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 أ‌

 مقدمة:

الإلصازات الرياضية التي يشهدىا العالد اليوم والسرعة الفائقة التي تتسم بها لستلف الرياضات والنتائج الدذىلة  ان
والمحققة في اكبر التجمعات التي يشهدىا العالد من العاب اولدبية وقارية ولزلية فالسباحة ىي رياضة فردية والتي 

تدارس تقريبا في الضاء العالد  فأصبحتن اثارة وفرجة منقطعة النظير اصبح لديها مكانة وشعبية كبيرة لشا تتسم بو م
في الدولة الدتقدمة كما في الدول النامية وىذا لطبيعة خصوصيتها ولشا تتميز بو من ديناميكية وارتفاع الإيقاع 

النتائج التي وصلت اليها  أنالحركي الذي يقومون بو اثناء الدنافسة وغيرىا من الدهارات الحركية التي تتطلبها اللعبة 
لسدى والظا بفضل التدريب الرياضي الدنهجي والدنظم تنظيما لزكما ،حيث اعطى نتائج  تأتيالسباحة اليوم لد 

بني على أسس علمية من طب رياضي وعلم التشريح فيزيولوجيا وبيوميكانيك وغيرىا من علوم أخرى  لأنوخيالية 
لية التدريب الرياضي حيث أصبحت الحاجة الذ الدراسات والبحوث مهمة قريب او بعيد على عم تأثيرالتي لذا 

اصبح زماننا ىذا تعطى اغراءات مالية خيالية  لأنومن أي وقت مضى للرقي بالسباحة الذ اعلى مستوياتها 
 .1للسباحين والناقلين للمنافسات والدمولين لشا اثر على رفع مستوى اللعبة 

الدهاري لدى السباحين الناشئين بالأداءتًكيز على بعض القدرات البدنية وعلاقتها في بحثنا ىذا ال ارتأينافقد 
،حيث عملية لصاح الدهاري  الجيد يلعب دور كبير في تحقيق نتائج إلغابية لصالح بعض الأندية )السباحين( فالأداء

ب وىو الفوز بالدنافسة وذلك لشا أداء الدهارة واتقانو تجعل من السباح يقوم بأداء جيد وبالتالر تحقيق ما ىو مطلو 
 لإتقانيتميز بو من قدرة عالية في الاتقان والتحكم في الدهارات اما القدرات البدنية الأساسية فهي مكون أساسي 
 الدهارات حيث لغب على السباح ان تتوفر لديو الدكونات البدنية الأساسية كالسرعة والقوة والتحمل الخ ...

وتنميتها باستمرار من اجل الوصول الذ الصاز الدهارات الدطلوبة والرفع من الدستوى الفردي  وتقديم نتائج مرضية 
ومستوى عالر من الأداء لصنع الفرجة والاثارة اثناء الدنافسة كما على الددربين الالدام بالقدرات البدنية اللازمة لكل 

مل على تنميتها وتطويرىا ومن ىنا فان ألعية البحث تكمن في لزاولة مهارة من الدهارات الأساسية للسباحة والع
حيث قمنا بتقسيم بحثنا الذ جانبيين  يوالدهار التوصل الذ ابراز العلاقة التي يمكن ان تكون بين الدكون البدني 

فصل الثاني أساسيين أولذما الجانب النظري الذي يتضمن ثلاثة فصول ففي الفصل الأول سنتناول السباحة اما ال
فسنتطرق الذ عناصر اللياقة البدنية ) السرعة ،القوة ، التحمل ( وفي الفصل الثالث  سنتناول فئة الناشئين ، 

 والجانب الثاني التطبيقي للدراسة فسنتطرق فيو الذ فصلين ،ففي الفصل الأول سنتناول الدنهجية الدتبعة والتي 
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 مقدمة

 

 
 ب‌

ك الدراسة الاستطلاعية ولرالات البحث وأدوات الدراسة وأدوات معالجة تتضمن الدنهج الدتبع والمجتمع وعينة وكذل
الإحصائية ، اما الفصل الثاني فيكون للعرض وتحليل نتائج البحث حتى تصبح عندنا صورة كاملة عن مدى ألعية 

السباحة الدكون البدني ومدى علاقتو بالأعداد الدهارى والعية تنمية الصفات البدنية من اجل النهوض بمستوى 
 وتحقيق نتائج ملموسة في الدستقبل .
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 الإشكالية:

تعتبر رياضة السباحة احدى الرياضات التي يتضمنها الاطار العام للنشاطات البدنية وىي احدى الرياضات  
الفردية التي تستقطب عددا ىائلا من الدمارسين حيث أصبحت تفرض على السباحين واجبات ومهام حركية 

ل الدستعملة في تعليم الفئات وبذل جهد بدني كبير في بعض التخصصات وخاصة بعد تطور طرق تدريبها والوسائ
 لأنوالصغرى ومن ىذا الدنطلق يعتبر الجانب البدني من اىم متطلبات الأداء لرياضة السباحة الحديثة ويرجع ىذا 

التي تستغرق زمنا نوعا ما طويل في العامل الحاسم في التفوق اثناء الدنافسة وكذلك يرجع الذ خصوصيات اللعبة 
الرياضية  الأنشطةذه الألعية خاصة عند فئة الناشئين فيجب ان لايفوتنا بان كما تكبر ىبعض التخصصات  

وحركة الذراعين  لأوضاعوخاصة السباحة التي تعتبر من الأنشطة الرياضية التي تتميز بالعمل الديناميكي السريع 
أيضا رياضة السباحة من الرياضات التي تعتمد على اعداد طويل الأمد ، والرجلين حسب نوع السباحة الدمارسة 

ومنظم من اجل الوصول الذ مستويات رياضية عالية لذلك يعتمد في ىذا التحضير على اشراك عدد كبير من 
 وطنية الناشئين في رياضات السباحة بمواصفات تؤىلهم  بان يكونوا في الدستقبل النواة الأولذ لتغذية الدنتخبات ال

مختلف لت اليو وعدم استقرار الحاصل فيآان الدتأمل في رياضة السباحة في الجزائر يلاحظ الطفاض الدستوى الذي 
الدستويات وخاصة عند الفئات الصغرى والتي تعتبر مهمة للمرور الذ الفئة الكبرى وىي مرحلة تثبيت واتقان تريع 

الدهارية والبدنية ولكي تتم ىذه السلسلة  سواءلأساليب الفعالة الدهارات وذلك عن طريق لرموعة من التدريبات وا
من العمليات لغب التًكيز على الجانب البدني بشكل عام وعلى بعض القدرات البدنية الأساسية والتي نرى ان 

   كركيزة الكثير من الددربين لايولون ألعية كبيرة لذا وىذا مادفعنا وزاد من فضولنا لكي نبرز ألعية الدكون البدني
 أساسية لبناء أي مكون مهاري .

 .التالية لزاولين إلغاد العلاقة الكامنة بين الصفات البدنية والأداء الدهاري يةومن ىنا يمكن ان نطرح الإشكال

 لعام:التساؤلا

الناشئين في الأكاديمية  ىل توجد علاقة ارتباطية بين بعض الصفات البدنية والأداء الدهاري لدى السباحين
 ؟الرياضية في ولاية الجلفة

 الفرعية: التساؤلات

 الناشئين في الأكاديمية  التحمل والأداء الدهاري لدى السباحين صفة ىل توجد علاقة ارتباطية بين
 ؟الرياضية في ولاية الجلفة
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 الناشئين في الأكاديمية الرياضية  القوة والأداء الدهاري لدى السباحين صفة ىل توجد علاقة ارتباطية بين
 ؟في ولاية الجلفة

 الناشئين في الأكاديمية الرياضية  الدهاري لدى السباحين السرعة والأداء صفة ىل توجد علاقة ارتباطية بين
 ؟في ولاية الجلفة

 فرضيات الدراسة -1

 الفرضية العامة  -1.1

 الناشئين في الأكاديمية الرياضية الدهاري لدى السباحينتوجد علاقة ارتباطية بين بعض الصفات البدنية والأداء 

 في ولاية الجلفة 

 الفرضيات الجزئية  -1.1

 الناشئين في الأكاديمية الرياضية في ولاية  توجد علاقة ارتباطية بين التحمل والأداء الدهاري لدى السباحين
 الجلفة
 الناشئين في الأكاديمية الرياضية في ولاية  لدى السباحين توجد علاقة ارتباطية بين القوة والأداء الدهاري

 الجلفة
 الناشئين في الأكاديمية الرياضية في ولاية  توجد علاقة ارتباطية بين السرعة والأداء الدهاري لدى السباحين

 الجلفة
 الدراسة:أهمية  .1

تضم السباحة عدة مهارات أساسية الطفر الافقي الانزلاق ومهارات السباحة على الظهر والصدرالخ...، وكل 
 يتطلب:مهارة لذا قدراتها الخاصة من القدرات البدنية ومن تذة فان الامر 

تنمية التًكيز على القدرات البدنية اللازمة لكل مهارة من الدهارات الأساسية للرياضة تخصيص حيز كبير ل -
 التدريبية.القدرات البدنية من خلال البرلرة السنوية واثناء الحصص 

 معرفة العلاقة القائمة بين الصفات البدنية والأداء الدهاري لدى السباحين  -
الباحث ان يتوصل اليو من نتائج لعلها تصبح بمثابة مرشد عمل  يأملوتزداد ألعية البحث والحاجة اليو فيما 

 السباحة.في رياضة ب الرياضي للمهتمين بالتدري
 



 الجانب التمهيدي  

 

 
6 

 الدراسة: أهداف .3
، والذدف من الدراسة يفهم على انو السبب الذي قام من قيمة علميةلكل دراسة ىدف او غرض لغعلها ذات 

ىذه الدراسة والبحث العلمي ىو الذي يسعى الذ تحقيق اىداف عامة غير شخصية ذات  بإعداداجلو الباحث 
قيمة ودلالة علمية وتدد الدراسة الراىنة على التعرف على العلاقة القائمة بين الصفات البدنية والأداء الدهاري لدى 

 السباحين.
 . الصفات البدنية على الأداء الدهاري لدى السباحين تأثيرمعرفة مدى  -
 .الصفات البدنية في الأداء الدهاري لدى السباحين  ةسالعممعرفة مدى -
 .قياس مستوى القدرات البدنية لدى السباحين  -
 .قياس مستوى الأداء الدهاري لدى السباحين  -
 السباحين.التعرف على العلاقة بين القدرات البدني والأداء الدهاري لدى  -
 أسباب اختيار الدوضوع: .4

 أ/ الذاتية:

 الديول لدمارسة الرياضة وخاصة رياضة السباحة  -
 دخول رياضة السباحة حيز الاىتمام بالنسبة لمجتمع الدنطقة  -
 جعل ىذه الرياضة ترولغية أكثر منها تنافسية من طرف الدمارسين  -
 اثراء وتزويد الدكتبة بمواضيع التدريب في المجال الرياضي. -

