزنة تيد

 1التي تسيم بنصيب وافر في اعداد الفرد الرياضي لمعمل و الانتاج و الدفاع عن الوطن 

و طرق التدريب ىي وسائل و نظم اساسية لتطوير القدرات البدنية الاسـاسية ، )القوة العضمية 

،الرشاقة (و تعتبر طرق التدريب ) التدريب بالحمل المستمر ،التدريب ،السرعة، التحمل ، المرونة 

الفتري ،التدريب التكراري ،التدريب الدائري بانواعو( القاعدة العريضة لموصول الى تحقيق أفضل 

 النتائج.

 :التدريب الفتريـــ 

 ىذا التدريب لو اسموبين ىما:

 أ: الطريقة الفترية بإستخدام شدة منخفضة .               

 ب: الطريقة الفترية بإستخدام شدة مرتفعة.              

و في ىذين الاسموبين الرئيسيين لمتدريب الفتري توجد أربع متغيرات تشمل المسافة و الراحة البينية 

ة ،و يستعمل خاصة عند لاعبي الجري و و عدد مرات التكرار لمراحة ،السرعة و مدة الراحة البيني

 السباحة .

                                                           
   14ص2999بسطويسي احمد ،اسسو نظريات التدريب الرياضي ، دار الفكر العربي   1
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 الصفات البدنية:ـــ 

القدرة الحركية كخذا مفيم ومعنى القدرات البدنية في مجال التدريب الرياضي عدة مرادفات أ     

 القدرة الفيزيولوجية ،الصفات البدنية ،الصفات الحركية ،الصفات الفيزيولوجية ،العناصر البدنية 

المياقة البدنية أحد مكونات الياقة الشاممة التي تتضمن المياقة العقمية ، المياقة النفسية  و تعتبر    

،المياقة الاجتماعية ، و ىي تعني سلامة البدن و كفاءتو في مواجية التحديات التي تواجو الانسان 

  2خلال تعاممو في الحياة

لسوفياتي و الكتمة الشرقية مصطمح و يطمق عمماء التربية البدنية و الرياضية في الاتحاد ا 

الصفات البدنية او الحركية لمتعبير عن القدرات الحركية او البدنية  للانسان و تشمل كل من 

)القوة،السرعة التحمل.،الرشاقة ،المرونة (و يربطون ىذه الصفات بما نسميو الفورمة الرياضية التي 

يطمق عمماء التربية البدنية و الرياضية في تتشكل من عناصر بدنية فنية خططية و نفسية.بينما 

الولايات المتحدة الامريكية عمييا اسم مكونات المياقة البدنية باعتبارىا إحدى مكونات الياقة الشاممة 

  3للإنسان و التي تشتمل عمى مكونات إجتماعية نفسية عاطفية

وعناصر المياقة البدنية عندىم تتمثل في العناصر السابقة عمى حسب رأي الكتمة الشرقية بالإضافة 

الى  )مقاومة المرض ،القوة البدنية ، والجمد العضمي ، التحمل الدوري التنفسي ، القدرة العضمية ، 

                                                           
  2 16ص2978كمال عبد الحميد،محمد صبحي حسانين: المياقة البدنية و مكوناتيا،دار الفكر العربي  
       207ص2999بسطويسي احمد ،اسسو نظريات التدريب الرياضي ، دار الفكر العربي   3
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إتفقتا عمى أنو  التوافق ، التوازن و الدقة(  و بالرغم من ىذا الإختلاف إلا أن كلا المدرستين

ن إختمفو  4حول بعض العناصر امكونات وا 
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  التدريب الرياضي: ـــ1

عمـ التدريب الرياضي مف العموـ الحديثة في مجاؿ المعرفة بصفة عامة وفي مجاؿ  هيد:ـــــتم

، ف العمميات التربوية التي تخضع في جوىرىا لقوانيف .رياضة المستويات العالية بصفة خاصة

ومبادئ العموـ الطبيعية ويبقى اليدؼ النيائي مف عممية التدريب الرياضي ىو إعداد الفرد لموصوؿ 

بو إلى أعمى مستوى رياضي تسمح بو قدراتو واستعداداتو في نوع النشاط الذي يتخصص فيو 

 .والذي يمارسو بمحض إرادتو

 تاريخية عن التدريب البدني والرياضي:نبذة  -1-1

في العصور القديمة لـ يكف الإنساف بحاجة ضرورية لمزاولة التدريب البدني بشكمو الحالي ،     

حيث كاف يؤدي الميارات الحركية الأساسية تمقائيا وعفويا ودوف قصد أو إعداد متمثمة في الجري 

لاجتيازه أو تسمؽ شجار لقطؼ ثمارىا ...الخ .تمؾ وراء فريسة ليقتضييا أو سباحة مجرى مائي 

 الميارات الأساسية بيدؼ كسب  قوتو.

مما تقدـ نجد أف التدريب البدني كاف يؤدى مف خلاؿ الحركات الطبيعية الفطرية ، والتي كاف 

يزاوليا الإنساف البدائي وكانت تمثؿ تدريبا طبيعيا لقدرات البدنية الأساسية كالقوة ، والسرعة 

التحمؿ والمرونة والرشاقة ...،بتطور الإنساف القديـ في نمط معيشتو الاجتماعية وظيور  القبيمة و 

والعشيرة وأصبح كؿ فرد مسؤولا عف الدفاع ، وأصبحت القوة العضمية والسرعة والخفة  مف 

 أساسيات بناء الفرد بغرض الدفاع عف القبيمة أو السيطرة عمييا .
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دني أمرا ممحا وضروريا لكؿ فرد للإعداد لمحرب أو الوصوؿ إلى ومف ىنا أصبح التدريب الب

الزعامة  وكاف ىذا التدريب يخص المقاتؿ ، رجلا أو امرأة ، صغيرا أو كبيرا بطريقة عنيفة متعددة 

 .1الجوانب ، ولذلؾ أنشأت القاعات والساحات الخاصة في كؿ مكاف وفي متناوؿ كؿ فرد

ثة إلى أربعة  آلاؼ سنة قبؿ الميلاد اىتـ الإنساف المصريوف وفي بلاد المشرؽ القديـ قبؿ ثلا

القدماء والبابميوف  سكاف وادي الرافديف ، وكذلؾ بلاد الفرس واليند والصيف بالتدريب البدني 

 كمظير مف

مظاىر الحياة العامة والذي ظير عمى شكؿ ألعاب مختمفة وميارات رياضية متعددة وبذلؾ بدا 

لرياضي يأخذ  مظيرا حضاريا لتمؾ الأمـ حيث ميد للألعاب الأولمبية القديمة التدريب البدني و  ا

قبؿ الميلاد واىتـ الإغريؽ القدماء بالتدريب  البدني و الرياضي  447سنة بشبو الجزيرة اليونانية 

بشكؿ خاص حتى أصبح يمثؿ حاجة ضرورية لحياة كؿ فرد فكاف مف واجب الأثينيوف 

 والإسبرطيوف.

نظرنا إلى الأمير غبيف ساكني "لاكت ونيا" في ذلؾ الوقت فكاف كؿ ىمو إعداد الفرد و إذا ما 

ليكوف مقاتلا بيدؼ التوسع  والاستعمار  فكاف شعار كؿ أـ اسبراطية تودع ابنيا إلى ساحة القتاؿ 

 "عد بذراعؾ أو محمولا عميو" وبذلؾ اىتـ الإغريؽ القدماء بالتدريب البدني والرياضي ،حيث أنشأت

" أما الصبياف والفتيات حتى  قاعات التدريب الخاصة بالأشراؼ والتي كانوا يسمونيا "بالميسيوـ

                                                           
      02-99ص  9999أحمد أسس ونظريات التدريب الرياضي ،دار الفكر العربي  بسطوسي 1
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الخامسة عشرة فكانت ليـ أماكف تسمى "ألبا سترا" وبذلؾ انتعشت الرياضة عند الإغريؽ القدماء 

 .  1وزاد قدرىا عندىـ

والبدني في تقدـ حيث نيج ومنذ الخمسينيات مف القرف العشريف وحتى الآف والتدريب الرياضي 

نيجا عمميا سميما . مستفيدا مف العموـ الطبيعية الأساسية كالفيزياء والرياضيات والميكانيؾ  

والكيمياء بأنواعيا، والعموـ الإنسانية التربوية المختمفة الخ تمؾ العموـ ،التي أثرت تاثيرا إيجابيا عمى 

فضؿ إلى العمماء والباحثيف مف الشرؽ والغرب أسس ونظريات التدريب الرياضي الحديث ويرجع ال

أمثاؿ "زاتو سيورسكي  ،آزوليف ، ىارا ، فشر ، ىنخر ." ومنذ ذلؾ الحيف والأرقاـ والمستويات 

الرياضية المختمفة في تطور مستمر.ولقد كاف في تمؾ السنوات تدريب كؿ فعالية أو مسابقة أو 

ماء الغرب "الولايات. ـ .أ" بالكتابة فخرجت بشكؿ لعبة رياضية عمى حدى حيث تناوليا كيرا مف عم

 منفصؿ بعضيا عف بعض ، ولـ توضع ليا تمؾ 

الأسس والنظريات بالشكؿ الحالي إلا بفضؿ عمماء الإتحاد السوفياتي  وألمانيا الديمقراطية ،)فراف 

في سيور ،ماتفيؼ  وىارا( ىؤلاء وضعوا أسس ونظريات التدريب الرياضي  ويرجع الفضؿ ليـ 

جمع تمؾ الأسس والنظريات وجمعيا في شكؿ مدخر لنظريات التدريب والذي يمكف تطبيقو عمى 

 جميع الفعاليات الرياضية الفردية أو الجماعية .

حيث سخرت المدرسة الشرقية جؿ إمكانياتيا في إنشاء الأكاديميات الرياضية بأعمى مستوى تقني 

بية . وكانت تباىي العالـ في الدورات الأولمبية وألحقت بيـ مراكز البحوث الرياضية والتدري

 بأبطاليا الممتازيف .
                                                           

   02-99ص  9997بسطوسي أحمد أسس ونظريات التدريب الرياضي ،دار الفكر العربي القاىرة    -( 1



 الفصال الاول                                                                                                   التدريب الرياضي و طرق التدريب  
 

14 
 

وبذلؾ كاف التنافس بيف الكتمتيف الشرقية بقيادة الإتحاد السوفياتي والغربية بقيادة الولايات .ـ .أ  

.وبعد انييار الإتحاد السوفياتي تأثر المستوى الرياضي بالناحية الشرقية ودوؿ العالـ الثالث التي 

نفراد  كانت تساند ، وقؿ التعاوف الرياضي والثقافي الذي كاف بينيما بصفة عامة إلى حد كبير .وا 

 .الولاية المتحدة الأمريكية  وحمفائيا بالسيطرة عمى العديد مف الرياضات 

ولا ننسى أنو كاف الفضؿ للإتحاد السوفياتي في إثراء التدريبات الرياضية  بالعموـ المختمفة 

 . 1وتطويرىا

 مقدمة في التدريب الرياضي: -1-2

يعتبر عمـ التدريب الرياضي مف العموـ التطبيقية التي تعتمد عمى العمـ ومستحدثاتو، والذي ييدؼ 

إلى إمداد المدرب الرياضي بالمعمومات والمعارؼ والتطبيقات التي تساعد عمى تحقيؽ أفضؿ 

اليب والوسائؿ المتاحة بشكؿ عممي. النتائج مع لاعبيف مف خلاؿ استخداـ أفضؿ الطرؽ والأس

يشير مفيوـ التدريب إلى عممية التكميؿ الرياضي المدارة وفؽ المبادئ العممية والتربوية المستيدفة 

مف  إلى مستويات مثمى في إحدى الألعاب والمسابقات عف طريؽ التأثير المبرمج والمنظـ في كؿ

التدريبية لابد أف ترتبط بالمياـ التربوية ارتباطا  وعميو فإف المياـ، قدرة اللاعب وجاىزيتو للأداء

دارة ىذه المياـ بصورة  وثيقا  ، وأف يقوـ المدرب بدور القيادة في عممية التدريب مف حيث التنفيذ وا 

مبرمجة منتظمة  وبشكؿ فردي بحيث ينظـ الأسموب الحياتي للاعب بما يناسب مقتضيات 

 . 2التدريب لتحقيؽ إنجازات مثمى
                                                           

 02-99ص  9997بسطوسي أحمد أسس ونظريات التدريب الرياضي ،دار الفكر العربي القاىرة   -(  1 

     02-99ص  9997لعربي القاىرة  بسطوسي أحمد أسس ونظريات التدريب الرياضي ،دار الفكر ا -(  2              
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وبالتالي فإف عممية التكامؿ الرياضي المشار إلييا تنقسـ إلى شقيف أحدىما لرفع استعداد الرياضي 

للإنجاز مف حيث الإعداد التربوي وتنمية الصفات الإرادية ، وثانييما لرفع قدرة الرياضي عمى 

عة مختمفة الإنجاز مف حيث الإعداد البدني والفني والذىني وترقية التوافؽ الحركي بواسطة مجمو 

 .1مف التمرينات ليادفة

 الأهداف العامة لمتدريب الرياضي : -1-3

 تنحصر أىداؼ التدريب الرياضي في: 

الارتقاء بمستوى عمؿ الأجيزة الوظيفية للإنساف . مف خلاؿ التغييرات الإيجابية الفيزيولوجية   -

 والنفسية والاجتماعية .   

التدريبية لتحقيؽ أعمى فترة ثبات لمستوى الانجاز في محاولة  الاحتفاظ بمستوى الحالة  -

المجالات الثلاث )الوظيفية ،النفسية ،الاجتماعية ( .وتشير نتائج الدراسات والبحوث في ىذا 

المجاؿ عمى أف الصفات النفسية والأسس البدنية مرتبطاف ويؤثر كؿ منيما في الآخر )سيد عبد 

  . 2نجاز الحركي يرتبط ارتباطا وثيقا بالجانب التربوي أيضا( والارتقاء بمستوى الإـ4661د المقصو 

 متطمبات التدريب الرياضي : -1-4

إذا تكممنا عف متطمبات التدريب الرياضي بصفة عامة  ، نخص بذلؾ ىدؼ تحسيف قدرتيـ      

ءة البدنية   المختمفة مف قوة عضمية والسرعة  والتحمؿ والرشاقة و المرونة مع إمكانية رفع كفا
                                                           

 92-9دار اليدى لمنشر والتوزيع )الأسس العممية للاعب والمدرب ص  –وجدي مصطفى الفاتح ومحمد لطفي السيد   1

 

 5 -4ص    9998ياضي وتطبيقاتو  . منشأة المعارؼ   )السكندرية أمر الله أحمد البساطي ، أسس وقواعد التدريب الر   2 
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أجيزتيـ الوظيفية الداخمية بالجسـ ، ىذا بالإضافة إلى اكتساب ميارات رياضية جديدة عف طريؽ 

تعمـ وممارسة الألعاب والفعاليات الرياضية المختمفة . كؿ ىذا الغرض شغؿ أوقات الفراغ و جمب 

معيش المحبة والسرور إلى نفوسيـ فضلا عف إمكانيتيـ في مجابية  متطمبات الحياة بكفاءة ل

 . 1بصحة في حياة متزنة وىادئة

 طرق التدريب : -2

 تمهيد: - 

تتمثؿ القدرات البدنية الاساسية ،القوة العضمية ،السرعة ،التحمؿ ،المرونة ،الرشاقة، القاعدة   

 لموصوؿ للاداء المياري الجيد.الاساسية العريضة 

الرياضية بصفة عامة عمى ما يتمتع بو الاعب مف ذلؾ  حيث يتوقؼ مستوى الميارات الاساسية

القدرات و العلاقة بالميارة و عمى ذلؾ تعمؿ طرؽ التدريب المختمفة مف الارتقاء بمستوى تمؾ 

 القدرات مف خلاؿ ديناميكية العمؿ مع مكونات التدريب ، فيذه الطرؽ ىي:

 التدريب بالحمؿ المستمر   -                          

 التدريب الفتري  -                          

 التدريب التكراري -                          

                                                           
 5 -4ص    9998أمر الله أحمد البساطي ، أسس وقواعد التدريب الرياضي وتطبيقاتو  . منشأة المعارؼ   )السكندرية   1
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و بالاضافة الى ىذه الطرؽ الرئيسية توجد وسائؿ و نظـ التدريب  الخاصة و المتعمقة بيا .حيث 
و ومتري في بعض المراجع يطرؽ التدريب ايضا كالتدريب الدائري :بنظمو المختمفة  و التدريب البي

 الفارتيكؿ  و المياري .........الخ

طريؽ التدريب التي تحقؽ ما يسعى اليو و وليذا يجد المدرب اثناء عممو صعوبة في إختيار  -      

 .1ليس كؿ الطرؽ التدريبية ذات أىداؼ واحدة

ف يختار طريقة أكؿ طريقة ليا اىداؼ محددة و معينة ،و مف ىنا كاف عمى المدرب  -    

     .تحقؽ لو ىدفو المطموب  التدريب التي

فتنوع الطرؽ تعمؿ عمى زيادة الاثارة لدى الاعبيف بعكس ما اذا كاف التدريب منحصر في       

                                   فقط.او إثنيف  طريقة

مف طريقة والتحقؽ ولقد كاف اليدؼ مف شرح طرؽ التدريب و توضيحيا ىو معرفة أىداؼ كؿ 

 تطوير الصفات البدنية للاعب.

 الرياضي: طرقمفهوم  -2-1

 يعرفيا: وجدي مصطفى فاتح و محمد لطفي السيد:    

 بأنيا وسيمة تنفيذ الوحدة التدريبية لتنمية و تطوير الصفات البدنية و الحالات التدريبية لمفرد .

 وىي سموؾ يؤدي الى تحقيؽ الفرض المطموب .

 طريقة التدريب :: مجدي مصطفى فتاح :  ويعرفيا ايضا -  

                                                           
 372ص9111بسطويسي احمد ،أسس و نظريات التدريب الرياضي ، دار الفكر العربي   1 
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 1.بأنيا "نظاـ الاتصاؿ الخطط الايجابي التفاعمي مف المدرب و اللاعب خلاؿ الوحدة التدريبية

 ويعرفيا عادؿ عبد البصير عمي في كتابو . -  

بأنيا مختمؼ الطرؽ و الوسائؿ التي يمكف عف طريؽ استخداميا في التدريب لتنمية و تطوير 

 2.الرياضية  القدرات

ويعرفيا ايضا"بأف القدرة الرياضية ىي الحالة التي يكوف عمييا الاعب و التي تتصؼ  -  

جوانب الاعداد الخاص بو سواء كاف بدني او مياري بالمستوى العالي و علاقة مثالية بيف جميع 

الرياضية للاعب تتحدد طبقا لدرجة  أو خططي أو نفسي أو معرفي ،و يعني ذلؾ أف نوعية الفورمة

 تنمية و تطوير المكونات الاساسية التالية :

 الحالة البدنية  : ويقصد بيا درجة تنمية و تطوير الصفات البدنية الاساسية  . -         

 الحالة الميارية : ويقصد بيا درجة تنمية وتطوير الميارا ت الحركية الاساسية . -         

 الحالة الخططية : ونعني بيا درجة تنمية وتطوير القدرات الخططية الضرورية . -         

 الحالة النفسية : و ىي درجة تنمية وتطوير السمات الخمقية و الادرية .  -         

الحالة المعرفية : ويقصد بيا درجة إلماـ الاعب بتعميمات و إرشادات القانوف الدولي  -         

 الممارس. لمنشاط  ارياضي

                                                           
 209ص  0220وجدي مصطفى فاتح و محمد لطفي السيد ، الاسس العممية لمتدريب الرياضي للاعب و المدرب ،دار اليدى لمنشر و التوزيع   1

 956 -955ص 9999عادؿ عبد البصير ، التدريب الراضي و التكامؿ بيف النضرية و التطبيؽ ،مركز الكتاب لمنشر ،القاىرة   2
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ويجدر بنا اف ننظر الىالطرؽ السابقة الذكر عمى انيا مكونات لعممية واحدة و ىي عممية  -

التدريب الرياضي ، ويجب الاىتماـ بيا جميعا حتى يمكف الوصوؿ بالاعب الى اعمى الانجازات 

 الرياضية اي الى الفورمة الرياضية الجديدة .

 طريقة التدريب بالحمل المستمر : -2-1-1

 مفهومها واهدافها : -2-1-1-1

 يعرفيا : مفتي إبراىيـ حماد:    

 بأنيا : تقديـ حمؿ تدريبي للاعبيف يدور حوؿ المتوسط لفترة زمنية او مسافة طويمة نسبيا .

 تيدؼ ىذه الطريقة مف التدريب الى  تنمية و تطوير  :أهدافها-  

 العاـ  التحمؿ -           

 التحمؿ الخاص . -           

 تاثيره الفيزيولوجي و النفسي :  -2-1-1-2

تحسف الحد الاقصى لمقدرة اليوائية وسرعة العمميات اليوائية في  :  حية الفيزيولوجيةمف النا -   

 ظرؼ تواجد الاكسجيف و بشكؿ عاـ عمؿ عمىتحسيف كفاءة التحمؿ اليوائي .

