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وَاخْفِضْ لَهُمَا جَنَاحَ الذُّلِّ مِنَ الرَّحْمَةِ وَقُل رَّبِّ ارْحَمْهُمَا  :قال تعالى

 كَمَا رَبَّيَانِي صَغِيراً

 .42 الآية: الإسراءسورة 

إلى المعلمة  إلى العظيمة في عطـائها إلى نـور الحيـاة وبهجتهـا ،

أمــي  .الأولى سيدة النسـاء إلى التي أعطتنا من روحهـا لتبقي أرواحنـا 

   حفظهـا الله 

نوات الطـوال من نتظـر أن يقطف جهـد السأإلى سيـد الرجـال ، الذي 

           أبــي   .رجو أن تتحقق بهـذا العمل المتـواضع أالتعب المضني   

     حفظـه الله 

 .جميع أفراد عائلتيإلى 

 .وزوجهـا رحمهما الله ( مريم  )وإلى روح  أختـي الغالية    

 .إلى من شـاركني أيـامي حلوها ومرها 

 .إلى جميع الأصدقاء بجامعة الجلفة

 .إلى  كل من وسعهم قلبي ولم يذكرهم قلمي

 .جهــدي  ثمــرةإلى كل هــؤلاء أهــــدي 

 

 قنونة عبد الحميد
 

 داءــــــــإه

 



 

  
 

 : يقول الله تعالى في محكم تنزيله

 َّوَقَالَ رَبِّ أَوْزِعْنِي أَنْ أَشْكُرَ نِعْمَتَكَ الَّتِي أَنْعَمْتَ عَلَي

وَعَلَى وَالِدَيَّ وَأَنْ أَعْمَلَ صَالِحًا تَرْضَاهُ وَأَدْخِلْنِي بِرَحْمَتِكَ  

 .  91 الآية :سورة النمل  فِي عِبَادِكَ الصَّالِحِيَن 

من لم يشكر الناس لم يشكر  }:  ويقول رسول الله 

 .{الله 

 .اللهم أعنا على شكرك على الوجه الذي ترضى به عنا

عبد : تقدم بالشكر الجزيل إلى الأستاذ المشرف أو

 .القادر حناط

 .يحسن تعاونه وتشجيعه المتواصل ل على

 كما أتقدم بأسمى عبارات الشكر والعرفان 

 .إلى كل من ساعدني من قريب أو من بعيد 

 .نجاز هذا العمل من الأساتذة والزملاء والأصدقاءإفي 

   

 ـيدمقنونة عبد الح  

 كلمة شكر
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 .والرياضيةمعهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية 
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إقتراح برنامج تدريبي باستخدام أسلوب التدريب الدائري و إسهامه في 

 .تحسين   بعض القدرات اللاهوائية 

متر لأكاديمية الشرطة  044دراسة ميدانية لعدائي المسافات القصيرة تخصص عدو

 (.أكابر)فئة .  -الجلفة  - لألعاب القوى بحاسي بحبح
 :الموسم .أطروحة دكتوراه في علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية                                  

7102-7102 

 وتحضير بدنيتدريب  تخصص

: طروحةملخص الأ  
بعض في تحسين وإسهامه باستخدام الأسلوب الدائري   مقترحستخدام برنامج تدريبي إتأثير مقدار الدراسة إلى معرفة  تهدف

وأيضا نظم  (تحمل القوة وتحمل السرعة والقوة المميزة بالسرعة )متمثلة في قدرات بدنية مركبة وهي  القدرات اللاهوائية
عند عدائي أكاديمية الشرطة لألعاب  (القدرة اللاهوائية الفوسفاتية و القدرة اللاهوائية اللاكتيكية ) طاقوية متمثلة في 

 بين، ومحاولة إبراز الفروق   1426/1427للموسم الرياضي  متر 044ختصاص عدو إت القصيرة القوى تخصص المسافا
( 46)بـ اعمدية حيث قدر عددهالطريقة لبا مختارةعينة البحث حيث كانت البعدية لمجموعتي البحث ،  القياسات القبلية و

 المنهج التجريبيونظرا لطبيعة الموضوع فقد استخدم  عدائين ، (40)عدائين قسموا إلى مجموعتين ، إذ تتكون كل مجموعة من 
على المجموعة عتمد على التصميمات التجريبية لمجموعتين إحداهما ضابطة والأخرى تجريبية ، ثم تطبيق البرنامج المقترح احيث 

حصص ( 40)ع أسبوعا بواق( 21)حصة تدريبية دامت لمدة ( 06)، كما إشتمل البرنامج علىمن دون الضابطة التجريبية 
الإختبارات وكذا مجموعة أسبوعيا  فكانت أدوات جمع بيانات في هذه الدراسة مؤلفة من المصادر والمراجع العربية والأجنبية 

بعض القدرات ذات دلالة إحصائية في تحسين  توجد فروقأنه  إلى حيث توصلت نتائج البحثالمذكورة ، للقدرات البدنية
 . لدى المجموعة التجريبية للبحث تدريبي مقترح باستخدام برنامج اللاهوائية

عدو  البرنامج التدريبي المقترح ، التدريب الدائري ،بعض القدرات اللاهوائية ،   الكلمات المفتاحية

 .المسافات القصيرة
 قنونة عبد الحميد إعداد

 حناط عبد القادر إشراف
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Abstract: 
 

        The study aims to determine the impact of a proposed training program, on the 400 
meter runners of the police athletic league, 2016/2017 sport season, using the circular 
method and its contribution to improve some anaerobic capacities present in physical 
capacity (which endurance of strength, speed and power of speed), as well as some 
energy systems (like phosphate ANAEROBIC capacity and lactic anaerobic capacity) 
 
we tried to highlight the difference between  measurements within the two research 
groups before and after,  the purposive sample counted 06 runners divided into two 
groups of 03, due to the nature of the topic  the experimental approach was adopted 
where the experimental designs of the two groups were used,  one is a control group 
the other is an experimental group, the proposed program was applied only on the 
experimental Group , the program included 36 training sessions over a period of 12 
weeks ,03 sessions per week, data collection tools in this study included Arabic and 
foreign sources and references as well as physical tests for the mentioned abilities.  
  
