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التخلص من  محاولة  القوة وتحمل السرعة ( ومعرفة مدى فاعليته في تأخير ظهور التعب أو

ياضي الر  موسمللآثاره لدى عدائي نادي نجوم العاب القوى حاسي بحبح لولاية الجلفة 
أما  ، ومحاولة إظهار الفروق في القياسات القبلية والبعدية لمجموعتي البحث،  2017/2016

( 06من نادي نجوم العاب القوى قدر عددهم بـ) قصديةعينة البحث فقد تم اختيارها بطريقة 
ونظرا لطبيعة  عدائين ، 03)عدائين قسموا إلى مجموعتين ، إذ تتكون كل مجموعة من )

لمجموعتين   ةالتجريبي ، حيث اعتمدنا على التصميماتالمنهج التجريبي ناستخدماموضوعنا 
 ثم تطبيق برنامجا تدريبيا لتطوير صفة التحمل الخاص احداهما ضابطة والاخرى تجريبية ،

مع ( ، ل القوة تؤدى حتى استنفاذ الجهد )حتى التعبمل السرعة وتحمرينات تحماحتوى على ت
ة بين التكرارات والمجموعات ، و كانت المجاميع المكونة للتمرينات في مراعاة الراحة المناسب

( ، وتارة اطول من م1500م و800الحصة  تارة تكون اقصر من مسافات السباق الرئيسي)
وحدة تدريبية ( 36)حيث اشتمل البرنامج علىرى مساوية له، خمسافات السباق الرئيسي وتارة ا

في  ةمدخستمال جمع البيانات تاو اد نم، و  الأسبوعفي  حصص (03أي )  اسبوعا( 12(ة لمد
 مجموعة من الاختبارات البدنية.المصادر والمراجع العربية والاجنبية والاستبيان و  هذه الدراسة

 :وخلصت النتائج إلى
فروق ذات دلالة إحصائية في تنمية التحمل الخاص اعتمادا على مؤشر التعب بين  توجد لا-

 .ية والبعدية للمجموعة الضابطة الاختبارات  القبل
اعتمادا على مؤشر التعب بين تنمية تحمل السرعة فروق ذات دلالة إحصائية في  وجود -

 ولصالح الاختبارات البعدية .القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية  الاختبارات
ب بين اعتمادا على مؤشر التع تنمية تحمل القوة فروق ذات دلالة إحصائية في  وجود -

 ولصالح الاختبارات البعدية.القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية  الاختبارات
اعتمادا على مؤشر التعب بين تحمل السرعة فروق ذات دلالة إحصائية في تنمية   وجود -

الاختبارات البعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية ولصالح المجموعة التجريبية التي خضعت 
 قترح .للبرنامج الم

اعتمادا على مؤشر التعب بين  تحمل القوة فروق ذات دلالة إحصائية في تنمية   وجود -
الاختبارات البعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية ولصالح المجموعة التجريبية التي خضعت 

 للبرنامج المقترح .



 

 

Abstract: 
 

        The study aimed to find out the effectiveness of the use of a training 

program for the development of the  Special  endurance (strength endurance and 

speed endurance) and find out the extent of  its effectiveness in delay the onset 

of fatigue or get rid of the effects of the hostile Club Star Athletics Hassi Bah 

bah the jurisdiction of  Djelfa for the sports season 2016/2017, and try to show 

the differences in the tribal measurements and a posteriori the two groups of the 

search , the sample has been selected intentional manner Club star Athletics 

estimated the number at (06) runners, divided into two groups, with each group 

of (composed (03 runners, and given the nature of our subject we used the 

experimental method , where we relied on designs experimental two groups, the 

control group and the other pilot , then apply a training program to develop the 

recipe your endurance contained exercises carrying speed and carrying power 

lead until exhausting effort (so tired), taking into account the proper rest 

between repetitions and groups, and they totals consisting of exercises in the 

ration sometimes be shorter than distances main race (800 m and 1500 m), the 

longest and sometimes from the main race distances and at other times equal to 

him, where the program included (36) training module a period of (12) a week 

(03) weekly sessions , and the tools of data collection used in this study sources 

and references Arab and foreign and questionnaire tools and a series of physical 

tests. 
 

        And found the results to:     

-There are no statistically significant differences in the development of  special 

endurance depending on the fatigue index between the tribal and remote tests of 

the control group 

-There are statistically significant differences in speed tolerance development 

based on the fatigue index between the tribal and remote testing of the 

experimental group due to the proposed training program 

-There are statistically significant differences in the development of the force 

tolerance based on the fatigue index between the tribal and remote testing of the 

experimental group due to the proposed training program 

-There were statistically significant differences in the development of speed 

tolerance based on the fatigue index between the remote tests of the control and 

experimental groups and for the benefit of the experimental group that was 

subject to the proposed program. 

- There are statistically significant differences in the development of the power 

load based on the fatigue index between the remote tests of the control and 

experimental groups and for the benefit of the experimental group that 

underwent the proposed program .  
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 مقدمة :
رنطلاقتتة  تت  رتفاإتتة   يتت  ورهتتة رتما تتةعا  ررختتف   ا  تت   نظعرفتتا ريرضة تت   تت   

رلإبتتت رم اتتتل رياا تتتضل فتتتةياطوضرة وامفتتت ا ر بتتت  ري نظتتترض  فتتتا ريتتتا لاف قتتت ررا رلإنيتتتة  ريب نضتتت  
ويتض   يبتذف نإتةط درأت  أو خبضيت   ات ف تل ا ة وأنورعتة و نتةهم  اات    وريروخض ة وأ ذا أإفةت

بتتف اخويتتا  يتت  ويتتض   يم تتس ري تتةف وفيتتص رياتترورا وريخ تتوف  ةريارفضتتو ورتيتتا لاف ريف تتةيا
وفتا   ا تت  يتن ر يلاقا تتة  ورياةةفت  ورييضةيتت  فتا روونتت  رت ضتر  ة وأ تتبخا  ع ت  رينمو ضت 

يا  ضتتت  رياتتتا اتتتل ريخ تتتوف ع ض تتتة  تتت  ريبختتتو  وري رريتتتةا بيتتتبص فاتتتر  ريناتتتةأم ر ة وري ضتتتة ض  
ري ض رنضتت  رياتتا أمرضتتا ع تت  ريرضة تتضض  فمن تتة قتت  وظ تتا بةامتتةة ان ضتت  واخيتتض  قتت ر  ري تت رص 
ع تت  ف تتل رياتتماضررا رياتتا ا تتا ة ريا رضنتتةا ريب نضتت  ع تت  ميتتل ري تتر  ريرضة تتا ة يتتذي  أ تتب  

رريتتت  وبختتتو  ع  تتتة  رياتتت رضص ريرضة تتتا ريا تتترض  ريبتتت نا بختتت  ذراتتتو رينةطتتت  ريرأضيتتت  ي يتتتا   
 وريا ول رلأ رى ري رابط  بو .

فةيا رضص ريرضة ا ع ل ضيا   مد رً فبضررً    نظرضةاو و أييو و بة أو فا ان ضذ ع  ضةاو      
وريا ذض ة ورياا ا ادج  س با  ة  وض    ع ول أ رى فا ل وظةأ  رلأع ة  وريفض ضة  ريخض

ريا رضبض  ي رضة ا ة ورياا     لاي ة اامار  ياوضةا ريلاعبض  نخو  ياا ف ع   رفس ريخةي  
ان ض  نظل   ريا رضص ريرضة ا ريخ ض  ع فارفضد  ةرتضمةبض  واخةق ناةأم  اة    و ا ضد  

اإ ف م ضس أم د  ريميل ة وباة ل  ياوى رياا    ا    رييوظض ض  ريطةق  وريا ضررا ر  ناةج
رلأ ر  ف  ة فةنا هذة ريا ضررا  ضمةبض  ب ة ضخةق ع  ض  ريا ضر ري يضويوما لأم د  ريميل 
لأ ر  ريخ ف ريب نا واخ ف رلأ ر  بف ة   عةيض  ة واال ع  ض  ريا ضر ري يضويوما وريامةب  

ري  ا    رياا  ن ة ريم ةد  أم د  ريميل لأ ر  ريخ ف ريب نا ع  طرضق أم د  ريميل
ري ر ونا وريم ةد ريا با ورلأ لاح رياا ايةع  فا هذة ريا  ض  ة  ذ ضا ف ريم ةد 
ري ر ونا  ي  مةنص ريم ةد ريا با بانظضل  ا تا رينإةط ريفض ضةأا ي لاضة وأنيم  ريميل 

يض  ري  ا       ةم ري ر  ريرضة ا لأنورم    ري  وط ريب نض  ورين ة وبةياةيا ري  ا    
ورياا اؤ ي وفق ا طضط  ةص ض    فا رين ةض  ري  ر  ضافض  ري ر  ريرضة ا ي ة ب ور  

فا    ريو  اما و قة رر ع   رنمةدهة بةيطرضة  ري نةيب  رانة  ري يةبةةا وري نةفيةا ريرضة ض 
 . ريم ةعض  رو رتياةص ري ر ض  فةييبةخ  ورياةص ريةوى صرتياة



 

 ب 

   رلأإفةف ريرضة ض  رلأيةيض  وري  ض   يرفس ريف ة   ورية ر  ري خض   اا هذة رت ضر        
خض  اإ ف ع   ر ا ة ةا   ا     ة وها    ريرضة ةا ريارضة  ةوريب نض  وريا  ض  ي  ر 

وري لاخظ أ  رياة ل فا رلإنمةد ة رية د ةرير ا و ري إا و ورياا قي ا  ي   يةبةةا ريمري 
ا عةيل ريرضة   وع   ومو ري  وص  يةبةةا أياةص ريةوى ريرق ا يفةف  ري يةبةةا ف

ضافس ري ة رر ري ةأف    ري اةر  وري ا و ةا ريا  ض     طر  ريا  ة  وريبةخاض  وري  ربض  
ورتن فةم رياةيا ب  ا   رت ا ة ةا فضنام هنة  اطور فا رلأ ر  ريخرفا وان ض  رير ب  

ريةوى    ريمةنص ريب نا فإن ة ام س بض  ريةو  أياةص  ه ض لأنظر بةيو ة  يا  ض  ريا رضص
ريا وق م  ف ةانة ر أيةيض  فا افوض  ري ضةق  ريب نض  ريأ  هذة  ةعابةروبة ورييرع  ورياخ ف 

وهذر ت ضال  ة ا ااة ب ة بإفف أو بآ ر ريا ر   أ  ضفو  ريرضة ا فا رياةص ريةوى ضاط ص
ف ة ض ا   ة  ت با رضبةا ضو ض   و   ه ةف ريانة ر ريب نض  رلأ رى فةي رون  وريرإةق  

 ة ضاا    اةيضةا بة الا  ري  ةا ري  ضد  يفف نإةط ف نة     ريرياةص ريةوى  ا رضص
  يبةقةابضن ة ااا   ف ة هو ريخةف بةينيب  ييبةقةا ري يةفةا ريطوض   ريةية ع   رياخ ف 
فإن ة ااا   ع    ري يةفةا ن   ريطوض  ر ة  ة رييرع  رية وى ع   ري يةفةا رية ضر  

   . ف فو  ريةيا ي ة      رياخ ف ري ةص 
ها    و  رلأفار خضوض  ي رضة ضض     ري اةيضةا ري يةفةا ن   ريطوض  وااابر     

يبةقةا رياخ فة و هذة رييبةقةا رياا ارابط بان ر رياخ ف ررابةطة فبضرر ويذي  ي ضا 
واإ ف هذة ري اةيضةا و اة  ة ة و   ضدر  ة ري يةفةا ا ا   بة الا  رلأ نة  ري اا   

(  ار 1500 ار و يبةق  800 يبةق )فا ريم وف رلأوي با ورياةي ا لأياةص ريةوى 
  ةف   ي  ا اس هذض  رت ا ة ض  بان ر ري ضةق    اا  ض  فا برنة م رلأياةص رلأوي بض  ة

  ضاط ص ع ف ريم ةد ريا  ا ي ميل ي    ويرع   نظ   وريذي ب ورة  ةياخ ففريب نض  
ع ضو ضمص أ  افو  رلأم د  ريخضوض  ري ر  ض  ي  ايةبق فا أخي  رلأخورف بةلإ ةف   ي  و 

 ض ف  ريو وف فلا ةضة و  ططضةعنة ر فاضر  و رياا ضمص أ  ضا ي ة ري  ةرس   ةرضة و ن ي
 وب و  ريا رضص فةطة خ ف وإ   خمل دضة   ع   رعا ة ر رياةيض  ريرضة ض  ريناةأم  ي 

    فاضر وفا أار ريا رضصة ع  رينةام ريااص    ي ا  ص رتياإ ة  ع  ضةا   ةخب 
 رينةام ريااص    فةفض  ب رم  ريا  ص ع ل    بةير ل ا رضبضة خ لا ريرضة ا ضؤ ي رلأخضة 

 ريم ةد  م ة   رخ    ي  ريرضة ا و وف ضيبص ذي   ة و ةيبة رييةبقة ريب نا ريخ ف ع 



 

 ج 

 ري نةع   ا  بخةتا ريرضة ا ض ةص أ  ض ف  وفذي  رياظ ا( ريا  اة )ريا باة
وفةة  ريا رضص ع  ضةا انظضل ع ل خةي  فا عة   ضخ   وهذر ري  ا   ة ورلإ ةب  بةلأ ررض

 ريم ض  رتامةة أ  وم  يذرة و ي رضة ا ري ر ض  وري  ةأص  لاأ ا ة و  ى ريا  ض  يلأيس
 رتياإ ة  ريااة   ويةأف ريا  رل ريفبضر فا رتها ةل ع   ضاا   ريا رضبض  ريا  ض  فا

 ريااص أاةر    ريرضة ا ا  ضص ع     ة ضيةع  ة ريا رضص وبا  و لاف قبف ري  ا   
عة    بفف ريةة    ريا رضبض  ريوخ   أ ر  ع   مةهد وما و ريطةق  ري يا  ف    ة ر بنة  ور 
 رري   وهذر  ة أاةر فضنة رير ب  وري ضوف  ي  ريبخ  فا هذر ري مةف وذي  ع  طرضقط ة نإة

 ؤإر ريااص ي ى ع رأا  رعا ة ر برنة م ا رضبا  ةارح يان ض      رياخ ف ري ةص اماضر 
ة مةنص نظري وآ ر بةبض ة ويب وغ ذي  قي نة هذر ريبخ   ي   ري يةفةا رين   طوض  

ة    بخو  و  نإوررا و  اطبضةاة و هذر با   طلاعنة ع   فتف  ة يو علاقت  بةي و وم
 ملاا و ررمسة ق نة بطترح رلإإفةيض  و و س ري ر ضةاة و أه ض  ريبخ  وأه رفو ال اخ ض  

رناةضنة    ري   ض  رينظرض  و  رييةبة  وري إةب  ة ال اطرقنة ي  رريةا ة وري  ط خةا ري  ةهضل
 ة نخاةمو فا ري رري  ري ض رنض  ي ذر ريبخ ة ي ضنةة بمةنص نظري فا هذة رلأطروخ  ضخاوي 

 رياخ ف ري ةص وريااص ريا  ا و وم  خض  انةوينة فا ري  ف رلأوفة ف وف الاا  ع   
   ع  ريااص ريا  ا  ان ضا  ة ة و   ف رييرع  واخ ف ريةو   وطرقخاع  اف  نة فضو ريذي 

و ة بةلإ ةف   ي  رياور ف ري ضفةنضفض  ووأقية  وو رمةا ووأنورع و   و  لاف رياطرق ي
و هذر بإفف    ف يلايااةن  بو فا ريفض ضةأض  وري  ةأص ري يضويومض  ي ااص ونظرضةاو 

اطبضةةا رناةج ريطةق  فا ري مةف  نا ري فا خض  اطرقنة فا ري  ف رياةريمد  ري ض رناة 
و اماضر ريا رضص  ة  رورر بم ذ ففر  خوف أنظ    ناةج ريطةق   وا ر ف ع   ة ةريرضة ا 

ريذي اف  نة فضو ع  رياةص ريةوى اةي  ري  ري  ف ريو وت ة ريرضة ا ع    ناةمض  ريطةق  
أ ة بةينيب  ي مةنص  ةورنورع ةة و نةفيةا ري يةفةا رين   طوض   بإفف    ف  وره رف ة

مرر راو ن مض  رياطبضةا فة  قي نةة  ي  ف  ض ة رلأوف اف  نة فضو ع    ري ض رنض   ريبخ  ور 
بارض واخ ضف ريناةأم و  نةقإا ة ي  روج بةياناةج و  ةا   عة   ين رج فا  ق نة ورياةنا 

و  عة      ب ريا  ا   بخ يأ ر ريبخ  بم       رتقاررخةا رياا نررهة  نةيب       
 .   ة   ي يةفةا ن   ريطوض   ب    رع رأا ا رضبةا 
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 :الإشكالية-1
حيث تطورات كبيرة وخطوات ايجابية، السنوات الأخيرة  في الرياضيعلم التدريب  عرف     

و كان  ، مختلف مجالات العلوم المرتبطة بالرياضة بصفة عامة فيتضاعفت جهود العلماء 
هو البحث  الرياضيولين عن تقدم المستوى ؤ من أهم جهود المتخصصين والمهتمين والمس
لذلك أصبح المدخل  ،للرياضيوالمهارى  البدنيعن أفضل الطرق والوسائل لتطوير المستوى 

معرفة وتحديد ، و العلمي في تشكيل الأحمال التدريبية وتوجيهها نحو أهداف التدريب المبتغاة 
نتاج الطاقة السائدة في أداء اللعبة أو الفعالية الرياضية أو عناصر الإعداد البدني أنظمة إ

فالإنجازات الرياضية التي تحققت في الوقت الحاضر وارتفاع المستوى الرياضي بشكل  ،فيها
التكهن بل ثمرة التخطيط العالي للتدريب الرياضي الذي  أوعام لم يأت محض الصدفة 

بحوث والخبرات والتجارب العلمية ، وفي وقت مبكر اذ أن العملية اعتمد أساسا على ال
شهد العالم تطورا سريعا  وقد التدريبية تهدف الى تحقيق الإنجاز من اجل التفوق الرياضي ،

في العاب القوى بعد أن وضعت الدول المتقدمة كل إمكانياتها لرفع المستوى الرياضي 
، نية للرياضيين كافةالفنية والبد الإمكانيات ستثمارابطرائق علمية متقدمة يمكن بواسطتها 

المستويات ونيل الأوسمة على النطاق الدولي  إلىجعل الرياضيين يصلون  ماوهذا 
بل جاء لاستخدام الوسائل العلمية الحديثة في التخطيط  ارتجالاوالأولمبي وهذا لم يكن 

 والتدريب بشكل علمي وبطرائق وأساليب تجعل من التدريب قاعدة اساسية لرفع مستوى
 .والوصول بهم الى الهدف المنشود ي العاب القوى يرياض
على وضع البرامج التدريبية العلمية والمقننة لتطوير  تدريبهاالعاب القوى في  عتمدت      

مستوى الرياضي والوصول به إلى المستويات العليا ، ولكل فعالية مواصفات ومتطلبات 
والتي  ( م1500، م  800) نصف طويلة المسافات ال جري خاصة بها ومن بينها فعاليات

صة بها للحصول على التكيف ض الصفات البدنية وأنظمة الطاقة الخاعتحتاج الى تطور ب
، وتحمل الجهد المبذول أثناء السباق لتحقيق افضل زمن لأداء لوجي للأجهزة العضويةالفسيو 

المسافات  جريأهم الصفات البدنية التي تعد ذات تأثير عالي على مستوى إنجاز  ومن
ل القوة تحمهي صفة التحمل والسرعة والقوة والتي تكون بشكلها المركب )  نصف طويلة ال

والتي تعد هي  ، ( ( والتي يمكن وضعها تحت صفة ) التحمل الخاص وتحمل السرعة



 التعريف بالبحث
 

 

6 

 جريوبما أن فعالية  ، لوصول الى تحقيق الإنجاز فيما لو استخدمت بشكل صحيحلالاساس 
تقع ضمن النظام المختلط  مع تغلب النظام اللاهوائي بنسبة اكثر الطويلة  نصفالمسافات 

مع مسافاتها وشدة ادائها  الهوائي ، لذا يتطلب تطوير أنظمة الطاقة بما يتناسبمن النظام 
وقدرتها على تحمل ارتفاع مستوى حامض اللاكتيك في العضلات و الدم  وزيادة  العالي

 الألم المصاحب نتيجة التعب الذي يحدث أثناء الأداء .
لوجي لفعالية المسافات نصف عداد البدني والفسيو وعلى ضوء ذلك فان عمليات الإ        

وأنظمة الطاقة  التحمل الخاصالطويلة  يجب أن تسعى من خلال برامج التدريب إلى تنمية 
الهوائية واللاهوائية معا وذلك لأداء وتحمل الجهد اثناء السباق  وزيادة كفاءة العضلات في 

من أهم الذي هو تحمل حامض اللاكتيك مما يساعد في تأخير ظهور التعب العضلي 
الموانع  التي تؤدي بالعداء إلى التوقف عن الأداء وهو من المشكلات التي نالت قسطا وافرا 

فحالة التعب في أثناء الجهد اللاهوائي  قد ينتج بالأساس عن ارتفاع ، من البحث والدراسة 
Hمعنوي في تركيز ايونات الهيدروجين)

+
الأمر الذي دفعنا  ،نتيجة ارتفاع حامضية الدم  ( 

ومقارنة  تحمل السرعة وتحمل القوةلتنمية صفتي اقتراح برنامج تدريبي  الدراسة إلى هفي هذ
كشف عن نقاط القوة والضعف لمحاولة ال مؤشر التعبطويلة في العدائي المسافات نصف 

شأنه  الأمر الذي من ،من اجل وضع الحلول التدريبية المناسبة عند وضع المناهج التدريبية 
 العمل على تطوير القدرة اللاهوائية اللاكتيكية وتأخير ظهور التعب لأطول فترة ممكنة .

             و بناءا على ما تم التطرق إليه يمكن طرح التساؤل الرئيسي التالي:
 

في تنمية التحمل الخاص اعتمادا على مؤشر التعب  البرنامج التدريبي المقترح  يؤثرهل - 
 . ؟ صنف اكابر لدى عدائي المسافات نصف الطويلة

عنها،  للإجابة الحالية الدراسة تسعى فرعية تساؤلات عدة السابق الرئيسي السؤال عن ويتفرع
 هي:و 

التعب هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية في تنمية التحمل الخاص اعتمادا على مؤشر  -
 بين الاختبارات  القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة ؟ .

اعتمادا على مؤشر التعب  تحمل السرعةتوجد فروق ذات دلالة إحصائية في تنمية  هل-
 ؟ . ولصالح الاختبارات البعديةبين الاختبارات  القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية 
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اعتمادا على مؤشر التعب بين  تحمل القوةتوجد فروق ذات دلالة إحصائية في تنمية هل -
 ؟ . ولصالح الاختبارات البعديةالاختبارات  القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية 

التعب  اعتمادا على مؤشر تحمل السرعةهل توجد فروق ذات دلالة إحصائية في تنمية  -
 ؟ . ولصالح المجموعة التجريبيةفي الاختبار البعدي مجموعتين الضابطة والتجريبية البين 

بين اعتمادا على مؤشر التعب  تحمل القوةهل توجد فروق ذات دلالة إحصائية في تنمية  -
 ؟ ولصالح المجموعة التجريبيةفي الاختبار البعدي مجموعتين الضابطة والتجريبية ال

 الفرضيات:2-
 

 الفرضية العامة : -2-1 
 

في تنمية التحمل الخاص اعتمادا على مؤشر التعب لدى  البرنامج التدريبي المقترح يؤثر  -
 .صنف اكابر عدائي المسافات نصف الطويلة

 

 الفرضيات الجزئية :-2-2
اعتمادا على مؤشر التعب  توجد فروق ذات دلالة إحصائية في تنمية التحمل الخاصلا  -

 القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة.  بين الاختبارات
اعتمادا على مؤشر التعب بين  تحمل السرعةتوجد فروق ذات دلالة إحصائية في تنمية  -

 .  ولصالح الاختبارات البعديةالاختبارات  القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية 
اعتمادا على مؤشر التعب بين  تحمل القوةتوجد فروق ذات دلالة إحصائية في تنمية  -

 .ولصالح الاختبارات البعديةالاختبارات  القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية 
بين اعتمادا على مؤشر التعب  تحمل السرعةتوجد فروق ذات دلالة إحصائية في تنمية  -
 .ولصالح المجموعة التجريبيةفي الاختبار البعدي مجموعتين الضابطة والتجريبية ال
بين اعتمادا على مؤشر  تحمل القوةتوجد فروق ذات دلالة إحصائية في تنمية  -
 .ولصالح المجموعة التجريبيةفي الاختبار البعدي مجموعتين الضابطة والتجريبية ال
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 : أهمية البحث 3-
 

 تتمثل أهمية البحث في ما يلي : 
 

 :من الناحية العلمية-1- 3
 

يمكن الاستفادة من الجانب العلمي لهذا البحث في تكوين ورسكلة المدربين والاطلاع على  -
 .الوسائل والاتجاهات الحديثة في التدريب 

 التمرينات اللاهوائية في تطور تحمل القوة والسرعة لدى تأثيرإعطاء صورة واضحة حول  -
 .صنف اكابر عدائي المسافات نصف الطويلة

ومدى  الخاص،تحمل المحاولة تسليط الضوء على أهمية إعداد برنامج تدريبي لتطوير  -
 اعلى مستوى من الاداء وافضل النتائج .نجاعته في تحقيق 

بناء التكيفات الوظيفية المناسبة  وتقديم نظرة شاملة للمدربين والعدائين حول تخطيط  -
 إلى تمرينات الشدة.للانتقال بالأحمال التدريبية من الحجم التدريبي 

 

 من الناحية العملية: -2 -3
تفيد مدربي العاب القوى في اختيار أفضل الطرق والأساليب التدريبية طبقا لنظام الطاقة  -

 ( .   التدريب الهوائي والتدريب اللاهوائي ) السائد أثناء المجهود البدني
 .علمي دقيقتفيد المدربين والمختصين في تخطيط حمولات التدريب بشكل  -
التركيز على أهمية البرمجة المناسبة للرياضة والتدريب الموجه للتطلع إلى مخطط  -

) المسافات نصف  ) اكابر(، وهذا النوع من الرياضات لهاته الفئة مستقبلي في إعداد البرامج
 . الطويلة (

 

  أهداف البحث :  -4
 

 ، ( يجري البحث لماذا على سؤال )ان توضيح الباحث لأهداف البحث بمثابة الاجابة       
وهو ان تكون محدودة  ،ويشترط في اهداف البحث ثلاثة شروط  ،وهو امر ضروري جدا 

وقابلة للتحقيق في  ،ودقيقة وثيقة الصلة بمشكلة البحث  ،بحيث يمكن قياس مدى تحققه 
 .(59ص، 2010 ،.)العساف الوقت والجهد المخصصين للبحث  ضوء

 :هذا البحث يتمحور على الأهداف التالية الهدف منف وبهذا 
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 الأهداف الموضوعية:-4-1
تنمية التحمل الخاص اعتمادا على البعدية في الفروق بين الاختبارات القبلية و دراسة  -

 .صنف اكابر لدى عدائي المسافات نصف الطويلة مؤشر التعب 
السرعة ( ومعرفة مدى  تحمل القوة وتحمل ) بناء برنامج تدريبي لتنمية التحمل الخاص -

 فاعليته في تأخير ظهور التعب أو التخلص من آثاره لدى عدائي المسافات نصف الطويلة.
 ) التدريب  المسافات نصف الطويلة الاسلوب البريطاني لتدريب عدائي إبراز مدى أهمية -

أبطأ التدريب  ،لتدريب أسرع من ثابت السباقا ،التدريب بثابت السباق : خمس ثوابتعلى 
 . ( من ثابت السباق

 

 الأهداف الذاتية: -4-2
محاولة رفع مستوى كفاءتنا منهجيا وموضوعيا على أساس أن الممارسة العلمية للبحث  -

 وتمرننا على التحكم في أدوات و أساليب المنهجية العلمية .  ،من شأنها تثري معارفنا 
متناول باحثين آخرين لإنجاز دراسات إثراء المكتبة بمرجع جديد قد يكون في يوم ما في  -

 أخرى مكملة .
 

 :والمصطلحات تحديد المفاهيم-5
 

 البرنامج التدريبي: 1--5
 

 :لغة  التدريبي برنامجال-5-1-1
 

ب مجموعة من الموضوعات أو التعليمات التي ترتبط ارتباطًا وثيقًا بمجالٍ ما وترت       
 . فيه القواعد التعليمي ةن تتَّبع وتنظ م مسبقًا وفقًا لهيكل معي

 

 :التدريبي اصطلاحا برنامجال-5-1-2
 

هو عبارة عن الخطوات التنفيذية لعملية التخطيط لخطة صممت سلفا مبينا ميعاد     
الابتداء وميعاد الانتهاء لكل عملية تقرر تنفيذها ، وما يتطلب ذلك التنفيذ من توزيع زمني 

 ( 5ص ،2012.)ادريس ،وطرق التنفيذ والامكانيات لتحقيق اهداف الخطة 
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 :التدريبي اجرائيا برنامجال-5-1-3
 

يقصد بالبرنامج التدريبي في بحثنا مجموعة التمرينات المخطط لها حسب الأهداف المسطرة 
 وهذا البرنامج يتكون من وحدات  ودورات صغيرة ومتوسطة .  ،والمرتبطة بمدة زمنية محددة 

  

 التحمل الخاص: -5-2
 

 اصطلاحا: التحمل الخاص-5-2-1
وظيفي للتمثيل  مستوى أعلى عند التعب مواجهة على اللاعب ويقصد به مقدرة       
  التخصصي.  الرياضي نشاطه في اللاعب أن يحققه يمكن الذي الهوائي الغذائي

  ( 244،ص2014،  عليو  الاء)                                                                
هو احد انواع التحمل الذي يتبع خصوصية الفعالية الرياضية من متطلبات  التحمل الخاصو 

التحمل ، وهو نتيجة ارتباط التحمل العام مع مكون من مكونات البدنية الاخرى ، اذ ان 
المطلوب في المسابقات هو استمرار الاداء الحركي بالسرعة او القوة المثلى لفترة زمنية 

  .بأقصى جهدمحددة مستخدما العمل العضلي 
التحمل الخاص بانه قدرة الفرد على تحقيق متطلبات مرتبطة  عصام عبد الخالقويعرف 

 .بنوع تخصصه بدون الهبوط  في مستوى الاداء وبفعالية وتحت ظروف المنافسة
 ( 418، ص2010 ، لفته)                                                                                             

 . صفة بدنية مكونة من صفتي التحمل والسرعة : تحمل السرعة-أ
  ( 244ص ، 2014، عليو  الاء )                                                                                                 

( على انها  قابلية تحمل التعب تحت ظروف حمل اقصى مع توفير الطاقة هارا) ويعرفها
 الضرورية عن طريق النظام اللاهوائي.

 (420،ص2010)لفتة ،  .جري مسافات مختلفة مع مقاومة مختلفة تحمل القوة :-ب
 

 :اجرائيا التحمل الخاص-5-2-2
لدى عدائي المسافات النصف  هنا  تحمل القوة وتحمل السرعة يقصد بالتحمل الخاص بحثنا

صد بها دمج صفتي فالأولى هي علاقة بين القوة والتحمل والثانية يق صنف اكابر، طويلة
 . التحمل والسرعة
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 التعب:-5-3
 

 :لغة التعب-5-3-1
 على صفحة الويب فالتعب يعني : معجم المعانيكما هو مذكور في 

 .في أعضائه  التعب وجُهْد ، عكس راحة دب  شق ة وعناء م -

تناقص في قدرة الكائن الحي  ، أو قدرة عضو من أعضائه ، أو عضلة من عضلاته على  -
 .أو من قل ة النوم الأداء ، وينشأ هذا التناقص من العمل مد ة طويلة ، أو من تقدم السن

 

 :اصطلاحا التعب-5-3-2
وقتي نسبي في مستوى القدرات الوظيفية المختلفة بدنية هبوط بانه " التعب بسطويسي  يعرف

  ( 99ص ،2014،الصفار  ).وعقلية ونفسية وحسية وانفعالية عند القيام بعمل متعلق بتلك القدرات
 

 :اجرائيا التعب-5-3-3
 أداء التمرين  في  اللاعبعدم استمرار  على انه المانع الذي يؤدي يقصد بالتعب في بحثنا

 .كثرة الاخطاءبالتالي و  ،بفعالية
 

  :المسافات النصف طويلة-5-5
 

 :اصطلاحا المسافات النصف طويلة-5-5-1
عند  ( متر 1500و متر800 ) هي نوع من أنواع سباقات الجري تضم سباقي        

 فيومسافة ميل واحد  ( ياردة 800)المتوسط لمسافة  الجريكان سباق  النساء والرجال،
متر و لمسافة  800 لمسافة  الجري، استبدل بسباق  ( 19 )بداية الامر وفى اواسط القرن 

 ( 93، ص2011شلغوم ، )   .ومقاومةتحمل  ويكون نوع الجهد فيها،  م 1500
 

    اجرائيا :  المسافات النصف طويلة-5-5-2
                  

في  ينئالمسافة التي يقطعها العدافي بحثنا تلك  لمسافات نصف الطويلةبا يقصد      
 .(  م1500م أو  800 )ى طوللبين نقطة الانطلاق ونقطة الوصول ع السباق 
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 تمهيد -
 باللغة العربية الدراسات السابقة و المشابهة-1
 (2010) كريم صبيح دراسة المياحي  وصال-1-1

 (:2011دراسة سعيد علوان هلال)-1-2
 (2013دراسة احمد عبد الزهرة عبد الله ، مصطفى جاسب عبد الزهرة)-1-3
 (2013ازهار محمد جاسم ) -1-4
 (2014خلف) مزهر زينب-ذياب طالب دراسة رشا -1-5
 (:2014علي) الحسين عبد دراسة  سنان-1-6
 (2014الحمزاوي) مطشر غانم علي ،علي الوهاب عبد دراسة الاء -1-7
 (2014فائق علي الشماع) دراسة حيدر-1-8
 (2015دراسة شذى مهاوش خفي )-1-9
 (2015دراسة رزان سعد كريم )-1-10
 (2016احمد عبد الائمة كاظم الساعدي)-1-11
 (2016(دراسة شنؤ ظاهر حكيم-1-12
 باللغة  الاجنبية  الدراسات السابقة و المشابهة-2
 (  (Craig Miechael Neal,2011 دراسة-2-1
 (Chalencon, Sébastien, et al,2012)  دراسة -2-2
 (Jelena Z. Popadic Gacesa ,et al,2013) دراسة-2-3
 خلاصة-
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     :تمهيد-
   

من خلالها  يستطيع الباحث أن هي تلك الدراسات التي المشابهة الدراسات السابقة و       
ه والتي لا علاقة بموضوع بحث والبيانات والموضوعات التي لها يستقرى جميع النظريات
لمجريات الأهداف والفروض أو انت هذه الدراسات مطابقة  تماما ن كإيمكن الاستغناء عنها 

هي الدراسات السابقة حيث اعتبر ان  أكرم ضياء العمري اليهوهذا ما اشار ، المخالفة لها 
ت التي سبقته إلى الموضوع ، وما تركته له من ثغرات عالجها ، والاحتياجا تلك الدراسات 

العلمية التي قدمتها الرسالة ومقترحاته للباحثين الآخرين بطرق وجوانب معينة تحتاجها في 
 .رأيه إلى الاهتمام البالغ 

ن الدراسات النظرية التي يضعها الباحث في هذا ا الدكتور ربحي مصطفى ويذكر     
نما مادة علمية يستطيع  الباحث والقارئ أن المجال هي ليست مادة لحشو الدراسة النظرية وا 

التي تم التوصل ناقشها الباحث من خلال النتائج يسوف فيد منها ، إذ أن  هذا الدراسات يست
  ةلكل دراسة سابق الباحث  حيث يخصص، الدراسات  هبحيث يطابق أو يخالف هذ اليها ،

تهي هذا ين والمكان الذي يتناسب مع نوعيتها وحداثتها ومدى ارتباطها بدراسته ، او مشابهة 
ومدى الاستفادة  لدراسات السابقةا اوجه الشبه والاختلاف معتضمن ي الفصل بتعليق والذي 

والجديد الذي  والإسهام الذي ستقدم دراسته وجوانب تميزها عن الدراسات الأخرى منها ،
 .جاءت به
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  العربية : باللغة  الدراسات السابقة و المشابهة-1
 

  : (2010)كريم صبيح المياحي وصالدراسة -1-1
 

 والمتوسطة القصيرة الخاص للأركاض التحمل لقياس السائد الطاقة نظام وفق مسافات تحديد"  
 . "العراق لناشئة بالإنجاز وعلاقتها

 اما اهداف البحث فكانت :
 تحديد المسافات الأنسب لقياس التحمل الخاص للأركاض القصيرة والمتوسطة.  -
مسافات لقياس التحمل الخاص وفق نظام الطاقة السائد للأركاض القصيرة تحديد -

                                                 معرفة طبيعة العلاقة بين المسافات  المحددة والإنجاز.، و والمتوسطة لناشئة العراق
عدائي المسافات  فراد العينة منلأواستخدمت الباحثة المنهج الوصفي من خلال إجراء مسح 

 وكان عدد أفراد العينة في الاختبارات الرئيسة لكل فعالية كالآتي:،  القصيرة والمتوسطة
 عداء. 35م وعددهم 100فعالية  •
 عداء. 35م وعددهم 200فعالية  •
 عداء. 40م وعددهم 400فعالية  •
 عداء. 30م و عددهم 800فعالية  •
 عداء.    30م وعددهم 1500فعالية  •
  واستنتجت : ، ستخدمت الباحثة مجموعة من الاختبارات البدنية كأداة لجمع البياناتوا
ان المسافات كافة المرشحة لقياس تحمل السرعة الخاص للأركاض القصيرة والمتوسطة -

 ثبت أنها فعلًا مناسبة على قياس تلك القدرة بنسب متباينة . 
نَ المسافات المرشحة كافة ظهرت لها علاقة ارتباط عالية مع انجاز تلك المسافات ا-

 وبدرجة ارتباط متقاربة.    
ظهر أن المسافات التي هي أكثر من مسافة السباق أفضل في قياس التحمل الخاص من -

(  800 ا في ركض )م( متر أ 100،200،400،1500 المسافات التي أقل في الاركاض )
 انت المسافة التي هي أقل أفضل من الأكثر.   متر فك

اظهرت النتائج الفروق ما بين المسافات لكل فعالية وايضا اقل فرق معنوي ما بين تلك -
 المسافات وكانت جميعها دالة معنوياً. 
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يمكن التنبؤ من خلال النتائج التي توصلنا اليها في معرفة مستويات اللاعبين في التحمل -
  (2010  ، المياحي ) يد جدا لتعامل المدرب مع لاعبيه.الخاص وهذا مف

 

  (:2011دراسة سعيد علوان هلال)-1-2
 ." العمر التدريبي و علاقته بالتحمل الخاص للاعبي التايكوندو الشباب"   

  لتعرف على العلاقة بين العمر التدريبي والتحمل الخاص للاعبي التايكواندوت الدراسة لهدف
علاقة ارتباط معنوية بين العمر التدريبي و التحمل الخاص للاعبي  وجودحث ارض البتفوا

اما ، الباحث المنهج الوصفي لملائمة طبيعة مشكلة البحث  خدماستو  ،التايكواندو الشباب
لاعبي النادي العربي لرياضة التايكواندو فئة  لاعب من(16)عينة البحث التي شملت على

استخدم الباحث المقابلات الشخصية والملاحظة ، و  ( سنة18-15الشباب  بأعمار)
  ، واستنتج الباحث : والاختبارات البدنية كأدوات لجمع البيانات

 علاقة ارتباط قوية ما بين العمر التدريبي و تحمل السرعة الانتقالية وجود-
 وجود علاقة ارتباط ما بين العمر التدريبي و تحمل اداء الركلة الهلالية على حساب تحمل-

 اداء الضربة المستقيمة 
ان بعض الحركات التنافسية التي تحدث بين لاعبي التايكواندو بشرط مراعاة  عدم التمادي -

 (  2011هلال، )خوفا من حدوث الاصابة. 
 

  :(2013مصطفى جاسب عبد الزهرة)و  دراسة احمد عبد الزهرة عبد الله ،-1-3
 

المطاطية في تطوير التحمل الخاص وهرمون تأثير تمرينات خاصة باستخدام الحبال " 
 ." التستوستيرون لدى لاعبي المبارزة الشباب بسلاح الشيش

 اما اهداف البحث  فكانت:
 .اعداد تمرينات خاصة مقترحة باستخدام وسيلة الحبال المطاطية -
ي التعرف على مدى تأثير التمرينات الحاصة المقترحة باستخدام وسيلة الحبال المطاطية ف-

و قد اختيرت العينة ، اما المنهج المستخدم في البحث هو المنهج التجريبي ، تطوير التحمل 
بالطريقة العمدية و هم لاعبي اندية محافظة ميسان بالمبارزة لسلاح الشيش فئة الشباب 

( اندية المشاركين في البطولة الوطنية للفئات العمرية  5 سنة ( وبواقع)20 -17 بأعمار )
 : كالتالياهم الاستنتاجات وجاءت ، لاعب  (  55عددهم )البالغ 
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اثرت التمرينات المقترحة باستخدام وسيلة الحبال المطاطية في تطوير تحمل السرعة و -
 القوة بشكل فعال.

 .اظهرت قياس هرمون التستوستيرون وجوده ضمن الحدود الطبيعية-
  (2013 ، عبد الزهرة و عبد الله )                                                               

  (:2013ازهار محمد جاسم )دراسة  -1-4
 ." تأثير التناوب والتدرج بالشدة على التحمل الخاص لدى لاعبات كرة اليد"  

التدرج  طريقة التدريب المستمر)وهدف البحث الى التعرف على أي الاسلوبين من       
اكثر فاعلية في تطوير التحمل الخاص، واستخدمت الباحثة المنهج  ( والتناوب بالشدة

لاعبة كرة اليد  (16وبلغت عينة البحث ) التجريبي بأسلوب  التصميم التجريبي لمجموعتين ،
اختيارهن بطريقة عشوائية ، وتقسيمهن الى مجموعتين تجريبيتين،  تمو من منتخب بغداد 

 واستخدمت الاختبارات البدنية كأداة لجمع البيانات، وجاءت نتائج الدراسة:
( تأثير ايجابي في تطوير  التدرج والتناوب بالشدة لطريقة التدريب المستمر بالأسلوبين )-

 .التحمل الخاص لدى لاعبات كرة اليد 
التناوب  ( تأثير افضل من اسلوب ) التدرج بالشدة التدريب المستمر وبالأسلوب ) لطريقة-

 (2013  ، جاسم ) .بالشدة ( في  تطوير التحمل الخاص لدى لاعبات كرة اليد 
 

  :(4201خلف) مزهر زينب-ذياب طالب دراسة رشا -1-5 
 

 في وتحمل الاداء ودقة القلبية اللياقة تطوير في ) سرعة وتحمل قوة تحمل ( تدريبات تأثير" 
 " . السلة بكرة التصويب
  ،السلة كرة للاعبي ) وسرعة قوة( الخاص للتحمل بدنية تمرينات تطبيقالى  الدراسة هدفت

 لدى الأداء وتحمل ودقة القلبية اللياقة تطوير في الخاص التحمل تمارين تأثير معرفةو 
  اما فروض البحث فكانت :، السلة كرة لاعبي

 البعدية. الاختبارات القبلية و في  )القلبية اللياقة( تطوير في معنوية دلالة ذات توجد فروق-
 في السلة بكرة التصويب في الاداء وتحكم تطوير دقة في معنوية دلالة ذات توجد فروق-

 .الاختبارات القبلية والبعدية
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 تربية(  منتخب لاعبي من فكانت البحث عينة اما ،التجريبي المنهج الباحثان استخدم
ومن ادوات  عمدية، اختيارهم بصورة لاعبين وتم  (10عددهم ) البالغ ) السلة بكرة المقدادية

 وجاءت النتائج : ، استعان بها الاختبارات البدنية جمع البينات التي
 القلبية اللياقة تطوير بسبب التعب مقاومة من زادت طبقت التي التمرينات ان -

 وتحكم دقة تطوير وهي اجلها من وضعت التي المستخدمة الاهداف التمرينات حققت -
  (2014 خلف، و  ) ذياب. بكرة السلة التصويب في الأداء

 

  (:2014علي) الحسين عبد دراسة  سنان -1-6
 ."   (م  ( 800ركض وانجاز الخاص التحمل تطوير في الحرجة السرعة تدريبات تأثير"  

 البحث الى : هدف
 السرعة تحمل تطوير على أعلى وشدة اقل بمسافات تدريبات باستخدام منهج اعداد -

 (.م  ( 800 مسافة لركض الخاصة
 السرعة تحمل تطوير على أعلى وشدة أقل بمسافات تدريبات باستخدام التأثير على التعرف-

 (.م  ( 800مسافة لركض الخاصة
 متغيرات  في والبعدية القبلية الاختبارات  بين إحصائية ودلالة فروق فهناك البحث فرض أما

 البعدي. الاختبار ولصالح البحث
 القبلي الاختبارين ذات المتكافئتين المجموعتين بأسلوب التجريبي المنهج الباحث أعتمد

 جامعة الرياضية التربية كلية الثانية المرحلة طلاب من البحث مجتمع اختيار والبعدي، وتم
 (6 )يمثلون طالب ( 176 ) عددهم والبالغ (2014 -2013 الدراسي ) للعام القادسية
 ، المجموعة طالب  (40)عددهم والبالغ البحث عينة اختيار تم العشوائية وبالطريقة شعب

 .طالب (20) عددهم والبالغ الضابطة والمجموعة طالب (20) عددهم التجريبية والبالغ
المدة الزمنية  للطلاب وبعد تحديد( م800)اعد الباحث منهاجا خاصا بفعاليات ركض 

حيث استغرق  السرعة الهوائية ( التي تتناسب مع الفئة العمرية المختارة ، للسرعة الحرجة )
، ( وحدة16( اسابيع وبواقع وحدتين تدريبيتين في الاسبوع وبلغ عدد الوحدات )8المنهاج )

 :ارات البدنية ، وجاءت نتائج البحثومن ادوات جمع البينات التي استعان بها الباحث الاختب
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 السرعة تحمل تطوير في ايجابي وفعال تأثيره كان تطبيقه تم الذي التدريبي المنهج نا-
 . على الانجاز تأثيره انعكس مما والقوة
 للسرعة الزمنية المدة وفق تحديد أعلى وشدة اقل بمسافات لتدريبات العمل أسلوب نا-

 ( 2014، ) علي     .( م ( 800 مسافة ركض وانجاز السرعةتحمل  تطوير الى أدى الحرجة
 

 :(2014الحمزاوي) مطشر غانم عليو  ،علي الوهاب عبد دراسة الاء-1-7
 في تطوير والسكريات المعدنية الأملاح ببعض والتعويض الخاص التحمل تدريبات تأثير"  

 ." العراقيالوطني  المنتخب لاعبي على الماراثون نصف ركض لفعالية الانجاز
 لفعالية الانجاز تطوير في الخاص التحمل تدريبات تأثير على هدفت الدراسة الى التعرف

 .)المتقدمين( العراقي الوطني لمنتخب لاعبي على الماراتون  نصف  ركض
   : البحث فرض

 البحث لمجموعتي والبعدي القبلي الاختبارين بين  إحصائية دلالة ذات فروق وجود -
ركض نصف الماراتون  لفعالية الانجاز تطوير في الخاص التحمل تدريبات نتيجة التجريبية

 . )المتقدمين(الوطني العراقي المنتخب لاعبي على
 الباحثان قامو ،  الضابطةو  التجريبية المجموعات بأسلوب التجريبي المنهج استخدام تم

ركض  فعالية في العراقي الوطني المنتخب لاعبي من العمدية بالطريقة البحث عينة باختيار
 مجموعتين الى تقسيمهم وتم لاعبا ، (12) عددهم والبالغ )المتقدمين( لماراتون انصف 

 اجراء التجانس وتم،  لكل مجموعة  )لاعبين4 ( وبواقع ضابطة تجريبيتين ومجموعة
استعان ومن ادوات جمع البينات التي ، متغيرات الدراسة  في الثلاث البحث لمجاميع والتكافؤ

 وجاءت نتائج الدراسة :،  بها الباحثان الاختبارات المخبرية والاختبارات البدنية
 ) البوتاسيوم كلوريد الصوديوم ، كلوريد(  بالأملاح والتعويض الخاص ان تدريبات التحمل -
 .الانجاز تطوير فيالأفضل  التأثير لها
 الى تؤدي والتي المعدنية الأملاح بفقدان الانجاز يتأثر الطويلة الأركاض فعاليات في-

 .الانجاز على سلبا يؤثر الجري مما تكتيك  خفض
 لفعالية الانجاز تطوير في اهمية له الخاص التحمل وتدريبات بالكلوكوز التعويض إن-

 (2014 ،و الحمزاوي  علي)  .نصف الماراتون ركض
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  (:2014دراسة حيدر فائق علي الشماع)-1-8
م 2000تأثير التدريب على الاسطح الرملية  في التحمل الخاص و الانجاز لفعلية ركض " 

 ." موانع للناشئين
وتتلخص اهداف البحث في اعداد منهج تدريبي على الاسطح الرملية لتطوير التحمل 

للناشئين بالإضافة الى التعرف على  موانع(م 2000الخاص و الانجاز لراكضي فعالية )
التدريب على السطح الرملية و تأثيره في تطوير التحمل الخاص و انجاز ركض فعالية 

  :وافترض الباحث ان  ، م موانع( لعينة البحث2000)
هناك فروق معنوية بين نتائج الاختبارات البعدية للمجموعتين لتطوير التحمل الخاص -

 .لصالح المجموعة التدريبية ( للناشئين و  م موانع2000 لية )وانجاز ركض فعا
( رياضيين من الناشئين و الذي تم تقسيمهم الى مجموعتين 10عينة البحث على ) احتوت و 

تدريبيتين الاولى نفذت البرنامج التدريبي على الاسطح الرملية و الثانية على الاسطح 
( في 4وحدة تدريبية بواقع ) (32فقد احتوى على )المستوية الاعتيادية اما المنهج التدريبي 

 الاسبوع لتطوير تحمل السرعة و تحمل القوة .
استنتج الباحث ان المنهاج التدريبي له تأثير واضح على تطور المجموعتين بالإضافة     

الى وجود فروق معنوية بين المجموعة التي تدربت على الاسطح الرملية وبين المجموعة 
على الاسطح المستوية و لصالح المجموعة التي تدربت على الاسطح الرملية  التي تدربت

  (2014) الشماع ،في تطور صفتي التحمل الخاص.
 
 

  (:2015دراسة شذى مهاوش خفي )-1-9
اثر تطوير التحمل الخاص بأسلوب الركض على المنحدر وعلى المستوي بالمقاومة في انجاز " 

 ." ( م موانع3000) فعالية 
باستخدام  ( م موانع3000) هدفت الدراسة الى تطوير التحمل الخاص لعدائي فعالية     

أسلوبي الركض على المنحدر بوزن الجسم ،الركض على الارض  المستوي باستخدام 
واستخدمت الباحثة المنهج التجريبي بأسلوب  التصميم التجريبي للمجموعات  المقاومة،
 ( م موانع3000) ( من عدائي اندية البصرة في فعالية 12)وبلغت عينة البحث  المتكافئة،
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تم اختيارهم بطريقة عمدية، واستخدمت الاختبارات البدنية كأداة لجمع البيانات، وجاءت 
 نتائج الدراسة:

ان التمرينات المستخدمة بالأسلوبين كان لها الاثر الايجابي في تطوير التحمل الخاص و -
 للمجموعتين . ( موانعم 3000) انجاز فعالية 

ان  الاسلوب الذي استخدمته المجموعة الاولى كان اكثر فعالية تطوير تحمل القوة  و -
 مقارنة بالمجموعة الثانية. ( م (3000انجاز فعالية 

ان  الاسلوب الذي استخدمته المجموعة الثانية  كان اكثر فعالية تطوير تحمل السرعة  و -
 ( 2015خفي ،  )  ارنة بالمجموعة الاولى.مق( م 3000 ) انجاز فعالية

 

 (:2015دراسة رزان سعد كريم )-1-10
 ."التحمل الخاص وعلاقته بأداء بعض المهارات الهجومية بكرة السلة "  

عض المهارات وهدفت الدراسة الى التعرف على العلاقة بين التحمل الخاص وأداء ب     
المنهج الوصفي بأسلوب العلاقات الارتباطية   استعملت الباحثة  ،الهجومية بكرة السلة

  لملائمة طبيعة مشكلة البحث اما عينة البحث شملت طالبات المرحلة الثانية بجامعة بغداد
( طالبة تم اختيارهن بطريقة عمدية واستخدمت 119( بلغ عددهم ) كلية التربية الرياضية )

 ائج الدراسة:الاختبارات البدنية كأداة لجمع البيانات، وجاءت نت
هناك علاقة ذات دلالة معنوية بين التحمل الخاص و أداء بعض المهارات الهجومية بكرة  -

 (2015،) كريم السلة .
 

  (:2016احمد عبد الائمة كاظم الساعدي)دراسة -1-11
 

التدريب المشابه للسباق في تطوير بعض انواع التحمل الخاص والاداء المهارى  تأثير" 
 ".  السلة للشباب الهجومي بكرة

وهدفت الدراسة الى التعرف على نتائج الفروقات بين الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعتين  
الضابطة والتجريبية في تطوير بعض انواع التحمل الخاص والاداء المهارى الهجومي بكرة 

ابطة والتجريبية و التعرف على نتائج الاختبارات البعدية بين المجموعتين الض ،السلة للشباب
، في تطوير بعض انواع التحمل الخاص والاداء المهارى الهجومي بكرة السلة للشباب 
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وبلغت  واستخدم الباحث المنهج التجريبي بأسلوب  التصميم التجريبي للمجموعات المتكافئة ،
واستخدمت ،  اختيارهم بطريقة عمدية ي نادي العمارة الرياضية تملاعب ( من12)عينة البحث

 ، وجاءت نتائج الدراسة: الاختبارات البدنية والمهارية كأداة لجمع البيانات
الاسلوب التدريبي المقنن والمبني على حقائق علمية وواقعية كما في اسلوب المشابه -

 للمباراة له تأثير في تطوير التحمل الخاص والاداء المهارى الهجومي بكرة السلة للشباب.
مد على الحجوم الحقيقية والمستنبطة من الواقع الفعلي للفريق في مستواه التدريب المعت-

الافضل داخل المباراة يعطي تدريبا متواصلا للمستوى الذي وصل اليه واعلى منه قليلا وهذا 
 دليل على التقدم في التدريب والمستوى .