مف الناحية النفسية : تنمى الصفات الارادية المرتبطة بالاداء المستمر لفترة طويمة مثؿ  -    
 .  1الكفاح و التصميـ و قوة الارادة و العزيمة 

                                                           
   099-092ص0229دريب الرياضي الحديث، دار الفكر العربي القاىرة مفتي إبراىيـ حماد: الت  1 
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 مكونات الحمل التدريبي : -2-1-1-3

،سواء في تدريب القوة و الجري مف الشدة القصوى  ٪42الى  ٪72 تبداء الشدة مف: الشدة  -   

 لمفرد .

يتحدد حجـ التدريب سواء كاف لمتسابقي الدرجات أو السباحة أو العاب القوى الحجم :  -   

 بالمسافة و الزمف .

 تؤدى ىذه الطريقة بدوف وجود فترات راحة بينية بيف التكريف . فترات الراحة : -

 ىذه الطريقة بطوؿ زمف دواـ المثير ففي : تتميز : زمن دوام المثير -

 .سا 2د الى  42كـ الزمف يكوف مف  25الى  6جري المسافات و التي تبدأ مف  -         

 بالنسبة لتمريف القوة يكوف بأقصى تكرار. -         

 الخصائص الفيزيولوجية لمتدريب بالحمل المستمر : -0-9-9-4

الى تحسيف و تنظيـ عمؿ الدورة الدموية و القمب و تحسيف تيدؼ ىذه الطريقة بصفة عامة     

في الدقيقة و لتر  3الى  2نسبة إستيلاؾ الاكسجيف و الذي يصؿ عند لاعب المستوى العالي مف 

تيدؼ بصفة خاصة لتحسيف التحمؿ العاـ و التحمؿ الخاص " التحمؿ الموصضعي لمجيد 

 1.العضمي 

 

                                                           
 372ص9117بسطويسي أحمد أسس و نظريات التدريب الرياضي ، دار الفكر العربي القاىرة    1
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 طريقة التدريب الفتري : -2-2

 مفهومها :  -2-2-1

يقصد بيا تقنيف حمؿ التدريبي تعقبو راحة متكررة أي أنيا تتمثؿ في سمسمة مف تكرار التمريف بيف  

  .1كؿ تكرار وآخر فواصؿ زمنية لراحة إجابية غير كاممة 

 اقسامها : -2-2-2

 التدريب الفتري منخفض الشدة : -2-2-2-1

  :تنمية ييدؼ ىذا النوع مف  التدريب الى        

  تحمؿ القوة -تحمؿ السرعة     -  التحمؿ العاـ -                             

و يؤدي الى ترقية عمؿ الجيازيف الدوري و التنفسي وذلؾ مف خلاؿ تحسيف السعة الحيوية لمرئتيف   

 وسعة القمب .

و تتميز التمرينات المستخدمة في ىذا النوع مف التدريب بالشدة المتوسطة إذ تصؿ في تمرينات 

 بالاثقاؿ.٪ 35-٪25 مف أقصى مستوى الفمرد ،و تصؿ في تمرينات القوة الى٪ 55-٪35الجري 

 .لتمرينات الجري  ثا 65الى  41ثا لتمريف القوى ،مف 05الى 42يكوف مف  :وزمن التمرين -

ثا لممتقدميف ومف  65الى  12تكوف راحة إيجابية غير كاممة مف  : وفترات الراحة البينية -

  ف/د  475-65حيث يكوف النبض لمناشئيف ثا 475الى 35
                                                           

 207-205ص  0220العممية لمتدريب الرياضي للاعب و المدرب ،دار اليدى لمنشر و التوزيع  وجدي مصطفى فاتح و محمد لطفي السيد ، الاسس  1
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رة م 47الى  2مرة لتمرينات القوة ، ومف  05الى  75ويكوف عدد مرات تكرار التمريف مف  -

 لتمرينات الجري .

إف ىذا النوع مف التدريب يسيـ ؼ يتحسيف كفائة إنتاج الطاقة لعبور العتبة الاىوائية وفي رفع 

 1التكيؼ النفسي للاعب مع بعض ظروؼ و متغيرات المنافسة.

 سنة ( 11نموذج لمستخدمي هذه الطريقة في التدريب ) عدائين العاب القوى تحت سن  - 

 .مرة 47-45ثا ، تكرار   455-35ثا ، راحة مف  75 -44ـ 455*           

 .مرة  47 – 5، تكرار ثا  475-65ثا راحة  مف  17-05ـ في 755*          

 .مرات  6 -3ثا ، تكرار  405 -65ثا راحة  35 -21ـ في 055*         

 .مرات 4 – 2ثا ، تكرار  425 -65ثا راحة  455 55ـ في 155*         

 مف التدريب :ملاحظات عند تطبيؽ ىذا النوع  -

 خلاؿ فترات الراحة نستخدـ تمرينات الاستمرخاء و الايطالة العضمية. -

 عند استخداـ الاثقاؿ في تمرينات القوة لابد أف تكوف الدقة في التمريف . -  

مف وزف الجسـ حتى يستطيع الفرد الرياضي تكرار  4/0لابد أف تكوف الاثقاؿ الاضافية  -  

 مرات . 45التمريف الى 

                                                           
 وجدي مصطفى فاتح و محمد لطفي السيد : الاسس العممية لمتدريب الرياضي للاعب و المدرب ،دار اليدى لمنشر  1
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ف أما إلابد أف نتقدـ في حمؿ التدريب مف الشدة و الحجـ و يجب أف نراعي نقطتيف ىما :  -  

 . 1ف نزيد في عدد التكراراتأننقص في الشدة ، و إما 

 الخصائص الفزيولوجية لمتدريب الفتري منخفض الشدة :-

عمى الراحة البينية المستحسنة  مف بيف التمرينات  تبنى  البرامج الخاصة لو فيزيولوجيا اساسا    

وبذلؾ ىو ييدؼ  لتطوير التحمؿ الاساسي بجانب التحمؿ عكس التدريب بالحمؿ المستمر .

 .د 05 -5داءه في حدودأالخاص ذو الزمف المتوسط والذي لا يتجاوز 

لانياؾ ) التعب( وعمى ذلؾ تتميز ظاىرة التحمؿ بالقدرة عمى إستيلاؾ  الاكسجيف ، و يتغير ا

  الكامؿ لمتدريب الفتري المنخفظ الشدة عمى عامميف:

 تعب مركزي ) الخاص بالجياز العصبي ( الأول :          

 التعب الموضعي الطرفي ) الخاص بالعضلات ( الثاني :          

الاحماؿ ويسبؽ التعب المركزي التعب الموضعي ، كما يعتبر المركزي رد فعؿ و قائي لمجسـ ضد 

 .2القصوى ، حيث يمكف التغمب عمييا بالارادة القوية 

 التدريب الفتري مرتفع الشدة : -2-2-2-2

 أهدافها و تأثيرها : - 

 تسعى طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة الى تنمبية الصفات البدنية الأتية :          
                                                           

 207  -205ص  0220و المدرب ،دار اليدى لمنشر و التوزيع  وجدي مصطفى فاتح و محمد لطفي السيد : الاسس العممية لمتدريب الرياضي للاعب 1

 313 -319ص9117بسطويسي أحمد أسس و نظريات التدريب الرياضي ، دار الفكر العربي القاىرة   2
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 التحمؿ الخاص ) تحمؿ السرعة ، تحمؿ القوة ( -                        

 السرعة  -                        

 القوة المميزة بالسرعة . -                        

 القوة القصوى الى درجة معينة . -                       

 خصائصها : مكونات حمل التدريب :  -

 تتميز طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة ب : 

تتميز التمرينات بالشدة المرتفعة حيث تصؿ في تمرينات الجري الػى  شدة التمرينات : –( 1   

قاؿ الاضافية ػمف أقصى مستو الفرد ، وتبمغ في تمرينات القوة بإستخداـ الاث 65 – 55حوالي

 .1مف اقصى مستوى الفرد 42والي ػح

يرتبط حجـ التمرينات في ىذه الطريقة بشدتيا ، إذ نجد أف حػجـ حجم التمرينات :  –( 2  

ذا يمػكف تكرار ػتدريب منخفض الشدة ،لػقؿ كنتيجة لزيادة الشدة و ذلؾ مقارنتا باسموب الػالتمرينػات ي

 .مرات تقريبا  45ف الجري ػتمري

 .مجموعة عضميةمرات لكؿ  45 – 45مف  و تكرار تمرينات القوة بالاثقاؿ 

تزداد فترات الراحة البينية كنتيجة لزيادة شدة التمرينات ولكنيا تصبح  فترات الراحة : –( 3   
بالنسبة  ثا 455 -65 ،حتى يعود القمب لمحالة الطبيعية ، وىي تتراوح بيفأيضا غير كاممة 

                                                           
969 -959ص  9999عادؿ عبد البصير، التدريب الرياضي و التكامؿ بيف النظرية و التطبيؽ، مركزالكتاب لمنشر، القاىرة 

1  
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بالنسبة لممبتدئيف ، ويفضؿ أف تكوف راحة  ثا 475 – 445للاعبيف المتقدميف و تتراوح بيف 
 . 1إجابية

 نموذج لاستخدام هذه الطريقة في التدريب : - 

  ٪55 ٪35سنة شدة التمرينات 44-41 متسابقيف الحواجز     

 .مرات  5 – 3ثا ، تكرار  475 – 65ثا ، راحة  44 – 41 في ـ455*         

  .مرات 5 – 3ثا ، تكرار  455 – 475ثا ، راحة  05 – 03في  ـ 755*        

             . مرات 2 – 1ثا ، تكرار  055 – 455ثا ، راحة  62 – 42ـ في 055*         

 الخصائص الفيزيولوجية لمتدريب الفتري مرتفع الشدة :  -

عمى تنمية التحمؿ الخاص مثؿ : تحمؿ القوة ، تحمؿ   تبنى البرامج التدريبية فيزيولوجيا اساسا

 السرعة القصوى ، او بالاخص تحمؿ الازمنة القصيرة و المتوسطة .

لتر ، بينما  47-45لي أثناء ىذا التدريب يعمؿ الجسـ بعد كؿ فترة جيد بدني اوكسجيني عاليا حوا

 الديف الاكسوجيني .فكمما زاد المجيود زاد  لتر 75-45 يكوف اقصى نقص للاكسجيف مف

و بالتالي تعمؿ العضلات بصفة لاىوائية ، مما يضع عمى عاتؽ الدـ معادلة النفايات الايضية 

 الحمضية و موازنتيا .

وعمى ذلؾ يتحسف الديف الاكسوجيني عف طريؽ التدريب الفتري مرتفع الشدة مف خلاؿ        

 ريف .بيف التم دقائؽ 1 – 2بحوالي تحديدالراحة المستحسنة 
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ثاني  إف السعة العادية لمدـ ىامة جدا لمعادلة البقايا الايضية الحمضية مثؿ التخمص السريع مف  

 بجانب حمض المبف عف طريؽ الدـ .اوكسيد الكربوف 

ويستطيع الاعب الرياضي الذي يتدرب بإنتضاـ أف يستشعر بعممية التكيؼ عندما يجد نفسو  

  1.تقريبا ٪42ؿ يتحمؿ عبء بدني كبير يعاد

  طريقة التدريب التكراري : -2-2-3

تزداد شدة التمريف في ىذه الطريقة مقارنة بطرؽ التدريب الفتري مرتفع الشدة فتصؿ الى           

 الشدة القصوى و بالتالي يقؿ خلاليا الحجـ و يزداد طوؿ فترات الراحة الاجابية .

 تنمي كؿ مف  اهدافها: -

 العضمية القصوىالقوة  -           

 السرعة  -           

   القوة المميزة بالسرعة  -           

 التأثير الفيزيولوجي و النفسي : 

مف الناحية الفيزيولوجية يسيـ في رفع كفاءة انتاج الطاقة بنظاـ الاىوائي كما تؤثر عمى الجياز 

مف الناحية النفسية فيعمؿ عمى تطوير الصفات  العصبي لأف الأداء يكوف بشدة قصوى ، اما

 الارادية .

                                                           
 313 -319ص9117بسطويسي أحمد أسس و نظريات التدريب الرياضي ، دار الفكر العربي القاىرة   - 1 
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 مكونات حمل التدريب : - 

 .لتماريف القوة  ٪455 – ٪65لتماريف الجري ، ٪65الشدة  -        

ئؽ طبقا لممسافة ، و دقا 1 – 0الجري تكوف فترات الراحة البينية  بالنسبة لتماريف  -       

   و تكوف الراحة ايجابيةبالنسبة لتماريف القوة فيو كذلؾ 

 عدد مرات تكرار التمريف في المجموعات : -       

 ات مر  0 – 4لمجري  -                      

 1.عة في جرعة التدريبرف 05 – 75اومة لممق -                      

 لمتدريب التكراري : الخصائص الفيزيولوجية -

و ىذا ما يسبب  ٪455 -٪65  إف التدريب التكراري يؤثر عمى الجياز العصبي بشدة          

التعب المركزي ، وما ينتج عنو مف ديف أوكسجيني كبير مما يجبر العضلات بالعمؿ الاىوائي و 

 بذلؾ تنتج النفايات الايضية الحمضية .

العمؿ بالحمؿ التكراري القصوي يستمزـ مف اللاعب العناية  غف زيادة الايض العضمي الناتج عف

بالغذاء كما و نوعا ، ىذا بالاضافة الى المواد المعادلة و الاملاح المعدنية و الفيتامينات التي 

 يتوجب اف تتوفر بكميات مناسبة .
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و بذلؾ تتػحسف مقاومة التعب المركزي و الموضعي الطرفي حػػيث ينتج عنو توافػؽ بيف 

مما يعطي التدريب بالحمؿ التكراري القصوي فرصة اكبر لتنمية القدرات  و الاعصاب العضػػػػػلات 

 البدنية .

 :نموذج إستخدام هذه الطريقة من التدريب  - 

 .دقيقة  12 05مرات ، الراحة  0 – 7، تكرار  ٪55ـ بشدة 455 -           

 .دقيقة  12 05مرات ، الراحة  0 – 7، تكرار  ٪65ـ بشدة 755-           

 دقيقة  12 05مرات ، الراحة  0 – 4، تكرار  ٪65ـ بشدة 155  -           

يؤدى إستخداـ طريقة الحمؿ التكراري الى التدريب عمى تداخؿ مكانيكيات النظـ المحددة  -

 وى بصورة سميمة دوف أف تحؿ إحداىا الأخرى .لممست

 1كما يمكف ىذا التدريب مف زيادة الالياؼ البيضاء في العضلات العاممة التي تقوـ بالعمؿ -
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 التدريب الدائري :-0-0-4

 مفهوم و تعريف  التدريب الدائري :  -0-0-4-9

 يعرفو كماؿ درويش و محمد صبحي حسنيف :  -

 " بأنو عبارة عف اسموب أو نظاـ لو اصولو النظرية و العماليات و الشروط و المجالات"   

 و يعرفو مفتي ابراىيـ :  -

بأنو طريقة تنظيمية للاعداد البدني يمكف تشكيميا بطرؽ التدريب الرئيسية الثلاث ) التدريب  "

 "المستمر ، التدريب الفتري ، التدريب التكراري (

 يسي احمد:و يعرفو بسطو 

 .1بأنو اسموب ناجح في إستغلاؿ الوقت مف الناحية الاقتصادية

 :اف التدريب الدائري يعمؿ عمى  مميزات التدريب الدائري -2-2-4-2

 تطوير القدرات البدنية فرديا  -     

 يوفر الجيد و الوقت  -     

 يوفر التقويـ الذاتي للاعب  -    

 ينظـ كفاءة الجياز الدوري و التنفسي و زيادة القدرة عمى مقاومة التعب . -    
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 يساىـ بدرجة كبيرة في تنمية صفات القوة العضمية و السرعة و التحمؿ  -   

   يتميز بعامؿ التشويؽ و الاثارة  -   

 1.يمكف تشكيمو بأي طريقة مف الطرؽ التدريبية الرياضية  -  

 التدريب الدائري :  اساليب -2-2-4-3

 يمكف استخداـ التنظيـ  الدائري لمتدريب بالطرؽ التالية :

 لتدريب الدائري بإستخدام الحمل المستمر :ا -2-2-4-3-1

 يستخدـ لذلؾ ثلاث اساليب و نماذج ىي :

 تمر لتسجيل زمن اداء مستهدف اقل :اسموب التدريب المس -

تحديد الجرعة المناسبة لكؿ تمريف مف تمرينات التنظيـ الدائري ،مف خلاؿ قياس اقصى عدد مف 

المرات التي يستطيع الفرد الرياضي تكرارىا في كؿ تمريف دوف وجود راحة بيف كؿ تمريف و آخر 

 و ذلؾ بعد تعمـ الاداء الصحيح .

  .ثا 05ثا و الراحة  05يؤدى الاداء  - 

 . 1او  0او  7المناسبة يقسـ اقصى عدد مف مرات الاداء لكؿ تمريف عمى  لتحديد الجرعة - 
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يؤدي الاععبوف تمرينات في التنظيـ الدائري ثلاث دورات دوف توقؼ اي بدوف وجود راحة ، و  

 7.2يحسب الزمف الذي سجمو الاعب ، ثـ يقوـ بتحديد الزمف المناسب لو و ىذا خلاؿ اقؿ مف 

   ابيعاس 0 –  7في حوالي  

 .1(يحاوؿ الاعبوف التدريب عمى المنافسة لكؿ تمريف  و التي سبؽ تحديدىا) -

 اسموب التدريب المستمر لتحقيق زيادة لحجم التمرينات كهدف : -

 تحديد الجرعة المناسبة لكؿ تمريف مف تمرينات التنظيـ الدائري. - 

  . 1او  0او 7 تمريف عمىتحديد الجرعة المناسبة لكؿ تمريف ، ويقسـ عدد مرات كؿ  -

 مرات دوف توقؼ ، و يحسب الزمف . 0يؤدى الدورة  -

 . 2يؤدي الرياضي في التنظيـ الدائري تكرار اضافي واحد عمى الجرعة السابقة - 

 اسموب التدريب المستمر مع تحديد كل من الجرعة و زمن الاداء :   -

 تحديد جرعة التدريب و يحدد زمف الاداء  -

الاعبوف تسجيؿ اكبر عدد ممكف مف الدورات بإستخداـ الجرعة المحددة سابقا في نفس يحاوؿ  -

 3.الزمف 

 التدريب الدائري بإستخدام التدريب الفتري منخفض الشدة :  –2-2-4-3-2

                                                           
 097 -096ص 0229مفتي إبراىيـ حماد: التدريب الرياضي الحديث، دار الفكر العربي القاىرة  1
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 إف استخداـ التدريب الدائري بالفتري منخفض الشدة ييدؼ الى تنمية :

 تحمؿ السرعة  -تحمؿ القوة     -التحمؿ الخاص    -التحمؿ العاـ     -    

ىذا بالضافة لتنمية القوة المميزة بالسرعة و الرشاقة كما تعمؿ تدريباتو عمى تحسيف و تنشيط كؿ 

 مف الجيازيف الدوري و التنفسي و التوافؽ الحركي .

 مرتفع الشدة :  التدريب الدائري بإستخدام التدريب الفتري –

 ثا  42 -92في ىذا النموذج يثبت زمف التمرينات بحيث يكوف الاداء لكؿ تمريف مف الدائرة مف 

و تحدد فترات دواـ الراحة يكوف مناسبا  ثا 65 -05كما تعطى فترات الراحة البينية و المقدرة ب 

تمرينات  اداء  لقدرة رياضي عمى مف الحد الاقصى.٪42القوة المستخدمة و التي تكوف   لشدة

 .نواع مختمفة مف الرياضات أمف التدريب في  ، و يمكف إستخداـ ىذا النوعالدائرة 

 .د  2 -0 و بالنسبة لعدد الدورات الثلاثة تكوف الراحة البينية في حدود

 و تحديد العدد المناسب لمتكرار كما يمي : 

و يمكف التقدـ بدرجة الحمؿ بحيث اف : الحد  0لمتكرار / عدد التكرارات = الحد الاقصى -

  7.1/ 0×في التكرار  الحد الاقصى او  7/7×لمتكرار الاقصى
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 التدريب الدائري بإستخدام التدريب التكراري : –2-2-4-3-4

التدريب الدائري بواسطة التدريب  مف خلاؿ الدراسات التي أجريت ثبت صلاحية و أىمية إستخداـ

 التكراري في تنمية القوة العظمة ، القوة المميوة بالسرعة مف خلاؿ ثلاث نماذج ىي:

تكرارات فقط داخؿ كؿ دائرة  5يعتمد عمى تثبيت عدد تكرارات التمريف ب  النموذج الاول : -     

دؼ التدريب ىو تقميؿ زمف الاداء ا و ىي راحة ايجابية ، عمى أف يكوف ىث75و تدوـ فترة الراحة 

 في الدائرة .