The research results showed that there are statistical differences related to the 
improvement of some anaerobic capacities using the proposed training program 
within the experimental research Group. 
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 :مقدمة
التطور الكبير في شتى مناحي الحياة ومختلف توجهاتها ، ومنها مجال التدريب هو خيرة ما يميز السنوات الأ       

يات العليا كل هذه الفئات  المستو لى مجال تدريب إلاته من  مجال الرياضة المدرسية الرياضي بمختلف تخصصاته ومجا
رقام القياسية ظهر جليا من خلال تطور وتحسن الأ مر الذييب كبير في هذا التطور ، وهذا الأنص اكان له

علام السمعية منها مختلف وسائل الإالمذكورة في لعاب و والمشاهدة في شتى الأنجازات الرقمية المذهلة والرائعة  والإ
نسانية وعلوم ا بالتدريب الرياضي من العلوم الإوهذا الكم الرقمي جاء بارتباط مختلف العلوم وتطوراته والبصرية ،

 .الخ....الحركة و البيولوجيا بمختلف شعبها من فسلجة وتشريح و مورفولوجيا وكيمياء عضوية
وحل من الحقائق العلمية  من هذا المنطلق تكاثفت جهود الخبراء والعلماء والباحثين في اكتشاف العديد      

ي تطور في علم معين بعلم التدريب الرياضي أية والميدانية محاولين بذلك ربط م الحركأالمشاكل المعرفية منها كانت 
  واجتهادا منهم بجدية في تجسيد كل ما هو جديد في حركة الانسان والكم الرقمي لديه في كل فعل حركي يقوم 

عطت تصورا أخيرة التي فسلجة والكيمياء الحيوية وهذه الأفي علوم الحياة منها علوم البه ، وهذا كان ملموسا بقوة 
لى النسيج العامل إكيميائية حيوية بداية من الذرة   وتفسيرا لكل ما يحدث في جسم الرياضي من تفاعلات وتغيرات

ت العلمية الحديثة ومنها النظريانشطة والتخصصات الرياضية من هذه نشاط الممارس ، واستفادت معظم الأفي ال
طبعا هذا  خذت من هذا المشرب كما كافيا وكبيرا من التحديث والتعديل والتصحيح والتطوير،ألعاب القوى التي أ

تطبيق الطرق ، ومن خلال  وتوفر الموهبةمكانات الكاملة وتخطيط عالي اية الكاملة بالرياضيين وتوفر الإجاء بالرع
على درجات التفوق ألى إالوسائل العلمية الحديثة للوصول داء الرياضي مستعملين بذلك العلمية في تطوير الأ

 .الرياضي في هذا المجال الخصب
لعاب القوى طرق وأساليب وأنظمة تدريبية تنمي خصائصها وتثري أنه لكل فعالية من فعاليات إكذلك ف      

جل الحصول على الفائدة أت الميدان المختلفة هذا من عاليالى فإاصة بلاعبيها من فعاليات الساحة مواهبها الخ
بالإعداد العام  ابتداءإلى نهايته إمر الذي يبدأ من بداية الموسم هذا الأو رق سليمة مقننة وصحيحة ،  التدريبية بط

 .نتقالية بعد المنافسةلى الفترة الإإ
متر  400لعاب القوى وهي فعالية عدو أحد الفعاليات المميزة في أهذا المنطلق تم تسليط الضوء على من       

ومحاولة من الباحث خرى من جهة أا وصفاتها البدنية المركبة الدالة عليه من جهة من خلال نظامها الطاقوي
حد أببرنامج تدريبي مقترح باستخدام  عداد بدني خاص مترجمإثر بطريقة موضوعية من خلال لملاحظة الأ

 .و ما قبل المنافسةعداد الخاص ثناء فترة الإأسلوب الدائري الحديثة وهو الأ ساليبالأ
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على المقترح خلال البرنامج التدريبي  سلوب التدريب الدائريأستعمال إبراز أثثير لإهدف يموضوع  كما أنه   
تم ذلك ولتحقيق  ، بصفة خاصة متر 044تخصص  ةعدو المسافات القصير ، وعلى  بعض القدرات اللاهوائية

 :إلى  الدراسة تقسيم 
والتي بدورها تطرح  بإشكالية الدراسةوالذي يحوي بداية  جانب التعريف بالبحثوهو  :المدخل العام للدراسة

بمشكلة قضية الدراسة من خلال تفكيك متغيرات الدراسة وشرحها تمهيدا للدخول في المضمون العلمي مرورا 
أسباب إختيار لتأتي بعدها مجمل  أهمية الدراسة والخلفية النظرية المتبعةثم بعد ذلك  الدراسة وفرضياتها
 .محتوى الدراسة  مصطلحات ومفاهيمومعالجة لمختلف  الموضوع وأهدافه

 :ثم مباشرة الدخول في 
عدا الفصل وكل فصل يحتوي على مبحثين   فصول 40وفيه الجانب النظري وتم التطرق إلى :   اب الأولـــــــالب

 :كالتالي الأول  
في مثل عينته أو  سابقةبأحد متغيراته أو  المرتبطةللموضوع أو  الدراسات المشابهةوالذي يحوي  :الفصل الأول 

 .مجاله قياسه 
حيث تم فيه التطرق بداية من التدريب متر حرة  044عداد البدني وسباق لإباوالمعنون  : ثانيالفصل الثم 

متر وفق مبحثين  400نتهاءا بفعالية سباق عداد البدني المعني بالدراسة ثم اوصولا إلى الإالرياضي بصفة عامة 
 .الأول عن الإعداد البدني والثاني عن الفعالية المقصودة في الكشف التجريبي

والمتضمن الطاقة العضوية في المبحث  لياقة الطاقة في المجال الرياضي  فجاء تحت عنوان لثالفصل الثاأما 
 .الأول ولياقة الطاقة في مبحثه الثاني والمعنية بالإختبار والقياس والتجريب في الدراسة

 :وجود فصلين  تضمن حيثللدراسة  الجانب التطبيقيفشمل على  الباب الثانيو
عرض وتحليل  يفصل في  الفصل الثانيأما  المنهجية المتبعة والإجراءات الميدانية معني بتوضيحالأول  فالفصل
 .نتائج فرضيات الدراسة  ومناقشة