 ب/ الدوضوعية:

 من خلال الأرقام القياسية الدسجلة. التطور الذي تشهده الرياضية -
 نقص تناول الدوضوع من طرف الباحثين في لرال التًبية. -
 عدم اىتمام الددربين بالجانب البدني خلال التحضير للمنافسة  -
 .اتباع لقولو صلى الله عليه وسلم:" علموا ابناؤكم السباحة والرماية وركوب الخيل " -
 والدصطلحات:تحديد الدفاهيم  .5

 الصفات البدنية -1.4
 ىي الحالة الجسمية للفرد او مكونات يمتلكها الفرد للتغلب على مشاكل اللياقة البدنية. لغة: -



 الجانب التمهيدي  

 

 
7 

قدرة الرياضي على أداء التدريب بكفاءة عالية دون شعوره بالتعب مع بقاء بعض الطاقة التي تلزمو  اصطلاحا:
 .1للتدريب
 الأداء.تسمح للرياضي بمقاومة التعب اثناء عملية التدريب وتحسين ىي عناصر اللياقة الحركية :إجرائيا
 القوة -1.4

 2.: ضد الضعف للمصارع قوة يتغلب بها على خصمولغة 
الدقدرة التي تستطيع عضلة او لرموعات عضلية ان تنتجها ضد مقاومة في اقصى انقباض   اصطلاحا :القوة 

 3ارادي واحد لذا .
 .انقباض لذا بأقصىالعضلي في التغلب على مقاومات خارجية ىي مقدرة الجهاز:إجرائيا
 السرعة -3.4

او الدسافة التي يقطعا جسم متحرك  البطءالانتقال من مكان الذ مكان اخر في اقل زمن لشكن ، وعكسها  لغة : 
 4في وحدة زمن.
 5.مقدرة الفرد على أداء حركات متتالية من نوع واحد  في اقصر مدة اصطلاحا :

 .عالية(القدرة على الصاز مسافة في اقل وقت لشكن )ذات شدة  اجرائيا:
 التحمل -4.4
 استعداد لدقاومة التعب لغة:

 6مقدرة الفرد الرياضي على الاستمرار في أداء بفعالية دون الذبوط في كفاءتو  اصطلاحا :
 قدرة الفرد على التغلب على الدقومات الخارجية في اطور مدة زمنية لشكنة اجرائيا:
 الأداء: - 5.4
 7أداء الامانات الذ أصحابها  ،: الإيصاللغة

 8او دونو  بأداةكان بشكل فردي او داخل فريق او ضد خصم   سوآءاالقدرة على الصاز اصطلاحا 
 : ىو كيفية التي يؤدى فيها العمل والسلوك الحركي اجرائيا

                                                           
 10ص:   م،3811، دار النهضة للنشر، بيروت ، لبنان ، يالقياس في التربية الرياضية وعلم النفس الرياض: محمد حسن علاوي1
 .3311:الأولذ، ص، الطبعة 2033، ، ايدوسوفت، بيروتالواسعالدنبع  ،حسان جعفر،عصام حداد2
 .311د.س، ص:  العربي،القاىرة،دار الفكر  ،الحديثالتدريب الرياضي  :إبراىيم تزاد مفتي1
 .111صالدرجع السابق،  ،الواسعالدنبع ،حسان جعفر، عصام حداد4

 81ص:  ،2031، دار النشر الوراق للنشر، والتوزيع ،الرياضيينإعداد :عبد الجبار سعيد لزسن1
 .341ص: الدرجع السابق، ، مفتي إبراىيم تزاد1

41، الدرجع السابق، ص: ، الدنبع الواسع حداد ،حسان جعفرعصام  7 
 .33م،ص: 3881القاىرة ، العربي،دار الفكر  ،الحيويةميكانيكية : الدينطلحة حسام 1

https://www.abjjad.com/book/2182515466/%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%8A%D8%A7%D8%B3-%D9%81%D9%8A-%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%B1%D8%A8%D9%8A%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D9%8A%D8%A9-%D9%88%D8%B9%D9%84%D9%85-%D8%A7%D9%84%D9%86%D9%81%D8%B3-%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D9%8A/2182744842
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 الدهارة -6.4
 1واحكامو  الشيءىو الحذف في  لغة : 

 2مدى كفاءة الافراد في أداء واجب حركي معين . اصطلاحا :
 3.النتائج مع الاقتصاد في الجهد إلىأفضلالحركات التي يتحتم أدائها في تريع الدواقف التي تتطلبها للوصول وىي  

 أداء حركي ضروري الذي يهدف الذ تحقيق غرض معين مع اقتصاد في الجهد. اجرائيا:
 الناشئين: -7.4
 4.غلام جاوز حد الصغر ) مبتدئ(  لغة :

 34.5-1الصغار من الجنسين الذين تتًاوح أعمارىم  اصطلاحا :
 السباحة: -1.4
 6.السباحة رياضة مفيدة للصغار والكبار  بالعوم.رياضة بدنية  لغة:

تعتبر السباحة نشاطاً يمارس بشكل كبير للتًفيو وكذلك كرياضة عالدية وأولدبية. كما أن ىناك العديد من اصطلاحا:
 .الفوائد للرياضة، بالإضافة إلذ الدخاطر حين لا يكون السباح حذراً 

 .ىي نوع رياضات الفردية تتم لشارستو في وسط مائي وىي رياضة اولدبية:إجرائيا
 لسابقة:الدراساتا .1

وىي مصدر الاىتمام لكل باحث مهما كان تخصصو فكل بحث ىو عبارة عن تكملة لبحوث أخرى وتدهيد 
 لبحوث قادمة 

لذلك لغب القيام بتصفح اىم ما جاء في الكتب والدصادر والاطلاع على الدراسات السابقة يكتسي ألعية كبيرة 
ونظريات وفروض وتفسيرات معينة تفيد  بأفكارفهي تفيد في نواحي النقص والفجوات وتفيد في انها تزود الباحث 

( فيما يتعلق بألعية الدراسات السابقة 3814بح )الباحث في تحديد ابعاد الدشكلة التي يبحث عنها يؤكد تركي را
يقول :"من الضروري ربط الدصادر الأساسية من نظريات ودراسات سابقة حتى نتمكن من تصنيف وتحليل 

معطيات البحث والربط بينهما وبين الدوضوع الوارد البحث فيو " وانطلاقا من ىذا الدبدأ يتضح انو من الدنطقي 

                                                           
 3181ص:، الدرجع السابق، الدنبع الواسععصام حداد، حسان جعفر، 3
 . 231: لزسن، الدرجع السابق، صعبد الجبار سعيد2
 .311: م، ص3811 يوسف،القاىرة،، مطبعة روز الأسس العلمية لكرة الطائرة وطرق القياس:الدنعمتزيد عبد  حسني،محمد صبحي 1
 .3431، الدرجع السابق، ص: ، الدنبع الواسععصام حداد، حسان جعفر4
 .31، ص: 2004، مركز العربي للنشر،الدوهبة والرياضة والابداع :لػيى السيد إسماعيل الحاوي1
 .111، ص: حسان جعفر، الدرجع السابقحداد، عصام 1
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 للإشكاليةبموضوع البحث وذلك من اجل تحديد السليم السابقة والدشابهة ذات علاقة  استعراض اىم الدراسات
 وكذلك صياغة الفرضيات الدناسبة لذذه الدراسة .

 الدراسات الدشابهة: 1.6

 العربية: أ/ الدراسات

برنامج مقتًح لتنمية  تأثير، بحث يهدف التعرف على 1989فاطمة مصباح وليلى عبد الدنعم  أجرت 
 بالقاىرة.السرعة والتحمل على تحسين مستوى الأداء الدهاري لطالبات الصف الرابع بكلية التًبية الرياضية 

، و قد برنامج مقتًح لتنمية السرعة والتحمل على تحسين الأداء الدهاري تأثيرما مدى و قد كانت إشكالية الدراسة
ما و  السرعة على تحسين الأداء الدهاريبرنامج مقتًح لتنمية  تأثيرما مدى  ة التالي التساؤلاتقام الباحث بطرح 

 برنامج مقتًح لتنمية التحمل على تحسين الأداء الدهاري ؟ تأثيرمدى 

 ، يؤثر برنامج مقتًح لتنمية السرعة والتحمل على تحسين الأداء الدهاريتقول بأنه الدراسةفرضية قد كانت و 

طالبة قسمت الذ لرموعتين متكافئتين من  40عينة البحث  التجريبي، تكونتاستخدم الباحث الدنهج كما 
جراء اختبار قبلي ، و قد قام الباحثبإ طالبة  20 والضابطةطالبة  20لرموعة تجريبية  والوزن،حيث الطول 

متً بواسطة  21لدسافة  عينة البحث في كل من سباحتي الزحف على البطن والظهر وسباحة الصدرللطالبات 
وتم تقييم الطالبات في كل طريقة من طرق ،  السباحةمن أعضاء ىيئة تدريس بقسم  1لجنة لستصة وكان عددىم 

 وضع البرنامج التدريبي عن طريق استعانة ببعض الدراجع العلمية وكان ، تم درجات 30السباحة الثلاث من 
بالنسبة  أسابيع، وذلك 1دقيقة وتم تنفيذ برنامج لددة  10كل وحدة   تدريبية،برنامج لػتوي على سبع وحدات 

اما المجموعة الضابطة فقد طبق عليها الطريقة التقليدية برنامج التدريس وتتلخص في الإعادة  التجريبية،للمجموعة 
،   ءالأخطاعلى الخطوات التعليمية لكل من طرف لكل من سباحة الزحف والظهر وسباحة الصدر مع اصلاح 

تحسين مستوى في السباحة حيث   إلذ لطريقة التقليدية والدتبعة في التدريس لا تؤديإلذ أناكما توصل الباحث 
كانت نتائج الفروق بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة غير دالة احصائيا في طرف سباحة الزحف 

إلغابيا على مستوى الأداء الدهاري للطالبات في طرق  تأثيراالبرنامج الدقتًح اثر، و أن  الصدروالظهر وسباحة 
تحسين متوسط الدسافة في القياس البعدي لسباحة الزحف على البطن حيث بلغ حيثالثلاثة للسباحة من 

زيادة السرعة وخاصة في سباحة الزحف على البطن ورغم عدم وجود و متًا 21.11متً بينما في القبلي  11.31
ان ىذه الفروق كانت  والصدر، الاالقياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية لسباحة الظهر فروق معنوي في 