وانه لكون كل مل وانمؤشرات المهارات الهجومية تعطي حقائق علمية على مدى تطور التح-
 لا يمكن المحافظة عليها لنهاية المقابلة من دون رفع مستوى التحمل الخاص. حالة مهارية 

  ( 2016 ، )الساعدي                                                                      
 :(2016(دراسة شنؤ ظاهر حكيم-1-12

 

 ."  م200في تطوير التحمل الخاص و انجاز عدو  تأثير منهج تدريبي بالأسلوب التكراري"  
ويهدف البحث الى معرفة اعداد منهج تدريبي بالأسلوب التكراري في تطوير التحمل الخاص 

م لدى لاعبين و ايضا معرفة تأثير منهج التدريبي بالأسلوب التكراري في 200و انجاز عدو 
 م 200تطوير التحمل الخاص و انجاز عدو 

لتجريبي لملائمة طبيعة البحث و شملت عينة البحث على امنهج الالباحثة  تواستخدم  
استخدمت  ،بالطريقة العشوائية متم اختياره ، عدائيين(6العاب القوى و البالغ عددهم ) عدائي

الباحثة مجموعة من الاختبارات بتحليل محتوى المصادر و اعداد استمارات خاصة لتحديد 
يرات البحث و بعد اجراء التجانس و التكافؤ على مجموعة افراد الاختبارات المناسبة لمتغ

العينة وتم معالجة البيانات التي تم الحصول عليها من الاختبارات باستخدام وسائل 
قد اسفرت نتائج هذا البحث على ان تأثير منهج التدريبي بالأسلوب و  ، الاحصائية المناسبة

  (2016، ) حكيم  .( م200)عة الخاص و انجاز عدو التكراري كان اكثر تأثيرا في تطوير السر 
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 باللغة  الاجنبية : الدراسات السابقة و المشابهة-2 
 

 :  ) (Craig ,Michael, Neal , 2011دراسة-2-1 
 

، ظائف جهاز المناعة لدى رياضي التحمللو تدريب و التكيف الفسيولوجية شدة التوزيع " 
 ." اسكتلندا ستيرلينغ، جامعة الرياضة، فلسفة في اطروحة دكتوراه

 أداءو  الفسيولوجي، التكيف تحسينات على تدريبشدة ال توزيع فعالية لتقييم هدفت الدراسة    
 .المناعة وظيفة على تأثير له كان التدريبشدة  توزيع غير في الت كان إذا ما وتقييم التحمل
 وقت ،( واحدة منطقة اللاكتات، عتبة من أقل ) نسبيا منخفضة شدة في التدريب وقتوكان 
 فترات ثلاث من الدراسة وتتألف، (ة والثالث ةالثاني مناطقال ) اللاكتات عتبة فوق التدريب

 (3± 43رياضيين في سن  10 ، وبلغت عينة الدراسة )شهرين حوالي منها كل مدة لتدريب،ل

 .البدنية والمعمليةومن ادوات جمع البيانات المستخدمة مجموعة من الاختبارات ، 
 من أقل ونسبة واحدة منطقة في قضى للتدريب الوقت من أكبر نسبة أن إلى النتائج وتشير
 .الفسيولوجية للتكيف مفيد هوالثانية  منطقةال في يقضيه الذي التدريب وقت

( Craig  ,  2011 )                                                                                                                 
                                                                                             

 :  (Chalencon, Sébastien, et al,2012)  دراسة -2-2
 

 ." التعب من ومؤشر والأداء بين الجهاز السمبتاوي والعلاقة السباحة في التدريب لآثار نموذج" 
 

 ،(ANS) اللاإرادي العصبي نشاط الجهاز بين الدقيقة هدفت الدراسة الى دراسة العلاقة     
 04ذكور و 06 ( سباحين، )10وكانت عينة البحث مكونة من )، الرياضي والأداء والتعب
 الوطنيين السباحين من البيانات سنة(، وتم جمع 17-15 يتراوح  بين )( وكان العمر  اناث

 (ANS) نشاط قياس تم ، ومتتاليا أسبوعا (30) مدتهما تدريبيتين فترتين خلال والإقليميين
 تم ثم ،المسجل القلب ضربات معدل لتقلب الموجات تحويل تحليل خلال من وقياسه أسبوعيا
 التعب مؤشرات حساب تم حيث نموذج اقتراح وتم،  حرة م400 سباق خلال من الأداء قياس

 للتعب المضاد (Banister’s two antagonistic  ) النموذجي بانيستر نموذج باستخدام
 علاقة وخلصت النتائج الى وجود، والأداء (ANS) نشاط من كل على المطبق والتكيف

 التعب في حالة التدريب أثر عن (، وتباين المعلوماتHF)والمكون الطيفي الأداء بين قوية
 (Chalencon  et al , 2012)   للرياضي. والتكيف

 
 

 



 الدراسات السابقة والمشابهة                                               الفصل الاول 

 

24 

 ( : Jelena Z. Popadic Gacesa ,et al,2013دراسة )-2-3
 

 ."  العضدية الرؤوس ثلاثية للعضلات يتدريب برنامج خلال والتعب والتحمل القوة تغيرات" 
 الانقباضات من لسلسلة نتيجة )التدريب  عن الناجم التعب قيمة هدفت الدراسة الى تحديد

 وظائف لربط ، و القوة تدريب أثناء التغيرات خصائص وتقييم ، (ذلك عن الناتجة المتعددة
  .القوة تحمل قيم مع التدريب من أسابيع (10 خلال) للعضلات التعب

 1.1±  21.0=  العمر) جيدة بصحة شابا 19 من وتكونت عينة البحث من مجموعة
قياس قبلي  واستخدم الباحثون المنهج التجريبي ذي التصميم المجموعة الواحدة ) ، سنوات(

 .وبعدي( ، ومن ادوات جمع البيانات المستخدمة مجموعة من الاختبارات 
 أسابيع 4 في الرؤوس ثلاثية العضلات العضدية في التعب وخلصت النتائج الى انخفاض

 القدرة لزيادة نتيجة الوظيفية العضلات خصائص تحسنت الفترة، تلك بعد التدريب من الأولى
 (Jelena et al ,2013 )  . التحمل على

 

 التعليق على الدراسات السابقة والمشابهة:-
الدراسات  اغلبالحالية مع  اتفقت الدراسة ،بعد استعراض الدراسات السابقة والمشابهة      

التي   )2011، هلال )و  ) 2010، المياحيماعدا دراستي)  المنهج التجريبيم افي استخد
ع اغلب  الدراسات في اختيار م وكذلك اتفقت الدراسة الحاليةستخدمت المنهج الوصفي ا

التي تم ) 2013،جاسم )و)  2016حكيم، مع دراستي) واختلفتبطريقة عمدية البحث  عينة
عينة البحث في تلك الدراسات  تراوحت عدد، في حين يار العينة فيهما بطريقة عشوائية اخت
، ) 2016،حكيم)عينة في دراستنا الحالية ودراسة حيث سجلنا اصغر رياضي، ( 119-06 )

طالبة ، 119) ، حيث بلغت ) )2015،كريمدراسة ) في حين تم تسجيل اكبر عينة في 
في اختيار عينة  )2015،كريم) و ) 2013،جاسم)دراستنا الحالية مع دراسة كل من واختلفت

التي اختارت عينة مكونة   Chalencon et al , 2012 )) مع دراسة واختلفتمن فئة الاناث، 
 واتفقت عينة من فئة الذكور،مع بقية الدراسات في اختيار  واتفقتمن الذكور والاناث معا ، 

مع دراسة كل  واختلفت تلك الدراسات مع فئة الاكابر، زدراستنا مع اغلب الدراسات في إنجا
 ، )2011 ،هلال )، )2013 ،عبد الزهرةو  عبدالله )و ) 2010، المياحي)  من
في اختيار  (2014، علي ( دراسة مع  واتفقت دراستنا ،)2014،الشماع)،) 2013،جاسم)و
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 امع اغلب الدراسات الذين اختارو  واختلفت، نصف الطويلة  دائي المسافاتـــعينة من ع
لاعبي المبارزة و  ي التايكوندوــعبلا وى وكرة السلة وكرة اليد وــالعاب القدائي ــع عينة من

 دراسة ـاب كـــة الشبـة وفئـاراطون وطلاب كليات الرياضــمدائي الــوع الشباب بسلاح الشيش
( Jelena al , 2013 )مجموعة من جميع الدراسات في اعتماد  مع  دراستنا واتفقت

ادت على ز التي   )2011،هلال )اعدا دراسة مع البيانات مكأداة لج الاختبارات البدنية
الحالية مع اغلب  واتفقت الدراسة ، المقابلات الشخصية والملاحظةكأداة  الاختبارات البدنية

ج حيث مدة البرناميعا في مج معهم واختلفت الدراسات في اعتماد برنامج تدريبي مقترح
 )  دراسة ج تدريبي فيمدة لبرناماسبوعا، حيث سجلنا اكبر  ((24و ((08دة بين متراوحت ال

Chalencon et al , 2012 ( بــ )كل  دراسة شهرين في ((02 ، واصغرها بـــ أسبوعا (30
 ،علي )ودراسة   )2014،الساعدي )و ، ) 2016حكيم ،  و) ،)2016، الساعدي)  من

 .ج التدريبية على العينة المستهدفة  موخلصت نتائج الدراسات الى تأثير تلك البرا ) 2014
 من الدراسات السابقة في التعرف على: استطعنا الاستفادةو 
 

 تم التوصل اليه. نتائج الابحاث السابقة وما -01
 الادوات المستخدمة وادوات الاختبارات والقياس:02- 
اوسع للاطلاع مجالا  اختلف الباحثين في استخدام وسائل القياس مما جعل لنا  توفر     

مما اتاح مجالا يمكننا من البحث  على كافة الوسائل والادوات المستخدمة للقياس ،
  .واحدث الوسائلوالتعرف على  والاستعلام عما هو انسب من ادوات وكيفية استخدامها ،

 اساليب المعالجات الإحصائية المستخدمة:03- 
فكل  الاحصائية التي لجا اليها الباحثين ،اختلفت وتنوعت وتعددت أساليب المعالجات      

مع  تتلاءمعن الدراسة الأخرى ، والتي احصائي  يختلف تماما  بأسلوبدراسة اتسمت 
عا دراسته ،الامر الذي مكننا من الاطلاع على عدة وسائل وأساليب للمعالجات الإحصائية نو 

م في عرض النتائج ماهي أفضل أنواع الأساليب  التي تتفق مع طبيعة البحث حتى تسه
 بشكل جيد وعلى نحو أفضل .

 عينة البحث المختارة :-04
ساعدت الدراسات السابقة  على كيفية تحديد عينة البحث وكيفية اختيارها من خلال     

 بالإضافةفقد لاحظنا تفاوت حجم العينات المختارة  اطلاعنا على عينات الدراسات السابقة ،
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مما جعل الباحثين في  ةالتدريبيالى استبعاد بعض افراد العينة من غير الملتزمين في البرامج 
 تلك الدراسات يعتمدون افراد العينة المنتظمين في التدريبات فقط.

 وبوجه عام ساهمت جميع الدراسات السابقة في :-05
 اختيار موضوع البحث -
 بحث تحديد المنهج العلمي المناسب لطبيعة ال -
 بناء فروض الدراسة الحالية واهدافها -
 اسهمت هذه الدراسات في تصميم البرنامج وتقنين الحمل فيه  -
 ساهمت في التعرف على الاساليب الاحصائية الملائمة واستخداماتها . -
 

  الذي جاءت به الدراسة الحالية  يتبين لنا ان الجديدمن خلال هذه المعطيات السابقة         
برنامج تدريبي لعدائي العاب القوى اختصاص المسافات النصف طويلة لصنف  اقتراح هو

وتمرينات  تحمل السرعةالاكابر، هذا البرنامج الذي احتوى على تمرينات لاكتيكية ) تمرينات 
 Frank فرانك هورويلوفق نظرية ) أساس التدريب على خمس ثوابت ( على   تحمل القوة

Horwill ( خمس سباقات مختلفة وهي  ايقاع تدريبات خاصة بثابت )ل ( ، حيث تم عم
كالتالي : اثنان أقصر من مسافة السباق الرئيسي واثنان أطول من مسافة السباق الرئيسي 

، وتم تنفيذ هذه الثوابت الخمس خلال اسبوعين ولمدة أضافةً الى مسافة السباق الرئيسي
ومحتوى الوحدات التدريبية المكونة للبرنامج ( اسبوعا ، وهي مدة البرنامج المقترح ، 12)

التدريبي تؤدى حتى استنفاذ الجهد ) حتى التعب ( مع اعطاء الراحة المناسبة لذلك، اضافة 
، وبالتالي تم بلورت البرنامج  حتى التعب الى ذلك الاختبارات البدنية المستخدمة كذلك تؤدى

،  اعتمادا على مؤشر التعب (  السرعةالقوة وتحمل  تحمل ) التحمل الخاصمن اجل تنمية 
 ومعرفة مدى فاعليته في تأخير ظهور التعب أو التخلص من آثاره لدى عدائي المسافات

 نصف الطويلة .
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 خلاصة:

 

السابقة والمشابهة لموضوع الدراسة فقد تبين للباحث اهمية  الدراسات من خلال تحليل      
تجنب الصعوبات ، وايجاد نقاط التشابه والاختلاف، فقد اشارت من خلال تلك الدراسات 

جميع الدراسات في نتائجها الى تحقيق اهدافها وفروضها، واكدت الدراسات تفوق 
او اجراء تدريبات لتنمية التحمل الخاص او احد المجموعات التي خضعت لبرامج تدريبية 

دى ل حمل الخاص والعمر التدريبيانواعه، كما اكدت بعض الدراسات وجود علاقة بين الت
  . أداء بعض المهارات الهجومية بكرة السلةو  التحمل الخاص ، وبين التايكواندو يرياض
 وقد أعانت الدراسات السابقة والمشابهة  الباحث في تحديد خطوات الدراسة واجرائاتها     

من حيث اعتماد المنهج التجريبي واختيار العينة والتحقق من مدى تمثيلها لمجتمع الدراسة، 
الاستدلال على الاساليب ، و الاسترشاد بخطوات بناء البرنامج التدريبي واجراءاته و 

 . وهذا ما تم التطرق اليه خلال هذا الفصلالاحصائية المناسبة 



 

 

 

 :ثانيالفصل ال

 التعب رو مؤش التحمل الخاص
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 تمهيد: -
 

هد جسدي كبير جل مختلف قدرات البشر من شخص لآخر، فالبعض يستطيع تحت         
التحمل ف ،بأو التعهد لا القليل من الجإ ونلمحتلا يواخرون ،  ل جهدا متوسطاموالبعض يتح

الاداء البدني لجميع الرياضيين في الالعاب الرياضية المختلفة التي تتطلب احد مكونات يعد 
الاستمرار في بذل الجهد لمدة طويلة فهو يعبر عن المقدرة على اداء نشاط رياضي معين 

ويرتبط هذا بكفاءة عمل اجهزة جسم  لمدة زمنية طويلة دون هبوط في مستوى الاداء ،
 .الفعالية من ناحية المسافة او المدة الزمنية المستغرقة او وكذلك بنوع اللعبة، الرياضي 

، فهو يدخل في كل  بظاهرة التعب يرتبط التحملبان  ( 2016) يشر صبحي عمادكما        
حالة بغض النظر اذا كان العمل جسميا او عقليا، وذلك بمشاركة مجاميع عضلية كبيرة او 

أي نشاط يؤدي الى  لأداء، اذ ان التعب هو نتيجة  صغيرة وتحت ظروف خارجية مختلفة
يعمل على مقاومة التعب وذلك  الخاص انخفاض قابلية العمل لدى الفرد، لذلك فان التحمل

 .يرتبط ارتباطا وثيقا بمصطلح التعب  الخاص التحملف،  بالتغلب عليه خلال الاداء وبعده
الخارجية  انواعه ومظاهرهو وسنحاول من خلال هذا الفصل التطرق للتحمل الخاص        

، هوأقسام هودرجات هوأنواع همفهوممن خلال التطرق لالعضلي  عن التعبو  ، وطرق تنميته
الكيميائية والخصائص الفسيولوجية للتعب ونظرياته و هذا و بالإضافة إلى العوامل الميكانيكية 

 .بشكل مفصل
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 التحمل الخاص:-1
 

 :خاصالتحمل مفهوم ال-1-1
  

التحمل الخاص هو احد انواع التحمل الذي يتبع خصوصية الفعالية الرياضية من       
متطلبات التحمل ، وهو يختلف باختلاف التخصص سواء كانت العاب فردية او جماعية، 

مع مكون من المكونات البدنية الاخرى ، اذ ان المطلوب في  وهو نتيجة ارتباط التحمل العام
المسابقات هو استمرار الاداء الحركي بالسرعة او القوة المثلى لمدة زمنية محددة مستخدما 

  العمل العضلي بأقصى جهد.
للتحمل الخاص اهمية كبيرة في المسابقات الرياضية ( ان  , Watson 1993) يشيرو      

وحسب نوع كل نشاط  من الانشطة الرياضية في  العمل العضلي بأقصى مجهود،عندما يتم 
 .نوع ونسبة التحمل الخاص الذي يتطلبه ذلك الاداء

التحمل الخاص بانه قدرة الفرد على تحقيق متطلبات عصام عبد الخالق ويعرف      
  .نافسةمرتبطة بنوع تخصصه بدون الهبوط في مستوى الاداء وبفعالية وتحت ظروف الم

 على مواجهة اللاعب مقدرة"  بأنه  الدين نصر وأحمد أحمد العلا أبو من كل وعرفه    
 في أن يحققه للاعب يمكن الذي الهوائي الغذائي للتمثيل وظيفي مستوى أعلى عند  التعب
 (298،ص2011،كريم ). التخصصي الرياضي نشاطه

 

 :الخاص التحمل انواع-1-2
فعالية  كل لان التقسيمات تلك وظهور المصادر في الخاص للتحمل عدة انواع ظهرت     

 (شافي صالح(قسمها اذلها،  مناسبة بدنية تراقد الى تحتاج التي خصائصها لها رياضية
 -:الى
   . السرعة تحمل -
 . القوة تحمل -
 الاداء او العمل تحمل- 

 الثابت العضلي التوتر تحمل -
 :يلي كما والسرعة المسافة على يعتمد الذي للسباق الخاص التحمل فقسم  )بومبا( أما

  
 



 التحمل الخاص و مؤشر التعب                                             الثانيالفصل 

 

30 

 
 

   للسباق الخاص تحمللل بومبا مثل تقسيمي  (01)جدول 
 

 وفق المسافة على – "ثانيا السرعة وفق على -"اولا
 السباق مسافة من أقصر                   السباق سرعة من أبطأ

 التكتيكي الجانب وتضم السباق مسافة قليلًا             أبطأ أو السباق سرعة
 السباق مسافة من أطول .                  السباق سرعة من أعلى

 
 

 :هما فقط نوعين على الخاص للتحمل تقسيمه في اقتصر) خريبط ريسان( ولكن
  (168-169،ص2014، الشماع). السرعة تحمل - القوة تحمل -

 رغم اختلاف اغلبهاان  التحمل أنواع خلال من يتضح اذ ، الاخير التقسيم مع الباحث ويتفق
 تحمل أهمية على اتفقوا الغربية أو الشرقية المدرسة من اكانوا سواء العلماء نظر وجهات

 التي الرياضية للألعاب البدنية الصفة هذه وتأثير مكانة على يدل الذي السرعة تحمل و القوة
 .طويلة ولمدة عالية بدنيا بشدة أداء تتطلب

 

 : تحمل السرعة -1-2-1
 

 على القدرة لهذه الاحتياج ويختلف والسرعة التحمل من متكونة مركبة بدنية قدرة هي       
 بها البدني الجهد اداء يتصف القصيرة الاركاض ان اذ ، الفعالية ومتطلبات خصوصية وفق

 البدني الجهد اداء يتصف الطويلة السريعة الاركاض اما ،متر( 100-200 )  قصوى بسرعة
 وهو ،متر800) ) المتوسطة الاركاض وكذلك ،متر400) )سباقك القصوى تحت بسرعة بها
 نتيجة التعب يقاوم الرياضي يجعل بحيث، الانجاز لتحقيق الاركاض تدريب في جدا مهم

 استهلك الذي الاوكسجين نقص نتيجة والدم العضلات في اللاكتيك حامض من كميات كمرات
 .الخاص الاعداد مرحلة في تطويرها يتم القدرة هذه إعداد مرحلة اأم ،الاداء شدة ءراج

 او القصوى السرعة اداء في ارالاستمر  على القدرة " انه على السرعة تحمل تعريف ويمكن
  (175،ص2014، الشماع) . " التعب مستويات يداز ت مع المثالية السرعة
 نتكوي نم مالرغ ىلع ممكنة مدةلأطول  القوة بذل  في رار بالاستم للاعب يسمح هوتنميت

  (303،ص2014خلف،و  ) ذياب.اللبنيك حامض
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 : تحمل القوة-1-2-2
 

مقدار العضلة )العضلات( على بذل جهد متعاقب بحمل اقل من الاقصى لأطول فترة 
  (31-32ص، 2010،)الزامل  .ممكنة )السباحة التنس عدو مسافات قصيرة (

 

 :الانشطة الرياضيةتحمل القوة  في -أ-1-2-2
يقصد بتحمل القوة القدرة على الاحتفاظ بمستوى عال من القوة لأطول فترة ممكنة في        

تمرين او الانقباض العضلي الثابت مواجهة التعب و اداء اكبر عدد ممكن لتكرارات ال
القوة ويظهر تحمل  ،لمواجهة مقاومة خارجية بمستوى عال من القوة لأطول فترة زمنية ممكنة

كما ، في الانشطة ذات الحركة الوحيدة المستمرة كالجري و السباحة و التجذيف و الدراجات 
و تختلف صفة تحمل القوة تبعا ، يظهر بشكل كبير في الجمباز و مختلف انواع المصارعة

ستوى عال لاختلاف نوعية الانشطة الرياضية  فقد تكون في بعض الاحيان قصيرة جدا وبم
ام انتاج ظوهناك تعتمد العضلات على نرعة وغيرها، حركات المصال الجمباز و من الشدة مث

الطاقة اللاهوائي الفوسفاتي وقد يستمر الاداء لفترة اطول نسبيا في بعض الانشطة الاخرى 
اوقد تكون لفترة طويلة فتعتمد على ، فتعتمد على النظام اللاهوائي بنظام حامض اللاكتيك

تحقيق اعلى  وتلعب صفة تحمل القوة دورا هاما في ،النظام الهوائينظام الاكسجين او 
 .غيرهاسباحة والمصارعة و  م200-100جري وفي مسابقات م400-200النتائج في مسابقات

 

 اسس بناء صفة تحمل القوة:-ب-1-2-2
 

 تعتمد صفة تحمل القوة على بعض الاساسيات التي يجب ان تتوافر في الرياضي و تشمل 
 القدرة : اي نوع من القوة المميزة بالسرعة -
 الطاقة وفقا لاحد النظم الثلاثة لإنتاجالسعة: وتعني اطول فترة ممكنة -
 امكانية عالية للتغيير بين نظم انتاج الطاقة اثناء الاداء مع الاقتصاد في الجهد المبذول-
 .مستوى عال من القوة العظمى  -

لاساسية تدخل بشكل طبيعي ضمن برنامج اعداد الرياضيين ان تنمية هذه الصفات ا        
دون ارتباطها بتحمل القوة و لذلك فمنذ اختيار تمرينات تنمية القوة  يجب مراعاة ان تكون 
مشابهة للمنافسة من الناحية الخارجية في شكل الاداء الحركي المرتبط بنظم انتاج الطاقة و 

  (152، ص2012،عبدالفتاح ) .الحركي في المنافسة  للأداءصاحبة مالتغيرات الكيميائية الحيوية ال
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 طرق تنمية تحمل القوة : -ج-1-2-2
 

 ترتبط طرق تنمية تحمل القوة بطبيعة الاداء التخصصي في المنافسة فمثلا:
 . في السباحة تستخدم  طريقة التدريب المركزي و الايزوكينتك-
 ي واللامركزي والايزومتري. المركز في المصارعة تستخدم طريقة الانقباض -

 

  المظاهر الخارجية للتحمل الخاص :-1-3
 

 كما يلي: 1977ماتفيف يتميز التحمل الخاص ببعض المظاهر التي ذكرها       
نقص و من قطع مسافة السباق في الانشطة ذات الحركة الوحيدة المتكررة وذلك يعني -1

 زيادة قطع المسافة.
 امكانية الاحتفاظ بمستوى الاداء خلال المنافسة او الارتفاع به و يتضح ذلك في: -2
 .الاحتفاظ بمستوى سرعة الاداء  - 
 .زيادة عدد مرات  الهجوم الفعال في الانشطة التي تتطلب ذلك - 
 .امكانية زيادة مواجهة التدرج في شدة الاداء كما تظهر في رفع الاثقال و الوثب و الرمي- 
 .اثناء المنافسةتفاظ بمستوى عال للأداء المهاري الاح- 
  
 تنمية التحمل الخاص:-1-4

 

جب مراعاة ان تتشابه الحركات المركبة لأي تمرين يهدف الى تنمية التحمل الخاص ي    
بتلك الحركات الاساسية للنشاط الرياضي التخصصي مع مراعات ان يكون توقيت و ايقاع 

 الالعاب الفردية او الجماعية مشابه لظروف المنافسة.الاداء سواء في 
 شدة الحمل:-

ة التحمل الخاص وفي وعادة ما تستخدم الشدة القصوى او الاقل من القصوى لتنمي     
وعلى سبيل المثال عند تنمية التحمل الخاص للمصارعين انه تستخدم  ،شكل المنافسة 

  (196ص، 2012، عبد الفتاح)تمرينات مع الزميل 
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 :العدائين   لدى التعب العضلي- 2
 

لم يزل الصراع التطبيقي قائما حتى الان مع ظاهرتين تمثلان تحديا حقيقيا للعلماء و        
ذلك ان التعب و ما يصاحبه من مشاكل عديدة منها  ، المدربين و المربين على حد سواء

صعوبة تحقيق اهداف التدريب او تنفيذ انجازات متوقعة للمتنافسين او ما يترتب عليه من 
ابتعاد وقتي او كلي عن الممارسة الرياضية البدنية سواء في مجال المنافسات الرسمية او في 

 (133ص،2014شغاتي، ) .التدريب 
 (PCالطاقة مثل)  مصادر استهلاك نيب مباشرة علاقة هناك أن رةيكث تجارب أثبتت وقد      
 الأداء في للاستمرار سييالرئ قالمعو  نيينالأوكسجنقص  عديو  التعب وحدوث نيكوجيوالجلا

  (04ص ،2010، قاسم و الله عبد) .كيللبنا حامض تراكم عن فضلا
 

 : لدى العدائين  مفهوم التعب -2-1
عبارة عن هبوط وقتي في قدرة الاعب على الاستمرار في بذل المجهود الحركي مع       

عدم وجود أي اصابة مثل التمزقات او الالتواءات او غير ذلك و يزداد شعور اللاعب بالألم 
عند محاولته  الاستمرار في اداء المجهود العضلي ثم تختفي الالم تدريجيا ليظهر مرة اخرى 

و ربما يتأخر الشعور بالتعب ، لتدريب او المباراة بعدة ساعات او اكثر عقب الانتهاء من ا
و الالم العضلي الى اليوم التالي ثم تختفي طبيعيا تدريجيا خلال يومين او ثلاثة على الاكثر 

 .عقب الحصول على الراحة الكافية

ثر من احدث الدراسات في هذا المجال تؤكد ان ارتفاع نسبة حمض اللبنيك الى اك     
في العضلات يؤدي الى هبوط الانزيم الخاص بنشاط الجليكوجين فتتأثر الحالة ( % 150 )

الطبيعية في الخلايا العضلية و تتحول الى العضوية الى مواد حمضية و يحدث اضطراب 
في درجة الحموضة و قلوية الدم مما يساهم في عدم امتزاج مادتي الاكتين و المايوسين 

و بذلك تتأثر انتقال الاشارات العصبية الى ،  لاستمرار الانقباضات العضلية اللازمتين
مخلفات التعب و  ومع تكرار الاداء العضلي  العنيف لفترات طويلة يزداد تراكم، العضلات

اللبنيك و البوتاسيوم بين الانسجة و الالياف  العضلية و السوائل النفيات مثل حمض 
مما يؤدي الى زيادة الضغط ، عضلات على التخلص منها المحيطة بدرجة تفوق قدرة ال

الاسموزي في العضلة بجانب انتقال الماء من الدم الى السائل بين الالياف الى داخل 



 التحمل الخاص و مؤشر التعب                                             الثانيالفصل 

 

34 

العضلة نفسها فيزداد حجم العضلة و تصبح شبه متورمة مما يؤدي ذلك الى حدوث ضغط 
 .احبته لبعض الالام على نهايات الاعصاب الحسية  فيزداد  الشعور بالتعب مع مص

اثبتت ابحاث الطب الرياضي ان ممارسة التدريب الى حد الشعور بالتعب تفيد في       
زيادة تنمية و تطوير الاجهزة الحيوية و القوة العضلية لان عضلات  الجسم لا تستفيد من 

 الحميدالتدريبات الرياضية الا اذا شعر اللاعب في نهاية التدريب بشيء من التعب العضلي 
  .لكن ليس معنى ذلك المبالغة ووصول اللاعب الى درجة الاجهاد و الاعياء، و 

 

 : لدى العدائين الاسباب العامة لحدوث التعب العضلي -2-2
 استئناف التدريب بعد فترة من الانقطاع او الراحة الطويلة -

 الاشتراك في التدريب عقب الاصابة او المرض دون الوصول الى حالة الاستشفاء التام -

 الزيادة المفاجئة لجرعات التدريب المكثفة او نقص احد عناصر الياقة البدنية -

زيادة ارتفاع نسبة الرطوبة في الجو او نقص الاكسيجين او التعرض للانتقال المفاجئ من -
 (102-105 ص،2011،الزامل ) .كس  طقس حار البارد او الع

 

                             لتــعـــب :المفسرة ل نظرياتال-3-2

 :يأتيهناك نظريتان اساسيتان تناولتا اسباب ظاهرة التعب و كما       
 النظرية الاولى :التعب الطرفي )الموضعي(:-2-3-1

اذ يرجع العلماء الذين يتبون هذه  التعب الموضعي ( وتتبنى هذه النظرية مبدا )        
النظرية اسباب التعب الى بعض التغيرات البيوكيميائية داخل العضلة اذ ينتهي الامر بعد 
هذه العمليات الحيوية داخل العضلات الى تراكم نواتج او نفايات داخل العضلات وخارجها 

ب على ذلك اعاقة او ما يسمى نواتج الاحتراق الداخلي لاسيما حامض اللاكتات و يترت
 .استمرار العضلة في الاداء و العمل

وثبت معمليا ان العضلة التي تصل الى هذه الحالة من التعب و يسمى التعب الطرفي       
للانقباضات الاحتياطية او الموضعي لا تستجيب للمثيرات الكهربائية الخارجية عند تعرضها 

المتوقعة كما انتهت بعض التجارب الاخرى الى وجود خلل في الدورة الدموية بالعضلات 
و تشير المصادر الى انه في الظروف الطبيعية يوجد  ،يؤدي الى التعب الطرفي الموضعي 
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خلها و توازن ايوني ملحي لكل من ايونات الصوديوم و البوتاسيوم خارج الخلية العضلية و دا
هذا امر حيوي لسلامة العمل العضلي و سلامة وصول الاشارات العصبية من الجهاز 

 ،المركزي العصبي للعضلات و استجابتها لهذه الاشارات بالأعمال الانقباضية و الارتخائية 
 للأيونات الملحية يؤدي الى التعب الطرفي الموضعيلذا فان حدوث خلل في هذا التوازن 

عند اداء عمل بدني عالي الشدة و من ثم في وقت  في الموضعي يحدث غالباان التعب الطر 
 يأتي ملخص هذه النظرية الموضح في الشكل ادناه :و فيما  ، محدد

 
 
 

  
 (( يوضح ملخص نظرية التعب الطرفي )الموضعي01شكل )                              

  النظرية الثانية التعب المركزي:-2-3-2

ي المركز هو مصدر التعب نتيجة انخفاض بوتتبنى هذه النظرية ان التعب العص       
  فينتهي الامر الى ارتباك في عمل هذه المراكز العصبية ، كفاية عمل المراكز العصبية 

 :للأسباب الاتية فيزيولوجيا ظهور التعب و لتفسير هذه النظرية  من ثمو 

 .هناك ما يسمى بالإنهاك الوظيفي يحدث في المراكز العصبية يترتب عليه التعب -
 .بقشرة المخ ان التعب العضلي مرتبط بالإعاقة التي يمكن ان تحدث بمجال الحركة-
مع مصاحبة الخلل الوظيفي للأنظمة العصبية الناتجة اضطراب العمليات العصبية تحدث -

ظاهرة التعب اذ يصاحب ذلك اضطراب و خلل في نظم تبادل العمليات الحيوية الكهربائية 
الكيميائية مما ينتج عنه ردود افعال منطقية من الجهاز العصبي المركزي ترتبط بالتعب 

 (133-135، ص2014شغاتي،  ) .احد المظاهر الخارجية له وتمثل 
دور و اهمية ورود الاوكسيجين بكفاية الى الخلايا الحية لا سيما العصبية حتى لا تنعكس -

             ..         اثار غياب الاوكسيجين عنها و من ثم على الجهاز   المركزي العصبي ككل
     المركزية نتيجة خلل في الجهاز العصبي المركزيان التعب المنسوب هنا للنظرية -

 نظرية التعب الطرفي )الموضعي(

يتركز العمل على بعض 

 الاطراف اكثر من البقية 
 او وقت محددوقت قليل 

عمل بدني سريع او 

 عالي الشدة 
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الخلايا العصبية يرى العلماء ارتباطه بأعمال بدنية تتميز بالشدة المتوسطة اذ يتأخر هنا و 
  .التعب الطرفي نسبيا في حضور انشطة حيوية تحدث داخل العضلات

 وفي ما يأتي ملخص لهذه النظرية و الموضح في الشكل الاتي: -
 
 

 
 المركزينظرية التعب ملخص ( يوضح 02شكل )

 النظرية المختلطة لظاهرة التعب :-2-3-3
معا و اذ يرجع العلماء اسباب ظهور التعب الى حلة الجهازين العصبي و العضلي        

قد علل القائمون على هذا الراي اسباب التعب من خلال اضطراب العمل في الجهازين 
 العصبي و العضلي من خلال الاتي :

 .خلل بالجهاز المركزي العصبي  -
 .تعب و اضطراب في قنوات الاتصال بين الالياف العصبية  -
 .خلل و اضطراب في قنوات الاتصال العصبية العضلية  -
 .كمية الاوكسيجين الواردة للأجهزة الحيوية و الخلايا  نقص في -
 .وفيك في العضلات و الدم اللاكتات و البير تراكم حامض  -
 نوسين ينفاذ المواد الضرورية كمصادر الطاقة داخل العضلات منها ثلاثي الفوسفات الاد -
 .اضطراب في الحالة الكهربائية الكيميائية في العضلات  -
 .ة نفاذية الخلية العضلية اختلال خاصي -
خلل في مستوى الاستيل كولين مما يؤدي الى اضطراب في سلامة توصيل الاشارات  -

 .العصبية من النهايات العصبية الى اسطح الليفة العضلية 
 .اضطراب التنسيق بمستوى الخلايا و الاجهزة الحيوية طرفيا او مركزيا او كلاهما معا -

   (135-136، ص2014شغاتي،  )                                                                                   

 المركزينظرية التعب 

 يكون الجهد المسلط

 كله الجسم على
 المدة الطويلة 

متوسط عمل بدني 

 الشدة 
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 : ومظاهره الخارجية  انواع التعب-2-4
 

 انواع التعب: -2-4-1
 

يقصد بالتعب الهبوط الوقتي في مستوى كفاية و فعالية الفرد كنتيجة لاستمرار بذل      
 صنف التعب الى انواع متعددة وفقا لمتطلبات الانشطة الرياضية منها: الجهد و

 

 التعب العقلي:-أ-2-4-1
كما هو الحال عند الانشغال الدائم ببعض الموضوعات العقلية و في الغالب يكون      

 .الشطرنجرتبطة بالتفكير و العقل مثل لعبة الجهد على الانشطة الرياضية و الفعليات الم
 

 التعب الحسي:-ب-2-4-1
كما هو الحال عند ارهاق بعض الحواس مثل تعب العينين نتيجة القراءة و غالبا ما     

، داء الحسي مثل لعبة الرمايةليات المرتبطة بالاايكون الجهد على الانشطة الرياضية و الفع
، مناولة الكرة من حيث توقيت المسافة كما في كرة القدم ، تحديد مسافة الضرب بالملاكمة 

 .مما يؤدي الى الاخلال بدقة الحركة و ايقاع الاداء، اليد السلة ..الخ 
 

 التعب الانفعالي )النفسي(: -ج-2-4-1
 

ت الرياضية كنتيجة للخبرات الانفعالية الحادة كما هو الحال بعد الاشتراك في المنافسا     
غالبا ما يكون الجهد المسبب للإعياء النفسي الذي تصيب بالكفاح والمنافسة و التي تتميز 

 .الرياضي نتيجة شدة عمل المنافسة او امور داخلية اخرى تقع على كاهل الرياضي 
 :التعب البدني  -د-2-4-1

 

كنتيجة للعمل البدني او النشاط العضلي و هو النوع الشائع في الانشطة الرياضية       
معظمها وغالبا ما يكون الجهد المسبب نتيجة تعرض الجسم للأحمال التدريبية البدنية التي 

 .تقع على اجهزة الرياضي 
ان القدرة على مقاومة التعب يتحكم فيها الجهاز العصبي المركزي  اوزوليو يرى       

الذي يقوم بتحديد و ضبط القدرة او الكفاية على العمل لأجهزة و اعضاء جسم الانسان 
جميعها لهذا فان نقص كفاية الجهاز العصبي المركزي تعد العامل المهم في سلسلة من 

  .و من ثم ضعف القدرة على التحمل العمليات التي تنتج عنها زيادة درجة التعب 
  (136-137، ص2014شغاتي،  )                                                                                    
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 :  تــــعبلل المظاهر الخارجية -2-4-2
 اضطراب الاداء الحركي . -
 .وحدات الاداء المهاري الفنيانخفاض مستوى التوافق العضلي العصبي ويتضح ذلك في  -
 تباطؤ الحركة وتناقص انتاجية العمل الحركي وفقدان دقة وتوافق وايقاع الحركي . -
 الزيادة في عدد ضربات القلب وعمق الشهيق والزفير مع زيادة في تعرق الجسم -
زيادة الالم في اماكن متعددة من الجسم وترجع الى الضعف في قابلية تعويض الطاقة  -
 لمفقودة اثناء العمل العضلي . ا

ضعف القدرة على الابتكار والخلق لتصرفات حركية تخدم الاداء وتوصيل الى هدف  -
 (137-138، ص2014شغاتي،  )      الحركة . 

 نوع التعب وكيفية حدوثه( يوضح 02جدول )

 ـ :يحدث نتيجة ل نوع التعب
     للتدريب الحجم العالي- )مخزون الطاقة(  الأيض

 أعباء الجهود  المتكررة 
 دورات تدريبية متعددة طوال اليوم 

 تريمالبليو - تلف الأنسجة
 الالتحام)الاتصال( الرياضي-

 العصبي
 )الجهاز العصبي المحيطي(

 ارتفاع شدة العمل-
  ) سرعة العمل -تدريب المقاومة )القوة والقدرة 
 دورات المهارات وتقديم تقنيا التدريب الجديدة 

 نفسي
)الجهاز العصبي المركزي 

 والتعب العاطفي(

 رتابة التدريب-
  فترات التدريب  /المسابقات  اعباء  
 ضغط الالعاب)التدريب في ظروف تحاكي  المباراة 
 تقنيات تدريبية جديدة 

 البيئة الساخنة والباردة - بيئي
 )السفر )المحلي  والوطني والدولي 
    فروق التوقيت قاتالمساب 
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، لأن هذا هو ما سوف يحدد أشكال  نوع من الجهد والتدريبمن المهم أن تنتبه الى        
ويوضح الجدول السابق  أنواع مختلفة من التعب وفقا ،  التعب الرياضي الذي سوف يواجهه

Grantham))  هرم "  وسماه، وتحديد الترتيب الذي ينبغي أن تطبق استراتيجيات الاستشفاء
 :ويتكون الهرم من أربعة مستويات، وهي  "الاستشفاء

للتزود  السلبية والإيجابية(، والنوم والتغذية )الراحة يغطي الباقي ) ): )القاعدة  1لمستوى ا-
 ..                                                 الغنية بالكربوهيدرات ، اعادة الاماهة(

  تمديدات ،  اعادة تنشيط البرنامج، التدريبتغيير  ) يغطي فترات التدريب2: مستوى
                                                                            ( (.   عضلية

  يشمل عمل تجمع الانتعاش، والجلود ضغط، حمامات الثلج والتدليك،:  3المستوى 
 .                                                             على النقيض من الاستحمام

 البيئية و النفسية على الجوانب  هو المسؤول عن الاستراتيجيات التي تنطوي  4:مستوى     
Bastos & Silva, 2012,p73-74)                                                                                                      ) 

 اقسام  ودرجات التعب  لدى العدائيين: -2-5
 

 

 اقســـام التـعب :  -2-5-1
 

  تقسيم من حيث منطقة الحدوث : -أ-2-5-1
 

، سيد عبد المقصود ) و (1974، ناباتنكوفا ) ( لتقسيمات 1999بسطويسي ، ) يشير    

 ( الى ان التعب يقسم من حيث منطقة حدوثه لثلاثة اقسام : 1992
( من مجموع 1/3حيث يحصل هذا التعب عندما يشرك اللاعب ) -: الموضعيالتعب  -

 عضلات جسمه اثناء ممارسة النشاط البدني .
( من 2/3(  الى )1/3وهو الذي يحصل عندما يشرك اللاعب من  ) -: تعب المنطقة -

 مجموع عضلات جسمه اثناء ممارسة النشاط البدني .
من مجموع  (2/3وهذا التعب يحصل عندما يشرك اللاعب اكثر من ) -: التعب العام-

 عضلات جسمه خلال ممارسة النشاط البدني .
 

  تقسم من حيث التغيرات الفسيولوجية : -ب-2-5-1
 : هيلتعب من حيث التغيرات الحاصلة في العضلة ا اتميتقس
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 : تعب العضلة الموضعي -
 المعقد يحدث تعب العضلة الموضعي على صورتان :من خلال العمل العضلي الفسيولوجي 

ويحدث هذا عندما تكون نسبة عنصر البوتاسيوم  -تعب عضلي موضعي كيميائي : -
(  % 97( مساوية لنسبة عنصر الصوديوم خارج الخلية ) % 97داخل الخلية العضلية )

جدار الخلية  فتصبح الخلية في هذه الحالة وحدة كهربائية بحيث عند العمل العضلي يسمح
 بخروج عنصر البوتاسيوم الى خارج الخلية العضلية وينتهي بذلك عمل الخلية العضلية .

يحصل ذلك من خلال انتقال الشحنة الكهربائية  -تعب عضلي موضعي كهربائي : -
السالبة داخل العضلات في الجزء المتقلص الى الاجزاء الاخرى غير المتقلصة وعندما 

 نتهي عمل العضلة .تتعادل الشحنتان ي
 : تعب العضلة المركزي -
بواسطة الاعصاب الحسية الى مراكز الدماغ العليا  بالألميحدث من خلال انتقال الشعور  

المشط للعمل الحركي باتجاه العضلة بحمل لها  الدماغيةوعلى اثر ذلك يرد من المراكز 
 الامر بالتوقف عن العمل . وتعتبر عملية وقائية للمحافظة على سلامة العضلات .

   ( 232 ص ،2012 خيط ، و ابو  كماش )                                                                           
 تقسم من حيث التعويض في الطاقة :  -ج-2-5-1
 تقسيمات للتعب من حيث تعويض الطاقة المصروفة وهي : -
 : التعب التعويضي -

عند بداية ظهوره يبقى مستوى القابلية البدنية بنفس ما كان عليه اثناء العمل وسبب ذلك 
يعود الى حالات التحفيز في الجهاز العصبي المركزي للعمل ووجود توترات شديدة في بقية 

العصبي والاوعية الدموية والقلب والجهاز التنفسي والتي تبقى في  الجهازاجهزة الجسم مثل 
لتغلب على الشعور بالتعب لعدم وجود ضرورة للتعويض ، وعند بداية استنفاذ حالة من ا

الطاقة يظهر الافراط في العمل العضلي باشراك وحدات حركية كثيرة تؤدي الى تزايد فقدان 
 الطاقة وبشكل كبير .

يتمكن  والذي يميزه الانخفاض في القابلية الوظيفية بحيث لا -: التعب غير التعويضي  -
 مما يؤدي الى ايقاف النشاط الحركي  بأجهزتهعب من السيطرة والتحكم اللا
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 درجات التـعب : -2-5-2
 : درجاتاهرة التعب الى خمس ظ folcon (1973)فولكن  قسم العالم           

تدريب  أداءيزول يشعر به اللاعب بعد  تعب بسيط سرعان ما  -: الدرجة الاولى للتعب -أ
يحدث  يتسبب بهبوط المستوى البدني والمهاري حيث انه كثيرا ما عادي وبشدة متوسطة ولا

 . المبتدئينمع الرياضيين 
يحدث بعد اداء الرياضي لتدريب بحمل اقصى او دون  -: الدرجة الثانية للتعب -ب

 تأثيراتلها  الاقصى ولم تكتمل لديه مستوى اللياقة البدنية بعد ، فتكون درجة التعب حادة
فسيولوجية سلبية كارتفاع ضغط الدم وزيادة ضربات القلب واخلال عمليات التمثيل الغذائي 

 مما يسبب انخفاض الكفاءة البدنية والقوة العضلية للاعب .
يظهر هذا التعب بعد اداء اللاعب لحمل تدريب ذا شدة  -: الدرجة الثالثة من التعب -ج

عالية قصوى او بعد الانتهاء من منافسة قاسية يكون فيها اللاعب اما غير مؤهل لها او 
 بالإجهاديكون مصاب بمرض او حالة نفسية لم يشفى منها وتسمى هذه الدرجة من التعب 

 والذي سيتم التطرف اليه لاحقا .
وتسمى ) بتعب التدريب الزائد ( حيث من اسباب ظهور  -: عة من التعبالدرجة الراب -د

هذا التعب هو اداء اللاعب لحمل تدريبي غير مقنن أي عدم وجود انسجام بين مكونات 
الحمل التدريبي من حيث الشدة والحجم وفترات الراحة مع عدم التقيد بمبدأ التدرج بحمل 

  (233-232ص ،2012 خيط ، و ابو كماش  )   ت .منافساالالتدريب او سببه الاشراك الزائد في 
اعلى درجات التعب يصل اللاعب فيها الى حالة من  -: الدرجة الخامسة من التعب -هـ

اللامبالاة والارق الزائد أي قلة النوم والراحة مع حصول آلام مختلفة في الجسم مع خفقان في 
القلب واختلال الوظائف الحيوية داخل الجسم وتسمى هذه الدرجة من التعب بحالة ) الاعياء 

  العصبي ( .
 

 :للتعب والكيمائية العوامل الميكانيكية-6- 2
 

 :العوامل الميكانيكية للتعب -6-1 -2
ان العامل الميكانيكي الرئيس للتعب الذي له علاقة بالتعب هو "دورة الجسور    

  -الذي يعتمد عملها على : ،المستعرضة"
   .الميوسينو  الأكتينالانسجام الوظيفي بين   -
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CAتوفر   -
بروتين التقلص( الذي يعمل على  -troponinلكي يرتبط مع التروبوتين )  ++

 . الأكتينتقوية الترابط مع 
حركة تلاحم وتحرير  لأحداثالذي يحتاج له في تنشيط الجسور المستعرضة ATP توفير  -

 . الأكتينالجسر المستعرض من 
Hالتركيز العالي  -

 )ايون الهيدروجين( نتيجة تجزئه حامض اللاكتيك  +
H)الى 

 و لاكتيك(, يساهم في التعب بطرق مختلفة.  +
 خفض القوة في الجسور المستعرضة.  -أ

CAخفض القوة المتولدة من تركيز معين لـ -ب
CA، اذ يعمل كعازل للترابط بين ++

++ 
  .troponin -وبروتين التقلص

CAالشبكة الهيولية من اطلاق  حيعمل على كب -ج 
++ . 

K)يتم فقدان كمية صغيرة من 
من العضلات مع كل جهد مبذول، وهذا يعني أن حين   (+

Kتتكرر التقلصات العضلية يمكن أن يسبب خسارة 
+
وربح الصوديوم في الخلايا  ،((

  Shaun Phillips , 2015,p115 ))            العضلية.
 

                                              :العوامل الكيمائية للتعب -2-6-2
وقابليتها على  ATPالتعب ببساطة هو نتيجة عدم التوازن بين حاجة العضلة من       

وتظهر سلسلة من ردود  ATP( عند بداية التمرين تزداد الحاجة الى 2) ATPتكوين 
 ATPواعادة توفره مرة ثانية خلال استهلاك الجسور المستعرضة لـ  ATPالافعال لتكوين 

  ATPتكوين  لإعادة)فوسفات كرباتين(  PCويد يبدأ مباشرة بتز  ADPوتكوين ناتج 
(C+ ATP         PC +ADP)،  وعندما يبداPC  بالتناقص يستمرADP  بالتراكم, عند

يؤدي تراكم هذه المنتجات  ATP( لتكوين Myokinaseاذن يظهر رد فعل خميرة العضلة )
H)اضافي مما ينتج عنه تراكم  ATPالى التحفيز بتحليل السكر لتكوين 

اثناء زيادة  ، (+
تظهر ردود افعال مختلفة في الخلية تعمل على تحديد الشغل داخل  ATPالحاجة لتكوين 

عندما  ،هذه احدى الاليات لحماية العضلة من التعب ،الخلية من اجل حمايتها من الضرر
 Pi يبدا الفسفور اللاعضوي ، واستمرارية استخدامه ATPلا تحافظ الميكانيكية على تكوين 

يبدا في تثبيط القوة  Pi زيادة ، (ATPالى  ADP و Piالتراكم في الخلية )توقف تحويل ب
بصورة مباشرة على الجسور المستعرضة ويخفض من ارتباطه مع  Piاذ يعمل  ، القصوى
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حيث  ،حتى في حالات التعب الشديد جدا ATPينفذ منها  من المثير ان الخلايا لا الأكتين
العوامل و  ،في الخلايا مقارنتا مع مستواه قبل التمرين %70 عن ATPيخفض مستوى  لا

مقارنتا مع نسبة استمرار تكوينه لذا  ATPالمسببة للتعب تؤدي الى خفض كمية استخدام 
 . هعلى تركيز  ATPيحافظ 

 

  :الخصائص الفسيولوجية للتعب 7-2-

التعب ناتج عن ميكانيكية الاعاقة التي تسببها المراكز العصبية من جراء الانهاك  -
 الوظيفي. 

 نتيجة التعب العضلي تحدث اعاقة في منطقة الحركة في القشرة المخية في الدماغ.  -
 نتيجة التعب يختل توازن نظام العمليات العصبية.  -
يعمل التعب على تغير نظام تبادل المواد داخل الخلية العصبية لذا تحدث ردود افعال  -

 معقدة داخل الجهاز العصبي المركزي. 
نتيجة التعب يحدث انخفاض في وصول الاوكسجين الى الخلايا مما يؤدي الى انخفاض - 

 . الاشارة
 :بعد التدريب المكثف الاستشفاء ( يوضح وقت03جدول )   

 الاستشفاء وقت عملية الاستشفاء
 دقائق   ATP/CP  5-3استعادة 

 استعادة الجليكوجين في العضلات
 بعد تمارين  طويلة

 )رفع الأثقال(بعد تمارين  الرياضة المتقطعة 

 
 ساعة 10-48
 ساعة  24

 ساعة 2-1 تجديد الدم  وحامض اللاكتيك  في العضلات 
 ساعة 24 استعادة الانزيمات والفيتامينات

 ايام 3-2 استشفاء تدريبات القوة ذات الشدة  العالية 
 دقائق 5 تعويض او تسديد  الدين الاوكسجينى  الفوسفاتي
 دقيقة  60-50 تعويض او تسديد  الدين الاوكسجينى  اللاكتيكي 

 

(Bastos  & Silva,2012,p73)                                                                                    
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   :والتعبن الهيدروجي أيونات ،حامض اللاكتات -2-8
 

 كل في التعب عن المسؤول هو اللبنيك حمض أن يعتقدون الناس معظم أن من الرغم وعلى 
 الألياف داخل ويتراكم مستمر، لدوران يخضع اللبنيك وحامض الرياضية، التمارين من أنواع

 الشعور ني عي وجوده لا ولكن شديد عضلي جهد من نسبيا فترة وجيزةخلال  فقط العضلية
H الهيدروجين أيونات ولكن تراكم ،ذاته حد في بالتعب

+
 وفي، العضلات حمضت يسبب ( (

بشكل  تعتمدالتي و  وسباق السباحة، الجري سباقك وكثافة عالية قصيرة مدةذات  نشطةالأ
Hو كبيرة من  اللاكتاتوتنتج كميات  تحلل اللاهوائي كبير على

+
لحسن  و العضلات في ( (

 من تأثير تقلل التي(HCO3) بيكربوناتالك مخازن تمتلك الجسم وسوائل الحظ فإن الخلايا
Hالـ

+
H هذه المخازن فإن من دون(  (

+
 ،1.5) )تبقى ضعيفة إلى حوالي درجته الحمضية ((

H تركيز يبقى في الجسم التخزين المؤقت بسبب قدرة و قتل الخلايا مما يؤدي الى 
+
) ) 

من  العضلاتب الهيدروجيني لرقمل مما يسمح ، قصوى ممارسة حتى خلال منخفض
 .الإرهاق حالات  في (6.6- 6.4)عن يقل  إلى ما لا (7.1 ) العادية قيمةال تحت الانخفاض

                                                               ( Kenney, Wilmore  & Costill , 2012 , p131) 
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 خلاصة :
بالرغم من أن التعب  العضلي ظاهرة سيئة بالنسبة للرياضيين و يمقتها العديد منهم      

لأنه يؤثر على مردودهم بالسلب وخاصة في بعض الاوقات الحساسة التي يحتاج الرياضي 
فيها الى دفع اضافي لتخطي العقبات الرياضية ليجد امامه عقبة صعبة التخطي جدا وهي 

عب ايضا له جوانب ايجابية فهو يحفظ الرياضي من الاجهاد و التعب العضلي، الا ان الت
 المركزي العصبي الجهاز في التعب تكمن ومواضع، يحميه منه لأنه خط الحماية الاخير له 

 وقد أثبتت ، العضلي والليف العصب بين الاتصال ومنطقة المحيطي العصبي والجهاز

( والجلايكوجين Cp ( مثل الطاقة صادرم استهلاك بين مباشرة علاقة هناك أن كثيرة تجارب
 الأداء في   رللاستمرا الرئيسي المعّوق الأوكسجين توفر عدم أو نقص ويعد التعب، وحدوث

 اللبنيك. حامض تراكم عن فضلا
مجموعة من  وعليه يكون من الخطأ على المدربين أن يفهموا عملية التدريب على أنها     

بعملية الراحة  يؤديها الرياضيون فقط دون الاهتمام الجيدالجهود أو المثيرات التدريبية 
ومن الطبيعي أن ،  واستعادة الشفاء بعد الانتهاء من تلك الجهود أو المثيرات التدريبية

التعب كبيرا كلما  يتعرض الرياضيون الى التعب بعد أداء الجهد البدني فكلما كان مستوى
 .ركانت التأثيرات الجانبية بعد التدريب اكب



 

 

 

    

 :لثالفصل الثا

 انتاج الطاقة في نظم تطبيقات

 مجال التدريب الرياضي
 

 
 

 

 

 

 
 
 
 
 

 
 
 

 
 

 

 تمهيد-
 مفهوم الطاقة في المجال الرياضي-1
 مصادر الطاقة في المجهود البدني-2
 المصدر السريع -2-1
 ( المصدر قصير الامد) التحليل اللاهوائي للجلايكوجين-2-2
   ( الهوائيالمصدر  المصدر طويل الامد )-2-3

 مميزات وتدريب انظمة انتاج الطاقة3-
 الطاقة استعادة تكوين  مصادر -4
 طرق التعويض-4-1

 تداخل عمل انظمة الطاقة 2-4-
  تأثير التدريب الرياضي على إنتاجية الطاقة -5
 خلاصة  -

http://www.a1e1.net/vb/t3468.html
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  تمهيد:
 التدريب مجال في الأساسية العلوم من الرياضي التدريب فسيولوجيا علم يعد          

 متطلبات تأمين سبيل في نوعية نقلات المجال هذا في الدراسات والبحوث حققت إذ الرياضي

 الحصول الباحثين استطاع إذ ، للرياضيين البدني والوظيفي المستوى ورفع الرياضي التفوق

 يكون حتى التدريب حمل تقنين في والتي أسهمت الهامة الفسيولوجية والحقائق المعلومات على

 على السلبية التأثيرات وتجنب تأثيراته الايجابية من والاستفادة تحمله على الجسم لقدرة ملائما  

  (Lydiard,2011,p25). والصحية الوظيفية الحالة
نسان هي مصدر الطاقة في جسم الا( الى ان  2012) ابو العلاءويشير           

حيث يشتمل الجسم على ، هي مصدر الاداء الرياضي بشتى انواعه الانقباض العضلي و 
نظم مختلفة لإنتاج الطاقة  السريعة  او الطاقة البطيئة تبعا لاحتياجات العضلة و طبيعة 
الاداء الرياضي و لذلك فان تدريب نضم انتاج الطاقة  و رفع كفاءتها  يعني رفع كفاءة 

برامج الجسم  في انتاج الطاقة أي رفع كفاءة الجسم في الاداء الرياضي و لذلك اصبحت 
م انتاج الطاقة و اصبحت تنميتها هي  لغة  التدريب ظالتدريب كلها تقوم على اسس تنمية ن

  .الرياضي الحديث
وعليه سنقوم  في هذا الفصل بتناول  مفهوم الطاقة في المجال الرياضي ومختلف        

وصولا الى لتحديد مميزات انظمة انتاج الطاقة المصادر الطاقوية في المجهود البدني، 
التدريب الرياضي على إنتاجية ، وابراز تاثير وكيفية تدريبها، وطرق تعويض تلك المصادر 

 .الطاقة
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 : مفهوم الطاقة في المجال الرياضي-1
 

 مفهوم الطاقة :-1-1
أشكالا مختلفة و متنوعة  و ذلك نظرا لكونها تتخذ، يصعب تعريف الطاقة بصفة عامة      

أو  ، فهل هي الجهد المبذول أو الشغل أو القوة أو الحياة ذاتها ، ولها مظاهرها العديدة
تطبيق القوة به  ديقصالذي و ،  المقدرة علي أداء الشغل حيوية أو إمكانية القيام بعمل أوال

 . لمسافة معينة
الطاقة و لكنها لا تعطي المفهوم و في الحقيقة أن كل هذه المصطلحات هي تعبير عن 

 وتاخذ الطاقة عدة اشكال وهي: الشامل للطاقة
  chemical energyالطاقة الكيميائية -

  mechanical energyالطاقة الميكانيكية -
  heat energyالطاقة الحرارية -
  light energyالطاقة الضوئية -
  electrical energyالطاقة الكهربائية -
    nuclear energyالطاقة الذرية -

و هي أن الطاقة لا تفني و  ، و من المعروف أن هناك قانونا هاما يحكم الطاقة       
و تحصل خلايا الجسم علي الطاقة من البيئة  ،لكنها يمكن أن تتغير من شكل إلي أخر 

 ىالهضم إل للمحيطة من خلال الغذاء في شكل الكربوهيدرات التي تتحول من خلاا
و  ،و في شكل الدهنيات التي تتحول من خلال الهضم إلي الأحماض الدهنية  ،الجلوكوز  

و هذه المواد تعتبر  ،أحماض أمينية  ىمن خلال البروتين الذي يتحول من خلال الهضم إل
 ( 167-166 ،2011، كماش وابو خيط )  هي مصادر الطاقة الحيوية في جسم الإنسان.