والتي يمكن حصائي بالإستدلال الإالمتحصل عليها تخاذ القرار المناسب و وا إلى النتائج  يصل الباحثوفي الأخير 
        المقترحةخلال البرامج التدريبية  ساليب التدريبية المختلفةالأستعمال إستقبل في مجال في المستفيد منها نأن 
  . المسطرة على مدار الخطة السنويةو 

 .وحده وإن أخطأ فمن نفسه ومن الشيطانالله ما هو إلا إجتهاد يجتهده الباحث فإن أصاب فمن العمل وهذا 
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 :  شكالية الإ
وإعداد الفرد بطريقة  والرياضي ن التدريب الرياضي هو الصورة التوضيحية للنشاط البدنيأمما لاشك فيه          

تزامنا ،  علمية عملية تفضي لتحقيق النتائج المرجوة من الرياضي و تأهله لأعلى درجات التكامل و التوازن البدني
ا شهده التدريب الرياضي من تطور ونمو في الأساليب والمناهج والوسائل الخاصة للوصول بالفرد للتطور مع م

                                                                        .  لرياضية والبدنيةالبدني المؤدي إلى حالة الفورمة ا
لعاب  شى  جاالات الرياضة سوا  في الأن التطور السريع في تحقيق المستويات الرياضية العالية فيإلذا ف         

رتقا  بهذا المستوى لم يأتي من فراغ بل الرياضي  والإ و الفردية يسير متواكبا مع تكنولوجيا علوم التدريبأالجماعية 
عمق لما هود مستمرة نحو مزيد من الفهم الأكان ولا يزال العلم هو الأساس الذي يبنى عليه ، ومن ثم كانت الج

جل رفع مستوى الحالة التدريبية وبلوغ المستويات العالية أومفهوم علم التدريب الرياضي من  سس وقواعدأتتضمنه 
، والمدرب القوي  لقا  الضو  على كل ما هو جديد ومستحدث في جاال التدريب وتطبيقاتهإويستلزم ذلك 

ن أن يطلع على كل ما هو جديد و أرغب المحافظة على ذلك وجب عليه  الناجح يستمد قوته من العلم ، وإذا
                                                                                                                                             (.مقدمة .8991.حمد البساطي أالله  مرأ).يتخذ من العلم مرشدا يستنير به خلال عمله في هذا المجال

فتوسع في استخدام العلوم  ، ن التدريب الرياضي العلمي خطى خطوات واسعة في هذا المجالأكما          
وفي ذات الوقت تم تدعيم الكثير من مبادئه  ، المرتبطة به التي تؤثر في عملياته فاستخدمها في تطوير ذاته

فكان  واستحدثت الكثير من قواعده وكان نتيجة ذلك التطور غير المسبوق في نتائج  رياضات المستويات العليا ،
براهيم إمفتي ) تبطة به هذا التطور الهائل في المعلومات الخاصة بهن تواكب العلوم المر أمن الضروري 

ديث والأنشطة الأخرى المشابهة ، همية ملاحظة الفارق بين التدريب الرياضي الحومن الأ ،( مقدمة .1008.حماد
العلمية سس رسة الرياضية والتي لا تستخدم الأنشطة التي تمارس تحت مسمى المماذ أن هناك العديد من الأإ

نشطة على تنفيذ وحدات تدريبية مرتجلة عفوية غير نابعة من مخطط لك الأللتدريب الرياضي ،حيث تعتمد ت
لى عوامل النضج والتطور إاللاعبين الذين ينفذونها راجعا  والتي غالبا ما يكون التقدم في مستويات تدريبي علمي ،

                                                                                              .(18ص  .1008.براهيم حمادإمفتي ). ذة خلالهانشطة المنفلى تأثير الأإثر منه أكالجسمي والوظيفي 
ذ يعطي مناهج وأساليب من مختلف فروعه للممارسين إضي دور هام وفعال في هذا السياق وللتدريب الريا        

، كما يضمن الكمية  لبلوغ الهدف وفق نظم وطرق منهجية وعلمية مقننة وصحيحة وفعالةوالمدربين تقودهم 
دا  مختلف المهارات وتعليمها وتطوير شى  القدرات البدنية والحركية وتغطية جوانب النقص والقوة أوالكيفية حول 

 .         فيها
قبالا كبيرا من الباحثين في إالعملية ولاقت  ستفادت من هذهإالتي  وتعد رياضة ألعاب القوى من الرياضات      

تشاف إكجاال الرياضة في مختلف جاالاتهم وتخصصاتهم والكشف عن مختلف الظواهر المحيطة بهذه الرياضة وأيضا 
   جعل الخلفية العلمية مرالأحتراف هذا لى الإإات يتميز بها ممارسوها من النش  هم ما يميزها من قدرات وطاقأ
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ختبار الحقائق وإثباتها بالتجريب والبحث إأساس لاكتشاف وملاحظة و رية لمختلف العلوم المرتبطة بها والنظ
 .   الميداني
 عملتكيفات فسيولوجية ت ستجابات وإلى حدوث إؤدي تي ن ممارسة التدريب الرياضأفيه  ريبلا ومما       
لعاب أحراز النتائج في إن أ، لهذا نجد  النشاط الممارسنظمة وأجهزة الجسم الداخلية طبقا لمتطلبات أتحسين على 

جهزتهم الوظيفية من دوري ألى كفا ة إيعزى   نشطة العدو في المسافات القصيرةأوخصوصا عند ممارسي القوى 
ل المخزون الكمي من الطاقة نتاج واستغلاإستوى الخلايا العضلية متمثلة في تنفسي وعصبي وأيضا كيميائيا على م

و أنطلاق الجيد نجاز سوا  في الإدوره يؤثر لا محالة على مستوى الإذ بإستطاعة وقدرة كل نظام طاقوي إحسب 
نقباض المتكرر ومة للتعب وأكثر سرعة من خلال الإقل مقاأبر مسافة ممكنة مما يجعلهم أكجل تحقيق أرتقا  من الإ

خرى من حيث السرعة لياف عضلية متغلبة على الأأللاهوائية وبواسطة ما يميزهم من والمتتالي باستخدام الطاقة ا
في تطوير هذه المتطلبات  ن يكونيجب أ وما هنا تعطى الحمولات البدنية وفق الطريقة المثلىو وإنتاج الطاقة 