تحسين الأداء الفني لسباحة الضهر حيث بلغ الدتوسط الحسابي ، و  الضابطةذات دلالة معنوية بمقارنتها بالمجموعة 
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البرنامج على ولد يؤثر ،  معنويافرق دالاوكان ال 1.11 التجريبية والمجموعة الضابطةللمجموعة 1.11لدرجة الأداء 
‌(1)تحسين الأداء في كل من سباحة الزحف والصدر

قدرات البدنية بمستوى أداء بحثنا عن علاقة بعض ال 1986 وشيماء الليثيأجرت هدى الخضري  
 للبنات ب الإسكندرية والزحف على البطن لدى طالبات كلية التًبية سباحة الصدر سباحتي 

و  البطنى الحركي الدفصل بمستوى أداء سباحي صدر والزحف على الدد العلاقة بينما مقدار البحث إشكاليةكانت
 البطن.ما مقدر علاقة بين القوة العضلية والقوة الدطلقة بمستوى أداء سباحي صدر والزحف على 

سباحتي الصدر ء ادأية بمستوى نتوجد علاقة بين بعض القدرات البدالدراسة تنصعلى أنهفرضية و قد كانت 
طالبة من صف الثالث  240العينة  الدنهج، وتكونتج الدتبع من طرف الباحث ىو هوالزحف على البطن الدن

القاسات و الدتمثلة جراءات بالإ، و قد قام الباحث  من الصف الرابع(310الثالث، ومن الصف  330والرابع )
عدد ضربات الذراعين لدسافة ، البطنمتً زحف على  21قياس زمن )قياسات داخل الداء وتشتمل في 
و ( متً  21قياس زمن السباحة ، حساب زمن سقوط الرجلين ، متً  21اختبار الدفع الذراعين لدسافة متً 21

قياس القوة العضلية ،باستخدام جهاز الدينامو متً للقبضة  )اليمنىواليسرى(قياس قوة القبضة )قياسات خارج الداء
قياس ، قياس القوة العضلية للرجلين الوثب الطويل من الثبات سم ،  )اليمنىواليسرى(بالدتًللذراعين رمي كرة طبية 

الزحف والصدر ولكلا الطرفين العلوي والسفلي باستخدام جهاز  سباحتيمدى بعض الحركات العاملة في 
مدى حركة و  الدرفقمفصل مدى حركة الثني والدد في و والدد في الدفصل والكتف  حركة الثنيمدى ىي  وجينومتً 

 مفصل رسغمدى حركة الثني والدد في و  مفصل الركبةمدى حركة الثني والدد في و  الثني والدد في مفصل الفخذ
 ( ،رسغ اليد  مفصل مدى حركة الثني والدد فيو القدم 

ارتفاع و مستوى القوة الدطلقة والقوة العضلية لدى طالبات الصف الثالث والرابع كما توصل الباحث الارتفاع 
ىناك علاقة واضحة انو  مستوى الأداء لسباحتي الزحف على البطن والصدر لدى الطالبات الصف الثالث والرابع

الثالث والرابع  الصف الطالباتبين مدى الحركة في الدفاصل الدقاسة وبين سرعة أنواع السباحات الدقررة لكلا من 
 الدقاسة، ومفصلقياسات مدى الحركة للمفاصل تؤثر على سرعة سباحة وكذلك حركة الثني والدد والحركات  أكثر

‌(2).رسغي للقدم في حالتي الثني والدد بالنسبة لسباحة الزحف والصدر

‌

 

                                                           
 .230-208ص.2001دار الكتاب الحديث: القاىرة،،السباحة تكنيك تعليم وتدريب:آخرونعلي زاكي و 3

.241-241زاكي و آخرون ، مرجع سابق،ص علي  2 
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 الدراسات:التعليق على 

تتمحور معظم الدراسات  الحالية، حيثيتضح من خلال عرض الدراسات السابقة العلاقة بينها وبين الدراسة 
، في حيث الدهاريحول انتهاج أساس علمي وموضوعي يتمثل في اختبارات وعلاقتها بالصفات البدنية والأداء 

 من التفصيل. شيءسيحاول ان يتناول الباحث ىذه العلاقة في 

 تفاوت ىذه الدراسات من حيث المجال الزماني مقارنة بالدراسة الحالية الزمني:ا  من حيث المج 
 :الدتغيرات، حيثبالرغم من ان صياغة الدوضوع تختلف الا انو ىناك اشتًاك في  من حيث الدوضوع 

الرياضة اشتًكت الدراسات في الدتغيرات التالية "الصفات البدنية والأداء الدهاري،وبعض الدهارات في 
 الدمارسة "

  ملاحظة ان ىناك اشتًاك في الذدف وىو معرفة العلاقة بين الصفات البدنية والأداء  الذدف:من حيث
 جانبية اختلفت بين الدراسات . أىدافىناك  إلاأنالدهاري ، 

  استخدم الدنهج التجريبي لكل من الدراسات السابقة لدلائمتها مع طبيعة الدوضوع الاالدنهج:من حيث 
 ان الدراسة الحالية استخدمت الدنهج الوصفي لدلائمتها مع الدراسة ونوعها 

  طالبة وقسمت الذ لرموعتين  40اشتملت العينة في الدراسة الأولذ على لرموعة من  العينة:من حيث
طالبة من الصف 240ضابطة وتجريبية تم اختيارىا بطريقة قصدية اما الدراسة الثانية فاشتملت على 

 والرابع تم اختيارىا بطريقة قصديةالثالث 
  كل الدراسات لرموعة من الاختبارات حيث ىناك من استخدم   استخدمت الأدوات:من حيث

 حين استخدمنا في دراستنا الحالية النوعين معا  معا، فياختبارات بدنية فقط وىناك من استخدم نوعين 
 ) الدهارية والبدنية (

  الدهاري لدى الأداءاتفقت معظم الدراسات على ان الصفات البدنية تؤثر على  النتائج:من حيث
اكدت الدراسات ان القدرات البدنية تعتبر من اىم متطلبات السباحة والتي لذا  الجنسين، كماالسباحين لكلا 

الدهاري في و  يمكن الفصل بين التحضير البدنيحيث لا السباح،كبير على رفع مستوى الأداء الدهاري لدى   تأثير
لى منهجي منظم وعلمي مبني ععلى ضرورة العمل على تنميتها في اطار  وأكدت الدراساترياضة السباحة 

 .مبادئ لسطط لذا مسبقا ومدروسة
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من خلال الدراسات السابقة الذكر والتي شملت اختبارات بدنية ومهارية وكذلك البرنامج الدقتًح لتنمية السرعة 
على اىم النقاط الدشتًكة حاولنا من خلالذا تسليط الضوء على النقاط التي تخدم  بالأتراعوالتحمل التي اتفقت 

مبرزين في ذلك بعض نقاط التشابو والاختلاف بين  وعملية،دراستنا وتدعمها للوصول الذ نتائج ذات قيمة علمية 
الدراسات كما حرصنا على ان تكون تكملة من زاوية أخرى علمية لزاولين في ذلك إعطاء صبغة جديدة لذذه 

 الدهاري.العلاقة بين الصفات البدنية والأداء 
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  :تمهيد

البدني للفرد الر�ضي هو اكتساب اللياقة البدنية و في الواقع إن  يرى بعض العلماء أن الهدف من التحضير

استخدام مصطلح اللياقة البدنية في عملية التدريب الر�ضي قد يثير الكثير من الجدل و قد يؤدي إلى عدم 

لر�ضية في التحديد الواضح للإعداد البدني نظراً لاختلاف مفاهيم المدارس الفكرية التي يؤمن �ا علماء الثقافة ا

  .البلدان المختلفة

و من جهة اخرى يطلق علماء التربية الر�ضية في الاتحاد السوفياتي أن مصطلح الصفات البدنية أو الحركية للتعبير 

مكو�ت اللياقة البدنية �عتبارها أحد  اسمعن القدرات الحركية أو البدنية في الولا�ت المتحدة الأمريكية عليها 

 .المكو�ت الشاملة التي تحتوي على مكو�ت اجتماعية نفسية و عاطفية
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 :وأنواعه البدني  الإعداد-1

  :البدني  الإعدادمفهوم  1.1

�لمهارات الاساسية عة الاداء في الانشطة الر�ضية اعداد الر�ضيين من الناحية البدنية ، مع اندماجها يبتتطلب ط

  .للعبة 

مدى تسمح به قدراته ، ويعرف ايضا انه  لأقصىويعرف الاعداد البدني �نه رفع مستوى الاداء البدني للر�ضي 

  .اكتساب الر�ضي للياقة  البدينة

البدني الاعداد  لذلك ربط العلماء دائما حول عنصر الاداء البدني واللياقة البدنية ، ويرى بعض العلماء ان هدف

اللياقة البدنية ونظرا لان مفهوم اللياقة البدنية من المفاهيم التي يكثر حولها الجدل �لنقاش كتساب للر�ضي هو ا 

وعدم الاتفاق بين علماء التربية الر�ضية لصعوبة حصرها وتحديدها ، ومن �حية اخرى الاختلاف في المفاهيم من 

  .تربية الر�ضية في بلدان مختلفة المدارس الفكرية التي يمكن �ا علماء ال

ويرى بعض اخر ان الاعداد البدني هو تنمية الصفات البدنية الاساسية  والضرورية لدى الر�ضي ، وكذلك تعرف 

اللياقة البدنية �� الحالة السليمة للر�ضي من حيث الكفاءات لحالته الجسمية التي تمكن من استخدامها بمهارات 

  1.درجة واقل جهد ممكن  �فضلء البدني والحركي وكفاءة خلال الادا

 : انواع الاعداد البدني  2.1

  :يلي  وطبقا لمفهوم الاعداد البدني فقد قسم الاعداد البدني الى ما

 لف عناصر القدرات البدنية وتكييفويقصد به التنمية المتكاملة لمخت: الاعداد البدني العام 1-1.2

 .تدريب الالحيوية لمواجهة ا�هود البدني الواقع على اللاعب والوصول الى مرحلة التكيف على حمل  الأجهزة

وصفات بدنية تؤهله  استعدادات والقدرات البدنية العامة هنا تشير الى درجة ما يمتلكه اللاعب من امكانيات و

 2.المهارات الحركية البسيطة والمركبة  بمستوى جيد �داءللقيام 

                                                           
  .17: ، ص2016خططيا ونفسيا ،الطبعة الاولى ، دار الوراق للنشر والتوزيع ،عمان ،الاردن ، –مهار�  و عبد الجبار سعيد محسن ، اعداد الر�ضيين،بدنيا)1(
  .20: م،ص2008البدني للاعبي كرة لقدم ، الطبعة الاولى ، الفتح للنشر والتوزيع ،جامعة الاسكندرية ،  حسن السيد ابو عبده ، الاعداد)2(
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يعرف كذلك �نه العملية التي يم من خلالها رفع كفاءة مكو�ت  عناصر اللياقة البدنية بصورة كاملة ومتزنة للفرد و 

  .الر�ضي 

عناصر  ةءخلال تطوير الشامل والمتزن لكفامهما كان نوع الر�ضة فان الاعداد البدني لها لا بد ان يمر  اولا من 

  .البدنية 

  :الاعداد البدني  وفيما يلي ملخص لاهم خصائص

  شمولية عناصر اللياقة البدني  خلال الاداء العام. 