حمؿ التمريف في  ثا و تثبيت42-45الاداء مف يعتمد عمى تثبيت زمف النموذج الثاني :  -     

الدائرة الثانية ،ثـ في الدائرة  في  ٪45الى  ٪35الى ٪25 بمغالدائرة الاولى باستخداـ جرعة ت

الحد مف  (٪25، ٪ 35، ٪ 45ي ) التدرج في الحمؿ تنازلذلؾ يكوف وبعد  ٪55الى ٪ 45ة الثالث

 .1الأقصى لمتكرار 

تؤدى التمرينات المختارة حسب الترتيب المحدد ليا وبعد كؿ دورة مف النموذج الثالث :  -     

يتعمؽ طوؿ فتمرة الراحة بشدة التمريف ، كما ثا و  455 – 65التمرينات تعطى فترات الراحة قدرىا 

 تكوف تمرينات الايطالة العضمية و الاسترخاء .  يجب اف
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 الصفات البدنية -1

وتسمى أيضا العناصر البدنية وىي صفات موروثة يتميز بيا كؿ لاعب عف لاعب تمهيد:  

 ة ومف اىميا مايمي:اأخر ، ويمكف أف تتطور ىذه الصفات مف خلاؿ مواصمة التدريب والممارس

 :العضمية تعريف القوة -1-1

والمحتوى ومف بيف تعريفاتيا يختمؼ تعريفيا مف عالـ لآخر ولكف يتفقوف في نفس المفيوـ 
 ".قيامو بجيد أقصى لمرة واحدة فقط القوةالعضمية ىي القوة التي يستطيع الفرد أف يبذليا أثناء

" القوة العضمية ىي قدرة العضمة في التغمب عمى أقصى ما يمكف مف مقاومات أو مواجيات  -
 2مى إخراج أكبر قوة ممكنة ".ويعرفيا بارو " أنيا قدرة الفرد ع - 1أثناء الاداء المفرد ".

 :أهمية القوة العضمية -1-1-2

تعتبر القوة العضميةمف اىـ الصفات البدنية لما ليا مف فاعمية كبيرة في الحياى العامة، وفي    
التربية البدنية والرياضية والتدريب خاصة، الأمر الذي دعى الكثير مف الباحثيف في ىذا المجاؿ 

 3جعميا موضوعا لدراساتيـ وأبحاثيـ مثؿ " لارسوف "، و" يوكـ "، " ىارى "، "ماتفيؼ".

 :أشكال القوة العضمية وعلاقاتها بالنسبة لمسرعةوالتحمل-1-1-3

في معظـ الأنشطة الرياضية لا تتوقؼ متطمباتيا عمى القوة العضمية القصوى للانقباض   
العضمي فحسب بؿ غالبا ما يتطمب ذلؾ أيضا بذؿ القوة المقرونة بالسرعة، كالوثب والرمي 

 بالتكرار كالجمباز والمصارعة......الخ. والقفز، أو كما في الحركات المتميزة

  

                                                           
.19، ص  1994محمد حسف علاوي، محمد نصرالديف رضواف، اختبارات الأداء الحركي، دار الفكر العربي - - 1  
.60، ص1997الفكر العربي،  كماؿ عبد الحميد، محمد صبحي حسنيف،المياقة البدنية ومكوناتيا، دار - 2  
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 1( يبين ارتباط القوة بالسرعة والتحمل.1الشكل رقم )

  المميزة بالسرعة: القوة -1-1-4

إلييا أنيا ارتباط القوة بالسرعة، كما يسمييا العديد مف المختصيف في محاؿ التدريب ينظر     
 بالقدرة، وآخروف يرونيا مرادفا لمقدرة الإنفجارية.

يمكف تعريفيا " أنيا مقدرة الجيازيف العضمي والعصبي لمتغمب عمى مقاومة أومقاومات     
 2خارجية باعمى سرعة انقباض عضمي ممكف ".

 تحمل القوة:  -1-1-5

يفضؿ بعض العمماء في التربية البدنية استخداـ مصطمح القوة العضمية كبديؿ لمصطمح    
تحمؿ القوة، ويعني مف وجية نظرىـ مقدرة الفرد عمى الاستمرار في بذؿ جيد متعاقب مع وجود 

 مقاومة عمى المجموعة العضمية المستخدمة.

                                                           
.99-92،ص 1999عادؿ عبد البصير، التدريب الرياضي والتكامؿ بيف النظرية والتطبيؽ،مركز الكتاب لمنشر،القاىرة، - 1  
 

.99-92،ص 1999البصير، التدريب الرياضي والتكامؿ بيف النظرية والتطبيؽ،مركز الكتاب لمنشر،القاىرة،عادؿ عبد  - 2  

 القوة
 السرعة

 التحمل

 القوة المميزة بالسرعة تحمل القوة / السرعة

 القوة القوة القوة



 الفصل الثاني                                                                                                        الصف ات    البدنية  و العاب القوى  
 

37 
 

اومة التعب أثناء بذؿ الجيدالعضمي المستمر الذي وقد عرفيا " ىارا " بأنيا القدرةعمى مق   
 1يتميز بارتفاع درجة القوة العضمية في بعض أجزاءه ومكوناتو.

 القوة القصوى: -1-1-6

عرؼ ىينجر القوة العضمية القصوى بأنيا " القوة التي تستطيع العضمة اخراجيا في حالة    
 اقصى انقباض عضمي ايزومتري إرادي ".

ومف وجيةنظر "أوبؿ" فيي " القوة المستخدمة لمحاولة تحريؾ الثقؿ أو القوة التي ينبغي عمى    
 2العضمة إخراجيا لمقدرة عمى الموازنة بالنسبة لمقاومة معينة ".

 بعض اختبارات القوة: -1-1-7

 اختبارات القوة المميزة بالسرعة: -1-1-7-1

 بالنسبة لعضلات الذراعين: -     

 ثا. 11: مف وضع الانبطاح المائؿ عددمرات ثف ومد الذراعيف في 1اختبار 

 : مف التعمؽ عمى العقمة عدد مرات ثني ومد الذراعيف.2اختبار 

 بالنسبة لعضلات الرجميف: -     

 : مف وضع الوقوؼ خفض ورفع الركبتيف.1اختبار 

 : مف الوقوؼ ثلاث حجالات عمى قدـ وحساب المسافة.2اختبار 

 لنسبة لعضلات البطف:با -     

 ثا.    11: عددمرات الجموس مف الرقود في زمف 1اختبار 

                                                           
.114، ص 1997بسطوسي أحمد، أسس ونظريات التدريب الرياضي، دار الفكر العربي، القاىرة،  - 1  
.99-92،ص 1999اب لمنشر،القاىرة،عادؿ عبد البصير، التدريب الرياضي والتكامؿ بيف النظرية والتطبيؽ،مركز الكت - 2  
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 بالنسبة لعضلات الظير: -     

 1: عددمرات رفع الجذع مف الانبطاح.1اختبار 

 اختبار تحمل القوة: -1-1-7-2

 لعضلات الرجميف: بالنسبة -     

 في خط مستقيـ عمى قدـ واحدة لأبعد مسافة. : حجالات1اختبار 

 ثا. 61-31درجة في  91: الجري في المكاف بوصوؿ الفخذ لوضع 2اختبار

 بالنسبة لعضلات البطف: -     

 ثا. 61-31: الجموس مف الرقود لمدة 1اختبار

درجة اقصى عدد فتح وضـ الرجميف في  45: مف وضع الجموس طولا ورفع الرجميف 2اختبار
 ثا. 61-31حدود 

 بالنسبة لعضلات الذراعيف: -    

 2: مف وضع الانبطاح المائؿ عدد مرات ثني ومد الذراعيف )أقصى(.1اختبار

 ملاحظات حول تنمية القوة العضمية من الطفولة حتى البطولة:-1-1-8

( سنوات عمى أف تكوف 9-6يمكف تدريب الأطفاؿ بالأثقاؿ مف مرحمة الطفولة الوسطى )    
مف القوة القصوى لمطفؿ أوثمث وزنو  3\1ج التدريبية مقننة، حيث لا تتعدى شدة الحمؿ البرام

مع استخدامنظاـ التدريب الدائري أو نظاـ المجموعة الواحدة بانقباض حركي وشدة ثابتة، ويذكر 
ـ أف نموا ممحوظا في العضلات الكبيرة لمطفؿ تحدث في تمؾ المرحمة والناتج 1982" جوردف" 
ماؿ بناء مكونات الميفة العضمية لتشبو البالغيف مما يشجع استخداـ الأثقاؿ لتنمية القوة عمى اكت

                                                           
149-102-97-56، ص  1994محمد حسف علاوي، محمد نصرالديف رضواف، اختبارات الأداء الحركي، دار الفكر العربي - 1  
.149-102-97-56، ص  1994محمد حسف علاوي، محمد نصرالديف رضواف، اختبارات الأداء الحركي، دار الفكر العربي - 2  
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دوف خوؼ، عمى أف يكوف التدريب نحو القوة العضمية العامة وبضدة مناسبة والتي تقؿ عف 
11.% 

وعمى ذلؾ فتنميةالقوة العضمية يمكف تحقيقيا مف خلاؿ ممارسة الأطفاؿ لكثير مف أنشطتيـ    
 رياضية المحببة كركوب الدراجات.  ال

% 41سنوات يمكف لمطفؿ التدرب بشدة قد تصؿ إلى  12-9في مرحمة الطفولة المتأخرة    
 حيث يتميز ىؤلاء الأطفاؿ بقوة متميزة.

سنة وما يميز تمكالمرحمة مف نمو كبير في حجـ  15-12فيمرحمة المراىقة الأولى    
العضلات وزيادة وزف الجسـ مع نشاط غددي واضح لذلؾ ينصح باف لا تتعدى شدة التمرينات 

عطاء الإحماء الخاص بيا وىي 61-51الخاصة  %، عمى اف تسبقيا مجموعة بشدةمنخفضة وا 
 اء مثؿ تمؾ التمرينات في جميع المستويات.في استرخاء، كما ينصح بأد

سنة حيث يكتمؿ النضج الجنسي والجسمي والعقمي  19-15في مرحمة المراىقة الثانية    
والذي يظير بوضوح في نياية المرحمة، حيث يكوف تأثير ىرموف "التيتستروف " عمى تنمية القوة 

لفروؽ الفردية كما يمكف % مع ملاحظة ا75-71العضمية، حيث تصؿ الضدة في التدريب 
 % مع المستوى المتقدـ.81التقدـ بيا عمى 

بالنسبة لتنمية القوة في المستويات المتقدمة ينصح باستخداـ أنواع الانقباض العضمي مع    
 التركيز عمى الانقباض المناسب لنوع القوة الخاص بالميارة.

لمجموعات ذات الضدة المئوية يفضؿ التدريب بالنظاـ اليرمي والنصؼ ىرمي باستخداـ ا   
المتدرجة، والعمؿ عمى تنمية العضلات العاممة والمقابمة ليا بنفس النسب وفي كؿ وحدة 

 تدريبية.

لكي يعمؿ مثير حمؿ التدريب عمى تقدـ مستوى تنميةالقوة العضمية يجب أف يتعدى مثير    
 عدى المستوى الحالي ليـ.الحمؿ اليومي لمفرد العادي، أما بالنسبة لممتدربيف فيجب أف يت
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ينصح باستخداـ رفعات الخطؼ والنتر للاعبيف المستوى العالي عند تنمية كؿ مف القوة     
 1المميزة بالسرعة والقدرة الانفجارية.

 السرعة: -1-2

ينظر لمسرعة مف وجية عمـ الميكانيؾ عمى أنيا معدؿ التغير في المسافة بالنسبةلمزمف،     
لقياسيا ىي المتر/الثانية، أما المسافة في المجاؿ الرياضي فتعتبر مف  فالوحدة الأساسية

القدرات البدنية الأساسية واليامة في تحسيف وتطوير المستوى في الكثير مف الفعاليات 
الرياضية، وبذلؾ ينظر لمسرعة كمؤشر لمدى التوافؽ للاستجابات العضميةمع الاستجابات 

 الحركي الخاص بالنيارات الرياضيةالمختمفة. العصبية اللازمة لمتوقيت والمدى

 تعريف السرعة: -1-2-1

يعرفيا "لارسوف"و "يوكـ": السرعةىي قدرة الفرد عمى أداء حركات متتابعة مف نوع واحد في  -
 أقصر وقت.

 ويعرفيا "ىارا": السرعة الانتقالية ىي القدرة عمى التحرؾ للأماـ بأسرع ما يمكف. -

 سرعةعمؿ حركات مننوع واحد بصورة متتابعة.يعرفيا "كلارؾ":  -

    2ويعرفيا " ابراىيـ سلامة": قابمية الفرد لمقياـ بميارة ناجحة في أقصى زمف ممكف. -

 ارتباط السرعة بالقدرات البدنية: -1-2-2

 ارتباط السرعة بالقوة العضمية ) سرعةالقوة(:  -1-2-2-1

كبيرا حيث يظير ذلؾ بوضوح في تدريب العدائيف، ترتبط السرعة بالقوة العضمية ارتباطا     
بأف  1997علاء عبد الفتاح" أبو الكما ىي ترتبط بسرعة الألياؼ العضمية حيث يذكر "

ثا، بينما يصؿ توتر  1.3سرعةالانقباض لتمؾ الألياؼ العضمية يصؿ أقصى توتر في أقؿ مف 
                                                           

ـ.1971البيوميكانيؾ وأسس التكنيؾ الرياضي، موسكو دينسكوي،  - 1  
.91-90ـ،ص 1978محمد صبحي حسنيف، كماؿ عبد الحميد، المياقة البدنية ومكوناتيا، دار الفكر العربي، - 2  
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ـ عف أبحاث "ريتسما" بأف نتيجة 1965ثا، بينما يشير "ىارا"  1.9-1.8الألياؼ البطيئة إلى 
لمتدريب بالانقباضات الثابتة الايزومترية القصوى يمكف الزيادة في عدد الألياؼ العضمية كما 

ـ عنكؿ مف "ىيتنجر" و"ىولماف" بأنو نتيجة 1978يشير " بسطوسي أحمد" و "قاسـ حسيف" 
  1ريعة.لتدريب السرعة القصوى قد تتحوؿ بعض الألياؼ البطيئة إلى ألياؼ س

اف ارتباط وتزاوج عنصر القوة مع السرعة) القوة المميزة بالسرعة(عندما يكوف الارتباط     
بينيما قوي ينتج عنو عنصر القوة الانفجارية، خاصة لدى العدائيف حيث يمعب عنصري السرعة 

 والقدرة الانفجارية دورا ىاما في المستوى.

 ارتباط السرعة بعنصر التحمل: -1-2-2-2

عندما ترتبط السرعةبالتحمؿ ينتج عنو تحمؿ السرعة الذي يمكف تعريفو بأنو "حدوث أقصى    
 تردد لمحركة مع امكانية المحافظة عمى ىذا التردد العالي لأكبر زمف ممكف.

وبذلؾ يمكف تنمية ىذا العنصر بالجري أكبر بقميؿ منمسافةالسباؽ مع تكرار واستخداـ    
لشدة زلكف باستعماؿ التدريب الفتري مرتفع الشدة، والتدريب التكراري التدريب الفتري منخفض ا

يمكف الجري أقؿ مف مسافة السباؽ مع زيادة عدد التكرارات، كما ينصح "ديؾ" أنو يمكف 
 الوصوؿ بشدة التمرينات لتحمؿ السرعة.

 ارتباط السرعة بعناصر المرونة والرشاقة والتوافق: -1-2-2-3

عةعموما بما يتمتع بو اللاعب مف مدى حركي بالنسبة لممفصؿ والذي يرتبط مستوى السر    
يعبر عنو بالمرونة في المفصؿ، وىو يعتمد أساسا عمى كؿ مف القوة الخاصة بالعضلات 
العاممة والإطالة لمعضلات المقابمة ليا عمى نفس المفصؿ، وبذلؾ فمف أىمية اكتساب السرعة 

فبالنسبة لمعدائيف يعمؿ المدى الحركي الجيد لممفصؿ  الجيدة تحسيف المدى الحركي لممفاصؿ،
مكانية زيادة ترددىا مف ناحية أخرى.  عمى اتساع الخطوة مف جية وا 

                                                           
.91-90ـ،ص 1978بسطوسي أحمد، أسس ونظريات التدريب الرياضي، دار الفكر العربي، القاىرة،  - 1  
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وترتبط الرشاقة بالسرعة حيث تعبر عف مدى قدرة الفرد في سرعةتغير اتجاه جسمو، وبذلؾ   
ف عنصري الرشاقة ـ عنصر الرشاقة ضمف عوامؿ السرعة كما يربط بي1964اعتبر "فميشماف" 

والتوافؽ كعنصريف منكمميف وغير مستقميف لارتباطيما بالسرعةمنناحية وبسلامة الجياز 
 1العصبي والعضمي مف ناحيةاخرى.

 بعض اختبارات السرعة لمجنسين: -1-2-3

 ث. 15: الجري في المكاف لمدة 1اختبار

 ـ مف البدء المنخفض. 31: عدو 2اختبار

 الذراع في الاتجاه الأفقي.: سرعة حركة 3اختبار

 : سرعة حركة الرجؿ في الاتجاه الأفقي.4اختبار

 ـ مف البدء العالي.51: جري 5اختبار

  2ـ لقياس تحمؿ السرعة.211-111: عدو 6اختبار

 مراحل تنمية السرعة: -1-2-4

لا تتوفؽ السرعةعمى نوع السرعة بؿ عمى شكؿ السرعة أيضا، حيث توضع خطط تدريبية     
ـ 1988مة ومتوسطة وقصيرة المدى والتي يقدميا كؿ مف "جورج دينتماف" و"روبيرت وورد" طوي

 المتمثمة في المراحؿ التالية:

 التدريب الأساسي. المرحمة الأولى: -   

 مدخؿ لمتدريب الخاص. المرحمةالثانية: -   

 التدريب باستعماؿ تمرينات القذؼ والدفع والتصادـ. المرحمة الثالثة: -   

                                                           
.149 ، ص1997ظريات التدريب الرياضي، دار الفكر العربي، القاىرة، بسطوسي أحمد، أسس ون - 1  
.160-159 -151، ص 1997بسطوسي أحمد، أسس ونظريات التدريب الرياضي، دار الفكر العربي، القاىرة،  - 2  
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 استخداـ التدريب البيومتري. المرحمة الرابعة: -   

 التركيزعمى تنمية السرعة القصوى. المرحمة الخامسة: -   

 ربط السرعة القصولا بالميارة. المرحمة السادسة: -   

 1تنمية السرعة فوؽ القصوى. المرحمة السابعة: -   

 التحمل)الجمد(:-1-3

 أهمية الجمد وتعريفاته: -1-3-1

يعتبر الجمد)الدوري التنفسي أوالعضمي( مف أىـ مكونات الأداء البدني، فيوقاسـ مشترؾ     
أعظـ في كثير مف الانشطةالرياضية خاصةتمؾ التي تتطمب بذؿ جيد متعاقب أو متقطع 
لفترات طويمة، حيث أنو مكوف رئيسي في السباحة وألعاب القوة والدراجات وكفاءة الفرد فيما 

وتتوقؼ عمى سلامة أجيزة الجسـ وتأزرىا، العضمة التي لا تعمؿ بدوف غذاء ولقد  يتعمؽ بالجمد
اجتيد الخبراء في تعريؼ الجمد فظيرت تعريفات متعددة ولكنيا تتفؽ في كوف الجمد يعني القدرة 

 عمى الاستمرار في العمؿ دوف سرعة ىبوط معدلاتو.

 تعريف الجمد: -1-3-2

 ناحية الفيزيولوجية للاستمرار في أداء العمؿ لفترةطويمة".الجمد ىو "كفاءة الفرد مف ال -

الجمد ىو" إطالة الفترة التي يحتفظ فييا الفرد بكفاءتو البدنية وارتفاع مقاومة الجسـ لمتعب  -
 الجمد ىو" القدرةعمى الصمود لمتعب". -وضد المجيد أو المؤثرات الخارجيةالطبيعية".

 بالتحمل ) الجمد(:ظاهرة التعب وارتباطها  -1-3-3

ىناؾ بعض العمماء يعرفوف التعب عمى أنو " القدرةعمى الصمود لمتعب"، وظاىرة التعب ليا    
 أىمية كبيرة في جميع الأنشطة الرياضية،كما يجب أف نميز بيف:

                                                           
  1 .365-363، ص 1979محمد صبحي حسنيف، التقويـ والقياس في التربية البدنية، دار الفكر العربي،  -
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 التعب الذي ىو التدرج في انخفاض كفاءة الأداء نتيجة الاستمرار في بذؿ الجيد. -

 صوؿ الفرد إلى درجة عدـ القدرة عمى مقاومة التعب.الاجياد الذي ىو و  -

 الانياؾ الذي ىو حالة التوقؼ المفاجئ كنتيجة لإنياؾ القوى خلاؿ الجيد. -

 كما يقسـ " زاسيورسكي" التعب البدني إلى:   

      1التعب العاـ. –التعب الجزئي.          –التعب المحمي.        -

 أنواع التحمل: -1-3-4

 التحمل العام: -1-3-4-1

ينظر إلى التحمؿ العاـ دائما نظرة خاصة، حيث يرتبط بمقاومة التعب أو تاخير تمؾ       
الظاىرة الفيزيولوجية عند أداء عمؿ بدني لفترة طويمة دوف راحة مع شدة المنافسة، ويرى" 

عمؿ ما مع زيادة ـ أف التحمؿ عبارة عف إطالة زمف فترة القدرة الخاصة بأداء 1964سيميكيف"
 كفاءة مقاومة الأجيزة الوظيفية لمجسـ في مقاومة العبء الناتج عف حجـ العمؿ الخارجي.