 

والنشاط البيولوجي يشمل حركة الجزيئات ، القدرة على اداء عمل  عرف الطاقة بانها وت      
 ، خلال غشاء الخلية وحدوث فرق الجهد الكهربائي على غشاء الخلية العضلية والعصبية

الدقيقة  كما يشمل عمليات التمثيل الغذائي بما تحتويه من بناء وهدم كذلك حركات الفتائل
 .تمام الانقباض العضلي ة لإداخل الليفة العضلي
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على معرفة طريقة انتاج الطاقة عند الانسان وتتضح اهمية  التدريب الرياضيعتمد علم يو 
ذلك عندما يفكر الفرد بحيوية الجسم وعلاقته بنوع الحركة والنشاط الرياضي الذي يستطيع 

لال فترة قصيرة من انجازه فمثلا يتطلب القيام بالأنشطة السريعة حجما  معينا  من الطاقة خ
 الزمن .

الطاقة في جسم الإنسان  ( بان2015)E.G.C المركز المصري للعلاج الطبيعي ويشير      
الانقباض العضلي وهي مصدر الأداء الرياضي بشتى أنواعه ولا يمكن و هي مصدر الحركة 

وليس الطاقة اللازمة  ،أن يحدث الانقباض العضلي المسؤول عن الحركة دون إنتاج طاقة 
للانقباض العضلي أو الأداء الرياضي هي متشابهة فالطاقة اللازمة للانقباض السريع 

المستمر لفترة طويلة حيث يشمل الجسم على  تختلف عن الطاقة اللازمة للانقباض البطيء
ولا يمكن القيام باي نشاط بسيط بدون  ،نظم مختلفة لإنتاج الطاقة السريعة والطاقة البطيئة 

لذا لا يمكن ان يكتسب الفرد اللياقة البدنية التي تناسب نشاطه بدون معرفة  ، وجود الطاقة
من التعرف اولا على نظام الطاقة المناسب النظام المساهم في انتاج الطاقة وبالتالي لابد 

 وبالتالي يتم التدريب على تحسين هذا النظام لتطوير اللياقة البدنية.
  

 عمليات التمثيل الغذائي :-1-2
وتعني هذه العملية تلك  الطاقة تخضع لعملية التمثيل الغذائي ،كل عمليات تحويل 

لبروتينات يتم بواسطتها اخراج الطاقة من ا الجسم والتيفاعلات الكيميائية التي تحدث في الت
   .سواء بواسطة بناء او تكسير الجزيئاتوالدهون والكربوهيدرات 

 ( 113ص،  2010،كماشو  المجيدعبد )                                                                             
العمليات الكيميائية المختلفة التي سلسلة (  Mitabolism )و يقصد بمصطلح ميتابوليزم 

تحدث داخل الجسم و تشمل سلسة العمليات الكيميائية التي تتم في وجود الاكسيجين لانتاج 
 نوعين: ( الايض الطاقة و ايضا التي تتم في غياب الاكسيجين و الميتابوليزم )

 

 :Catabolismالهدم -1-2-1
الخلايا ,تحليل المركبات الغنية بالطاقة الى وهو خاص بعملية الهدم كتكسير وهدم        

 (54 ص ،2011،الزامل  )  .مواد او مركبات ابسط اوفقيرة  بالطاقة

 التفاعلات التي من خلالها يتم تكسير الجزيئات الكبيرة لتحرير الطاقة . و

https://www.facebook.com/egyptian.g.center/
https://www.facebook.com/egyptian.g.center/
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 :Anabolismالبناء -1-2-2
يقصد بمصطلح التمثيل الغذائي سلسلة العمليات الكيميائية المختلفة التي تحدث داخل       

الجسم وتشمل في ذلك التمثيل الهوائي اي الذي يتم في وجود الاكسجين واللاهوائي والذي 
 (.113ص، 2010،كماش و) عبد المجيد    غياب الاكسجين.يتم في 

التركيب كبناء الانسجة و الخلايا و بناء المركبات الكيميائية وهو خاص بعملية البناء و 
وتتميز الاجسام الحية بقدرتها على انتاج الطاقة ، الغنية بالطاقة من الاخرى الفقيرة بالطاقة 

من خلال عمليات تبادل المواد بينها و بين البيئة الخارجية حيث يحصل الجسم من البيئة 
ة وهذه المواد غنية بمصادر الطاقة في شكلها الكيميائي على المواد الغذائية المختلف

الكربوهيدرات و الدهون ( بالاضافة لذلك يحصل الجسم ايضا على مواد غذائية اخرى  )
يستخدمها في بناء و تحديث الخلايا و الانسجة و بناء الانزيمات و الهرمونات مثل 

السعة او المقدرة  وتعرف الطاقة انها ) البروتينات و الاملاح المعدنية و الفيتامينات و الماء
 ( 54-55ص، 2011،الزامل ) . (على اداء شغل

 

   الانزيمات هي مفاتيح تفاعلات الطاقة :-1-2-3
لكي تتم عملية تحول الطاقة فانها تمر بسلسلة من التفاعلات تتخذ خطوات مرتبة         

ولا يتم الانتقال من خطوة الى اخرى الا بفعل انزيم معين ،حيث تقوم هذه الانزيمات بحفز 
تحت  الانزيمات وتسريع التفاعلات المطلوبة لتحول الطاقة وبدونها لن تتحرر الطاقة ،وتعمل

اهم الفرضيات  من، و رارة ودرجة التوازن الحمضي القلوي لسوائل الجسم تاثير كل من الح
المثيرة للاهتمام و التي  تشير إلى وجود دور لعملية التمثيل الغذائي الكارنيتين، حيث  منذ 
فترة طويلة كان من المعروف أن الكارنيتين يسمح استيراد في الميتوكوندريا سلسلة الأحماض 

تم مؤخرا اقترح أن الكارنيتين قد تلعب دورا تنظيميا  للأكسدة ، ومع ذلكالدهنية الطويلة 
 (      ( Lindeboom,et al,2014,p4915 .حاسما في تحويل الركيزة وتوازن الجلوكوز

 

  دورة كوري:-
خلال الدورة يتحول حامض اللاكتيك الذي انتجته العضلة الى  الجليكوجين حيث ينقله  من

الكبدوالذي يحوله الى جلوكوز والذي ينقله الدم الى العضلات مرة اخى كوقود الدم الى 
 (( Poole & Wilborn,2012,p51   . للطاقة
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  مصادر الطاقة في المجهود البدني :-2
     

عندما يتطلب استخدام جزء من الطاقة لأداء عمل أو جهد معين فإن الطاقة يتم أخذها من 
  .ATPثلاثي أدونيزين الفوسفات 

   ويتم استخدام هذا المخزون بشكل ،الجسم لديه مخزون محدد من ثلاثي أدونيزين الفوسفات 
 بعدة طرق. ATPسريع جدا  ولكن يتم إعادة بناء ثلاثي أدونيزين الفوسفات 

  Egan & Zierath ,2013,p165 )                                                                                              ) 

 أنظمة يتم بها إنتاج ثلاثي أدونيزين الفوسفات وهي : (3)هنالك 
 فوسفوكرياتين. –نظام الطاقة ثلاثي أدونيزين الفوسفات  المصدر السريع -
 نظام الطاقة حمض اللاكتيك . (التحليل اللاهوائي للجلايكوجين ) المصدر قصير الامد -
  (    (Luzi ,2012,p43 (.نظام الطاقة الهوائي ) المصدر طويل الامد -

 

 المصدر السريع: -2-1
 

 (Adenosine Tri phosphate ATP ( ( أ)

المخزن في  (ATP (ويتم انتاج الطاقة بالاعتماد على الادينوسين ثلاثي الفوسفات 
العضلات بالقرب من الالياف العضلية و بالتحديد بالقرب من الخيوط البروتينية الغليظة 

 و يجدر بالذكر ان الطاقة التي يوفرها الطعام الذي ناكله يجب ان تتحول الى ( الميوسين )
 ) ATP) هو الشكل المباشر للطاقة و يتكون جزئ) ATP)  من جزئ كبير من الادينوزين

متحد مع ثلاثة جزيئات من الفوسفات و يتم توفير الطاقة اللازمة للانقباض العضلي عن 
و فوسفات   ADP)يعطي ادينوسين ثنائي الفوسفات ) (ATP (طريق انقسام او تحليل هذا 

مساعدة كيلو كالوري و يتم التفاعل ب( 8)بالإضافة الى طاقة تقدر بحوالي  (Pi)لا عضوي 
يدعى ادينوسين ثلاثي الفوسفات  ( مادة بروتينية مساعدة في التفاعل و لا تشترك فيه انزيم )

(ATPase كما في المعادلة التالية ): 
ATPase                                              

 Energy +ADP +     Pi                            ATP                     
يزداد اثناء بذل مجهود بدني كما هي ممارسة الرياضة البدنية  ATP على ان الاحتياج للـ 

من  لما يقرب الثانية و لذلك لا بد المخزون في العضلات لا يكفي الا ATP فانلذلك 
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ليتم من  اللازم لعمل العضلات ) ATPمصدر او مصادر اخرى نعوض او نقوم بتوفير ال 
و عليه ينصح اذن انه لكي يحدث الانقباض العضلي يجب  ATP خلاله اعادة تصنيع ال

 من مصادر اخرى. ( ATPتوفير مركب ) 
 

    Criatine  phosphate(Cp) )ب( فوسفو كرياتين  
 

تعتمد العضلات ايضا على الطاقة التي يستخدمها من المادة الكيميائية المصروفة باسم 
وهو مركب ذو طاقة عالية موجود في الخلايا العضلية بكميات (cp)كرباتين الفوسفات 

( لإمداد Cp) و يستخدم مركب ال ATPتساوي خمسة اضعاف الكمية المخزنة من ال 
 في المعادلة السابقة (  ATP)ادينوسين ثنائي الفوسفات الناتج من تحلل ال  (ADPال)

 ( . 55-56، ص2011الزامل ، .) ((ATPبالفوسفات و توفير الطقة اللازمة لإعادة تصنيع  
 

 

 التحليل اللاهوائي للجلايكوجين(: المصدر قصير الامد)-2-2
 

تحليل جلايكوجين العضلات لاهوائيا   و يتم في هذا المصدر انتاج الطاقة عن طريق       
هو مركب كربوهيدراتي مكون من سكر سداسي موجود في  الجلايكوجين ( و هذا المركب )

و يعتمد هذا المصدر  (ATPمعطيا عددا محددا من ادينوسين ثلاثي الفوسفات )العضلات 
من المخزون  (%80)على المخزون من الجلايكوجين للعضلات و الذي يشكل ما نسبته

 بدون اكسجين ( في الكبد و يتم تحلل الجلايكوجين لا هوائيا) (%20)الكلي في الجسم و 
ليا و اكبر من قدرة الجسم على توفير الطاقة من عندما يكون معدل الطلب على الطاقة عا

و ينتج عن تحلل الجلايكوجين اللاهوائي حمض  في وجود الاكسجين ( مصادر هوائية )
اللاكتيك مما يؤدي الى زيادة تركيز حمض اللاكتيك في العضلات و الدم مؤديا الى ارتفاع 

نزيمات المهمة في عملية نسبة الحموضة و التي بدورها تؤثر سلبا على الكثير من الا
  التحليل الجلايكوجيني مؤدية بالتالي الى ابطاء التفاعل .

و تجدر الاشارة ايضا الى ان جلوكوز الدم يستطيع الدحول الى الخلايا العضلية و يتم تحلله 
لا هوائيا لإنتاج الطاقة حيث ان نسبته لا تصل الى الصفر ابدا وذلك لأنه يتم بناءه عن 

 . ية المستمرةطريق التغذ
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 المصدر طويل الامد )المصدر الهوائي(:-2-3
عندما يتطلب المجهود البدني انقباضا عضليا مستمرا لأكثر من دقيقة فان الجسم يبدا       

في الاعتماد على المصدر الهوائي لتوفير الطاقة اللازمة للانقباض العضلي حيث في هذا 
اكسدة لكل من الكربوهيدرات و الدهون في الجسم و المصدر استخدام الاكسيجين في عملية 

 ذلك على النحو التالي:
 : aeropic glycosisالتحلل الهوائي للجلايكوجين -2-3-1

و يتم من خلال هذه العملية تحلل جلايكوجين العضلات حتى ينتهي بحمض البيروفيك      
في التحلل اللاهوائي و بدلا من تحول حمض البيروفيك  الى حمض اللاكتيك كما يحدث 

، (mitochondria الميتوكوندريا  )يك ينتقل الى ما يسمى بيت الطاقة فان حمض البيروف
و هي دورة يمر فيها من خلال سلسة من العمليات  kreps cycleحيث يدخل دورة كريس 

الكيموحيوية  تحويل حمض البيروفيك مركبات اخرى والمحصلة هي انتاج عددا من ال 
ATP))  و يمكن ايضا لجلوكوز الدم ان يدخل الى الخلايا العضلية و يتحلل الى حمض

 البيروفيك و الذي بدوره يتبع نفس الخطوات التي يتم فيها تحلل الجلايكوجين هوائيا. 
 

 اكسدة الدهون :-2-3-2
        

ثلاثية  تكون الدهون في الواقع بحرية في الانسجة الشحمية على هيئة جليسريدات      
(T6 حيث يتم تحلل هذه الجليسريدات الثلاثية  لتعطي جليسرول ) Glycerol) وثلاثة )

ويهمنا هنا الاحماض الدهنية الحرة والتي نقلها بعد تحللها من الثلاثية  ،احماض دهنية حرة 
الى جزء خاص بعمليات الاكسدة في داخل الخلية يدعى الميتوكوندريا او بيت الطاقة حيث 

من خلال عمليات التنفس الاكسيجين لنعطي طاقة كبيرة جدا مقارنة  كسدتها هوائيايتم ا
 .بالكربوهيدرات 
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 و في النهاية يمكن تلخيص مصادر الطاقة في المجهود البدني الى مصدرين رئيسيين هما :

 مصدر كيميائي -
Adenosine tri phosphate                  ATP 

Criatine  phosphate                            CP 

 :مصدر غذائي-
 Carpohdrate    كربوهيدرات          

 ( 57-60ص، 2011،الزامل  )         Fats دهون                             
 

 مميزات وتدريب انظمة انتاج الطاقة: 3-
العدو السريع تختلف الانشطة الرياضية في متطلباتها من الطاقة،ومثال على ذلك فان        

والوثب والرمي تعتبر من الانشطة التي تحتاج انتاج كمية كبيرة من الطاقة في فترة زمنية 
قصيرة جدا،بينما تحتاج انشطة الجري مسافات طويلة لإنتاج الطاقة لفترة زمنية 
طويلة،وتتطلب انواع الانشطة الاخرى درجات متفاوتة بين كلا النوعين في انتاج 

 .لاث طرق لإنتاج الطاقة اللازمة للعضلات الهيكليةالطاقة،وهناك ث
  (111، ص2010، كماشو   ) عبد المجيد                                                                        

تختلف هذه النظم فيما بينها في سرعة انتاج الطاقة و تهدف هذه النظم جميعا  الى و       
و هي عبارة عن مركب كيميائي غني بالطاقة موجود في جمع  ( ( ATPاعادة تكوين مادة 

خلايا الجسم و هذا المركب  هو المصدر المباشر لإنتاج  الطاقة  فعندما ينشطر  يولد 
طاقة ميكانيكية  تؤدي الى انقباض العضلة  و في نفس الوقت يصاحب ذلك توليد طاقة 

   ((Chu & Myer,2014,p73   .حرارية تصاحب الانقباض العضلي
 

  النظام الاول: مميزات وتدريب -31-
يتميز بسرعة انتاج الطاقة و هو يعتبر اسرع نظام لإنتاج الطاقة  عامة لانه  يعتمد          

عن طريق مادة كيميائية اخرى مخزونة بالعضلة تسمى الفوسفو  ATP على اعادة بناء
و تتميز هذه العملية بسرعة انتاج الطاقة و يعتبر هذا النظام  اساسيا لإنتاج   pcكرياتين 

  (pc)ثانية حيث لا تكفي مادة (30-15)الطاقة عند اداء العمل العضلي الاقصى في حدود
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في خلال زيادة طول فترة العمل عن ذلك حيث تتجه العضلات الى انتاج  ATPلإعادة بناء 
  (71-70 ص،  2012 ،عبد الفتاح )    الطاقة اللاهوائية عن طريق نظام حامض اللاكتيك.

 

ATP                      ADP +  Pi + E 

ADP+CP                        ATP+C              

                                              (hanifi & belhocine,2012,p23 )   
 مميزات هذا النظام : 3-1-1
لا يعتمد على توفر الأوكسجين وبالتالي عدم اعتماده على عمل الرئتين في عملية التبادل  -

 .الغازي وعمل القلب في دفعه للدم وعمل الأوعية الدموية في نقلها للدم 
السايتوبلازم ، منطقة عمل الخيوط البروتينية الانقباضية )المايوسين يحدث التفاعل في - 

 والاكتين(.
      ( 106 ، ص2011مذكور، )  .( بطريقة مباشرةPC و ATP تختزن العضلات كل من الـ )-

 

 تدريب نظام الطاقة الفوسفاجيني:-3-1-2
بصورة منفردة او بشكل يمكن تحسين هذا النظام بالتدريب بواسطة اداء تمارين تكرر        

مجموعات فيها تكرارات معينة تتخللها فترات راحة باسلوب متعاقب بين الجهد و الراحة بشدة 
ثوان سواء كان هذا الجهد عملا حركيا او ثابتا  (10 )لفترة لا تزيد عن انفجارية ( قصوى )

النظام بالتدريب  اذ يتم هذا النوع من التدريب من دون ظهور حلة التعب و عدم الارهاق هذا
في   (4-3مجموعات بتكرار) 4لذا يفضل اداؤه على شكل مجموعات لا تزيد عن  الزائد

( 10-8دقائق و) (4-3المجموعة الواحدة مع اعطاء فترات راحة بين تكرار واخر ما بين)
و يجب عدم اعادة مثل هذا التدريب في ايام الاسبوع  ، خرىادقائق راحة بين مجموعة و 

ان تطبيق مثل و  اخرساعة بين يوم تدريبي و  (36-24الا بعد اعطاء فترات من )الاخرى 
 .هذا التدريب يجب ان يكون بعد راحة او يوم تدريبي خفيف الشدة 

ويهدف تدريب هذا النظام الى تطوير وتحسين سرعة رد الفعل من السرعة القصوى والقوة 
لمهارات الفنية و الخططية في الفعليات الانفجارية و القوة المميزة بالسرعة و سرعة اداء ا

 (73 ، ص2014،الحسناوي ) .الرياضية التي تقع ضمن حدود عمل نظام الطاقة الفوسفاجيني
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 :مميزات وتدريب النظام الثاني-3-2

الذي يعتمد الجسم على غير تحلل اللاهوائي، سلسلة من التفاعلات الكيميائية الحيوية و      
الأكسجين لتحويل تخزين الجليكوجين في العضلات إلى طاقة قابلة  التي لا تحتاج إلى

كذلك حامض  و)  ATPالانشطار اللاهوائي للجليكوجين في العضلات يولد ف ،للاستعمال
 اتممارسالبسرعة لفترة قصيرة من الزمن، وأنها بمثابة الوقود الأساسي لجميع  ( اللبنيك

عملية التمثيل الغذائي  ، حيث تتم  )م  (800سباق ك ( دقيقة 1-2 )الرياضية ذات الزمن 
 (, p37 2014 Eberle,)    . اللاهوائي

لانتاج الطاقة اللازمة ولكن سرعة انتاج الطاقة في هذا النظام اقل من نظام الفوسفات و      
و الذي يمكن ان يتراوح ما بين  ، ولكنها تتميز بزيادة فترة استمرار الاداء تحت هذا النظام 

و يعتبر هذا النظام هو المسؤول عن تحديد تحمل الاداء في ، دقائق  6ثانية  الى30
  (71  ص،  2012،  عبد الفتاح )   .(  م 400و 400( و)  م 200-100 )مسابقات السباحة

تبلغ  ( غرام من الكلايكوجين180( التي تنتج لاهوائيا  من انشطار )ATPان جزيئات )
( جزيئات بينما ينتج الانشطار الهوائي لنفس الكمية من الكلايكوجين طاقة تكفي 3حوالي )

 . (ATP( جزئ )39لاعادة بناء )
 

 
 

 

 

 لاكتات نازعة عبر تالبيرو فا و تأكسده  إلى اللاكتات ( يوضح تجمع 03شكل )
 
  

cytochrome oxidase (COx) 

TCA = tricarboxylic acid 

ETC = electron transport chain. 

GP = glycerol phosphate 

 Mal–Asp = malate–aspartate        . ( Tipton,2014,p463) 
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 :مميزات هذا النظام  3-2-1 
 لا يحتاج الى وجود الأوكسجين -
 كلوكوز( -يعتمد على الكاربوهيدرات فقط مصدرا  للطاقة )الكلايكوجين -
 تحدث التفاعلات في السايتوبلازم -
    (106-107ص، 2011،) مذكور    .يحدث التعب العضلي نتيجة تراكم حامض اللاكتيك-
  .(ATP)ينتج كمية كافية من الطاقة لاستعادة كمية من الـ -
تحلل ال عن طريق  من اللاكتات التي تنتج (%80)الميتوكوندريا ما يصل الى تستخدم -
(  من  ATP)جزيئات  من رب خمسة عشراالمعاوضة ما يق الهوائية  الطاقةسريع لخلق ال

   (Magill, Thomas, Melissa TotalBoox, & Tbx,2014,p171).  اللاكتات خلال
 

 تدريب نظام حامض اللاكتيك:-3-2-2
يتم تطوير و تحسين نظام حامض اللاكتيك عن طريق اداء تمارين بشدة قصوى او شبه     

 (60-20%( من الشدة القصوى لكل تمرين و بزمن اداء يستمر بين )100-90)قصوى 
 تحمل السرعة الخاصة تحمل القوة (تحمل السرعة  ثانية و يمكن ان نطلق عليه تدريب)

بالنسبة للالعاب والفعاليات الرياضية التي تقع ضمن حدود زمن هذا النظام وان سبب تدريب 
القابلية الحركية المشابهة لحركات اللعبة او الفاعلية  هو لتحسين هذه الانواع من التحمل

لسباق الرياضية الممارسة و ذلك لاجل تعويد الرياضي على نموذج الاداء الصحيح في ا
 يلي :  ما يقسم تدريب نظام حامض اللاكتيك الى، و الطاقة  فضلا عن تحسين انتاج مصادر

و زمن الاداء  (%100-90بنسبة )و يكون اداء كل تمرين بشدة قصوى  : النوع الاول-
مع فترة راحة تامة او شبه تامة بين  م(300-150او لمسافات تتراوح من ) (40-20يستمر)

 .تكرارات  (5-1دقيقة و بكون عدد التكرارات من ) (20-10تكرار واخر )
يمثل هذا النوع من التحمل الحد الاقصى لزمن نظام حامض اللاكتيك ويتم  : النوع الثاني-

ولزمن يتراوح ،  %(100-90)( تكرارات بشدة قصوى 3-1من خلال اداء التمرين بين )
مع اعطاء فترات راحة تامة او شبه  م( 600-300و لمسافات تتراوح بين ) (ثا 60-40)بين

( حسب شدة التمرين حيث تتحلل فترات الراحة تمارين الهرولة د 30-20تامة تتراوح بين )
  ( 74 ص ، 2014، الحسناوي ).  من اجل ازالة حامض اللاكتيك بصورة اسرع  الخفيفة 
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( يمثل قدرة تصريف اللاكتات لدى عدائى المسافات المتوسطة مقارنة مع 04شكل)     

  (dufour,2011,p74  )  .  القصيرةالسباقات 
 

 :الهوائيمميزات وتدريب النظام -3-3
 

 الهوائيمميزات النظام -3-3-1
و الدهون عن طريق بإنتاج الطاقة عن طريق اكسدة المواد الكربوهيدراتية النظام هذا  ويتميز

كسجين  الهواء الجوي و يصل معدل الاستهلاك الى مستواه الاقصى خلال بضع دقائق الا
و نظرا لوجود الاكسجين في الهواء الجوي و ما يحتفظ به الجسم من كربوهيدرات  مخزونة 

آليات الأكسجين ونقل ثاني أكسيد الكربون هي مفاهيم فسيولوجية ف، على شكل جليكوجين 
يجب أن يحدث تحسين نقل ، و  لفيزيوجية التمارين الرياضيةفهمنا  على التي تساعدو ، هامة 

  ( Wasserman , 2012,p69  ) . الأكسجين أثناء ممارسة الرياضة لزيادة إنتاج الطاقة الهوائية
 

 تدريب نظام الطاقة الهوائي-3-3-2
 

 هناك طريقتان رئيسيتان لتدريب النظام الهوائي )الاكسجيني( و هما:
 التدريب الفتري منخفض الشدة-          المستمرالتدريب -

لرياضية و يجب الاشارة الى ان تدريب النظام الهوائي مهما ليس فقط للألعاب والفعاليات ا
وانما يدخل تدريب هذا النظام و تنميته ، الاوكسجيني و المختلط التي تدخل ضمن النظامين 

ة و الماراثون سبة لاركاض المسافات الطويلولا سيما بالن، في تطوير التحمل العام وتنميته 
الطبيعة الاوكسيجينية اما بالنسبة للألعاب  في العاب الساحة والميدان والالعاب ذات

والفعاليات التي تدخل ضمن الطبيعة الاوكسيجينية والمختلطة فانه يدخل فيها ضمن تطوير 
  (  75ص ، 2014 ،الحسناوي )  . التحمل العام
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 :الطاقة استعادة تكوين  مصادر -4
 

اللاعب اداء الى هبوط مستوى التدريبية العمليةبين اجزاء  الطاقةيؤدي عدم استعاده مصادر 
 للراحة إجازة مع منح اللاعب ،اثناء التدريب البينية الراحةوينبغي على المدرب تجديد فترات 

 . الطاقةرض استعاده تكوين مصادر لغمن التدريب خلال الاسبوع بمقدار يوم او يومين 
 

  : طرق التعويض-4-1
 

 :يتم التعويض بإحدى الطرق التالية 
 : تعويض فوسفات العضلة-4-1-1

 

 .دقائق 3-2لتدريب بمقدار يتم عن طريق منح اللاعب فترات راحة بينية وجيزة أثناء عملية ا
 

  :الأكسجينيتعويض الدين -4-1-2
          

 
 
 
 

، بعد الاداء البدني يُقصد بالدين الاكسجيني كمية الأكسجين المستهلك خلال فترة الاستشفاء 
 :                                            :ويتكون من جزئين همــا

 :اللاكتيكي الدين الأكسجيني  -
Lactic 

والأبطئ في الدين الأكسجيني والذي يمد الجسم بالطاقة اللازمة لتخليص وهو الجزء الأكبر 
 د تقريبا    60دقيقة إلى  30 وتستغرق فترة التعويض من ،العضلة والدم من حامض اللاكتيك

        Alactic                                      :الدين الأكسجيني بدون اللاكتيك -
 لاستعادةلتر ، وهو الذي يمد الجسم بالطاقة اللازمة  3.5 – 2يقدر حجمه في حدود 

 .دقائق 5 – 3الفوسفات وتستغرق فترة التعويض حوال 
 

 :                                  :تعويض أكسجين الميوجلوبين-4-1-3
بدور هام في تخزين ويقوم في العضلات الهيكلية   Myoglobinالميوجلوبين  يوجد      

أثناء النشاط الرياضي وخاصة في الطاقة  وتشكل عملية إنتاج ،في العضلات الاكسجين 
ويتواجد الميوجلوبين بكميات كبيرة في الألياف  ،بداء الأداء الوظيفة الرئيسية للميوجلوبين

ويتم تعويض الأكسجين المستهلك خلال فترة الإستشفاء في مدة زمنية  ، العضلية البيضاء
 . .                                                بسيطة لا تتعدى الدقيقتين تقريبا

http://www.a1e1.net/vb/t3468.html
http://www.a1e1.net/vb/t3468.html
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  : :                                         تعويض جليكوجين العضلة-4-1-4
 

الإستشفاء وبعد فترة عمل طويلة ومستمرة عن طريق تناول يتم بصورة كاملة خلال فترة      
من مخزون  (45%) ما يقرب من تعويضلاعب لوجبة غنية بالكربوهيدرات ، حيث يتم لا

الجليكوجين في العضلة خلال الساعات الخمس الأولى من فترة الإستشفاء ، وترتفع نسبة 
ويمكن مضاعفة ،  الإستشفاءساعات من فترة ( 10)بعد مرور( %60)إلى حوالي ضالتعوي

مخزون الجليكوجين عن طريق إجراء تدريب مجهد ، ثم إعطاء راحة لمدة ثلاثة أيام مع 
وفي الأنشطة الرياضية عالية الشدة وقصيرة المدة ، إتباع برنامج غذائي غني بالكربوهيدرات 

العضلية  الأليافوتتميز  ، ةساعة فقط لتعويض جليكوجين العضل (24)يحتاج الجسم إلى 
 .العضلية البيضاء  بالأليافالسريعة بسرعة تعويض الجليكوجين مقارنة 

 (142-144 ص، 2013،كماش  )                                                                                   
 

    :تداخل عمل انظمة الطاقة  2-4-
                                           

شدة الأداء )التمرين( وزمنه هما اللذان يحددان نظام الطاقة العامل والمساند ، فقد ان       
( في الوقت الذي يكون فيه العمل العضلي Astrand & Rodahi( نقلا  عن ))الدباغاشار 

( بالأساس ، PCو ATPعلى مخازن ) ( اذ يعتمدم(100ركض كمسيطرا  لفترة زمنية قصيرة 
المارثون على أكسدة الكلايكوجين كوكذلك في الوقت الذي يعتمد فيه التمرين الطويل 

( دقائق يعد اكثر تعقيدا  فيما يخص استخدام 10-1والدهون ، فان التمرين الذي سيستمر )
الوقود ، فعند تنفيذ هذا التمرين لحد الاستنفاذ )الاعياء ( وفي غضون فترة زمنية كهذه فمن 
المحتمل الاستفادة من جميع مخازن الوقود في آن واحد ، ولكن المقدار النسبي لكل وقود 

(  هي PCو  ATPيتغير من ثانية لاخرى ، فعند بداية هذا التمرين تكون الاستفادة من )
ثم باستمرار التمرين تحدث عملية تحول لا هوائي للكلايكوجين الى لكتات  المسيطرة ،

لغرض توضيح ادق و  رين فأن تأكسد الدهون هو الذي يكون مسيطراوباتجاه نهاية التم
لتداخل عمل انظمة الطاقة وكذلك لتوضيح عمل المراحل الثلاث لكل نظام طاقة وكما 

  :( 05رقم ) شكلموضح في ال

http://www.ektab.com/%D8%AF-%D9%8A%D9%88%D8%B3%D9%81-%D9%84%D8%A7%D8%B2%D9%85-%D9%83%D9%85%D8%A7%D8%B4/
http://www.ektab.com/%D8%AF-%D9%8A%D9%88%D8%B3%D9%81-%D9%84%D8%A7%D8%B2%D9%85-%D9%83%D9%85%D8%A7%D8%B4/


 مجال التدريب الرياضي تطبيقات انتاج الطاقة في                           لثالفصل الثا

 

 

61 

 

 ( Didier,pascalانظمة الطاقة حسب ) ( يمثل تداخل عمل05شكل )           
 

                                                  (Didier & pascal,2013,p104-106. ) 

 

 :تأثير التدريب الرياضي على إنتاجية الطاقة  -5
   

يؤدي التدريب الرياضي الى زيادة مخزون مصادر الطاقة وزيادة نشاط الأنزيمات مما يزيد  
 ( بسرعة ولفترة أطول.ATPمن معدل إنتاج )

 

 :تاثير التدريب الرياضي على فوسفات الكرياتين  -1 -5
 

يؤدي التدريب الرياضي الى زيادة مخزون فوسفات الكرياتين مما يزيد سرعة بناء     
(ATP( عن طريق )PC. مما يقلل حدوث التعب ) 

 

    : تاثير التدريب الرياضي على عمليات الجلكزة اللاهوائية-2 -5

يوجد اذ العضلات، الكلايكوجين في الى زيادة مخزون يؤدي التدريب الرياضي   
 .الكلايكوجين بكمية اكبر لدى الشخص الرياضي ، وهذه ميزة لها أهميتها في أنشطة التحمل

  

 :هوائيا   ATPتاثير التدريب الرياضي على اعادة بناء  -3 -5
 

( هوائيا  عن ATPيؤدي التدريب الرياضي الى مضاعفة كفاءة الميتوكوندريا في إعادة بناء )
طريق استهلاك الكربوهيدرات والدهون ، كما ان تقليل إنتاج حامض اللاكتيك يساعد على 

  .الاستفادة من الأحماض الدهنية الموجودة في الدم في إنتاج الطاقة
  (120-121 ص ،2010 ،كماش و عبد المجيد )                                                   

 

 د2اكثر من  د 2ثا الى 6من  ثواني6اقل من 

 النظام الفوسفاتي

 النظام اللاكتيكي

 النظام الهوائي
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 خلاصة:
 

المحاور الخاصة بالطاقة وتطبيقات انتاجيتها ، وخاصة في  ىمن خلال تطرقنا ال      
 العضلات لإمداد الرئيسي المصدر الطاقة إنتاج أنظمة تعدحيث  مجال التدريب الرياضي ،

 الطاقة إنتاج أنظمةف الرياضية، الفعاليات مختلف الحركي في بالأداء للقيام اللازمة بالطاقة

الذي و  اللاأكسجيني النظام من تتكون به العضلات وتزويد   (ATP)على للحصولاللازمة 
 حامض نظام ) اللاكتيكي والنظام،  (ATP + PC)النظام الفوسفاجيني على  يشمل

 يعمل الذي الأكسجيني النظام إلى إضافة للسكر، الكامل غير الاحتراق نتيجة  ( اللاكتيك

 خلال من الطاقة لتحرير اللازم الكيماوي التفاعل حدوثأجل  من باستمرار الأكسجين بوجود

تحويل  خلال من الطاقة إنتاج في تستخدم التي البروتينات اوأحيان والدهون، الجليكوجين تكسر
 .جلوكوز إلى الأمينية الأحماض

 



 

 :رابعالفصل ال

 المسافات العاب القوى و

 نصف الطويلة
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 تمهيد-
 العاب القوى  -1
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 العاب القوى أهداف -1-2
 انواع العاب القوى -1-3
 المسافات النصف طويلة  -2
 المسافات النصف طويلة تعريف-2-1
 المسافات النصف طويلةانواع -2-2
   الصفات البدنية المرتبطة بمنافسات جري المسافات  -2-3

 النصف طويلة        
 لنصف طويلةالمسافات االاعداد البدني في فعاليات -4-2

 لنصف طويلةالمسافات المنافسات  حمل التدريب-2-5
 لنصف طويلةالمسافات اطرق التدريب في فعاليات -2-6
 المسافات في فعاليات التخطيط وبناء البرامج التدريبية  -2-7

 لنصف طويلةا      
  الاسلوب البريطاني في تدريب عدائي المسافات نصف   -2-8

 ( Frank  Horwillنظرية ) الطويلة        

 خلاصة  -
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  :تمهيد
  

تحكمها قياس المتر وتسجيل الساعة يشترك في  فعالية  العاب القوى  رياضة        
مسابقاتها العديدة المتنافسون من الجنسين على حد سواء، فهي تزاول على مدار السنة صيفا 

كما يشير بسام محمد  ، (الإقليمية –الدولية  –المحلية  )وشتاء وتقام من أجلها البطولات
مسابقات العاب القوى كثيرة ومتنوعة  تقام بعضها في المضمار الى ان  (2012)علي

لذلك سميت في بعض الدول بألعاب الميدان والمضمار أو و والبعض الآخر في الميدان 
أو البسيطة نظراً  (  الرياضة الخفيفة وتطلق عليها بعض الدول الأخرى ) ،الساحة والميدان

 .لسهولة أدائها
هي تجمع بين السرعة والقوة واذا نظرنا الى مسابقات العاب القوى من الناحية البدنية ف       

فكل فرد يريد أن يتفوق في هذا ،  العناصر الأساسية للياقة البدنيةتلك هي  ،والتحمل 
الميدان والمضمار عليه أن يكون متمتعاً بهذه القدرات البدنية على أن يقوم بتنميتها من 

إلى القوى،  الرميكما تحتاج مسابقات  ،فالسرعة والقوة والتحمل معاً  ، ته اليوميةخلال تدريبا
ممارسة  الوظيفية، ومن الناحية ولكن مسابقات الوثب تحتاج إلى السرعة والقوة مجتمعين

رياضة ألعاب القوي مثل الألعاب والرياضات الأخرى ترفع من كفاءة وعمل الأجهزة الحيوية 
 .ا يعود على اللاعب بالحيوية والنشاط والقدرة على العمل بكفاءة عالية الداخلية للجسم بم

، وسوف نحاول في هذا الفصل التطرق الى مفهوم العاب القوى واهدافها وانواعها        
لنتخصص بعدها في احد تلك الانواع ) مسابقات المسافات نصف الطويلة ( والتي سنتكلم 

بدنية المرتبطة بها ، مرورا باخذ نظرة شاملة عن الاعداد عن مفهومها وانواعها والصفات ال
والتطرق الى تخطيط  البدني وحمل وطرق التدريب في فعاليات المسافات نصف الطويلة ،

التدريب وبناء البرامج في تلك الفعاليات، وصولا الى التعرف على الاسلوب البريطاني في 
  (.Frank Horwill ـ على خمس ثوابت لتدريب المسافات نصف الطويلة ) نظرية التدريب 
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 العاب القوى -1
 

 العاب القوى :مفهوم -1-1
رياضات العاب القوى هي اقدم انواع الرياضة وجودا و اكثرها انتشارا و ممارسة فقد      

الصينية و الحضارة الهندية و غيرهما من الحضارات  كالحضارةالقديمة  الحضاراتعرفتها 
 . القوى في اليونان لألعابالمختلفة و قد كانت اول ممارسة عملية 

مفهومها الحديث  تأصلو قد مرت هذه الرياضات بعدة مراحل تطورت من خلالها حتى 
حساب منذ القرن العشرين الميلادي و تعتمد بعض رياضات العاب القوى على ال بإنجلترا

بالمتر او الزمن لقطع المسافة المطلوبة و بعضها يعتمد على قياس المسافات فقط دون 
الاعتماد على حساب الزمن و اغلب من عرف العاب القوي من المختصين في هذا المجال 

 .عرفها بالرسم 
بانها :مجموعة من الالعاب الرياضية تشتمل على الجري و المشي و  العاب القوىو تعرف 

ثب و القفز و الرمي و تجري في جزء خاص من ملعب مخصص لهذه الغاية و كل لعبة الو 
 .تجرى في الجزء الخاص بها من الملعب الذي يخطط بحسب القوانين الخاصة بكل لعبة

 
 

 : العاب القوى أهداف -1-2
 التطور الشامل المتعدد الجوانب للصفات البدنية الأساسية. -
 عند الرياضي.تهذيب الأخلاق والإرادة  -
 نمو السمات الحقيقية والميول والرغبات عند الرياضيين. -
 بناء قاعدة رياضية بمزاولة مختلف فعاليات ألعاب القوى. -
 افضل .اكتساب القدرة والتكامل الرياضي الضروري عن طريق تحقيق  -

 

 انواع العاب القوى :-1-3
عليه فان  تأسيساذكر سابقا ان العاب القوى كانت تسمى بمسابقات الميدان و المضمار و 

 العاب القوى تنقسم الى نوعين رئيسين هما :
 مسابقات المضمار -  مسابقات الميدان -

و تتفرع عن هذين النوعين نوع ثالث من المسابقات و هو عبارة عن مسابقات مركبة من 
 .هذين النوعين من المسابقات مسابقات الميدان و المضمار و هي المسابقات المركبة 
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 : مسابقات الميدان-1-3-1
 

 على الانواع التالية :وتشمل  
 

 من المسابقات التالية : وتتألف : مسابقات الرمي-أ
 .اطاحة المطرقة  -قذف القرص  -دفع الكرة الحديدية  - رمي الرمح   -

 

 :  مسابقات الوثب و القفز-ب
 من الالعاب التالية : وتتألف

 . القفز بالزانة -الوثب الطويل  -الوثب العالي  -الوثب الثلاثي -
 

  : مسابقات المضمار -1-3-2
 التالية : الأنواعتشمل على و 
 الموانع –الحواجز -التتابعات  -الجري  -العدو  - المختلفة و هي :المسابقات -أ

 اختراق الضاحية - الماراثون –سباقات المشي - سباقات الطريق وهي :-ب
و القاسم المشترك الذي تمتاز به جميع هذه المسابقات ان ممارستها جميعا تكون في الميدان 
او المضمار حتى المسابقات التي تمارس منها على الطريق فانها ايضا تبدا و تنتهي من 

   (5-9ص، 2010 ،ابو رضوان) . الميدان الى المضمار 
 

 : المسابقات المركبة-1-3-3
 المركبة الى ثلاثة اقسام و هي :  وتنقسم  المسابقات

 .العشاري - السباعي - الخماسي -
 

 :المسافات النصف طويلة -2
 

 تعريف المسافات النصف طويلة:-2-1
 

هى  المسافات النصف طويلة( الى ان فعاليات  2012) وتشير الدكتور رانيا سعيد      
لياقة بدنية معينة أهمها احدى السباقات التى تؤدى فى المضمار وتحتاج الى عناصر 

التحمل حيث يعمل الجهاز العضلى للجسم لمدة طويلة وبسرعة منتظمة وبناءاً عليه يجب أن 
تكون الاجهزة الحيوية للمتسابق او اللاعب فى أحسن حال حتى تقوم الدورة الدموية بنشاطها 

 . أثناء الجرى ويستخدم البدء العالى فى مثل هذه الأنواع من المسابقات
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 :النصف طويلةالمسافات انواع -2-2
 

 م:800مسافة فعالية الجري -2-2-1
م(، المرحلة الحرجة في هذا 400هذه الفعالية تستغرق جري دورتين حول الملعب والبالغ )

م( ، حيث ان التوزيع في الجهد الاكثر استعمالا هو 600م( و)400السباق تقع بين )
 . م 400م = الجزء الثاني  400التساوي في الاجزاء ،الجزء الاول  

 

 م:1500فعالية الجري مسافة -2-2-2
هذه الفعالية تستغرق جري ثلاث دورات كاملة ( ان 2010) اشار حسن بن محمد قيس      

م  ، وعلى العداء ان يغير من طريقة الجري وشكل الجسم  بما يتناسب مع ظروف 300و
م( بالنسبة للعدائين 1200م( و)1000)المرحلة الحرجة في هذا السباق تبدا من  السباق،

  الذين لديهم لياقة بدنية موجهة الى العمل بلدين الاوكسجيني.
 

 :   النصف طويلة جري المسافات منافسات الصفات البدنية المرتبطة ب -2-3
 

متر تتطلب  1500متر و800 إن سباقات المسافات المتوسطة والتي تتمثل في سباقي       
من دون شك من ممارسيها الإلمام بعدة صفات بدنية ضرورية وهذا لأجل التنمية الشاملة 

 للمهارات الحركية الذاتية.
يعتبر جري المسافات المتوسطة من السباقات التي ترتبط بعنصر التحمل وتسمى       

إيجابيا وفعالا في  وعلى ذلك يلعب التحمل الدوري التنفسي والسرعة دورا ،سباقات التحمل 
بالإضافة إلى بقية العناصر الأخرى كالقوة ، التقدم بمستوى تلك السباقات كأهم عنصرين 

 والرشاقة والمرونة .
 

 :لنصف طويلةالمسافات االاعداد البدني في فعاليات -4-2
 

 مفهوم الاعداد البدني :-2-4-1
 

الاعداد البدني هو احد الاركان المهمة في عملية تهيئة اللاعب للمشاركة في المباريات       
و من خلاله يمكن تحقيق كثير من الاهداف التربوية التي يمكن غرسها  في نفس اللاعب و 

ويعرف بانه النشاط الحركي  الذي يعمل على اكساب اللاعب عناصر اللياقة ، سلوكه 
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ملة و التي التي تمكنه من الاداء الحركي للنشاط الرياضي بصورة  متكاالبدنية الشاملة 
المتغيرة التي تعتمد على الاجهزة الحيوية و العضلية و العوامل تظهر في كمية الحركة 

  (32ص، 2014 ،) عريبي   .النفسية المختلفة 
 

 المتطلبات البدنية :-2-4-2
 

  اللياقة البدنية:-2-4-2-1
هاريسون كلارك من اكثر التعريفات شمولية اذ عرفها انها القدرة على تنفيذ ويعد تعريف 

الواجبات اليومية بنشاط و من دون تعب كبير مع توافر قدر من الطاقة يسمح بمواصلة 
 .العمل و الاداء خلال الوقت الحر بمواجهة الضغوط البدنية في الحالات الطارئة

 

 انواع اللياقة البدنية : -2-4-2-2
قسم مفهوم اللياقة البدنية وفقا لاعتبارات متعددة ترتبط بأغراض تنمية مكونات اللياقة البدنية  

 و تطويرها من قدرات بدنية و حركية و فسيولوجية الى الانواع التالية :
 اللياقة البدنية العامة :-أ

ينعكس على يقصد بها تنمية جميع الصفات البدنية و القدرات الحركية و تطويرها بشكل عام 
قدرة الفرد و قابليته البدنية التي تتطلبها حياته اليومية و يكون تطوير اللياقة البدنية العامة 

 . اساسا في تنمية اللياقة البدنية الخاصة و تطويرها
 اللياقة البدنية الخاصة :-ب

فهوم على الرغم من وجود مستوى عام للياقة البدنية يعكس حالة الرياضي البدنية الا ان م
 المتطلبات البدنية الخاصة بكل لعبة او فعالية رياضية ( )اللياقة البدنية يرتبط بالخصوصية 

فعداء المسافات القصيرة مثلا يواجه متطلبات بدنية و فسيولوجية مختلفة بشكل كبير عن 
 .المتطلبات التي يواجهها راكضو المسافات المتوسطة و الطويلة 

 

 البدنية :مكونات اللياقة -2-4-2-3
 تقسيم المدرسة الشرقية لمكونات اللياقة البدنية 

 الرشاقة-    المرونة -     السرعة -  التحمل -        القوة -
م التحمل الى تحمل خاص و عام و يقسكو يمكن تقسيم هذه المكونات الى مكونات فرعية  

 (99-101ص، 2012 ، حمزة و ) الحسناوي .(السرعة و الاداءالتحمل الخاص الى تحمل ) القوة و 
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 :  القوة العضلية -1
 

 :القوة العضلية مفهوم-1-1
  .هي قدرة العضلات على مواجهة مقاوما ت خارجية تتميز بارتفاع شدتها       

 :انواع القوة العضلية-1-2
 

 (العظمى) :القوة القصوى  1-2-1
 .الجودو(ك ارادي ) اقصى قوة يستطيع الجهاز العضلي العصبي انتاجها في اقصى انقباض

 

 :القوة المميزة بالسرعة :)القدرة العضلية (-1-2-2
 

ية من سرعة العصبي العضلي في التغلب على مقاومات تتطلب درجة عالز قدرة الجها     
 .من السرعة )الرمي الوثب كرة السلة (الانقباضات العضلية وهي مركبة من القوة العضلية و 

 

 التحمل : - 2
 

 :التحمل الدوري التنفسي  -2-1
مقدرة المجموعات العضلية الكبيرة على الاستمرار في عمل انقباضات متوسطة لفترات     

 طويلة من الوقت نسبيا و التي تتطلب تكيف الجهازين الدوري التنفسي لهذا النشاط )مارثون(
 

 :التحمل العضلي -2-2

قدرة الفرد على مواجهة مقاومات متوسطة الشد لفترات طويلة نسبيا بحيث يقع العبء      
 ( 31-32 ص، 2010،الزامل )  .الاكبر في العمل على الجهاز العضلي 

 وهناك من قسم التحمل الى تحمل عام وتحمل خاص:     
  : تحمل عام-1 -2-2

مناسبة لمدة زمنية طويلة وهذا يتطلب ويعرف بكونه " قدرة الفرد على أداء نشاط بدني بشدة 
أن "التحمل العام هو   عصام عبد الخالقويذكر ، العمل بأكبر جزء من الجهاز العضلي"

 . القاعدة الأساسية للتحمل الخاص "
 : تحمل خاص-2 -2-2

  التعب على مواجهة اللاعب مقدرة"  بأنه  الدين نصر وأحمد أحمد العلا أبو من كل وعرفه
 نشاطه في أن يحققه للاعب يمكن الذي الهوائي الغذائي للتمثيل وظيفي مستوى أعلى عند

 . " التخصصي الرياضي
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 المرونة : -3
 

 :المرونة مفهوم-3-1
 .هي مدى الحركة في مفصل او سلسلة مفاصل

 

 :انواع المرونة -3-2
اليه ثم هي مدى الحركة الذي يستطيع المفصل المتحرك الوصول  المرونة الثابتة :-3-2-1

 .الثبات فيه )مفصل الكتف الحوض(
هي مدى الحركة الذي يستطيع المفصل المتحرك الوصول اليه  :المرونة الحركية -3-2-1

  (32-33 ص،2010 ،الزامل )   .اثناء اداء حركة تتم بسرعة
 

 الرشاقة :-4
هي القدرة على تغيير اوضاع الجسم او اتجاهه بسرعة و بدقة  وتوقيت سليم سواء كان      
العاب و  ،الجري بين الشواخصك بكل الجسم او جزء منه على الارض او  في الهواء  ذلك 

 التزحلق على الجليد.و  ،الالكترونية 
 

 السرعة : -5
مصدر الطاقة الللاهوائية بدون  هي قدرة الفرد على تنفيذ حركات في اقل وقت ممكن)     

 ( اشكال :03, وتاخذ ثلاثة )حمض اللبن(
 ( HAMEG,2011,P55 )   سرعة رد الفعل . –  .السرعة الحركية–  . السرعة الانتقالية -
 
 

 :لنصف طويلةالمسافات المنافسات  حمل التدريب-2-5
 

 مفهوم حمل التدريب :-2-5-1
     

اجهزة الفرد المختلفة في اثناء ممارسة التأثير في اعضاء و  انه كمية ( ماتفيف )يعرفه     
 .النشاط البدني 

( بانه العبء او الجهد البدني و العصبي الواقع على اجهزة الفرد المختلفة  هارا )بينما يعرفه 
)الجهاز العصبي الجهاز الدوري الجهاز التنفسي الجهاز الغدي ...الخ( كنتيجة لأداء 

 لمختلفة .الانشطة البدنية ا
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 مكونات حمل التدريب :-2-5-2
 

 يتكون حمل التدريب من المكونات الاتية :
 : شدة الحمل-أ

 هي السرعة او القوة او الصعوبة التي تميز الاداء و وحدات قياس شدة الحمل هي :
 .درجة السرعة و تقاس في الثانية او الدقيقة  -
 .درجة قوة المقاومة و تقاس بالكيلو غرام  -
 .مقدار مسافة الاداء و تقاس بالسنتيميتر او المتر -
 . سرعة او بطئ الاداء ( توقيت الاداء ) -
 حجم الحمل :  -ب

 يتكون حجم الحمل من :
  .مدة دوام التمرين الواحد و يقصد بها مدة تأثير التمرين في اعضاء جسم الرياضي -
 .عدد مرات التكرار للتمرين الواحد-
 كثافة الحمل : -ج

 ثناء الوحدة التدريبية الواحدةاو يقصد بها العلاقة الزمنية بين مدتي الحمل و الراحة في      
تعد العلاقة الصحيحة من الاسس المهمة لضمان استعادة  الرياضي لحالته الطبيعية و من 

 .ثم ضمان استمرار الفرد الرياضي على اداء و تحمل المزيد من التدريب  
 

 التدريب :درجات حمل -2-5-3
 :يمكن تقسيم درجات حمل التدريب طبقا لعاملي الشدة و الحجم الى الدرجات الاتية 

 الحمل الاقصى:-أ
و هو اقصى درجة من الحمل يستطيع الرياضي تحملها و يتميز الحمل بعبء قوي       

و جدا على اجهزة و اعضاء الرياضي و يحتاج الى درجة عالية جدا من القدرة على التركيز 
طويلة  ةتظهر على الرياضي بعد انتهاء الاداء مظاهر التعب و بشكل واضح ويتطلب مد

وهذا المستوى من الحمل تتراوح شدته بين ،  من الراحة ليتمكن من استعادة حالة الشفاء لديه
%( من اقصى ما يستطيع الرياضي تحمله يكون التكرار قليلا في هذا النوع 100الى  90)

 . مرات( 5 ىال 1 وح من )من الحمل و يترا
 



 العاب القوى والمسافات نصف الطويلة                                          الفصل الرابع
 