  لأخرىان مكو�ت  التمرينات المستخدمة في الاعداد العام تختلف من ر�ضة . 

  لأخرىالبدني تختلف من ر�ضة  للإعدادان طول الفترة الزمنية المخصصة . 

  كثر التدرج خلال ارتقاء في درجات الحمل من الاقل الى الا. 

  الاختلاف في الازمنة المخصصة للارتقاء بعناصر اللياقة البدنية طبقا لنوع الر�ضة. 

  التمرينات المستخدمة غير التخصيصية. 

  ان يتم الارتقاء من الاعداد البدني العام الى الاعداد البدني الخاص تدريجيا. 

  م والاعداد الخاص البدني العا للإعدادليس هناك فواصل واضحة بين الفترة المخصصة. 

  1.تستخدم طريقة تدريب المستمر 

يقصد به رفع كفاءة مكو�ت عناصر اللياقة البدنية  الاساسية والضرورية لنوع  : الاعداد البدني الخاص 2.2.1

ان لكل نشاط ر�ضي طبيعة خاصة في الاداء الحركي، . درجة  ممكنة  لأقصىالنشاط الر�ضي التخصصي 

اذن هناك . اللياقة البدنية تسهم في اخراج هذا الاداء في افضل صورة ممكنة ) عناصر(و�لتالي لها مكو�ت 

لى اختلاف في عناصر اللياقة البدنية الخاصة لكل نشاط ر�ضي ، فعلى سبيل المثال يحتاج لاعب كرة السلة ا

عب التنس و عداء مسافات قصيرة  يحتاج لصفات بدنية ضرورية صفات او عناصر بدنية ضرورية تختلف عن لا

عن رامي الرمح والملاكم يحتاج لصفات بدنية تختلف عن المصارع ، وهكذا لا نجد ان نوع النشاط البدني الذي 

دد نوع الصفات البدنية الضرورية حتى مستوى ممكن والذي يح لأعلىيمارسه الر�ضي والذي ينشط فيه تحقيق 

  .مستو�ت ر�ضية  لأعلىيمكن الوصول 

                                                           
  .145: ، صس.ط، دار الفكر العربي ، القاهرة ، د.مفتي ابراهم حماد، التدريب الر�ضي الحديث، د)1(
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وفي غضون فترة الاعداد الخاص نجد ان عملية تنمية الصفات البدنية الضرورية ترتبط ارتباطا وثيقا بعملية تنمية 

ط الر�ضي الذي يتخصص اذ لن يستطيع الر�ضي اتقان المهارات الحركية الاساسية لنوع النشا. المهارات الحركية 

 1.فيه في حالة افتقاره للصفات البدنية الضرورية لهذا النشاط الر�ضي المعين 

  : ويمتاز الاعداد البدني الخاص �لخصائص التالية 

  ان الاعداد البدني الخاص يهتم بعناصر اللياقة البدنية الضرورية المهمة في نوع الر�ضة الممارسة. 

  البدني العام  لإعدادلني الخاص اطول من الوقت المخصص البد عدادللإان الزمن المخصص. 

 ان الاحمال المستخدمة تتميز بدرجات اعلى من تلك المستخدمة في فترة الاعداد البدني العام. 

 يحدث  في المنافسة الر�ضية  ان التمارين المستخدمة ذات طبيعة تخصصية تتطابق مع ما. 

  2.والتدريب التكراري في الاعداد البدني الخاص يستخدم فترة التدريب الفتري 

  : التوازن بين الاعداد البدني العام والخاص 3.1

  للإعدادالبدني الخاص على حساب تلك المخصصة  للإعداديرى البعض ضرورة عدم ز�دة ازمنة مخصصة 

  .ضار على مستقبلهم الر�ضي  �ثيرالبدني العام وخاصة عند الناشئين ، لما في ذلك من 

  بعض المدربين يخططون برامج تدريبية للناشئين تعتمد بدرجة كبيرة على الاعداد البدني الخاص مهملين

الاعداد البدني العام ،آملين رفع مستواهم بسرعة كبيرة ووصولهم في سن مبكر الى مستوى عالي وتحقيق 

 .بطولات  ر�ضية 

 مناسبة من الاعداد البدني العام قد يصلون الى مستو�ت عالية في سن  أقساطنالون الناشئين الذين ي إن

انخفاض معدلات  إلى �لإضافةولكن معدل نمو مستواهم الر�ضي يكون اكثر انتظاما بمعدلات �بتة  متأخر

 .البدني العام  الإعدادالذين يستخدمون تمارينات تخصصية ممهلين  �قرا�مما قورنوا  إذا للإصابةتعرضهم 

 العام في المراحل السنية المبكرة يحقق عدة ميزات منها  �لإعدادالاهتمام  إن:  

  المقدمة من خلال الاعداد البدني العام مع معدلات نمو الاجهزة العضوية مما يحقق  الأحمالتوافق درجات

 .انتظاما وثبات في مستوى الاداء

 والخططي  المهاري الأداءة التعلم  والتدريب مما يؤثر ايجابيا على تحسين كفاءة التوافق العضلي العصبي نتيج 

                                                           
  .19: ، صمرجع سابقعبد الجبار سعيد محسن ،)1(
  .20: المرجع نفسه ،ص)2(
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  البدني العام حتى مع استمرار وتقدم  مستوى الفرد الر�ضي ، اذن  �لإعدادلا غنى عن الاستمرار واهتمام

التغيرات الفيزيولوجية التي تحدث في اعضاء جسمه الداخلية نتيجة التدريب الر�ضي تقل محصلتها بمرور 

  1.النمو البدني المتخصص  لأحداثالزمن الامر الذي يتطلب ارساء قواعد وظيفية اقوى 

 اللياقة البدنية -2

حاول الكثير من العلماء تعريف اللياقة البدنية ، وظهرت عدة تعاريف توضح :مفهوم اللياقة البدنية  1.2

بكلمات مختصرة المقصودة بكلمة اللياقة البدنية ، غير ان الملاحظ  في جميع هذ ه التعريفات ليست متناقضة 

ية ، وسوف نستعرض فيما يلي بعض مفهوما للياقة البدن بقدر ما تكمل بعضها البعض لتعطي في �اية الامر

 :تلك التعريفات 

 .��ا  المقدرة على اداء عمل عضلي على نحو مرضي:  تعريف منظمة الصحة العالمية للياقة البدنية  -

  ويتجه بعض العلماء في تعريفهم للياقة البدنية الى التركيز على الجانب الفيزيولوجي ، حيث يعرف فوكس

اللياقة البدنية كفاءة فيزيولوجية او الوظيفية التي تسمح بتحسين : م  Fox et al1987واخرون  

 .نوعية الحياة 

 ويعرفها زاكستونthaxton  الدوري التنفسي والعضلي  أجهزةالجسم وخاصة  أجهزةمقدرة :  ��ا

 .والهيكلي على العمل عند مستوى مثالي 

 ويعرفها لامب lamb  ت البدنية العادية للحياة والتحد�ت القدرة على مواجهة التحد�:  ��ا

 .الطارئة 

 ومن اكثر التعريفات انتشارا في الوقت الراهن ذلك التعريف الذي نشره هارسونHarrson  وكلارك

clarcke  أنعلى " اوريجون" من جامعة: 

اللياقة البدنية هي مقدرة على تنفيذ الواجبات البدنية بنشاط ويقظة بدون تعب مفرط ، مع توافر القدرة من " 

  2" الطاقة يسمح بمواصلة العمل والاداء خلال وقت حر ، ولمواجهة ضغوطات البدنية في الحالات الطارئة 

                                                           
  146،147: ، صمرجع سابقمفتي ابراهيم حماد ، )1(
  14، 13: ،  ص ص2003ط، دار الفكر العربي ، القاهرة ، .ابو العلاء احمد عبد الفتاح ، احمد نصر الدين ، فيسيولوجية اللياقة البدنية ، د)2(
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وقد قام العلماء بتقسيم اللياقة الى مكو�ت اساسية �دف تسهيل دراستها   :مكو�ت اللياقة البدنية  1.2

فقط ، وحتى يمكن وضع برامج تنفيذية لتطويرها تبعا لتطور هذه الامكانيات بنسب مختلفة حسب اهمية كل 

  .منها  لنوع العمل البدني المطلوب تنفيذه

بداية الامر اطلق بعض علماء الكتلة الغربية مصطلح وقد اطلقت عدة مسميات على مكو�ت اللياقة البدنية ففي 

اللياقة البدنية مقابل تسمية ذلك في الكتلة الشرقية مصطلح الصفات البدنية ، وقد اشتمل الخلاف حول 

تقسيمات اللياقة البدنية بين العلماء ما بين الاضافة او الحذف ، وما بين تعدد هذه المكو�ت او تجميعها حول 

  .و تفتيتها لمكو�ت منفصلة مسمى واحد ا

عنصر مقاومة المرض الى مكو�ت اللياقة البدنية ، بينما لا يقوم البعض  �ضافةثال يقوم البعض فعلى سبيل الم

يمكن تعمد وضع  هذا العنصر �عتباره نتيجة طبيعة �بعة لتحسين مكو�ت اخرى ، كما انه  لا �ضافة الأخر

اللياقة البدنية نفسها الى مجموعات اكثر  لإضافةالبعض  أناكثر من ذلك نجد برامج معينة لتنميته ، بل على 

  1.التحمل والقدرة العضلية وغيرها تركيبا مثل اللياقة الحركية التي تضم مجموعة من المكو�ت  كالقدرة والرشاقة و 

  : مكو�ت اساسية هي  5وقد حددت المدرسة الشرقية مكو�ت اللياقة البدنية  

  السرعة / 3التحمل     /  2القوة              / 1

 الرشاقة / 5المرونة             / 4

بينما يقوم البعض بتقسيم تلك المكو�ت الاساسية الى مكو�ت  فرعية ، وعلى سبيل المثال يقوم علاوي 

  :م بتقسيم عنصر التحمل الى1984

  تحمل خاص  / 2تحمل عام                 /  1
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 :التحمل  .2

 يين وخاصةتعتبر صفة التحمل من الصفات البدنية الحيوية لجميع الر�ض :مفهوم التحمل  1.3

التي تتطلب الاداء البدني لفترات طويلة، وكذلك يعتبر التحمل من  ر�ضية  أنواعأنشطة�لنسبة الذين يمارسون 

ذل مكو�ت  الاداء البدني والذي له اهمية في مختلف الانشطة الر�ضية وخاصة التي تتطلب الاستمرار ف يب

 .الجهد في فترات زمنية طويلة 

لحمل معين فانه بعد مدة من  جهد �داءويرتبط مستوى قدرة التحمل بظهور التعب ، فاذا ما قام الر�ضي 

الاداء المتواصل والمتقطع يجد صعوبة في الاداء ، وذلك لدخول الر�ضي في مرحلة التعب الذي يعمل على 

خفض الكفاءة الوظيفية والنفسية للر�ضي ، ويظهر ذلك على مستوى الاداء الر�ضي من حيث الفعالية 

  .المطلوبة 

مختلفة التحمل بما ان هناك انشطة ر�ضية مختلفة ومتنوعة فهناك انواع ويقصد �لتحمل القدرة على مواجهة 

من التحمل ، ولا يقتصر مفهوم التحمل على الاداء لفترة طويلة فقط ولكن التحمل بمفهوم عام هو القدرة 

  1.على مواجهة التعب اين كان نوعه 

ارتباطه كعنصر بدني �لتعب كحالة فيزيولوجية يمكن بواسطتها تقويم مستوى اللياقة  إلى �لإضافةوهذ 

  :يلي البدنية عند الفرد ،وبذلك يتوقف مستوى التحمل على ما

 الفرد وقدرته على مقاومة التعب لفترة طويلة  إمكانية. 