ـ عف" بلاتونوؼ" أف المبالغة في تنمية التحمؿ 1997كما يحذر" أبو العلاء عبد الفتاح"     
تأثير سمبي  العاـ عند الرياضييف ذوي التخصصات المعينة في اتجاه القوة او السرعة يعتبر ذا

 عمى المكونات الفية للأداء، ومف بيف التعريفات الخاصة بالتحمؿ العاـ:

ى غنجاز حمؿ بدني لفترة طويمة ـ عف" أزوليف" بانو" القدرة عم1972يعرفو" نابا تنكوفا"  -
رؾ فيو كثيرا مف المجموعات العضمية حيث يمقي متطمبات عمى الجيازيف الدوري تيش

 والتنفسي".

 دد"ماتيؼ" حدود ومعالـ لمتحمؿ العاـ في خمسة نقاط:وقد ح   

 إطالة العمؿ العضمي المستمر. -

                                                           
.278-273، ص 1979محمد صبحي حسنيف، التقويـ والقياس في التربية البدنية، دار الفكر العربي،  - 1  
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 دوف راحات بينية. -

 شدة قميمة. -

 اشتراؾ مجموعات عضمية كثيرة. -

 تحميؿ عالي عمى كؿ مف جيازي القمب والدوراف. -

ري والتنفسي لمتكيؼ ويربط إبراىيـ سلامة التحمؿ العاـ بالتعب ويعرفو" قدرة الجيازيف الدو     
مف اجؿ مواجية نشاط بدني يتطمب الاستمرار لفترة طويمة مع الاحتفاظ بحالة مف الثبات تؤخر 

 1ظيور التعب".

 التحمل الخاص: -1-3-4-2

ـ عمى أنو علاقة بيف التحمؿ ونشاط بدني تخصصي 1967بينما يعرفو" تسازيورسكي"     
ـ يذىب أبعد مف ذلؾ ويعرفو" عمى انو ليس فقط قدرة الرياضي 1971معيف، نجد أف"أوزوليف"

عمى مقاومة التعب الناتج عف إنجاز نشاط بدني تخصصي، بؿ مدى قدرتو عمى إنجازه بكفاءة 
 د".عالية وفي زمف محد

ـ لمتحمؿ الخاص والذي يرى أنو قدرة الرياضي 1964وبذلؾ نكوف قد قربنا مف تعريؼ"ماتيؼ"   
 عمى إنجاز نشاط خاص أثناء المنافسة.

تحقيؽ إنجاز رقمي جديد أو الحفاظ عمى المستوى في السباقات ذات الحركة المتكررة، وعمى  -
ة التحمؿ الخاص لمسابقة ما يجب ـ أنو لتنمي1984ـ، "شولش" 1979ذلؾ يرى كؿ مف"ىارا" 

 إتباع مايمي:

عدـ اىماؿ تنمية التحمؿ العاـ بالقدر الذي يتلاءـ مع التحمؿ الخاص وذلؾ في موسـ  -    
 الاعداد العاـ.

 تشابو تمرينات التحمؿ الخاص بشكؿ الأداء التخصصي. -    
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أعمى مف احماؿ الوصوؿ بقدرة اللاعب إلى المستوى الذي يسمح بو تحمؿ احماؿ  -   
 المنافسة.

 تقنيف مكونات حمؿ التدريب. -   

 العمؿ عمى تقارب الايقاع الزمني بيف وحدات السباؽ. -   

 1استخداـ انسب طرؽ وأساليب التدريب الخاصة بتنمية التحمؿ الخاص. -   

 تقسيم التحمل بالنسبة لمقدرات البدنية: -1-3-4-3

 :)تحمل القوة) التحمل العضمي 

 ينقسـ إلى التحمؿ العضمي الديناميكي والتحمؿ العضمي الثابت.    

 ـ وينظر إليو عمى انو مجرد علاقة بيف التحمؿ والقوة.1963ويعرفو" ماتيؼ"    

 ويرى أيضا أنو قدرة الرياضي عمى إنجاز نشاط معيف.    

 تحمل السرعة وتحمل السرعة القصوى: -

مقاومة التعب عند إنجاز عمؿ عضمي والذي يتطمب  ـ كونو" إمكانية1964ينظر إليو"ماتيؼ"   
 سرعة عالية.

 :تحمل القوة المميزة بالسرعة 

تتمثؿ في قياـ لاعبي ألعاب القوة بإبراز إمكانية السرعة والقوة في آف واحد وىذه الصفات    
ىي اللازمة لمحصوؿ عمى نجاحات في ألعاب القوى وىي تتطور عف طريؽ أداء تماريف 

فز، والأساليب الأساسية لتطوير ىذه الصفات ىي التكرار مع فاصؿ زمني مع الركض والق
 2وضع أىداؼ أماـ كؿ رياضي.
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 بعض اختبارات التحمل: -1-3-5

 التحمل العام: -1-3-5-1

 اختبار كوبر.1اختبار : 
 ـ.611سنة  12ـ، تحت 2111-1111سنة فما فوؽ: 12بنيف  -: 2اختبار 

o ـ.611سنة  12ـ، تحت 1511-811سنة فما فوؽ: 12 بنات 

 المرونة: -1-4

تعتبر المرونة إحدى الصفات البدنية اليامة للأداء الحركي سواء مف الناحية النوعية او     
تقاف الأداء  الكمية، حيث تشكؿ مع باقي الصفات البدنية الركائز التي تتأسس عمييا اكتساب وا 

 في التأثير عمى تطوير السمات الإرادية. الحركي، كما تسيـ بقدر كبير

 مفهوم المرونة: -1-4-1

يستخدـ مصطمح المرونة في المجاؿ الرياضي لمدلالة عمى قدرة المفاصؿ لموصوؿ لممدى    
الطبيعي الذي يسمح بو التركيب التشريحي لممفصؿ عند تحركو، أما مصطمح المطاطية 

تطالة لممدى الذي تسمح بو الخاصية الفيزيولوجية فيستخدـ لمدلالة عمى قدرة العضمة عمى الاس
 للألياؼ العضمية.

 وانطلاقا مف ىذا المفيوـ تـ تعريؼ صفة المرونة لدى فريؽ مف الخبراء كما يمي:   

 يعرفيا"كلارؾ" بأنيا مدى الحركة في المفصؿ أو سمسمة مف المفاصؿ. -

 1فيزيولوجي ميكانيكي.يعرفيا"لارسوف" بأنيا اتساع مدى الحركة فيي توافؽ  -
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 أنواع المرونة: -1-4-2

 يقسميا "ىارا" إلى ما يمي:

يصؿ الفرد إلى درجة المرونة العامة في حالة امتلاكو القدرات الحركية المرونة العامة:  -1
 الجيدة لجميع مفاصؿ الجسـ المختمفة.

تتطمب الأنشطة الرياضية المختمفة مستويات خاصة مف المرونة في  المرونة الخاصة: -2
أجزاء معينة مف الجسـ كالمرونة الخاصة بمتسابقي الحواجز أو الوثب أو لاعب الجمباز، 

 1وتتأسس المرونة الخاصة عمى المرونة العامة.
 ويسقميا "زاتسورسكي" إلى:   
لأقصى مدى لو، عمى أف العضلات  وىي القدرة لممفصؿ عمى العمؿمرونة إيجابية:  -1

 العامة عميو ىي المسببة لمحركة.
وىي قدرة المفصؿ عمى العمؿ لأقصى مدى لو، وتكوف الحركة الناتجة عف مرونة سمبية:  -2

 2تأثير قوى خارجية.

 تنمية المرونة:-1-4-3

ادة مدى تعتبر تمرينات الإطالة التي تستيدؼ إطالة العضلات والأربطة والأوتار وزي      
 الحركة في المفاصؿ مف أىـ الوسائؿ لتنمية المرونة.

ويجب أف ترتبط تمرينات الإطالة بتمرينات القوة لضماف العمؿ عمى التنمية المتزنة لمجياز    
الحركي والعضمي، كما يلاحظ أف التنمية الزائدة عف الحد لصفة المرونة تؤثر سمبا عمى 

 التدريب مراعاة الأسس التالية:الصفات الأخرى، ويجب خلاؿ عمميات 

يجب أف يحتوي كؿ جزء إعدادي مف كؿ وحدة تدريبية عمى بعض تمرينات المرونة مع  -
 مراعاة عامؿ التنويع والتشويؽ.
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 مراعاة الإحماء قبؿ تمرينات المرونة. -

 ضرورة تجنب تنمية المرونة في حالة الإحساس بالتعب والإرىاؽ. -

 ( مرة.21-11عدد كاؼ مف المرات)يفضؿ تكرار كؿ تمريف ل -

يفضؿ أف تتخذ تمرينات المرونة الخاصة الطابع والشكؿ المميز لمميارات الحركية الأساسية  -
 1إلى النشاط التخصص.

 الرشاقة: -1-5

 مفهوم الرشاقة: -1-5-1

يتفؽ معظـ الخبراء في مجاؿ التدريب الرياضي عمى أنيا تعني قدرة الفرد عمى تغير      
 ع جسمو أو سرعة تغير الاتجاه، سواء كاف ذلؾ بالجسـ كمو أو جزء منو.أوضا

فمثلا يرى" كلارؾ" "أف الرشاقة تتطمب القدرة عمى تغير أوضاع الجسـ أو سرعة تغير      
 اتجاىو".

كما أبرز "كيورتف" أف ىذا العمؿ لا يتطمب القوة العظمة أو القدرة، ويرى" بيتر ىارتز" أف      
 الرشاقة تتضمف المكونات التالية:

 المقدرة عمى رد الفعؿ الحركي. -

 المقدرة عمى الوجيو الحركي.  -

 المقدرة عمى التنسيؽ أو التناسؽ الحركي. -

 المقدرة عمى الاستعداد الحركي. -

 المقدرة عمى التوازف، الربط الحركي، خفة الحركة. -
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 تنمية الرشاقة: -1-5-2

مف الملاحظ أف الألعاب الرياضية المختمفة تسيـ في تنمية وتطوير صفة الرشاقة لما تتميز     
بو مف الموقؼ والظروؼ المتغيرة، والتي تجبر اللاعب ضرورة التكيؼ لمجابية مختمؼ ىذه 

 ي حركات الجمباز,المواقؼ كما يتضح ف

ومف المناسب الاىتماـ بتطوير وتنمية الرشاقة في مراحؿ الطفولة والفتوة نظرا لما تتميز بو     
 تمؾ المرحمة مف قابمية جيدة لمتشكيؿ والاستيعاب.

 ويرى "ماتيؼ" و"ىارا" أنو مف المفيد عند تنمية وتطوير الرشاقة استخداـ الطرؽ التالية:   

 لمتمريف.الأداء العكسي  -

 التغير في سرعة توقيت الحركات. -

 1التغير في أسموب أداء التمريف. -

 أداء بعض التمرينات المركبة دوف إعداد أو تمريف سابؽ. -

 خمؽ مواقؼ غير معتادة لأداء التمريف. -

يجب عمى المدرب ملاحظة أف تكوف تنمية وتطوير الرشاقة بارتباطيا بأداء الميارات  كما   
 2الحركية لمنشاط التخصصي للاعب.
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 1الصفات البدنية والمراحل العمرية المناسبة لتطويرها: -1-6

 الإناث الذكور الصفات البدنية
 س12س،إلى 11-19 س13-12س،11-18 السرعة

 س15-19الكؼ  - القوة
 س17-14، 11-19الجذع  -
 دميفط بالقػػػضغال -

 س19-11،14-17

 س12-18الكؼ  -
 س 13-19الجذع  -

 س14-11الضغط بالقدميف 

القوة المميزة 
 بالسرعة

 س12-8 س15-12س،19-11

 التحمل العام -
تحمل عضلات  -

 الجذع والأرجل
 التحمل القفزة -
تحمل عضلات  -

 الظهر
تحمل عضلات  -

 الأرجل

 س18-19
 س19-12-14-16
 س18-11
 س18-13
 س18-11

 س13-14
 س19-11
 س19-11
 س11-12-13-125
 س14-15

 س13-19 س14-11 المهارات الحركية
 

 ( يبين الصفات البدنية والمراحل العمرية المناسبة لتطويرها.01جدول رقم )
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 ألعاب القوى: -2

كثير مف يتنافس فييا اللاعبوف في  ىي مجموعة كبيرة مف الرياضاتالعاب القوى تمهيد: 

. وتشكؿ ىذه الألعاب العمود ..الخقات الجري والمشي والوثب والرميابسالاختصاصات ،ك

تعد ألعاب القوى أكثر الرياضات شيوعًا في العالـ.   .الفقري لدورة الألعاب الأولمبيّة الصيفيّة

 .لقوىدولة تنتسب إلى الاتحاد الدولي لألعاب ا 180فيناؾ حوالي 

 تعريف ألعاب القوى: -2-1

ألعاب القوة مف الرياضات العريقة والنشاطات التي مارسيا الإنساف مف الأزؿ وىي عصب     
الألعاب الاولمبية وعروس الألعاب الاولمبية الحديثة، كما تعتبر أـ الرياضات الأخرى وتقاس 
بيا الحضارات والشعوب فضلا عف ذلؾ فإنيا تختمؼ في الفرد مف حيث التكامؿ البدني 

لنفسي والأخلاقي، وتعتبر العاب القوى مف الألعاب الأساسية التي لـ تكف الأولى والمياري وا
في العالـ، وكذلؾ ركنا ميما مف أركاف التعمـ في مجاؿ التربية العامة فيي تتدخؿ في جميع 
البرامج ومناىج المدارس في مراحميا المختمفة وكذلؾ الكميات عمى اختلاؼ تخصصاتيا في 

 جميع بقاع العالـ.

وبالمفيوـ العصري فاف العاب القوى تشمؿ المشي الجري لمسافات مختمفة والقفز بأنواعو)      
الطويؿ، العالي، الثلاثي، الزانة( كذلؾ فعاليات الرمي ) الجمة، المطرقة، الرمح، القرص(، 

  1بالإضافة إلى سباقات التنفس المتعددة العشارية لمرجؿ السباعية لمنساء.

حكمة ومنظمة يحكميا القياس المتري) سـ، ـ، كـ( وبأجزائو وتسجيؿ الوقت) كما أنيا م    
الساعة، الدقيقة، الثانية، الأجزاء مف الثانية( ويشترؾ في المسابقات العديد مف المتنافسيف مف 
كلا الجنسيف عمى حد السواء، كما أنيا تزاوؿ عمى مدار السنيف صيفا وشتاءا في الملاعب 

وتقاـ بطولاتيا المحمية، الدولية، الإقميمية، الاولمبية، العالمية، القارية، وتعتبر  المفتوحة والمغمقة
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برنامج العاب القوى مف أوسع البرامج في جميع الرياضات كما أف الميداليات المخصصة ليا 
 ىي الأكثر عنيا في باقي الرياضات الأخرى.

يا في المضمار كالمشي والجري إف مسابقات العاب القوى ىي عديدة ومتنوعة يقاـ بعض    
والبعض الآخر يقاـ في الميداف كالرمي والقذؼ والوثب وعميو فقد أطمقت عمييا في بغض 

 ( أو سميت باشتقاؽ مف المصطمح اللاتيني)trackanclfied البمداف بالعاب الساحة والميداف)

athlitiko(والذي اشتقت منيا الفرنسية )athlitismeحقيقية) السيمة ( وىذا بالرياضة ال
    1والبسيطة( نظرا لسيولة أداءىا.

 أنواعها وتصنيفاتها وصفاتها العامة: -2-2

ألعاب القوى مف الرياضات التي تتميز بوسع تنوع ألعابيا إضافة إلى العدد الكبير في     
  أساليب وأشكاؿ أداء ىذه الأنواع )تكنيكي( وعميو فقد صنفت ألعاب القوى كالآتي:

أقسام 
ألعاب 
 القوى

 مسافة السباق ووزن الأداة الرياضية تفرعها أنواعها

في المضمار  سباؽ المشي المشي
 والطريؽ المعبد

كمـ وأكثر 51كمـ إلى 15كمـ ومف 51كمـ إلى 3مف
بيف المدف، والمسافات المختمفة مف ساعة إلى 

 ساعتيف
 الجري الجري

 
 
 
 
 
 

المضمار  في
 بحساب الوقت

 
 
 
 
 

 ـ411قصيرة حتى 
 ـ211متوسطة حتى 
 ـ1111طويمة حتى 

ـ بما فييا الماراتوف 1511فوؽ الطويمة حتى 
 كمـ لمدة ساعة42195

 ـ( لمنساء411-ـ111)
 (ـ حواجز لمرجاؿ111-411-3111)
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جري الحواجز 
 الاصطناعية

 
جري حواجز 

 طبيعية
 

 سباؽ التتابع

 ركض الحواجز
 )الموانع(

 
 

جري الضحية 
عمى مضمار 

 الممعب
 

 ـ1511ـ إلى 511مف 
 ـ4x411ـ،4x111قصيرة: 
 ـ4x811ـ،3x811متوسطة:

11x111،4ـx5111ـ 
 مسافات مختمطة

111+211+411+811+111+211+311+411 
مسافات مختمطة تتكوف مف المسافات القصيرة 

 والمتوسطة خلاؿ مراحؿ السباؽ.
 

 القفز العالي  القفزات
 الوثب الطويؿ
 الوثب الثلاث
 القفز الزانة

الركضة مف 
 التقريبية

 أساليب القفزات: السرجية، المقصية، الشرقية، الغربية
أساليب الوثب: القرفصاء، اخذ خطوة في اليواء، 

 التعمؽ، المشي في اليواء.

 قذؼ الجمة الرمي
 رمي الرمح
 رمي القرص
 رمي المطرقة

بالوثب، 
بالدوراف، مف 
ركضة تقريبية 

 مستقيمة
 بالدوراف

مف ثلاث أو 
 راتأربعة دو 

 كمغ لمرجاؿ.7.257كمغ لمنساء، 4
 غ.811غ، الرجاؿ 611وزف الرمح لمنساء 
 كمغ.2كمغ، لمرجاؿ 1وزف القرص لمنساء 
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.1989قصي محمود القيس، محاضرات في ألعاب القوى، مطبوعات جامعية، - 1  
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 الإعداد البدني في ألعاب القوى: -2-3

إف الرياضييف الذيف يتصفوف بالتطور المتكامؿ لصفاتيـ البدنية ىـ الذيف يسجموف أرقاـ      
قياسية عالمية ومف اجؿ إحراز نجاحات مرموقة في نوع الاختصاص الذي تـ اختيارىـ فيو مف 

 أنواع العاب القوى.

خداـ الواسع ومف الضروري الاستمرار في الإعداد البدني العاـ لمرياضي مع المساعدة باست   
 لممجموعات الألعاب ولأنواع رياضية إضافية أخرى.

ىو موجو أساسا نحو تطوير الصفات الحركية الإعداد البدني ىو جزء مف الإعداد العاـ و    
للاعب العاب القوى، القوة، السرعة، التحمؿ، الميارة، وكذلؾ نحو تقوية أجيزة وأنظمة الجسـ 

الإعداد البدني إلى الإعداد البدني العاـ والإعداد البدني الخاص، وتكامؿ أداء وظائفيا، وينقسـ 
وىدؼ الإعداد البدني العاـ ىو وصوؿ جسـ الرياضي إلى مستوى عالي مف القدرة عمى العمؿ، 
ويتـ الوصوؿ إلى ذلؾ بمساعدة تماريف الخاصة بالصفات التطورية العامة والتي تتـ عمى 

الجمباز، المقعد الجمبازي، كرات وأقراص محشية، أدوات  الأدوات والأجيزة الرياضية )حائط
دفع ورفع الأثقاؿ(، كما تقسـ جميع تماريف الإعداد البدني العاـ طبقا لاتجاىاتيا وتأثيرىا إلى 

 مجموعتيف:

 تماريف ذات تأثير غير مباشر. -   

 تماريف ذات تأثير مباشر. -   

الأنواع الأولى مف التمريف تزيد مف قدرة الجسـ عمى العمؿ وتضمف التنسيؽ بيف وظائؼ الجسـ 
كسباؽ الضحية مثلا لا يساعد القفز والرامي بطريقة مباشرة عمى رمي الأداة إلى ابعد مسافة 
والقفز إلى أعمى، ولكنو يقوي جياز القمب والأوعية ويحسف عمؿ أجيزة التنفس وغيرىا، أي انو 
يساعد في تحمؿ الأعباء الكبرى التي يلاقييا اللاعب في نوع الذي اختاره مف أنواع القفز 
والرمي، ومثؿ ىذا التأثير يتـ الحصوؿ عميو أيضا نتيجة تماريف مخصصة لتطوير القوة العاممة 
ا والمرونة والسرعة والميارة أي التماريف التي تساعد رياضي العاب القوى أف يكوف أكثر استعداد
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لمتدريب المخصص، والتماريف العامة ذات تأثير مباشر وموجو نحو تحسيف العداد البدني 
     1لفعالية مف فعاليات العاب القوى فالرمي، العداء.