 

72 

 الحمل الاقل من الاقصى : -ب
 

%(من اقصى ما يستطيع 90الى اقل من 75هذا النوع من الحمل تتراوح شدته بين)     
الفرد و هو يقل بعض الشيء  عن الحمل السابق و يحتاج الى درجة عالية من المتطلبات 

اثناء الاداء مظاهر التعب و يتطلب و تظهر على الفرد في ، بالنسبة للقدرة على التركيز 
 .مرات(10 الى 6 مدة راحة طويلة و يكون عدد التكرارات متوسطا و تتراوح بين )

 

 الحمل المتوسط : -ج
 

هو حمل يتميز بدرجة متوسطة من حيث العبء الواقع على اجهزة و اعضاء الجسم و      
و تتراوح شدته بين ، التدريب المختلفة و يشعر الفرد بقدر متوسط من العبء بعد انتهاء 

 مرة (15الى 10من الحمل الاقصى و يتراوح التكرار بين ) %(75الى اقل من 50)
 : الحمل البسيط-د

 

يتميز هذا النوع من الحمل بعبء قليل على اجهزة و اعضاء جسم الرياضي  و يحتاج     
بالتعب و تتراوح شدته الى درجة بسيطة من القدرة على التركيز و لا يحس الرياضي بعده 

من اقصى ما يستطيع الرياضي تحمله و يكون التكرار كبيرا و يتراوح  %(50ى ال 35 بين)
   (19-22ص، 2014،) عريبي    .( مرة فما فوق15من )

 

 :الراحة الايجابية-هـ
 

تشمل مكونات تمارين الراحة الايجابية في الغالب على تمرينات المشي و الجري      
و يكون هدفها الاول الترويح و  ،او الالعاب الصغيرة التي ترتبط بالمرح و السرورالخفيف 

 .الابتعاد عن اجواء المنافسة

 

 :لنصف طويلةالمسافات اطرق التدريب في فعاليات -2-6
 

تمثل طرائق التدريب الرياضي المنهجية المتبعة من قبل المدرب في تطوير عناصر      
ت المنفذة فهي تمثل الاجراء التطبيقي المنظم للتمرينا،  الاعداد البدني ( الاعداد لا سيما )

و تختلف طرائق التدريب بعضها عن بعض من حيث مكونات ، لتحقيق اهداف التدريب 
 .الحمل التدريبي المستخدم فيها لتحقيق اهداف تدريبية مختلفة
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      : طريقة التدريب المستمر-2-6-1
   

وتتميز ، لفترة زمنية او مسافة طويلة نسبيا شدة متوسطة و بتعرف انها اداء حمل تدريبي     
و يتم  ، هذه الطريقة باستمرار الحمل التدريبي لفترة طويلة نسبيا دون ان تتخللها فترات راحة

 .اداء هذه الطريقة التدريبية بدرجات و اساليب مختلفة على وفق الاهداف التدريبية 
 

 :طريقة التدريب الفتري-2-6-2
 

يتضمن التدريب الفتري اداء مجهود بدني بشدة عالية و هذا الاداء البدني العالي الشدة      
( او اداء جهد بدني  سلبية يتناوب مع فترات الاستشفاء التي ربما تتضمن راحة تامة )

و من  ، احةأي التبادل المتتالي للحمل و الر  راحة ايجابية او نشطة ( منخفض الشدة )
وجهة النظر الفيسيولوجية ان طريقة التدريب الفتري لا ترتبط بتكرار العمل لفترات الراحة و 

و انما تعتمد بشكل جوهري على تقنين النسب بين التكرار و فترات الراحة التي ، حسب 
 .تحدد بشكل مباشر من خلال شدة المثير التدريبي 

 

 دريب الفتري :تتأثير ال-2-6-2-1
طريقة التدريب الفتري مفضلة لدى المدربين بسبب تأثيرها الفاعل في تطوير كفاءة        

الجهاز الدوري التنفسي و تطبق ايضا لتحسين التدريب و تطوير القدرات الهوائية مما يؤهل 
الرياضي للتدريب فترات اطول و بشدة تدريبية متنوعة و التدريب الفتري يمكن ان يكون 

العتبة اللاكتيكية لدى الرياضيين بمعنى اخر زيادة العتبة اللاكتيكية و وسيلة فعالة لتحسين 
 .ذلك عندما يبدا حامض اللاكتيك بالتجمع في الدم 

 

  انواع التدريب الفتري :-2-6-2-2
 

  التدريب الفتري منخفض الشدة :-أ
 اهداف التدريب الفتري منخفض الشدة :-1-أ

 

 تطوير التحمل العام بشكل كبير  -
 .تطوير التحمل الخاص بشكل قليل )تحمل القوة و تحمل السرعة ( -

 

 الشدة التدريبية :-2-أ
 .%(60-50%( و بالنسبة لتمرينات القوة من )80-60بالنسبة للسرعة و التحمل من)-

 



 العاب القوى والمسافات نصف الطويلة                                          الفصل الرابع
 

 

74 

 الحجم التدريبي: -3-أ
يعتمد على الشدة التدريبة  المستخدمة و يمكن ان يكون بأداء الركض لمسافات مختلفة 

 .تكرار او يتم الاداء بمجموعة تتكون من عدد مناسب من التكرارات 30- 20بتكرارات من 
  

 الراحة البينية :-4-أ
عندما يكون التدريب باتجاه تطوير انواع التحمل فان الاستفتاء بين التكرارات يصل الى  

بالنسبة  (ض/د120-110ومن )، بالنسبة للمتقدمين  (ض/د130-120معدل نبض )
مما هو  ، للشباب الناشئين مع ملاحظة ان زمن الراحة بين مجموعات الاداء يكون اطول

بين التكرارات لضمان وصول الرياضي الى حالة الاستشفاء المناسبة للاستمرار في تنفيذ 
 ( -8891ص،  2012، حمزة و الحسناوي )    .مجموعة التكرارات اللاحقة

 

 الشدة :التدريب الفتري مرتفع  -ب
 

 اهداف التدريب الفتري مرتفع الشدة :-1-ب
 

 تطور القوة المميزة بالسرعة  - تطور القوة الانفجارية  -
 .تطوير تحمل السرعة  -     تطوير تحمل القوة  -

 

 الشدة التدريبية :-2-ب
 الشدة القصوى %من75و بالنسبة لتمرينات القوة  %(90-80بالنسبة للسرعة والتحمل من )

 . يعتمد على الشدة التدريبية المستخدمة :الحجم التدريبي-3-ب
 : الراحة البينية-4-ب
ض/د بالنسبة للمتقدمين و  (130-120الاستشفاء بين التكرارات يصل الى معدل نبض ) 

ض/د بالنسبة للشباب و الناشئين مع ملاحظة تطور التحمل الخاص الذي  (120-110من)
في حين يكون الاستشفاء بمستوى اعلى  ، حامض اللاكتيكيعتمد على تحسين كفاءة نظام 

 .في حالة تدريب القوة او السرعة الذي يعتمد على تحسين كفاءة النظام الفوسفاجيني 
 طريقة التدريب التكراري: -2-6-3

تتشابه هذه الطريقة مع طريقة التدريب الفتري في تبادل الاداء مع الراحة غير ان هذه 
الطريقة تختلف من حيث الشدة التدريبية مع فترة الاداء ومرات التكرار و فترات استعادة 

 %(100-95حيث تستخدم في هذه الطريقة شدة تدريبية قصوى )، الشفاء بين التكرارات 
  .الشدة مع قليل من التكراراتبة من المنافسة من حيث المسافة و ي قريهمن الشدة القصوى و 



 العاب القوى والمسافات نصف الطويلة                                          الفصل الرابع
 

 

75 

 
 

 اهداف طريقة التدريب التكراري :-
 تطوير القوة القصوى  –تطوير السرعة القصوى  -
  ( 91-94ص،2012حمزة ، و الحسناوي ) .تطوير القوة المميزة بالسرعة - تطوير القوة الانفجارية  -

 

 الدائري:طريقة التدريب -2-6-4
و يمكن  ، هي طريقة تنظيمية لأداء التمرينات بأداة او بدون اداة يراعى فيها شروط معينة

من ثم يفهم و  ، يقة من طرائق التدريب المختلفةتشكيلها باستخدام اسس و مبادئ اية طر 
كما ان ، تحت مصطلح التدريب الدائري انه طريقة تنظيمية لطرائق التدريب المختلفة 

يعطي ايحاء صحيحا بان تدريبات وحدة التدريب الدائري غالبا ما تأخذ شكل دائرة المصطلح 
 (  76-77ص، 2014، )عريبي    اذ ترتب التمرينات وفق اهداف و اغراض وحدة التدريب. 

 

 :لنصف طويلةالمسافات افي فعاليات  التخطيط وبناء البرامج التدريبية -2-7
 

 

M                   

1 
   1       

 

  

               T      T                                                                            

T    

M     M 2   2                

W           

 

 

        Th    Th   

Th 3   

F                        3  

 4   

S                        
      S    

Su                    5 

   4         

  
   

Training 
Units Microcycles Mesocycles 

 
Macrocycle     

                                                       

( يوضح نموذج للدورات الكبرى والصغرى والمتوسطة والوحدات التدربية ضمن 06شكل )

   (Joyce & Lewindon ,2014,p252)      .المخطط العام 
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 الوحدة التدريبية :-2-7-1
 

 مفهوم جرعة التدريب :-أ
تعتبر جرعة التدريب هي الوحدة الرئيسية لتشكيل البرنامج التدريبي و هي عبارة عن     

مجموعة التمرينات المختلفة التي تشكل على صورة احمال تدريبية يقوم الرياضي بتنفيذها في 
توقيت معين في المرة الواحدة أي ان الرياضي يحضر الى مكان التدريب ليقوم بتنفيذ الجرعة 

ية خلال فترة زمنية معينة ينتهي بعدها التدريب ليعود و يكرر هذه الجرعة مرة اخرى التدريب
في نفس اليوم وتتكرر هذه الجرعات على مدى الاسبوع لتشكل دورة الحمل الصغرى ثم 
يتشكل من خلال عدة دورات صغرى الدورة المتوسطة و يتشكل من خلال عدة دورات 

بالمشاركة في البطولة وتحقيق اعلى مستوى رياضي امكن متوسطة الدورة الكبرى التي تنتهي 
   .التوصل اليه خلال دورات الحمل الصغرى و المتوسطة على مدى الدورة الكبرى

 التدريب: ةالمكونات الاساسية لتشكيل جرع-ب
 يتوقف تشكيل المكونات الاساسية لجرعة التدريب على عدة عوامل تشمل ما يلي :

 .الاهداف و الواجبات -
  .نوعية التغيرات الفسيولوجية المرتبطة بتاثير تشكيل محتويات جرعة التدريب -
 . حجم الاحمال التدريبية المشكلة للجرعة -
 .د التمرينات المستخدمة في الجرعةتحدي -
 .نظام العمل و الراحة خلال الجرعة التدريبية  -

لى ثلاثة اجزاء اساسية تشمل و في ضوء العوامل السابقة يمكن تقسيم الجرعة التدريبية  ا
 (261ص،2012 ،عبد الفتاح ) .الجزء  التمهيدي و الاساسي و الختامي 

 الدورة الصغرى :-2-7-2
تتكون دورة الحمل الصغرى من عدة جرعات تدريبية تختلف في تشكيلها و ترتيب     

الجرعات داخلها وفقا لبعض الاسس الفسيولوجية و في مقدمتها ايقاع التعب و الاستشفاء 
كما يختلف طول الفترة الزمنية للدورة الصغرى تبعا لعدة عوامل منها اهداف الدورة و موقعها 

و الوقت النسبي المخصص لها غير ان اكثرها استخداما هي فترة  داخل الموسم التدريبي
الاسبوع نظرا لطبيعة توافق ذلك مع الايقاع الحيوي الطبيعي الاسبوعي للإنسان و ان كان 

 .يوما 14-10الى 5-4يمكن ان تتراوح هذه المدة احيانا لفترات مختلفة تستمر من 
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 الدورة المتوسطة:-2-7-3
 

الدورة المتوسطة كتلة مميزة لبناء الدورة الكبرى او الموسم التدريبي و هي عادة تعتبر        
دورات و يختلف هذا  6-2ما تتكون من عدة دورات صغرى )اسبوعية (يتراوح عددها بين 

طول الدورة  العدد تبعا لطول الدورة ذاتها  المرتبط بطول الموسم التدريبي و غالبا ما يقترب
هذه الفترة تعتبر مناسبة لتماشيها مع الايقاع الشهري الطبيعي للإنسان و  المتوسطة من الشهر

الارتفاع و  شكلا تموجيا بين بناء على الاعتقاد بان حيوية الانسان و نشاطه البدني يأخذ
يوما تقريبا و ينطبق ذلك بشكل ( 23)الانخفاض وتستمر المدة الشهرية للايقاع الحيوي لمدة 

يقوم تشكيل الدورة المتوسطة على بعض الاسس و ، يعي للدورة اوضح في الايقاع الطب
   (280ص، 2012 ،عبد الفتاح ) .    الفسيولوجية التي لا تختلف كثيرا عنها بالنسبة للدورة الصغرى 

 الموسم التدريبي (: دورة الحمل الكبرى )-2-7-4
     

و الموسم التدريبي تتكون من مجموعة ادورة الحمل الكبرى ان  (2012) ابوالعلايشير       
و الذي ، دورات الحمل المتوسطة وهي في نفس الوقت احدى حلقات الاعداد طول العام 

يتحدد تشكيل و طول دورة الحمل الكبرى و   ، يعتبر جزءا ضمن خطة الاعداد طويل المدى
الفردية  الاحتياجاتتي يتم الاعداد لها و تبعا لعدة عوامل تشمل المنافسات الرئيسة ال

  .توى الرياضي و حالته التدريبيةمستحقيق التكيف و لالخاصة بكل رياضي 
 

 التقسيم الفتري للخطة السنوية :-2-7-4-1
هي التخطيط للتدريب الفردي والجماعي  والفرقي على مدار السنة وغالبا مانجده       

وترتبط عملية التقسيم الزمني ،  متكررةولذا تعتبر تلك الخطة دورة مغلقة  يتكرر باستمرار
والفني لخطة او دائرة التدريب السنوية بمواعيد واهمية المسابقات الموضوعة في جدول 

  (167،ص2014 ، محمودو  عبد المجيد )   . ومواعيد المسابقات
 تقسيم السنة الى ثلاثة فترات هي:( 1962) ماتفيفاقترح 

      .اليالفترة الانتق -المنافسات فترة  -الفترة الاعدادية -

  فترة الاعداد العام :-أ
اساسا الى الاعداد البدني و الوظيفي و النفسي و الفني العام الذي يتاسس عليه  تهدف      

و يتوقف طول الفترة الزمنية لفترة الاعداد العام على مستوى الاعداد العام ، الاعداد الخاص 
  .الرياضي و مستواه وغيرهاع تخصصه للرياضي و نو 
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 فترة الاعداد الخاص :-ب
 

يهدف التدريب خلال هذه المرحلة الى اعداد الرياضي للفورمة الرياضية و تزداد نتيجة       
و التي تقترب من طبيعة المنافسة كما تشمل ايضا تمرينات  ، ذلك التمرينات الخاصة

يغلب على الحجم الكلي للتدريب الاتجاه الى السرعة و التحمل الخاص كما كالصفات البدنية 
  (293-290،ص2012 ،عبد الفتاح )  .التخصص الدقيق الرياضي

 الوظائف والاهداف: 
يصال اللاعب الى المستوى التدريب العالي للاجهزة واعضاء الجسم وتهيئتها في خدمة ا -

 الاختصاص للعبة لتحقيق النتائج الجيدة .
وعضو في الجسم بشكل مستقل ومتناسق مع متطلبات النتيجة تطوير وظيفة كل جهاز  -

 .الرياضية في الاختصاص
 الانتقال بشكل مستمر من الكم الى النوع أي التركيز على رفع الشدة . -
 التركيز على انتقال اجهزة الجسم من الاتجاه العام الى الاتجاه الخاص. -
 علقة بنوع الاختصاص.زيادة التمارين الخاصة وتمارين المنافسة والمت -

  (173،ص2014و محمود، ) عبد المجيد                                                                 
لذلك يجب على المدرب او القائم بعملية التخطيط ان يكون ملما ) بالقدرات البدنية العامة 

 والقدرات البدنية الخاص ( للنشاط الرياضي جيدا ،ويمكن في هذه الفترة دمج  القدرات البدنية 
 ( 78ص ،2014زيدان، )الخاصة في الاعداد البدني الخاص مع الاعداد المهاري.     

 منافسة :فترة ال-ج
يعتبر الهدف الرئيسي لهذه الفترة هو الوصول بمستوى الاعداد الخاص الى اقصى        

مدى ممكن الاستفادة منه في المنافسة وتحقيق اعلى مستوى رياضي ممكن خلال الموسم 
)الفورمة الرياضية ( بالإضافة الى الاحتفاظ بمستوى الفورمة الرياضية للمشاركة في عدة 

 (  294-295ص ،2012،عبد الفتاح )   .تالية خلال هذه الفترة منافسات مت
 

 :خطة التدريب السنوية -2-7-4-2
لان  ،ان التفكير بتحديد الهدف يعتبر بمثابة نقطة البداية لوضع خطة العمل المنهجي       

لذا يؤكد المختصون في التدريب  ،كل الخطوات اللاحقة  ترمي الى الوصول الى هذه الغاية 
لمنافسة كون التهيئة الرياضي بالاهتمام بكل برنامج تدريبي  بغض النظر عن نوع ومستوى ا
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فالخطة السنوية تتكون من سلسلة خطط   ،هي التي تحقق افضل مستوى رقمي والاستعداد 
  ( 210ص ،2016،الحمداني  ) مترابطة تهدف جميعها الى هدف بعيد المدى.

تعتبر خطة التدريب السنوية احدى حلقات خطة الاعداد طويل المدى و قد تطورت خطط و 
و يرجع السبب ،  التسعينات مقارنة بما كان في الستيناتتدريب السنوية خلال الثمانينات و ال

 (   (Balyi , Way & Higgs , 2013,p117 .في ذلك الى زيادة عدد المنافسات 
 الواحد:خطة السنة ذات الموسم -أ

ظل التقسيم الفردي للسنة التدريبية هو التقسيم السائد خلال الخمسينات و الستينات بحيث 
 تقسم السنة الواحدة على موسم واحد كما يلي :

 اشهر  7-6فترة الاعداد-
 اشهر 4-3فترة المنافسات -
 الفترة الانتقالية من شهر و نصف الى شهرين ونصف  -

ولذلك ، اصبح لا يمكنه ان يجاري عدد البطولات عاما بعد عام و و قد ثبت فشل هذا التقسيم 
 تطورت عملية تقسيم الموسم الى عدة تقسيمات شملت ما يلي :

 خطة السنة ذات الموسمين :-ب
طبق هذا التقسيم في الولايات المتحدة منذ منتصف الثمانينات و يصلح هذا التقسيم في 

الموسم الشتوي و كالانشطة الرياضية التي تتميز باحتواء السنة التدريبية على موسمين 
 .الموسم الصيفي كما في السباحة 

 

 خطة السنة ذات الثلاث مواسم :-ج
ل السنة الواحدة تم تطور تقسيم السنة الى ثلاثة ومع تطور زيادة عدد البطولات خلا   

مواسم تدريبية بحيث يستطيع الرياضي ان يحقق اعلى النتائج ثلاث مرات في السنة الواحدة 
الشرقية ثم انتشر بعد ذلك في   بألمانياو طبق هذا النظام للمرة الاولى خلال السبعينات 

اسبوعا على  (20)و في مثل هذا التقسيم يمكن ان يحتوي كل موسم على ، م الدول ظمع
 .اسبوعا( 12-6)الاقل بحيث تتراوح  الفترة الواحدة من فترات الموسم ما بين

 خطة السنة ذات الاربعة مواسم :-د
تقسم السنة التدريبية في هذه الخطة الى اربعة مواسم ينتهي كل موسم بالمشاركة في احدى 

  .الهامة  البطولات
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 خطة السنة ذات الخمسة مواسم :-ه
 

( 12-8 )تعتمد هذه الخطة على تقسيم السنة الى خمسة مواسم تدريبية كل منها ما بين
اسابيع و يتكون كل موسم تدريبي من  (3-1)و ينتهي بفترة منافسة عادة ما تستمر ، اسبوعا 

خمسة دورات تدريبية  متوسطة و تتكون الدورة المتوسطة من دورتين صغرى  كل دورة 
 . اسابيع (10) تستمر اسبوعا واحدا و بذلك يمكن ان يتكون الموسم التدريبي من

 

 الفئة العمرية المستهدفة )الاكابر(:-2-7-5
 

الاشخاص الذين وصلوا الى سن  فئة الاكابر هي جميع حسب موسوعة ويكيبيديا        
توجد العديد من التعاريف التي تتوافق مع  ، ومن طرف الهيئات الرياضية المختلفة  محدد

 ،( سنة 18عادة من  )يبدأ عموما في سن مبكرة  اكابرمصطلح و  ،مختلف الأعمار
 عمر اللاعبين بعد الفئة الصغيرة ) يكونفريق  هي  في الرياضةكثر شيوعا الأتعاريف وال

  . ( 45)عموما أكثر من  الكهول( وقبل فئة  عاما 20عادة أقل من 
 كذلك هي ولشخصية ل اكتماوالنضج احلة رهي من ولإنساا رعم لحارم نحلة مرم فهي 

 المسؤولية لتكوين  الى زقرلا كسبو  الذاتي ل لاستقلاا الى ةرلأساعاية ر نمد رلفا تطور
  سنة( 40 -18مابين ) الاكابر فئة حلةحددت مرو  ،عليهااف رلإشواعايتها رو جديدة ة رسأ

  للاتحادية الدولية .بالنسبة 
 

 ( :  F. Horwillنظرية )المسافات نصف الطويلةالاسلوب البريطاني في تدريب -2-8
 
 

 Frank فرانك هرويلالبريطاني  Milersفي وقت مبكر مؤسس نادي  1970شهدت        

Horwill إدخال نظام التدريب على اساس  خمس ثوابت، التي لديها الآن سمعة عالمية  من
( أنه من أجل المسافات المتوسطة   Matt Long ) مات لونغويقول الدكتور  ، راسخة

تعلم الكثير من خلال النظر  من  مكنتالبريطانية والتحمل والجري  للتحرك إلى الأمام التي 
 .إلى الوراء في بعض الأفكار القديمة

 
 
 



 العاب القوى والمسافات نصف الطويلة                                          الفصل الرابع
 

 

81 

 

 : Frank Horwillلــ نظرية التدريب على خمس ثوابت -
وطبق من  Frank Horwill المدرب البريطاني فرانك هورويلاول من وجد هذه النظرية هو 

 .سنوات 4رقم عالمي خلال  12وتمكن من تسجيل Sebastian Coe قبل العداء الشهير
 :                               أساس التدريب على خمس ثوابت يبسط بالشكل التالي

                                                                 .التدريب بثابت السباق -
                                                         التدريب أسرع من ثابت السباق -
 .التدريب أبطأ من ثابت السباق -
م و  400م يجب أن نطور الانجاز في سباق  800من اجل تطوير الانجاز في سباق و 

م علينا أن نطور الانجاز في  400وبنفس الطريقة لتطوير الانجاز في ،  م1500سباق
       م5000 و  م3000م يجب تطوير الانجاز في 1500وأيضاً لتطوير الانجاز في ، م  200

للوصول الى أحسن النتائج في السباق الخاص بأنه يجب  Frank Horwill وقد أقترح       
( خمس سباقات مختلفة وهي كالتالي : اثنان أقصر من  ايقاع عمل تدريبات خاصة بثابت )

الى مسافة السباق  ةضافإمسافة السباق الرئيسي واثنان أطول من مسافة السباق الرئيسي 
أن هناك علاقة بانجاز العداء في مسافة السباق  Frank Horwill وقد وجد،  الرئيسي

أقصر وأطول من مسافة السباق الرئيسي( ، فقاعدة  وانجازه في سباقات المسافات الأخرى )
 5 ـو ب ثواني في كل لفة بالنسبة للرجال  4ب  يتباطئتؤكد ان ريتم العداء  لفرانكثواني   4

م 1500م،  800م ، 400يعني  فزيادة مسافة السباق )، نسبة للنساء بالفي  كل لفة  ثواني

 : وجد بعد دراسة طويلة التسلسل التالي لعدائي المستويات العالميةو  ،( م 5000 م، 3000،
 

 Frank Horwillثواني لفرانك هرويل  4(  يوضح قاعدة 04جدول )
المسافة     )رجال(الوقت         )نساء(الوقت     السباق     الاسترجاع              

5000m 

3000m 

1500m 

800m 

400m 

105 sec/lap 

100 sec/lap 

95 sec/lap 

90 sec/lap 

85 sec / lap 

76 sec/lap 

72 sec/lap 

68 sec/lap 

64 sec/lap 

0 sec / lap6 

4 x 1 mile 

6 x1000m 

6 x 600m 

4 x 400m 

8 x 200m 

60-90 secs 

75-120 secs 

90-120 secs 

120-18 secs 

120-180 secs 

                                                                                                                    (Long,2011,p7)          
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 خلاصة :
 

بتدريبات العاب القوى بصفة عامة ة طالإلمام الوافي بالمعلومات المرتب يعتبر       
، أو  سواءا كانت فيزيولوجية أو ميكانيكيةوفعاليات المسافات نصف الطويلة بصفة خاصة 

إعداد الفرد للوصول إلى أعلى مستوى رياضي تسمح  نفسية من الأمور الأساسية في نجاح
  الاعداد البدني التخطيط و عتماد الأساليب العلمية في فا ، به قدراته و إستعداداته و إمكانياته

، وطرق تنمية الصفات المرتبطة  لنصف طويلةالمسافات المنافسات  حمل التدريبوتقنين 
، وبرمجة فترات فروق الفردية من حيث درجة المستوى أو العمرمراعاة ال ، مع بهذه الفعالية

تطلب والتي ت الوصول إلى أعلى المستويات الرياضية العاليةيؤدي الى  للراحة المناسبة 
  .الإستمرار في التدريب طوال الشهر أو أشهر السنة كلها

  المسافات نصف الطويلة  مسابقاتو  العاب القوى عموما رياضة لهذا الفصل  في تطرقناو 
اللياقة البدنية وهو أساسي من عناصر التي ترتبط بعنصر و م( خاصة 1500 ، م( 800

اخذ فكرة  وصولا  الى ،إضافة إلى عنصر السرعة والقوة كعاملين ثانويين عنصر التحمل 
 . (  F. Horwillنظرية ) الاسلوب البريطاني في تدريب المسافات نصف الطويلةعن 

 
 



 
 

 

 

 

 

 

 
 

 الباب الثاني:  

 الجانب التطبيقي  

 
 

 
 
 



 
 
 
 
 
 
 

 الفصل الاول : 

 هجراءاتاالبحث و يةمنهج

 الميدانية 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الاستطلاعية  ةالدراس -1
 المنهـج المتبــع -2
 متغيرات البحث-3
 المجتمـع و عينـة البحــث-4
 أدوات جمـع البـيانات-5
 ات ) ابراز الخصائص  العلمية للاختبار  معاملاتال-6

 للاختبارات المطبقة ( ةالسيكومتري   
 المجال الزماني والمكاني للدراسة-7

 البرنامج التدريبي المطبق 8-
 الدراسة الاساسية-9

 الأساليب الإحصائية المستعملة-10
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 : الاستطلاعية ةالـدراسـ –
 

التجربة الاستطلاعية هي " تجربة صغيرة يقوم بها الباحث لاختبار مدى تغيير         
التجربة الرئيسية وتكمن أهميتها في الوقوف على السلبيات التي ستواجه الباحث  ةصلاحي

  ( 56ص ،2013علي، و عبد الأمير )  لتفاديها في التجربة الرئيسية.
مهمتها الكشف عن عناصر الموضوع ، والتعرف على المشكل   الاستطلاعيةفالدراسة 

 (112ص ،2010، صابر )   موضوع  البحث .
عملية يقوم بها الباحث قصد تجربة وسائل بحثه لمعرفة صلاحيتها، و صدقها  إذا هي

لضمان دقة و موضوعية النتائج المحصل عليها في النهاية و تسبق هذه الدراسة 
العمل الميداني، و تهدف لقياس مستوى الصدق و الثبات الذي تتمتع به الأداة  الاستطلاعية

كما تساعد الباحث على (،  مجموعة من الاختبارات البدنية )المستخدمة في الدراسة الميدانية 
 معرفة مختلف الظروف المحيطة بعملية التطبيق .

 

 :ول الدراسة الاستطلاعية الا -2-1
كان  استطلاعيةو بناءا على هذا قمنا قبل المباشرة بإجراء الدراسة الميدانية بدراسة  - 

  الغرض منها ما يلي :
 الأصلي و مميزاته و خصائصه .معرفة حجم المجتمع  -

 التأكد من صلاحية أداة البحث  المطبق  .  -

 .التأكد من سلامة الأجهزة والأدوات ومدى ملاءمتها-
 .التأكد من كفاءة فريق العمل المساعد وتفهمهم لسير الاختبارات-
 .التأكد من سهولة تطبيق الاختبارات وملاءمتها لمستوى العينة-
 .اللازم لتنفيذ الاختباراتمعرفة الوقت -
 .خل في العملاالأخطاء والتد فاديها وتفاديالتعرف على المعوقات التي تظهر ومحاولة ت-
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ب القوى االع لنوادي المنتمينن يالعدائو لهذا قمنا بزيارة مجتمع بحثنا المتمثل في فئة  -
     ولاية الجلفة  إذ قمنا بـالخطوات التالية :ل

\ 

لمعرفة النوادي النشطة في هذا قمنا بزيارة مديرية الشباب والرياضة لولاية الجلفة  -
في العاب  نادي واحد متخصصالاختصاص والتي تشارك باستمرار ، حيث لمسنا وجود 

، في حين ان بقية   وهو ينشط  ويشارك بدون انقطاع نادي نجوم حاسي بحبحالقوى وهو 
 فقط . العاب قوىفروع النوادي النشطة لديها 

 

قمنا بزيارة الرابطة الولائية لألعاب القوى لولاية الجلفة لمعرفة النوادي المنخرطة في الرابطة  -
  وتزويدنا ببعض الوثائق ، وملف الانخراط والجدول العام للمسابقات المبرمجة .

                                                                    

ومدربا لنادي نجوم العاب ،  ولاية الجلفة لتبارنا رئيس فرع العاب القوى لنادي الشرطة باع-
، الوسائل التدريبة  مشكل مكان التدريب ) لمسنا وجود بعض المشاكل القوى بحاسي بحبح 

المتميزين وكذا عدائيين بالرغم من وجود أرصدة هامة من ال والعتاد، وسائل الاسترجاع......(
في النادي لتحديد حجم العينة الذي العدائين فكرة عامة حول عدد  مع أخذ ، الأكفاء المدربين
 .يتم اختياره بعد التأكد وصحة وصدق أدوات جمع المعلوماتسوف 
( بتجربة استطلاعية على عينة من 08مع فريق العمل المساعد الملحق رقم) ناقم       

عادهم عند تنفيذ بوتم است ، بالطريقة العشوائية وااختير  ئينعدا( 04مجتمع البحث مكونة من )
 يوما(. 20حيث تمت التجربة بتطبيقين وبفاصل زمني بينهما قدر ب ) ، إجراءات البحث

 كالاتي:وتمت هذه التجربة 
 

 بالنسبة للاختبار الاول : -
( على الساعة كوسمين: اختبارات تحمل السرعة )اختبارات 2016.08.16الثلاثاء يوم - 

 .السادسة مساءا
حتى القفز بالتناوب رجل واحدة  القوة )اختبار :اختبارات تحمل  2016.08.17يوم الاربعاء  -

 .( على الساعة السادسة مساءاحتى التعب اختبار ثني الذراعين من الانبطاح المائل +التعب
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ــــار الجهــــد اللاهــــوائي :   2016.08.18يــــوم الخمــــيس - ــــى  RASTاختب )مؤشــــر التعــــب ( عل
 الساعة السادسة مساءا.

 

 : للاختبار الثانيبالنسبة -
 وكان:يوما( من الاختبار الاول   20 وبعد مضي)

( على الساعة  كوسميناختبارات  : اختبارات تحمل السرعة )2016.09.06الثلاثاء يوم  -
 السادسة مساءا.

حتى القفز بالتناوب رجل واحدة  اختبار  )اختبارات تحمل القوة: 2016.09.07يوم الاربعاء  -
 .مساءا ( على الساعة السادسةحتى التعب اختبار ثني الذراعين من الانبطاح المائل +التعب

مؤشـــر التعـــب ( علـــى  ) RASTختبـــار الجهـــد اللاهـــوائي ا:   2016.09.08يـــوم الخمـــيس  -
 الساعة السادسة مساءا.

 

 الدراسة الاستطلاعية الثانية:-2-2
  ئين( عدا4جراء الدراسة الاستطلاعية الثانية على العينة الاستطلاعية وعددها )إقمنا ب       

 حيث طبقت وحدتين مختلفتين وكانت كالتالي: ، وذلك بتطبيق وحدات البرنامج التدريبي
هدفها تنمية تحمل السرعة ,وكانت الشدة في حدود  2016.08.24الاربعاء يوم  حصة تدريبية-
 الشدة. ضتخدام  طريقة التدريب الفتري منخفوباس (60٪)
هدفها تنمية تحمل القوة وتحمل السرعة  ,وكانت  2016.08.25الخميس يوم  حصة تدريبية-

 تخدام طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة.( وباس٪80الشدة في حدود )
 

 ف على : التعرالى  الدراسة الاستطلاعية الثانيةت هدفو  
 لعينة الدراسة . البرنامج التدريبي التمرينات البدنية المستخدمة فيمناسبة  -
 مناسبة حجم الوحدة التدريبية والزمن الفعلي للوحدة -
 التأكد من صلاحية المكان وملاءمته للبرنامج التدريبي. -
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 نتائج الدراسات الاستطلاعية :-2-3
 صلاحية الادوات والاجهزة المستخدمة في الدراسة . -
 مناسبة الاختبارات لعينة الدراسة واستجابة المختبرين تجاه الدراسة . -
 تصحيح وتعديل الاخطاء التي واجهت الباحث والمختبرين في تطبيق الاختبارات .-
 مناسبة التمرينات المستخدمة في البرنامج التدريبي  لعينة الدراسة .-
 ة التدريبية .مناسبة الاحمال التدريبية للزمن الخاص بتنفيذ الوحد -
 واجه الباحث بعض الصعوبات نذكر منها:-
  ها.ووقت هاالبرنامج العام للمسابقات الوطنية والدولية واماكنى صعوبة الحصول عل -
 صعوبة ايجاد البديل لمكان التدريب في حالة سوء الاحوال الجوية وتغيرها. -

 

 المنهج المتبع:-2
 

ويعتمد ذلك ، تختلف مناهج البحث العلمي من حيث طريقتها في اختبار الفروض        
 فقد يصلح المنهج التجريبي دراسة مشكلة لا،  على طبيعة وميدان المشكلة موضع البحث

  ( 97، ص2014) عمي، .يصلح فيها المنهج التاريخي او دراسة الحالة 

 ، حيث اعتمدنا على التصميماتالمنهج التجريبي نااستخدمونظرا لطبيعة موضوعنا 
 .تجريبية والاخرى  ضابطةلمجموعتين احداهما   ةالتجريبي

ان  ان المنهج التجريبي هو المنهج الذي يستطيع الباحث بواسطته (2010) ويذكر العساف
 .التابع (  المتغير المتغير المستقل( على النتيجة ) يعرف اثر السبب)

 ، هناك عدة مصطلحات ينبغي التعرف عليها )التجربةالمنهج التجريبي وللتعرف على 
المتغيرات  ،المجموعة الضابطة ،المجموعة التجريبية  ،المتغير التابع ،المتغير المستقل 

 ( 279-277ص ،2010،العساف ) ضبط المتغيرات(. ،الاختبار البعدي ، الاختبار القبلي،الخارجية 
 هي مجموعة  المجموعة التجريبية( الى ان 2013)يشير الدكتور احمد ابراهيم خضرو       

هي التي تتوفر فيها نفس شروط  المجموعة الضابطةاما ،  الأفراد الذين يتعرضون للتجربة
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هو الاختبار  القياس القبليفي حين ان  قبل ادخال أي متغير عليها ،  المجموعة التجريبية
هو الاختبار الذي يطبقه  فهو القياس البعدياما  ،  الذي يطبقه الباحث قبل البدء في التجربة

الباحث على أفراد البحث بعد نهاية التجربة ليقيس به مستوى المتغير التابع ليقارن من خلاله 
 في الاختبار البعدي .   نتائج هذا الاختبار بالنتائج التي حصل عليها قبل بداية التجربة

   

 متغيرات البحث: 3-
من التحكم المسبق في المقاربة النظرية لابد  البحث لتعيين و اختيار متغيرات

لعدائي المسافات نصف  تنمية التحمل الخاصعلى  البرنامج التدريبيللموضوع المتعلق بأثر 
الطويلة ، الشيء الذي يسمح بتوضيح هذه العناصر بشكل دقيق، إذ كان تحديد متغيرات 

 هذه الدراسة على النحو التالي:
 

 المستقل:المتغير -3-1
ويسمى  ،الذي يتناوله الباحث بالتغيير للتحقق من علاقته بالمتغير التابع موضوع الدراسة 

 و هو المتغير الذي يفترض الباحث أنه السبب ، أو أحد ، المتغير التجريبي"أيضا "
 ودراسته قد تؤدي الى معرفة اثره على متغير اخر. ، الأسباب لنتيجة معينة

 عتبر بمثابة المتغير المستقل لهذه الدراسة .ي البرنامج التدريبي بهذا و  
 

 المتغير التابع:-3-2
 .الظاهرة التي توجد او تختفي او تتغير حينما يطبق الباحث المتغير المستقل او يبدلههو 

   (129ص، 2010،بوداود  )  .(تأثير المتغير المستقل عليه يمكن معرفته من خلال الذي ) 
 كمتغير تابع. التحمل الخاصتجدر الإشارة إلى تحديد  و

 

 تحديد متغيرات البحث:-3-3
    :( التحمل الخاص ) بدنيةتحديد الصفات ال-3-3-1

فــي كثيــر مــن البحــوث نحتــاد الــى تحديــد مــدى انــه  (2013)الســعداوي و الجنــابي ويــذكر     
  بدنيــــةأهــــم الصــــفات ال لغــــرض تحديــــدو  ،البحــــث فيهــــا نريــــدصــــلاحية الصــــفة او الســــمة التــــي 
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 والمصـــــادر وراجـــــع مبعـــــض ال بمراجعـــــة الباحـــــثالملائمـــــة للبحـــــث قـــــام (  التحمـــــل الخـــــاص)
ــالتحســافات النصــف طويلــة وهــي ملعــدائي ال ةتطلبــات البدنيــمالاهــم  وتــم تحديــد الدراســات ل م
  .ل القوة موتح تحمل السرعةفي صفتي ة مثلم الخاص

 

 : البحثالضبط الاجرائي لمتغيرات -3-3-2
عملية اجراء التجربة حتى ه اثناء ضبط الباحث علىوجب هو ذلك المتغير الذي        

على انها تلك العوامل التي يضبطها ة ، ويمكن تفسيرها وتعريفها ايضا تكون النتائج مقبول
 (40ص، 2010،) النعيمي  .الباحث من اجل حذف اثر او تحييد اي اثر لها في المشاهدات 

           الظاهرة لصعوبة حصرها في جميع المتغيرات التي تؤثر في  لصعوبة التحكمونظرا 
، وهي مرتبطة بعملية على المتغير المستقل ميع المتغيرات التي يمكن أن تؤثر وهي ج
   ( 111-112ص، 2012،قنديلجي ) .، وعلى الباحث ضبط أو تثبيت هذه المتغيراتالضبط 

 المتغيرات يجب ضبط ثلاثة متغيرات على النحو التالي :وعليه فانه عند ضبط 
 :البحث عينةمتغيرات مرتبطة ب-
التدريب، تنظيم اوقات الاكل،  فيما يخصالعينة  لأفرادالنصائح والارشادات بعض تقديم -

 عدم ممارسة أي نشاط رياضي اثناء تطبيق البرنامجاوقات الراحة، النوم الكافي وعدم السهر،
في الممارسة و الخبرة ،  ) اكابر( صنف واحدمن أن يكون العدائيين  السن   ضبط متغير -

 .، المستوى التعليمي، الحالة الاجتماعية والمهنية  وطنيةجهوية و مشاركات لديهم 
 :ةالتجريبي بالإجراءاتمتغيرات مرتبطة -
 على العينة في الفترة المسائية . تم اجراء الاختبارات-
 الاختبارات موحدة لجميع افراد العينة .مدة اجراء -
 لكلا المجموعتين.الاختبارات القبلية والبعدية الادوات والاجهزة المستخدمة هي نفسها في -

 :خارجيةال مرتبطة بالإجراءات متغيرات-
 . مكان التدريبات ومكان اجراء الاختبارات القبلية والبعدية  هو واحد للمجموعتين -
 .هو نفسه  لكلا المجموعتينالطاقم المساعد -
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                                  :المجتمــع و عينــة البحــث-4

مجتمع  اختياريواجه الباحث عند شروعه القيام ببحثه مشكلة تحديد نطاق العمل، أي        
، و من المعروف أن أحد أهداف البحث العلمي هو إمكانية إقامة تعميمات  البحث و العينة

الظاهرة موضوع الدراسة إلى غيرها من الظواهر، و الذي يعتمد على درجة كفاية العينة  على
 . المستخدمة في البحث

وتغني عن مشقات دراسة  الاصلي وتحقق اغراض البحث المجتمعتمثل إذا  فالعينة 
يختارها الباحث  بحث الاصليالوهكذا نعرف العينة بانها جزء من مجتمع  ،الاصلي المجتمع
او انها هي الجزء الذي  ، الاصلي المجتمعوتضم عدد من الافراد من ، مختلفة  بأساليب

 (52ص، 2010 ،) بوداود    .نختاره ونستخدمه في الحكم على الكل
وان تعطي لكل فرد من افراد المجتمع  ، ويشترط في تكوينها ان تعكس كل صفات المجتمع 

 وان تكون كبيرة نسبيا بحيث ،نفس الفرصة للانتماء اليها قصد القضاء على عامل التحيز

   (19ص، 2011 ،بوحفص  ) .تعكس كل صفات المجتمع الاصلي

 طويلة  النصف عدائي المسافات مجموعة من وعلى هذا الأساس يتكون مجتمع بحثنا من
 من مجموعةواشتملت عينة البحث على ، العاب القوى لولاية الجلفة  لأندية اكابرصنف 

لإشراكهم في التجربة  عدائين (04) تم استبعاد اعداء (14)، وعددهم  صنف اكابر ئيناالعد
عداء لعدم الانضباط  (10)و ، لعدم اكمال الاختبارات عدائين (02)واستبعاد الاستطلاعية ،

الرئيسية  وبلغ مجموع عينة البحث عداء بداعي الاصابة  (01)و ، )لم يحضر للاختبار(
 (%18.75) من عينة البحث الكلية ونسبة (%42.86) فقط وهم يمثلون نسبة ئينعدا (06)

 .اعداء( 32)من مجتمع البحث الكلي والبالغ عددهم 
 معددهقدر العاب القوى  ئيعدامن  قصدية بطريقة  هاختيار تم االبحث فقد  عينة اما      

( 03)اذ تتكون كل مجموعة من  ،متجانستين جموعتين مالى  واقسم ، ئينعدا (06)بـ
 .تبين تقسيم افراد المجتمع والعينة  المدروسة في هذه الدراسة  (6( و)5)والجداول ، عدائين
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 -صنف اكابر -الدراسة  وعدد عدائي اندية ولاية الجلفة  يبين مجتمع وعينة   (05) جدول

 

 .الدراسة في البحث عينة توزيع يوضح  (06) جدول
 

 

 النسبة المئوية العدد والعينة المجتمع الرقم
 %100 32  يمجتمع الأصلال 1

 %43.75 14 البحث عينة 2

 %18.75 3 ضابطة العينة  3

  3 تجريبية الرئيسة 

 %12.5 4 العينة الاستطلاعية العينة  4

 %13.03 1 عدم الانضباط المستبعدة 

 %13.03 1  داعي الاصابة   

 %06.25 2 عدم اكمال الاختبارات  

عدد  النادي الرقم
 العدائين

 ملاحظات

   05 مشعل الجلفة العاب القوى لنادي  فرع 01
 عينة البحث 14 نجوم العاب القوى حاسي بحبحنادي  02
   03 نادي الشرطةالعاب القوى ل فرع 03
   01 الاتحاد الرياضي بالزعفراننادي العاب القوى ل فرع 04
   02 نجوم الجلفة العاب القوى لنادي  فرع 05
  04 اتحاد مواهب الجلفةنادي العاب القوى ل فرع 06
  02 العاب القوى لنادي اتحاد المغرب العربي الجلفة فرع 07
  00 الحماية المدنية الجلفة ناديالعاب القوى ال فرع 08
  00 قدماء حاسي بحبح ناديالعاب القوى ال فرع 09
  00 شباب القرية الفلاحية دار الشيوخ ناديالعاب القوى ال فرع 10
  02 شباب بويرة الاحداب ناديالعاب القوى ل فرع 11

  32 المجموع 
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 اختبار شكل التوزيع-
الشروع في طبيعة البيانات هل تتبع  قبل الشروع في تطبيق الاختبارات المختلفة يجب      

سوف   التوزيع الطبيعي أم لا فإذا كانت تتبع التوزيع الطبيعي فان الاختبارات المعلمية
تستخدم  ي هذه الحالةففتستخدم وتطبق ، أما إذا كانت البيانات لا تتبع التوزيع الطبيعي 

 . الاختبارات غير المعلميةوتطبق 
 و Kolmogrove-Smirov سمنروف -نستخدم اختبار كولمجروفولمعرفة نوع التوزيع 

Shapiro-Wilk  

 للقياسات المروفولوجية وقيم الاحتمالية سمنروف -اختبار كولمجروف( يوضح 07جدول)
 

(Tests of Normality )ختبارات التوزيع الطبيعي  ا  

 Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic Df Sig. Statistic df Sig. 

 252. 6 876. *200. 6 225. الوزن

 212. 6 866. *200. 6 254. العمر

 072. 6 810. 148. 6 282. الطول

التدريبي العمر  .254 6 .200* .866 6 .212 

 

 في الاختبارات البدنية  وقيم الاحتمالية سمنروف -اختبار كولمجروف( يوضح 08جدول)
 

(Tests of Normality التوزيع الطبيعي  )اختبارات   

  Kolmogorov-Smirnov
a
 Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

م800قيم تحمل السرعة كوسمين   .251 6 .200
*
 .951 6 .752 

م1500قيم تحمل السرعة كوسمين   .214 6 .200
*
 .927 6 .557 

200. 6 198. برجل واحدة بالتناوب حتى التعب 
*
 .959 6 .815 

ثني ومد الذراعين من الانبطاح المائل   .214 6 .200
*
 .951 6 .752 

 221. 6 869. *200. 6 199. مؤشر التعب

 وهذا  اكبر من قيمة الدلالة     Sig  (  يتضح ان قيم8( و)7لال الجداول )من خ          
 .بيانات العينة تتبع التوزيع الطبيعي  ان  يعني
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القياسات المرفولوجية  في يوضح منحى  تتبع بيانات العينة للتوزيع الطبيعي (07شكل )       
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 
 
 
 

في تحمل السرعة والقوة ومؤشر التعب يوضح منحى  تتبع بيانات العينة للتوزيع الطبيعي (08)شكل  
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 :(والتكافؤ )للتجانسعايير تجزئة العينة إل  مجموعتينم-
 

انطلاقا من إشكالية البحث و فروضه فإن الدراسة تستلزم احترام الشروط المنهجية        
بضبط المتغيرات  هنا قمنا فمن ،الضرورية من أجل الحصول على نتائج ذات صدق و ثبات

 في تشكيل المجموعتين الضابطة و التجريبية حسب المعايير التالية:
تساوي أو متقارب نسبيا حتى تكون القدرات في أن يكون معدل العمر لكلا المجموعتين م-

العمر التدريبي  و من أجل هذا الغرض كان تكتيكي لكلا المجموعتين متكافئة،-الأداء التقني
سنة بالنسبة 20 - 18 )متوسط عمر العينتين  ، و سنوات (4 -5) لكلا المجموعتين 

 .( الثانية سنة بالنسبة للمجموعة 20-19و  للمجموعة الاولى
أن تكون ظروف التدريب لكلا المجموعتين متكافئة من حيث الإمكانيات كوسائل التدريب -

 و أرضية الملعب.

اختيار أفراد المجموعتين الذين يكون  مستواهم الدراسي  محصور بين مستوى نهائي ثانوي -
 .و جامعي

 ( م800  ) سباق نتائج على متكافئتين مجموعتين الى البحث عينة توزيع في نااعتمد      
 وضع حيث ، (متكافئتين مجموعتين الى البحث عينة توزيع هو الاختبار هذا من الهدف )

 الترتيب واصحاب مجموعة في (، الخامس ، الثالث ، الاول ) الفردي الترتيب اصحاب

  09) )الجدول في موضح هو وكما ، اخرى مجموعة في ( السادس ، الرابع ، الثاني ) الزوجي
ان تستخدم التدريب العادي  ( الفردي الترتيب ) الاولى المجموعة على اصبح القرعة وبطريقة

 ( الزوجي الترتيب ) الثانية المجموعة على بينما ، طة بضا وتكون بهذه الصفة مجموعة 
 . المجموعة التجريبيةلتكون  ستخضع للبرنامج التدريبي المقترح 
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 متكافئتين مجموعتين الى البحث عينة لتوزيع الاختبارنتائج يوضح  ( 09)جدول 
 

 المجموعة الزمن الترتيب داءـــالع الرقم
     

 الاولى المجموعة '23.582˝. الأول  Jالعداء 01
 الثانية المجموعة '24.152˝. الثاني Eالعداء 02

 الاولى المجموعة '25.892˝. الثالث B العداء 03

 الثانية المجموعة '27.762˝.  الرابع H العداء 04

 الاولى المجموعة '28.432˝. الخامس  F العداء 05

 الثانية المجموعة '29.912˝. السادس Dالعداء 06
 لم يكمل السباق /      / A العداء 07
 لم يكمل السباق     /         / Iالعداء 08
مصاب   /      / Cالعداء 09   
 يحضر للاختبارلم  /      / Gالعداء 10

 
 
 

   :مجموعتي البحث وتجانس تكافؤ-
 بين مجموعتي البحث لضبط المتغيرات الاتية: جانسالت بإجراء قمنا تحقيق ذلك  ولأجل

 العمر بالسنة. -
 الطول مقاسا بالسنتيمتر. -
 الوزن مقاسا بالكيلوغرام. -
 العمر التدريبي بالسنوات. -
 مجموعة من الاختبارات البدنية  -

 : توضح ذلك( 12( و)11( و)10)ول اوالجد
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البارامترية ( لعدد من متغيرات البحث Tالمعالم الاحصائية وقيمة )يوضح  (10جدول )
 .مجوعتي البحث جانسلت
 

 المعالم   
 لاحصائيةا

 المتغيرات

 المجموعة
 الضابطة

 المجموعة
 تجريبيةال

T 
بة 

سو
مح

 

T 
ولة

جد
م

 S
ig

لالة 
 الد

وى
مست

 

لالة
الد

 

X S X S 

 2.12 0.557 19.66 0.557 18.66 العمر/سنة

2.77 

0.101 

0.05 
غير 
 دال

 0.360 .031 0.017 1.590 0.035 1.613 الطول/سم 

 6780. 0.48 1.527 57.33 2.081 56.66 الوزن/كغم

 العمر
 التدريبي/

 سنة
04 00.00 04.33 0.557 1.00 0.374 

                                        ( Level of significance:0.05,  df=  4 ,T=2.77) 

 ق ذات دلالة معنوية في المتغيرات( يتضح عدم وجود فرو 10ومن خلال الجدول )        
ة مياصغر من ق (1.00)،0.48 ))،(1.03)،(2.12)بةو ( المحسTالمذكورة اعلاه، اذ كانت قيم )

(T الجدولية )(2.77)( ، 04( ودرجة حرية )0.05 )عند نسبة خطا( كما كانت قيمsig)  
الفا  وهي قيم اكبر من قيمة (0.374،)0.678 )،)(0.360 )(،0.101:)التاليعلى النحو 

 الفروق أن أي المتوسطات هذه بين معنوية فروق عدم وجود على يدل مما وهذا ، (0.05)

 الإحصائي التحصيل هذا وبالتالي فإن إحصائية دلالة لها ليست المتوسطات بين الحاصلة

في متغيرات  المجموعتينجانس ت لقياسات)ا هذه في البحث عينة تجانس مدى على يؤكد
 .( الطول والسن والوزن والعمر التدريبي
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لتكافؤ  بدنية متغيرات الال( لعدد من Tالمعالم الاحصائية وقيمة ) يوضح  (11جدول )
 .مجوعتي البحث

 

   المعالم            
 الاحصائية         
 المتغيرات

 T تجريبيةال المجموعة الضابطة المجموعة
بة 

سو
مح

 

T 
ولة

جد
م

 

S
ig

 

لالة
الد

 

X S X S 

)التنبؤ كوسمين اختبار- 
 المتر/ م(800بأداء 

606.66 20.82 626.66 15.28 1.34 

2.77 

0.251 

دال
ير 

غ
 

اختبار كوسمين )التنبؤ -
 المتر/م(1500بأداء 

1308.33 7.63 1316.66 7.63 1.33 0.252 

بالتناوب رجل  القفز-
 )متر(حتى التعبواحدة  

24.90 0.92 26.33 0.67 2.19 0.094 

الذراعين  ثني اختبار-
من الانبطاح المائل 

 (تعدد المرا)التعبحتى 
32.66 2.52 32.33 2.52 0.16 0.879 

الجهد اللاهوائي  اختبار
RAST )مؤشر التعب(
 واط/ثا

12.74 .810 12.86 1.23 0.15 0.892 

 

                      ( Level of significance:0.05,  df=  4 ,T=2.77) 

 

( يتضح عدم وجود فروق ذات دلالة معنوية في المتغيرات 11)ومن خلال الجدول        
اصغر  (0.15,   0.16,  2.19,  1.34,1.33) ( المحتسبةTقيم )المذكورة اعلاه، اذ كانت 

كما كانت قيم  ( ،04)( ودرجة حرية 0.05 )عند نسبة خطا(2.77)( الجدولية Tمة )يمن ق
(sig)  : ( وهي قيم 0.892) , (0.879،)0.094 )،)(0.252 )(،0.251) على النحو التالي

تحمل  في المتغيرات البدنية ) المجموعتينمما يدل على تكافؤ  (0.05اكبر من قيمة  الفا )
 القوة وتحمل السرعة ومؤشر التعب(.
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المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم معامل الاختلاف  ( يوضح قيم12جدول )
 للمتغيرات المعتمدة للتجانس لأفراد عينة البحث.