 وظيفي للقلب مدى توافق ونشاط وقدرة الاجهزة الحيوية المختلفة �لجسم وخصوصا النشاط ال

 .والرئتين 

  وسرعة سير العمليات البيو كيمائية في العضلات  كفاءة  إلى �لإضافةمستوى مخزون الطاقة. 

  مستوى الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجين �عتبار مؤشر لقدرة الجسم على انتاج اكبر كمية من

 .الطاقة الهوائية 
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 وروح الكفاح وكذلك اثناء التدريب المتمثلة في  مستوى ما يتمتع الفرد �لقدرة على الصبر والتحدي

  1.منافسات مختلفة  إلى �لإضافةالوحدات التدريبية 

 جية يمكن بواسطتها الاستدلال علىيعتبر التعب ظاهرة حياتية فيزيولو  :التحمل والتعب  2.2

لوظيفية مستوى القدرا�بوط وقتي ونسبي في مختلفة ، وبذلك يمكن تعريف التعب العام � �شكالمستوى التحمل 

المختلفة البدنية والعقلية والحسية والانفعالية عند قيام بعمل متعلق بتلك القدرات ، حيث يدل التعب على 

حدوث تحمل عند الفرد، ويعتبر احد اساسيات الخاصة بتلك الصفة ،وبذلك يوجد ارتباط كبير بين مستوى تحمل  

 .تلك القدرات والتعب 

لعضلي احدى الحالات الفيزيولوجية الناتجة عن الحمل والتدريب، وهو بذلك اعلى درجات  وقد يكون التعب ا

  :في خمس درجات للتعب   folconمن التعب البسيط وحتى الاعياء ، كما يبين تقسيم فولكن ابتدءا

  ويظهر وذلك بعد تدريب عادي متوسط الشدة ، حيث يشعر اللاعب  :الدرجة الاولى في التعب

بتعب بسيط سرعان ما يزول بفترة زمنية قليلة ، ولا يسبب هذا النوع من التعب اي هبوط في 

 .المهاري للاعب  أوالمستوى البدني 

  بعد تظهر تلك الدرجة من التعب عندما يكون للاعب خارج الفورمة و  :الدرجة الثانية من التعب

وحدة تدريبية بحمل اقصى او اقل من الاقصى ، ويعتبر هذا النوع من درجات التعب الحاد،  أداء

و�لتالي انخفاض الكفاءة البدنية والقوة العضلية ،وبذلك .فيزيولوجي  على اللاعب  �ثيرالذي له 

 .مجهود بدني او ذهني  لأقلنرى شحو� ظاهرا في الوجه وتصبب العرق 

 تظهر تلك الدرجة من التعب عندما ينتهي اللاعب من وحدة تدريب :  ثة من التعبالدرجة الثال

او منافسة قاسية ، ويكون اللاعب غير مؤهل لها ، او قد يكون اداء ) قصوى (ذات شدة عالية 

المنافسة بعد مرض او حالة نفسية واجهت اللاعب ولم  يشف منها ، وحيث يلاحظ على اللاعب 

ظيفية �لجسم والتي تؤدي الى عدم استقرار المستوى ، وتسمى تلك الدرجة خلل في الاجهزة الو 

 . �لإجهاد

 تظهر تلك الدرجة من التعب عندما يكون حمل التدريب غير مقنن :  الدرجة الرابعة من التعب

 والناتج عن عدم الانسجام بين مكو�ت الحمل من شدة وراحة وحجم والخاص �لوحدات التدريبية

                                                           
   177، 176: م، ص ص1999ط، دار الفكر العربي ، القاهرة ، .ب، الر�ضياحمد بسطويسي، أسس ونظر�ت التدريب )1(
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مع عدم الالتزام �لتدرج بحمل التدريب ،او اشتراك زائد في المنافسات ،ويسمى هذا النوع بتعب 

 1.الزائدالتدريب 

  تظهر تلك الدرجة من التعب عند وصول اللاعب الى حالة: الدرجة الخامسة  من التعب 

وظائف الحيوية مختلفة وخفقان في القلب واختلال في ال وآلامئداللامبالاة والتي بصحبها ارق زا

�لجسم حيث تعتبر من تلك الدرجة من الحالات المرضية التي تصيب اللاعبين ، وتظهر بصفة ظاهرة 

عند اللاعبين الذين يعانون من عدم ثبات الجهاز العصبي وتسمى تلك الدرجة من التعب بحالة 

 2.العصبي الإعياء

  : أنواع الحمل  3.3

  : التحمل العام   1.3.3

  : مفهوم التحمل العام 1.1.3.3

وهو قدرة اللاعب على الاستمرار في اداء عمل بدني او ذو حمل متغير بشدة متوسطة ولفترة طويلة ومتصلة تعمل 

فيها ا�موعات العضلية بصورة ايجابية تؤدي الى ان يكون مستوى انجاز الجهازين الدوري والتنفسي عاليا بما يؤثر 

  الر�ضة  على الاداء التخصصي في

ويمثل التحمل الهوائي الاساس للتحمل العام والذي يرتبط بقدرة  الر�ضيين على الاستمرار في اداء النشاط البدني 

والفني لفترات طويلة اعتمادا على النظام الهوائي في انتاج الطاقة ، ومن خلال التحمل العام يمكن انجاز مستو�ت  

عتبر احد الاسس الهامة التي تبنى عليه خصائص وقدرات بدنية كثيرة ، كبيرة احجام حمل التدريب و�لتالي ي

  .ويعتبر القاعدة الاساسية للتحمل الخاص 

  3:التغيرات الفيزيولوجية الناتجة عن تدريبات التحمل العام  2.1.3.3

 .وقت لملئ وتفريغ الاوعية الدموية  �عطاءاقل سرعة في النبض ، وهذا يسمح  - 

 .ضغط الدم انخفاض مناسب في  - 

 .كميات كبيرة من دفعات الدم تؤخر  ظهور التعب  - 

الواردة في الانسجة وسرعة التخلص  الأكسوجينمن كمية  الحمراء والهيموجلوبين مما يزيد ز�دة عدد كرات الدم - 

 .من �ني اكسيد الكربون 

                                                           
  .178: ، صمرجع سابقي، ساحمد بسطوي)1(
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 . الأكسوجينكمية كبيرة من   �ستيعابمساحة اكبر لسطح الرئتين للسماح  - 

 .من سرعة التعب البدني لمواجهة متطلبات التدريب والمباراة الاقلال  - 

تحسين وتطوير القدرة على استعادة الشفاء وخاصة تدريبات الشدة العالية حيث يتطلب اللاعب لتكرار نفس  - 

 .الاداء بنفس المعدل العالي من الانجاز وقت للراحة لاستعادة قواه 

 .التنفس  انخفاض عدد مرات التنفس في الدقيقة مع عمق - 

  1.ظهور التعب  �خر و ز�دة مقدرة جسم اللاعب على تحمل المزيد من الدين الاكسجيني - 

  : التحمل الخاص 2.1.3

بينما يعرف تسازيورسكي  التحمل الخاص على انه علاقة بين التحمل ونشاط بدني تخصصي معين ، نجد ان 

يذهب ابعد من ذلك ، ويعرفه على انه ليس فقط قدرة الر�ضي على مقاومة التعب الناتج عن انجاز   اوزولين

  .نشاط بدني تخصصي ، بل مدى قدرته على انجازه بكفاءة عالية وفي زمن محدد 

از وبذلك فرق اوزولين بين تعريفي التحمل العام والتحمل الخاص، والذي يختص مستوى الر�ضي وقدرته على انج

فعالية او مسابقة او نشاط بدني تخصصي معين بكفاءة عالية ، وبذلك نكون قد قربنا من تعريف 

ه الخاص تحت الشروط للتحمل الخاص  والذي يرى انه قدرة الر�ضي على انجاز نشاط Matweewماتفيف

  :التالية 

 أثناءهاري الخاص امكانية والقدرة على الاحتفاظ بمستوى كل من القدرات البدنية والمستوى الم 

 .المنافسة 

  الجري ( تحقيق انجاز رقمي جديد او الحفاظ على المستوى في السباقات ذات الحركة المتكررة

 ) .والسباحة والدراجات 

  تحقيق انجاز بمستوى جيد او الحفاظ على المستوى في المسابقات ذات الحركة الوحيدة 

 ) الخ...كالجمباز ،الرمي في العاب القوى ،المصارعة ( 

 والجدول التالي يبين توصيفا بين شروط ومتطلبات كل من التحمل العام والتحمل الخاص والذي 

 : نعرضه فيما يلي 
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  1:شروط ومتطلبات التحمل العام والخاص 

  التحمل الخاص   التحمل العام 

اطالة العمل العضلي الطويل او المتقطع : الهدف 

  .لفترة طويلة 

  .فوق متوسطة الى –الشدة قليلة 

  .كبير نسبيا : الحجم 

  .في اغلب الانشطة بدون راحات : الراحة 

قدرة اللاعب الاحتفاظ بمستوى القدرات البدنية 

  .زمن ممكن  لأطول ذات الشدة القليلية

  العمل دون راحات بينية ،او راحات قليلة 

  .اشتراك مجموعات عضلية كبيرة وكثيرة 

دوران النبض في تحمل عالي على جهازي القلب وال

  ق/نبضة  140حدود 

  .يغلب عليه العمل الهوائي 

اطالة العمل العضلي القصير نسبيا لفترة : الهدف

  اطول 

  .اقل من القصوى الى القصوى : الشدة

  قليل نسبيا : الحجم 

  .بينية مستحسنة في اغلب الانشطة : الراحة 

 قدرة اللاعب الاحتفاظ بمستوى القدرات البدنية و

زمن نسبي ممكن  لأطولالمهارية ذات الشدة العالية 

.  