 .الحيوية
 ساليب التدريب الشائعة في التدريب الرياضي والتي اتفق عليها العديد من المختصين في هذا المجالأومن           
ن  أذ إالرياضي حسب الطريقة المستعملة  والتي يتميز بحمولة مقننة تقع على عاتق سلوب التدريب الدائريأهي 
ذن يجب التعامل بها حيث أنها تعمل كسبيل إ،  سلوب يكون ضمن طريقة تسيره وتحدد درجة حمولتهأكل 

هتماما إولت برامج التدريب أمن خلال هذا المسار أنه ب القوى حيث لتحسين العديد من الجوانب الخاصة بألعا
 .بالغا بوجوب تقنين حمولته تقنينا صحيحا

فعال وظيفية متمثلة أردود بجسمه  تفاعلدا  واجباته البدنية بمستوى عال يأولكي يتمكن الرياضي من          
كسجين وشدة الأ عتماد على عنصرالإو ستخدام الإلاهوائية تختلف حسب  نتاج الطاقة بنظم مختلفة هوائية وإفي 

 .وزمن دوام التمرين 
لى ساسا عأنشطة الرياضية التي تعتمد ن الأأ 8991وأبو العلاء وصبحي حسانين lampشار لامب أوقد  

نشطة اللاهوائية بقوة حيث تتميز جميع الأ ، ستاتيكية ثابتةإو أنشطة ديناميكية أالعمليات اللاهوائية قد تكون 
نتاجها من إعن  CPوكذا فوسفات الكرياتين  ATPنتاج الطاقة من إلى زيادة إالعضلي مما يؤدي  نقباضالإ

 (.08.01ص. 8991حمد الحفناوي  أمحمد .عمر شكري عمر). خلال العمل الهوائي فقط
بعض ومدى تأثيره على  سلوب التدريب الدائريأستخدام إوبنا  على اتفاق الآرا  أو اختلافها حول       

 ذات الدلالة الداخلية المؤشرات البيوكيميائية الطاقويةستدلال عليها ببعض والتي يمكن الإ القدرات اللاهوائية
قدرات وانعكاسها على لهذه الكفا ة الوظيفية  ظاهريذات الشكل ال والقدرات البدنية المركبةلجسم العدا  

  .م 044لضبط في اختصاص عدو في ألعاب القوى وبا نجاز والتفوق العالي والرفيعتحقيق الإ
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 :  ومن خلال ما سبق تتحدد المشكلة العامة لدراستنا في ما يلي
   :المشكلة العامة -8

     سلوب أعض القدرات اللاهوائية باستخدام  بينهل توجد فروق ذات دلالة إحصائية في تحس
 .؟متر 000تخصص لدى عدائي المسافات القصيرة التدريب الدائري ضمن برنامج تدريبي مقترح  

 :ول التالييمكننا طرح التساؤل الجزئي الأ ومن خلال طرح هذه المشكلة العامة
ختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية و الضابطة و لصالح جد فروق ذات دلالة إحصائية في الإهل تو  8-8

باستخدام  عدو م 000المحددة لأداء المركبة القدرات البدنية بعض  فيتحسن الالمجموعة التجريبية في 
 .سلوب الدائري ضمن برنامج تدريبي مقترح  ؟الأ

 :ول تم طرح التساؤلات الفرعية التاليةالأ ومن خلال هذا التساؤل الجزئي
     ختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية و الضابطة جد فروق ذات دلالة إحصائية في الإهل تو  8-8-8

باستخدام  م عدو 044المحددة لأدا   تحمل القوةصفة  ينو لصالح المجموعة التجريبية في تحس
 .سلوب الدائري ضمن برنامج تدريبي مقترح  ؟الأ

      ختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية و الضابطةجد فروق ذات دلالة إحصائية في الإهل تو  8-8-1
باستخدام  م عدو 044المحددة لأدا   السرعةتحمل صفة  ينو لصالح المجموعة التجريبية في تحس

 .سلوب الدائري ضمن برنامج تدريبي مقترح  ؟الأ
      ختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية و الضابطةجد فروق ذات دلالة إحصائية في الإهل تو  8-8-3

المحددة لأدا   (القدرة العضلية)القوة المميزة بالسرعة صفة  ينو لصالح المجموعة التجريبية في تحس
   .سلوب الدائري ضمن برنامج تدريبي مقترح  ؟لأباستخدام ا م عدو 044

 :ثم جاء التساؤل الجزئي الثاني التالي
ختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية و الضابطة و لصالح جد فروق ذات دلالة إحصائية في الإهل تو  8-1

باستخدام  م عدو 044المحددة لأدا   مؤشرات اللياقة اللاهوائيةبعض  ينالمجموعة التجريبية في تحس
 .سلوب الدائري ضمن برنامج تدريبي مقترح  ؟الأ

 :ومن خلال التساؤل الجزئي الثاني تم طرح التساؤلات الفرعية التالية
      ختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية و الضابطةجد فروق ذات دلالة إحصائية في الإهل تو  8-1-8

 م عدو 044المحددة لأدا   اللاهوائية الفوسفاتيةالقدرة  ينو لصالح المجموعة التجريبية في تحس
 .سلوب الدائري ضمن برنامج تدريبي مقترح  ؟باستخدام الأ
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      ختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية و الضابطةجد فروق ذات دلالة إحصائية في الإهل تو  8-1-1
 م عدو 044المحددة لأدا   لاكتيكيةالقدرة اللاهوائية ال ينو لصالح المجموعة التجريبية في تحس

 .سلوب الدائري ضمن برنامج تدريبي مقترح  ؟باستخدام الأ
 :                                                                                               فرضيات البحث -1

 : الفرضية العامة

 سلوب التدريب أباستخدام اللاهوائية بعض القدرات  ينتوجد فروق ذات دلالة إحصائية في تحس
 . متر   044لدى عدائي المسافات القصيرة تخصص ضمن برنامج تدريبي مقترح   الدائري

 :التالية  ولى الأومن خلال طرح هذه الفرضية العامة يمكننا طرح الفرضية الجزئية 
للمجموعتين التجريبية و الضابطة و لصالح  ختبارات البعديةجد فروق ذات دلالة إحصائية في الإتو  2-1

باستخدام  عدو م 000المحددة لأداء المركبة القدرات البدنية بعض  فيتحسن الالمجموعة التجريبية في 
  .سلوب الدائري ضمن برنامج تدريبي مقترح الأ