 

 تجريبيةال   المجموعة الضابطة المجموعة            

 المعالم         
 لاحصائيةا          
 المتغيرات

X S 
معامل 

الاختلاف 
 النسبي

X S 
 معامل

 الاختلاف
 النسبي

 %2.83 0.557 19.66 %2.98 0.557 18.66 العمر/سنة

 %1.07 0.017 1.590 %2.17 0.035 1.613 الطول/سم 

 %2.66 1.527 57.33 %3.67 2.081 56.66 الوزن/كغم

 %12.86 0.557 04.33 %0.00 00.00 04 التدريبي/ سنةالعمر 

كوسمين )التنبؤ  اختبار
 م(/ المتر800بأداء 

 

606.66 

 

 

20.82 

 

3.43% 

 

626.66 

 

15.28 

 

2.44% 

كوسمين )التنبؤ  اختبار
 م(/المتر1500بأداء 

 

1308.33 

 

 

7.63 

 

 

0.58% 

 

1316.66 

 

7.63 

 

 

0.57% 

بالتناوب رجل  القفز
 واحدة  حتى التعب)متر(

 

24.90 

 

 

0.92 

 

3.69% 

 

26.33 

 

0.67 

 

2.54% 

ثني الذراعين من  اختبار
الانبطاح المائل حتى 

 التعب)عدد المرات(

 

32.66 

 

 

 

2.52 

 

7.71% 

 

32.33 

 

2.52 

 

 

7.79% 

 ر الجهد اللاهوائياختبا

RAST( )مؤشر التعب
 واط/ثا

 

12.74 

 

.810 

 

6.36% 

 

12.86 

 

1.23 

 

9.56% 

 

( يتبين لنا ان قيم معامل الاختلاف في المتغيرات المعتمدة 12من خلال الجدول )     
( ، مما %30)وهي قيم كلها اقل من  (12.86 % - 0.00 %في البحث تراوحت ما بين )

 يدل على تجانس افراد عينة البحث . 
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     أدوات جمــع البيـانـات : – 5
     

يستعملها الباحث سواء في عملية الوصف او التحليل او الاستشراف  هي الوسائل التي
             (37،ص2015العقابي، و ) العنكبي   . للوصول الى اهدافه

الأداة  انتقاء، على الباحث  لغرض جمع المعطيات من الميدان عن موضوع الدراسة و
 المناسبة لذلك، و من المتفق عليه أن أداة البحث تساعد الباحث على تحقيق هدفين هما :

 تساعد على جمع المعلومات و الحقائق المتعلقة بموضوع البحث . –
 ، و عدم الخرود عن أطره العريضة . تجعل الباحث يتقيد بموضوع بحثه –

جري دراستها، ولعب دورها  الرئيسي في التحقق ويتم توجيه هذه الادوات  نحو الأشياء التي ت
  (Novikov,2013,p41)  . التجريبي من الفرضيات والنتائج الأخرى للبحث العلمي

، و قد  و منه فأداة البحث هي الوسيلة الوحيدة التي يمكن بواسطتها الباحث حل المشكلة
 في بحثنا هذا ما يلي : استخدمنا

 

 العربية والاجنبية :المصادر والمراجع 1--5
على الباحث وهو يتعامل مع موضوعه  أن يقوم بعملية حصر المصادر والمراجع ؛ لأن هذه 
العملية غاية في الأهمية كونها تعطي الطالب والباحث قدراً من الاطمئنان ، وهي بمثابة 

ادر مؤشر على أن البحث له مراجع ويمكن استكماله والمهم والأساس في التعامل مع المص
، أن يتوفر عند الباحث جميع المصادر القديمة والحديثة، لأن القديمة تعطيه الخلفية الواسعة 

 .والحديثة تساعده مساعدة فعالة إلى أي مدى وصل العلم الحديث من تطور هلموضوع

  :استمارة جمع البياناتالاستبيان :-5-2
 

المختلفة  المعلومات بجمع الخاصة الاستبيانات من مجموعة إعداد البحث هذا طبيعة اقتضت
 : التالية الاستمارات بإعداد الباحث قام حيث ، منه الاستفادة يمكن التي

 : المختصين حول بعض الاختبارات البدنية استمارة استطلاع رأي السادة-
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 ولهذا اقترح الباحث عدداً من الاختبارات التي تم جمعها من الرسائل والمراجـع العلميـة التـي
 (01)مملحق رق.)التحمل الخاص ومؤشر التعب(خدم الدراسة وتصلح لقياس القدرات البدنية ت
 .البرنامج التدريبي المقترحاستمارة استطلاع رأي السادة المختصين حول  -

تحمل القوة وتحمل السرعة (  برنامج تدريبي لتنمية التحمل الخاص )ولهذا اقترح الباحث 
البرنامج على مجموعة من  حتوىافي الأسبوع حيث ( حصص 03) عبواق سبوعا ( أ12لمدة )

 (02ملحق رقم ) .تمرينات التحمل الخاص
قبلية والبعدية للمجموعتين الضابطة تسجيل البيانات الشخصية والاختبارات ال استمارة -

 (12ملحق رقم ) العمر التدريبي( .، العمر  ،الوزن ،الطول ) والتجريبية ومتغيرات
 

 تم اجراء القياسات الاتية:  :الجسمية القياسات -3-5
 .طول الجسم / سم 

 .وزن الجسم/كغم 

 ةاضييالر  البذلة رتديي وهو الموجود عند الصيدلي  الجهاز قاعدة سطح فوق المختبر قفي 
 ظهرتل بالكيلوغرام الوزن اسيق و بالسنتمتر الطول هذا الجهاز  قرأيو  ،نيالقدم وحافي فقط

 بعدها تلك القياسات مسجلة على قصاصة ورقية .
 الاجهزة والادوات الاتية:-
 كرونومتر -        ميزان طبي -
 شريط متري -          صافرة  - 
       . اقماع وشواخص - 
 

 :البدنية المستخدمة في الدراسة الاختبارات-4-5
 

 :م 800سباق -5-4-1
 

  :الاختبار هذا من الهدف
 .سابقا إليه اشرنا وكما متكافئتين مجموعتين الى البحث عينة توزيع هو-
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  Kosminكوسميناختبار -  4-4-2
في الاتحاد السوفيتي السابق لكي يكون اختبار المسابقة    Kosmin ابتكر اختبار كوسمين

الخاص للطاقة اللاهوائية والتحمل وهى مجموعة من أفضل الاختبارات الميدانية للاعبي 
الدول الغربية في أواخر  في   Kosmin عرف اختبار كوسمينو ، المسافات المتوسطة 

بتفاصيله الأولى و لقد تم نشر  Frank Horwill السبعينات عندما قدمه المدرب الشهير
الجداول الزمنية للاختبار من المعادلات الرياضية المستخدمة في الاتحاد السوفيتي مما جعله 

 .سهل الاستخدام عند المدربين
واحد منهما    Kosmin كوسمينفي الواقع هناك اختبارين منفصلين و بارزين لاختبارات    

والآخر على وجه التحديد لأداء  (م 800)مخصص على وجه التحديد للتنبؤ بأداء مسافة 
 .الاختبار الثاني فيمكن تكيفه بسهولة للتنبؤ بأداء مسافة الميل و بخصوص (م 1500)مسافة 

 

 :م 800اختبار التنبؤ بأداء مسافة -5-4-2-1
 الهدف الاختبار :-أ
 م 800لتنبؤ بأداء مسافة ا قياس تحمل السرعة و -
 الادوات المستخدمة:-ب
 ي.متر شريط   - شريط لوضع العلامات-  ساعة إيقاف -  مضمار -
 :الإجراءات-ج
 .(ثانية  60)هو أن يجري العداء بأقصى جهد على مرتين لمدة  
 (ثانية  60)يقوم المدرب بالمشاهدة وأخذ قياس المسافة التي أنهى بها اللاعب عند إنهاء  

 .(ثانية  60)دقائق ثم يكرر المجهود لمدة ( 3)الأولى ثم يأخذ اللاعب راحة لمدة 
يقوم المدرب بأخذ قياسات المسافة التي قطعها اللاعب في المرة الثانية ثم يجمع المسافتين 

  ثا. (60)مع بعضهما البعض والناتج يكون المسافة الكلية المقطوعة عند أداء التكرارين لمدة 
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 :التسجيل-د
 حساب الزمن عن طريق المعادلة التالية : -1

 م800( يمثل طريقة حساب الزمن من خلال المعادلة  لفعالية 13جدول )
 

 الجنس المسافة المعادلة

 رجال 800م (x 0.119556 المسافة الكلية ) - 217.77778 = الوقت

الوقت  = 1451.46 - (198.54 x Log ( المسافة الكلية )) نساء 800م 
 

(broussal & Bolliet,2012,p190 )                                                          

 عن طريق استخراج الزمن من جدول كوسمين :-2
لإيجاد الزمن المتوقع أن يجريه   (م 800)يقوم المدرب بالاستعانة بالجدول الخاص بمسابقة  

 .المسافة المقطوعة في الاختبارعن طريق  (م 800) العداء في سباق 
 لكلا الجنسين.  (م 800)لحساب الزمن لفعاليات  كوسميناختبار  ( يمثل14جدول )
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 :م  1500اختبار التنبؤ بأداء مسافة -5-4-1-2
 

 .(م 1500)لتنبؤ بأداء مسافة ا قياس تحمل السرعة و -الهدف الاختبار :-أ
 الادوات المستخدمة:-ب
 م400مضمار-
  إيقاف ساعة-

 

 العلامات لوضع شريط-
   

 يمتر شريط -
:                                                                           الإجراءات-ج

دقائق  3تكون الراحة تنازلياً و ،  (ثانية  60) لمدةمرات  (4)هو أن يجري العداء بأقصى جهد 
 جموع قياسات المسافات التي قطعهابأخذ م يقوم المدربو  ، دقيقة واحدة ثم دقيقتين  ثم

 لكلية المقطوعة عند أداء الأربعةاللاعب مع بعضهما البعض والناتج يكون المسافة ا
 .تكرارات

 :التسجيل-د
 حساب الزمن عن طريق المعادلة التالية :-أ

 م1500( يمثل طريقة حساب الزمن من خلال المعادلة  لفعالية 15جدول )
 

 الجنس المسافة المعادلة

الوقت   رجال 1500م (x 0.162174 المسافة الكلية ) - 500.52609=

 نساء 1500م 10 + ((x 0.162174 المسافة الكلية) - 500.52609) = الوقت

 

broussa & Bolliet,2012,p192-193 )                )               

    عن طريق استخراد الزمن من جدول كوسمين :-ب
لإيجاد الزمن المتوقع أن يجريه  (م1500)يقوم المدرب بالاستعانة بالجدول الخاص بمسابقة 

 .عن طريق المسافة المقطوعة في الاختبار  (م1500)العداء في سباق 
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 م لكلا الجنسين.1500( يمثل اختبار كوسمين لحساب الزمن لفعاليات 16جدول )

 
 
 

 : حت  التعباختبار تحمل القوة ) حجل بالتناوب رجل واحدة ( -5-4-3
 : معرفة مستوى تحمل القوة للرجلين الهدف من الاختبار-أ
 : اللازمة الأدوات-ب
 ميقاتي -           مضمار العاب القوى-
 مسجل -          ساعات توقيت يدوية -
 :  الأداءوصف -ج

يقف المختبر خلف خط البداية المحدد له من وضع الوقوف ، وعند سماع اشارة البدء ينطلق 
 . حتى استنفاذ الجهد )التعب(مسافة  أطولالمختبر بالحجل) رجل واحدة بالتناوب ( لقطع 

 .حتى استنفاذ الجهد )حتى التعب()بالمتر( تسجل المسافة المقطوعة  التسجيل:-د
  ( 24،ص2013علي،                                                                                               ( 
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 : حت  التعب اختبار ثني الذراعين من الانبطاح المائل-5-4-4
 

 الذراعين  القوة: قياس تحمل  الغرض من الاختبار-أ
 :مواصفات الأداء-ب
من وضع الانبطاح المائل يقوم المختبر بثني المرفقين حتى يلامس الأرض بالصدر ثم  

 .العودة للوضع الابتدائي يكرر الأداء اكبر عدد ممكن من المرات
  (137ص ،2013، الجنابيو  السعداوي                                                                               (

 :التسجيل -ج
 تسجل للمختبر عدد المحاولات الصحيحة التي قام بها . 
 :شروط الاختبار-د
 .يلاحظ استقامة الجسم في جميع المحاولات  -
 ضرورة  ملامسة الصدر للأرض عند الأداء.-
 غير مسموح  بالتوقف أثناء أداء الاختبار . -
  (64-65،ص2013، خوشناو )  أي وضع يخالف الشروط السابقة تلغى المحاولة .-
 

    
 

 ختبار ثني الذراعين من الانبطاح المائلالطريقة الصحيحة لايوضح  (09)شكل
Tanner & Gore,2012, P393)                                                                     ) 

 

                                              : Rast))  لـ اللاهوائي الجهد اختبار-5-4-5
 خلاله من التعرف إمكانية إلى بالإضافة للمختبر اللاهوائية للقدرة مقياسا الاختبار هذا يعد

 .المتحدة المملكة في  Wolver  Hampton جامعة الاختبار أعد وقد ، التعب مؤشر على
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 الهدف من الاختبار:-أ
 اللاكتيكية  المتوسطة والدنياتقويم  القدرة  - 
 .قياس القدرة اللاهوائية ومن ثم التعرف على مؤشر التعب-
  :الأجهزة الأدوات-ب

( متــــر وعرضــــها لا يقــــل 70مضــــمار لألعــــاب القــــوى أو منطقــــة فضــــاء طولهــــا لا يقــــل عــــن )
 . شريط متري-(2)صفارة  -(04ساعة توقيت عدد) -(متر04)
 : وصف الأداء-ج
م ( وتعطى فترة 35( ركضات سريعة لمسافة) 06وزن الجسم ثم يتم إجراء )يتم فيه قياس  

جزء من المئة من  بويتم تسجيل زمن كل تكرار لأقر ، ثا ( 10 ) ةراحة بين تكرار وآخر لمد
 .الثانية وذلك لحساب القدرة اللاهوائية لكل تكرار

 : يأتيووفقا لحساب القدرة اللاهوائية للتكرارات الست يتم تحديد ما 
 وهي عبارة عن أعلى قيمة مسجلة ))واط أعلى قدرة-
 )واط( وهي عبارة عن أدنى قيمة مسجلة أدنى قدرة-
معــــدل القــــدرة اللاهوائيــــة مقاســــة بــــالواط وهــــي عبــــارة عــــن مجمــــوع القــــيم مقســــمة علــــى عــــدد -

 .التكرارات
÷  المسافة ×الوزن= )واط( ةالقدرة اللاهوائي

3الزمن2 
 

حاصـل طـرح أعلـى قـدرة لاهوائيـة مـن أدنـى  ثانيـة( وهـو /فيسـتخرد ب)واط  بأمـا مؤشـر التعـ
 قدرة لاهوائية مقسمة كلها على الزمن الكلي للتكرارات الستة

 .الست للانطلاقات الكلي الزمن )/ قدرة أدنى – قدرة أعلى) = (ثانية / التعب)واط مؤشر
  broussa & Bolliet,2012,p176)) 

   التسجيل:-د
 (10) لتعليمـات الاختبـار الـذي يعطـي مؤشـرا علـى هـذا الهبـوط عنـد تجـاوز القيمـة وفقـا      

 .البدني المستوى سنحتى عل لاليد ناكب التعر مؤشقم ر ل قا كلم إذ ، ثانية/ واط
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 قيمة وكلما كانت للمختبر، اللاهوائية القدرة عنده تنخفض الذي المعدل إلى التعب مؤشر يشيرو 

 أما القيم ، اللاهوائي الانجاز على المحافظة في المختبر قابلية ارتفعت منخفضةالمؤشر  هذا

مطاولته  لتطوير المختبر حاجة على فتدل  )ثانية/واط 10 من أكثر المؤشر) لهذا الأعلى
  (101ص، 2012 ،الصفار)   اللاهوائية .

 

         

 :(المطبقة للاختبارات ة)ابراز الخصائص السيكو مترياتالعلمية للاختبار  معاملاتال-6
 

البحث عن طريق ايجاد الصدق والثبات  لعينةتم التحقق من صلاحية وملاءمة الاختبار  
 .والموضوعية

 :  صدق الاختبارات 6-1
     .  الاختبار من اجل قياسه عما وضالاختبار الصادق هو الاختبار الذي يقيس 

        (116 ص ،2010  ، الدعيلج )                                                                                                          

والمبينة  واعتمدنا في استخراد صدق الاختبارات  في هاته الدراسة على بعض انواع الصدق
 : يلي فيما

  صـدق المحكميـن ( :الصـدق الظاهـري ) -6-1-1
وهو يمثل الشكل العام للاختبار او  مظهره الخارجي من حيث مفرداته وموضوعيتها ووضوح 

  (153 ،ص2013مشتت ، و كماش  ) تعليماتها . 
 الدرجات التي جمعها كل اختبارمن اجل تحديد الاهمية النسبية للاختبارات نقوم بحساب و 

والقيمة العليا لمدى الدرجات, وحساب  الاهمية النسبية لكل اختبار ومقارن بالنسبة المقبولة 
ويتم استبعاد كل اختبار حصل على اهمية نسبية تقل عن النسبة المقبولة وذلك وفق 

 المعادلات التالية : 
 درجة الاهمية . ×عدد التكرارات  =مجموع الدرجات -

 اشارات الخبراء مقابل كل درجة اهمية .عدد التكرارات تعني عدد 
 اعلى درجة في المدى. × القيمة العليا لمدى الدرجات= عدد الخبراء-
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 ٪100 ×القيمة العليا لمدى الدرجات( /مجموع الدرجات) الاهمية النسبية =-

القيمة العليا  / (اعلى درجة في المدى +القيمة العليا لمدى الدرجات )×0.5النسبة المقبولة =
  (116-121ص ،2013، السعداوي  و الجنابي   .       (   ٪100× لمدى الدرجات

م عرضها على مجموعة من المختصين ت الباحث من صدق الاختبارات يتأكداجل ان من و 
وجاءت النتائج  ،للدراسة بواسطة الصدق المنطقي للمختصين ات المناسبةوتم انتقاء الاختبار 

  -: أدناهفي الجدول  مبينكما 
 

 يمثل نسبة الاتفاق للسادة المحكمين : (17جدول )  
ــــــــر  المتغي

 البدني
عدد  الاختبارات البدنية

 الخبراء
 الاهمية
 النسبية 

النسبة 
 المقبولة 

 التأشير
  

تحمـــــــــــــــــــــل 
 السرعة 

  ٪76 05 م(800اختبار كوسمين )التنبؤ بأداء 
 
 
 
 
 
 

60٪ 

 
  ٪76 05 م(1500اختبار كوسمين )التنبؤ بأداء 

 X ٪56 05 م600اختبار جري
 X ٪52 05 متر 300اختبار تحمل السرعة  

 X ٪48 05 من البدء العالي 25*8الجري المكوكي
تحمـــــــــــــــــــــل 

 القوة
 
 
 
 

  ٪72 05 حتى التعبالقفز بالتناوب رجل واحدة  

 
ثني  القفز العمودي من وضع القرفصاء و )

 ثانية( 30كامل بالركبتين ( لمدة ) 
05 40٪     

  X 
 

حتى اختبار ثني الذراعين من الانبطاح المائل 
 التعب

05 80٪  

 

ثني الذراعين ومدهما من وضع الاستناد 
 ثانية (  30الأمامي لمدة ) 

05 40٪ X 

مؤشـــــــــــــــــــر 
 التعب

 RASTاختبار الجهد اللاهوائي 
 

05 84٪  
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 الصـدق الذاتي:-2– 6-1
  قيد البحث البدنيةللإختبارات  يمثل الصدق الذاتي  (18جدول )
                        

         الاختبارات            
 البدنية             

 المعاملات 
 العلمية 

اختبار 
كوسمين 

)التنبؤ بأداء 
 م(800

اختبار 
كوسمين 

)التنبؤ بأداء 
 م(1500

القفز 
بالتناوب 

رجل واحدة  
 لمدة دقيقة

ثني  اختبار
الذراعين من 

الانبطاح 
 المائل

اختبار الجهد 
اللاهوائي 

RAS 
 مؤشر التعب

 0.99 0.91 0.93 0.99 0.92 الثبات 

 0.99 0.95 0.96 0.99 0.96 الصدق

 

 :الصدق التمييزي 3- – 6-2
 

تلك الحساسية ومدى لغة العدد عن درجة بعرف على انه مفهوم كمي واحصائي يعبر ي      
   (36ص،2014،اديف)    .يز او التفريق بين الافراديقدرة البند عل التم

ذوي الدرجات المرتفعة والدرجات  ويستخدم لمعرفة قدرة الاختبار على التمييز بين الافراد
   ( 178ص،2010،العبيدي  )    .المنخفضة في السمة التي يقيسها الاختبار

صدق هذا الاختبار تم اللجوء الى ايجاد الصدق  لتقبولغرض الاستناد على قيم رقمية 
التمييزي عن طريق اجراء اختبار للفروق بين الدرجات العليا والدرجات الدنيا على العينة 

, وجاءت لم يدخلوا ضمن عينة البحث الاساسية ئينعدا( 04الاستطلاعية المكونة من )
 :(19)النتائج كماهي موضحة في الجدول 
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                         قيد البحث البدنية للاختبارات يمثل الصدق التمييزي (19جدول )

   المعالم              
 الاحصائية           
 المتغيرات

 T الدرجات الدنيا الدرجات العليا 
بة 

سو
مح

 

T 
ولة

جد
م

 

S
ig

لالة 
 الد

وى
مست

 

لالة
الد

 

X S X S 

اختبار كوسمين )التنبؤ  
 المتر/ م(800بأداء 

615 7.07 545 21.21 4.427 

4.30 

0
.0

4
7

 

0
.0

5
 

 دال

اختبار كوسمين )التنبؤ 
 المتر/م(1500بأداء 

1370 42.43 1060 56.57 6.200 

0
.0

2
5

 

 القفز بالتناوب رجل
 متر(حتى التعب )واحدة 

26.75 0.35 22.5 0.707 7.603 

0
.0

1
7

 

الذراعين من اختبار ثني 
 المرات(الانبطاح المائل )

35 1.41 28.5 0.71 5.814 

0
.0

2
8

 

اختبار الجهد اللاهوائي 
RAST )مؤشر التعب(
 واط/ثا

14.31 0.325 10.52 0.367 10.918 0
0

8
0

.
 

             

            ( Level of significance:0.05,  df= 2 , T=4.30) 

 :ثبات الاختبارات -6-2
دقته واتساقه ، أي ان يعطى الاختبار نفس النتائج اذا تم استخدامه ثبات الاختبار ب يقصد

اكثر من مرة تحت ظروف مماثلة ، و يشير ثبات الاختبار الى ان وضع المستجيب او 
ترتيبه بالنسبة لمجموعته لا يتغير بشكل جوهري اذا اعيد تطبيق الاختبار عليه تحت ظروف 

تطبيق الاختبار بشكل متكرر، يتم الحصول على نتائج تتمتع بصفة مماثلة ، وانه مع 
 . (122ص،2013، السعدني وعودة  و عبد الرحمن) .الاستقرار

 تطبيق إعادة إلى نلجأ حيث, طريقة اعادة الاختبارات بإجراء نامعامل الثبات قم لحسابو  

 بين الارتباط معامل نحسب ثم ومن معينة زمنية فترة بعد العينة نفسها أفراد على نفسها الأداة

 .ثابتة الأداة أن يعني فهذا مرتفعاً  المعامل كان فإذا الثانية، الأولى والمرة المرة في النتائج
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، ثم اعيد (  2016.08.18الى غاية  2016.08.16 من ) الاختبارات الاولى ناطبقحيث 
على عينة من ( 2016.09.08الى غاية  2016.09.06) يوما (20تطبيقها مرة ثانية بعد )

لم يدخلوا ضمن عينة البحث الاساسية ، وقام الباحث  ئينعدا( 04) ،ايمجتمع البحث نفسه 
 :بحساب معامل الارتباط البسيط بين درجات الاختبارين واظهرت نتائج معامل الارتباط

 

   قيد البحث البدنية للاختباراتالثبات  معامليبين  (17جدول )
                       

 الاختبارات
 وحدة

 القياس

 الثانى التطبيق الأول التطبيق
XY قيمة 

R 

معامل 
X X الثبات

2 
Y Y

2 

اختبـــــار كوســـــمين 
)التنبـــــــــــــؤ بـــــــــــــأداء 

 م(800

 390600 384400 620 396900 630 متر

0.86 0.92 
600 360000 610 372100 366000 

540 291600 560 313600 302400 

560 313600 530 280900 296800 

اختبـــــار كوســـــمين 
)التنبـــــــــــــؤ بـــــــــــــأداء 

 م(1500

 1232000 1210000 1100 1254400 1120 متر

0.99 0.99 
1410 1988100 1400 1960000 1974000 

980 960400 1020 1040400 999600 

1300 1690000 1340 1795600 1742000 

القفــــــــز بالتنــــــــاوب 
حتى رجل واحدة  

 التعب

 506 529 23 484 22 متر

0.87 0.93 
28 784 27 729 756 

23 529 22 484 506 

25 625 26.5 702.25 662.5 

اختبـــــــــــــــار ثنـــــــــــــــي 
ــــــــــــذراعين مــــــــــــن  ال
 الانبطـــــاح المائـــــل

 حتى التعب

عدد 
 المرات

35 1225 34 1156 1190 

0.83 0.91 
29 841 28 784 812 

23 529 29 841 667 

35 1225 36 1296 1260 

اختبـــــــــــار الجهـــــــــــد 
 وائيه                   اللا

RAST مؤشـــــــــــــر(
 التعب (

واط/
 ثا

10.32 106.5024 10.78 116.2084 111.2496 

0.98 0.99 
15.17 230.1289 14.08 198.2464 213.5936 

10.41 108.3681 10.26 105.2676 106.8066 

14.65 214.6225 14.54 211.4116 213.011 
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 :موضوعية الاختبارات3 --6
وبهذا يمكن  يصححهنتائج الاختبار باعتقادات واراء من  تأثرتعني عدم  الموضوعية     

          الحكم على الاختبار بانه موضوعي اذا كانت نتائجه لا تختلف باختلاف المصححين .

  (116 ص ،2010الدعيلج ، )                                                                                 
قام  بالتحكيم للفرد المختبر اكثر  فالاختبار الموضوعي هو الذي لا يحدث فيه تباين  اذا ما

  (77 ،ص2011،ري الياس ).   من حكم 
المهارية ان يحدد التعليمات بتطبيق  الاختبارات البدنية او وعليه يجب على كل من يقوم 

ثم القيام بعمل نموذد امام المختبرين ، بالإضافة  لكل اختبار وان تكون التعليمات واضحة ،
  (153،ص2013)كماش ، الى الاطمئنان على صحة الاداة والاجهزة المستخدمة .

زة كساعة توقيت وشريط قياس وهي سهلة وبالرغم من ان الاختبارات المستخدمة تستخدم اجه
من  وللتأكد الرياضي، التدريبوواضحة فضلا عن ان فريق العمل من ذوي الاختصاص في 

ابتداءا من اعادة الاختبار للمرة ، اختبار حكمين  ص لكليخصت تمموضوعية الاختبارات 
الى غاية  2016.09.06الثانية على العينة الاستطلاعية أي عند تطبيق الاختبارات من )

وبعد  ،متباعدان ليعطي كل منهما  النتيجة الخاصة به حيث يقف الحكمان  ( 2016.09.08
اذ ان معامل  ،ذلك يتم ايجاد معامل الارتباط بين تقدير الحكم الاول وتقدير الحكم الثاني

 تقدير الحكم الاول وتقدير الحكم الثاني هو عامل الموضوعية. الارتباط بين
نتائج معامل الارتباط بان هناك علاقة ارتباط عالية مما يؤكد موضوعية واظهرت 

 :يوضح ذلك   (21رقم ) الجدولو  ،اتالاختبار 
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 ( يبين درجة الموضوعية على وفق درجات الحكمين الاول والثاني.21جدول )

 الاختبارات
 وحدة

 القياس

 الثانيالحكم  الحكم الاول

XY 
 قيمة

R 
X X

2 
Y Y

2 

ــــــــــــار كوســــــــــــمين  اختب
 م(800)التنبؤ بأداء 

 384400 384400 620 384400 620 متر

1 
610 372100 610 372100 372100 

560 313600 560 313600 313600 

530 280900 530 280900 280900 

ــــــــــــار كوســــــــــــمين  اختب
)التنبـــــــــــــــــــؤ بـــــــــــــــــــأداء 

 م(1500

 1210330 1210660.09 1100.3 1210000 1100 متر

1 
1400 1960000 1400 1960000 1960000 

1020 1040400 1020.6 1041624.36 1041012 

1340 1795600 1339.7 1794796.09 1795198 

القفـــز بالتنـــاوب رجـــل 
 حتى التعبواحدة  

 531.3 533.61 23.10 529 23 متر

1 
27 729 26.85 720.9225 724.95 

22 484 22 484 484 

26.5 702.25 26.45 699.6025 564.06 

اختبـار ثنـي الـذراعين 
 مــن الانبطــاح المائــل

 حتى التعب 

عـــــــــــــدد 
 المرات

34 1156 34 1156 1024 

1 
28 784 36 1296 1225 

29 841 30 900 961 

36 1296 29 841 1024 

اختبـــــــــــــــــار الجهــــــــــــــــــد 
 وائيهــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــاللا

RAST(مؤشر التعب) 
 واط/ثا

10.78 116.208 10.85 117.7225 116.963 

0.99 
14.08 198.246 14.34 205.6356 201.907 

10.26 105.267 10.11 102.2121 103.728 

14.54 211.411 14.09 198.5281 204.868 

 
 

 : لدراسةمجالات ا-7
 

 المجال البشري للدراسة:-7-1
 : كما ذكرنا سابقا )مجتمع وعينة الدراسة(بالنسبة للعينة -
 (ه)طلبة دكتورا اعضاء نادي الشرطة لألعاب القوى-:)الفريق المساعد( للتأطيربالنسبة  -
 ة ــــــــــــمستشاري ومربي الرياض -  عدائين سابقين بنادي نجوم العاب القوى بحاسي بحبح -
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 :  المجال المكاني للدراسة-7-2
 

 : للدراسةيوضح توزيع العينة في المجال المكاني ( : 22جدول رقم )       
 

 عدائي  
 العاب القوى 

 مكان اجراء التدريب
 والاختبارات

مكان اجراء 
 القياسات 

 للهواةالرياضي  النادي
 نجوم حاسي بحبح

صيدلية  الملعب البلدي 06
 معمري 

 / / 06 المجـمـــوع

 

 :  المجال الزماني للدراسة-7-3  
من تحديدنا لموضوع البحث و المشكلة المراد دراستها،  انطلاقاالدراسة  لقد شرعنا في هذه    

و هذا بعد الحصول على ، 2015  / 2014الثلاثي الاول من الموسم إذ تم ذلك إبتداءا من 
 .موافقة الإشراف من طرف الأستاذ المشرف، و قبوله للخطة الأولية المرسومة للعمل

 أما بالنسبة للاختبارات فكانت كما يلي : 
 . 2016.08.18الى غاية  2016.08.16 :من : الفترة الدراسة الاستطلاعية اختبارات-

   . 2016.09.08الى غاية  2016.09.06 :ومن                                     

 الى  2016.10.11 :منللمجموعتين الضابطة والتجريبية في الفترة الممتدة  الاختبارات القبلية-
 . 2016.10.13غاية 

 . 2017/01/05 إلى غاية 2016/10/15 تنفيذ البرنامج من  -

 :ايام  للمجموعتين الضابطة والتجريبية الاول الاختبارات البعدية -

 .2016نوفمبر   30 و   28 - 27

الى  2017.01.08 :من في الفترة الممتدة للمجموعتين الضابطة والتجريبية الاختبارات البعدية-
 . 2017.01.10غاية 
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 :قترحالبرنامج التدريبي الم8-

 

 : خطوات تنفيذ الدراسة 1-8-
 

قمنا بإعداد برنامج تدريبي مع مدربي نادي نجوم حاسي بحبح لألعاب القوى وقد استعنا       
 بآراء الخبراء والمختصين في مجال علم التدريب والعاب القوى فضلا عن المصادر العلمية.

 تحمل القوة تدريبات التحمل العام  والتحمل الخاص )واشتمل هذا البرنامج على نوع من 
، أي  اسبوع( 12)وحدة تدريبية لمدة (  (36، حيث اشتمل البرنامج على (وتحمل السرعة

 (. 07في  الأسبوع كما في الملحق )ص حص( 03ثلاث )
 

 الهدف من البرنامج:-8-1-1
 

 .تنمية وتطوير تحمل السرعة  -

 .تنمية وتطوير تحمل القوة -

 .تنمية وتطوير الكفاءة الفيزيولوجية -
 . العمل على تأخير ظهور التعب-

 

 الأسس العلمية لوضع البرنامج :-8-1-2
 

 قمنا بمراعاة بعض الأسس العلمية الهامة في وضع البرنامج وهي :
 مراعاة التدرد في زيادة الأحمال التدريبية .-
 .الراحة( -الحجم –مراعاة التشكيل السليم  لمكونات حمل التدريب المستخدم )الشدة  -
 مراعاة الفروق الفردية  في مستوى أداء العداء.-

 مراعاة التدرد في الحمل من السهل إلى الصعب.-

 توفر عوامل الامن والسلامة.-
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 التقسيم الزمني للبرنامج:-8-1-3
 

 2017/01/05إلى غاية 2016/10/15 مدة البرنامج: -
 أسبوع 12 عدد الأسابيع : -
 وحدة 36عدد الوحدات التدريبية :-
 ات( وحد (03عدد وحدات التدريبية في الأسبوع : -
 .99'– 60'زمن الوحدة التدريبية :-

 

 ( يمثل اوقات البرنامج التدريبي23جدول رقم )
 زمن الوحدة التدريبية  مراحل الوحدة التدريبية 

 

 ( 36الزمن الكلي )
 وحدة تدريبية

 المرحلة
 التمهيدية 

 '360 '10 تسخين عام

 

 '15 تسخين خاص '540

 1719 '69- '30 المرحلة الرئيسية

 '180 '5 المرحلة الختامية 

 2799 '99- '60 المجموع
 

(, وبلغــت الراحــة بــين '4( و)'30:1الراحــة بــن التمــارين خــلال الوحــدة التدريبيــة تراوحــت بــين )
 (.'7-'5)المجموعات 

 :التخطيط الزمني في تنفيذ البرنامج-
  : لم تشملها الدراسةفترة الاعداد العام . 

 :حصة 36 )ما يعادل ) ابوعاس (12) فترة الاعداد الخاص . 

  : لم تشملها الدراسة فترة المنافسات. 

  : لم تشملها الدراسةالفترة الانتقالية. 
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 ديناميكية الحمل المستخدم في البرنامج:4-1-8-
 الأسبوعية خلال البرنامج التدريبي. دورات ( يوضح تشكيل الأحمال التدريبية في ال24جدول ) 

الحادي  العاشر التاسع الثامن السابع السادس الخامس الرابع الثالث الثاني الأول الاسابيع
 عشر

الثاني 
 عشر

  الايام
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 .تشكيل الأحمال التدريبية في الوحدات التدريبية خلال البرنامج التدريبييوضح  (25جدول )
 

رقم  الأسابيع الشـهر
 الحصة

حجم  تاريخ الحصـة
 الحصة 

 طرق التدريب هدف الحصة  الشدة
 المستخدمة

 
 
 
 

 

 لاولا
 

 
 الأول

 الفتري المنخفض تنمية تحمل السرعة 70% '84 15/10/2016 01

 الفتري المنخفض تنمية تحمل السرعة 70% '91 18/10/2016 02

 الفتري المنخفض تنمية تحمل السرعة 70% '99 20/10/2016 03

 
 الثاني

 الفتري المنخفض تنمية تحمل السرعة 70% '93 22/10/2016 04

 الفتري المنخفض تنمية تحمل السرعة 75% '90 25/10/2016 05

 المرتفعالفتري  تنمية تحمل القوة 65% '75 27/10/2016 06

 
 الثالث

 المرتفعالفتري  تنمية تحمل السرعة 80% '86 29/10/2016 07

 المرتفعالفتري  تنمية تحمل السرعة 80% '76 01/11/2016 08

 الفتري المرتفع  تنمية تحمل القوة 70% '78 03/11/2016 09

 
 الرابع

 المرتفعالفتري  تنمية تحمل السرعة 80% '78 05/11/2016 10

 الفتري المرتفع السرعة تنمية تحمل 80% '74 08/11/2016 11

 المرتفعالفتري  تنمية  تحمل القوة 70% '70 10/11/2016 12

 
 

 الثاني
 

 
 الأول

 المرتفعالفتري  تنمية تحمل السرعة 80% '82 12/11/2016 13

 الفتري المنخفض تنمية تحمل السرعة 75% '90 15/11/2016 14

 المرتفعالفتري   صالتحمل الخاتنمية  70% '86 17/11/2016 15

 
 الثاني

 المرتفعالفتري  تنمية تحمل السرعة 80% '80 19/11/2016 16

 المرتفعالفتري  تنمية تحمل السرعة 80% '80 22/11/2016 17

 المرتفعالفتري  تنمية تحمل القوة  75% '70 24/11/2016 18

 
 لثالثا

 الفتري المنخفض تنمية تحمل السرعة 75% '77 26/11/2016 19

 الفتري المرتفع تنمية تحمل السرعة 80% '72 29/11/2016 20

 الفتري المرتفع تنمية تحمل السرعة 80% '66 01/12/2016 21
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 الرابع

 الفتري المرتفع تنمية تحمل السرعة 80% '78 03/12/2016 22

 الفتري المرتفع تنمية تحمل السرعة 85% '73 06/12/2016 23

 الفتري المرتفع تنمية تحمل السرعة 85% '75 08/12/2016 24

 
 

 
 
 

 الثالث

 
 الأول

 الفتري المرتفع تنمية تحمل السرعة 85% '70 10/12/2016 25

 الفتري المرتفع تنمية تحمل السرعة 85% '66 13/12/2016 26

 الفتري المرتفع صالتحمل الخاتنمية  85% '60 15/12/2016 27

 
 الثاني

 الفتري المرتفع تنمية تحمل السرعة 90% '68 17/12/2016 28

 الفتري المرتفع تحمل السرعةتنمية  90% '60 20/12/2016 29

المرتفع الفتري صالتحمل الخاتنمية  85% '61 22/12/2016 30  

 
 الثالث

 الفتري المرتفع تنمية تحمل السرعة 80% '68 24/12/2016 31

 المرتفعالفتري  تنمية تحمل السرعة 80% '70 27/12/2016 32

 رتفعالفتري الم صالتحمل الخاتنمية  75% '84 29/12/2016 33

 
 الرابع

 الفتري المنخفض تنمية تحمل السرعة  70% '88 31/12/2016 34

 الفتري المنخفض تنمية تحمل السرعة  70% '90 03/01/2017 35

 رتفعالفتري الم تنمية تحمل القوة 70% '90 05/01/2017 36

 
 

 وسائل تنفيذ البرنامج: 8-1-5
 

لغرض تنفيذ البرنامج في احسن الظروف  وجب على الباحث العمل على تحديد الوسائل  
 المساعدة ومن هذه الوسائل :

 . تحديد الاماكن التدريب واماكن اجراء الاختبارات القبلية والبعدية-
 . تحديد الحجم الساعي للتدريب-
 . تحديد العتاد الضروري للتدريب-
 . المستخدمة في البرنامجتحديد طرق التدريب -
 . توفير وتوحيد وسائل الاستشفاء لكلا المجموعتينو  تحديد الطاقم المساعد-



 الميدانية همنهجية البحث واجراءات                                                     الفصل الاول 

 

       

121  

 الادوات المستخدمة في البرنامج:-8-1-6

 قمنا باستخدام الأدوات التالية:-
 شريط متري .-
 ميقاتي. -
 صفارة .-

 

 تخطيط الوحدات والدورات في البرنامج:2-8- 
 

 Macro cycleالدورة التدريبية الكبرى: -8-2-1
، حيث بلغت حصص فترة الاعداد حصة تدريبية( 186بلغ الحجم الاجمالي للدورة الكبرى )

( حصة في فترة الاعداد الخاص ،  35في فترة الاعداد العام ، و) (32منها ) ،(103)
( حصة .  36بالإضافة الى حصص البرنامج المقترح من طرف الباحث والبالغة عددها )

 .يوضح ذلك (04والملحق رقم )
 Méso cycle الدورة التدريبية المتوسطة:-8-2-2 

 

حيث امتدت الاولى ( دورات ، 3 ) بلغ عدد الدورة التدريبية المتوسطة ضمن البرنامج المقترح
(  وصولا  2016/12/08إلى   2016/11/12منوالثانية ) ( ،2016/11/10إلى  2016/10/15)من

الملحق رقم و  ، (2017/01/05إلى   2016/12/10)مندورة المتوسطة الثالثة التي دامت الى ال
 .يوضح ذلك (05)

 Micro cycleالدورة التدريبية الصغرى:-8-2-3
 

( وحدات 03حيث احتوت كل دورة على )( دورة تدريبية صغرى ،12احتوى البرنامج على )
 .يوضح ذلك (06والملحق رقم ) تدريبية ،

 الوحدة  التدريبية :-8-2-4
 محتويات الوحدة التدريبية :

 الإعداد البدني.-   الإحماء. -
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 (.م800،م600م،400م،300م،200م،150م،100الجري )-
  بالرجل اليسرى(. القفز )بالرجلين ، بالرجل اليمنى ،-

  .(07 لحقم) مع أهداف البرنامج بوقمنا بوضع محتويات أجزاء الوحدات التدريبية بما يتناس
 

 الدراسة الاساسية:-9
 :يأتيالاختبارات التي وردت سابقا على عينة الدراسة وكما  بإجراءقمنا 

 القياس القبلي:    -9-1
تم اجراء  الاختبار القبلي لمتغيرات الدراسة  قبل البدء  بتنفيذ البرنامج  التدريبي المقترح     

  وعلى النحو التالي :،   2016.10.13الى غاية  2016.10.11تاريخ ابتداءا من 
: اختبارات تحمل السرعة )اختبارات كوسمين( على الساعة 2016.10.11يوم الثلاثاء  -

 الخامسة مساءا.
حتى القوة )اختبار القفز بالتناوب رجل واحدة   : اختبارات تحمل2016.10.12يوم الاربعاء  -

 على الساعة الخامسة مساءا. (حتى التعب + اختبار ثني الذراعين من الانبطاح المائلالتعب
)مؤشر التعب ( على  RAST: اختبار الجهد اللاهوائي    2016.10.13يوم الخميس  -

 .الساعة الخامسة مساءا
 بدء تطبيق البرنامج: -9-2
 0/01/2017 5 والى غاية 15/10/2016 :تم تنفيذ البرنامج ابتداءا من-
 القياس البعدي الاولى: -9-3

تم اجراء قياس بعدي اول لمعرفة مدى  من تطبيق البرنامج ( ستة اسابيع 06)أي بعد مرور 
 وذلك على النحو التالي : فعالية البرنامج في تلك الفترة

 مساءا 17:00 )اختبار تحمل السرعة ( على الساعة 2016.11.27 :الاحد    -
 مساءا 17:00 )اختبار تحمل القوة( على الساعة 2016.11.28 :  ثنينالا -
 مساءا 17:00على الساعة  القدرة اللاهوائية( )اختبار 2016.11.30 :الاربعاء  -
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  القياس البعدي:-9-4
 

على  افرراد عينرة الدراسرة بعرد الانتهراء مرن تنفيرذ البرنرامج  التردريبي  البعدي تم اجراء الاختبار
 : 08/01/2017 تاريخ  ابتداءا من  المقترح بيومين أي

 مساءا 17:00على الساعة  (السرعة  )اختبار تحمل 08/01/2017 :    حدالا-
  مساءا 17:00على الساعة  القوة(تحمل )اختبار  09/01/2017 :   ثنينالا-
 مساءا 17:00)اختبار القدرة اللاهوائية ( على الساعة  10/01/2017 :  ثلاثاء ال-
  

 والبعدي:حيث تم مراعاة الخطوات التالية عند تنفيذ الاختبارين القبلي 
ترررم اجرررراء الاختبرررارين فررري ظرررروف متشرررابهة مرررن حيرررث المكررران والوقرررت ومرررن حيرررث الاجهرررزة -

 والادوات المستخدمة .
 في الاختبارين القبلي والبعدي. المتغيراتعدم تغيير تسلسل اجراء قياس  -
 .عمل المساعد هم انفسهم في الاختبارين القبلي والبعديفريق -

 

        :المستعملةالإحصائية  الأساليب10-
 

في  الباحث تساعد خاصة، إحصائية أساليب يفرض منه والهدف الموضوع طبيعة إن     
تم  وقد الدراسة، موضوع الظاهرة خلالها من ويحلل يفسر ومعطيات، نتائج إلى الوصول
، حيث الدراسة  لطبيعة المناسبة الإحصائية الأساليب من جملة على الدراسة هذه في الاعتماد

 لإيجاد الاتي: 20الاصدار    spssحزمة تم الاستعانة ببرنامج 
 

 : التالية الأساليب ويتضمن  : الوصفــي الإحصــاء  -10-1
 

        :الحسابي  المتوسط -1 -10-1
 المركزية و يعنى النزعة مقاييس أحد وهو شيوعا، الإحصائية الأساليب أكثر من يعتبر      

             . الوسط في الدرجات انتشارإبراز مدى 
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 الحسابي الوسط، التطبيقية النواحي في استخداما وأكثرها ، المركزية عةنز ال مقاييس أهم منو  

 لو ويرمز اهعدد ىلع القيم كلت مجموع قسمة من الناتجة القيمة هو  ما، لقيم المتوسط أو

    .x بالرمز
 . الحسابي الوسط فان ( n ) القيم من مجموعة لدينا كانت إذا  مبوبة غير بيانات من

   (91 ص,2015،مطير و الفرطوس  )                                                                      

 : التالية بالمعادلة يحسب 

n

x
x






  .عدد أفراد العينة: n.   العينة: x حيث                         

  

   :المعياري الانحراف -10-1-2
وفي حالة  (،S)مقياس الاكثر اهمية واستخداما للتشتت ويرمز له  في حالة العينة لويعتبر ا

 لمتوسط عييالترب أنه الجذر على ويعرف،  التشتت مقاييس أهم من وهو ، (  المجتمع) 
مدى  أي الأفراد توزيع طبيعة معرفة في يفيدنا و الحسابي، متوسطها عن القيم مربعات
 وصيغة حسابه هي :العينة  انسجام

 

1
     1

2

2









n

xx

ss

n

i

 ( 174ص ،2014،)البلداوي         

افراد العينة عدد :N       المتوسط الحسابي: X 

.الانحراف المعياري :S 
 

 نسبة التطور – 10-1-3

  100الوسط الحسابي الأقل  –الوسط الحسابي الأكبر  نسبة التطور =     

 الوسط الحسابي الأقل                                           
 ( 137،ص2011، لعبيديا )                                                                                         

ولمعرفة نسبة تطور عينة البحث من خلال تطبيق البرنامج التدريبي واثره في تطوير صفة 
التحمل الخاص ) تحمل السرعة وتحمل القوة ( كونها احد متغيرات الدراسة ، تم استخراج 
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والاختبار ، الاول  سط  الاختبار القبلي والبعديمتو نسبة تطور هذه الصفة من خلال مقارنة 
  دي الاخير ، والبعدي الاول والبعدي الاخير.القبلي والبع

 

 :المئويـة  النسبـة -4 -10-1
 

 مجتمع أفراد تقدير وكذا الإستطلاعية الدراسة أفراد عدد تقدير لغرض الدراسة هذه في استعملت

 . متغيرات البحث حسب الأساسية الدراسة
 ./ الحد الأقصى لدرجات العبارات 100×النسبة المئوية : ) % ( = المتوسط الحسابي 

 

 :معامل الاختلاف النسبي- 10-1-5
( ، فان %30فاذا كانت النسبة اقل من ) معامل الاختلاف النسبييقاس التجانس بقانون 

 العينة متجانسة في العامل الدخيل، ويحسب بالعلاقة التالية : 
 100×الوسط الحسابي /معامل الاختلاف النسبي=الانحراف المعياري

 

  :التالية الأساليب ويتضمن  :الاستدلالي الإحصــاء-10-2
 

                                          :الارتباط معـامل - 10-2-1
وعندما نقول مقاييس العلاقة نعني  ،والارتباطات العلاقات دلالة عن و يستعمل للكشف  

 اكثربذلك تلك المقاييس التي تبين درجة العلاقة والارتباط بين متغيرين أو 
 كهناو  الارتباط معامل حساب في فكر من أولهو  ) بيرسون كارل ( يزيلالانك العالم ويعتبر

 (  118-119ص،2015،مطير و الفرطوس  )  : هامن الارتباط مقاييس من انواع ةدع

 بيرسون(: ارتباط البسيط :)معامل الارتباط معامل -

 وفق المعادلة :بيرسون  الإرتبـاط معـامليحسب  -

  2222 )(.)(

).(

yynxxn

yxyxn
r




    : حيث 

r  :  معامل الارتباط  .  x: . قيم المتغير المستقل      
 n :عدد أفراد العينة  .Y    : (  174، ص2014 البلداوي ، )  .لتابعقيم المتغير ا 
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 :لعينتين مستقلتين متساويتين  test- T :اختبار )ت(-2 -10-2 
 

 Student’s t-test .(Paulson,2015,p120) اختبار الفروض البارامترية  وشمل اختبار

 سمي وقد التربوية الأبحاث في شيوعا   الدلالة اختبارات أكثر من هذا الاختبار اختبار يعدو 
 .Student  كلمة في الحروف أكثر (T) حرف لأن (ت (ختباربا
      :وفق المعادلة متوسطين بين الفرق دلالة  لمعرفة الاختبار هذا ستخدميو 

                X1 - X 2 

 T  =  
                 S1

2
 + S2 

2 
      

   
                   

n-1 
    : X1لاولىا مجموعةلل الحسابي الوسط 

X 2  :الثانية مجموعةلل الحسابي الوسط  
S1

 . ) المعياري راف الانح مربع) لاولىا مجموعةلل التباين  :2
S2

 . ) المعياري راف الانح مربع (الثانية مجموعةلل التباين  : 2
: N ( 149-150ص،2015،مطير و  الفرطوس )           . العينة فرادا  عدد 

,  واذا كان  التجريبيةختبار ايضا لدراسة الفروق بين العينة الضابطة والعينة ويستخدم هذا الا
               .الفرق ذو الفرق دلالة احصائية في هذه الحالة يمكن تعميمه على العينتين محل الدراسة 

  (175 ص ،2011،حفص  بو )                                                                             
المجموعة  ) وقد تم الاستعانة به في هذه الدراسة  من خلال دراسة الفروق بين عينتي البحث

 .( في متغيرات الدراسة  الضابطة والتجريبية
 

 :لعينتين مرتبطتين  test- T :اختبار )ت(-10-2-3
 2س -1الفروق س  ف:         : متوسط الفروق .  ف س                     ف س          

 : درجات الاختبار الثاني2س     : درجات الاختبار الاول.1س     ت=
  = م ج م/ ن ف س       .      ف س -= ففح  :حيث       2(فمج )ح   
 ن: عدد الافراد   (1-ن)ن  

 (160-159،ص 2015 ) الخفاجي والعتابي،                                                  



 
 
 

  الفصل الثاني : 

 عرض وتحليل ومناقشة  النتائج 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

 

 عينةالعرض و تحليل نتائج استمارة خصائص -1
 ةـليل نتائج الدراسة الميدانيــــــعرض وتح -2
 ىــــــــعرض وتحليل نتائج الفرضيــــــة الاول-2-1
 ـةــــــــعرض وتحليل  نتائج الفرضيـة الثـانيــ-2-2
 ةــــــــــــــة الثالثــوتحليل نتائج الفرضيـــعرض -2-3
 ةـــــــــــعرض وتحليل نتائج الفرضيــــة الرابعـ-2-4
 ةــعرض وتحليل نتائج الفرضية الخامســـ-2-5
  ة ــمناقشة وتفسير نتائج الدراسة الميداني -3

  ىــمناقشة وتفسير نتائج الفرضيــة  الاول 1-3-
  ةـــــــوتفسير نتائج الفرضيــة الثانيــمناقشة  -2-3

 ةــــــــمناقشة وتفسير نتائج الفرضيــة الثالثـ 3-3-
  ـةــــــــمناقشة وتفسير نتائج الفرضية الرابع 4-3-

 مناقشة وتفسير نتائج الفرضية الخامسة5-3- 
 ةـــــــــــمناقشة وتفسير نتائج الفرضية العام-6- 3
 الاستنتاج العام -
 خاتمة -
 المراجع-
 الملاحق-
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 عرض و تحليل نتائج إستمارة خصائص عينة الدراسة : –1
 

تتسم عينة الدراسة بعدة سمات و خصائص في ضوء بعض متغيرات البحث يمكن       
 التـالـيــــة:توضيحها في الـجــداول 

 

 : للســنيوضح توزع أفراد العينة وفقــا  (26جدول رقم ) -

 نصف الطويلة المسافات  عدائي 
 النسبــة المئويــة التكـــــرار الفئات بالسنـوات

18-----19 04 %66.67 

19 ---- 20 02 %33.33 
 

 

 
 

 للســنتوزع أفراد العينة وفقــا  نسبة  يوضح (10)شكل
 

 ( من العينة الممارسة66.67%( أن أكثر من )26يتبين لنا من خلال الجدول )     
( 33.33%( ، كما نجد أن نسبة ) سنة 19 -18بين ) مينحصر سنه العاب القوىلرياضة 

  .( سنة 20) مسنهبلغ من العينة الممارسة 
 ئينالعداعلى  ونعتمدي المسافات نصف الطويلة ئيعدانستنتج مما سبق أن أغلب      
خبرة في مجال الممارسة نظرا لخصوصية هذا المجال الرياضي الذي يعتمد على  الأكثر

تخاذ القرارات عنصر الخبرة واللياقة البدنية  . ، وسرعة الحركة وا 

18-----19 

19 ---- 20 
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 : المستوى الدراسييوضح توزع أفراد العينة وفق   (27جدول رقم ) -

 نصف الطويلةالمسافات  ئيعدا 
 النسبـة المئويـة لعــــددا الــدراســــيالــمـسـتــــوى 

 16.66% 01 مـتــوســط

 66.67% 04 ثـانــــوي

 16.66% 01 جـامـعـــي

 
 

 

 

 
      

 المستوى الدراسيتوزع أفراد العينة وفق  نسبة  يوضح( 11شكل ) 
 

 الدراسي مه( من أفراد العينة كان مستوا66.67%أن ) (27)نلاحظ من خلال الجدول      
و الذي يمثل  المستوى الجامعي، أما فيما يخص  والذي يمثل النسبة الاكبر ( ثانوي ) 

من أفراد العينة الذي كان  (16.66%)  نا نفس النسبةلسج في حين ، ( 16.66%) نسبة 
 (  متوسط )ممستواه

نستخلص مما سبق أن هناك إختلاف واضح بين أفرادالعينة من حيث المستوى و     
(  جامعي –ثانوي  ( من العينة كان مستواهم ) 83.34%)الدراسي، حيث نجد أن نسبة 

  .( مستوى متوسط )كان مستواهم  يالذ العينة بقية افراد هذا المستوى أكبر منو 
 

 

 مـتــوســط

 ثـانــــوي

 جـامـعـــي
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 :  الإجتـمـاعيــة للحـالــةيوضح توزع أفراد العينة وفقا  (28جدول رقم ) -
 

 نصف الطويلةالمسافات  ئيعدا 

 النسبـة المئويـة العــــدد الـحـالـة الإجـتمـاعيــة

 %   100   06 عـــــزبا

 %      00.00 00 مــتــــزوج

 % 00.00  00 مـطـلــــق
 

     
 

  للحـالــةالإجتـمـاعيــة توزع أفراد العينة وفقا   نسبة يوضح (12شكل )     
  

النسبة ، حيث بلغـت ينغير متزوجئين أن نسبة كبيــرة من العدا (28يوضح الجدول )       
كما نلاحظ ، (  % 00.00)لدى أفراد العينة  ين(، في حين بلغت نسبة المتزوج%   100)

 (. %  00.00لدى العينة و هذا ما تقابله نسبة )  ينقغياب المطل
 راجع وهذا زابالع من فئة نه نستنتج من خلال هذا الجدول أن أغلب أفراد العينة      

 أما فيما،  في الثانوية والجامعة الماز  مواغلبه ، (سنة 20)  لايتعدى الذي  ممعدل سنهل
 فلم نسجل اي نسبة . ينالمطلقو  ينالمتزوج يخص 

 
 

 اعـــــزب

 مــتــــزوج

 مـطـلــــق
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 : ةلـمهنـيا ةالحال يوضح توزع أفراد العينة وفق عـامل (29جدول رقم )    
 نصف الطويلةالمسافات عدائي  

 النسبـة المئويـة العــــدد الـحـالــة الـمـهنـيـــة

 83.34% 50 طــــالب

 16.66% 01 بـطــال
 
 

 
 

 

 

   
 لمهنيةللحـالــةاتوزع أفراد العينة وفقا  نسبة يوضح (13شكل )

 

المسافات عدائي ( من 83.34%أن نسبة ) (29)يتبين لنا من خلال الجدول رقم       
 .( 16.66%)، أما فيما يخص البطالة فنجدها لابهم من فئة الط نصف الطويلة

اما  ،لابالطلعينة هم من فئة ا جميع افراد( أن 29نستنتج من خلال ما يبينه الجدول )      
في مقاعد الدراسة وهذا وا نسبة البطالة لدى عينة فكانت منعدمة لكون افراد العينة لايزال

  .ملصغر سنه
 : الخبرة التدريبية يوضح توزع أفراد العينة وفق عـامل (30جدول رقم )

 نصف الطويلةالمسافات عدائي  
 النسبـة المئويـة العــــدد العمر التدريبي

 16.66% 1 سنوات فمافوق  04

 83.34% 05 سنوات 04-02

 00.00% 00 سنتان 02اقل من 

 طــــالب

 بـطــال
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 الخبرة التدريبية توزع أفراد العينة وفق عـاملنسبة  يوضح ( 14شكل )

 

المسافات عدائي ( من 83.34%أن نسبة ) (30)يتبين لنا من خلال الجدول رقم      
باعتبار نادي نجوم حاسي بحبح حديثة طويلة نوعا ما  سنوات الخبرة م لديه نصف الطويلة 

عدائين كانت ال منفي حين سجلنا نسبة  ،ط هذه الفئة كان قبل اربع سنوات وانخرا النشاة ،
 اقل من تلك المدة السابقة فلم نسجل أي نسبة أما ،  ( 16.66% )اربع سنواتتفوق  مخبرته
  نفس العمر التدريبي  ملهلعينة ا جميع افراد( أن 30نستنتج من خلال ما يبينه الجدول )     

واستمرار هذه العينة في التدريبات  ،زمني متقارب  العينة من عمر لكون اغلب افراد
 وانتظامها مع النادي طيلة السنوات السابقة ، اما نسبة اقل من اربع سنوات فكانت منعدمة.