تحقيق انجازات جديدة او الحفاظ على المستوى ما 

امكن ، في الحركات الممتكررة كالسباحة والجري 

  .والدراجات

تحقيق مستوى انجازات جديدة او الحفاظ على 

 كالسباحةالمستوى ما امكن ، في الحركات المتكررة  

  .والجري والدراجات 

قيق مستوى جيد في المسابقات ذات الحركة تح

 الملاكمة والوحيدة ، كالجمباز والرمي والمصارعة 

  .الخ، تلك الفعاليات ..

يغلب عليه العمل اللاهوائي الحركة الوحيدة ،  

  الخ...كالجمباز والرمي والمصارعة 

 

  

 :أقسام التحمل  2.3

  : اللاهوائي  التحمل الهوائي و 1.2.3

  : التحمل اللاهوائي  :اولا
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  .يقسم ديك التحمل اللاهوائي الى ثلاثة اقسام مرتبطة �لزمن 

ث كعدو  30ويقع تحته كل الانشطة التي يستغرق اداؤها حتى : التحمل اللاهوائي ذو الزمن القصير  -

وكل .مسابقات الوثب والرمي والدفع  إلى �لإضافةم هذا 100م، 50م، و�لنسبة للسباحة 200، 100

ث حيث تعتمد تلك الانشطة على  30 أداؤهايتعدى  الانشطة التي تتمثل في الحركات الوحيدة والتي لا

  ).�لطاقة (ATPبناء لإعادةانشطار فوسفات الكر�تين الموجودة �لعضلات 

 60ث الى  30ويقع تحته كل الانشطة التي يستغرق اداؤها اكثر من  :من المتوسط التحمل اللاهوائي ذو الز  - 

 و م سباحة ، حيث  تعتمد مثل تلك الانشطة على النظام الفوسفاتي100م، 400م، 200ث كعدو 

 ).�لطاقة (ATPء بنا لإعادة اللاكتيكي

ث وحتى  60كثر من ويقع تحته كل الانشطة التي تستغرق اداؤها ا  :التحمل اللاهوائي ذو الزمن الطويل  - 

الجمباز  إلى �لإضافةم سباحة هذا 200او 800م حواجز ، جري 400م ، 400دقيقتان ، كعدو 

بناء  لإعادة الاكسيجيني و ،الملاكمة والمصارعة ،حيث تعتمد مثل تلك الانشطة على النظام اللاكتيتيكي

ATP) 1).�لطاقة 

  :التحمل الهوائي : �نيا

الر�ضية التي يستغرق اداؤها ازمنة طويلة والتي يستمر اكثر من دقيقتين حيث تسمى  �لأنشطةيرتبط التحمل    

 �خرمع  اءالأداقة وبذلك يمكن الاستمرار في الط لإنتاجالهوائية والتي يعتمد انجازها على توافر الاكسجين  �لأنشطة

  : يلي  ، وعلى ذلك يقسم ديك التحمل الهوائي الى ثلاثة اقسام مرتبطة �لزمن وكما.ظاهرة التعب او التغلب عليه 

ق كجري المسافات  7-2ويقع تحته  كل الانشطة التي يستغرق اداؤها في : التحمل الهوائي ذو الزمن القصير  - 

 . السباحةالمسافات المتوسطة في إلى �لإضافةالمتوسطة والطويلة ،  

ق كجري  30ق وحتى 7ويقع تحته كل الانشطة التي يستغرق اداؤها فوق : التحمل الهوائي ذو الزمن المتوسط  - 

 .م  وبعض المسافات المتوسطة في السباحة 5000
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ق فما فوق ، كجري  30ويقع تحته كل الانشطة التي يستغرق اداؤها فوق : التحمل الهوائي ذو الزمن الطويل - 

 1.والنصف ماراثون والدراجات والمسافات الطويلة في السباحة الماراثون 

  : التحمل �لنسبة للزمن . 2.2.3

اما التقسيم الثالث من تقسيمات التحمل فهو التقسيم الخاص �لزمن حيث يقسمه كل من 

ثلاث تقسيمات   إلى Harya  وهارا  Schalichوشولش Veneckوفينيك  Gandelsmaمانر جاندل

  : كما يلي

 .التحمل الخاص �لزمن القصير  - 

 .التحمل الخاص �لزمن المتوسط  - 

 .التحمل الخاص �لزمن الطويل  - 

  : التحمل الخاص �لزمن القصير . 1.2.2.3

ويسمى هذا النوع من التحمل  �لتحمل اللاهوائي حيث يعرف بقدرة العضلة او مجموعة عضلية على الاداء 

ذلك واضحا عند  تي لا يتعدى دقيقتان ، حيث يظهراللاهوائية  وال الحركي اطول زمن ممكن في حدود الطاقة

والتي يستمر اداؤها في حدود الزمن ، حيث احتياج  الأنشطةكل   إلى �لإضافةعدو او سباحة المسافات القصيرة ، 

بينما احتياجا�ا الى الطاقة الهوائية لا يتعدى  %45- 60اللاكتيكية بنسبة  تلك الانشطة الى الطاقة الفوسفاتية و

  2. %40- 25سوى 

  : االتحمل الخاص �لزمن المتوسط . 2.2.2.3

 فينيك و ق عند شولش 8- 2اداؤها من  يندرج تحت هذا النوع من التحمل كل الانشطة الر�ضية التي يستمر

مستوى الانجاز على المقدرة في حيث تتميز بشدة اقل من القصوى ،وعلى ذلك يعتمد ،ق عن هارا 11- 2

  .التغلب على مقاومات ليست كبيرة 
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  : التحمل الخاص �لزمن الطويل . 3.2.2.3

عند التكلم عن التحمل الخاص �لزمن  الطويل ، تعنى بذلك كل الانشطة الر�ضية الهوائية للطاقة والمتمثلة في 

الخ، تلك ..وسباحة المسافات الطويلة والدراجات  جرى المسافات الطويلة وحتى الماراثون في العاب القوى ،

  .دقائق متواصلة  8الانشطة والتي يستغرق اداؤها اكثر من 

وانشطة التحمل الخاص �لزمن الطويل بصفة عامة ، تتميز بشدة اقل من الوسطى وحتى الوسطى في الاداء مع 

ت بينية منعدمة وتكرارات اذا لزمن الامر وقوع اعياء بشدة كبيرة على الجهازين الدوري والتنفسي ، مع راحا

  1.لذلك

  : تقسيم التحمل �لنسبة للقدرات البدنية .  3.2.3

يلعب التحمل مع القدرات البدنية كالقدرة والسرعة اهمية كبيرة في مجالات التدريب والمتمثل في كل من تحمل القوة 

الر�ضية والتي يعتمد مستوى  �لأنشطةتحمل القوة المميزة �لسرعة  ، وعلاقة ذلك  إلى �لإضافةوتحمل السرعة 

  :ادائها على تلك القدرات البدنية المركبة ،وعلى ذلك نعرض اراء بعض المتخصصين في كل من 

 ) التحمل العضلي ( تحمل القوة  - 

 .تحمل السرعة  - 

  2.تحمل القوة المميزة �لسرعة  - 

  : تحمل القوة  . 1.3.2.3

هو قدرة الفرد للتغلب على مقاومات مختلفة بفاعلية لمدة طويلة وهو قدرة عالية للقوة العضلية ، وفي نفس الوقت 

) السباحة والتجديف( لقوة التحمل ،ويكون هذا النوع في انشطة التحمل التي تتطلب التغلب على مقاومة كبيرة 

 3.كبيرة ولوقت طويل وهو القدرة على اداء العمل بقوة عضلية  

  : تحمل السرعة . 2.3.2.3
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وهو قدرة اللاعب على الاحتفاظ �لسرعة العالية في ظروف العمل المستمر بتنمية مقدرة مقاومة التعب عند حمل  

ويجب .والتغلب على التنفس اللاهوائي لاكتساب الطاقة ) من قدرة الفرد  %100- 75شدته ( ذو درجة عالية 

  .تجنب مظاهر التعب لسرعة الحركة الامام في المسافات القصيرة ) سباحة ( في التمارين ذات الحركات المتكررة 

  :تحمل القوة المميزة �لسرعة . 3.3.2.3

من العناصر الهامة في مجال تدريب بعض الانشطة والتي يعتبر هذا العنصر المركب من التحمل والقوة والسرعة 

تتطلب عنصر القوة المميزة  �لسرعة ولفترات طويلة ، ويظهر اهمية هذا العنصر وبصورة خاصة عند الر�ضيين 

. وخصوصا عندما تغير نظام اللعب من ثلاث مباراة فاصلة الى خمسة مباراة ، حيث يتطلب مزيدا من تحمل الاداء

المصطلح الشائع ليس فقط في مجال كرة الطائرة فحسب ، بل في مجالات الالعاب والانشطة والمسابقات  وهذا هو

وكل الانشطة الر�ضية التي ...الر�ضية المختلفة ،فمتسابقو الجلة والقرص والرمح والمطرقة كذلك لا عبو الوثب 

  1.تتطلب تحملا في القوة المميزة �لسرعة 

 :السرعة  .3

  .تعرف السرعة ��ا كفاءة الفرد على اداء حركة معينة في اقصر فترة ممكنة : مفهوم السرعة  1.4

ويعرفها تشارلز ��ا مقدرة الفرد على اداء الحركات متتالية من نوع واحد في اقصر مدة ، و�ذا فالسرعة هنا 

  .هي عدد الحركات في الوحدة الزمنية 

عضلية ��ا اقصى سرعة لتبادل استجابة العضلية ما بين الانقباض ويعرفها هارا في حالة الاستجابة ال

والانبساط ، وان التبادل السريع بين عمليات الكف والا�رة والتنظيم المنسق للعمل العضلي والعصبي يمكن ان 

  .ينتج عنه تتابع حركي بدرجة عالية مع الارتباط بفترة مناسبة 

  2.ا�ا عمل حركي  تحت الظروف المعطاة في اقصر وقت ممكن ويعرفها عصام ��ا كفاءة الفرد على 

تؤثر بصورة مباشرة  لأ�االسرعة تعد احد اهم عوامل الاداء الناجح في نشاط الر�ضة  : اهمية السرعة  2.4