 :ومنه تم استخراج من هذه الفرضية الجزئية الفرضيات الفرعية التالية
ختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية و الضابطة و لصالح جد فروق ذات دلالة إحصائية في الإتو  1-8-8

سلوب باستخدام الأ م عدو 044المحددة لأدا   تحمل القوةصفة  ينالمجموعة التجريبية في تحس
 .الدائري ضمن برنامج تدريبي مقترح  

للمجموعتين التجريبية و الضابطة و لصالح  ختبارات البعديةجد فروق ذات دلالة إحصائية في الإتو  1-8-1
سلوب باستخدام الأ م عدو 044المحددة لأدا   سرعةتحمل الصفة  ينالمجموعة التجريبية في تحس

 .الدائري ضمن برنامج تدريبي مقترح 
ختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية و الضابطة و لصالح جد فروق ذات دلالة إحصائية في الإتو   1-8-3

م  044المحددة لأدا   (القدرة العضلية) القوة المميزة بالسرعةصفة  ينة التجريبية في تحسالمجموع
  .سلوب الدائري ضمن برنامج تدريبي مقترح باستخدام الأ عدو

 :ثم جاءت الفرضية الجزئية الثانية كالتالي
للمجموعتين التجريبية و الضابطة و لصالح  ختبارات البعديةجد فروق ذات دلالة إحصائية في الإتو  1-1

باستخدام  م عدو 044المحددة لأدا   مؤشرات اللياقة اللاهوائيةبعض  ينالمجموعة التجريبية في تحس
 .سلوب الدائري ضمن برنامج تدريبي مقترح  الأ
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 :ضيات الفرعية التاليةر لى الفإ قسم  الفرضية الجزئية الثانية ثم
ختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية و الضابطة و لصالح جد فروق ذات دلالة إحصائية في الإتو  2-2-1

باستخدام  م عدو 044المحددة لأدا   القدرة اللاهوائية الفوسفاتية ينالمجموعة التجريبية في تحس
 .سلوب الدائري ضمن برنامج تدريبي مقترح  الأ

بارات البعدية للمجموعتين التجريبية و الضابطة و لصالح ختجد فروق ذات دلالة إحصائية في الإتو  2-2-2
باستخدام  م عدو 044المحددة لأدا   لاكتيكيةالقدرة اللاهوائية ال ينالمجموعة التجريبية في تحس

  . سلوب الدائري ضمن برنامج تدريبي مقترح  الأ
  :همية الدراسةأ -3

دخل العديد من التغيرات أمة وفي المجال الرياضي خاصة مما يشهد العالم ثورة علمية في جاالات البحث عا      
العلمي مسار وطريق الباحثين وتسابقهم  في البحث ويعد التقدم   ، الملموسة في مناهج التدريب وطرقه وأساليبه

رقام القياسية في نجاز الرياضي وتحقيق الأوما الإالرياضي  كل في تخصصه إلى تقديم  كل ما هو مفيد للمجتمع
 تطوير العملية التدريبيةباحثين هتمام المدربين والبإ علىالدورات الأولمبية و البطولات العالمية و الإقليمية  إلا دليل 

بصورة دائمة بغية رفع المستوى للرياضيين والوصول به إلى النتائج والوصول بها الى الأهداف المرسومة والتي تم التنبؤ 
والتقنيات الحديثة جز ا مكملا  ساليب التدريبأمختلف ستعمال إية ، لذا أصبح ط للبرامج التدريببها في التخطي

 .للرياضيللعملية التدريبية وتهيئة الخبرة المباشرة 
عند  القدرات اللاهوائيةبعض  تحسينفي  ساليب التدريبأحد أومن خلال دراستنا هذه سنحاول إبراز مكانة  

، والوقوف على بعض الحقائق العلمية لعمل مدربي  والصحيحةبالطرق السليمة متر  044تخصص  العدائين
 .ا التخصص في إعداد وتكوين هذ لعاب القوىأ
 : همية النظريةالأ 3-8
 والبيوكيميائية تحسين مختلف المؤشرات الفسيولوجية أتت هذه الدراسة من أجل تدعيم المكتبة العلمية في جاال-

 .إلى أفضل النتائج الرقي بهو  رياضييندا  الالتي تعتبر العامل الفاعل في أ
ضافة رصيد علمي وخلفية نظرية تطبيقية يمكن العمل بها مستقبلا في تدريب العدائين ويستفيد منها كل من إ -

 .المدربين والرياضيين على حد سوا 
بالحقائق العلمية لتفسير الظواهر وتفادي سو  تخطيط البرامج  ستدلالز مكانة وأهمية البحث العلمي والإبراإ -

 .التدريبية
 .التخطيط السليم قبل تنفيذ برامج التدريب تجاهالخلفية العلمية والمعرفية   هميةأيضاح إ -
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 : همية التطبيقيةالأ  3-1
تحسين مستوى جل  أللرياضيين من  القدرات الوظيفيةتأثيرها على  معرفةالحديثة و  ساليبالأستفادة من الإ -

 .المدربين في هذا المجال
 .فضلرتقا  بمستوى الرياضيين نحو الأبرامج التدريبية بما يساعد في الإتحديث  ال  -
 .هم المثيرات المساعدة في نمو الكفا ة والحالة التدريبية للرياضيينأالكشف عن  -
، كما تفيد أصحاب التخصص  مثل هذه الأساليب يساعد على التطلع لمستوى أفضل ستخدامإالتركيز على  -

  .الخصائص الفسيولوجية إلىالبدني والوظيفي المحتكم باكتشاف النقائص و تصحيحها و خاصة المستوى 
وقيم الكيميا  الحيوية من  نه تنمية وتطوير التمثيل الحيوي لجسم الرياضيأعداد برنامج مقترح وثابت من شإ -
 .هداف المرسومةيه الحمولات توجيها صحيحا حسب الأتوجل
  : الخلفية النظرية للدراسة -0

 :والتي تذكر بأن العدائين المحنكين يتسمون بعدة صفات منها 8911BLACKنظرية بلاك  إعتمادا على
مقارنة المجموعات المختلفة من العدائين عند :القدرة العالية على بذل الطاقة عبر تحلل السكر اللاهوائي  -8