 

 : المشاركات يوضح توزع أفراد العينة وفق عـامل ( 31جدول رقم )

 نصف الطويلةالمسافات  عدائي 
 النسبـة المئويـة العــــدد المشاركات

 00% 00 مشاركة  مغاربية 

 66.67% 04 مشاركة  وطنية  

 100% 06 مشاركة  جهوية 

 100% 06 مشاركة  ولائية 

 
   

 سنوات فمافوق  04

 سنوات 04-02

 سنتان 02اقل من 
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 يوضح نسبة  توزع أفراد العينة وفقا لمشاركات النادي (15شكل )    
 

مشاركات وطنية ، حيث  مله معتبرة من العدائينأن نسبة  (31يوضح الجدول )        
 (100% )لدى أفراد العينة المشاركات الجهوية ، في حين بلغت نسبة  (66.67%)بلغـت 

 ـــسجلنا نسبة مشاركة ولائية قدرة بكما  ،روا على التصفيات الجهوية م ماي كل العدائين له
ن مجة مبر ميع العدائين شاركو في البطولات الولائية الموهي كذلك تعني ان ج ( %100)

هذا ما  ،ولم نسجل أي مشاركة مغاربية او دولية  ، لولاية الجلفة  طرف الرابطة الولائية
 (.% 0.00تقابله نسبة )

 
 
 
 
 
 
 
 

 مشاركة  مغاربية 

 مشاركة  وطنية  

 مشاركة  جهوية 

 مشاركة  ولائية 
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 عرض وتحليل نتائج الدراسة الميدانية: -2
 

نتائج التجربة وتحليلها ومناقشتها حيث كان عرض النتائج لقد تجلى هذا الفصل بعرض      
على شكل جدول لأنها تعطي صورة توضيحية بشكل دقيق وما تمخض عنه من نتائج 

 . وايضا أنها تقلل من الخطأ في المراحل اللاحقة من البحث وتعزز الادلة العلمية
 

  الفرضية الاولى:نتائج وتحليل عرض -2-1
 

 :السرعة للمجموعة الضابطة تحملالاختبارات القبلية والبعدية الاولى لنتائج  وتحليل  عرض1--2-1
 

نتائج الاختبارين القبلي والبعدي الاول للمجموعة الضابطة في اختبار  ( يمثل32جدول )
 :م(800)اختبار كوسمين  تحمل السرعة

 

     المعالم           
 الاحصائية       

 المتغيرات

 T الضابطة المجموعة
بة 
سو

مح
 

T 
ولة

جد
م

 

S
IG

لالة 
الد

 الاول القياس البعدي القبلي القياس 
X S X S 

اختبار كوسمين 
)التنبؤ بأداء 

 م(800

606.66 20.82 628.33 40.72 1.664 
 

4.3 

  

 دال 238 .0

 

               ( Level of significance:0.05,  df= 2 ,T=4.30)       

( نتائج الاختبارين القبلي والبعدي الاول للمجموعة الضابطة في اختبار 32)يبن الجدول     
لهذا المتوسط الحسابي لنا ان ضح تي  هخلال ومن ،( م800اختبار كوسمين  تحمل السرعة )

 ، (20.82) ( وبانحراف معياري قدرب م 606.66 )في القياس القبلي والذي بلغ  الاختبار
( 06)وارتفع المتوسط الحساب لنفس المجموعة وفي نفس الاختبار السابق وذلك بعد مرور 

( م628.33 الى )القياس البعدي الاول  ليصل  أي،  القبليمن القياس ستة اسابيع  
 (.40.72)وبانحراف معياري قدر ب 

 . (4.30) البالغة الجدولية القيمة من صغرا ( وهي1.664) المحسوبة (T) قيمة بلغت و
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وهي ( SIG( )0.238، كما بلغت قيمة الدلالة المحسوبة  ) (0.05) دلالة عند مستوى
 بين فروق ذات دلالة احصائية  وجودعدم  يعني وهذا (0.05)اكبر من مستوى الدلالة 

 . م 800اختبار كوسمين في  القياسين القبلي والبعدي الاول للمجموعة الضابطة
 

نتائج الاختبارين القبلي والبعدي الاول للمجموعة الضابطة في اختبار  يمثل (33جدول )
 :م(1500)اختبار كوسمين  تحمل السرعة

 

      المعالم         
 الاحصائية      

 المتغيرات

 T الضابطة المجموعة
بة 
سو

مح
 

T 
ولة

جد
م

 

S
IG

لالة 
الد

 الاول القياس البعدي القبلي القياس 
X S X S 

اختبار كوسمين 
)التنبؤ بأداء 

 م(/ المتر1500
 دال 0.214  4.3 1.796 22.91 1325 7.64 1308.33

 
 

                          ( Level of significance:0.05,  df= 2 , T=4.30 )   

( نتائج الاختبارين القبلي والبعدي الاول للمجموعة الضابطة في 33يبن الجدول )     
المتوسط لنا ان ضح تي  هخلال ومن ،( م1500اختبار كوسمين  السرعة ) اختبار تحمل

م( وبانحراف معياري 1308.33)في القياس القبلي والذي بلغ  لهذا الاختبارالحسابي 
وارتفع المتوسط الحساب لنفس المجموعة وفي نفس الاختبار السابق وذلك  ، (7.64قدرب)

القياس البعدي الاول  ليصل الى  أي،  القبليمن القياس  ( ستة اسابيع 06)بعد مرور 
 (.22.91( وبانحراف معياري قدر ب )م1325)
عند  (4.30)البالغة الجدولية القيمة من صغرا ( وهي1.796) المحسوبة (T) قيمة بلغت و

بر من ( وهي اكSIG( )0.214، كما بلغت قيمة الدلالة المحسوبة  ) (0.05) دلالة مستوى
القياسين  بين فروق ذات دلالة احصائية  وجودعدم  يعني وهذا (0.05)مستوى الدلالة 

 .م1500اختبار كوسمين في  القبلي والبعدي الاول للمجموعة الضابطة
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اختبار الاختبارين القبلي والبعدي الاول للمجموعة الضابطة في  ( يمثل نتائج34جدول )
 ()مؤشر التعبRASTالجهد اللاهوائي 

 

     المعالم         
 الاحصائية      

 المتغيرات

   المجموعة
 T لضابطةا

وبة
حس

م
 

T 
ولة

جد
م

 

S
IG

لالة 
الد

 

 الاول البعدي القياس القبلي القياس

X S X S 

اختبار 
RAST مؤشر(

 التعب( واط/ثا
 دال 0.123 4.3 2.583 1.35 11.80 0.81 12.74

                             ( Level of significance:0.05,  df= 2 , T=4.30 )   

 

( نتائج الاختبارين القبلي والبعدي الاول للمجموعة الضابطة في 34يبن الجدول )      
المتوسط لنا ان ضح تي ه خلال ومن ،مؤشر التعب(  ) RASTاختبار الجهد اللاهوائي 

( وبانحراف معياري واط/ثا 12.74 بلغ )في القياس القبلي والذي  لهذا الاختبار الحسابي
وانخفض المتوسط الحساب لنفس ال جموعة وفي نفس الاختبار السابق  ، (0.81)قدرب

القياس البعدي الاول  ليصل الى  أي،  القبليمن القياس ( ستة اسابيع 06)وذلك بعد مرور 
 (.1.35( وبانحراف معياري قدر ب )واط/ثا 11.80)

 (4.30)البالغة الجدولية القيمة من صغرا ( وهي2.583)المحسوبة (T) قيمة بلغت و     

وهي ( 0.123)( SIG، كما بلغت قيمة الدلالة المحسوبة  ) (0.05) دلالة عند مستوى
 بين فروق ذات دلالة احصائية  وجودعدم  يعني وهذا (0.05)اكبر من مستوى الدلالة 

اختبار الجهد اللاهوائي في  القياسين القبلي والبعدي الاول للمجموعة الضابطة
RAST.)مؤشر التعب( 
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 :تحمل القوة للمجموعة الضابطةالاختبارات القبلية والبعدية الاولى ل نتائج وتحليل  عرض2--2-1
 

نتائج الاختبارين القبلي والبعدي الاول للمجموعة الضابطة في اختبار ( يمثل 35جدول )
 (حتى التعبالقفز بالتناوب رجل واحدة )اختبار  القوةتحمل 

 

                المعالم     
 الاحصائية    

 المتغيرات

 T الضابطة المجموعة
بة 
سو

مح
 

T 
ولة

جد
م

 

S
IG

لالة 
الد

 الاول القياس البعدي القبلي القياس 

X S X S 

القفز بالتناوب 
حتى رجل واحدة 

 )متر( التعب
24.90 0.92 25 1.00 1.866 4.30 

 

 دال 0.478

 

                               ( Level of significance:0.05,  df= 2 , T=4.30 )   

 

( نتائج الاختبارين القبلي والبعدي الاول للمجموعة الضابطة في 35يبن الجدول )     
ضح تي  هخلال ومن ، ( حتى التعبالقفز بالتناوب رجل واحدة اختبار  ) القوةاختبار تحمل 

م( وبانحراف  24.90في القياس القبلي والذي بلغ ) لهذا الاختبارالمتوسط الحسابي لنا ان 
وارتفع المتوسط الحساب لنفس المجموعة وفي نفس الاختبار السابق  ، (0.92معياري قدرب)

القياس البعدي الاول  ليصل الى  أي،  القبلي من القياس( ستة اسابيع 06)وذلك بعد مرور 
 (.1.00)م( وبانحراف معياري قدر ب  25)

 البالغة الجدولية القيمة من صغرا ( وهي1.866) المحسوبة (T) قيمة بلغت و     
( SIG( )0.478، كما بلغت قيمة الدلالة المحسوبة  ) (0.05) دلالة عند مستوى (4.30)

 فروق ذات دلالة احصائية  وجودعدم  يعني وهذا،  (0.05)وهي اكبر من مستوى الدلالة 
القفز بالتناوب رجل واحدة اختبار في  القياسين القبلي والبعدي الاول للمجموعة الضابطة بين

 .حتى التعب
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نتائج الاختبارين القبلي والبعدي الاول للمجموعة الضابطة في اختبار ( يمثل 36جدول )
 ( حتى التعب الانبطاح المائلاختبار ثني الذراعين من تحمل القوة )

 

       المعالم         
 الاحصائية      

 المتغيرات

 الضابطة المجموعة
T 

وبة
حس

م
 

T 
ولة

جد
م

 

S
IG

لالة 
الد

 

 القياس البعدي الاول القبلي القياس

X S X S 

ثني اختبار 
الذراعين من 

 الانبطاح المائل
 عدد المرات()

 دال 0.225 4.30 1.732 3.05 31.66 2.52 32.66

 

                          ( Level of significance:0.05,  df= 2 , T=4.30 )   

 

( نتائج الاختبارين القبلي والبعدي الاول للمجموعة الضابطة في 36يبن الجدول )       
 ه خلال ومن ،( حتى التعب اختبار ثني الذراعين من الانبطاح المائل ) القوةاختبار تحمل 

( 32.66في القياس القبلي والذي بلغ ) لهذا الاختبارالمتوسط الحسابي ان  لناضح تي
وانخفض المتوسط الحساب لنفس المجموعة وفي نفس  ، (2.52وبانحراف معياري قدرب)

القياس البعدي  أي،  القبليمن القياس ( ستة اسابيع 06)الاختبار السابق وذلك بعد مرور 
 (.3.05( وبانحراف معياري قدر ب )31.66الاول  ليصل الى )

 الجدولية القيمة من صغرا ( وهي1.732المحسوبة) (T ) قيمة بلغت و      
( SIG، كما بلغت قيمة الدلالة المحسوبة  ) (0.05) دلالة عند مستوى (4.30)البالغة

فروق ذات دلالة  وجودعدم  يعني وهذا،  (0.05)وهي اكبر من مستوى الدلالة ( 0.225)
اختبار ثني الذراعين في  القياسين القبلي والبعدي الاول للمجموعة الضابطة بين احصائية 

 .حتى التعب من الانبطاح المائل
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 :السرعة للمجموعة الضابطة لتحمل  الاخيرة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية وتحليل عرض-2-1-3
 

للمجموعة الضابطة في اختبار  الاخير نتائج الاختبارين القبلي والبعدي ( يمثل37جدول )
 م(800تحمل السرعة )اختبار كوسمين 

 

          المعالم           
 الاحصائية       

 المتغيرات

 الضابطة المجموعة
T 

وبة
حس

م
 

T 
ولة

جد
م

 

S
IG

لالة 
الد

 

 القياس البعدي القبلي القياس

X S X S 

اختبار كوسمين 
)التنبؤ بأداء 

 المتر /م(800

 دال 0.063 4.30 3.78 34.64 640 20.82 606.66

 

                               ( Level of significance:0.05,  df= 2 , T=4.30 )   

 

( نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في اختبار 37يبن الجدول )       
لهذا المتوسط الحسابي لنا ان ضح تي  هخلال ومن ،م(800تحمل السرعة )اختبار كوسمين 

 ، (20.82م( وبانحراف معياري قدرب)606.66 )في القياس القبلي والذي بلغ  الاختبار
 (12)وارتفع المتوسط الحساب لنفس المجموعة وفي نفس الاختبار السابق وذلك بعد مرور 

( وبانحراف م640الى )القياس البعدي  ليصل  أي،  القبلي من القياس بوعاس اثنا عشر
 (.34.64)معياري قدر ب 

 (4.30) البالغة الجدولية القيمة من صغرا ( وهي3.78) المحسوبة (T) قيمة بلغت و      

وهي ( SIG( )0.063، كما بلغت قيمة الدلالة المحسوبة  ) (0.05) دلالة عند مستوى
 بين فروق ذات دلالة احصائية  وجودعدم  يعني وهذا،  (0.05)اكبر من مستوى الدلالة 

 . م 800اختبار كوسمين في  القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة
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للمجموعة الضابطة في اختبار  الاخير الاختبارين القبلي والبعدينتائج  ( يمثل38جدول )
  م(1500تحمل السرعة )اختبار كوسمين 

 

    المعالم          
 الاحصائية      

 المتغيرات

 T الضابطة المجموعة
بة 
سو

مح
 

T 
ولة

جد
م

 

S
IG

لالة 
الد

 القياس البعدي القبلي القياس 

X S X S 

اختبار كوسمين 
)التنبؤ بأداء 

 م(/ المتر1500
 دال 0.173 4.30 2.078 32.53 1338.33 7.64 1308.33

 

                              ( Level of significance:0.05,  df= 2 , T=4.30 )   

 

( نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في اختبار 38يبن الجدول )      
المتوسط الحسابي لنا ان ضح تي  هخلال ومن ، ( م1500اختبار كوسمين  تحمل السرعة )
 (7.64م( وبانحراف معياري قدرب)1308.33)في القياس القبلي والذي بلغ  لهذا الاختبار

اثنا ( 12)،وارتفع المتوسط الحساب لنفس المجموعة وفي نفس الاختبار السابق وذلك بعد 
م( وبانحراف 1338.33القياس البعدي  ليصل الى ) أي،  القبليمن القياس  بوعااسعشر 

 (.32.53)معياري قدر ب 
 (4.30) البالغة الجدولية القيمة من صغرا ( وهي2.078) المحسوبة (T) قيمة بلغت و    

وهي ( SIG( )0.173، كما بلغت قيمة الدلالة المحسوبة  ) (0.05) دلالة عند مستوى
 بين فروق ذات دلالة احصائية  وجودعدم  يعني وهذا،  (0.05)اكبر من مستوى الدلالة 

 .م1500اختبار كوسمين في  القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة
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م(  للمجموعة 1500 –م  800( يمثل قيم اختبار تحمل السرعة  )كوسمين 16شكل )
 .البعدية الاخيرة –البعدية الاولى –الضابطة في القياسات القبلية 

 

اختبار الجهد نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في  ( يمثل39جدول )
 )مؤشر التعب(RASTاللاهوائي 

 

   المعالم             
 الاحصائية         
 المتغيرات

 T الضابطة المجموعة
وبة

حس
م

 

T 
ولة

جد
م

 

S
IG

لالة 
الد

 

 القياس البعدي القبلي القياس
X S X S 

اختبار الجهد 
 RASTاللاهوائي 

)مؤشر التعب( 
 واط/ثا

 دال 0.151 4.30 2.276 1.34 11.90 0.81 12.74

 

                           ( Level of significance:0.05,  df= 2 , T=4.30 )   

 

اختبار الجهد ( نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في 39يبن الجدول )    
لهذا المتوسط الحسابي لنا ان ضح تي ه خلال ومن ،)مؤشر التعب( RAST اللاهوائي 
 ، (0.81)( وبانحراف معياري قدربواط/ثا 12.74 في القياس القبلي والذي بلغ ) الاختبار

( 12)وانخفض المتوسط الحساب لنفس المجموعة وفي نفس الاختبار السابق وذلك بعد مرور
( واط/ثا 11.90)القياس البعدي  ليصل الى  أي،  القبليمن القياس اسبوعا  راثنا عش

606.66 

1308.33 
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1338.33 
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 م1500تحمل السرعة كوسين  م 800تحمل السرعة كوسين 

 بعدي اخير بعد اول قبلي
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 من صغرا ( وهي2.276) المحسوبة (T) قيمة بلغتو  ، (1.34وبانحراف معياري قدر ب )
، كما بلغت قيمة الدلالة  (0.05) دلالة عند مستوى (4.30) البالغة الجدولية القيمة

عدم  يعني وهذا،  (0.05)وهي اكبر من مستوى الدلالة ( 0.151)( SIGالمحسوبة  )
اختبار في  القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة فروق ذات دلالة احصائية بين وجود

 مؤشر التعب(.)RAST  الجهد اللاهوائي
 

 
 

للمجموعة )مؤشر التعب( RASTاختبار الجهد اللاهوائي ( يمثل قيم اختبار 17شكل )
 .البعدية الاخيرة–البعدية الاولى –الضابطة في القياسات القبلية 

  
 : للمجموعة الضابطة تحمل القوةلالاخيرة  نتائج الاختبارات القبلية والبعدية وتحليل  عرض4--2-1

 

نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في اختبار تحمل  ( يمثل40جدول )
 (حتى التعبالقفز بالتناوب رجل واحدة )اختبار  القوة

 

        المعالم         
 الاحصائية      

 المتغيرات

 T الضابطة المجموعة
بة 
سو

مح
 

T 
ولة

جد
م

 

S
IG

لالة 
الد

 القياس البعدي القبلي القياس 
X S X S 

القفز بالتناوب 
حتى رجل واحدة 

 )متر( التعب
 دال 0.256 4.30 1.575 2.52 26.66 0.92 24.90

                       ( Level of significance:0.05,  df= 2 , T=4.30 )   

12.74 
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 ( ثا/واط) مؤشر التعب 

 بعدي اخير بعد اول قبلي
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( نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في اختبار 40يبن الجدول )      
لنا ان ضح تي  هخلال ومن ، ( حتى التعبالقفز بالتناوب رجل واحدة اختبار  ) القوةتحمل 

م( وبانحراف معياري  24.90في القياس القبلي والذي بلغ ) لهذا الاختبارالمتوسط الحسابي 
وارتفع المتوسط الحساب لنفس المجموعة وفي نفس الاختبار السابق وذلك  ، (0.92قدرب)
م(  26.66القياس البعدي  ليصل الى ) أي،  القبليمن القياس  عشر اسبوعا اثنا( 12)بعد 

 (.2.52)وبانحراف معياري قدر ب 
 (4.30)البالغة الجدولية القيمة من صغرا ( وهي1.575المحسوبة) (T) قيمة بلغت و     

وهي ( SIG( )0.256، كما بلغت قيمة الدلالة المحسوبة  ) (0.05) دلالة عند مستوى
 بين فروق ذات دلالة احصائية  وجودعدم  يعني وهذا (0.05)اكبر من مستوى الدلالة 

 . حتى التعبالقفز بالتناوب رجل اختبار في  القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة
 
 

 
 

 

( يمثل قيم اختبار تحمل القوة للرجلين   للمجموعة الضابطة في القياسات القبلية 18شكل )
 .البعدية الاخيرة –البعدية الاولى –
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 (المتر) تحمل القوة اللرجلين

 بعدي اخير بعد اول قبلي
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نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في اختبار تحمل ( يمثل 41جدول )
 ( حتى التعب اختبار ثني الذراعين من الانبطاح المائل) القوة

 

   المعالم           
 الاحصائية      

 المتغيرات

 T الضابطة المجموعة
بة 
سو

مح
 

T 
ولة

جد
م

 

S
IG

لالة 
الد

 القياس البعدي القبلي القياس 
X S X S 

اختبار ثني 
الذراعين من 

الانبطاح المائل 
 عدد المرات()

 دال 0.667 4.30 0.5 2.64 33.00 2.52 32.66

 

                            ( Level of significance:0.05,  df= 2 , T=4.30 )   

       

( نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في اختبار 41يبن الجدول )      
ضح تي  هخلال ومن ،( حتى التعب اختبار ثني الذراعين من الانبطاح المائل ) القوةتحمل 
( وبانحراف 32.66في القياس القبلي والذي بلغ ) لهذا الاختبارالمتوسط الحسابي لنا ان 

وارتفع المتوسط الحساب لنفس المجموعة وفي نفس الاختبار السابق  ، (2.52معياري قدرب)
القياس البعدي  ليصل الى  أي،  القبليمن القياس  عشر اسبوعا اثنا( 12)وذلك بعد مرور 

 (.2.64( وبانحراف معياري قدر ب )33.00)

 (4.30) البالغة الجدولية القيمة من صغرا ( وهي0.500) المحسوبة (T) قيمة بلغتو      

وهي ( SIG( )0.677، كما بلغت قيمة الدلالة المحسوبة  ) (0.05) دلالة عند مستوى
 بين فروق ذات دلالة احصائية  وجودعدم  يعني وهذا،  (0.05)اكبر من مستوى الدلالة 

 اختبار ثني الذراعين من الانبطاح المائلفي  القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة
 .حتى التعب
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( يمثل قيم اختبار تحمل القوة للذراعين  للمجموعة الضابطة في القياسات القبلية 19شكل )
 .البعدية الاخيرة –البعدية الاولى –
 

  الفرضية الثانية :نتائج  وتحليل  عرض-2-2
  
 :للمجموعة التجريبيةالسرعة  نتائج الاختبارات القبلية والبعدية الاولى لتحمل وتحليل عرض1--2-2

 

في اختبار  تجريبيةالاختبارين القبلي والبعدي الاول للمجموعة ال نتائج ( يمثل 42جدول )
 م(800تحمل السرعة )اختبار كوسمين 

 

    لمعالم  ا      
 الاحصائية     

 المتغيرات

 T تجريبيةلمجموعة الا
وبة

حس
م

 

T 
ولة

جد
م

 

S
IG

لالة 
الد

 الاول البعدي القياس القبلي القياس 
X S X S 

اختبار كوسمين  
 دال 0.095 4.30 3.00- 25.16 656.66 15.27 626.66 المتر /م(800)

                        ( Level of significance:0.05,  df= 2 , T=4.30 )   

 

في  تجريبية( نتائج الاختبارين القبلي والبعدي الاول للمجموعة ال42يبن الجدول )     
المتوسط لنا ان ضح تي  هخلال ومن ،م(800اختبار تحمل السرعة )اختبار كوسمين 

م( وبانحراف معياري 626.66)في القياس القبلي والذي بلغ  لهذا الاختبارالحسابي 
السابق وذلك لنفس المجموعة وفي نفس الاختبار  وارتفع المتوسط الحساب ، (15.27قدرب)

32.66 

31.66 

33 

30.5

31

31.5

32

32.5

33

33.5

 (عدد المرات )تحمل القوة للذراعين 

 بعدي اخير بعد اول قبلي
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الى القياس البعدي الاول  ليصل  أي،  القبليمن القياس  ستة اسابيع( 06)بعد مرور
 (.25.16)( وبانحراف معياري قدر ب م656.66)

 (2.77)البالغة الجدولية القيمة من صغرا ( وهي3.00-) المحسوبة (T) قيمة بلغت و   

وهي ( SIG( )0.095، كما بلغت قيمة الدلالة المحسوبة  ) (0.05) دلالة عند مستوى
 بين فروق ذات دلالة احصائية  وجودعدم  يعني وهذا (0.05)اكبر من مستوى الدلالة 

 . م 800اختبار كوسمين في  تجريبيةالقياسين القبلي والبعدي الاول للمجموعة ال
 

 

في اختبار  تجريبيةنتائج الاختبارين القبلي والبعدي الاول للمجموعة ال( يمثل 43جدول )
 م(1500تحمل السرعة )اختبار كوسمين

 

المعالم                               
 الاحصائية       
 المتغيرات

 T تجريبيةلمجموعة الا
بة 
سو

مح
 

T 
ولة

جد
م

 

S
IG

لالة 
الد

 القياس البعدي الاول القياس القبلي 

X S X S 

اختبار كوسمين 
)التنبؤ بأداء 

 المتر /م(1500
 دال 0.175 4.30 2.061- 43.59 1370 7.64 1316.66

                       ( Level of significance:0.05,  df= 2 , T=4.30 )   

 

في  تجريبية( نتائج الاختبارين القبلي والبعدي الاول للمجموعة ال43يبن الجدول )     
المتوسط لنا ان ضح تي  هخلال ومن ،م(1500اختبار كوسمين  اختبار تحمل السرعة )

م( وبانحراف معياري 1316.66)في القياس القبلي والذي بلغ  لهذا الاختبارالحسابي 
وارتفع المتوسط الحساب لنفس المجموعة وفي نفس الاختبار السابق وذلك  ، (7.64قدرب)

الى القياس البعدي الاول  ليصل  أي،  القبليمن القياس  ستة اسابيع( 06)بعد مرور
 (.43.59)( وبانحراف معياري قدر ب م1370)

 (4.30البالغة) الجدولية القيمة من اصغر ( وهي-2.061) المحسوبة (T) قيمة بلغتو     
( وهي اكبر SIG( )0.175، كما بلغت قيمة الدلالة المحسوبة ) (0.05) دلالة عند مستوى
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القياسين  بين دلالة احصائيةفروق ذات  عدم وجود يعني وهذا،  (0.05)من مستوى الدلالة 
 .م1500اختبار كوسمين في  القبلي والبعدي الاول للمجموعة التجريبية

 
 

اختبار في  تجريبيةنتائج الاختبارين القبلي والبعدي الاول للمجموعة ال ( يمثل44جدول )
 ( مؤشر التعب )RAST اللاهوائي  الجهد

 

  المعالم       
 الاحصائية     

 المتغيرات

 T تجريبيةلمجموعة الا
بة 
سو

مح
 

T 
ولة

جد
م

 

S
IG

لالة 
الد

 الاول البعدي القياس القبلي القياس 
X S X S 

اختبار الجهد 
اللاهوائي 

RAST مؤشر(
 التعب( واط/ثا

 دال 0.611 4.30 0.55 1.19 12.32 1.23 12.86

 

                        ( Level of significance:0.05,  df= 2 , T=4.30 )   

 

في  تجريبية( نتائج الاختبارين القبلي والبعدي الاول للمجموعة ال44يبن الجدول )     
المتوسط لنا ان ضح تي ه خلال ومن ، ( )مؤشر التعبRASTاختبار الجهد اللاهوائي 

( وبانحراف معياري واط/ثا 12.86)في القياس القبلي والذي بلغ  لهذا الاختبار الحسابي
وانخفض المتوسط الحسابي لنفس المجموعة وفي نفس الاختبار السابق  ، (1.23قدرب)

الى القياس البعدي الاول  ليصل  أي،  القبليمن القياس  ستة اسابيع( 06)وذلك بعد 
 (.1.19)( وبانحراف معياري قدر ب واط/ثا 12.32)
عند  (4.30) البالغة الجدولية القيمة من اكبر ( وهي.550) المحسوبة (T) قيمة بلغت و

وهي اصغر ( SIG( )0.611، كما بلغت قيمة الدلالة المحسوبة  ) (0.05) دلالة مستوى
 بين فروق ذات دلالة احصائية  وجود عدم يعني وهذا،  (0.05)من مستوى الدلالة 

 .(RAST )اختبار الجهد اللاهوائيفي  القياسين القبلي والبعدي الاول للمجموعة التجريبية
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 :للمجموعة التجريبيةالسرعة  لتحملالاخيرة  نتائج الاختبارات القبلية والبعدية وتحليل  عرض2--2-2
 

تحمل اختبار في  تجريبيةنتائج الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة ال( يمثل 45جدول )
 م( 800اختبار كوسمين) السرعة 

 

  المعالم           
 لاحصائيةا       

 المتغيرات

 T تجريبيةال لمجموعةا
بة 
سو

مح
 

T 
ولة

جد
م

 

S
IG

لالة 
الد

 البعدي القياس القبلي القياس 
X S X S 

اختبار كوسمين  
)التنبؤ بأداء 

 المتر /م(800
 دال 0.003 4.30 19.05 20.82 736.66 15.27 626.66

 

                       ( Level of significance:0.05,  df= 2 , T=4.30 )   

 

في  تجريبيةللمجموعة ال الاخير ( نتائج الاختبارين القبلي والبعدي45يبن الجدول )       
المتوسط لنا ان ضح تي ه خلال ومن م(، 800اختبار كوسمين ) تحمل السرعة اختبار 
م( وبانحراف معياري  626.66 )في القياس القبلي والذي بلغ  لهذا الاختبار الحسابي
وارتفع المتوسط الحسابي لنفس المجموعة وفي نفس الاختبار السابق وذلك  ، (15.27قدرب)

الى القياس البعدي  ليصل  أي،  القبليمن القياس  عشر اسبوعااثنا( 12) مرور بعد
 (.20.82)م( وبانحراف معياري قدر ب 736.66)
عند  (4.30) البالغة الجدولية القيمة من اكبر ( وهي19.05) المحسوبة (T) قيمة بلغتو   

( وهي اصغر SIG( )0.003)كما بلغت قيمة الدلالة المحسوبة ،  (0.05) دلالة مستوى
القياسين  بين فروق ذات دلالة احصائية  يعني وجود وهذا،  (0.05)من مستوى الدلالة 

 .( م 800اختبار كوسمين )تحمل السرعة اختبار في  القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية
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تحمل اختبار في  تجريبيةنتائج الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة ال( يمثل 46جدول )
 م( 1500اختبار كوسمين) السرعة 

 

    المعالم         
 الاحصائية         
 المتغيرات

 T المجموعة التجريبية
وبة

حس
م

 

T 
ولة

جد
م

 

S
IG

لالة 
الد

 

 البعدي القياس القبلي القياس
X S X S 

اختبار كوسمين 
)التنبؤ بأداء 

 المتر /م(1500
 دال 0.002 4.30 20.95 5.77 1476.66 7.63 1316.66

       
                        ( Level of significance:0.05,  df= 2 , T=4.30 )   

 

اختبار في  تجريبية( نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة ال46يبن الجدول )       
ومن خلاله  يتضح لنا ان المتوسط الحسابي  ، م( 1500اختبار كوسمين ) تحمل السرعة 

 ( ،7.63م( وبانحراف معياري قدرب)1316.66لهذا الاختبار في القياس القبلي والذي بلغ )
اثنا ( 12)وارتفع المتوسط الحسابي لنفس المجموعة وفي نفس الاختبار السابق وذلك بعد 

م( وبانحراف 1476.66القياس البعدي  ليصل الى ) أي،  القبليمن القياس  عشر اسبوعا
 (.5.77معياري قدر ب )

( عند 4.30) البالغة الجدولية القيمة من اكبر ( وهي20.95) المحسوبة (T) قيمة بلغت و
( وهي اصغر SIG( )0.002، كما بلغت قيمة الدلالة المحسوبة  ) (0.05) دلالة مستوى

القياسين القبلي  بين فروق ذات دلالة احصائية  يعني وجود وهذا (0.05)من مستوى الدلالة 
 .م( 1500اختبار كوسمين) تحمل السرعة اختبار في  والبعدي للمجموعة التجريبية
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م(  للمجموعة 1500 –م  800( يمثل قيم اختبار تحمل السرعة  )كوسمين 20شكل )
 .البعدية الاخيرة –البعدية الاولى –التجريبية في القياسات القبلية 

 

اختبار الجهد في  تجريبيةنتائج الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة ال( يمثل 47جدول )
 .)مؤشر التعب( RASTاللاهوائي 

 

       المعالم       
 الاحصائية     

 المتغيرات

 T التجريبيةالمجموعة 
بة 
سو

مح
 

T 
ولة

جد
م

 

S
IG

لالة 
الد

 البعدي القياس القبلي القياس 
X S X S 

اختبار الجهد 
اللاهوائي 

RAST مؤشر(
 التعب( واط/ثا

 دال 0.007 4.30 11.53 0.70 9.35 1.23 12.86

 

                       ( Level of significance:0.05,  df= 2 , T=4.30 )   

 

اختبار الجهد في  تجريبية( نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة ال47يبن الجدول )    
لهذا المتوسط الحسابي لنا ان ضح تي ه خلال ومن ،)مؤشر التعب( RASTاللاهوائي 
 ، (1.23وبانحراف معياري قدرب) (واط/ثا 12.86)في القياس القبلي والذي بلغ  الاختبار

مرور وانخفض المتوسط الحسابي لنفس المجموعة وفي نفس الاختبار السابق وذلك بعد 
واط/ثا(  9.35)الى القياس البعدي  ليصل  أيمن القياس القبلي ،  اثنا عشر اسبوعا( 12)

 (.0.70)وبانحراف معياري قدر ب 

626.66 

1316.66 
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 م1500تحمل السرعة كوسين  م 800تحمل السرعة كوسين 

 بعدي اخير بعد اول قبلي
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عند  (4.30)البالغة الجدولية القيمة من كبرا ( وهي11.53)المحسوبة (T) قيمة بلغت و
وهي اصغر ( SIG( )0.007، كما بلغت قيمة الدلالة المحسوبة  ) (0.05) دلالة مستوى
القياسين  بين فروق ذات دلالة احصائية  وجود يعني وهذا،  (0.05)مستوى الدلالة من 

 . ( مؤشر التعب ) RASTاختبار الجهد اللاهوائي في  القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية
 

 
 

للمجموعة )مؤشر التعب( RASTاختبار الجهد اللاهوائي ( يمثل قيم اختبار 21شكل )
 .البعدية الاخيرة –البعدية الاولى –التجريبية  في القياسات القبلية 

 

 الفرضية الثالثة :نتائج وتحليل عرض -2-3
 

 التجريبية:للمجموعة  القوة لتحمل الاولى نتائج الاختبارات القبلية والبعديةوتحليل عرض -2-3-1
 

 في اختبار تجريبيةنتائج الاختبارين القبلي والبعدي الاول للمجموعة ال( يمثل 48جدول )
 حتى التعب القفز بالتناوب رجل واحدة

 

    المعالم        
 الاحصائية       

 المتغيرات

 T تجريبيةلمجموعة الا
بة 
سو

مح
 

T 
ولة

جد
م

 

S
IG

لالة 
الد

 الاولالبعدي  القياس القبلي القياس 
X S X S 

القفز بالتناوب  
حتى  واحدة رجل
 متر() التعب

 دال 0.525 4.30 0.762- 0.50 26.50 0.66 26.33

                       ( Level of significance:0.05,  df= 2 , T=4.30 )   
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 بعدي اخير بعد اول قبلي
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في  تجريبيةللمجموعة ال( نتائج الاختبارين القبلي والبعدي الاول 48يبن الجدول )         
لنا ضح تي  هخلال ومن ،( حتى التعب القفز بالتناوب رجل واحدةاختبار  ) قوةاختبار تحمل ال

م( وبانحراف 26.33)في القياس القبلي والذي بلغ  لهذا الاختبارالمتوسط الحسابي ان 
وارتفع المتوسط الحساب لنفس المجموعة وفي نفس الاختبار السابق  ، (0.66معياري قدرب)

الى القياس البعدي الاول  ليصل  أي،  القبليمن القياس  ستة اسابيع( 06)مرور وذلك بعد 
 (.0.50)( وبانحراف معياري قدر ب م26.50)
 (4.30)البالغة الجدولية القيمة من صغرا ( وهي-0.762المحسوبة) (T) قيمة بلغت و

وهي ( SIG( )0.525، كما بلغت قيمة الدلالة المحسوبة  ) (0.05) دلالة عند مستوى
 بين فروق ذات دلالة احصائية  وجودعدم  يعني وهذا،  (0.05)اكبر من مستوى الدلالة 

 القفز بالتناوب رجل واحدةاختبار في  القياسين القبلي والبعدي الاول للمجموعة التجريبية
 .حتى التعب

 

في اختبار  تجريبيةنتائج الاختبارين القبلي والبعدي الاول للمجموعة ال( يمثل 49جدول )
 (حتى التعب اختبار ثني الذراعين من الانبطاح المائل)قوةتحمل ال

 

   المعالم     
 الاحصائية    

 المتغيرات

 T تجريبيةلمجموعة الا
وبة

حس
م

 

T 
ولة

جد
م

 

S
IG

لالة 
الد

 الاول البعدي القياس القبلي القياس 
X S X S 

اختبار ثني 
الذراعين من 

الانبطاح المائل 
 )عدد المرات(

 دال 0.08 4.30 -11.00 2.64 36.00 2.51 32.33

                       ( Level of significance:0.05,  df= 2 , T=4.30 )   

 

في  تجريبيةالاول للمجموعة ال( نتائج الاختبارين القبلي والبعدي 49يبن الجدول )      
  هخلال ومن ،( حتى التعب اختبار ثني الذراعين من الانبطاح المائل ) قوةاختبار تحمل ال
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( 32.33)في القياس القبلي والذي بلغ  لهذا الاختبارالمتوسط الحسابي لنا ان ضح تي
وارتفع المتوسط الحساب لنفس المجموعة وفي نفس  ، (2.51وبانحراف معياري قدرب)

القياس البعدي  أي،  القبليمن القياس  ستة اسابيع( 06)مرور الاختبار السابق وذلك بعد 
 (.2.64)( وبانحراف معياري قدر ب 36.00)الى الاول  ليصل 

 (4.30)البالغة الجدولية القيمة من صغرا ( وهي-11.00المحسوبة) (T) قيمة وبلغت    

وهي اكبر ( SIG( )0.08، كما بلغت قيمة الدلالة المحسوبة  ) (0.05) دلالة عند مستوى
 بين فروق ذات دلالة احصائية  وجودعدم  يعني وهذا،  (0.05)من مستوى الدلالة 

اختبار ثني الذراعين من الانبطاح في  القياسين القبلي والبعدي الاول للمجموعة التجريبية
 حتى التعب. المائل

 

 :للمجموعة التجريبية القوة لتحمل الاخيرة  نتائج الاختبارات القبلية والبعدية وتحليل  عرض2--2-3
 

اختبار في  تجريبيةللمجموعة ال الاخير نتائج الاختبارين القبلي والبعدي( يمثل 50جدول )
 (حتى التعبالقفز بالتناوب رجل واحدة )اختبار  تحمل القوة

 

  المعالم          
 الاحصائية        
 المتغيرات

 T تجريبيةلمجموعة الا
بة 
سو

مح
 

T 
ولة

جد
م

 

S
IG

لالة 
الد

 البعدي القياس القبلي القياس 
X S X S 

القفز بالتناوب  
حتى  رجل واحدة

 )متر( التعب
 دال 0.005 4.30 13.47 1.53 33.33 0.66 26.33

                       ( Level of significance:0.05,  df= 2 , T=4.30 )   

 

تحمل اختبار في  تجريبية( نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة ال50يبن الجدول )   
المتوسط لنا ان ضح تي ه خلال ومن (، حتى التعبالقفز بالتناوب رجل واحدة اختبار  ) القوة

م( وبانحراف معياري 26.33)في القياس القبلي والذي بلغ  لهذا الاختبارالحسابي 
لنفس المجموعة وفي نفس الاختبار السابق وذلك  يوارتفع المتوسط الحساب ، (0.66قدرب)
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الى القياس البعدي  ليصل  أي،  القبليمن القياس  اسبوعا اثنا عشر( 12)مرور بعد 
 (.1.53)( وبانحراف معياري قدر ب م33.33)
عند  (4.30)البالغة الجدولية القيمة من كبرا ( وهي13.47)المحسوبة T) ) قيمة بلغتو 

وهي اصغر ( SIG( )0.005، كما بلغت قيمة الدلالة المحسوبة ) (0.05) دلالة مستوى
القياسين القبلي  فروق ذات دلالة احصائية بين وجود يعني وهذا، (0.05)من مستوى الدلالة 

 (.حتى التعب واحدة القفز بالتناوب رجل)تحمل القوة اختبار في  والبعدي للمجموعة التجريبية
 

 
 

( يمثل قيم اختبار تحمل القوة للرجلين   للمجموعة التجريبية  في القياسات القبلية 22شكل )
 البعدية الاخيرة –البعدية الاولى –
 

اختبار في  تجريبيةال للمجموعة الاخير نتائج الاختبارين القبلي والبعدي( يمثل 51جدول )
 .(حتى التعب اختبار ثني الذراعين من الانبطاح المائل) تحمل القوة

 

  المعالم               
 الاحصائية              

 المتغيرات

 T تجريبيةلمجموعة الا
بة 
سو

مح
 

T 
ولة

جد
م

 

S
IG

لالة 
الد

 البعدي القياس القبلي القياس 
X S X S 

 اختبار ثني الذراعين من
حتى  الانبطاح المائل

 المرات( )عدد التعب
 دال 0.002 4.30 22.0 2.51 39.66 2.51 32.33

                           ( Level of significance:0.05,  df= 2 , T=4.30 )   
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 (بالمتر)تحمل القوة اللرجلين
 بعدي اخير بعد اول قبلي



 الفصل الثاني                                                         عرض وتحليل ومناقشة النتائج
  

  

155 

اختبار في  تجريبية( نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة ال51يبن الجدول )      
لنا ضح تي ه خلال ومن (،حتى التعب اختبار ثني الذراعين من الانبطاح المائل) تحمل القوة

( وبانحراف 32.33)في القياس القبلي والذي بلغ  لهذا الاختباروسط الحسابي المتان 
لنفس المجموعة وفي نفس الاختبار  يوارتفع المتوسط الحساب ، (2.51معياري قدرب)

القياس البعدي   أي،  القبليمن القياس  اسبوعا اثنا عشر( 12)مرور السابق وذلك بعد 
 (.2.51)( وبانحراف معياري قدر ب 39.66)الى ليصل 

 (4.30) البالغة الجدولية القيمة من كبرا ( وهي22.00) المحسوبة T) ) قيمة بلغتو      
وهي ( SIG( )0.002، كما بلغت قيمة الدلالة المحسوبة  ) (0.05) دلالة عند مستوى

 بين فروق ذات دلالة احصائية  وجود يعني وهذا،  (0.05)اصغر من مستوى الدلالة 
اختبار ثني الذراعين من تحمل القوة )اختبار في  القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية

 (.حتى التعب الانبطاح المائل
 

 
 

( يمثل قيم اختبار تحمل القوة للذراعين  للمجموعة التجريبية  في القياسات القبلية 23شكل )
 البعدية الاخيرة –البعدية الاولى –
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 الرابعة : الفرضيةنتائج  وتحليل عرض-2-4
 

 :للمجموعتين الضابطة و التجريبية الاولى لتحمل السرعة  عرض نتائج الاختبارات البعدية-2-1-4
   

اختبار في  التجريبيةالضابطة و  تينللمجموع الاول البعدي نتائج الاختبار( يمثل 52جدول )
 (م  800اختبار كوسمين)تحمل السرعة 

 

       المعالم       
 الاحصائية     

 المتغيرات

 T  الاول القياس البعدي
بة 
سو

مح
 

T 
ولة

جد
م

 

S
IG

لالة 
الد

 تجريبيةال المجموعة الضابطة المجموعة 

X S X S 

اختبار 
كوسمين )التنبؤ 

  /م(800بأداء 
 دال 0.363 2.77 1.025 25.16 656.66 40.72 628.33

                          ( Level of significance:0.05,  df= 4 , T=2.77 )   

 

في  التجريبيةالضابطة و  تينللمجموع الاول البعدي ( نتائج الاختبار52يبن الجدول )       
المتوسط لنا ان ضح تي ه خلال ، ومن( م  800اختبار كوسمين)تحمل السرعة اختبار 

( 628.33)في القياس البعدي الاول للمجموعة الضابطة والذي بلغ  لهذا الاختبارالحسابي 
وفي وسط الحسابي للمجموعة التجريبية وارتفع المت ، (40.72) وبانحراف معياري قدرب

من القياس البعدي الاول ، ليصل  ستة اسابيع( 06)مرور نفس الاختبار السابق وذلك بعد 
 (.25.16)م( وبانحراف معياري قدر ب  656.66)الى 

 (2.77)البالغة الجدولية القيمة من صغرا ( وهي1.025)المحسوبة (T) قيمة وبلغت       
وهي ( 0.363)( SIGالمحسوبة  ) ، كما بلغت قيمة الدلالة (0.05) دلالة عند مستوى
 فيفروق ذات دلالة احصائية  وجودعدم  يعني وهذا،  (0.05)مستوى الدلالة اكبر من 

تحمل السرعة اختبار في  تجريبيةال تين الضابطة ولمجموعا بينالاختبار البعدي الاول 
 .( م  800اختبار كوسمين )
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اختبار في  التجريبيةالضابطة و  تينللمجموع الاول البعدي نتائج الاختبار( يمثل 53جدول )
 ( م  1500اختبار كوسمين)تحمل السرعة 

  
        المعالم       

 الاحصائية   
 المتغيرات

 T الاول القياس البعدي
بة 
سو

مح
 

T 
ولة

جد
م

 

S
IG

لالة 
الد

 تجريبيةال المجموعة الضابطة المجموعة 

X S X S 

اختبار كوسمين 
)التنبؤ بأداء 

 م(/ 1500
 دال 0.189 2.77 1.583 43.59 1370 22.912 1325

 

                               ( Level of significance:0.05,  df= 4 , T=2.77 )   

 

 التجريبيةالضابطة و  تينللمجموع الاول البعدي ( نتائج الاختبار53يبن الجدول )        
المتوسط لنا ان ضح تي ه خلال ، ومن ( م  1500اختبار كوسمين)تحمل السرعة اختبار في 

م( 1325)في القياس البعدي الاول للمجموعة الضابطة والذي بلغ  لهذا الاختبارالحسابي 
،وارتفع المتوسط الحسابي للمجموعة التجريبية  وفي  (22.912وبانحراف معياري قدرب)

من القياس البعدي الاول ، ليصل  ستة اسابيع( 06)مرور نفس الاختبار السابق وذلك بعد 
 (.43.59)م( وبانحراف معياري قدر ب 1370)الى 
 (2.77) البالغة الجدولية القيمة منصغر ا ( وهي1.583)المحسوبة (T) قيمة بلغت و     
وهي ( 0.189)( SIG، كما بلغت قيمة الدلالة المحسوبة  ) (0.05) دلالة مستوىعند 

 فيفروق ذات دلالة احصائية  وجودعدم  يعني وهذا،  (0.05)مستوى الدلالة اكبر من 
تحمل السرعة اختبار في  تجريبيةال تين الضابطة ولمجموعا بينالاختبار البعدي الاول 

 .(م  1500اختبار كوسمين)
 



 الفصل الثاني                                                         عرض وتحليل ومناقشة النتائج
  

  

158 

 
 

م(  للمجموعتين 1500 –م  800( يمثل قيم اختبار تحمل السرعة  )كوسمين 24شكل )
 التجريبية في القياسات البعدية الاولى الضابطة و 

 

اختبار في  التجريبيةالضابطة و  تينللمجموع الاول البعدي نتائج الاختبار( يمثل 54جدول )
 )مؤشر التعب(RASTالجهد اللاهوائي 

 

   المعالم     
 الاحصائية    

 المتغيرات

 T الاول القياس البعدي
بة 
سو

مح
 

T 
ولة

جد
م

 

S
IG

لالة 
الد

 تجريبيةال المجموعة الضابطة المجموعة 

X S X S 

اختبار الجهد 
 اللاهوائي 

RAST مؤشر(
 التعب( واط/ثا

 دال 645 .0 2.77 0.497 1.19 12.32 1.35 11.80

 

                          ( Level of significance:0.05,  df= 4 , T=2.77 )   

 

في  التجريبيةالضابطة و  تينللمجموع الاول البعدي ( نتائج الاختبار54يبن الجدول )     
المتوسط لنا ان ضح تي ه خلال ، ومن)مؤشر التعب( RASTاختبار الجهد اللاهوائي 

 11.80)في القياس البعدي الاول للمجموعة الضابطة والذي بلغ  لهذا الاختبارالحسابي 

وارتفع المتوسط الحسابي للمجموعة التجريبية   ، (1.35( وبانحراف معياري قدرب) واط/ثا
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من القياس البعدي الاول ،  ستة اسابيع( 06)مرور وفي نفس الاختبار السابق وذلك بعد 
 (.1.19)( وبانحراف معياري قدر ب 12.32)الى ليصل 

عند  (2.77) البالغة الجدولية القيمة منصغر ا ( وهي0.497) المحسوبة (T) قيمة بلغت و
وهي اكبر من ( 0.645)( SIG، كما بلغت قيمة الدلالة المحسوبة  ) (0.05) دلالة مستوى

الاختبار في فروق ذات دلالة احصائية  وجودعدم  يعني وهذا،  (0.05)مستوى الدلالة 
 RAST اختبار الجهد اللاهوائي في  تجريبيةالتين الضابطة و لمجموعا بينالبعدي الاول 
 .)مؤشر التعب(

             
 

( يمثل قيم اختبار مؤشر التعب للمجموعتين الضابطة والتجريبية في القياسات 25شكل )
 .البعدية الاولى 

 

( يبين نسبة تطور صفة تحمل السرعة ومؤشر التعب في القياس البعدي الاول 55جدول  )
 لتجريبيةاللمجموعة االضابطة و 

 

 
 المتغير

 نسبة التطور الاختبار  
 البعدي الاول القبلي المجموعة %

  
 تحمل 
 السرعة

  

اختبار كوسمين )التنبؤ بأداء 
 م(/ المتر800

 3.57% 628.33 606.66 الضابطة

 %4.79 656.66 626.66 التجريبية

اختبار كوسمين )التنبؤ بأداء 
 م(/ المتر1500

 1.27% 1325 1308.33 الضابطة

 4.05% 1370 1316.66 التجريبية

)مؤشر RASTاختبار الجهد اللاهوائي 
 التعب( واط/ثا

 7.96% 11.80 12.74 الضابطة

 %4.38 12.32 12.86 التجريبية
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 -يبين نسبة تطور صفة تحمل السرعة ومؤشر التعب في القياس القبلي (26شكل رقم )
 .لتجريبيةالبعدي  الاول للمجموعة الضابطة و ا
 

 :نلاحظ (55) رقم الجدول على الضوء تسليط عند
نلاحظ  مل ) م800التنبؤ بأداء  كوسمين ) اختبار )ات تحمل السرعة ختبار بالنسبة لا-

 والتي  التجريبية لمجموعةبين ا  الواضحة التطور نسبة تقارب خلال من الفروق معنوية
 %3.57) ) بلغت التي الضابطة بالمجموعة مقارنة    (%4.79) قيمتها  بلغت

نلاحظ لم  ) م1500كوسمين )التنبؤ بأداء  اختبار )ات تحمل السرعة ختبار بالنسبة لا-
 التجريبية لمجموعةبين ا  الواضحة التطور نسبة لارتفاع الطفيف فيا رغم  الفروق معنوية
 %1.27) )بلغت  التي الضابطة بالمجموعة مقارنة ) %(4.05قيمتها  بلغت والتي

رغم  الفروق معنويةنلاحظ  مل ( مؤشر التعب ) RASTاختبار الجهد اللاهوائي بالنسبة  -
 (%4.38) قيمتها  بلغت والتي التجريبية لمجموعةبين ا  الواضحة التطور نسبة في الارتفاع

 .%7.96) )بلغت  التي الضابطة بالمجموعة مقارنة   
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لتحمل السرعة للمجموعتين الضابطة و  لاخيرةا نتائج الاختبارات البعديةوتحليل  عرض-24-4-
 :التجريبية  

 

في  التجريبيةالضابطة و  تينللمجموع الاخير البعدي نتائج الاختبار( يمثل 56جدول )
 ( م  800كوسميناختبار )تحمل السرعة اختبار 

  
      المعالم     
 الاحصائية   

 المتغيرات

 T البعدي القياس
بة 
سو

مح
 

T 
ولة

جد
م

 

S
ig

 

لالة
الد

 لتجريبيةالمجموعة ا المجموعة الضابطة 
X S X S 

اختبار  
كوسمين 

)التنبؤ بأداء 
 المتر/ م(800

640 34.64 736.66 20.81 4.14 

 
 

2.77 

 

 
 

0.014 

 

 دال

                          ( Level of significance:0.05,  df= 4 , T=2.77 )   

 

في  التجريبيةالضابطة و  تينللمجموع البعدي ( نتائج الاختبار56يبن الجدول )         
المتوسط لنا ان ضح تي ه خلال ، ومن ( م  800اختبار كوسمين )تحمل السرعة اختبار 

م(  640)في القياس البعدي للمجموعة الضابطة والذي بلغ  لهذا الاختبارالحسابي 
وفي نفس وسط الحسابي للمجموعة التجريبية وارتفع المت ، (34.64وبانحراف معياري قدرب)

  الى غاية القياس البعدي ، أي اثنا عشر اسبوعا( 12)مرور الاختبار السابق وذلك بعد 
 (.20.81)م( وبانحراف معياري قدر ب 736.66)الى ليصل 
 (2.77) البالغة الجدولية القيمة من كبرا ( وهي4.14) المحسوبة (T) قيمة بلغتو        

وهي ( 0.014)( SIG، كما بلغت قيمة الدلالة المحسوبة  ) (0.05) دلالة عند مستوى
في فروق ذات دلالة احصائية  وجود يعني وهذا،  (0.05)مستوى الدلالة اصغر من 

تحمل السرعة اختبار في وذلك   تجريبيةال تين الضابطة ولمجموعابين الاختبار البعدي 
 . (م 800)اختبار كوسمين
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في  التجريبيةالضابطة و  تينللمجموع الاخير البعدي نتائج الاختبار( يمثل 57جدول )
  ( م  1500اختبار كوسمين)تحمل السرعة اختبار 

 

        المعالم       
 الاحصائية     

 المتغيرات

 T البعدي القياس
بة 
سو

مح
 

T 
ولة

جد
م

 S
ig

لالة 
الد

 

 لتجريبيةالمجموعة ا المجموعة الضابطة
X S X S 

اختبار كوسمين 
)التنبؤ بأداء 

 المتر /م(1500
1338.33 32.53 1476.66 5.77 7.25 2.77 

 

 
 

دال 0.002
 

                              ( Level of significance:0.05,  df= 4 , T=2.77 )   

 

في  التجريبيةالضابطة و  تينللمجموع البعدي ( نتائج الاختبار57يبن الجدول )       
المتوسط لنا ان ضح تي ه خلال ، ومن ( م  1500اختبار كوسمين )تحمل السرعة اختبار 

م(  1338.33)في القياس البعدي للمجموعة الضابطة والذي بلغ  لهذا الاختبارالحسابي 
وارتفع المتوسط الحسابي للمجموعة التجريبية  وفي  ، (32.53وبانحراف معياري قدرب)

  الى غاية القياس البعدي أي  ، اثنا عشر اسبوعا( 12)مرور نفس الاختبار السابق وذلك بعد 
 (.5.77)م( وبانحراف معياري قدر ب 1476.66)الى ليصل 

 (2.77) البالغة الجدولية القيمة من كبرا وهي( 7.25) المحسوبة (T) قيمة وبلغت       
وهي ( 0.002)( SIG، كما بلغت قيمة الدلالة المحسوبة  ) (0.05) دلالة عند مستوى
في فروق ذات دلالة احصائية  وجود يعني وهذا،  (0.05)مستوى الدلالة اصغر من 

تحمل السرعة اختبار في وذلك   تجريبيةالتين الضابطة و لمجموعبين االاختبار البعدي 
 .(م  1500اختبار كوسمين)
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م(  للمجموعتين 1500 –م  800( يمثل قيم اختبار تحمل السرعة  )كوسمين 27شكل )
 الضابطة و  التجريبية في القياسات البعدية الاخير

 

في  التجريبيةالضابطة و  تينللمجموع الاخير البعدي نتائج الاختبار ( يمثل 58جدول ) . 
  )مؤشر التعب( RAST اختبار الجهد اللاهوائي 

 

   المعالم            
 الاحصائية          

 المتغيرات

 T البعدي القياس
بة 
سو

مح
 

T 
ولة

جد
م

 si
g

 

ائي
ص
لإح

ر ا
لقرا

ا
 

 لتجريبيةالمجموعة ا المجموعة الضابطة
X S X S 

اختبار الجهد 
اللاهوائي 

RAST مؤشر(
 التعب( واط/ثا

11.90 1.34 9.35 0.70 2.91 

 

 

2.77 

 

 

0.044 
 

 دال

                            ( Level of significance:0.05,  df= 4 , T=2.77 )   

 

اختبار في  التجريبيةالضابطة و  تينللمجموع البعدي ( نتائج الاختبار58يبن الجدول )    
لهذا المتوسط الحسابي لنا ان ضح تي ه خلال ، ومن )مؤشر التعب( RASTالجهد اللاهوائي 

( وبانحراف واط/ثا 11.90)في القياس البعدي للمجموعة الضابطة والذي بلغ  الاختبار
وفي نفس الاختبار ة التجريبية وارتفع المتوسط الحسابي للمجموع ، (1.34معياري قدر بــ)
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الى الى غاية القياس البعدي ، ليصل ،أي  اثنا عشر اسبوعا( 12)مرور السابق وذلك بعد 
 (.0.70)( وبانحراف معياري قدر ب واط/ثا 9.35)
 (2.77) البالغة الجدولية القيمة من كبرا ( وهي2.91) المحسوبة (T) قيمة وبلغت      

وهي ( 0.044)( SIG، كما بلغت قيمة الدلالة المحسوبة  ) (0.05) دلالة عند مستوى
في فروق ذات دلالة احصائية  وجود يعني وهذا،  (0.05)مستوى الدلالة اصغر من 

اختبار الجهد اللاهوائي في وذلك   تجريبيةال تين الضابطة ولمجموعبين االاختبار البعدي 
RAST)مؤشر التعب(. 