مثلا عف طريؽ القفز المتكرر يقوي عضلات الرجؿ التي ينتظر أف تقع عمييا العبء      
يف يجب أف تكوف مماثمة مف حيث التوافؽ الأكبر مف العمؿ في نوعو المختار، وىذه التمار 

وصفات التوتر العصبي العضمي مع الحركات أو الأفعاؿ التي توجد في الفعالية المختارة عي 
عممية العداد البدني العاـ، مف الممكف استخداـ التماريف الأساسية بشرط أف تجرى بطريقة 

اب القوى، فمثلا ينبغي عمى منظمة وبالشكؿ الذي يضمف توافقيما مع خصوصيات أنواع الع
 القفازيف وعدائي المسافات القصيرة والرماة أداء التماريف مع الأثقاؿ بسرعة.

في حيف ينبغي لعدائي المسافات المتوسطة والطويمة أداء ىذه التماريف العامة التي تؤدى     
اخذ التخصص  أثناء الرياضة الصباحية والتماريف المخصصة لمراحة الفعالة يجب اختيارىا مع

 بعيف الاعتبار.

ويمعب الإعداد البدني العاـ دورا كبيرا في تطوير العداد البدني الخاص لمرياضي وذلؾ بتقوية    
أجيزة الجسـ وزيادة إمكانيتيا الوظيفية وتطوير الصفات الحركية تبعا لمنوع المختار مف أنواع 

السرعة، التحمؿ، المرونة، الميارة،  العاب القوى، ويقصد بذلؾ بالدرجة الأولى تطوير القوة،
 2وعلاقتيا مع بعضيا البعض.

 

 

 

 
                                                           

موسكو.،1970الخاص لمقوة في تحضير الرياضي،ترجمة: قصي محمود القيس عف يوؼ فيرنا شانيسكي، أساس العداد الرياضي وأىميتو في الإعداد  -1  
 
 ،موسكو.1970ترجمة: قصي محمود القيس عف يوؼ فيرنا شانيسكي، أساس العداد الرياضي وأىميتو في الإعداد الخاص لمقوة في تحضير الرياضي، -1
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 سنة(. 11-11خصائص المرحمة العمرية ) -1
 مقدمة: -

تعتبر ىذه المرحمة مف المراحؿ العمرية ضمف مرحمة المراىقة وعي اوليا وتعرؼ المراىقة      

ىوؿ" و"أحمد زكي بصفة عامة بأنيا ىي المرحمة اليامة في حياة الفرد، فقد أعطاىا " ستانمي 

ـ وآخروف أىمية كبيرة مما جعؿ عمماء نفس النمو ) التطور( أف يعكؼ في 1988صالح"

ـ بأف صحة الفرد النفسية 1987البحث والدراسات في مجالات مختمفة، يرى" محمد الطحاف" 

 وتكويف شخصيتو تكوينا متكاملا يتوقؼ الى حد كبير عمى اجتياز تمؾ المرحمة بسلاـ.

مرحمة المراىقة بالبموغ الجنسي والتي تختمؼ مف شخص لآخر ومف جنس لآخر أيضا تبدأ    
ـ بدء تمؾ المرحمة بالنسبة  1988أما نيايتيا فيصعب تحديدىا حيث يحدد " أحمد زكي صالح"

لمعينة المصرية في سف الثالث عشر مع الأخذ بالاعتبار أف البنات يسبقف الأولاد في حدود سنة 
ة لمتطوير الحركي) الموتوري(في تمؾ المرحمة، فيناؾ آراء كثيرة حوؿ علاقتيا تقريبا، وبالنسب

بمرحمة المراىقة، حيث يرى العالـ الروسي "جوركف" أف مرحمة المراىقة ليس ليا تأثير كبير 
عمى مستوى التطور عند المراىؽ، أما "ىمبورج" الألماني الجنسية فيرى اف اضطرابا يحدث 

نبو والتي ليا تأثير سمبي عمى حركة المراىؽ ومستوى أدائو كما يسمييا لممراىؽ في جميع جوا
 "مايكؿ ماف"بمرحمة التفكؾ الموتوري )الحركي(.

ـ نظرة تفاؤلية لتمؾ المرحمة حيث يميزىا بمميزة كبيرة بالنسبة 1982بينما ينظر" حامد زىراف" 
لمستوى نمو ونضج مظاىر وجوانب الشخصية، فيناؾ تطور النضج الجنسي والجسمي والعقمي 
والانفعالي مع اكتساب لممعايير السموكية والاجتماعية لمفرد، فإذا ما نظر إلى مرحمة المراىقة 

لمختمفة لوجدناىا محصورة مابيف سف الثانية عشر والتاسعة عشر أو الواحد والعشريف... ىذا ا
يعني أنيا تتلازـ مع مراحؿ تعميمية ثلاث، المرحمة الإعدادية والثانوية والجامعية، الأمر الذي 
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 يدعو المعنييف بأف تتناسب انشطة المراىقيف مع ميوليـ وقدراتيـ وعمى ذلؾ يصنؼ ذلؾ كثير
 1مف العمماء المراىقة إلى مراحؿ مختمفة... نعرض منيا الصنفيف التالييف:

 ـ.1982التصنيؼ الأوؿ خاص بحامد زىراف  -

 سنة) المدرسة الإعدادية(. 14إلى  12المراىقة المبكرة  -     

 سنة) المدرسة الثانوية(. 17إلى  15المراىقة الوسطى  -     

 سنة) المرحمة الجامعية(. 21 إلى 18المراىقة المتأخرة  -     

 ـ.1977التصنيؼ الخاص بكورت مانيؿ  -

 مرحمة المراىقة الأولى: مرحمة بداية النضج الجنسي  -    

 سنة للأولاد  15-12سنة لمبنات.          11-14    

 مرحمة المراىقة الثانية: مرحمو اكتماؿ النضج الجنسي -   

 سنة للأولاد. 19-14سنة لمبنات          13-18    

 النمو الجسمي: -1-1

زيادة ممحوظة في النمو في ىذه المرحمة وخصوصا بالنسبة لمطوؿ، بالإضافة إلى عدـ        
السيطرة بصورة كبيرة في التوازف والدقة والتوافؽ عند الأداء الحركي عف قدرة الاختلاؿ في 

 2التوافؽ العقمي والعصبي.

ف الناحية الفيزيولوجية ويتمثؿ في نمو ونشاط بعض الغدد ويظير ذلؾ النمو الجسمي م      
   3والأجيزة الداخمية التي ترافؽ بعض الظواىر الخارجية.

                                                           
  .176-175، ص 1997بسطوسي أحمد،أسس ونظريات الحركة، دار الفكر العربي، القاىرة،  -1

176-175، ص 1997بسطوسي أحمد،أسس ونظريات الحركة، دار الفكر العربي، القاىرة،  -  2  
.140 صالح أحمد السامرائي، طرؽ تدريس التربية البدنية والرياضية، ص - 3  
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وتشير المتوسطات لمطوؿ والوزف التي أسفرت عنيا دراسات الإدارة العامة لمصحة      
  المدرسية إلى النتائج التالية:

 1(.11-11( يبين معايير الطول والوزن لمذكور والإناث )03جدول )

 النمو الفزيولوجي: -1-1

أكثر مف  %30-20ما نلاحظو ىو ازدياد نسبة الدسـ عند الناشئيف في ىذه المرحمة مف     
كمغ مف  1غ مف البروتيف لكؿ  2.5البالغيف ىذا لغرض بناء حيوي في النمو ، ويحتاج حوالي 

مقارنة مع البالغيف كما يحتاج إلى قدر  %95-90وزف جسمو، ونمو الجياز العقمي بنسبة 
عالي مف الذطاقة لمتوافؽ والعمؿ والتحميؿ لمجياز العصبي، حيث تزداد القدرة عمى التفسير 

 2لدقيؽ لممعمومات.ا

إف ىذه المرحمة في النمو تتميز بنمو جسمي سريع كصفة مميزة ليا إذا ما قرنت بالمراحؿ     
عند  14عند الأولاد أسرع مرحمة نمو جسمي، حيث يقابميا سف  12السابقة، وبذلؾ يعتبر سف 
 3ـ.1982البنات عف "حامد زىراف" 

                                                           
.178-177، ص 1997بسطوسي أحمد،أسس ونظريات الحركة، دار الفكر العربي، القاىرة،  - 1  
.143-98س لمطفؿ، صمحمود سلامة ىدـ، عمـ النف - 2  

.178-177، ص 1997بسطوسي أحمد،أسس ونظريات الحركة، دار الفكر العربي، القاىرة،  - 3  

 القياس
 العمر  

 البنات الأولاد
 الوزف)كغ(          الطوؿ)سـ( الوزف)كغ( الطوؿ)سـ(

 34.1            141.5 32.6               139 سنة 12
 36.6             145.6 38.4            145.2 سنة 13
 46.9             149.6 42.1            151.5 سنة 14
 50.5              175.1 48.8             159.1 سنة 15
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ويشيد نمو العضلات الصغيرة بدرجة كبيرة واقتراب نمو القمب والرئتيف مف حجمو الطبيعي،     
ويكوف إنتاج حمض الاكتيؾ محدود وتحمؿ المواد الدىنية بصفة سريعة وىذا لوجود إنزيمات 

 1الأكسدة بحجـ كبير.

ثر سمبا لحد ما ىذا بالإضافة إلى تأثير اليرمونات عمى الجياز العصبي الحركي الذي يؤ     
عمى قابمية الفرد لتعمـ حركات جديدة، وظيور الحركات المصاحبة والزائدة أثناء تأدية الميارات، 

  2أو تميز الأداء عامة بالييجاف الحركي.

وبيذا يصبح النمو الفيزيولوجي ىو أكبر تغير يحدث في جسـ الفرد في ىذه المرحمة فتكوف     
 فيو حركة تطور شاممة وسريعة.

 النمو الحركي: -1-4

رىاؽ وذلؾ لتوتر      يتأخر نمو الجياز العضمي مقدار سنة تقريبا ويسبب ذلؾ لممراىؽ تعب وا 
حركاتو وانكماشيا مع نمو العظاـ السريع، كما أف سرعة النمو في الفترة الأولى لممراىؽ تجعؿ 

 حركاتو دقيقة ويمؿ نحو الخموؿ والكسؿ والتراخي.

 3عادة تنظيـ عادتو الحركية بنا يتلاءـ مع ىذا النمو الجديد.حتى لا يتسنى إ    

كما نلاحظ وجود فرؽ كبير لصالح الاولاد كصفة مميزة ليذه المرحمة الذي يزداد في نيايتيا،    
ويعزى ذلؾ إلى النمو في الطوؿ، والعلاقة بيف القوة ووزف الجسـ تمثؿ توافؽ مع تطور قميؿ في 

 عند الاولاد.قوة عضمة الذراعيف وذلؾ 

أما بالنسبة لمفتيات فلا يحدث أي تقدـ في تمؾ النسبة وىذا يرجع إلى النمو المضطرد في     
 وزف النسيج الشحمي.

                                                           

.143-98ص محمود سلامة ىدـ، عمـ النفس لمطفؿ، - 1  
.179-177، ص 1997بسطوسي أحمد،أسس ونظريات الحركة، دار الفكر العربي، القاىرة،  -  2  
.143-98لمطفؿ، ص  محمود سلامة ىدـ، عمـ النفس - 3  
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أما بالنسبة لمسرعة فنشاىد تحسف كبير في كؿ مف سرعة رد الفعؿ وسرعة التردد وسرعة    
ـ سبب 1969ـ و"شنابؿ" 1959العدو مع وجود فوارؽ واضحة بيف الجنسيف، ويرجع "فارفؿ" 

 ذلؾ لمتحسف في النمو ونضج في العمميات العصبية.

وبالنسبة لمتحمؿ الدوري التنفسي نلاحظ تحسنا قميلا في بداية المرحمة سرعاف ما يتطور في    
نيايتيا، وقد تتساوى مستويات الجنسيف، مع وجود فارؽ قميؿ لصالح الأولاد في بداية المرحمة 

 مؾ الفروؽ وتميز الأولاد بمستواىـ عف البنات في نياية المرحمة.سرعاف ما تزداد ت

ـ أف فروؽ بسيطة تميز البنات عف الاولاد بالنسبة 1969ـ و" شنابؿ" 1977ويتفؽ"مانيؿ"    
لتمؾ القدرات، ىذا بالإضافة إلى قصور في عنصر الرشاقة والذي يميز الأولاد، وتميز البنات 

 1بعنصر المرونة.

ي ىذا" حامد عبد السلاـ زىراف" تصبح الحركات في ىذه المرحمة أكثر توافقا ويرى ف     
 2وانسجاما ويزداد إتقاف الميارات الحركية.

 :النمو الاجتماعي -1-1

تعتبر مرحمة المراىقة مرحمة يكوف فييا الفرد مرنا وعمى استعداد لتشكيؿ وتخمخؿ القديـ     
 والاستعداد لتقبؿ الجديد، ويسعى الشباب إلى تأكيد ذاتو كرجؿ والفتاة كمرأة.

 ويرى" جينكر" أنو مف اىـ خصائص ىذه المرحمة ما يمي:    

 لفتاة لدور المراة.تحقيؽ لدور الذات ولعب الولد لدور الرجؿ وا -

 الرغبة في التعرؼ وجمع المعمومات عف الجنس الآخر وتكويف علاقات معو. -

 الرغبة بالتشبو بالأصدقاء وكراىيتو التظاىر بالأخلاؽ. -

 البحث عف الميوؿ المينية اليادفة. -
                                                           

.179ص ، 1997بسطوسي أحمد،أسس ونظريات الحركة، دار الفكر العربي، القاىرة،  - 1  
.383، ص 1995حامد عبد السلاـ زىراف، عمـ النفس النمو، القاىرة،  - 2  
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  1الرغبة في الاستقلاؿ عف الوالديف والاعتماد عمى النفس. -

 النمو العقمي: -1-6

شير معظـ الدراسات إلى أف منحنيات الذكاء في ىذه المرحمة لا تظير عمى ىيئة قفزة ت   
سريعة كما ىو الحاؿ في النمو الجسماني، ويلاحظ زيادة القدرة عمى اكتساب الميارات 
والمعمومات وعمى التفكير والاستنتاج، كما تأخذ الفروؽ الفردية في النواحي العقمية بالوضوح، 

واستعداداتو في الظيور، أما عف خاصية التذكر عند المراىؽ فيعتمد عمى استنتاج وتبدأ قدراتو 
العلاقات الجديدة بيف الموضوعات المتذكرة، وبالتالي تزداد القدرة عمى الكثير مف المعمومات 
العقمية ويأخذ البالغ في البمورة والتركيز حوؿ نوع معيف مف النشاط بدلا مف تنوع نشاطو كأف 

 2الدراسة العممية أو الأدبية. يتجو نحو

 النمو الانفعالي: -1-7

أىـ الخصائص الإنفعالية في ىذه المرحمة يوردىا"محمود آدـ" في ىذه الفقرة "في ىذه    
المرحمة يكوف المراىؽ مرىؽ الحس رقيؽ الشعور شديد الحساسية، حيث ترجع ىذه الأخيرة إلى 

لى النمو الجنسي السري ع، وليذا تعد ىذه المرحمة عنيفة مف الناحية اليرمونات، الغدد وا 
الإنفعالية حيث يعرؼ المراىؽ ثورات إنفعالية متكررة ويواجو عدة صراعات تؤثر في سموكو 

 3الاجتماعي والفردي.

 

 

 

 
                                                           

.143-98محمود سلامة ىدـ، عمـ النفس لمطفؿ، ص  - 1  
.40الفزيولوجي، دراسة في تفكير السموؾ الإنساني، ص عبد الرحمف محمود العيساوي، عمـ النفس  - 2  

.136توفيؽ حداد، محمود ىدـ، عمـ النفس لمطفؿ، ص  - 3  
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 تطور المهارات الحركية في هذه المرحمة: -1-8

نظرا لمتغيرات الكبيرة التي تطرأ عمى المراىؽ في ىذه المرحمة نرى ذلؾ واضحا عمى     
مستوى مياراتو الحركية، فبالنسبة لمتعمـ الحركي ومعدؿ تطوره فيلاحظ نموا مستمرا وثابتا بنسبة 

نو مف قميمة وبالنسبة لمتعمـ مف المحاولة الأولى، والذي تميزت بو مرحمة الطفولة المتأخرة نرى أ
 الصعوبة تحقيؽ ذلؾ في البداية إلا في ظروؼ خاصة.

وأف اكتساب ميارات جديدة مف الصعب تعمميا بسيولة حتى إذا ما أتيحت لمفرد فرصة     
طويمة، حيث يظير ذلؾ مف خلاؿ تعمـ الميارات التي تحتاج إلى الدقة الحركية كالجمباز، 

 كالسباحة، كرة السمة، والقدـ.

ىذه المرحمة ىو تقارب المستوى بالنسبة لقدرات الجنسيف بشكؿ كبير وخصوصا إف ما يميز    
في مستويات الجري والوثب والرمي، حيث تتباعد تمؾ المستويات في نياية تمؾ المرحمة وبداية 

 المرحمة التالية بالنسبة للأولاد.

ىؽ مف خلاؿ وما يميز أيضا ىذه المرحمة ىو" الييجاف الحركي" والذي يبدو عمى المرا   
مقدرتو عمى الاستقرار في مكاف معيف لفترة طويمة أو انشغالو الدائـ بالأشياء القريبة منو، والقوة 
المبذولة في الأداء الحركي ليست اقتصادية أما أكثر مما تتطمبو الحركة أة أقؿ وىذا بالإضافة 

  1إلى ظيور الحركات الفجائية.

 الدراسات المتشابهة: -1

ة الدراسات المشابية في كونيا مصدر معرفي لكيفية الإستفادة مف ضبط تكمف أىمي   
 المتغيرات، ومناقشة النتائج بأسموب موضوعي وعممي.

واجو الباحثوف صعوبة في الحصوؿ عمى دراسات مشابية لموضوع البحث ويرجع ذلؾ إلى قمة 

 البحوث في ىذا العنواف، 

                                                           
.181-180، ص1997بسطوسي أحمد،أسس ونظريات الحركة، دار الفكر العربي، القاىرة،  -  1  
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عودة بمقاسـ وبعموشة أحمد وبخات عمي(  وقد تـ رصد بحث مقدـ مف قبؿ باحثيف ) بفػ 1

بعنواف " استخداـ أسموب التدريب الدائري لتنمية تحمؿ القوة الديناميكية لممجاميع العضمية 

الرئيسية للإناث" وىي مذكرة لنيؿ شيادة ليسانس في التربية البدنية والرياضية، حيث تمثمت 

لممجاميع العضمية لتمميذات التعميـ مشكمة بحثيـ في "انخفاض مستوى قدرة التحمؿ العضمي 

تمميذة مف تمميذات المراحؿ الأولى والثالثة لثانوية عبد  76الثانوي، وأفراد العينة متمثمة مف 

الحميد دار عبيد بسيدي عمي، وكاف بحثيـ ييدؼ إلى معرفة أثر استخداـ أسموب التدريب 

  ة الرئيسية للإناث.الدائري لتنمية تحمؿ القوة الميكانيكية لممجاميع العضمي

 تحت عنوان م. جميل كاظم جوادـ و لقد كانت دراسة من قبل الباحث 1

  TSHتأثير طريقتي التدريب الفتري المرتفع والمنخفض الشدة عمى منسوب ىرموني 

 ممخص البحث. متر سباحة حرة 50 وانجازوالألدوستروف 

بدنيا خاصا مف اجؿ رفع كفاءة وقدرة  إعداداعد رياضة السباحة مف الفعاليات التي تتطمب 

أف ىذه المتغيرات تعد انعكاسا لمجيد البدني المبذوؿ  إذالسباح مف حيث البدنية والفسيولوجية , 

 الذي يؤثر بدوره عمى رفع ىذه القدرات .

عمى  طريقتي التدريب الفتري مرتفع ومنخفض الشدةتأثير  البحث عمى الكشؼ عفوكاف ىدؼ 

 متر سباحة حرة . 50 وانجازوالألدوستيروف  TSHىرمونى منسوب

الشدة تأثير عمى أف لطريقتي التدريب الفتري مرتفع ومنخفض  فرضية البحث فقد كانت أما

 متر سباحة حرة . 50والألدوستيروف وأنجاز TSHىرمونى منسوب

 سباح  12ـ وعددىـ 2011-2010ىـ سباحو نادي بابؿ لممتقدميف لمموسـ  :عينة البحث

 الاستنتاجات :
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عمى رفع  إيجابيأف طريقة التدريب الفتري مرتفعة الشدة ومنخفضة الشدة ساىمت بشكؿ  -1

 .والإنجازوالألدوستيروف  TSHمنسوب ىرموني 

 TSHأف طريقة التدريب الفتري مرتفعة الشدة كاف أكثر تأثيراً عمى منسوب ىرموني  -2

 في حدوث تكيفات فسيولوجية لدى السباحيف مف التدريب منخفض الشدة. والألدوستيروف

 التوصيات :

طريقة التدريب الفتري مرتفعة الشدة ومنخفضة الشدة في رياضة  باستخداـالكبير  الاىتماـ -1

 السباحة .