في جميع مكو�ت اللياقة البدنية الاخرى ، فهي ترتبط �لقوة فيما يعرف �لقدرة العضلية ،كما ان الرشاقة 

تتطلب ان يكون اللاعب قادرا على تغيير اوضاع جسمه او تغيير اتجاهاته بسرعة عالية كذلك التحمل والمرونة 

  .لهما اتصال واساس مباشر مع السرعة 
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بر السرعة من مكو�ت اللياقة البدنية وايضا من مكو�ت اللياقة الحركية وكذلك من مكو�ت القدرة الحركية وتعت

بوزن الجسم ولزوجة العضلات والصفات الميكانيكية والتكوينية للجسم كطول الاطراف ومرونة  تتأثروالسرعة 

  .المفاصل 

الر�ضية الحديثة لما لها من اهمية في ارتباطها بباقي عناصر  نشطةالأفي  للأداءوتعتبر السرعة احد المتطلبات الرئيسية 

الخططية  و �ا ،وكذلك  فان المتطلبات الفنية المهارية وتتأثرالقدرات البدنية الخاصة الاخرى حيث تؤثر فيها 

 1.تعتمد اعتمادا كبيرا على عامل السرعة 

  : ارتباط السرعة �لقدرات البدنية  3.4

ترتبط السرعة بمستوى القوة العضلية ارتباطا كبيرا ، حيث لا توجد : السرعة �لقوة العضلية ارتباط  1.3.4

سرعة دون قوة عضلية ، ويظهر ذلك واضحا في مجال التدريب العدائيين ، فلا يوجد عداء سريع دون تمتع بقوة 

لالياف السريعة خصوصا في عضلية كبيرة ، هذا الارتباط يظهر فيزيولوجيا من خلال النسبة الكبيرة لعدد ا

ها ولما تتميز به تلك الالياف من سرعة في انقباض) الرجلين والذراعين ( عضلات الحركة ،كعضلات الاطراف 

  م �ن سرعة انقباض تلك الالياف يصل اقصى توتر لها في اقل من1997تاح فالعلاء عبد ال أبوحيث يذكر 

ز�دة تصل الى الضعف في نسبة  إلى �لإضافةث ، هذا  9-8ث ،بينما يصل توتر الالياف البطيئة الى 0- 3 

  2.السريعة عنها ف البطيئة  للأليافالانزيمات اللاهوائية 

عندما ترتبط السرعة بعنصر التحمل ينتج عنها  عنصر تحمل السرعة والذي  :ارتباط السرعة �لتحمل  2.3.4

زمن  لأكبرليه من خلال  حدوث اقصى تردد للحركة ، مع امكانية المحافظة على هذا التردد العالي يمكن التعرف ع

ممكن ، حيث يعتمد على مستوى الطاقة اللاهوائية في العضلات ،حيث يظهر اهمية هذا العنصر في �اية سباقات 

  3.ما  العدو عامة وكذلك سباقات المسافات القصيرة في السباحة والمتوسطة الى حد

يرتبط مستوى السرعة عموما بما يتمتع به اللاعب من مدى : ارتباط السرعة بعناصر المرونة والتوافق 3.3.4

حركي �لنسبة للمفاصل والذي يعبر عنه بمرونة المفاصل ، ومدى حركة المفصل تعتمد اساسا على كل من القوة 

الخاصة �لعضلات العاملة واطالة للعضلات المقابلة على هذا المفصل ، وبذلك فمن الاهمية بمكان اكتساب سرعة 

ة ، تحسين المدى الحركي للمفاصل ، فبالنسبة للعدائيين يعمل المدى الحركي الجيد للمفاصل على اتساع جيد

الخطوة من جهة وامكانية ز�دة ترددها من �حية اخرى ، حيث يعتبر كل من ز�دة طول الخطوة وز�دة ترددها 
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ت العاملة عليه مما يساعد على طوة ،وبذلك تعمل اطالة العضلاالكينماتيكية لتحسين مستوى الخ سسالأ

  1.الانقباض  العضلي السريع ويظهر ارتباط عنصر السرعة بعناصر المرونة والتوافق في كثير من الفعاليات  الر�ضية 

  :تتمثل السرعة  في ثلاثة اشكال رئيسية في ا�ال الر�ضي وكما يلي  : انواع السرعة   4.4

  سرعة رد الفعل * 

  الحركة الوحيدة  سرعة*

  .سرعة التردد * 

ينظر الى سرعة ردة الفعل كصفة حركية فيزيولوجية وراثية يمكن تنميتها وتحسينها : سرعة رد الفعل  1.4.4

وبذلك تعتبر دالة ومؤشرا لسلامة الجهاز العضلي العصبي للاعب ، ويمكن تعريفها بمقدرة الجهاز العضلي العصبي 

للمثير ويختلف زمن رد الفعل بين الر�ضيين تبعا لنوع النشاط الممارس ، ويبلغ عند على الاستجابة السريعة 

من الثانية ، اما �لنسبة للر�ضيين ذوي المستو�ت العادية  2،0الى 1،0الر�ضيين ذوي المستو�ت العليا مابين 

  .من الثانية 0، 3الى  2،0فيصل ما بين 

  : رئيسيين وبذلك يمكن تقسيم رد  الفعل الى  نوعين

 رد الفعل البسيط  -

 رد الفعل المركب  -

يتمثل  رد الفعل البسيط في مجالات الالعاب والفعاليات الر�ضية المختلفة  : رد فعل البسيط . 1.1.4.4

  .كالبدء في السباحة والعدو ، وبذلك يكون الر�ضي مسيطرا على الحركة عارفا بتوقيت ادائها مسبقا 

يظهر هذا النوع  من سرعة رد الفعل عند اداء بعض مهارات الالعاب والفعاليات  :برد الفعل المرك. 2.1.4.4

موقف حركي معين لم يتوقعه ، او في مجال بعض الالعاب الفردية   �داءالر�ضية المختلفة وعندما يفاجا اللاعب 

  . كثر من توقعكالملاكمة والمبارزة ،فلاعب خط الوسط المهاجم في كرة السلة والقدم او اليد يتوقع ا 

تظهر سرعة الحركة الوحيدة في مسابقات الوثب والرمي في العاب القوى في   :سرعة الحركة الوحيدة. 2.4.4

المرحلة الرئيسية من مراحل الاداء الحركي ،ففي مسابقات الوثب تظهر في سرعة الارتقاء وفي مسابقات الرمي 

قة او جلة حيث ارتباط مسافة الرمي عامة بسرعة تظهر من خلال سرة المقذوف سواء قرص او رمح او مطر 

  . المقذوف 
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تظهر سرعة التردد من خلال اداء حركات متكررة ومتشا�ة في زمن معين كحركات : سرعة التردد. 3.4.4

الجري والسباحة والتجديف والدراجات حيث تسمى تلك السرعة �لسرعة الانتقالية كما تظهر سرعة التردد 

ررة لمسافة الوثبات المتك أولحركة ما كالحجلات  الأداءبشكل اخر من خلال انقباضات عضلية  عالية متكررة عند 

  1.طويلة معينة قد تكون قصيرة او 

  

  : القوة. 5

تعتبر القوة العضلية هي الاساس في الاداء البدني وتعتبر احدى الخصائص الهامة في ممارسة : مفهوم القوة  1.5

تعتبر احد المكو�ت الاساسية للياقة  لأ�االر�ضي  للأداءالنشاط الر�ضي ، وتعتبر احدى العوامل الديناميكية 

البدنية  التي يعتمد عليها اللاعبون بصورة كبيرة في تحقيق المتطلبات البدنية الخاصة �لر�ضة وتؤثر بصورة ايجابية في 

  2.رفع مستواهم البدني والفني 

عدة  أواومة قالمعة من العضلات في التغلب على امكانية العضلات او مجمو  :مsteihler1973لتريعرفها شي

  مقاومات خارجية 

قدرة  أيضا في تعريفهما للقوة العضلية ،حيث يعرف ماتفيف لترمع شي Matweew1964يتفق ماتفيف

  3. العضلة في التغلب على مقاومات مختلفة 

  ارتباطها الوطيد ببعض المكو�تترجع اهمية القوة العضلية �لنسبة للر�ضيين الى: اهمية القوة  2.5

اد تتطلب الانشطة .و السباحة  الرميالوثب و  أنشطةفي  الأداءالمركبة للياقة البدنية كالقدرة التي تتطلبها طبيعة 

 . محصلة القوة في السرعة  أيانتاج القوة السريعة 

وطيدة كما ترتبط القوة العضلية بمكون السرعة وخاصة السرعة الانتقالية في الجري والسباحة والقوة العضلية علاقة 

المصارعة كر�ضة العمل العضلي   أداءستمرار في بعنصر التحمل وخاصة عند اداء الانشطة البدنية التي تتطلب الا

  الملاكمة 

ترتبط القوة العضلية بجانب الصحة العامة للفرد ، حيث تعمل على تنمية النغمة العضلية للجسم ، كما ان قوة 

عضلات الظهر تعمل على وقاية الفرد من التعرض لانزلاق الغضروف وقوة عضلات البطن تساعد على مقاومة 
                                                           

  .157-153: ، ص ص مرجع سابق،  بسطويسياحمد )1(
  .166: ، صمرجع سابقحسن السيد ابو عبده ، )2(
  .113:، صمرجع سابق،  بسطويسياحمد )3(
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الظهر وتمتع الانسان بدرجة جيدة من  أسفل للآلامة مما يمنع ظهور الكرش او تعرض الداخلي للأحشاءالضغط 

  1.ويعطي الجسم شكل القوام الجيد  لإصا�تالقوة العضلية يسهم في وقايته من التعرض 

الواضح على الناحية النفسية للفرد ، فهي تمنح درجة جيدة من الثقة �لنفس وتضفي  �ثيرهاوالقوة العضلية لها 

  2.عليه نوعا من الاتزان والانفعال 

  : انواع القوة  3.5

وهي تعني قدرة الجهاز العصبي والعضلي على انتاج اقصى انقباض عضلي : القوة القصوى  1.3.5

ارادي ، كما ا�ا تعني قدرة العضلة في التغلب على مقومات خارجية وموجهتها ، ويتضح من ذلك ان القوة 

وعندما يستطيع القوة . الة �لقوة الثابتة القصوى عندما تستطيع ان تواجه مقاومات كبيرة تسمى في هذه الح

  .القصوى التغلب على مقاومات التي تواجهها فهي تلك الحالة تسمى �لقوة القصوى المتحركة 

وهي تعني قدرة الجهاز العصبي العضلي على انتاج قوة سريعة الامر  :القوة المميزة �لسرعة  2.3.5

قوة والسرعة في مكون واحد ، وترتبط القوة المميزة �لسرعة في الذي يتطلب درجة من التوافق في دمج صفة ال