 

 .التجريبية في القياسات البعدية الاخيرللمجموعتين الضابطة و  ( يمثل قيم اختبار مؤشر التعب28شكل )
 

البعدي  -القبليالقياس  يلسرعة ومؤشر التعب ف( يبين نسبة تطور صفة تحمل ا59جدول  )
 لتجريبيةاالضابطة و الاخير للمجموعة 

 

  

 المتغير
 

 نسبة التطور الاختبار 
% 

 المجموعة
  

 القبلي

 
 البعدي الاخير

  
 تحمل 
 السرعة

  

اختبار كوسمين )التنبؤ بأداء 
 م(/ المتر800

 %5.49 640 606.66 الضابطة

 %17.55 736.66 626.66 التجريبية

اختبار كوسمين )التنبؤ بأداء 
 م(/ المتر800

 %2.29 1338.33 1308.33 الضابطة

 %12.15 1476.66 1316.66 التجريبية

 RASTاختبار الجهد اللاهوائي 
 )مؤشر التعب( واط/ثا

 %7.06 11.90 12.74 الضابطة

 %37.54 9.35 12.86 التجريبية
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 -( يبين نسبة تطور صفة تحمل السرعة ومؤشر التعب في القياس القبلي29)شكل رقم 
 .لتجريبيةاالبعدي الاخير للمجموعة الضابطة و 

 

 :نلاحظ (59) رقم الجدول على الضوء تسليط عند
 معنويةنلاحظ )  م800كوسمين التنبؤ بأداء  اختبار )ات تحمل السرعة ختبار بالنسبة لا-

 قيمتها بلغت والتي التجريبية لمجموعةبين ا  الواضحة التطور نسبة ارتفاع خلال من الفروق
 %5.49) ) بلغت التي الضابطة بالمجموعة مقارنة    (17.55%) 

 معنويةنلاحظ )  م1500التنبؤ بأداء  كوسمين اختبار )ات تحمل السرعة ختبار بالنسبة لا-
 قيمتها بلغت والتي التجريبية لمجموعةبين ا  الواضحة التطور نسبة ارتفاع خلال من الفروق

 %7.07) )بلغت  التي الضابطة بالمجموعة  مقارنة ) %(12.15
 خلال من الفروق معنويةنلاحظ  مؤشر التعب( ) RASTاختبار الجهد اللاهوائي بالنسبة -

  (%37.54) قيمتها  بلغت والتي التجريبية لمجموعةبين ا  الواضحة التطور نسبة ارتفاع
 .%7.06) )بلغت  التي الضابطة بالمجموعة مقارنة  
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  عرض وتحليل نتائج الفرضية الخامسة :-2-5
 

   :التجريبية للمجموعتين الضابطة و لتحمل القوة الاولى نتائج الاختبارات البعدية تحليلو  عرض-2-3-5
 

اختبار في  التجريبيةالضابطة و  تينللمجموع الاول البعدي نتائج الاختبار( يمثل 60جدول )
 ( حتى التعباختبار القفز بالتناوب رجل واحدة )تحمل القوة 

  
   المعالم           
 الاحصائية
 المتغيرات

 T الاول القياس البعدي
بة 
سو

مح
 

T 
ولة

جد
م

 

S
IG

لالة 
الد

 تجريبيةال المجموعة الضابطة المجموعة 

X S X S 

القفز بالتناوب 
حتى رجل واحدة 

 )متر( التعب

 دال 0.081 2.77 2.324 0.50 26.50 1.00 25

                             ( Level of significance:0.05,  df= 4 , T=2.77 )   

 

في  التجريبيةالضابطة و  تينللمجموع الاول البعدي ( نتائج الاختبار60يبن الجدول )       
لنا ضح تي ه خلال ، ومن( حتى التعباختبار القفز بالتناوب رجل واحدة  )تحمل القوة اختبار 

في القياس البعدي الاول للمجموعة الضابطة والذي بلغ  لهذا الاختبارالمتوسط الحسابي ان 
وارتفع المتوسط الحسابي للمجموعة التجريبية   ، (1.00م( وبانحراف معياري قدرب)25)

 من القياس البعدي الاول ستة اسابيع( 06)مرور السابق وذلك بعد وفي نفس الاختبار 
 (.0.50)م( وبانحراف معياري قدر ب 26.50)الى ليصل 
 (2.77)البالغة الجدولية القيمة من صغرا ( وهي2.324)المحسوبة (T) قيمة بلغت و    

وهي ( 0.081)( SIG، كما بلغت قيمة الدلالة المحسوبة  ) (0.05) دلالة عند مستوى
 فيفروق ذات دلالة احصائية  وجودعدم  يعني وهذا،  (0.05)مستوى الدلالة اكبر من 

تحمل القوة اختبار  فيوذلك  تجريبيةال تين الضابطة ولمجموعا بينالاختبار البعدي الاول 
 . (  حتى التعباختبار القفز بالتناوب رجل واحدة  )
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التجريبية في للرجلين  للمجموعتين الضابطة و  ( يمثل قيم اختبار تحمل القوة30شكل )
 .القياسات البعدية الاولى 

 

اختبار في  التجريبيةالضابطة و  تينللمجموع الاول البعدي نتائج الاختبار( يمثل 61جدول )
 (حتى التعب اختبار ثني الذراعين من الانبطاح المائل)تحمل القوة 

 

  المعالم         
 الاحصائية       

 المتغيرات

 T الاول القياس البعدي
بة 
سو

مح
 

T 
ولة

جد
م

 

S
IG

لالة 
الد

 تجريبيةال المجموعة الضابطة المجموعة 

X S X S 

اختبار ثني 
الذراعين من 

الانبطاح المائل 
 عدد المرات()

 دال 0.137 2.77 1.857 2.64 36.00 3.05 31.66

 

                              ( Level of significance:0.05,  df= 4 , T=2.77 )   

 

في  التجريبيةالضابطة و  تينللمجموع الاول البعدي ( نتائج الاختبار61يبن الجدول )      
 ه خلال ، ومن( حتى التعب اختبار ثني الذراعين من الانبطاح المائل )تحمل القوة اختبار 

في القياس البعدي الاول للمجموعة الضابطة  لهذا الاختبارالمتوسط الحسابي لنا ان ضح تي
وارتفع المتوسط الحسابي للمجموعة  ، (3.05( وبانحراف معياري قدرب)31.66)والذي بلغ 

من القياس البعدي  ستة اسابيع( 06)مرور التجريبية  وفي نفس الاختبار السابق وذلك بعد 
 (.2.64)( وبانحراف معياري قدر ب 36.00)الى ليصل  الاول
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 (2.77)البالغة الجدولية القيمة منصغر ا ( وهي1.857)المحسوبة (T) قيمة وبلغت      
وهي ( 0.137)( SIG، كما بلغت قيمة الدلالة المحسوبة  ) (0.05) دلالة عند مستوى
في فروق ذات دلالة احصائية  وجودعدم  يعني وهذا،  (0.05)مستوى الدلالة اكبر من 

تحمل القوة اختبار في  وذلك تجريبيةال تين الضابطة ولمجموعا بينالاختبار البعدي الاول 
 . (  حتى التعب اختبار ثني الذراعين من الانبطاح المائل )

 

 

 
 

( يمثل قيم اختبار تحمل القوة للذراعين  للمجموعتين الضابطة والتجريبية في 31شكل )
 .القياسات البعدية الاولى 

 

الضابطة ول للمجموعة تحمل القوة في القياس البعدي الا( يبين نسبة تطور صفة 62جدول )
 .لتجريبيةاو 
 

 
 المتغير

 نسبة التطور الاختبار  
 البعدي الاول القبلي المجموعة %

  
  

تحمل 
 القوة

القفز بالتناوب رجل واحدة 
 )حتى التعب )متر

  %0.40 25 24.90 الضابطة

 0.65% 26.50 26.33 التجريبية

الذراعين من اختبار ثني 
 (الانبطاح المائل )عدد المرات

 %3.160 31.66 32.66 الضابطة

 11.35% 36.00 32.33 التجريبية
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البعدي الاول للمجموعة  -القوة في القياس القبلي( يبين نسبة تطور صفة تحمل 32)شكل
 . لتجريبيةاو  الضابطة

 

 :نلاحظ (62) رقم الجدول على الضوء تسليط عند
نلاحظ لم  )القفز بالتناوب رجل واحدة حتى التعب  ات تحمل القوة )ختبار بالنسبة لا -

 بلغت والتي التجريبية بين المجموعة  الواضحة التطور نسبة تقارب خلال من الفروق معنوية
 .%0.40) بلغت ) التي الضابطة بالمجموعة مقارنة(%0.65) قيمتها 

  حتى التعب اختبار ثني الذراعين من الانبطاح المائلات تحمل القوة )ختبار بالنسبة لا -
  (%11.35) قيمتها  بلغت والتي التجريبية لمجموعةل الواضحة التطور نسبة ارتفاعنلاحظ 
 .%3.16) بلغت ) التي الضابطة بالمجموعة مقارنة  

 

 التجريبية: و  الضابطة للمجموعتينالقوة الاخيرة لتحمل  البعديةتحليل نتائج الاختبارات و  عرض-2-4-5
  

اختبار في  التجريبيةالضابطة و  تينللمجموع الاخير البعدي نتائج الاختبار ( يمثل63)جدول
 (حتى التعباختبار القفز بالتناوب رجل واحدة )تحمل القوة 

   

        المعالم          
 الاحصائية      

 المتغيرات

 T البعدي القياس
بة 
سو

مح
 

T 
ولة

جد
م

 

si
g

لالة 
الد

 لتجريبيةالمجموعة ا المجموعة الضابطة 
X S X S 

القفز بالتناوب  
حتى  رجل واحدة

 )متر(التعب 
26.66 2.52 33.33 1.53 3.92 

 
 

2.77 
 

 
 

0.017 
 

 دال

      ( Level of significance:0.05,  df= 4 , T=2.77 ) 
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في  التجريبيةالضابطة و  تينللمجموع البعدي ( نتائج الاختبار63يبن الجدول )        
ضح تيه خلال ، ومن ( حتى التعباختبار القفز بالتناوب رجل واحدة  )ل القوة ـتحماختبار 
 في القياس البعدي للمجموعة الضابطة والذي بلغ  هذا الاختبارــلالمتوسط الحسابي لنا ان 

وارتفع المتوسط الحسابي للمجموعة  ، (2.52) ( وبانحراف معياري قدربم 26.66)
الى غاية ،أي  اثنا عشر اسبوعا( 12)مرور التجريبية  وفي نفس الاختبار السابق وذلك بعد 

 (.1.53)م( وبانحراف معياري قدر ب  33.33)الى القياس البعدي ليصل 
عند  (2.77)البالغة الجدولية القيمة من كبرا ( وهي3.92)المحسوبة (T) قيمة وبلغت     

وهي اصغر ( 0.017)( SIG، كما بلغت قيمة الدلالة المحسوبة  ) (0.05) دلالة مستوى
الاختبار في فروق ذات دلالة احصائية  وجود يعني وهذا،  (0.05)مستوى الدلالة من 

اختبار القفز  )تحمل القوة اختبار في وذلك  تجريبيةالتين الضابطة و لمجموعبين االبعدي 
 .( حتى التعببالتناوب رجل واحدة 

 

                
 

 

( يمثل قيم اختبار تحمل القوة للرجلين  للمجموعتين الضابطة والتجريبية في 33شكل )
 .القياسات البعدية الأخير 
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في  التجريبيةللمجموعتين الضابطة و  الاخير البعدينتائج الاختبار  ( يمثل64جدول )
 ( حتى التعب )اختبار ثني الذراعين من الانبطاح المائلتحمل القوة اختبار 

  
   المعالم          

 الاحصائية      
 المتغيرات

 T البعدي القياس
بة 
سو

مح
 

T 
ولة

جد
م

 

S
ig

 

لالة
الد

 لتجريبيةالمجموعة ا المجموعة الضابطة 
X S X S 

ثني الذراعين من 
الانبطاح المائل 

 المرات()عدد 
33.00 2.64 39.66 2.52 3.16 2.77 

 
 

0.034 
 

دال
 

 

              ( Level of significance:0.05,  df= 4 , T=2.77 ) 
 

اختبار في  التجريبيةالضابطة و  تينللمجموع البعدي ( نتائج الاختبار64يبن الجدول )     
لنا ضح تيه خلال ، ومن( حتى التعب اختبار ثني الذراعين من الانبطاح المائل )تحمل القوة 

في القياس البعدي للمجموعة الضابطة والذي بلغ  لهذا الاختبارالمتوسط الحسابي ان 
وارتفع المتوسط الحسابي للمجموعة التجريبية   ، (2.64( وبانحراف معياري قدرب)33.00)

الى غاية القياس أي  ، اثنا عشر اسبوعا( 12)مرور وفي نفس الاختبار السابق وذلك بعد 
 (.2.52)( وبانحراف معياري قدر ب 39.66)الى ليصل   البعدي

 (2.77) البالغة الجدولية القيمة من كبرا ( وهي3.16)المحسوبة (T) قيمة وبلغت       
وهي ( 0.034)( SIG، كما بلغت قيمة الدلالة المحسوبة  ) (0.05) دلالة عند مستوى
في فروق ذات دلالة احصائية  وجود يعني وهذا،  (0.05)مستوى الدلالة اصغر من 

  القوة تحمل اختبار في وذلك   تجريبيةال تين الضابطة ولمجموعبين االاختبار البعدي 
 .( حتى التعب المائلاختبار ثني الذراعين من الانبطاح   )
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والتجريبية في للمجموعتين الضابطة ين ( يمثل قيم اختبار تحمل القوة للذراع34شكل )
 .القياسات البعدية الاخير

 

البعدي الاخير للمجموعة  -القبليالقياس  يالقوة ف( يبين نسبة تطور صفة تحمل 65جدول )
 لتجريبيةاالضابطة و 

 

 

 المتغير

  

  
  

 نسبة التطور الاختبار         

 المجموعة
  

 القبلي
 

البعدي 

 الاخير

  

 تحمل

 القوة

القفز بالتناوب رجل واحدة حتى 

 )متر)التعب 

 %7.07 26.66 24.90 الضابطة

 %26.59 33.33 26.5 التجريبية

اختبار ثني الذراعين من 

 (عدد المرات)الانبطاح المائل 

 %1.04 33.00 32.66 الضابطة

 %22.67 39.66 32.33 التجريبية
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البعدي الاخير  -نسبة تطور صفة تحمل القوة في القياس القبلي ( يبين35شكل رقم )
 .لتجريبيةاللمجموعة الضابطة و 

 

 :نلاحظ (65) رقم الجدول على الضوء تسليط عند
 معنويةنلاحظ  )القفز بالتناوب رجل واحدة حتى التعب  ) قوةات تحمل الختبار بالنسبة لا-

 قيمتها  بلغت والتي التجريبية لمجموعةبين ا  الواضحة التطور نسبة ارتفاع خلال من الفروق
 %7.96) )بلغت  التي الضابطة بالمجموعة مقارنة    (26.59%)

 معنويةنلاحظ ) اختبار ثني الذراعين من الانبطاح المائل  ) قوةات تحمل الختبار بالنسبة لا-
 قيمتها  بلغت والتي التجريبية لمجموعةبين ا  الواضحة التطور نسبة ارتفاع خلال من الفروق

 .%1.04) )بلغت  التي الضابطة بالمجموعة مقارنة  (22.67%)
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 :مناقشة وتفسير نتائج الدراسة الميدانية -3
 

 :ىالاولية الفرضوتفسير نتائج مناقشة -3-1-
 

من خلال عرض نتائج المجموعة الضابطة للقياسين القبلي والبعدي ، تبين لنا عدم      
 التحمل الخاص تنمية  فيوجود فروق دالة إحصائيا بين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية  

لأفراد العينة ، وهذا مرده إلى عدم إخضاع  تحمل السرعة و تحمل القوة ( و مؤشر التعب )
 . إلى محتوى البرنامج المطبقأفراد العينة 

أفراد عدم وجود اي تحسن ملحوظ لدى على التحمل الخاص تبارات خنتائج اودلت 
التدريبات العادية التي خضعت لها  في صفة التحمل الخاص ، وبالتالية الضابطة المجموع

 . هذه المجموعة لم تؤدي الى تطوير هذه الصفة
 

 :مناقشة وتفسير نتائج الفرضية الثانية  -3-2
       

القبلي والبعدي ، تبين لنا  في الاختبار تجريبية من خلال عرض نتائج المجموعة ال      
بين  لأفراد العينة و مؤشر التعبمل السرعة حفي تنمية صفة ت وجود فروق دالة إحصائيا

 .نتائج الاختبارات القبلية والبعدية 
في التدريبات  مداخل السرعة الى استمالباحث التطور الحاصل في صفة تحويرجع      

سافة السباق م رى ، وتارة نفسخنه تارة امواطول  ن السباق الرئيسي تارةمسافات اقل م
 احمدذكر من طرف  ) المدامغة إسماعيل هيمراإب رضا محمد اليه اشار ما االرئيسي وهذ

 على، فللسباق المشابهة التدريب طريقةلفي شرحه  (2016 ،الساعدي كاظم الائمة عبد
تقان تحسين تخدم وشدد مسافات استخدام الرياضي  في ، الاوكسجينية المطاولة تكامل وا 

 . السباق مسافة من اقصر مسافات ارتكر  إعادة استخدام يتم حين
 (2013 ،عودة غالب إشراقذكر من طرف  ) الدين نصر واحمد احمد العلا أبو ويؤكد
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 طريق عن اللاهوائي التحمل في العضلات كفاءة من حسني التدريب في رارمالاستبان  
 : التالية الوظيفية التكيفات

 لعضلها في الأوكسجين استهلاك تحسن خلال من اللاكتيك حامض تجمع معدل تقليل -
 . اللاكتيك حامض الى تحوله وعدم البيروفيك حامض أكسده زيادة الى يودي مما
 العضلية الخلايا من انتشاره طريق عن اللاكتيك حامض من ةلعضلا تخلص زيادة -

 الجهاز وظائف تحسن ذلك في ويساعد العاملة غير الأخرى والعضلات الدم الى العاملة
 . الدوري

 تحمل على التدريب نتيجة الرياضي قدره تتحسن حيث اللاكتيك حامض تحمل زيادة -
 . بذلك شعوره من بالرغم الأداء في رارمالاست و الآلام

 تطوير على تساعد بالفعالية علاقة ذات السرعة لتحمل المسافة اختبار أن الباحث يرىو 
 التدريب في عليها يركز التي الصفات من السرعة تحمل صفة تعد لذا للفعالية الانجاز
 عالية بشدة السرعة بمعدل الاحتفاظ أن كما،   )م 1500 و (800 مسافة ركض لفعالية
 التدريبي جمبرناال مدة طلية تأكيده تما م وهذا ، التعب ومقاومة السباق أداء مدة طول وبكفاية
 . المناسبة حةراال استخدام عن فضلا ومناسب منظم بشكل
 استخدام بأن ( 2014 ، سنانذكر من طرف  ) الخالق عبد عصام إليه أشار ما وهذا

 .الحمل ذلك ومستوى أيضا تتناسب التي التعب عملية إلى يؤدي التدريبي الحمل
فروق شير الى وجود بالفرضية الثانية التي ت المتحصلمن خلال مطابقتنا للنتائج و         

اعتمادا على مؤشر التعب بين الاختبارات   تحمل السرعةذات دلالة إحصائية في تنمية 
تحسن  القول ان هناك يمكن ، ولصالح الاختبار البعديالقبلية والبعدية للمجموعة التجريبية 

( اسبوعا 12)مرور لدى العينة التجريبية وذلك بعد  السرعةوتطور واضح في صفة تحمل 
أن نقول  نستطيعه ، وعلي وبجهود مؤداة حتى التعب فرانك هرويلمن التدريب وفق نظرية 

 . على تنمية تلك الصفة البرنامج التدريبي المقترح اثر كثيرا أن
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 وتفسير نتائج الفرضية الثالثة :مناقشة -  -3-3
 

تبين لنا وجود فروق دالة لالقبلي والبعدي  الاختبار  في تجريبيةالمجموعة ال جاءت نتائج    
 لأفراد العينة بين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية القوة مل حفي تنمية صفة ت إحصائيا

ج المقترح وما احتواه من تمرينات متنوعة منابر يرجع الباحث النتائج الإحصائية الدالة إلى الو 
راعاة اعطاء مع م،  (وتنفيذها حتى استنفاذ الجهد بالنسبة للرياضي )حتى التعبو متعددة 

 القوة تحمل قدرة في التطورهذا ف ،وعات مجمرينات والمتناسبة  بين المالراحة البينة ال
 التي التدريبية يرجع الى الجرعات التجريبية المجموعة افراد لدى الحاصل والرجلين للذراعين
 بالإضافة ، التدريبي الحمل لمكونات التصاعدية الزيادة تأثيرو  المقترحة التمرينات تتضمن

 المجموعة لأفراد المكونات هذه بين للعلاقة الدقيق والتحديد التمرينات تنفيذ زمن الى
 اشار ما مع اهذ القوة ، ويتفقعلى تحمل  التكيف قابليات زيادة في ذلك مهسا مما التجريبية

 (150، 2013 ،صطفى جاسبمد عبد الزهرة و ماح)ذكر من طرف  حسين حلمي اليه
 التدريبو  لمسافات  بالقفز الركض حيث،  (2014،الشماع علي فائق حيدر ) ةأثبتته دراسو 

 وبشكل الساقين لعضلات القوة تحمل صفة تطوير في فعال دور له رملية ال الأسطح على
 . كبير

فروق ذات دلالة  ومن خلال مطابقتنا للنتائج بالفرضية الثالثة التي تشير الى وجود      
اعتمادا على مؤشر التعب بين الاختبارات  القبلية والبعدية  تحمل القوةإحصائية في تنمية 
 تطور واضح في يمكن القول ان هناك،  ولصالح الاختبارات البعدية للمجموعة التجريبية
البرنامج التدريبي أن نقول أن  نستطيعه ، وعليالتجريبية  العينةلأفراد  صفة تحمل القوة 

 المقترح ادى الى تنمية تلك الصفة .
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     مناقشة وتفسير نتائج الفرضية الرابعة: -3-4
 

بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في  نتائج الجداول والتي بينت معنوية الفروق خلصت 
 تنمية صفة تحمل السرعة في الاختبار البعدي والتي كانت دالة ولصالح المجموعة التجريبية 

 و مؤشر التعب.
 ويعزو الباحث هذا التطور الحاصل في قدرة تحمل السرعة لدى عدائي المجموعة التجريبية
الى الجرعات التدريبية المقننة التي يتضمنها البرنامج التدريب المقترح الذي احدث تأثيرا كبيرا 
على البنية الداخلية للعضلات بسبب استمرا تعامل الليف العضلي مع المقاومات اختزالا 
وة للجهد والتمرينات المتكررة ، وبالتالي تنمية كفاءة العضلة من الناحية الوظيفية لتحسين ق

، ويتفق هذا مع ما اشار اليه  العضلة وسرعتها وتحملها للعمل في مواجهة التعب العضلي
كما ان زيادة شدة التدريب بالتدرج تظهر  في دراسته ، (2013احمد عبد الزهرة عبد الله ،)

رشا طالب ذياب والذي اشارت اليه كل من)  درجة عالية من التكيف البدني والفيزيولوجي ،
، اذ يجب استخدام مبدا التقدم  ( 2013ازهار محمد جاسم، ( و )2013ر خلف،وزينب مزه

جسم الرياضي من عمليات على التدريجي في عملية التدريب وذلك من اجل المحافظة 
مجموعة التجريبية التمرينات تحمل السرعة التي تدرب عليها أفراد  تأثيرف، التعب والاجهاد 

حيث تطورت قدراتهم على مقاومه حاله التعب من خلال  ،وفق البرنامج التدريبي المقترح 
تحسن وظائف أعضاء انتاج الطاقة لا هوائيا وبالخصوص نظام حامض اللاكتيك مع تحسن 
مقاومتهم لأثار زيادة تركيز حامض اللاكتيك في الألياف العضلية بالإضافة إلى تطور 

ى الدم مما يقلل من تأثيره وظائف تصريف حامض اللاكتيك من الألياف العضلية إلى مجر 
 السلبي في إعاقة استمرار الأداء الحركي وتأخر ظهور أعراض حاله التعب .

 (2013 ،عودة غالب إشراقذكر من طرف  ) طلحه حسام الدينوهذا ما اشار اليه    
بان التدريب بالحد القريب من الحد الأقصى للشدة يودي إلى تقليل استنفاذ الجلايكوجين في 

وكذلك يقلل تراكم حامض اللاكتيك لدى الرياضيين المدربين مقارنه بغير ، العضلات 
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الدهنية الحرة كوقود  العضلات على أكسدة الأحماض ةالمدربين والسبب في ذلك تحسن قدر 
وهذان العاملات يعدان  العضلية ، الخليةدة عدد وحجم الميتوكوندريا داخل بالإضافة إلى زيا

  المحافظة على هذا المخزون  ةر التعب العضلي لذا فان محاولو من العوامل الرئيسية لظه
بالإضافة الى تخفيض معدلات تراكم حامض اللاكتيك منه ، ستفادة لاوتقنين االحامض 

 يهدف التدريب الى تطويرها لتحمل العمل لفترات طويلة .يعتبران من اهم العوامل التي 

 والتي  لتحمل السرعة ذات علاقة بالفعالية الموجهة اما اختبارات المسافات النصف طويلة 
لذا تعد صفة تحمل السرعة من اهم الصفات التي يرتكز عليها ، تساعد على تطوير الانجاز 

ما ان الاحتفاظ بمعدل السرعة بشدة عالية التدريب لفعاليات المسافات النصف طويلة، ك
وبالتالي تفادي حدوث اي  خلل في التوازن  وبكفاءة طول مدة اداء السباق ومقاومة التعب ،

الأيونات الملحي لكل من ايونات الصوديوم و البوتاسيوم خارج الخلية العضلية و داخلها  
الى  اضافةبدني عالي الشدة عند اداء عمل  والذي قد يؤدي الى التعب الطرفي الموضعي

تراكم نواتج او النفايات داخل العضلات وخارجها او ما يسمى نواتج الاحتراق الداخلي 
لاسيما حامض اللاكتيك والذي  يترتب على ذلك اعاقة استمرار العضلة في الاداء و العمل 

، واخرون لهنري ()نظرية التعب الطرفي )الموضعي النظرية الطرفيةوهذا ما اشارت اليه 
وعمل البرنامج المقترح على التخفيف او تأخير ظهور التعب وزيادة تحمل تراكم حامض 

 .اللكتيك بالعضلات
وهذا ما تم تأكيده طيلة مدة البرنامج التدريبي بشكل منظم ومناسب ومقنن ، فضلا عن 

ريبط عن ريسان خاستخدام الراحة بين التكرارات والمجاميع التدريبية وهذا ما اشار اليه 
 . سنان عبد الحسين علي وذكر من طرف بلاتون واخرون

فنسبة التطور الملاحظ على المجموعة التجريبية ترجع لمحتويات التمرينات المقترحة 
بالبرنامج والتي كانت المجاميع المكونة تارة تكون اقصر من مسافات السباق 

، وتارة اطول من مسافات السباق الرئيسي خلال مدة تنفيذ  م(1500م و800)الرئيسي
 (.Frank Horwillالبرنامج وهذا ما اشارت اليه نظرية فرانك هرويل )
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فروق ذات دلالة إحصائية  ومن خلال مطابقتنا للنتائج بالفرضية الرابعة التي تشير الى وجود
في لمجموعتين الضابطة والتجريبية ااعتمادا على مؤشر التعب بين  تحمل السرعة في تنمية 
تقيم ، أن هناك تفاوت التبين لنا من خلال  ، التجريبية ةالمجموع ولصالحالبعدي  الاختبار

صفة  اضح فيو تطور وجود نتائج الفي نتائج الاختبارات من حيث الدلالة ، بحيث أفضت 
لبرنامج التدريبي اوعليه يمكن أن نقول أن التجريبية ،  ةالمجموعلدى افراد  سرعةتحمل ال

  فرانك هرويلالمقترح والذي احتوى تمرينات تحمل السرعة والمؤداة حتى التعب ووفق نظرية 
 قد اثر على افراد العينة التجريبية بشكل ملحوظ مقارنة بافراد العينة الضابطة . 

 

 مناقشة وتفسير نتائج الفرضية الخامسة :- -3-5
 

بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبار  نتائج الجداول معنوية الفروق بينت   
 . ة قو في تنمية صفة تحمل الالبعدي والتي كانت دالة ولصالح المجموعة التجريبية 

ومن خلال هذه النتائج المسجلة والتي ارجعها الباحث الى البرنامج التدريب المقترح المطبق 
والذي احدث فروقا واضحة مقارنة مع المجموعة التي لم تخضع  يةعلى المجموعة التدريب
، وهذا راجع لمحتوى البرنامج من التمرينات المنوعة والمتمثلة بتمرينات  للبرنامج )الضابطة (

تحمل القوة لعضلات الذراعين والرجلين والمؤداة حتى استنفاذ الجهد ، مع مراعاة الراحة 
وي حسب المراحل والفترات ين ومحتوى البرنامج السنالمناسبة و ومستوى وسن العدائ

والمنافسات المبرمجة ، حيث عمل البرنامج على تطوير تحمل عضلات الرجلين والذراعين 
فهذا جاء نتيجة التدرج بالحجم والشدة وفترات الراحة ، حيث يعمل التدرج على  التنسيق 

 والارتفاع التصاعدي في حجمها وشدتهاوالربط بين التمرينات المستخدمة في الوحدة التدربية 
حيث  ، ((Jelena Z. Popadic Gacesa ,et al,2013  وهذا ما اشارت اليه دراسة

 من الأولى أسابيع 4 في الرؤوس ثلاثية العضلات العضدية في التعب انخفاضاكدت ان 
 على القدرة لزيادة نتيجة الوظيفية العضلات خصائص تحسنت ، الفترة تلك بعد التدريب
فروق ذات  ومن خلال مطابقتنا للنتائج بالفرضية الرابعة  التي تشير الى وجود،  التحمل
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لمجموعتين الضابطة ابين اعتمادا على مؤشر التعب  تحمل القوة دلالة إحصائية في تنمية 
تحسن هناك ، يمكن القول ان  التجريبية ةالمجموع ولصالحالبعدي  الاختبارفي والتجريبية 
وهذا يدل على مدى مقارنة بالمجموعة الضابطة القوة لدى العينة التجريبية تحمل واضح في 

جهة لتنمية تحمل القوة للرجلين و والذي احتوى تمرينات متاثير البرنامج التدريبي المقترح 
القول ان وبهذه النتائج يمكن  ،والذراعين والمؤداة حتى التعب مع مراعاة الراحة المناسبة 

 . وهذا ما يؤكد ماافترضه الباحثالبدنية المركبة صفة ال تنمية هذه  في ثرترح االبرنامج المق
 

 :مناقشة وتفسير نتائج الفرضية العامة  -3-6
 

في  والتي بينت معنوية الفروقالخمس  فرضيات الجزئيةالنتائج انطلاقا من تفسيرات       
بية من جهة ، وبين يللمجموعة التجر بين القياس القبلي والبعدي  تنمية صفة التحمل الخاص

 وبالتالي ،  ولصالح المجموعة التجريبية المجموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبار البعدي
في تنمية التحمل الخاص اعتمادا على مؤشر التعب  هذا البرنامج التدريبي المقترح  ؤثري

 .لدى عدائي المسافات نصف الطويلة
 بلالق ل مع ةاءكف زيادة الى ادىراعين والرجلين ذلل قوةوال ةسرعال لمحت تطوير يةلعمف 

 محاولة نإف ، نصف الطويلة سافاتمفعاليات جري ال خدم الذيشكل بال الدموية والدورة
 الأداء تطوير فيفعال  امهإس بمثابةهو  يالعض ام عصبيا ناكا التعب حدوث تأخير

 تدريبات نلا التدريبية يةلالعم اهالي تسعى التي الأساسية الركائز احد ثل مهو يو  الرياضي
 في التنفسي ازهوالج الدموية والدورة بلالق لمتح ةاءوكف العضلات قدرة زيادة الى لمالتح

، الايض ياتلوعم الانقباض يةلفاع بزيادة وه نفس القوة بمستوى رارالاستم ىلع ظةالمحاف
 لاءا) ( ودراسىة 2013 زينب مزهر خلف ،رشا طالب ذياب)  نما اكدته دراسة كل موهذا 
 .( 2012،وياالحمز  مطشر غانم يلع،يلع ابهالو  عبد
(  وتحمل القوة )تحمل السرعة( بان تدريبات التحمل الخاص Mekkelsonما اكد ) ك

% (من اقصى معدل لضربات  90 – 85بشكل عال ، اذ ان تحملها يجب ان يصل الى ) 
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الى " ان الأحمال   عصام عبد الخالق( , كما اكد على ذلك Mekkelson,2,1996القلب)
التدريبية ذات الشدة العالية والتي تتراوح بين الشدة الأقل من الاقصى إلى الشدة القصوى أي 

% ( من أقصى مقدرة للاعب تعتبر شدة   100  - 90% ( ومن )   90 – 75من ) 
 مناسبة لتطوير التحمل الخاص. 

 البرنامج التدريبي المقترح  للنتائج بالفرضية العامة  التي تشير الى تاثير ومن خلال مطابقتنا
 في تنمية التحمل الخاص اعتمادا على مؤشر التعب لدى عدائي المسافات نصف الطويلة

 حيث: صنف اكابر
توجد فروق ذات دلالة إحصائية في تنمية التحمل لا  هتؤكد لنا نتائج الفرضية الأولى أن- 

 اعتمادا على مؤشر التعب بين الاختبارات  القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة.الخاص 
تحمل فروق ذات دلالة إحصائية في تنمية  وجود فرضية الثانية مؤكدةالكما جاءت نتائج -

اعتمادا على مؤشر التعب بين الاختبارات  القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية  السرعة
 .تلك الصفة  في تنمية لبرنامج التدريبي المقترحوبالتالي تاثير ا

 تحمل القوةفروق ذات دلالة إحصائية في تنمية  وبينت لنا نتائج الفرضية الثالثة وجود -
  ، حيثاعتمادا على مؤشر التعب بين الاختبارات  القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية

ادى الى تحسين صفة تحمل القوة لدى عدائي المسافات   لبرنامج التدريبي المقترحان ا
 . النصف طويلة 

تحمل فروق ذات دلالة إحصائية في تنمية  وخلصت نتائج الفرضية الرابعة الى وجود  -
في الاختبار البعدي مجموعتين الضابطة والتجريبية البين اعتمادا على مؤشر التعب  السرعة

على العينة التي خضعت له والذي ادى الى تطوير   حالتدريبي المقتر  حيث اثر البرنامج
    .تحمل السرعة 

تحمل فروق ذات دلالة إحصائية في تنمية وجود  مؤكدة خامسةفرضية الالجاءت نتائج و  -
في الاختبار البعدي مجموعتين الضابطة والتجريبية البين اعتمادا على مؤشر التعب  القوة
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مدى تاثير البرنامج التدريبي المقترح والذي ادى الى ولصالح هذه الاخيرة وهذا مايثبت 
      . تطوير صفة تحمل القوة لدى العينة التجريبية

لبرنـــامج التـــدريبي المقتـــرح والـــذي احتـــوى تمرينـــات التحمـــل اوعليـــه يمكـــن أن نقـــول أن        
التجريبيــة قـد اثــر علـى افــراد العينـة  فرانــك هرويــل نظريـة  الخـاص والمـؤداة حتــى التعـب ووفــق

 . والمشابهة والدراسات السابقة القراءة النظريةتؤكدها  ما وهذا ، بشكل واضح
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 :مالاستنتاج العا 
 

انطلاقـا مـن مـن بحثنـا هـذا والنتـائج التـي هلـت اليهـا وبعـد تطرقنـا لمختلـف الدراسـات ذات      
 علـى ، و جمعناها والتي المت بمختلـف جوانـب البحـثالصلة بالموضوع ،والخلفية النظرية التي 

ضــوء هــدف البحــث وفــي حــدود العينــة والمعالجــة الإحصــائية لبيانــات الدراســة أمكــن التوصــل 
 إلى الاستنتاجات التالية : 

)تحمـــل  الخـــاص ل مـــفـــي صـــفة التح وعـــة الضـــابطةمجمبالنســـبة لل ماي تقـــد تســـجيل معـــد -
رور مــوذلــك بعــد  هنــاك تحســن ملحــوظ لفائــدة أفــراد العينــةأي لــم يكــن  السـرعة و تحمــل القــوة (

 . ويرجع ذلك لكون افراد العينة تتدرب تدريبات عادية اثنا عشر اسبوعا  (12)دة م
أو الألعـاب الفرقيـة غالبـا  متوسـطة رعة سواء في فعاليـات المسـافات الدريبات تحمل الستان -

أو شـــبة قصـــوى و أداء  عاليـــة مـــا تتصـــف مكونـــات الأحمـــال التدريبيـــة باســـتخدام شـــدة تدريبية
مســافات أطــول مــن مســافة الســباق أو الأداء فــي الألعــاب الفرقيــة ويكــون أداء التكــرارات تحــت 

، قــــة ظــــروف التعــــب و غالبــــا مــــا يكــــون نظــــام حــــامض اللاكتيــــك هــــو الســــائد فــــي إنتــــاج الطا
مـــــن التكـــــرارات ضـــــمن  اقـــــل وتســـــتخدم طـــــرق التكـــــرار بعـــــدد عـــــالي مـــــن المجموعـــــات وعـــــدد 

تحمـل  تبـاراتخفـروق واضـحة فـي اال،وعليه كانت  % 80المجموعات وبشدة تدريبية أكبر من
ل محتـواه الـذي شـمقتـرح و مج المـ ويرجـع ذلـك فعاليـة البرنـا ، وعـة التجريبيـةمجملـدى ال السرعة

شـابه مرى و خـسافة السباق تارة واطـول تـارة امن مرينات لاكتيكية حيث كانت التدريبات اقل مت
( اثنـا عشــر 12)دة مـ، ولطريقـة التـدريب الفتــري بنوعيـه مداخرى وباسـتخــللسـباق الرئيسـي تـارة ا

وعــة التجريبيــة مجمللالبعديــة   تبــاراتخفــي  نتــائج فــي الا محيــث كــان التحســن والتقــد ،اســبوعا 
 . القبلية  تباراتخالا حسابعلى واضحا 

فــي القيــاس البعــدي مقارنــة فيمــا يخــص تقيــيم الجانــب البــدني تقــدم أفــراد العينــة التجريبيــة و  -
وذلـك اثـر اسـتخدام الوحـدات  (تحمـل القـوة ) من خلال تحسن مستواهم البـدني بالقياس القبلي 

التدريبيــة المتنوعــة مــن خــلال تنفيــذ محتــوى البرنــامج التــدريبي المطبــق ، وعليــه يمكــن أن نقــول 
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( اثنـــا عشـــر 12بعـــد مـــرور)أفـــراد العينـــة التجريبيـــة  لـــدى أن هنـــاك تفـــوق فـــي الجانـــب البـــدني
 اسبوعا من تنفيذ البرنامج المقترح.

قــدراتهم  ت،حيــث تطــور  العينــة التجريبيــة تــدرب عليهــا أفــراد  أثير التمرينــات اللاهوائيــة التــيتــ-
علـــــى مقاومـــــه حالـــــه التعـــــب مـــــن خـــــلال تحســـــن وظـــــائف أعضـــــاء انتـــــاج الطاقـــــة لا هوائيـــــا" 
وبالخصوص نظام حامض اللاكتيك مع تحسن مقاومتهم لأثار زيـادة تركيـز حـامض اللاكتيـك 
فــي الأليــاف العضــلية بالاضــافه إلــى تطــور وظــائف تصــريف حــامض اللاكتيــك مــن الأليــاف 

يقلل من تأثيره السلبي فـي إعاقـة اسـتمرار الأداء الحركـي وتـأخر  العضلية إلى مجرى الدم مما
يتضــح جليـا مـدى تـاثير البرنــامج التـدريبي المقتـرح علـى تنميــة ، و  ظهـور أعـراض حالـه التعـب
 والفـرق الواضـح فـي مقـدار التحسـن مقارنـة مـعأفـراد العينـة التجريبيـة صفة تحمل السرعة لدى 
محتــوى البرنــامج تــدريبات عاديــة ،ويرجــع ذلــك التفــوق الــى التــي تــدربت أفــراد العينــة الضــابطة 

مقتــرح مــن تمرينــات نفــذت وفــق التــدريب بخمــس ثوابــت )التــدريب اقصــر مــن ثبــات التــدريبي ال
( اثنا عشـر 12لك طيلة)وذ،  التدريب اطول من ثبات السباق،التدريب بثبات السباق( السباق،
 اسبوعا .

علمية متعددة تنعكس من  الرياضي عملية ذات أبعاد ن الارتفاع بمستوى الإنجاز والأداءا-
سهام المعلومات والحقائق العلمية في تقنين الأحمال  خلال تطبيق برامج التدريب المختلفة وا 

 حيث حققت عضلات الذراعين والرجلين ،وما تضمن من تمارين نوعية لتطوير  التدريبية
تحمل القوة بين في اختبار نة الدراسة تطور ا لكفاءة هذه العضلات وحسٌنت مستوى أفراد عي

المجموعة الضابطة والتجريبية في القياس البعدي  والتي اظهرت التحسن الواضح لدى افراد 
 المجموعة التجريبية والذي ارجعه الباحث للبرنامج التدريبي المقترح وما احتواه من تمرينات.

       

البرنامج  تاثيرمدى خلصت الدراسة الى  المتوصل اليها  نتائجالوعليه ومن خلال       
في تنمية التحمل الخاص اعتمادا على مؤشر التعب لدى عدائي المسافات  التدريبي المقترح 
 التدريبي المطبق أثر ايجابيا في أن نقول أن البرنامج ويمكن ،صنف اكابر نصف الطويلة
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، الباحث  طبعا يؤكد ما افترضه لأفراد العينة التجريبية وهذا (الخاص لم)التح الجانب البدني
 نتائج تم التوصل إلى:العلى ضوء مناقشة وتفسير  و 

توجد فروق ذات دلالة إحصائية في تنمية التحمل الخاص اعتمادا على مؤشر التعب لا - 
 بين الاختبارات  القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة.

اعتمادا على مؤشر التعب بين  تحمل السرعةتوجد فروق ذات دلالة إحصائية في تنمية  -
 .  ولصالح الاختبارات البعدية الاختبارات  القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية 

اعتمادا على مؤشر التعب بين  تحمل القوةتوجد فروق ذات دلالة إحصائية في تنمية  -
 .   ولصالح الاختبارات البعديةالاختبارات  القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية 

بين اعتمادا على مؤشر التعب  تحمل السرعةتوجد فروق ذات دلالة إحصائية في تنمية  -
 .ولصالح المجموعة التجريبية في الاختبار البعديمجموعتين الضابطة والتجريبية ال
اعتمادا على مؤشر التعب بين  تحمل القوةتوجد فروق ذات دلالة إحصائية في تنمية  -
 . في الاختبار البعدي ولصالح المجموعة التجريبية  التجريبية مجموعتين الضابطة و ال

       

وبشكل عام ساهم هذا البرنامج الذي صمم وفق الاسلوب البريطاني لتدريب المسافات      
( ، حيث برمج الباحث لفرانك هرويلنظرية التدريب على خمس ثوابت   نصف الطويلة )

، ومسافات اكبر) فعاليتين(،  الرئيسي) فعاليتين( تمرينات لمسافات اقل من مسافة السباق
، حيث استخدامنا طريقتي الفتري منخفض الشدة وبشكل اكبر بالاضافة الى السباق الرئيسي

تحمل السرعة وتحمل القوة ( ،  طريقة الفتري مرتفع الشدة لتطوير صفة التحمل الخاص )
اسبة بين التمارين او المجموعات، مع اعطاء الراحة المن، هذه التمارين تؤدي حتى التعب 

، وبعد الانتهاء من تطبيق وحتى الاختبارات المستخدمة تؤدى هي الاخرى حتى التعب 
البرنامج على العينة التجريبية لاحظنا التاثير الايجابي للبرنامج على صفة التحمل 

  الخاص  .
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تري المرتفع الشدة الذي يرجع التقدم الحاصل في تحمل السرعة الى طريقة التدريب الفو     
تم استخدامه في البرنامج التدريبي المقترح عند تطوير هذه الصفة المركبة من عنصري 
التحمل والسرعة ، هذا البرنامج كانت له اهمية بالغة عند تكرار المسافات التدريبية والتي 

زايدة من عملت على تحسين قابلية المجموعة التجريبية من خلال التحمل للمستويات المت
، ( 2011)عبد الباقي عناد جرجيس، والذي  اشار اليه حامض اللكتيك في العضلات والدم 

ع وهذا ماتم ملاحظته من خلال التحسن الذي طرا على المجموعة التجريبية مقارنة م
 اضفاء الجانب الايجابياسهم بصورة فعالة في  فالبرنامج المقترح ، المجموعة الضابطة 

التحمل اللاهوائي للعضلة ، لان هذه الاخيرة تعمل على هذا النوع من التحمل على تحسين  
بنقص الاوكسجين الوارد اليها وعدم كفاية  انتاج الطاقة اللازمة بسرعة ، وهذا يؤدي الى 

ج الطاقة اللاهوئية وماينتج من زيادة  في تركيز حامض اللكتيك في العضلة مما يسبب اانت
(  اسبوعا  تحسنت 12العضلي ، ومع التدريب  الذي استمر )سرعة الاحساس بالتعب 

كفاءة العضلة على تحمل التعب لدى افراد العينة التجريبية ، وبالتالي طول فترة الاداء بشكل 
 .افضل والذي انعكس على تطوير تحمل القوة وتحمل السرعة 
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 :  اتمةــــــــــــــــــخ -
     

إنطلاقا من الجانب التمهيدي للدراسة والذي تم من خلاله صياغة الإشكالية والمتمثل        
تأثير برنامج تدريبي مقترح لتنمية صفة التحمل الخاص اعتمادا  مؤشر مدى في معرفة 

والتي من خلالها خرجنا بجملة  ،صنف اكابر التعب لدى عدائي المسافات النصف طويلة
مؤقت للإشكالية مرورا بالجانب النظري الذي يمثل الخلفية من الفرضيات بإعتبارها حل 

النظرية للدراسة وصولا إلى الجانب التطبيقي من خلاله يتم معرفة مدى صحة الفرضيات 
في اظهار المصاغة لمشروع بحثنا ، توصلنا فيه إلى إثبات الهدف من الدراسة والمتمثل 

التحمل الخاص اعتمادا على ية  متن في لعينة البحث البعديةالفروق بين الاختبارات القبلية و 
بناء برنامج تدريبي لتنمية التحمل ، و لدى عدائي المسافات نصف الطويلة مؤشر التعب

تحمل القوة وتحمل السرعة ( ومعرفة مدى فاعليته في تأخير ظهور التعب أو  الخاص)
 .صنف اكابر التخلص من هثاره لدى عدائي المسافات نصف الطويلة

      

 التي و ،وحدات تدريبية تدربي يحتوي برنامج  تصميم  حيث إعتمدنا في دراستنا على      
 لكي بينية راحة فترات مع مداومتهماو  السرعة و القوة لعنصري العالي التدريبي بالحمل تتميز

حيث  كانت التدريبات وفق الاسلوب البريطاني لتدريب  ، اهدافه و البحث اجراءات مع تتلائم
( وهي كالتالي : اثنان  ايقاع )أي التدريب على خمس ثوابت  المسافات نصف الطويلة ،

الى مسافة  ةضافإأقصر من مسافة السباق الرئيسي واثنان أطول من مسافة السباق الرئيسي 
 مدة بث خلال اسبوعين وعلى مدار ، حيث تم تنفيذ هذه الثوا التدريب السباق الرئيسي

، ومن طرق التدريب التي استخدمناها مع عينة البحث  اسبوع ( 12الربرنامج المقترح ) 
طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة بشكل كبير ، والفتري المنخفض الشدة بشكل قليل في 

 البدنية  الاختباراتن موعة مجمنا مدخاست لجمع المعلومات أداةكو ، الحصص التدريبية 

داول ـوتفريغها في ج هاتوزيع الأداة وجمع دوبع ، والتي صممت ليكون تنفيذها  حتى التعب
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 لنادي نجـوم حـاسي بحبح مسافات نصف الطويلةلل ئينعدا ((06في  ةة المتمثلـعلى العين

 . ةـولاية الجلف

 التدريبي البرنامج أنالى  النهاية في توصلنا عليها المتحصل للنتائج تحليلنا بعد و       
لدى افراد  القوةتحمل و  السرعة تحمل تطوير في ايجابي وفعال تأثيره كان تطبيقه تم الذي

 من زادت طبقت التي التمرينات انز، و على الانجا تأثيره انعكس مما المجموعة التجريبية 
في تنمية التحمل الخاص إحصائية  دلالة ذات وجود فروق إثباتوبالتالي  ، التعب مقاومة

وهي نتيجة  ،صنف اكابر  اعتمادا على مؤشر التعب لدى عدائي المسافات نصف الطويلة
طبيعية نظرا للتكيف الذي حدث لدى عينة البحث نتيجة تكرار المسافات المختلفة طيلة 

 لبحثا في عليها إعتمدنا التي الفرضيات الجزئية صحة لنا البرنامج التدريبي ، وهذا مايؤكد

 . العامة صحة الفرضية إثبات بالتالي و ، مؤقتة حلولك
نطلاقا من هذه النتائج التي تبقى في حدود عينة البحث نأمل أن تكون الدراسة         وا 

تنمية على برنامج تدريبي الحالية خطوة أولى لقيام دراسات مستقبلية بهدف التعرف على أثر 
المسافات النصف الطويلة بصفة  ئيلدى عداالتحمل الخاص اعتمادا على مؤشر التعب 
 خاصة ، والرياضات الاخرى بصفة عامة .

 

العلمية و العملية التي نرى بأنها بالغة الأهمية  الاقتراحاتوفي الأخير نوفي ببعض      
 :في هذا المجال الرياضي بالنسبة للمدربين أو المسؤولين على حد سواء

الاهتمام بتطوير صفة التحمل بصورة عامة بما لها من أهمية في تحسن الأداء وعمليات  -
 . الاستشفاء

اعتماد الاسلوب البريطاني لتدريب المسافات نصف حيث يتم  جراء بحوث مشابهةإ -
خلال الاسبوع ، اين يتم تطبيق الثوابت الخمس (  التدريب على خمس ثوابت الطويلة )

 في اليوم. نالواحد وهذا في حالة اعتماد حصتين تدريبيتي
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طويلة ( لما تمتلكه الجزائر من السباقات المسافات نصف  الاهتمام بهذا الاختصاص )-
 طاقات شبانية لهذا الاختصاص الذي اصبح من اختصاص دول شمال افريقيا 

م  800ركض  بإنجازقتهما ضرورة تطوير مستوى تحمل السرعة وتحمل القوة لعلا-
 م.1500و
   الشدة من 30-40 % الشدة منخفض بدني جهد أداء ) استخدام الراحة الايجابية -

التي تودي إلى سرعة و  ، اوالتدريب السباق من الانتهاء بعد الاسترداد فترة في (القصوى
 صنفخفض التعب العضلي والتخلص من هثاره  لدى عداءات المسافات نصف الطويلة 

 .اكابر
م نفس التدريب )بدون اي تغيير( استخدوعدم اوفق اسس علمية ، تدريبي  برنامج اعداد  -

استخدام اسلوب تكرار المسافات بشكل كلي في اسبوع ، وبشكل مجموعات ، و في كل اسبوع 
 في اخر.