المتغيرات  إلى بالإضافة والألدوستيروف TSHيمكف الاعتماد عمى منسوب ىرموني  -2

ـ سباحة حرة لأنيا تعطي 50الفسيولوجية الأخرى عند تقويـ المناىج التدريبية لدى سباحي سباؽ

 1معمومات دقيقة عف الحالة التدريبية لمسباحيف.

 تحت عنواف وليد أحمد عواد ، أ.د جمعة محمد عوض ان:لمباحث دراس اثانيةـ وكانت 1

 الفتري المرتفع الشدة في بعض المتغيرات الوظيفيةتأثير تدريبات خاصة بطريقة التدريب ػ 

  متر 044 ومستوى أنجاز فعالية

 :ص البحثممخ

 المتغيرات الوظيفية تأثير تدريبات خاصة بطريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة في بعض

 متر 044 ومستوى أنجاز فعالية

 : الباب الاول

                                                           
1 /جامعة القادسية/كمية التربية الرياضيةـ. جميؿ كاظـ جواد 1   
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الرياضية كافة  ج التدريبية في الألعابىبالمنا ىتماـى الام، وعوميتىى مقدمة البحث وامأشتمؿ ع

والوظيفي ،  ى اساس التكامؿ البدنيمالعمود الفقري الذي يبنى ع لافوخاصة ألعاب القوى ، 

ة ذلؾ ممحصىو ى ذلؾ مف تطور في مستوى الانجاز . وأف التدريب الرياضي موما ترتب ع

والبايوميكانيؾ والتربية  ـ التغذية والتشريحموعمسفة ـ الفموـ الأخرى مثؿ عمالمزيج المترابط مع الع

 ة البحث مف خلاؿمالصحية ، وتناوؿ مشك

الخاص بطريقة لتدريب الفتري مرتفع الشدة في بعض المتغيرات  أستخداـ تدريبات التحمؿ

يكوف الباحث قد  ذلؾوالتي تعتبر مف الفعاليات المتوسطة، وب متر 044الوظيفية ومستوى أنجاز

ى مالتدريبية والتي يمكف مف خلاليا تطوير الأنجازع ياجلبناء المن وؿمحاوؿ وضع بعض الح

 . عينة منتخب جامعة الانبار

 : الباب الثاني

المتغيرات  واللاكتيكي وبعض كسوجينيى انظمة الطاقة والنظاـ الاماشتمؿ الباب الثاني ع

 .الوظيفية ،الدـ ، زمف الانجاز

 : ب الثالثالبال

جامعة  ج التجريبي في البحث وتناوؿ عينة مف لاعبي منتخبيااستخداـ المنمى اشتمؿ ع

 PHقياس الضغط والنبض واؿب الخاصةزة يالانبار واستخدـ بعض الادوات والاج

 : الباب الرابع

 . ؿ ومناقشة متغيرات البحثميى عرض وتحماشتمؿ ع

 : الباب الخامس
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الارقاـ في  مج التدريبية وتحقيؽناقة بالبر موالتوصيات المتع توصؿ الى بعض الاستنتاجات

 فعاليات الساحة والميد

 2005 الثاني العدد – عشر الرابع لدا – الرياضية التربية مجمةـ دراسة من قبل:  4 

 :البحث مشكمة

 التربية كمية في الأولى المرحمة لطلاب الأثقاؿ رفع درس في العممية التطبيقات خلاؿ مف

 ومف الطمبة، ليؤلاء الرجميف عضلات قوة في واضح ضعؼ وجود الباحثوف لاحظ الرياضية،

 الكمية في والتدريبية

 :البحث أهداف

  الفتري التدريب باستخداـ الرجميف لعضلات القصوى القوة تطوير إلى البحث ييدؼ

 .التكراري والتدريب الشدة المرتفع

  القوة تطوير في ملائمة واكثر افضؿ التدريب في المستخدمتيف الطريقتيف مف أي معرفة

 .القصوى

 :البحث فروض

 في عنيا البعدية الاختبارات في الرجميف لعضلات القصوى القوة مستوى في تطور ىناؾ

 � في المستخدمتيف الطريقتيف بيف القصوى القوة تطور مستوى في معنوية فروؽ توجد.القبمية

 .البعدية الاختبارات
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 :والتوصيات الاستنتاجات

 :الاستنتاجات

 :نستنتج اف يمكف ظيرت التي النتائج خلاؿ مف

 القوة تطوير في التكراري والتدريب الشدة المرتفع الفتري التدريب طريقتي مف كؿ فاعمية -

 .الاولى البحث فرضية يؤكد مما الرجميف لعضلات العضمية

 نوع اختيار حرية لممدرب يسمح مما المستخدمتيف الطريقتيف بيف معنوية فروؽ وجود عدـ -

 يدحض ما وىذا الرجميف، لعضلات القصوى القوة تطوير في المستخدمة التدريبية الطريقة

 .الطريقتيف بيف فروؽ وجود مف الثانية الفرضية

 الاثر لو التدريبي المنياج تنفيذ فترة خلاؿ القصوى القوة مستوى لتطور المستمرة المتابعة اف -

 الحمؿ مكونات برمجة لممدرب ويسيؿ الاجياد حالة الى الرياضي وصوؿ عدـ في الواضح

 .دقيؽ عممي بشكؿ التدريبي
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 الباب الثاني
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حدى الطرق المستخدمة في ترتيب المعمومات إ يعتمد عمى من البحوث العممية  بحث كل تمهيد:

درجاً بالأفكار 1وتنظيميا حتى يتم عرضيا بشكل منطقي وسميم وذو نسق متصل ليحدث ذلك ت

لدى القاريء، بحيث يحصل عمى المعمومات بدرجة منطقية لمفيم حيث يتم التدرج فييا من السيل 

الصعب ومن المعمومة المعروفة لممعمومة المجيولة وغير الواضحة، وذلك من خلال التنقل وحتى 

 بين بشكل مستمر بين القضايا الخلافية والقضايا المسمم بيا ومراعياً كافة أنواع الإنسجام والتوافق

  .المعمومات

 منهج البحث: 1-1

يتبعيا الباحث في دراستو لممشكمة و يعرفو "عمار بجوش"و "محمود دنبات" عمى انو الطريقة التي 

 .1لاكتشاف الحقيقة 

قد استخدم الباحثان المنيج التجريبي باعتباره من اكثر المناىج الموثقوق بنتائجيا ولملائمتو طبيعة 

مشكمة البحثنا وتحقيقا لاىدافو والذي يمكن بواسطتو الحصول عمى نتائج ذات درجة عالية من 

عين عمى الموضوعية .والذي يشير في مضمونو العممى العام الى قياس التأثير لمواقف او عامل م

 ظاىرة ما مرتبطة بالجانب الزمني. 

  عينة البحث : 1-2

 تعتبر عينة البحث اساس عمل الباحث وىي النموذج الذي يجرى فيو ميدان البحث .     

                                                           
 89ص1985محمود جاسم ،طرق البحث العممي و منياجو في التربية البدنية و الرياضية ،جامعة الموصل العراق - 1
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وى برج بونعامة  بولاية من النادي الرياضي لالعاب الق ذكور عدائين 07وشممة عينة البحث  

 . .تيارىم بطريقة مقصودة خإوقد تم  سنة 13و 12تيسمسيمت في سن 

 مجالات البحث 1-3

 المجال البشري :

 لعاب القوى برج بونعامة  بولاية تيسمسيمتلأعدائين من النادي الرياضي  07شممة عينة البحث    

وىذا الاختيار راجع الى كون ىؤولاء العدائين ىم الاكثر حضورا  لمتدريبات و الجدول الاخير يمثل 

 نة .مدى تجانس ىذه العي

  المتوسط الحسابي  الانحراف المعياري

 السن  12.42 0.49

 الوزن  28.14 4.29

 الطول  116.42 4.68

 ( يمثل مدى تجانس العينة.04الجدول رقم ) 

 * المجال المكاني :

 .   تيسمسيمت برج بونعامةلدائرة  الممعب البمدي     
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 المجال الزماني:* 

حيث تم إجراء  2016فيفري  9البحث من تاريخ  يوم : الثلاثاء ة في اجراء كانت البداي     

 التجرية الاستطلاعية  حتى يتمكن العدائين من فيم اداء الاختبارات .

الى 2016فيفري12الجمعة استغرقت الفترة الزمنية لاجراء الاختبارات القبمية و البعدية  من يوم : 

 .2016افريل  30غاية يوم السبت 

  :راحل التاليةوكانت عمى الم

 13/2/2016و يوم السبت  12/2/2016يوم الجمعةالاختبارات القبمية :   *   

   *    26/4/2016الى غاية يوم  16/2/2016يوم الثلاثاء تطبيق البرنامج ابتداءمن :   *   

 30/4/2016و يوم السبت 29/4/2016الجمعة  الاختبارات البعدية :يوم

 :ادوات وطرق البحث  1-4

و الطريقة التي يستعممو الباحث لحل مشكمة ما، ويستند عمييا ويوضفيا لمحصول ي الوسيمة أوى

 عمى النتائج الحقيقية واكتشافيا 

 ومن الوسائل المستخدمة في البحث:       

من كتب وبحوث في  الالمام النظري حول موضوع البحث من خلال دراسة المصادروالمراجع  -

 . ىذا المجال

 ت لمصفات البدنية موضع البحث اختبارا -

 ،جيازالاعلام الالي، الانترنات شريط قياس ، صفارة،شواخص  ،طباشير،مقاتية   -

   وصف الاختبارات: * 
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م،الوثب  العريض من 30اجراء الاختبارات عمى مرحمتين حيث كان في اليوم الاول )جري لقد تم

 م(60م،جري 30م،الحجل عمى اليسرى30د( في اليوم الثاني )الحجل عمى اليمنى6الثبات،جري 

د و ىذا حسب 5د مع اخذ راحة 10مع العمم انو قبل القيام بالاختبار يقوم العداء بالتسخين لمدة 

  تبار الذي سوف يقوم بو.نوع الاخ

 م :      30اختبارجري   - 

  النتقالية  الغرض من الاختبار : قياس السرعة - 

 ،طباشير،شواخص، ميقاتية، صفارةالادوات : مضمار - 

وضع الوقوف خمف خط  ستعداد منلأخذ كل عداء وضع اأاجراءاتو : يبداء الاختبار بأن ي - 

 دء السباق و حساب الزمن المستغرق .البداية ، عند اعطاء الاشارة يب

التعميمات : يؤدى كل متسابقين الاختبار معا لضمان عامل المنافسة ،كل عداء يجري في  -

 . 1الرواق المخصص لو

 م :60اختبارجري   -

 الغرض من الاختبار : قياس تحمل السرعة  -

 ،طباشير،شواخص، ميقاتية، صفارةالادوات : مضمار - 
                                                           

 ص1989ريسان مجيد خياط: موشسوعة الاختبارات في التربية البدنية و الرياضية ، الجزء الاول جامعة البسرة  -1
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اجراءاتو : يبداء الاختبار بأن ياخذ كل عداء وضع الاستعداد من وضع الوقوف خمف خط  - 

 البداية ، عند اعطاء الاشارة يبدء السباق و حساب الزمن المستغرق .

التعميمات : يؤدى كل متسابقين  الاختبار معا لضمان عامل المنافسة ،كل عداء يجري في  -

 .1الرواق المخصص لو

 الوثب العريض من الثبات:إختبار  - 

 الغرض من الاختبار: القوة المميزة بالسرعة. -

 ،طباشير،شواخصالادوات : مضمار القفز، صفارة ، شريط قياس -

الاجراءات : يأخذ كل متسابق وضع الاستعداد عمى خط البداية و القدمين متباعدتين عمى  -

خمف مع ثني الركبتين و الميل للامام قميلا ثم مستوى الكتفين ،يبداء العداء بمرجحة الذراعين الى ال

 يقوم بالوثب للامام الى ابعد مسافة.

التعميمات : يقام الاختبار عمى سطح خشن يسمح باعطاء الدفع المطموب ،و يكون الوثب  -

 .   2بالقدمين معا مع أخذ كل متسابق ثلاث محولات

 م:30اختبار الحجل عمى قدم ) يمنى ، يسرى(لمسافة  -

 الغرض من الاختبار: تحمل القوى.  -

                                                           
117ص1997بسطويسي احمد،اسس ونظريات التدريب الرياضي،دار الفكر العربي ،القاىرة 1  
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 م بو رواقين،مقاتي ، صفارة،شواخص30وى اوفضاءعمى طولالادوات : مضمارالعاب الق -   

الاجراءات : يأخذ كل متسابق وضع الاستعداد عمى خط البداية و عند الاشارة يبداء العداء  -

الاخرة و حساب الزمن  بالحجل عمى طول المسافة باسرع وقت و يكون نفس العمل عمى الرجل

 .خلال كل عممية المستغرق

     1التعميمات:  يؤدى الاختباركل رياضيين معا لضمان عامل المنافسة . -

 (2دقائق)اختبار كوبر/ 6إختبار جري -

 الغرض من الاختبار: التحمل العام -

 ،شواخصالادوات: مضمار الجري عمى شكل دائري ،مقاتي ،صفارة

عدائين عند خط البداية في وضع الاستعداد عند اعطاء الاشارة ينطمق الاجراءات:يقف ال -

 دقائق و تحسب المسافة المقطوعة خلال ىذه المدة لكل عداء. 06الاعدائين لعدو مدة 

تعميمات الاختبار: محاولة كل عداء قطع أكبرمسافة ممكنة خلال ىذه المدة ،لايجب توقف  -

 العداء خلال الجري.

ىدافو وفروضو تم تحديد أبعد الانتياء من تحديد مشكمة البحث و  الاستطلاعية: التجربة-1-5

الاستطلاعية بيدف الوصل الى أفضل طريقة  التجربةالاختبارات المناسبة ،و بعد ذلك قمنا بإجراء

ىداف بحثنا،كما تمت ىذه الدراسة أمضبوطة وتخدم  لاجراء الاختبارات،التى تؤدي بدورىا الى نتائج
                                                           

117ص1997بسطويسي احمد،اسس ونظريات التدريب الرياضي،دار الفكر العربي ،القاىرة -1  



جراءاتو الميدانية  الفصل الأول                                                                                                منيجية البحث وا 
 

 
79 

 

وقد تمت الاختبارات  عدائين من نادي العاب القوى لبمدية برج بونعامة تيسمسيمت 03عمى 

د( و اليوم 6م،الوثب العريض من الثبات،جري 30بتقسيمياعمى يومين اليوم الاول )جري 

ثم اعادة الاختبارات بعد  م(60م،جري 30م،الحجل عمى اليسرى30الثاني)الحجل عمى اليمنى 

 وكان غرضيا مايمي :يومين  في نفس الظروف . 

 مكانية تفيم العينة للاختبارات.إ -              

 معرفة الصعوبات التي يمكن مواجيتيا . -              

 مدى تناسب الاختبارات مع عينة البحث. -              

  2016فيفري  9 كان ذلك بتاريخوقد تم الاشراف عمييا من قبل الباحثان و 

 *الاسس العممية للاختبارات :

ختبار نفس النتائج إذا ما اعيد عمى نفس العينة و في لأن يعطي اأثبات الاختبار : يقصد بو  -1

 نفس الضروف.

وقد تم استخدام معامل الارتباط لبرسون ومن خلال النتائج تبين ان الاختبارات لو درجة ثبات 

 (.02)دول رقم النظر الى الج

صدق الاختبار : و الذي يعرف صدق الدرجات التجريبية للاختبارات بالنسبة لمدرجات الحقيقية  -2

 خطاء القياس ،أالتي خمصت من شوائب 
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 .1و يقاس الصدق بحساب الجذر التربيعي لمثبات

مستو  ر المحسوبة الصدق 

 الدلالة

 الاختبارات العينة درجة الحرية

0.98 0.96  

 
 
 
 
 

0.05 

 

 
 
 
 
 

2 

 

 
 
 
 
 

.3 

 م )ثا(30جري 

 م )ثا(60جري  0.97 0.98

عمى  الحجل 0.98 0.99

اليمنى    

 30لمسافة 

 الحجل عمى 0.99 0.99

اليسرى    

 30لمسافة 

الوثب العريض  0.99 0.99

 من الثبات

 دقائق 6جري  0.99 0.99

 للاختبارات.( يبين درجات الصدق و الثبات 05الجدول رقم)
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ان الاختبارات التي اعتمدىا الباحثان سيمة وبعيدة عن التأويل اذ ان كل :موضوعية الاختبارات -

بالاضافة الى تحكيم الاساتذة عمى مستوى الاختبارات معمول بيا في مجال التدريب الرياضي 

 .1المعيد

 طريقة تسير التجربة:  - 1-6

لتنمية كل من الصفات البدنبية التالية )السرعة ، تحمل السرعة ،القوة المميزة بالسرعة ،تحمل       

سنة(ذكور ،باستخدام طريقة 12/13القوى ،التحمل العام( لدى عدائي الغاب القوى ) صنف 

 الىالتدريب الفتري مرتفع الشدة اقترح الباحثان برنامج تدريبي يحتوي عمى عدة تمرينات تيدف 

 تنمية تمك الصفات البدنية حسب قدراتيم البدنية .

م،الوثب العريض من 30اختبار)جري  12/2/2016الجمعة يوم :الاختبارات القبمية*

م،الحجل عمى 30)الحجل عمى اليمنى 13/2/2016د( و يوم السبت 6الثبات،جري 

 د 5لراحة د و ا 10ويتم قبل القيام بالختبار الاحماء لمدة  م(60م،جري 30اليسرى
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 :لتوزيع الزمني لمبرنامجا

 الاسابيع الجمعة  السبت الثلاثاء

 1الاسبوع 12/13/2/2016الاختبارات القبمية 20/2/2016التحمل العام 23/2/2016التحمل العام

 2الاسبوع 26/2/2016تنمية السرعة 27/2/2016تنمية القوى 1/3/2016التحمل العام

 3الاسبوع 18/3/2016السرعةتحمل  19/3/2016المميزة بالسرعةالقوة  22/3/2016تحمل القوى

 4الاسبوع 25/3/2016التحمل العام 26/3/2016تحمل القوى 29/3/2016تحمل السرعة

 5الاسبوع 1/4/2016الاختبارات التشخيسي 2/4/2016بالسرعة القوة المميزة 5/4/2016تنمية السرعة

القوة المميزة 

 12/4/2016بالسرعة

 6الاسبوع 8/4/2016القوة المميزة بالسرعة 9/4/2016العامالتحمل 

 7الاسبوع 22/4/2016تحمل السرعة 23/4/2016القوة المميزة بالسرعة 26/4/2016تحمل القوى

 8الاسبوع 29/4/2016الختبارات البعدية  30/4/2016الختبارات البعدية  

 

 شرح حصص تدريبية كنموذج :  -

 .التحمل العام( هدف الحصة : تنمية 1- 

  90ثا ، بشدة100م في400 -%ثا.120مرة الراحة  2التكرار  

 85ثا ، بشدة200م في800 - %ثا.240مرة الراحة  2التكرار  

 80ثا ، بشدة350م في1500 - %ثا.240مرة الراحة  2التكرار  



جراءاتو الميدانية  الفصل الأول                                                                                                منيجية البحث وا 
 

 
83 

 

الاساسية ن/د لكن عند اداء التمارين 150ن/د و بعد الاحماء كان 90ولقد كان النبض في البداية 

      ن/د 110ن/د و في فترات الراحة بين التمارينات يرجع النبض الى  190-ن/د185فبمغ النبض 

 ن/د  الاجابية    و ىي فترات راحة ايجابية تتمثل في المشي و تمرينات التمديد .120  –

 :( هدف الحصة :  تنمية السرعة2- 

 ثا120-ثا90حة بينية مرات، الرا 8الى  6ثا ،تكرار 19-ثا16م 100جري  -

 ثا 180-ثا120مرات ،الراحة بينية  8الى  6ثا ،تكرار 40-ثا38م 200جري  -

 ثا 180-ثا120مرات ،الراحة بينية  6الى  4ثا ،تكرار 54-ثا52م 300جري  -

 ثا 300-ثا180مرات، الراحة بينية  5الى  4ثا ،تكرار 95-ثا75م 400جري  -

-ن/د 110عند العودى  لايقل النبض عند التمرين عن  الراحة تكون عمى شكل دحدحة او مشي

 ن/د120

 .(هدف الحصة :تحمل السرعة3-

 ثا.120مرة راحة حتى  2الى1م بشدة قصوى بتكرار100جري  - 

 ثا130مرة راحة حتى  2الى1م بشدة قصوى بتكرار200جري  -

 ثا   145مرة راحة حتى  2الى1م بشدة قصوى بتكرار300جري من  -
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 ثا160مرة راحة حتى  2الى1بشدة قصوى بتكرار 400جري من  -

 المعالجة الاحصائية: -1-7

 قد تم استخدام الطرق الاحصائية التالية :

م( (: ويعرف بانو حاصل قسمة مجموع القيم عمى عددىا  ويرمز لو بالرمز المتوسط الحسابي -

 مج س  م    :1وصيغتو ىي
ن 

             

 المتوسط الحسابي .م: 

 مجموع القيم.: س:مج

 عدد القيم. ن:

:وىو اكثر مقاييس التشتت إستعمالا  ويساوي الجذر التربيعي  لمتوسط الانحراف المعياري  -

       2   عو يرمز لو ب  وسطها الحسابيمربعات القيم عن 

عىي:         صيغتو  √
 م س مج

   ن
                               

 الحسابي.المتوسط م:             

 س: الدرجة المتحصل عمييا         
                                                           

 110ة صعبد الرحمان عدس ،كتاب الاحصاء لمتربي 1,

  2 110ص ةعبد الرحمان عدس ،كتاب الاحصاء لمتربي
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 ن: عدد أفراد العتبة.     