نتاج الطاقة عبر تحلل السكر اللاهوائي بمعنى قدرته على إ)غذا  لاهوائيا ،تعتبر قدرة اللاعب على حرق ال
 .متر 044هي المحدد الرئيسي للقدرة المحنكة لخوض سباق  ،(باستخدام حامض اللاكتيك المصاحب 

 :السرعة الفائقة للعدو مسافات قصيرة  -1
ولئك ألة على حرق الطاقة هوائيا ،يميل وعند مقارنة المجموعات المختلفة من العدائين الذين يتسمون بقدرة هائ

 .متر 044يضا في سباق ألى السرعة إسرع في المسافات القصيرة الأ
 :القدرة الفائقة على تعويض اللاكتات لاهوائيا  -3

من الطاقة في المراحل المبكرة من السباق عن طريق تكسير نتاج مزيد إعلى  ونهؤلا  العدائين القادر قد يكون 
 .فضلئات الفوسفات عالية الطاقة هم الأجزي
 :قدرة لاهوائية عالية  -0

خرين الذين يهم طاقة لاهوائية شبيهة بلاعبي ألعاب القوى الآن لدالناجحون بأ( متر  044 )يتميز عدا و سباق
 .السرعة والتحمليشاركون في الرياضات التي تتطلب الجمع بين 

ساليب التدريب التي تعمل على زيادة القدرة اللاهوائية اللاكتيكية للاعب وكذلك أن أمن هذه الصفات يتبين لنا 
تحاد الدولي لألعاب القوى الإ). زمنة في السباقاتسرع الأأتحقيق لى إاللاهوائية اللاكتيكية سوف تؤدي السعة 
 .(80ص. 8911.عن بلاك

 



  المدخل العام للدراسة

 
01 

 

 :GAFFNEY 8998من رأي جافني  نطلاقاوإ
دا  ألى تحقيق إن يستند التدريب الهادف أذا يجب له ، يؤدى بصفة رئيسية لاهوائيا( متر 044 )ن سباقأحيث 

 : لف من نظامين فرعيينأوالذي يت لى تطوير نظام الطاقة اللاهوائيةإكبيرة مثالي بدرجة  
بتوفير  (CP)يقوم مكون غني بالطاقة يسمى كرياتين الفوسفات : في النظام اللاهوائي بدون لاكتيك -1

،وهذا يشير في مصطلحات التدريب  ((ATPدينوسين تراي فوسفات عادة تخليق الأفوري للطاقة لإمصدر 
 .لى سبع ثوان تقريباإت عالية السرعة والتي تصل مدتها لى التكراراإ
من حمض اللاكتيك   يحل محله نظام توليد الطاقة لاهوائيا بدون لاكتيك ستنزاف طاقة النظام اللاهوائيإبعد  -2

 :لى ثلاث فئات معروفة إة وهذا يشير في مصطلحات التدريب نتاج الطاقكمصدر لإ
 (.مترا 154-04)ثانية تقريبا  24لى إ 40:  جري لمدة -
 (.مترا 044-154)ثانية تقريبا  04لى إ 24:  جري لمدة -
 (.مترا 044-044)تقريبا ثانية  124لى إ 04:  جري لمدة -
لى التحمل إ بالإضافة (م 044)نظمة الطاقة بالنسبة لسباق أهم أالنظام اللاكتيكي اللاهوائي هو  نأحيث 
تحاد الإ). دا أعلى أجل تحقيق أنب التي يجب تطويرها من هم الجواأوتحمل السرعة والقوة الخاصة من  الخاص

 (.81-88ص . 8998.جافنيالدولي لألعاب القوى عن 

بالتمرينات التالية في التدريب مع (  HART)يوصي هارت  متر ، 000وبناءا على متطلبات سباق 
 : ثناء السنة التدريبيةأعليها بدرجات متفاوتة  التأكيد
 :تحمل السرعة -8

كسجين ويوجد كم متراكم محدد من رعة ،يحدث للعدا  نقص شديد في الأفي العدو الذي يعتمد على تحمل الس
 .بصورة جيدة (متر 044)الحمض ،يعتبر هذا النوع حيويا لخوض سباق 

  :مثلةأ
 (.دقائق  14-45الراحة )متر   144× 14  -
 (.دقائق  14-45الراحة )   متر  154×40 -
 (.دقائق  14الراحة )   متر 244× 45 -
 (.دقائق  14الراحة )   متر  044×40 -
 (.دقائق  14الراحة )   متر  054×40 -
 (.دقائق  14الراحة )     متر 054×42-
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 :مل القوة تح -1
من عشر ثوان وتشتمل على الجري في وجود مقاومة والجري الصاعد للتلال مسافة لأكثر نشطة تحمل القوة اتمتد 

 .طويلة وجري صعود المدرجات
 : مثلةأ

 .متر صعود تلال  154× 40 -
 .صعود مدرجات  04× 40 -
 .بالحبالثانية جري مع وجود مقاومة  15×40 -
 :السرعة مع القوة -3

 .(ثوان 14)قل من أنقباض العضلات وتتميز بتكرارات إرينات السرعة مع القوة على سرعة تعتمد تم
 :مثلةأ

 .متر 04×14جري قصير صعود تلال حوالي  -0
 .ثانية 14×14ي مع شد الحبل ر ج -5
 (. 81ص . 1000.هارتتحاد الدولي لألعاب القوى عن الإ) .ثوان 14×14نط بالحبل السريع  -0
 :أسباب اختيار الموضوع -5
 :  سباب الذاتيةالأ 5-8
جا ت فكرة القيام بهذا البحث لإبراز ( التدريب والتحضير البدني )في  الأكاديمي والميدانيبحكم التخصص  

بي على حد سوا   والدور يلعاب القوى كأحد الأنشطة الرياضية المبرجاة في المجال التربوي و التدر رياضة أأهمية 
نها الرفع و الرقي في مستوى ممارسي فعالياتها وفعالية المؤشرات أساليب التي من شالفعال الذي تلعبه هذه الأ

الجري أو ئلات ألعاب القوى وهي عائلة وإسقاط ذلك على جاال خصب يمثل أحد عا البيوكيميائية في هذا المجال
بمختلف فعالياته ومسافاته وأنواعه وكان التركيز في هذه الدراسة على عدو  بالركضأو كما يسميه البعض  العدو