ضرورة تكوين المدربين وفق مناهج عصرية للتحضيرات البدينة والنفسية والاجتماعية  -
، علم النفس، البيو ميكانيك)علم التشريح،  واطلاعهم على مختلف العلوم المرتبطة بالرياضة

 علم  الفيزيولوجيا.....(.
 

 ممثلة في: فرضيات مستقبليةواستكمالا للبحث العلمي اقترح الباحث  
اجراء دراسة مشابهة لهذه الدراسة لتشمل الموسمين الشتوي والصيفي مع تمديد  -

 ( اسبوع  الى طول الموسم التدريبي .12)البرنامج من 
اجراء دراسة لتنمية التحمل الخاص لدى لاعبي الرياضات الجماعية وفق خطوط  -

 هجوم( . -وسط  –دفاع  اللعب )
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 (1الملحق )
 زيان عاشور بالجلفة.جامعة 

 علوم وتقنيات النشاطات البدنية و الرياضية.معهد 
 تخصص التدريب و التحضير البدني.

 اس تمارة اس تطلاع رأ ي السادة المختصين حول بعض الاختبارات البدنية    

 تحية وتقدير ..
ية صفة التحمل الخاص برنامج تدريبي مقترح لتنمتأثير " بعنوان  ةمن اجل إجراء دراس 

 -صنف اكابر - " مؤشر التعب لدى عدائي المسافات النصف طويلة اعتمادا 
 

 في التدريب والتحضير البدني.  هالدكتورا بغرض الحصول على درجةو 
تخدم  ولهذا اقترح الباحث عدداً من الاختبارات التي تم جمعها من الرسائل والمراجـع العلميـة التـي

 انطلاقا من الفرضيات التالية :و   التحمل الخاص ومؤشر التعبلقياس الدراسة وتصلح 
اعتمادا على مؤشر التعب بين الاختبارات   توجد فروق ذات دلالة إحصائية في تنمية التحمل الخاصلا  -

 القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة.
ؤشر التعب بين الاختبارات  اعتمادا على م تحمل السرعةتوجد فروق ذات دلالة إحصائية في تنمية  -

 .  ولصالح الاختبارات البعديةالقبلية والبعدية للمجموعة التجريبية 
اعتمادا على مؤشر التعب بين الاختبارات   تحمل القوةتوجد فروق ذات دلالة إحصائية في تنمية  -

 .ولصالح الاختبارات البعديةالقبلية والبعدية للمجموعة التجريبية 
مجموعتين الاعتمادا على مؤشر التعب بين  تحمل السرعةات دلالة إحصائية في تنمية توجد فروق ذ -

 .في الاختبار البعدي ولصالح المجموعة التجريبيةالضابطة والتجريبية 
مجموعتين الضابطة الاعتمادا على مؤشر بين  تحمل القوةتوجد فروق ذات دلالة إحصائية في تنمية  -

 .بعدي ولصالح المجموعة التجريبيةفي الاختبار الوالتجريبية 
 

 :ولما تتمتعون به من دراية في هذا المجال يرجى ولكونكم من ذوي الخبرة والاختصاص
 ومؤشر التعب. التحمل الخاص رأيكم في مدى صلاحية الاختيار في قياس-
ضافة ما ترونه مناسب، و إجراء التعديل المناسب على الاختبار عند وجود ضرورته-  .اً اقتراح وا 
 

 .............................................: ةالعلمي ......................................................................الدرجةالأســتـاذ :

 ..............................................الجـامعـة :....................................................................الاختصاص :

 الباحث: قدراوي إبراهيم                                  .  ..........................:.حكــم /مـدرب :التدريــبخبرة في مجال ال



 

 

المتغيـــــــــــــــــر 
 البدني

 الأهمية النسبية الاختبارات البدنية
1 2 3 4 5 

تحمـــــــــــــــــــــــــل 
 السرعة 

      م(800داء اختبار كوسمين )التنبؤ بأ
      م(1500اختبار كوسمين )التنبؤ بأداء 

      م600اختبار جري
      متر 300اختبار تحمل السرعة  

      من البدء العالي 25*8الجري المكوكي
      القفز بالتناوب رجل واحدة  لمدة دقيقة تحمل القوة

القفز العمودي من وضع القرفصاء و ) ثني 
 ثانية( 30لركبتين ( لمدة ) كامل با

     

      اختبار ثني الذراعين من الانبطاح المائل )بنين(

ثني الذراعين ومدهما من وضع الاستناد الأمامي 
 ثانية (  30لمدة ) 

     

القـــــــــــــــــــــــــــدرة 
اللاهوائيــــــــة 
)مؤشـــــــــــــــــــر 

 التعب(

 RASTاختبار الجهد اللاهوائي 
 

     

اختبارات يمكن للمحكم إضافتها: 
.......................................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................................
.......................................................................................................................................................................................
.......................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................... 

ملاحظات إضافية: 
.......................................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................................
.......................................................................................................................................................................................
.......................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................  
 

 

 



 

 

 ( 2الملحق)  
 زيان عاشور بالجلفة.جامعة 

 علوم وتقنيات النشاطات البدنية و الرياضية. معهد
 تخصص التدريب و التحضير البدني.

 البرنامج التدريبي المقترحس تمارة اس تطلاع رأ ي السادة المختصين حول بعض ا
 ...تحية وتقدير .

برنامج تدريبي مقترح لتنمية صفة التحمل الخاص تأثير "  بعنوان ةمن اجل إجراء دراس 
 .  "مؤشر التعب لدى عدائي المسافات النصف طويلة اعتمادا 

 

 التدريب والتحضير البدني. الدكتوراء  في بغرض الحصول على درجةو 
( حصص في 03) عبواق اسبوعا (12برنامج تدريبي لتنمية التحمل الخاص لمدة )ولهذا اقترح الباحث 

خلال مرحلة وتم تطبيقه مجموعة من تمرينات التحمل الخاص، الأسبوع حيث احتوى البرنامج على 
 انطلاقا من الفرضيات التالية :و ، الإعداد البدني الخاص

 

اعتمادا على مؤشر التعب بين الاختبارات   توجد فروق ذات دلالة إحصائية في تنمية التحمل الخاص لا -
 القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة.

اعتمادا على مؤشر التعب بين الاختبارات   تحمل السرعةتوجد فروق ذات دلالة إحصائية في تنمية  -
 .  لح الاختبارات البعديةولصاالقبلية والبعدية للمجموعة التجريبية 

اعتمادا على مؤشر التعب بين الاختبارات   تحمل القوةتوجد فروق ذات دلالة إحصائية في تنمية  -
 .ولصالح الاختبارات البعديةالقبلية والبعدية للمجموعة التجريبية 

مجموعتين لااعتمادا على مؤشر التعب بين  تحمل السرعةتوجد فروق ذات دلالة إحصائية في تنمية  -
 .في الاختبار البعدي ولصالح المجموعة التجريبيةالضابطة والتجريبية 

مجموعتين الضابطة الاعتمادا على مؤشر بين  تحمل القوةتوجد فروق ذات دلالة إحصائية في تنمية  -
 .في الاختبار البعدي ولصالح المجموعة التجريبيةوالتجريبية 

 

 :لما تتمتعون به من دراية في هذا المجال يرجىو ولكونكم من ذوي الخبرة والاختصاص 
جراء التعديل البرنامج التدريبي المقترح ، و سيادتكم تجاه  إبداء رأي - ضافة ما ترونه مناسباً ، و ا   .اقتراح وا 

 

 .............................................: ةالعلمي ......................................................................الدرجةالأســتـاذ :

 ..............................................الجـامعـة :....................................................................الاختصاص :

 :............................          حكــم /مـدرب :التدريــبخبرة في مجال ال

  الباحث: قدراوي إبراهيم                                                                                                       



 

 

 ( 3الملحق) 

 المقترح التدريبي البرنامج مفردات
 

 عند تنفيذ البرنامج التدريبي تم مراعاة الاعتبارات التالية:
ثلاث وحدات  (03)بواقع ااثنا عشر أسبوع( 12)دريبي استغرق مدة تطبيق البرنامج الت-

 .تدريبية في الأسبوع
 دقيقة( 99  -60)ستغرق زمن الوحدة التدريبية حوالا-
 :كانت الشدة المقترحة للتدريب-
بينما التدريب الفتري  ( ،% 80 - 60)الفتري منخفض الشدة  : بالنسبة للسرعة والتحمل -

 (.% 90 -  ( 80مرتفع الشدة
بينما التدريب الفتري مرتفع  ( ،% 60 - 50)الفتري منخفض الشدة  :لتمرينات القوةالنسبة ب-

 .من الشدة القصوى (% 75  (الشدة
في معظم أدبيات ومراجع التدريب الرياضي،حيث سيتم استنباطها من زمن جري 

م ، 3000م، 1500،  م800،  م600،  م400،  م300،  م 200، م150م,100مسافة)
( وذلك  م60جري بالقفز  ،م40جري بالقفز ،  م30جري بالقفز بر مسافة لمدة دقيقة ، جري اك

 والذي سوف يتم تثبيتها كمسافة للتكرارات لكل لاعب على حدى،
 دقيقة(69 – 30 تراوحت فترة المرحلة الرئيسية للوحدة التدريبية ) -
ف في البداية ثم تمارين ( مابين جري خفي دقيقة25  – 20تراوحت فترة الإحماء مابين ) -

( مابين هرولة خفيفة ائق دق10 – 5 بينما ستتراوح فترة التهدئة مابين ) ، للإطالة والمرونة
 ومشي لغرض عودة جسم اللاعب إلى حالته الطبيعية.

 .سيتم تنفيذ البرنامج التدريبي المقترح في فترة الإعداد الخاص -

 

 

 

 

 

 

 

 

 



      

 ( 4الملحق) 
 راحل الدورة التدريبية الكبرىمن مرحلة مكل  ميوضح عدد وحج

عدد  
الحصص 
 الاجمالي

عدد 
حصص 
المرحلة 
 الاعدادية

عدد 
حصص 

فترة
PPG   

عدد 
حصص 

   PPSفترة

عدد 
حصص 

 PCفترة 

عدد 
حصص 
 المنافسات

عدد 
حصص 
المرحلة 
 الانتقالية

الحجم 
الاجمالي 
 بالدقيقة 

حجم 
المرحلة 
الاعدادية 
 بالدقيقة 

 حجم فترة  
PPG 

 الدقيقة 

حجم 
فترة  
PPS 

 الدقيقة 

حجم 
فترة  
PC 

 الدقيقة 

حجم 
مرحلة 
المنافسا
ت 

 بالدقيقة 

حجم 
المرحلة 
الانتقال
ية 

 بالدقيقة 

 
رر  لمخطط ا

لمق
ا

 

186 103 32 35 17+9 66+3 14 13424 6639 2880 3759 910 4755 1120 

جز السنوي
لمن

ا
 

              

 
رر  البرنامج 

لمق
ا

 

36   36       2799    

جز المقترح
لمن

ا
 

36   36       2799    



        

 Méso cycleيوضح الدورات التدريبية المتوسطة: ( 5الملحق) 
  2016/11/10إلى:   2016/10/15من :    01 الدورة التدريبية المتوسطة رقـم:

 اكتوبر الشــــــــــــــهر

 الرابع الثالث الثاني الأول الأســــــــــابيع
 10 08 05 03 01 29 27 25 22 20 18 15 الحصة تاريخ

 12 11 10 09 08 07 06 05 04 03 02 01 رقم الحصــة

ت
سا

اف
من

ال
 

             مسابقات ولائية 

             مسابقات وطنية 

             مسابقات دولية

ي
دن

 ب
ير

ض
ح

ت
 

وة
لق
ا

 

             القـوة القصوى

بالسرعة م القـوة              

             تحمل القوة

عة
ر
س

ال
 

             السرعة القصوى

             تحمل السرعة

             السرعة الانتقاليـة

             رشـــــــاقـــة

             مرونـــــــــة

             مداومـــــــة

             التوافق

             التوازن

             الدقة

             زمن رد الفعل

ي
قن

 ت
ير

ض
ح

ت
 

             الجري في المكان مع رفع الركبتين

             الجري أماما على المشطين

90الجري أماما مع رفع الركبتين بزاوية                

             الجري بخطى واسعة على شكل وثبات

             الجري المتزايد في السرعة

             تعليم الجري في دائرة

             الجري في مستقيم ثم في منحني

ر 
ضي

ح
ت

ي
يك

كت
ت

 

تمرن على ضبط رد الفعل والانطلاقال              

لتمرن على الجري في الحارة المخصصةا              

ن على اتخاذ الشكل الصحيح للجسم رالتم              

             التحضير النفسي

             التحضير النظري

             بدني الاختبارات

             تقني

             طبي

 '70 '74 '78 '78 '76 '86 '75 '90 '93 '99 '91 '84 الحجــــم )بالدقيقة(

 70 80 80 70 75 75 65 75 70 70 70 70 (%الشدة )

 
 



        

 

 
                        100 

95 

90 

85 

80 

75 

70 

65 

60 

50 

40 

30 

20 

10 

يقة
لدق

م با
لحج

ا
ئوية 

ة الم
نسب

 بال
شدة

ال
 

                        

                        

                        

                        

                        

                        

                        

                        

                        

                        

                        

                        

 الحصة 01 02 03 04 05 06 07 08 09 10 11 12

 الحجم 84 91 99 93 90 75 86 86 78 78 74 70

 الشدة 70 70 70 70 75 65 75 75 70 80 80 70
 

 01رقم  متوسطةمدرج توزيع الشدة والحجم للدورة التدريبية الشكل ل

 

 
                        100 

95 

90 

85 

80 

75 

70 

65 

60 

50 

40 

30 

20 

10 

يقة
لدق

م با
لحج

ا
ئوية 

ة الم
نسب

 بال
شدة

ال
 

                        

                        

                        

                        

                        

                        

                        

                        

                        

                        

                        

                        

 الحصة 01 02 03 04 05 06 07 08 09 10 11 12
 الحجم 84 91 99 93 90 75 86 86 78 78 74 70
 الشدة 70 70 70 70 75 65 75 75 70 80 80 70

 01رقم  متوسطة لدورة التدريبية الخلال االحجم بالشدة  نحى علاقة مشكل ل



        

 02الدورة التدريبية المتوسطة رقـم:

 2016/12/08إلى:                       2016/11/12من   :   
 نوفمبر الشــــــــــــــهر

 الرابع الثالث الثاني الأول الأســــــــــابيع

 08 06 03 01 29 26 24 22 19 17 15 12 الحصة تاريخ

 24 23 22 21 20 19 18 17 16 15 14 13 رقم الحصــة

سا
اف

من
ال

ت
 

             مسابقات ولائية 

             مسابقات وطنية 

             مسابقات دولية

ي
دن

 ب
ر
ضي

ح
ت

 

وة
لق
ا

 

             القـوة القصوى
             بالسرعة م القـوة

             تحمل القوة

عة
ر
س

ال
 

             السرعة القصوى
             تحمل السرعة

             السرعة الانتقاليـة
             رشـــــــاقـــة
             مرونـــــــــة
             مداومـــــــة

             التوافق
             التوازن
             الدقة

             زمن رد الفعل

ي
قن

 ت
ر
ضي

ح
ت

 

             الجري في المكان مع رفع الركبتين

             الجري أماما على المشطين

              90الجري أماما مع رفع الركبتين بزاوية 

             الجري بخطى واسعة على شكل وثبات
             الجري المتزايد في السرعة

             تعليم الجري في دائرة
             الجري في مستقيم ثم في منحني

ر 
ضي

ح
ت

ي
يك

كت
ت

 

             تمرن على ضبط رد الفعل والانطلاقال
             لتمرن على الجري في الحارة المخصصةا

التمرين على اتخاذ الشكل الصحيح للجسم 

 أثناء الجري
            

             التحضير النفسي
             التحضير النظري

             بدني الاختبارات
             تقني
             طبي

 '75 '73 '78 '66 '72 '77 '80 '80 '80 '86 '90 '82 الحجــــم

 85 85 80 80 80 75 75 80 80 70 75 80 (%الشدة )

 
 

 



        

 

 
                        100 

95 

90 

85 

80 

75 

70 

65 

60 

50 

40 

30 

20 

10 

يقة
لدق

م با
لحج

ا
ئوية 

ة الم
نسب

 بال
شدة

ال
 

                        

                        

                        

                        

                        

                        

                        

                        

                        

                        

                        

                        

 الحصة 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

 الحجم 82 90 86 80 80 80 77 72 66 78 73 75

 الشدة 80 75 70 80 80 75 75 80 80 80 85 85
 

 

 02رقم متوسطةمدرج توزيع الشدة والحجم للدورة التدريبية الشكل ل

 
 

                        100 

95 

90 

85 

80 

75 

70 

65 

60 

50 

40 

30 

20 

10 

يقة
لدق

م با
لحج

ا
ئوية 

ة الم
نسب

 بال
شدة

ال
 

                        

                        

                        

                        

                        

                        

                        

                        

                        

                        

                        

                        

 الحصة 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24
 الحجم 82 90 86 80 80 80 77 72 66 78 73 75
 الشدة 80 75 70 80 80 75 75 80 80 80 85 85

 02رقمخلال الدورة التدريبية المتوسطة الحجم بالشدة  نحى علاقة مشكل ل



        

 
 03الدورة التدريبية المتوسطة رقـم:

 2017/01/05إلى:                       2016/12/10من   :   
 ديسمبر الشــــــــــــــهر

 الرابع الثالث الثاني الأول الأســــــــــابيع

 05 03 31 29 27 24 22 20 17 15 13 10 الحصة تاريخ

 36 35 34 33 32 31 30 29 28 27 26 25 رقم الحصــة

ت
سا

اف
من

ال
 

             مسابقات ولائية 
             مسابقات وطنية 
             مسابقات دولية

ني
 بد

ضير
تح

 

وة
لق
ا

 

             القـوة القصوى

بالسرعة م القـوة              

             تحمل القوة

عة
ر
س

ال
 

             السرعة القصوى

             تحمل السرعة

             السرعة الانتقاليـة
             رشـــــــاقـــة
             مرونـــــــــة
             مداومـــــــة

             التوافق
             التوازن

             الدقة

             زمن رد الفعل

ي
قن

 ت
ر
ضي

ح
ت

 

             الجري في المكان مع رفع الركبتين

             الجري أماما على المشطين

              90الجري أماما مع رفع الركبتين بزاوية 

             الجري بخطى واسعة على شكل وثبات
             الجري المتزايد في السرعة

             تعليم الجري في دائرة
             الجري في مستقيم ثم في منحني

ر 
ضي

ح
ت

ي
يك

كت
ت

 

             تمرين على ضبط رد الفعل والانطلاق
             لتمرين على الجري في الحارة المخصصة
التمرين على اتخاذ الشكل الصحيح للجسم 

 أثناء الجري

            

             التحضير النفسي

             التحضير النظري
             بدني الاختبارات

             تقني
             طبي

 '90 '90 '88 '84 '70 '68 '61 '60 '68 '60 '66 '70 الحجــــم

 70 70 70 75 70 80 85 90 90 85 85 85 (%الشدة)



        

 
 
 

 

 

 

 

                        100 

95 

90 

85 

80 

75 

70 

65 

60 

50 

40 

30 

20 

10 

يقة
لدق

م با
لحج

ا
ئوية 

ة الم
نسب

 بال
شدة

ال
 

                        

                        

                        

                        

                        

                        

                        

                        

                        

                        

                        

                        

 الحصة 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36

 الحجم 70 66 60 68 60 61 68 70 84 88 90 90

 الشدة 85 85 85 90 90 85 80 70 75 70 70 70
 

 
 

 

 

 03رقم  متوسطةمدرج توزيع الشدة والحجم للدورة التدريبية الشكل ل

 

 

                        100 

95 

90 

85 

80 

75 

70 

65 

60 

50 

40 

30 

20 

10 

يقة
لدق

م با
لحج

ا
ئوية 

ة الم
نسب

 بال
شدة

ال
 

                        

                        

                        

                        

                        

                        

                        

                        

                        

                        

                        

                        

 الحصة 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36
 الحجم 70 66 60 68 60 61 68 70 84 88 90 90
 الشدة 85 85 85 90 90 85 80 70 75 70 70 70

 03رقم  لمتوسطةلدورة التدريبية اخلال االحجم بالشدة  نحى علاقة مشكل ل



 

 

 ( 6الملحق) 
 Micro cycle:يوضح الدوررات التدريبية الصغرى

 
 

 01رقم:   الدورة التدريبية الصغرى
 

 

 الفـــتـــــرة

 

 التحضيرية
 

 اكتوبر الــشــهــــر

 03 02 01 رقم الحصة

 20 18 15 التـــاريـــخ

 الخميس الثلاثاء السبت الأيـــــــــام

 الشدة

    قصوى
    قريبة من القصوى

    عالية 

    متوسطة

    ضعيفة 

 
أوجه 

 التحضير
 

 

 بدنـــي
 

    تحمل السرعة
    تحمل القوة

    تقنـــي
    تكتيكي
    نفسـي

    نظـري
 

 الاختبارات
    بدنــي
    تقنــي
    طبــي

 الملعب البلدي الملعب البلدي الملعب البلدي المــكــان

 
 الحجم

 

 '99 '91 '84 حجم الكليال

 '25 '25 '25 حجم المرحلة التمهيدية

 '69 '61 '54 حجم المرحلة الرئيسية

 '5 '5 '5 حجم المرحلة الختامية
 



 

 

 

 04 : رقم الدورة التدريبية الصغرى
 

 التحضيرية الفـــتـــــرة

 نوفمبر الــشــهــــر

 12 11 10 رقم الحصة

 10 08 05 التـــاريـــخ

 الخميس الثلاثاء السبت يـــــــــامالأ

 الشدة

    قصوى

    قريبة من القصوى

    عالية 

    متوسطة

    ضعيفة 
 

أوجه 
 التحضير

 

 

 بدنـــي
 

    تحمل السرعة

    تحمل القوة

    تقنـــي

    تكتيكي

    نفسـي

    نظـري
 

 الاختبارات
    بدنــي

    تقنــي

    طبــي

 الملعب البلدي الملعب البلدي الملعب البلدي المــكــان

 
 الحجم

 

 '70 '74 '78 الحجم الكلي

 '25 '25 '25 حجم المرحلة التمهيدية

 '40 '44 '48 حجم المرحلة الرئيسية

 '5 '5 '5 حجم المرحلة الختامية

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 08:  رقم الدورة التدريبية الصغرى
 

 يريةالتحض الفـــتـــــرة

 ديسمبر الــشــهــــر

 24 23 22 رقم الحصة

 08 06 03 التـــاريـــخ

 الخميس الثلاثاء السبت الأيـــــــــام

 الشدة

    قصوى
    قريبة من القصوى

    عالية 
    متوسطة
    ضعيفة 

 
أوجه 

 التحضير
 

 

 بدنـــي
    تحمل السرعة

    تحمل القوة
    تقنـــي

    تيكيتك
    نفسـي

    نظـري
 

 الاختبارات
    بدنــي
    تقنــي
    طبــي

 الملعب البلدي الملعب البلدي الملعب البلدي المــكــان

 
 الحجم

 

 '75 '73 '78 الحجم الكلي

 '25 '25 '25 حجم المرحلة التمهيدية

 '45 '43 '48 حجم المرحلة الرئيسية

 '5 '5 '5 حجم المرحلة الختامية

 

 

 

 

 

 



 

 

 10:  رقم الدورة التدريبية الصغرى
 

 التحضيرية الفـــتـــــرة

 ديسمبر الــشــهــــر

 30 29 28 رقم الحصة

 22 20 17 التـــاريـــخ

 الخميس الثلاثاء السبت الأيـــــــــام

 الشدة

    قصوى
    قريبة من القصوى

    عالية 
    متوسطة
    ضعيفة 

 

وجه أ

 التحضير

 

 

 بدنـــي
    تحمل السرعة

    تحمل القوة
    تقنـــي
    تكتيكي
    نفسـي

    نظـري
 

 الاختبارات

 

    بدنــي
    تقنــي
    طبــي

 الملعب البلدي الملعب البلدي الملعب البلدي المــكــان

 
 الحجم

 

 '60 '68 '70 الحجم الكلي

 '25 '25 '25 يةحجم المرحلة التمهيد

 '30 '38 '30 حجم المرحلة الرئيسية

 '5 '5 '5 حجم المرحلة الختامية

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 12: رقم الدورة التدريبية الصغرى
 

 التحضيرية الفـــتـــــرة

 ديسمبر الــشــهــــر

 36 35 34 رقم الحصة

 05 03 31 التـــاريـــخ

 الخميس الثلاثاء السبت الأيـــــــــام

شدةال  
 

    قصوى
    قريبة من القصوى

    عالية 
    متوسطة
    ضعيفة 

 
أوجه 

 التحضير
 

 

 بدنـــي
    تحمل السرعة

    تحمل القوة
    تقنـــي
    تكتيكي
    نفسـي

    نظـري

 
 الاختبارات

    بدنــي
    تقنــي
    طبــي

 الملعب البلدي لديالملعب الب الملعب البلدي المــكــان

 
 الحجم

 

 '90 '90 '88 الحجم الكلي

 '25 '25 '25 حجم المرحلة التمهيدية

 '60 '60 '58 حجم المرحلة الرئيسية

 '5 '5 '5 حجم المرحلة الختامية

 

 

 

 

 

  



 

 

 ( 7الملحق) 
 المقترح التدريبي للبرنامج يوضح الوحدات التدريبية

 

 
 

 
 الوحدات التدريبية

 
 

 المحتوى
 

زمن
 ال

   

 الراحة  \

فق
اوا

فق 
لااوا

جم 
الح

رار 
تك

شدة 
ال

رين 
تما

ن ال
بي

 
  

ات
وع

جم
الم

ن 
 بي

  

 01الحصة رقم:

 الهدف:تحمل السرعة

 '54المرحلة الرئيسية:

 الشهر: الأول

 الأسبوع:الأول

 15/10/2016 اليوم :

 م       150جري 

 م       200جري 

 م       300جري 

 م 600جري 

24''-23 

36''-34 

56''-54 

150''147 

 

1500 

1200

300 

600 

10 

6 

1 

1 

 

 

 

70% 
 

 

'1:30 

2' 

 

5'   

 02الحصة رقم:

 الهدف:تحمل السرعة

 '61المرحلة الرئيسية:

 الشهر: الأول

 الأول الأسبوع:

 18/10/2016 اليوم :

 م       150جري 

 م       300جري 

 م       400جري 

 م       600جري 

24''-23 

56''-54 

90''-88 

150''-147 

 

1350

1500 

900 

600 

9 

5 

3 

1 

 

 

 

70% 
 
 

'1:30 

2' 

3' 

 

5'   

 03الحصة رقم:

الهدف:تحمل السرعة 

 وتحمل القوة

 '69المرحلة الرئيسية:

 الشهر: الأول

 الأول الأسبوع:

 20/10/2016 اليوم :

جري بالقفز بكلتا 

 م     30الساقين 

جري بالقفز بالساق 

 م    30اليمنى 

فز بالساق جري بالق

 م   30ليسرىا

 م     100جري  

 م         200جري 

60'' 

60'' 

60'' 

18'' 

36''-34 

120 

120 

120 

 

 

 

100 

200 

4 

4 

4 

 

 

 

2 

2 

 

 

70% 
 

'3 

'3 

'3 

 

 

 

'1:30 

2' 

 

 

 

'5 

  

 04الحصة رقم:

 الهدف:تحمل السرعة

 '63المرحلة الرئيسية:

 الشهر: الأول

 لثانيالأسبوع:ا

 22/10/2016 اليوم :

 م       150جري 

 م       200جري 

 م       300جري 

 م       400جري 

24''-23 

36''-34 

56''-54 

90''-88 

 

1200 

1200 

1200 

800 

8 

6 

4 

2 

 

 

70% 
 

'1:30 

2' 

2' 

'3 

 

5'   

 05الحصة رقم:

 الهدف:تحمل السرعة

 '60المرحلة الرئيسية:

 الشهر: الأول

 الثانيالأسبوع: 

 25/10/2016 اليوم :

 م       100 جري

 م       150جري 

 م       300جري 

 م       400جري 

18''-17 

25''-24 

56''-55 

92''-89 

 

800 

900 

1800 

400 

8 

6 

6 

1 

 

 

 

60% 
 

'1:30 

'1:30 

2' 

 

 

5'   



 

 

 06الحصة رقم:

 الهدف:تحمل القوة

 '45 المرحلة الرئيسية:

 الشهر: الأول

 الأسبوع: الثاني

 7:2/10/2016اليوم

الذراعين  ثني ومد-

من وضع الانبطاح 

 المائل

بالرجلين القفز -

 بالتناوب لمدة دقيقة

 

60'' 

 

 

 

60'' 

عدد 

 المرات

 

 

 

 المسافة 

6 

 

 

 

6 

 

 

60% 
 

2' 

 

 

 

3' 

 

4' 

 

  

 07الحصة رقم:

 الهدف:تحمل السرعة

 '56المرحلة الرئيسية:

 الشهر: الأول

 الاسبوع:الثالث

 9:2/10/2016اليوم

 م       100جري 

 م       200جري 

 م       300جري 

 م       400جري 

18''-17 

36''-35 

56'-55 

92''-89 

800 

1000 

900 

800 

8 

5 

3 

2 

 

 

 

65% 
 

'1:30 

2' 

2' 

'2.30 

 

 

5'   

 08الحصة رقم:

 الهدف:تحمل السرعة

 '46 الوقت:

 الشهر: الأول

 الاسبوع:الثالث

 11/2016/ :01اليوم 

 م       300جري 

 م       400جري 

 م       600 جري

56'-55 

92''-89 

150''-149 

 

1800 

800 

1200 

6 

2 

2 

 

 

65% 

2' 

'2.30 

3.30' 

 

 

5'   

 09الحصة رقم:

الهدف:تحمل القوة 

 وتحمل السرعة

 '48 المرحلة الرئيسية:

 الشهر: الأول

 الأسبوع:الثالث

 11/2016/ 03اليوم :

جري بالقفز بكلتا 

 م   40الساقين 

جري بالقفز بالساق  

 م    40ى اليمن

جري بالقفز بالساق 

 م   40ليسرىا

  

80'' 

80'' 

80'' 

 

120 

120 

120 

 

 

 

3 

3 

3 

 

 

 

 

 

70% 
 

'3 

'3 

'3 

 

 

 

 

 

 

'6 

  

 10الحصة رقم:

 الهدف:تحمل السرعة

 '48 :المرحلة الرئيسية

 الشهر: الأول

 الأسبوع:الرابع

 05/11/2016 اليوم :

 م       100جري 

 م       150جري 

   م     300جري 

17''-16 

24''-23 

55''-53 

700 

900 

1200 

 

 

 

7 

6 

4 

 

 

70% 

'1:30 

'1:30 

2' 

 

 

 

'6 

 

  

 11الحصة رقم:

 الهدف:تحمل السرعة

 44 'المرحلة الرئيسية:

 الشهر: الأول

 الأسبوع: الرابع

 08/11/2016 اليوم :

 م       200جري 

 م       300جري 

 م       400جري 

36''-34 

55''-53 

90''-88 

1200 

1200 

800 

6 

4 

2 

 
 

70% 

2' 

2' 

'2.30 

'5   

 12الحصة رقم:

 الهدف:تحمل القوة

 '40 المرحلة الرئيسية:

 الشهر: الأول

 الأسبوع: الرابع

 10/11/2016 : اليوم :

ثني ومد الذراعين -

من وضع الانبطاح 

 المائل

 

القفز بالرجلين -

 بالتناوب لمدة دقيقة

 

60'' 

 

 

 

60'' 

عدد 

 المرات

 

 

  لمسافةا

5 

 

 

 

5 

 

 

65% 
 

2' 

 

 

 

3' 

 

 

 

 

5' 

 

 

  



 

 

 13الحصة رقم:

 الهدف:تحمل السرعة

 '52المرحلة الرئيسية:

 الشهر: الثاني

 خامسالأسبوع: ال

 12/11/2016 اليوم :

 م       150جري 

 م       200جري 

 م       300جري 

 

24''-23 

36''-34 

56''-54 

 

600 

1600 

1200 

 

4 

8 

4 

 

 

 

70% 
 

 

'1:30 

2' 

2' 

 

 

 

6' 

  

 14الحصة رقم:

 الهدف:تحمل السرعة

 '60المرحلة الرئيسية:

 الشهر: الثاني

 الخامسالأسبوع: 

 15/11/2016 اليوم :

 

 م       200جري 

 م       400جري 

 م       800جري 

 م   1500جري 

 م    3000جري 

36''-34 

86''-84 

185''-184 

270''-268 

600''-597 

 

400 

800 

800 

1500 

3000 

 

2 

2 

1 

1 

1 

 

 

70% 
 

2' 

'2.30 

 

 

 

 

6' 

  

 15الحصة رقم:

 الهدف: تحمل القوة

 وتحمل السرعة

 '56المرحلة الرئيسية:

 الشهر: الثاني

 الخامسالأسبوع: 

 17/11/2016 اليوم :

جري بالقفز بكلتا 

 م     60الساقين 

جري بالقفز بالساق 

 م    60اليمنى 

جري بالقفز بالساق 

 م   60اليسرى

    م  100جري  

 م         200جري 

100''-98 

100''-98 

100''-98 

17''-16 

36''-34 

120 

120 

120 

200 

400 

2 

2 

2 

 

2 

2 

 

 

 

70% 
 

'4 

 

 

 

 

'1:30 

'1:30 

 

 

 

'6 

  

 16الحصة رقم:

 الهدف:تحمل السرعة

 '50 المرحلة الرئيسية:

 الشهر: الثاني

 السادسالأسبوع: 

 19/11/2016 اليوم :

 م      150جري 

 م       300جري 

 م       400جري 

 م       600جري 

23''-22 

52''-51 

86''85 

145''-143 

600 

1200 

800 

600 

4 

4 

2 

1 

75% 2' 

'2:30 

3' 

'3.30 

5'   

 17الحصة رقم:

 الهدف:تحمل السرعة

 '50المرحلة الرئيسية:

 الشهر: الثاني

 الأسبوع: السادس

 22/11/2016اليوم : 

 م 30جري -

 م 35جري -

 م 40جري -

 م 30جري 

 م 35جري 

 م 40جري 

 

6''-5 

8''-6 

10''-9 

6''-5 

8''-6 

10''-9 

180  

210  

240  

180  

210  

240 

 م

6 

6 

6 

6 

6 

6 

 

 

75% 

10'' 

10'' 

10'' 

10' 

10' 

10' 

 

5.5' 

  

 18الحصة رقم:

الهدف: تحمل القوة 

 وتحمل السرعة

 '40المرحلة الرئيسية:

 الشهر: الثاني

 الأسبوع: السادس

 24/11/2016اليوم : 

 

 

جري بالقفز بكلتا -

 م   60الساقين 

جري بالقفز  -

 م    60بالساق اليمنى 

جري بالقفز بالساق 

 م   60اليسرى

 م200جري- 

 م300جري-

 م400جري-

95''-93 
 

95''-93 
 

95''-93 
 

 

 

 

35''-34 

52''-51 

86''-85 

 

 م   60

 

 م 60

 

 م     60

 

600 

600 

400 

1 

 

1 

 

1 

 

2 

2 

1 

 

 

 

 

75% 

 

 

'4 

 

 

2' 

2' 

 

6'   



 

 

 19الحصة رقم:

 الهدف:تحمل السرعة

 '47المرحلة الرئيسية:

 الشهر: الثاني

 الأسبوع: السابع

 26/11/2016اليوم : 

 م       150جري 

 م       200جري 

 م       600جري 

 م       800جري 

23''-22 

35''-34 

145''-143 

180'-'179 

450 

400 

1800 

800 

3 

2 

3 

1 

 

 

 

75% 
 

2' 

2' 

'3.30 

 

5'   

 20الحصة رقم:

 الهدف:تحمل السرعة

 '42المرحلة الرئيسية:

 الشهر: الثاني

 الأسبوع: السابع

 29/11/2016 اليوم :

 م       200جري 

 م       300جري 

 

34''-33 

51''-49 

 

1000 

1500 

 

5 

5 

 

 

 

80% 
 

'2:30 

'3:30 

 

 

6'   

 21الحصة رقم:

 الهدف:تحمل السرعة

 '36:المرحلة الرئيسية

 الشهر: الثاني

 الأسبوع: السابع

 01/12/2016 اليوم :

 م       100جري 

 م       800جري 

16''-15 

179''-177 

300 

2400 

 

3 

3 

 

 

 

 

80% 
 

2' 

4' 

7'   

 22الحصة رقم:

 الهدف:تحمل السرعة

 '48المرحلة الرئيسية:

 الشهر: الثاني

 الأسبوع:الثامن

 03/12/2016 اليوم :

 م       600جري 

 م       400ري ج

 م       300جري 

 م       200جري 

143''-142 

85''83 

51''-49 

34''-33 

 

600 

400 

600 

600 

1 

2 

2 

3 

 

 

 

80% 
 

 

4' 

'3:30 

'2:30 

 

6'   

 23الحصة رقم:

 الهدف:تحمل السرعة

 '43المرحلة الرئيسية:

 الشهر: الثاني

 الأسبوع: الثامن

 06/12/2016 اليوم :

 م       100جري 

 م       150 جري

 م       300جري 

 م       600جري 

16''-15 

22''-21 

49''-47 

140''-138 

 

300 

450 

600 

600 

3 

3 

2 

1 

 

 

 

85% 
 

2' 

'2:30 

4' 

 

6'   

 24الحصة رقم:

 الهدف:تحمل السرعة

 '45المرحلة الرئيسية:

 الشهر: الثاني

 الأسبوع: الثامن

 08/12/2016 اليوم :

جري اكبرمسافة 

لمدة  حتى التعب 

 دقيقة       

جري اكبرمسافة -

حتى التعب  لمدة 

 دقيقة          

 م400جري  -

 

60'' 

 

60'' 

  

 

80''-78 

 المسافة

 

 

 

 المسافة
 

2 

 

 

4 

2 

 

 

85% 
 

3' 

 '2ثم'3 

 '1ثم 

5' 

 

 

7.5' 

  

 25الحصة رقم:

 الهدف:تحمل السرعة

 '40المرحلة الرئيسية:

 الشهر: الثالث

 الأسبوع:التاسع

 10/12/2016 اليوم : :

 

 م       100جري 

 م       150جري 

 م       200جري 

 م       400جري 

16''-15 

22''-21 

33''-32 

80''-78 

300 

450 

400 

400 

3 

3 

2 

1 

 

 

 

85% 
 

2' 

'2:30 

3' 

 

6'   



 

 

 26الحصة رقم:

 الهدف:تحمل السرعة

 '36المرحلة الرئيسية:

 الشهر: الثالث

 الأسبوع: التاسع

 13/12/2016 اليوم : :

 م       100جري 

 م       150جري 

 م       200جري 

 م       300جري 

16''-15 

22''-21 

33''-32 

49''-47 

 

300 

450 

400 

600 

3 

2 

2 

1 

 

 

 

85% 
 

2' 

'2:30 

'2:30 

6'   

 27الحصة رقم:

 الهدف:تحمل السرعة

 وتحمل القوة 

 '30 المرحلة الرئيسية:

 الشهر: الثالث

 الأسبوع: التاسع

 15/12/2016م : اليو

جري بالقفز بكلتا 

 م    60الساقين 

جري بالقفز بالساق  

 م    60اليمنى 

جري بالقفز بالساق 

 م   60اليسرى

 م    800جري  

90''-88 

90''-88 

90''-88 

178''-177 

60 

60 

60 

 

 

 

800 

1 

1 

1 

 

 

 

1 

 

 

 

85% 

 

 

 

5':30 

 

   

 28الحصة رقم:

 الهدف:تحمل السرعة

 38':المرحلة الرئيسية

 الشهر: الثالث

 الأسبوع:العاشر

 17/12/2016اليوم : 

 م       150جري 

 م       200جري 

 م       300جري 

 م400جري 

22''-21 

30''-29 

47''-46 

79''-78 

300 

400 

600 

400 

2 

2 

2 

1 

 

 

 

90% 

3' 

3' 

4' 

 

6'   

 29الحصة رقم:

 الهدف:تحمل السرعة

 '30المرحلة الرئيسية:

 الشهر: الثالث

 لأسبوع: العاشرا

 20/12/2016اليوم : 

جري اكبرمسافة -

حتى التعب  لمدة 

 دقيقة       

جري اكبرمسافة -

حتى التعب  لمدة 

 دقيقة          

60'' 

 

 

60'' 

 المسافة

 

 

 

 المسافة

2 

 

 

4 

 

 

90% 

3' 

  

 '2ثم'3 

 '1ثم 

 

 

7.5' 

 

 

  

 30الحصة رقم:

الهدف: تحمل القوة و 

 تحمل السرعة

 31'يسية:المرحلة الرئ

 الشهر: الثالث

 الأسبوع: العاشر

 22/12/2016اليوم : 

جري بالقفز بكلتا 

 م    60الساقين 

جري بالقفز بالساق  

 م    60اليمنى 

جري بالقفز بالساق 

 م   60اليسرى

 م    1500جري  

90'' 

90'' 

90'' 

262''-258 

60 

60 

60 

 

 

 

1500 

1 

1 

1 

 

 

 

1 

 

 

 

85% 
 

 

 

 

5':30 

 

 

 

 

  

 31م:الحصة رق

 الهدف:تحمل السرعة

 '38المرحلة الرئيسية:

 الشهر: الثالث

 الأسبوع: الحادي عشر

 24/12/2016 اليوم :

 م       100جري 

 م       150جري 

 م       600جري 

16''-15 

23''-22 

143''-142 

 

 

200 

300 

1800 

 

 

 

2 

2 

3 

 

 

80% 

2' 

3' 

4' 

6'   

 32الحصة رقم:

 الهدف:تحمل السرعة

 '40لرئيسية:المرحلة ا

 الشهر: الثالث

 الأسبوع: الحادي عشر

 27/12/2016 اليوم :

 م       150جري 

 م       300جري 

 م       400جري 

24''-23 

56''-54 

90''-88 

 

750 

1200 

800 

 

5 

4 

2 

 

 

70% 

'1:30 

2':30 

3' 

 

5'   



 

 

 33الحصة رقم:

الهدف: تحمل القوة 

 وتحمل السرعة

 '54المرحلة الرئيسية:

 : الثالثالشهر

 الأسبوع: الحادي عشر

 29/12/2016 اليوم : :

 

جري بالقفز بكلتا -

 م   60الساقين 

جري بالقفز  -

 م    60بالساق اليمنى 

جري بالقفز بالساق 

 م   60اليسرى

 م200جري- 

 م300جري-

 م400جري-

95''-94 

 

95''-94 

 

95''-94 

 

35''-34 

52''-51 

86''85 

 م   60

 

 م 60

 

 م     60

 

400 

600 

400 

2 

 

1 

 

1 

 

2 

2 

1 

 

 

 

 

75% 

'4 

 

 

 

 

2' 

2' 

 

6'   

 34الحصة رقم:

 الهدف:تحمل السرعة

 '58المرحلة الرئيسية:

 الشهر: الثالث

 الأسبوع: الثاني عشر

 12/2016/ :31اليوم 

 م       150جري 

 م       200جري 

 م       300جري 

 

24''-23 

36''-34 

56''-54 

 

900 

1200 

1800 

 

6 

6 

6 

 

70% '1:30 

2' 

3' 

 

4'   

 35الحصة رقم:

 الهدف:تحمل السرعة

 '60المرحلة الرئيسية:

 الشهر: الثالث

 الأسبوع: الثاني عشر

 01/2016/ :03 اليوم :

 م       200جري 

 م       300جري 

 م       400جري 

36''-34 

56''-54 

90''-88 

 

1200 

1500 

1600 

6 

6 

4 

 

70% 2' 

2':30 

3' 

 

5':30   

 36:الحصة رقم

 الهدف:تحمل القوة

 '60المرحلة الرئيسية:

 الشهر: الثالث

 الأسبوع: الثاني عشر

 01/2016/ :05اليوم : 

القفزبالرجلين 

 بالتناوب لمدة دقيقة       

ثني ومد الذراعين -

من وضع الانبطاح 

 المائل لمدة دقيقة       

 

60'' 

 

 

60'' 

 

 المسافة

 

 

عدد 

 المرات

6 

 

 

6 

70% 4' 

 

 

3' 

 

 

 

6.5' 

 

  

 

 
 
 
 
 
 
 



 

 

 ( 8الملحق) 
 

 

 اء السادة الخبراء و المختصينميبين اس
 

الرتبة  الاسم وللقب  الرقم
 العلمية 

 الخبرة كمدرب  الجامعة  الاختصاص 
 /حكم

استاذ  زيوش حمد 01
 محاضر أ

النشاط الرياضي 
 التربوي

 لاعب سابق جامعة الجلفة

حناط عبد  02
 القادر

استاذ 
 محاضر أ

نفسي الارشاد ال
 الرياضي

 مدرب جامعة الجلفة

استاذ  قاسم مختار 03
 محاضر أ

وعداء  مدرب جامعة الجلفة الرياضي التدريب
 سابق

عبد السلام  04
 مقبل الريمي

استاذ 
 محاضر أ

نظرية ومنهجية 
التربية البدنية 

 والرياضية

مدرب رياضة  3جامعة الجزائر 
 الكاراتيه

حكمت عادل  05
 عزيز اللامي

استاذ 
 ساعدم

 التدريبفسيولوجيا
   كرة اليد-يالرياض

فرع –كلية الطب 
جامعة -الفسلجة

 القادسية بغداد

 مدرب كرة اليد

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 ( 9الملحق) 

 يوضح أسماء السادة أعضاء فريق العمل المساعد
 

 العنوان  المهنة الاسم الرقم
1 
 

 قنونة عبد الحميد
 

عضو نادي الشرطة ) هطالب دكتورا
 (وىلالعاب الق

معهد علوم وتقنيات النشاطات 
 الجلفة  -البدنية والرياضية

2 
 

 الشولي ميلود
 

)عضو نادي الشرطة طالب دكتوراه 
 لالعاب القوى(

معهد علوم وتقنيات النشاطات 
 الجلفة -البدنية والرياضية

3 
 

 خلفاوي لزهاري
 

معهد علوم وتقنيات النشاطات  طالب دكتوراه
 ةالجلف -البدنية والرياضية

4 
 

 شتوح عز الدين
 

 طالب دكتوراه
   

معهد علوم وتقنيات النشاطات 
 الجلفة -البدنية والرياضية 

5 

 
 بهناس الحسين 

 
 طالب دكتوراه

  
جامعة  -معهد علم الاجتماع

 ادرار
6  

 
 خرفي رضا 

 
 طالب ليسانس )تدريب( / مربي رياضة

 
معهد علوم وتقنيات النشاطات 

 فةالجل -البدنية والرياضية

 مديرية الشباب والرياضة بالجلفة مربي رياضة جليخي طاهر 7
 نادي نجوم حاسي بحبح عداء سابق بقة ميلود  8
 نادي نجوم حاسي بحبح عداء سابق ربوح محمد  9

 
 

 
 

 

 

 



 

 

 ( 10الملحق) 
 تدريبيةة يوضح وحد

 قدراوي براهيم المدرب :  

 22/12/2016التـــــاريــــخ:   

      الملعب البلديالمــكــــان: 

 17:40---16:30التـوقـــيــــت:   

 30 رقم الحصة:

 هدف الحصة:

وتحمل قوةتنمية تحمل ال 

  السرعة

 +شريط ـل: ميقاتي+ صفارةالوســائ

 3:     ئينالعداعدد 

 د  61مــدة الحصـة:      

  اكابرالـصــنــــــف:

 %85الشدة : 
 

 الملاحظات البيانات  المحتوى المراحل

 راحةال تكرار وقتال
 

 

 
 التمهيدية

 الأخذ باليد:

 الغيابات-التحية

 شرح  هدف الحصة

تسخين  عام + تسخين 

 خاص

 تمديدات عضلية ومفصلية 

 

 

10 

 

15 

 

  

 

 

 

 

E 

التسخين جماعي 

وتحت إشراف 

 المدرب

 

 

 
 الرئيسية

 

جري بالقفز بكلتا الساقين 

 م    60

جري بالقفز بالساق  

    م 60اليمنى 

جري بالقفز بالساق 

 م   60اليسرى

 م    200جري  

 م     400جري 

90'' 

90'' 

90'' 

30'' 

72'' 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

1 

 

 

 

 

5 

 

  

 

الفتري  ةقيطر

 مرتفع الشدة

 

 
 الختامية

 جري خفيف حول الملعب

 ةالقيام بتمديدات عضلي

 ومفصلية

 التحية

الرجوع الى     5

 الحالة الطبعية

 

 

 

 



 

 

 قدراوي براهيم   المدرب        :

 22/10/2016:    التـــــاريــــخ

      الملعب البلدي:     المــكــــان

 10:00---08:00التـوقـــيــــت:   

 04 رقم الحصة:

 هدف الحصة:

  تحمل السرعةتنمية  

 +شريط : ميقاتي+ صفارة الوســـائــل

 3:     ينالعدانعدد 

 د  93مــدة الحصـة:      

  اكابرـف:الـصــنـــــ

 %60:  دة ـــــــــالش
 
 الملاحظات البيانات الكثافة المحتوى المراحل

 راحةال تكرار وقتال
 

 

 
 التمهيدية

 الأخذ باليد:

 الغيابات-التحية

 شرح  هدف الحصة

تسخين  عام + تسخين 

 خاص

 تمديدات عضلية ومفصلية 

 

 

10 

 

15 

 

  

 

 

 

 

E 

التسخين جماعي 

وتحت إشراف 

 المدرب

 

 

 
 الرئيسية

 

 م       150جري 

 م       200جري 

 م       300جري 

 م       400جري 

25'' 

36'' 

56'' 

90'' 

 

8 

6 

4 

2 

'1:30 

2' 

2' 

'3 

 

  

راحة بين 

 المجموعات
'5 

 

 

 

 ةقيطر

الفتري 

 منخفض

 الشدة

 

 
 الختامية

 جري خفيف حول الملعب

 ةالقيام بتمديدات عضلي

 ومفصلية

 التحية

لى الرجوع ا    5

الحالة 

 الطبعية

 
 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 (11ملحق )

 ة تقويمية يوضح وحد
 :       قدراوي براهيمالمـــــــــدرب 

 08/01/7201:    التـــــاريــــخ

      الملعب البلدي:     المــكــــان

 12:00---00:10التـوقـــيــــت:   

 37 رقم الحصة:

 هدف الحصة:

 اختبار بدني

 +شريطصفارةالوســـائــل: ميقاتي+ 

 6:     العدائينعدد 

 د  80مــدة الحصـة:      

  اكابرالـصــنــــــف:

 %100الشدة : 
 

 الملاحظات البيانات  المحتوى المراحل

 راحةال تكرار وقتال
 

 

 
 التمهيدية

 الأخذ باليد:

 الغيابات-التحية

 شرح  هدف الحصة

تسخين  عام + تسخين 

 خاص

 تمديدات عضلية ومفصلية 

 

 

10 

 

15 

 

  

 

 

 

 

E 

 

 

التسخين 

  فردي

 

 

 
 الرئيسية

 

 kosminاختبار 

 م 800بالنسة لـ 1 - 

اكبرمسافة حتى جري -

 التعب  لمدة دقيقة.

      م  1500بالنسبة لـ   2-

اكبرمسافة حتى جري -

          التعب  لمدة دقيقة 

 

60'' 

 

 

60'' 

 

2 

 

 

 

 

4 

 

 

3 

 

 

 

 

1-2-3 

 

  

 

راحة بين 

المجموعات  

 د 7

 

 
 الختامية

 جري خفيف حول الملعب

 ةالقيام بتمديدات عضلي

 ومفصلية

 التحية

الرجوع الى     5

الحالة 

 الطبعية

 

 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 (12ملحق )

 تسجيل البيانات الشخصية والاختبارات القبلية والبعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية استمارة

 معلومات شخصية:
 

 العداء:
 

 

  العمر:
  الطول:
  الوزن:

  الخبرة التدريبية:
  المستوى الدراسي
  الحالة الاجتماعية

  الحالة المهنية
  وطنية (–المشاركات)دولية 

 

 ..... البعدية  × القبلية ((R.A.S.Tتسجيل نتائج اختبار 

 

 
 )العداء(الاسم

 
 الوزن

 كغ

 
 المسافة

 م

 
 2المسافة

 م

 
 نالزم

 ثا

 
 3الزمن
 ثا

 

 اللاهوائية )واط( ة القدر
 ÷   2المسافة ×الوزن=

 3الزمن
 

 

- 

 التاريخ:  

 

 

 

 

 

  

 

 

35 

 

 

 

1225 

1-    

-2 

 

  

3- 

 

  

4- 

 

  

5- 

 

  

6- 

 

  

 

 

 
 

 

A B C D E F J H I G 

   ×       



 

 

 ..... البعدية  × القبلية تسجيل نتائج مؤشر التعب

 

 

 6الزمن الكلي ل رة)واط(قد أدنى )واط قدرة) أعلى  الاسم 
 ركضات

 مؤشر التعب
 واط/ثا

 A    العداء

 

    

 B     العداء

 

    

   Cالعداء 

 

    

 D   العداء

 

    

   Eالعداء 

 

    

   Fالعداء 

 

    

      Jالعداء 

 

 

       Hالعداء 

 

        Iالعداء 

 

       Gالعداء 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 ر تحمل السرعةتسجيل نتائج اختبا
 م800

 ..... البعدية  × القبلية

 

المسافة  العداء
المقطوعة خلال 

 ثا الاولى 60

المسافة 
المقطوعة خلال 

 ثا الاولى 60

المسافة الكلية 
المقطوعة في 

 التكرارين

الزمن المتوقع حسب 
جدول كوسمين  

 م800لسباق 

     A  العداء
     B  العداء
       Cالعداء 
     D العداء 
       Eالعداء 
       Fالعداء 
       Jالعداء 
       Hالعداء 
       Iالعداء 
      Gالعداء 

 

 

 تسجيل نتائج اختبار تحمل السرعة
 م1500

 ..... البعدية  × القبلية

 

المسافة  العداء
المقطوعة 

 ثا60خلال 
 الاولى

المسافة 
المقطوعة 

ثا  60خلال 

 الثانية

المسافة 
مقطوعة ال

 60خلال 

 لثةثا الثا

المسافة 
المقطوعة 

ثا  60خلال 

 رابعةال

المسافة الكلية 
المقطوعة في 

 التكرارين

الزمن المتوقع 
حسب جدول 

كوسمين  
 م1500لسباق 

       A  العداء
       B  العداء
         Cالعداء 

       Dالعداء  
         Eالعداء 
         Fالعداء 
         Jالعداء 
         Hالعداء 
         Iالعداء 
        Gالعداء 

 

 



 

 

 تسجيل نتائج اختبار تحمل القوة
 حتى التعب حجل بالتناوب رجل واحدة

 ..... البعدية  × القبلية

 

 المسافة المقطوعة خلال دقيقة  العداء

  A  العداء
  B  العداء
    Cالعداء 

  Dالعداء  
    Eالعداء 

    Fعداء ال
    Jالعداء 
    Hالعداء 
    Iالعداء 
   Gالعداء 

 

 

 تسجيل نتائج اختبار تحمل القوة
 ثني الذراعين من الانبطاح المائل

 .... البعدية  × القبلية

 

 عدد المرات العداء
 المؤدات حتى التعب

  A  العداء
  B  العداء
    Cالعداء 

  Dالعداء  
    Eالعداء 

    Fء العدا
    Jالعداء 
    Hالعداء 
    Iالعداء 
   Gالعداء 

 

 

 

 

 

 