 النسبة المئوية لمتقديم  
القياس القبمي   القياس البعدي 

 القياس القبمي
   ×100 

 : معامل صدق الاختبار

  : معامل الارتباط بيرسون-ب

 (1،  1-) ىو معامل بسيط يقاس بو صدق النتائج وثباتيا و ىو محدود في مجالين

 بحيث ر= معامل الارتباط بيرسون .

 ن: عدد العينة  

 س: الدرجة المتحصل عمييا في الاختبار الأول.

 .(1)ص: الدرجة المتحصل عمييا في إعادة الاختبار الثاني 

 :  قانون لعينة واحدة               :إختبار ت ستيودنت -

 : انحراف متوسطين ²مج ف : الفرق بين المتوسطين  ̅س ف

 -        ن : عدد أفراد العينة 

                                                           
، رسالة ماجستير غير 1996حسب مراكزىم )دفاع، وسط، ىجوم( دراسة مسحية عمى أكابر القسم الوطني سبتمبر بومسجد عبد القادر، تحديد سمات الشخصية لدى لاعبي كرة القدم  -1

.82-81منشورة، ص   
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 الصدق   =   الثبات      

 1الثبات = ر = معامل الارتباط لبرسون

  1: المتوسط الحسابي للعينة رقم 1̅س 

  2: المتوسط الحسابي للعينة رقم 2̅س 

 1: الانحراف المعياري للعينة رقم 1ع

 22: الانحراف المعياري للعينة رقم 2ع

 :لدراسة الإستطلاعيةا -1-8

بالتقرب الى النادي الرياضي لالعاب القوى  دائرة برج و ذلك ، ستطلاعيةالدراسة الا إجراءلقد تمّ 

ختصصاتيم و جنسيم و اعمارىم و  بونعامة ولاية تيسمسيمت قصد معرفة العدائين الموجدين بو وا 

  المتوفّرة الموجودة و و الإمكانيات لوقوف عمى المعطياتوااليدف منيا ىو إلقاء نظرة تفقدية  كان 

-12عينة تتكون من فئة المبتدئين ) ختيار عمىالاوقع  وقد ،الملائمة لإجراء التجربة الميدانية و

 عدائين  07(سنة ذكور و عددىم ىو 13

بعد إجراء الدراسة الاستطلاعي قمنا بالتحضير لإجراء الدراسة  ة لأساسية:ستطبيق الدرا -1-9 

الأساسية و ذلك عمى مرحمتين : اختبار  التجربةو ذلك و بتطبيق الاختبارات عمى عينة الأساسية 

 قبمي و اختبار البعدي و ذلك بعد تطبيق البرنامج المقترح عمى العينة.
                                                           

98ص 1972عبد القادر حممي ،مدخل الى الاحصاء دون المطبوعات الجزائرية  1  
  2                                               76, 75ص  1973علي لصيف محمود السامري : الإحصاء في التربية الرياضية جامعة بغداد  -
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 الأسس العممية للاختبارات : -1-10

 0005و مستوى الدلالة  6عند درجة الحرية  12.59تقارن كل ىذه القيم بالقيمة الجدولية 

 لممتغيرات: الإجرائيالضبط  -1-11

إن من خصائص العمل التجريبي أن يقوم الباحث بمعالجة عوامل معيّنة تحت شروط مضبوطة 

ىذا  حالة أو حادث و يحدد أسباب حدوثو تغيرفي  ضبطا دقيقا لكي يتحقق من كيفية حدوث

 .التغير

 وقت تم ضبط المتغيرات كما يمي:

 البرنامج التدريبي المقترح. و ىو  غير المستقل:المت-أ

 .القوة القوة المميزة بالسرعة.التالية )السرعة  كل من الصفات البدني نتائج  :التابعة اتالمتغيّر -ب

 تحمل السرعة ،التحمل العام.(

السن ،الوزن، الطول،زمن إجراء البرنامج، المناخ، القائمين عمى تنفذ  ة:العشوائي اتالمتغير  –ج 

 البرنامج .....الخ

 :صعوبات البحث  -1-12

 اثناء القيام بالبحث تم مواجية عدة صعوبات تمثمت في ما يمي :  -

 صعوبة ايجاد عينة البحث . –     
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 العدائين الى الحصص التدريبية . لتحاقإ وقت ختلافإ مع  حضورالتذبذب  –     

 العتاد الازم لاجراء الحصص .نقص  –     

 الميدان المستعمل غير مجيز  . -     

 .قمة المصادر و المراجع  -    

 خلاصة:

لمعمل  اتمييد يةالاستطلاع ت التجربةالإجراءات الميدانية ، فكان عمى حتوى ىذا الفصلإلقد 

الميداني بالإضافة إلى الأجزاء الأخرى لمبحث فيما يخص الاختبارات البدنية ، عينات البحث، 

 .الاستطلاعيةلتجربة مجالاتو و كذا ا

يسعى إلى أن يكون دراسة عممية  حيث أنّ ىذه الإجراءات تعتبر أسموب منيجي في أي بحث،

اعد الباحث عمى تحميل النتائج التي توصل ترتكز عميو الدراسات الأخرى، بالإضافة إلى أنيا تس

إلييا ، ىذا من جية و من جية أخرى تجعمنا نثبت تدرج العمل الميداني في الأسموب المنيجي 

 الذي ىو أساس كل بحث عممي.
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 عرض و تحليل  و مناقشة  النتائج
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  تمهيد2

مناقشة النتائج التي توصمت إلييا الدراسة  البحوث العممية تستدعي عرض و تحميل  و كلإنّ     

 . المتحصل عمييا و ذلك لإزالة الغموض عن النتائج 

 عرض و تحليل  و مناقشة  النتائج الاختبارات القبلية و البعدية -1

 م )ثا(06جري  2 اختبار(60)الجدول رقم 

يوضح النتائج الاحصائية في الاختبارين القبمي و البعدي لعينة البحث  في اختبار  (6)لجدول رقما

 .م )ثا(03جري 

حصمت المجموعة في الاختبار القبمي عمى متوسط  -يتضح ما يمي 2 ما سبق لنا و من خلال 

 حصمت عمىفي الاختبار البعدي  0.78و انحراف معياري قدر ب و  6.83حسابي قدر ب 

نحراف معياري قدرب و  4.63ب  قدر متوسط حسابي و لقد  .٪03نسبة تحصيل قدرة ب و  0.52ا 

 .442  الجدولية المقدرة باكبر من )ت( و ىي  10.68)ت( المحسوبة المقدرة ب  بمغة قيمة

 و ىذا يعني وجود إحصائيا  دالةوىي ،  6و درجة الحرية   3030عند مستوى الدلالة 

المتوسط  الاختبار نوع  
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 نسبة
 التحصيل

 ت
 المحسوبة

  ت    
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

 درجة 
 الحرية

الدلالة 
 الاحصائية

دال   0 6060 2.44 0.681 ٪03 0.78 6.83 الاختبارالقبلي
    إحصائيا

 
 0.52 4.63 الاختبارالبعدي
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فرق حقيقي بين نتائج الاختبار القبمي و البعدي و ىو يبين مدى تطور مستوى المجموعة في تمك 

 .  ) السرعة( الصفة

 

للاختبارات و الانحرافات المعياري  ( يمثل الفرق بين المتوسطات الحسابية 30شكل بياني رقم  )

 0م )ثا(06جري لاختبار  القبمية و البعدية

 م )ثا(06جري  اختبار (602)الجدول رقم

يوضح النتائج الاحصائية في الاختبارين القبمي و البعدي لعينة البحث  في  (60)لجدول رقما

 . م )ثا(63جري اختبار 

حصمت المجموعة في الاختبار القبمي عمى متوسط  -يتضح ما يمي 2 ما سبق لنا من خلالو  
 حصمت عمىفي الاختبار البعدي  3.06و انحراف معياري قدر ب  00.33حسابي قدر ب 
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8

م ع الاختبار  م ع الاختبار القبلً
 البعدي

 1الانحراف المعياري
 2الانحراف المعياري
 1المتوسط الحسابي
 2المتوسط الحسابي

المتوسط  الاختبار نوع
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 نسبة
 التحصيل

 ت
 المحسوبة

  ت    
 الجدولية

 مستوى
 الدلالة

 درجة 
 الحرية

الدلالة 
 الاحصائية

 00.6 ٪10 0.56 13.72 الاختبارالقبلي
 
 
 

30.. 
 

دال     0 6060
      إحصائيا

 0.63 11.44 الاختبارالبعدي 
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نحراف معياري قدرب و  00.44ب  قدر متوسط حسابي لقد  و٪ 06نسبة تحصيل قدرة ب و  3.60ا 
عند مستوى  3.44اكبر من )ت( الجدولية المقدرة ب  0.43)ت( المحسوبة المقدرة ب بمغة قيمة
و ىذا يعني وجود فرق حقيقي بين نتائج  .إحصائيا دالةوىي  6و درجة الحرية   3030الدلالة 

 )تحمل السرعة(الاختبار القبمي و البعدي و ىو يبين مدى تطور مستوى المجموعة في تمك الصفة 
. 

 

للاختبارات و الانحرافات المعياري  ( يمثل الفرق بين المتوسطات الحسابية 33بياني رقم  )شكل  

 م )ثا(06جري لاختبار  القبمية و البعدية

 )ثا(م06الحجل على اليمنى  اختبار02(60)الجدول رقم 

يوضح النتائج الاحصائية في الاختبارين القبمي و البعدي لعينة البحث  في  (60)لجدول رقما

 . )ثا( م03اليمنى الحجل عمى اختبار 
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م ع الختبارات 
 القبلٌة

م  ع الاختبارات 
 البعدٌة 
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 2الانحراف المعياري 
 1المتوسط الجسابي 
 2المتوسط الجسابي 

المتوسط  الاختبار نوع  
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 نسبة
 التحصيل

 ت
 المحسوبة

  ت    
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

 درجة 
 الحرية

الدلالة 
 الاحصائية

 ٪30 60.3 16001 الاختبارالقبلي
 

0001 
 

30.. 
 

دال  0 6060
 إحصائيا

 
 

 الاختبارالبعدي
 

0000 1010 
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حصمت المجموعة في الاختبار القبمي عمى متوسط  -يتضح ما يمي 2 ما سبق و من خلال

 حصمت عمىفي الاختبار البعدي  3.43و انحراف معياري قدر ب  03.01حسابي قدر ب 

نحراف معياري قدرب و  3.60ب  قدر متوسط حسابي  و ٪33نسبة تحصيل قدرة ب و  0.00ا 

عند  .3.44.اكبر من )ت( الجدولية المقدرة ب  0.01)ت( المحسوبة المقدرة ب بمغت قيمة

و ىذا يعني وجود فرق حقيقي بين  .إحصائيا دالةوىي  6و درجة الحرية   3030مستوى الدلالة 

نتائج الاختبار القبمي و البعدي و ىو يبين مدى تطور مستوى المجموعة في تمك الصفة)القوى 

 .المميزة بالسرعة(

 

للاختبارات و الانحرافات المعياري  ( يمثل الفرق بين المتوسطات الحسابية 30شكل بياني رقم  )

 0 م)ثا(03الحجل عمى اليمنى لاختبار  القبمية و البعدية

 

 

0

2

4

6

8

10

12

م ع الاختبارات 
 القبلٌة 

م ع الاختبارات 
 البعدٌة
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 )ثا(م06الحجل على اليسرى  اختبار02(61)الجدول رقم 

 

يوضح النتائج الاحصائية في الاختبارين القبمي و البعدي لعينة البحث  في  (61)لجدول رقما

 . )ثا( م03الحجل عمى اليسرى اختبار 

حصمت المجموعة في الاختبار القبمي عمى متوسط حسابي  يتضح ما يمي 2ما سبق  و من خلال

ط متوس حصمت عمىفي الاختبار البعدي  3.00و انحراف معياري قدر ب  03.43قدر ب 

نحراف معياري قدرب و  3ب  قدر حسابي  لقد بمغت قيمة و ٪00نسبة تحصيل قدرة ب و  3.00ا 

عند مستوى الدلالة  3.44اكبر من )ت( الجدولية المقدرة ب  00.06)ت( المحسوبة المقدرة ب 

و ىذا يعني وجود فرق حقيقي بين نتائج الاختبار  .إحصائيا دالةوىي  6و درجة الحرية   3030

 )القوة المميزة بالسرعة(الصفة  البعدي و ىو يبين مدى تطور مستوى المجموعة في تمك القبمي و

 نوع  
 الاختبار

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 نسبة
 التحصيل

 ت
 المحسوبة

  ت    
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

 درجة 
 الحرية

الدلالة 
 الاحصائية

 11000 ٪00 6000 160.0 الاختبارالقبلي
 

30.. 
 

دال  0 6060
 إحصائيا

  
 

 6000 0 الاختبارالبعدي
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للاختبارات و الانحرافات المعياري  ( يمثل الفرق بين المتوسطات الحسابية 34شكل بياني رقم  ) 

 0 م)ثا(03 اليسرىالحجل عمى لاختبار  القبمية و البعدية

 العريض من الثبات )متر(الوثب  اختبار02(16)الجدول رقم 

  

يوضح النتائج الاحصائية في الاختبارين القبمي و البعدي لعينة البحث  في  (16)لجدول رقما

 . )ثا( م03الحجل عمى اليمنى اختبار 

حصمت المجموعة في الاختبار القبمي عمى متوسط  يتضح ما يمي 2 ما سبق لنا و من خلال

متوسط  حصمت عمىفي الاختبار البعدي  3.03و انحراف معياري قدر ب  0.03حسابي قدر ب 

نحراف معياري قدرب و  0.00ب  قدر حسابي نلاحظ أن   ٪01نسبة تحصيل قدرة ب و  3.31ا 
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 القبلٌة
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 1الانحراف المعياري
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 2المتوسط الحسابي

المتوسط  الاختبار نوع  
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 نسبة
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 ت
 المحسوبة

  ت    
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

 درجة 
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الدلالة 
 الاحصائية

 11031 ٪01 6013 1003 الاختبارالقبلي
 

30.. 
 

دال  0 6060
 إحصائيا

 
 

 6061 1000 الاختبارالبعدي
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عند مستوى الدلالة  3.44اكبر من )ت( الجدولية المقدرة ب  00.30 )ت( المحسوبة المقدرة ب

ي بين نتائج الاختبار و ىذا يعني وجود فرق حقيق .إحصائيا دالةوىي  6و درجة الحرية   3030

 .الصفة القوى القبمي و البعدي و ىو يبين مدى تطور مستوى المجموعة في تمك

 

للاختبارات و الانحرافات المعياري  ثل الفرق بين المتوسطات الحسابية( يم30شكل بياني رقم  )

 .م)ثا(03 اليسرىالحجل عمى لاختبار  القبمية و البعدية

 د 60جري  اختبار02(11)الجدول رقم 

 
يوضح النتائج الاحصائية في الاختبارين القبمي و البعدي لعينة البحث  في  (11)لجدول رقما

 . )ثا( م03الحجل عمى اليمنى اختبار 

 يتضح ما يمي 2 ما سبق لنا و من خلال

0

0,5

1

1,5

2

م ع الاختبارات  
 القبلٌة

م ع الاختبارات 
 البعدٌة

 1الانحراف المعٌاري

 2الانحراف المعٌاري

 1المتوسط الحسابً

 2المتوسط الحسابً

 نوع  
 الاختبار

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 نسبة
 التحصيل

 ت
 المحسوبة

  ت    
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

 درجة 
 الحرية

الدلالة 
 الاحصائية

 ..30 0006 ٪33 1.00 106 الاختبارالقبلي
 

دال  0 6060
 إحصائيا

   
 

 13600 11.3 الاختبارالبعدي
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و انحراف معياري  103حصمت المجموعة في الاختبار القبمي عمى متوسط حسابي قدر ب  -

نحراف معياري و  0043ب  قدر متوسط حسابي حصمت عمىفي الاختبار البعدي  14.0قدر ب  ا 

 0.03)ت( المحسوبة المقدرة ب و لقد بمغت قيمة ٪33نسبة تحصيل قدرة ب و  033.0قدرب 

 دالةوىي  6و درجة الحرية   3030عند مستوى الدلالة  3.44اكبر من )ت( الجدولية المقدرة ب 

القبمي و البعدي و ىو يبين مدى و ىذا يعني وجود فرق حقيقي بين نتائج الاختبار  .إحصائيا

 (التحمل العامالصفة ) تطور مستوى المجموعة في تمك

 

للاختبارات و الانحرافات المعياري  ( يمثل الفرق بين المتوسطات الحسابية 36شكل بياني رقم  )

 .م)ثا(03 اليسرىالحجل عمى لاختبار  القبمية و البعدية

 خلاصة 2

من خلال تحميل و مناقشة النتائج الموضحة في الجداول و التماثيل البيانية اعلاه ، يستخمص 

الباحثان وجود تحسن في الصفات البدنية لمجموعة البحث و ىذا يبين لنا ان البرنامج التدريبي 

فرق المقترح كان في مستو قدرات العدائين ، و يبين مدى مناسبة التمارين المقترحة ، حيث يوجد 

   بين نتائج الاختبارات القبمية و البعدية. 
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 تحليل ومناقشة النتائج2 -3

 مقارنة النتائج بالفرضيات الجزئية2 -3-1

 2  * جاءت الفرضية الاولى على النحو التالي

لمتدريب الفتري المرتفع الشدة تأثير عمى تنمية صفة السرعة لعدائي المسافات النصف طويمة      

U (03-00.سنة  ) 

( اثبتت صحة الفرضية حيث كان ىناك فرق في نتائج 36من خلال نتائج الجدول رقم ) و 

متوسطات الاختبارات القبمية و البعدية و ىي لصالح الاختبارات البعدية حيث كانت نسبة تحصيل 

ويعز  نعدائيم٪ و ىي تبين تأثير إستخدام التدريب الفتري مرتفع الشدة في تنمية صفة السرعة ل03

و تتفق ىذه الدراسة مع سموب التدريب الفتري أالباحث ىذا التقدم الى المنياج التدريبي المستخدم  ب

كل من دراسة الطائي معتز، يونس ذنون و التي أجمعت عمى أن إستخدام اسموب التدريب الفتري 

ظير تطور واضح لدى العدائين بسبب يبصورة منظمة يعمل عمى تطوير المتغيرات البدنية ، حيث 

في التدريب و لان المنياج التدريبي المبني وفق الاسس العممية الصحيحة نتظاميم و استمرارىم ا

  1يعد الركيزة الاساسية و الوسيمة المثالية في اعداد العدائين 

 2 * جاءت الفرضية الثانية على النحو التالي

ة تأثير عمى تنمية صفة تحمل السرعة لعدائي المسافات النصف لمتدريب الفتري المرتفع الشد      

 .(  سنة 03-00) Uطويمة 

                                                           
معة اثر برنامجٌن تدرٌبً باسلوبً التمارٌن المركبة و تمارٌن العب فً تطوٌر بعض الصفات البدنٌة و المهارٌة طروحة دكتوراه غٌر منشورة.جا 3330الطائً معتز، ٌونس ذنون 

الموصل
1  
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( اثبتت صحة الفرضية حيث كان ىناك فرق في نتائج 33من خلال نتائج الجدول رقم ) و

متوسطات الاختبارات القبمية  و البعدية و ىي لصالح الاختبارات البعدية حيث كانت نسبة 

ي تبين تأثير إستخدام التدريب الفتري مرتفع الشدة في تنمية تحمل ٪ و ى06تحصيل تقارب 

ويعز الباحث ىذا التقدم الى المنياج التدريبي المستخدم  بأسموب التدريب الفتري  .نعدائيمالسرعة ل

ما يراه عصام عبد الخالق أن ارتباط السرعة بعنص التحمل ينتج عنو  و تتفق ىذه الدراسة مع

ة عنصر تحمل السرعة و الذي يمكن التعرف عميو من خلال حدوث اقصى تردد لمحركة مع إمكاني

لاكبر زمن ممكن حيث يعتمد عمى مستو الطاقة الاىوائية في  المحافضة عمى ىذا التردد العالي

كذلك سباقات المسافات العنصر في نياية سباقات العدو عامة  حيث تظير اىمية ىذاالعضلات 

 و ىذا يكتسب عن طريق التدريب المنظم و المميز .1النصف طويمة 

 2 * جاءت الفرضية الثالثة على النحو التالي

لمتدريب الفتري المرتفع الشدة تأثير عمى تنمية صفة تحمل القوى لعدائي المسافات النصف     