 .متر 044المسافات القصيرة وبالخصوص عدو 
 :سباب الموضوعيةالأ 5-1 
أو إن الواقع الذي أدى بنا إلى القيام بهذا البحث هو أن الدراسات حول هذا الموضوع تكاد تكون منعدمة  

ختصاصات إفي  ساليب حى   ولو أن هناك عدة دراسات وبحوث تناولت مثل هذه الأ خاصة في الجزائر ،محدودة 
وتنفيذا لمفاهيم التدريب المدروسة ته التطبيقية ردنا من خلال هذه الدراسة تثمين هذا الموضوع في صور أننا أعدة إلا 

بحكم  الأسلوب الدائريمن طرفنا من خلال البحث والإطلاع في المراجع و البحوث والدراسات المختلفة ، و 
أنه أسلوب يتعامل به المدرب عبر مراحل التدريب ومراحل الموسم التدريبي كان ومن الجانب الموضوعي من طرفنا 

الأسلوب في تحسين أحد النواحي البيوكيميائية مستدلين بذلك باختبارات بدنية وأخرى وظيفية  إثبات دور هذا
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ذات دلالات طاقوية تساعد وتعمل على رفع مستوى الإنجاز نظرا لأنها متطلبات جسمانية تعمل على رفع 
 .المستوى الرقمي لهذه الفعالية

 :أهداف الدراسة -6
 :هداف الذاتيةالأ 6-8
عند عدائي المسافات قدرات اللاهوائية ال لبعض ؤشرات التكيف الحيويالخاصة بم التعرف على مدى القيم -

.متر 044تخصص  القصيرة  
 بعضتحسين وتنمية في  المقترح سلوب الدائريالأم البرنامج التدريبي باستعمال ستخداإأثر  لىالكشف ع -

 .متر 000تخصص  القدرات اللاهوائية للعدائين
 .بعد البرنامج المطبق المردود الطاقويالكشف عن الفروق الفردية بين المجموعتين التجريبية و الضابطة في  -
 .الظاهرة المدروسة ول جابة على تساؤلات البحث واتخاذ القرار المناسب حالإ -
 :هداف الموضوعيةالأ 6-1
 .تنمية كفا ة وقدرة الرياضيفي عملية  ساليب العلمية ودراستهاستخدام الأإوأهمية توضيح فعالية  -
    مطابقتها مع المقاييس ومدى  الرياضيينالعلمية في تدريب البيوكيميائية و و الفسيولوجية الإحاطة بالجوانب  -

 .التدريب الرياضيفي جاال 
اللاهوائية لدي عدائي تقنين برنامج تدريبي لاهوائي ودوره في المتغيرات البيوكيميائية الخاصة بالجلكزة تصميم و  -

 .متر 044تخصص  المسافات القصيرة
سلوب متمثلة في الأالحديثة ساليب التقليدية في التدريب والأساليب العلمية ستخدام الأإمعرفة الفروق بين  -

 .الدائري 
 .البدني نجاز الإمستوى ئية في تحسين االقدرات اللاهو بعض ساسي الذي تلعبه معرفة الدور الأ -
 : المصطلحات و تحديد المفاهيم -1
 :مفهوم التدريب الرياضي 1-8

تدريب يتحدد مفهوم التدريب الرياضي طبقا للهدف العام من العملية التدريبية ،حيث لا يرتبط مصطلح ال 
نشاط الرياضي كالمجالات خرى غير الأت و رياضة المستويات فقط ،بل يتضمن جاالاأبالضرورة بالنشاط الرياضي 

 .(01 ص .8991 .حمد البساطيأمر الله أ .)الخ...التجارية وأالحرفية 
هداف الخاصة فراد المجتمع ،بتحديد الأأعتباره القاعدة العريضة من إالحديث للتدريب الرياضي يضع في  والمفهوم 

الرياضية والثقافية العامة  تجاهات،بما يتناسب والإ(لتدريب المختلفةلأنواع ا)والأسس العلمية لبرامج التدريب 
ولى لتحقيق دعائم الوصول للمستويات العليا أضة كخطوة للمستويات العمرية المختلفة لضمان ممارسة الريا

مراض ، والبعض يمارسها تحسين لياقته البدنية ولتفادي الأفالبعض يرغب في ممارسة الرياضة من خلال برامج ل
ي  خر يمارسها لزيادة كفا ته اليومية والتحرر من الروتين اليوم، والبعض الآ وتين الحياة اليوميةرغبة منه لكسر ر 
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لى ممارسة البرامج التي سوف تؤهلهم لتحقيق مستوى لياقة عالية في النشاط الخاص لتجنب الهزيمة إوالبعض يحتاج 
تلاميذ وطلاب المدارس لى ممارسة القاعدة العريضة من إ،بالإضافة (رياضة المستويات)يات في المنافسة والمبار 

وعلى ضو  هذا التصور لمفهوم ،والمعاهد والجامعات ،ودورهما في تربية وتكوين الشخصية المتزنة والمتكاملة الجوانب 
اف العامة للتدريب الرياضي هدن الأألا إالخاص من التدريب تبعا لكل جاال التدريب الرياضي يتم وضع الهدف 

 (.00 ص. 8991.حمد البساطي أمر الله أ) . التدريبليها جميع مفاهيم إتشير 
 :تعريف التدريب الرياضي

 :التعريف اللغوي 
محمد .)دبه وعلمه السير في الدروب أه ،عوده ومرنه ويقال درب البعير من فعل درب فلانا بالشي ،وعليه ،وفي 

 . (  35 ص. 8990.حسن علاوي 
 :تعريف الاصطلاحيال

 :8915يعرفه ليمان
عضا  الداخلية ينتج لى تغيرات في الأإو تكويني و ألى تكيف وظيفي إالجسمية التي تؤدي  المجهودات حمال وكل الأ
 .رتفاع المستوى الرياضي للاعبإعنها 

 :8998كما يعرفه بسطويسي احمد 
على ألى إم بدنيا ومهاريا ونفسيا للوصول عملية تربوية هادفة ذو تخطيط علمي لإعداد اللاعبين بمختلف مستوياته

 .مستوى ممكن
 :8966ويعرفه هارا 

 .(  10 ص .8999 .حمد أ.بسطويسي .)لى المستوى العالي فالأعلى إعداد الرياضيين للوصول إيضا أ
 :جرائي التعريف الإ