  .الانشطة التي تتطلب حركات قوية وسريعة في ان واحد كالوثب والرمي 

فترة ممكنة في مواجهة  لأطولوتعني قدرة الجهاز العصبي على التغلب على مقاومة معينة : تحمل القوة  3.3.5

دقائق ، ويظهر هذا النوع من القوة في ر�ضات  8ثواني الى  6ما بين  هذه الفترة تتراوحالتعب ، وعادة ما 

التجذيف والسباحة والجري ، حيث ان قوة الدفع او شد تؤدي الى ز�دة المسافة المقطوعة كمحصلة لز�دة السرعة 

  3.، وذلك مع الاحتفاظ بدرجة عالية من تحمل الاداء خلال تلك الفترة الزمنية المحددة 

    

  

  

                                                           
  85: ابو العلاء احمد عبد الفتاح واحمد نصر الدين ، مرجع سابق، ص )1(
  .86: المرجع نفسه ،ص )2(
  .84،85العلاء احمد عبد الفتاح واحمد نصر الدين ، مرجع سابق، ص ص ابو )3(
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  :خلاصة

من خلال ما تقدم يتضح أهمية الصفات حسب ابعادها المختلفة نتيجة ا�هود البدني الذي يؤديه الر�ضي نفسه 

  . في النشاطات الر�ضية ، كما يعتبر الاهتمام �ا هدف من الأهداف الأساسية لتطوير اللياقة البدنية

و الرفع من كفاءة ... للسباح من تحول و قوة و سرعة إن التحضير البدني أهمية �لغة في تطوير الصفات البدنية 

أعضاء و أجهزة الجسم الوظيفية و تكامل أداؤها من خلال التمرينات البنائية العامة و الخاصة و مستوى التحضير 

�لتحضير البدني و النفسي و تطوير الصفات البدنية و طرق تطويرها و  وثيقاو  ارتباطاالتقني و التكتيكي مرتبط 

تدريبها التي قيل عنها في الكثير من ا�الات الر�ضية و المتخصصة فإ�ا مازالت تحتاج إلى عناية كبيرة و فائقة 

  .نظراً لأهميتها و خصوصيتها في السباحة
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: والمراجعقائمة المصادر
القران الكريم 

 :باللغة العربية / أ
ابرالهيم مروان عبد المجيد ، أسس البحث العلمي لاعداد الرسائل الجامعية ، مؤسسة الوراق ، عمان ،  .1

 .م2000، 01طبعة 
، دار الفكر العربي ، القاهرة ، د ط،  " تدريب السباحة للمشتريات العليا" أبو العلاء أحمد عبد الفتاح  .2

1994 .
 2003دار الفكر العربي ،القاهرة ،د ط،"فسولوجيا للياقة البدنية"أبو العلاء عبد الفتاح ،احمد نصر الدين .3
" تخطيط برامج التدريب و تربية البراعم و الناشئين في كرة القدم " أبو المجد عمر ،النمكيجمال إسماعيل  .4

. 1997، مركز الكتاب للنشر ، القاهرة ، د ط ،
،جامععة 1الفتح للنشر والتوزيع،طبعة ،"الإعداد البدني للأعبي كرة القدم"أبو عبده حسن السيد  .5

 2008الإسكندرية ،
 .م1998ط، .أسامة كامل راتب،علي زكي ،أسس العلمية للسباحة، دار الفكر العربي، القاهرة ،د .6
، دار المنشأة  "(الظهر-الزحف)اتجاهات حديثة في تعليم السباحة "آل بيك علي، حلمي عصام  .7

. 1995المعارف، الإسكندرية ،د ط ،
. 1996، 2، دار الفكر العربي ، القاهرة ، طبعة " أسس و نظريات الحركة "بسطويسي أحمد  .8
. 1999،دار الفكر العربي ،القاهرة،د ط "أسس ونظريات التدريب الرياضي"بسطويسي احمد  .9

بوحفص عبد الكريم، الاحضاء المطبق في العلوم الاجتماعية والإنسانية ، ديوان المطبوعات الجامعية ،  .10
 .2011،الجزائر ،03طبعة 

بوداود عبد الأمين ، عطاء الله احمد، المرشد في البحث العلمي في التربية البدنية والرياضة ، ديوان  .11
 م2012، 01المطبوعات الجامعية ، الجزائر ،طبعة 

. 1989 ،1،مركز الكتاب للنشر ، عمان ، الأردن ، طبعة " الطفولة و المراهقة " جلال سعد  .12
الحافظ عبد الرشيد بن عبد العزيز ،منهجية اعداد البحث العلمي ، جامعة الملك عبد العزيز ، طبعة  .13

 .م2012، 01
 2004القاهرة، دط،، لنشرلمركز العربي ، "لإبداعاالموهبة والرياضة و"الحاوي يحيى السيد إسماعيل  .14



،منشأة "المناهج الشامل لمعلمي و مدربي السباحة"حسنمحمد ،آلبيك على ، كاظم مصطفى  .15
. 1997 ط ،الإسكندرية، دالمعارف ،

مطبعة روز ، "الأسس العلمية لكرة الطائرة و طرق القياس"،  المنعمحميد, صبحيحسني محمد  .16
 1988, طد, ، القاهرةيوسف

ط، .حلمي عصام ، استراتيجية تدريب الناشئين في السباحة ، منشأة المعارف ، الإسكندرية ، د .17
 .م1998

، 2، دارالمعارف، الاسكندرية، طبعة"تدريب السباحة بين النظريةوالتطبيق"حلمي عصام امين  .18
1992 .

 العربي، القاهرةدار الفكر " التدريب الرياضي الحديث" إبراهيم مفتيحماد .19
 .2007ط، الأردن، .خالد قاسم سمور، الإحصاء، دار الفكر العربي، د .20
. 1984 ط،. المستقبل،عمان،د دار ،"سيكولوجية الطفولة "دبابنة ميشيل، نبيل محفوظ  .21
 دار النهضة الارتقائي،، دروس في علم النفس  "والمراهقة النمو التربوي للطفل " دسوقي كمال  .22

. 1970 ط، د العربية، مصر،
. 1999، 3 الفكر العربي،القاهرة،طبعة ، دار"السباحة تعليم "راتب أسامة كامل  .23
 1990، 2،طبعة،القاهرة"العربي دار الفكر "تعليم السباحة "راتب أسامة كامل  .24
 ط،. د، العربي، القاهرة دار الفكر ،"الأسس العلمية للسباحة "زكي علي محمد كامل،راتب أسامة  .25

1998 .
تكتيك ، تعليم ، تدريب ، دار الكتاب الحديث ، : زكي علي ، ندى طارق ، زكي ايمان ، السباحة  .26

 م2005.ط .د
. 1995 ،5 طبعة ، عالمالكتب،القاهرة،"والمراهقة  الطفولة النفسعلم " زهران حامد عبد السلام  .27
زيدان محمد مصطفى ، النمو النفسي للطفل والمراهق ونظرية الشخصية ، دار الشروق القاهرة ،  .28

 .م1980ط، .د
 .1982، 7سعد جلال ، محمد حسن علاوي، علم النفس التربوي ،المعارف ،القاهرة ، طبعة  .29
د العربي، القاهرة،، دار الفكر "الأسس النفسية للنمو من الطفولة الى الشيخوخة " السيد فؤاد البهي  .30

 .س. د ط،.



السيد محمد ، الإحصاء في البحوث الاجتماعية والنفسية والتربوية، دار النهضة العربية ، مصر ، طبعة  .31
 م1970، 02

. 1980 ط،. دالعودة،بيروت، دار ،"موسوعة العناية بالطفل "الصوفيعبدالله  .32
 1993, طالعربي،القاهرة، ددار الفكر " الحيويةالميكانيكا"طلحة حسام الدين  .33
 ط،.الأساسي، منشأةالمعارف،الإسكندرية، دالتلميذ في التعليم "الطيب محمد الطاهر و آخرون  .34

1982 .
. 1982 ،9 طبعة لبنان، بيروت للملايين،، دار العلم "علم النفس التربوي "عاقل فاخر  .35
 ط المعارف، الإسكندرية، د، منشأة "طرق التدريس في التربية الرياضية "عبد الكريم عفاف  .36

،1989 .
 .2000 عمان الأردن، د ط،للنشر،، دار الثقافة " والمتفوقينتربية الموهوبين "العزة سعيد حسني  .37
 ط،. القاهرة، د، مركز الكتاب للنشر "سيكولوجية النمو لمربي الرياضة " علاوي محمد حسن  .38

1998 .
. 1989 ،2 طبعة القاهرة، دار الفكر العربي، ،"علم النفس الرياضي " علاوي محمد حسن  .39
بيروت للنشر، النهضة الرياضي، دارالقياس في التربية الرياضية وعلم النفس "علاوي محمد حسن  .40

 1988, ط.لبنان، د
، 01عوض فاطمة صابر ، مرفت علي ،أسس مبادئ البحث العلمي ، جامعة الإسكندرية ، طبعة  .41

 م2002
. 2004 ط،.للنشر،القاهرة، د، المركز العربي "المبادئ العلمية للسباحة "القط محمد،  .42
، 01القندلجيعامر ، سمران ايمان، البحث العلمي الكمي والنوعي ، دار اليزوري ، الأردن ، طبعة  .43

 م2009
. 1980 ط،.د بغداد، جامعة نصيف، عبد العلي :، ترجمةالتعلم الحركي" كورت مانيل  .44
 2015,والتوزيع، الأردندار النشر الوراق النشر "اعداد الرياضيين " سعيد عبد الجبارمحسن .45
 المندلاويقاسم ، واخرون ، دليل الطالب في التطبيقات الميدانية للتربية الرياضية ،  .46
 1 طبعة للنشر، مركز الكتاب ،"طرق التدريس في التربية الرياضية "فهيم، زمري سعد،نيليمحمود،ناهد  .47

 ،1989 .



 د ط ، القاهرة،، دار الفكر العربي، "دراسة أساليب رعاية الموهوبين و توجيههم "نصحي فؤاد  .48
1980 .

دار الهدى لنشر ، "دليل رياضة السباحة"، وجدي مصطفى الفاتح،طارق صلاح فضلي .49
.  1999زء الأول، الجوالتوزيع،القاهرة،

 .1997ط،.منشأة المعارف،الإسكندرية،د ، "الرياضات المائية"، وفيقة مصطفى السالم .50

 :بالأجنبية / ب

1. Brikicicrissance de l’enfant pratique sportive  
2. J.urgen- Weinkoi, La biologie du sportg , editionvigot, 1998. 
3. LadistavKaçani ,Wadislavborsky , entrainement de foot ball 
4. R.taman et  JP.Hauzeur , entrainement du jeune foot balleur 

,Paris editionamphora.s.a 1987. 
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