 (  سنة .03-00) Uطويمة 

( اثبتت صحة الفرضية حيث كان ىناك فرق في نتائج 30من خلال نتائج الجدول رقم ) و

متوسطات الاختبارات القبمية  و البعدية و ىي لصالح الاختبارات البعدية حيث كانت نسبة 

ي ىي تبين تأثير إستخدام التدريب الفتر  ٪ لمرجل اليسرى00و لمرجل اليمنى ٪33تحصيل تقارب 

ويعز الباحث ىذا التقدم الى المنياج التدريبي  القوة لمعدائينتحمل فة مرتفع الشدة في تنمية ص

عادل عبد البصير  هير ما مرتفع الشدة و تتفق ىذه الدراسة مع  المستخدم  بأسموب التدريب الفتري

                                                           
033م ص  0161نظرٌات التدرٌب الرٌاضً دار الكتب الجامعٌة الاسكندرٌة عصام عبد الخالق  1  
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القوة  ة ،ولانالصفات البدنية لما ليا من فعالية في الحيات العامان القوى العضمية تعد من اىم 

وذلك لأنيا تاثر تأثيرا كبيرا في سرعة  1العضمية ىي الاساس لجميع القدرات الحركية لدى الاعب

  .نشاط وىي مرتبط بالسرعة و المطاولة و المرونة  اي و فيالحركة 

 * جاءت الفرضية الرابعة على النحو التالي 2

لمتدريب الفتري المرتفع الشدة تأثير عمى تنمية صفة القوى المميزة  بالسرعة  لعدائي المسافات    

 .(  سنة 03-00) Uالنصف طويمة 

( أثبتت صحة الفرضية حيث كان ىناك فرق في نتائج 31من خلال نتائج الجدول رقم ) و

البعدية حيث كانت نسبة  متوسطات الاختبارات القبمية  و البعدية و ىي لصالح الاختبارات

القوى المميزة   و ىي تبين تأثير إستخدام التدريب الفتري مرتفع الشدة في تنمية صفة٪ 01 تحصيل

ويرجع ذلك الباحثان الى نوع البرنامج التدريبي المقترح و التمارين المبنية .لمعدائينبالسرعة  

مد تيدف طريقة التدريب الفتري بسطويس احي أمع ر  ابالاسموب العممي الرياضي  حيث يتفق ىذ

مرتفع الشدة الى تنمية القدرات البدنية الخاصة كالقوة المميزة بالسرعة و القدرة الانفجارية ، و كذلك 

كما ييدف الى تنمية التحمل الخاص و بالاخص  تحمل السرعة القصوى ، وتحمل القوة القصوى 

 .2الازمنة القصيرة و المتوسطة 

 سة على النحو التالي 2جاءت الفرضية الخام

                                                           
  300التدرٌب الرٌاضً و التكامل بٌن النظرٌة و التطبٌق مركز الكتب للطباعة و النشر القاهرة ص  0111علً عادل عبد البصٌر  1

  030ص ، 0113بسطوسي أحمد،أسس ونظريات الحركة، دار الفكر العربي، القاىرة،  -   2
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لمتدريب الفتري المرتفع الشدة تأثير عمى تنمية صفة التحمل العام لعدائي المسافات النصف    

  U (03-00.)طويمة 

ثبتت صحة الفرضية حيث كان ىناك فرق في نتائج أ( 03من خلال نتائج الجدول رقم ) و

متوسطات الاختبارات القبمية  و البعدية و ىي لصالح الاختبارات البعدية حيث كانت نسبة 

في تنمية صفة ٪ و ىي تبين تأثير إستخدام التدريب الفتري مرتفع الشدة 33تحصيل تقارب 

لمنياج التدريبي المستخدم  بأسموب التدريب ويعز الباحث ىذا التقدم الى ا التحمل العام لعدائين ،

الفتري مرتفع الشدة والى فعالية التمارين وتنوعيا و التي كانت في مستوى العدائين و قد اعطت 

نتائج ايجابية  و تتفق ىذه الدراسة مع ما يره مختار حنفي محمود ان التمارين التي تقدم و تصل 

يجعل الاجيزة الحيوية للاعب تتطور وتتكيف  الاجياد بالاعب الى مرحمة التعب المؤثر وليس الى

   1عمى المجيد القوي .

 مقارنة النتائج بالفرضية العامة2 -3-3

 2 على النحو التالي العامةجاءت الفرضية ا 

تنمية الصفات البدنية لعدائي العاب القوى مسافات  * لمتدريب الفتري مرتفع الشدة تأثيرعمى

 .  (  سنة03-00) Uالنصف الطويمة 

                                                           
 مدرب الفرٌق لكرة القدم دار الفكر العربً القاهرة . 0103مختار ،حنفً محمود   1
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لقد اثبتت النتائج السابقة صحة الفرضية لان ىناك فروق في نتائج الاختبارات القبمية و البعدية و 

ىي لصالح الختبارات البعدية مما يوضح تاثير إستخدام التدريب الفتري مرتفع الشدة في تنمية 

 حمل القوى ،تحمل العام .(الصفات البدنية )السرعة ، تحمل السرعة، القوة المميزة بالسرعة،ت

" ٌهدف التدرٌب الفتري مرتفع الشدة اساسا الى تنمٌة التحمل الخاص مثل تحمل القوى القصوى 

وتحمل السرعة القصوى و بالاخص تحمل الازمنة القصٌرة و المتوسطة هذا بالاضافة الى تنمٌة 

فتري مرتفع الشدة ٌعمل الجسم القوى الممٌزة بالسرعة  و القدرة الانفجارٌة ،و أثناء التدرٌب ال

لتر بٌنما ٌكون اقصى نقص 03الى 03بعد كل فترة اداء بدٌن اكسوجٌنً عالً نسبٌا حوالً 

 لعملللعضلات التر فكلما زاد المجهود زاد الدٌن الاكسجٌنً و بالتالً تجبر 33الى 00اكسجٌنً 

تحسن الدٌن الاكسجٌنً عن ذالك ٌبنسبة كبٌرة لا هوائٌا و بكمٌة ضئٌلة من الاكوجٌن ، وعلى 

.  1دقائق 0الى4طرٌق التدرٌب الفتري مرتفع الشد خلال   

  

                                                           
 030، ص 0113بسطوسي أحمد،أسس ونظريات الحركة، دار الفكر العربي، القاىرة،   1
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 الاستنتاجات :ـ 1

نتائج الاختبارات البدنية يتبين ان الفروق كانت ذات دلالة احصائية بين نتائج  من خلالاولا :

الاختبارين القبمي و البعدي لصالح ىذه الاخيرة في جميع المتغيرات البدنية المعنية بالدراسة و 

 نفسر اسباب تمك الفروق لمجمل الصفات البدنية قيد الدراسة الى فعالية البرنامج التدريبي المقترح

و المعد وفق الاسس العممية مراعيا فييا شدة التمرين و كثافتو الفتري مرتفع الشدة  باسموب التدريب

مما يأكد صحة التخطيط و فترات الراحة البينية بشكل ينسجم مع استعدادات و قدرات افراد العينة 

بي لتنمية كل رالايجايالتطو ليذ المنيج في تحقيق الاىداف و الواجبات الموضوعة من أجمو في  

و  من الصفات البدنية )السرعة ، تحمل السرعة، القوة المميزة بالسرعة،تحمل القوى ،تحمل العام .(

 ىذا ما اثبتو صحة الفرضيات .

ظير البرنامج التدريبي المقترح بإستخدام التدريب الفتري مرتفع الشدة نسب متفاوتة في  أ ثانيا :

و يرجع ذلك الى كون أن كل صفة من تمك الصفات قيد  من الصفات البدنية كل صفة تنمية

الدراسة ليا نسبة تأثر بنوع طريقة التدريب )التدريب الفتري مرتفع الشدة( و كذلك اوقات التدريب و 

 .      الايام التي تم بيا التدريب بشكل كامل .

 القوى ذكور التدريب الفتري مرتفع الشدة عمى عدائي العاب طريقة تلاؤم إستخدام ثالثا:

 U (21-21 سنة ) حيث ان التدريب الفتري مرتفع الشدة يعمل عمى إكساب ىذا الفرد الرياضي

في السنوات الاولى من تدريبو وىذا لمراعتو الى رياضية حسب نوع التخصص الممارس  فورمة

 .  شدة العمل و الراحة المناسبة ليذه المرحمة العمرية  
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 الخلاصة العامة :  ـ2

ظيرت طرق التدريب الحديثة منذ مدة ،ولقد اجريت البحوث و الدراسات في مختمف العموم ، 

عمما قائما بذاتو ، لتغذية ىذه الطرق و كان ليا تأثير كبير فييا حتى أصبح التدريب الرياضي 

يبحث في الارتقاء بمستوى الاعب ومن اىم ىذه العموم التي اضافت جانبا تطبيقيا الى التدريب 

رياضي ، عمم التشريح ، الفيزيولوجيا ،الكيمياء الحيوية ، عمم الحركة، الطب الرياضي ،التغذية ، ال

 وما الى ذلك من مختمف العموم الفرعية .

نتشارا كبير في الفترة الاخيرة حيث ظير الارتقاء إتطورا و  عطى لمتدريب الرياضيأو ىذا ما 

 .الى اعمى النتائجلمستوى الاعب بسرعة فائقة جدا و الوصول بو 

و من ىذا المنطمق كانت فكرة بحثنا التي تيدف الى معرفة تأثير طريقة التدريب الفتري مرتفع 

 الشدة في تنمية الصفات البدنية لعداء العاب القوى مسافات نسف طويمة.صنف مبتدئين

) u(12-13 . 

وجد أن إستخدام المقترح و القيام بإجراء الاختبارات القبمية و البعدية وبعد تطبيق البرنامج التدريبي 

ىذه طريقة في التدريب تعمل عمى تنمية كل من الصفات البدنية )السرعة،تحمل السرعة ، القوى 

الا انا ىذه التنمية تكون u (21-21 )لعدائي العاب القوى صنف  ،تحمل القوى ، التحمل العام(

 نسب تطويرىا . بدرجات متفاوتة في
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 الاقترحات: ـ3

 الشدة لتنمية الصفات البدنية ، لعدائي العاب القوى  عالاىتمام بإستخدام التدريب الفتري مرتف -2

ىمية التدريب الفتري مرتف الشدة في تنمية الصفات البدنية لعدائي العاب القوى أمراعات  -1

 U (21-21. )صنف ذكور 

 لتقويم و تحديد تطور مستو العدائين . العمميةإعتماد الاختبارات  -1

 الالتزم بالاسس العممية في مكونات الحمل التدريبي خاصة في ليذه المرحمة العمرية . -4

 ضرورة إجراء البحوث و الدراسات لطرق التدريب الاخرى . -5

.التشجيع عمى إجراء البحوث التجريبية في ميادين التدريب -6  

خدام التدريب الفتري مرتفع الشدة خلال فتراة الاعداد العام و الاعداد الخاص التأكيد عمى است -7
. 



 .للعينة  القبيةجدول قيم قياسات  الاختبارات  ـ (1 

 

 

 

 .للعينة البعديةجدول قيم قياسات  الاختبارات  (ــ 2

 )متر( د 6جري 

من الوثب 
 بات )متر(ثال

عمى  الحجل
 م03 اليسرى

 )ثا(

عمى  الحجل
 م03 اليمنى

 )ثا( م63جري )ثا(

 م 03جري 
   سم و المقب الا )ثا(

 1 احمد عبد المجيد 4,55 12,05 7,97 6,65 1,9 1250

 2  ابراهيم نظال كباس 5,23 10,88 6,4 6,3 1,75 1100

 3 فؤاد عدار  4,32 11,04 8 8,12 1,95 950

 4 و ليد راحم  4,89 12,35 7,17 8,24 1,85 1050

 5  سيد احمد  ادريس 5,31 10,69 6,13 6,33 1,85 1200

 6 ياسين عدار  4,02 11,25 8,41 7,06 1,95 1300

 7 عبد المجيد قمجي  4,11 11,87 9,51 6,3 1,7 1150

 

 

 

 

 )متر( د 6جري 

 الوثب من
 الثبات )متر(

عمى  الحجل
 م03 اليسرى

 )ثا(

عمى  الحجل
 م03 اليمنى

 )ثا( م63جري )ثا(

 م 03جري 
   سم و اللقب الا )ثا(

 1 احمد عبد المجيد 6,07 14,06 10,7 10,05 1,3 950

 2 ابراهيم نظال كباس  8,01 14,03 11,26 9,54 1,4 860

 3 فؤاد عدار  6,07 12,5 10,23 11,12 1,35 950

 4 و ليد راحم  7,21 13,76 10,52 10,33 1,13 750

 5 سيد احمد  ادريس  7,33 13,63 10,3 10,35 1,4 1000

 6 ياسين عدار  6,03 14,11 11,02 11,15 1,5 1020

 7 عبد المجيد قمجي  7,15 13,95 10,1 10,8 1,2 980



        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 ولاية تيسمسيلت قائمة العدائين من نادي العاب القوى لدائرة برج بونعامة     

 

 

 

 

 

 

 الرقم الاسم و المقب تاريخ الميلاد  

  42/30/4330 
 احمد عبد المجيد

11 

  03/34/4332 
 ابراهيم نظال كباس

12 

  30/36/4330 
 فؤاد عدار

13 

  40/30/4330 
 و ليد راحم

14 

 
 40/30/4332 

 سيد احمد  ادريس
15 

  34/00/4332 
 ياسين عدار

16 

  30/30/4332 
 عبد المجيد قمجي

17 



 يـتدريبــــــبرنامج الــــــال

 الجمعة السبت الثلاثاء

 
 الاسابيع

3102-3-31التحمل العام   3102-3-32التحمل العام  3102-3-03الاختبار القبلي   الاسبوع  
 الاول 

3102-2-0التحمل العام 3102-3-32تنمية القوى   3102-3-32تنمية السرعة    الاسبوع 
 الثاني

3102-2-33تحمل القوى  3102-2-01القوة المميزة بالسرعة    الاسبوع  3102-2-01تحمل السرعة 
 الثالث

3102-2-31تحمل السرعة  3102-2-32تحمل القوى   3102-2-32تحمل العام    الاسبوع 
 الرابع

3102-4-2تحمل العام  3102-4-3القوة المميزة بالسرعة   3102-4-10الاختبار التشخيصي    الاسبوع 
 الخامس

3102-4-03القوة المميزة بالسرعة  3102-4-1التحمل العام  3102-4-1القوة المميزة بالسرعة    الاسبوع 
 السادس

3102-4-32تحمل القوى  3102-4-32القوة المميزة بالسرعة   3102-4-33تحمل السرعة   الاسبوع 
 السابع

3102-2-2الاختبار البعدي  3102-4-21القوة المميزة بالسرعة   3102-4-31تحمل العام    الاسبوع 
 الثامن



                   

 

 



  سا03.1:  الوقت                                                       القوى المميزة بالسرعةتنمية الهدف:                                            الثاني الاسبوع:

 : الوحدة التدريبية

 مقاتية، صفارة ، شواخص.: الاجهزة و الادوات

 اقسام الوحدة الاهداف التمارين الوقت التكرار الراحة التوصيات التشكيل 

 
 
 
 
 
 
 

الاحماء  - 
 الجيد

و  الانتباه -
  التركيز 

المنادات ،مراقبة الحالة الصحية، شرح  -  د1.  
 هدف الحصة

جري خفيف حول الممعب ،أداء تمارين  - 
 الاحماء

أداء تمارين مختمفة ،ابجديات الجري ،  - 
 تمارين التمديد

 اعداد عام -
 
 اعداد خاص -

المرحمة 
 الابتدائية 

المحافضة   
عمى الايقاع 

و الاداء 
 الجيد 

 ثا011
 ثا011
 ثا001

 

 مرة5

 مرة 6
 مرة  6
 

 ثا001
 ثا011
 ثا001

 

  ٪75م بشدة 011جري  - 
  ٪ 81م بشدة  011جري  - 
 ٪08م بشدة 088جري - 
  

العمل عمى  -
 التنسيق الحركي

العمل عمى  -
 اكتساب الايقاع 

المرحمة 
 الرئيسية 

الاسترخاء   
 الجيد

 الجري الخفيف حول الممعب  - د01  
 اجراء تمارين الاسترخاء و تمارين التمديد -

العودة الى  -
 الحالة الطبيعية 

المرحمة 
 الختامية 

 

 سا 03.1الوقت :                                                       السرعةتحمل تنمية الهدف:                                            الثاني الاسبوع:



  الوحدة التدريبية:

 مقاتية، صفارة ، شواخصالاجهزة و الادوات: 

 سا 03.1الوقت :                                                      الهدف:                                           الثاني الاسبوع:

 اقسام الوحدة الاهداف التمارين الوقت التكرار الراحة التوصيات التشكيل 

 الاحماء الجيد -  
الانتباه و  -

 التركيز  

 المنادات ،مراقبة الحالة الصحية، شرح هدف الحصة -  د1.  
 جري خفيف حول الممعب ،أداء تمارين الاحماء - 
 أداء تمارين مختمفة ،ابجديات الجري ، تمارين التمديد -

 اعداد عام -
 
اعداد  -

 خاص

المرحمة 
 الابتدائية 

  
 
 
 
 
 
 
 

ة عمى المحافظ
الايقاع و الاداء 

 الجيد 

 ثا001
 ثا081
 ثا081

 

 مرة 6

 مرة 6

 مرة 6

 

 ثا08

 ثا8.
 ثا 50

 

  ٪81م بشدة  011جري  - 
  ٪ 81م بشدة   011جري - 
 ٪08م بشدة 088جري - 
  
 

العمل  -
عمى التنسيق 

 الحركي
العمل  -

عمى رفع  
 الايقاع 

المرحمة 
 الرئيسية 

 الجري الخفيف حول الممعب  - د01   الاسترخاء الجيد  
 اجراء تمارين الاسترخاء و تمارين التمديد -

العودة الى  -
الحالة 

 الطبيعية 

المرحمة 
 الختامية 



 رقم الوحدة التدريبية: 

 مقاتية، صفارة ، شواخص.لاجهزة و الادوات: 

الت 
شك
 يل 

اقسام  الاهداف التمارين الوقت التكرار الراحة التوصيات
 الوحدة

الاحماء  - 
 الجيد

الانتباه  -
 و التركيز  

المنادات ،مراقبة الحالة الصحية، شرح هدف  -  د1.  
 الحصة

 جري خفيف حول الممعب ،أداء تمارين الاحماء - 
  
أداء تمارين مختمفة ،ابجديات الجري ، تمارين  - 

 التمديد

 اعداد عام -
 
 اعداد خاص -

المرحمة 
 الابتدائية 

المحافضة  
عمى 

الايقاع و 
الاداء 
 الجيد 

 
 

  ٪81جري  م بشدة  -   
  ٪ 81جريم بشدة   - 
 ٪08جري بشدة  - 
 ٪08جري بشدة  - 
 ٪58جري م بشدة  -
  ٪58جري م بشدة  - 

 العمل عمى التنسيق الحركي -
 العمل عمى اكتساب الايقاع  -

المرحمة 
 الرئيسية 

الاسترخاء  
 الجيد

 الجري الخفيف حول الممعب  - د01  
 اجراء تمارين الاسترخاء و تمارين التمديد -

المرحمة  العودة الى الحالة الطبيعية  -
 الختامية 



 

 

 

 

 

 سا 03.1الوقت :                                                      الهدف: الاول                                           الاسبوع:

 رقم الوحدة التدريبية: 

 مقاتية، صفارة ، شواخص.الاجهزة و الادوات: 

 اقسام الوحدة الاهداف التمارين الوقت التكرار الراحة التوصيات التشكيل  

الاحماء  -  
 الجيد

الانتباه و  -
 التركيز  

المنادات ،مراقبة الحالة الصحية، شرح هدف  -  د1.  
 الحصة

 جري خفيف حول الممعب ،أداء تمارين الاحماء - 
  
أداء تمارين مختمفة ،ابجديات الجري ، تمارين  - 

 التمديد

 اعداد عام -
 
 اعداد خاص -

 المرحمة الابتدائية 



المحافضة   
عمى الايقاع 

و الاداء 
 الجيد 

 
 

  ٪81جري  م بشدة  -   ة
  ٪ 81جريم بشدة   - 
 ٪08جري بشدة  - 
 ٪08جري بشدة  - 
 ٪58جري م بشدة  -
  ٪58جري م بشدة  - 

العمل عمى  -
 التنسيق الحركي

العمل عمى  -
 اكتساب الايقاع 

 المرحمة الرئيسية 

الاسترخاء   
 الجيد

 الجري الخفيف حول الممعب  - د01  
 اجراء تمارين الاسترخاء و تمارين التمديد -

العودة الى الحالة  -
 الطبيعية 

 المرحمة الختامية 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الاسابيع الجمعة  السبت الثلاثاء
الاسبوع  الاختبار القبمي التحمل العام التحمل العام 

 الاول 

 الاسبوع تنمية السرعة  
 الثاني

 الاسبوع   



 الثالث

 الاسبوع   
 الرابع

 الاسبوع   
 الخامس

 الاسبوع   
 السادس

 الاسبوع   
 السابع

 الاسبوع   
 الثامن
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