بشى  جوانبها البدنية والحركية  محددات التفوق الرياضيعداد الرياضيين لبنا  إالتدريب الرياضي عملية 
لبلوغ محقق منها سس وقوانين علمية أمارين بطريقة تفاعلية مبنية على والفسيولوجية والحسية والنفسية من خلال الت

 .ذروة العطا  الرياضي
ج هو الخطوات حد عناصر الخطة وبدونه يكون التخطيط ناقصا فالبرنامأيعرف بأنه  :البرنامج التدريبي  1-1

 (.801ص  .1003.البيك وعباس).نشطة تفصيلية من الواجب القيام بها لتحقيق الهدفأالتنفيذية في صورة 

دد مسار العملية تحمراحل  يعتمد علىطط ممنهج  مخهيكلة عن طريق هو :للبرنامج التدريبيجرائي التعريف الإ-
 .التدريبية نحو بلوغ وتحقيق الهدف المنشود

وكل دائرة  ستغلال الوقت ،حيث يعتمد على دوائر ،إقتصادي في إسلوب ناجح و أهو :الدائريالتدريب  1-3
قصى والمحطة أتتحدد الدوائر بثلاث دوائر بحد  وبذلك وكل محطة يمثلها تمرين خاص بها ، تحتوي على محطات ،
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                       .تجاه معين إتنمية جاموعات عضلية معينة وفي  لىإتمرين يهدف  قصى ،كلأبعشرة تمرينات بحد 
 (.110ص .8999. حمدأبسطويسي  )

هارية المبدنية أو الهو تنظيم يعنى بتحسين مختلف الجوانب : التعريف الإجرائي لأسلوب التدريب الدائري -
أو المحطات  ة إذ يعتمد على التشكيل الدائري لمجموعة من الورشاتييمكن تنفيذه ضمن كل طريقة تدريبحيث 

 .تتضمن كل واحدة منها تمرينا أو أكثر ذو هدف أو متعددة الأهداف

في جاال فسيولوجيا الجهد البدني والرياضة تعني كلمة لا هوائي العمل العضلي الذي :القدرات اللاهوائية  1-0
لى إنشطة الرياضية التي ترتبط بالعمل العضلي اللاهوائي نتاج الطاقة ،وتنقسم الأإكسجين في لا يعتمد على الأ

نشطة الديناميكية المتحركة مثل سباقات السرعة في العدو والسباحة حدهما في الأأيتمثل  ، ساسيينأقسمين 
نشطة في الأ         بينما يتمثل القسم الثاني  والدراجات وكذلك مهارات ورياضات الوثب والقفز والرمي،

مسكات  ثقال وأوضاع الجمباز ووضاع جسمية تستلزم القوة العضلية كرفع الأأية الثابتة مثل الثبات في ستاتيكالإ
 ....المصارعة وغيرها 

 :نتاج الطاقة اللاهوائية هماإن هناك نوعين من نظم أتفاق على ولقد تم الإ
نتاج الطاقة للأنشطة البدنية إسرع والمسؤول عن وهو النظام الأ :ATP- PCالطاقة الفوسفاتي نتاجإنظام  -

 حامض اللاكتيك،والنظام الثاني هو نظام  (ثانية 04)قصى سرعة ممكنة في حدود ما لا يزيد عن التي تؤدى بأ
lactic acid system  من قل ألى إطول تمتد حى  أالجلكزة اللاهوائية والذي يمتد فيه العمل لفترة زمنية

 .دقيقتين 
 : اللاهوائيةنواع القدرات أ -

 :لى نوعين هما إتنقسم القدرات اللاهوائية 
 : القدرة اللاهوائية القصوى -

ة البدنية التي تؤدى نشطالأ قصى طاقة ممكنة باستخدام النظام اللاهوائي الفوسفاتي فيأنتاج إوتعني القدرة على 
 .(ثوان 14 ) قل منأقل زمن ممكن حى  أو قوة وفي أبأقصى سرعة 

 : اللاهوائيةالسعة  -
نقباضات عضلية عنيفة تعتمد إالمقدرة على المثابرة في تكرار :حيانا التحمل اللاهوائي وتعرف بأنها أيطلق عليها 

. حمد نصر الدين سيدأ.) قل من دقيقتينأوحى   (ثوان 14)كثر من وتمتد لأ نتاج الطاقة بطريقة لاهوائيةإعلى 
 .(16- 15ص  1003
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 :  لعاب القوىأ 1-5
القديمة كانوا يطلقون لقب لاعب  كانت تعني خاص بالأبطال في اليونان (athlétik’os (الكلمة اليونانية نإ
 . لعاب والمسابقات،الذين يتنافسون في السرعة والقوة و الحذاقةلعاب القوى على المشاركين في الأأ

ورمي  لعاب القوى تشمل الركض والمشي لمسافات مختلفة والقفز العالي والطويل ،أن إما بمفهومنا المعاصر فأ
ساسية وأكثرها نواع الرياضة الأأحد أوألعاب القوى هي  لعاب القوى ،أوالتنافس المتعددفي  دوات الرياضية ،الأ

 .شيوعا
عتيادية منذ الطفولة ،ومن ها تواجهنا في الحياة اليومية الإن تمارينالقوى شي  في متناول الجميع ، لأ لعابأوممارسة 

لعاب القوى أيسمون  وغالبا ما ويمكن ممارستها في كل زمان ومكان، السهل تحديد مستويات التحمل فيها ،
رنامج من وسع بأولمبية ،يعتبر لعاب الأالرياضية الكبيرة ، بما فيها الأ ن برناجاها في جميع المسابقاتبملكة الرياضة لأ

-8915.وخوف أفلاديمير .يفغيني لوتكوفسكي .  وليغ كولوديأ.)حيث عدد الميداليات المخصصة له
 (.01ص.8916
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 :تمهيد 

لقضايا و ظواهر تستحق الكشف أو التصحيح في مختلف المجالات  اعملية واسعة تمثل إمتدادالبحث العلمي 
وعلى نطاق كبير وهذه الظواهر قد تكون محل دراسة ذات أسبقية في الطرح أو مشروع على وشك الدراسة أو 
نقطة إختلاف تظهر خلال وجهات النظر المتنوعة ، من هذا المنطلق يعمل الباحث على الإعتماد على مجريات 

مرجعية نظرية تضفي على نتاج عمله نوعا من السند بهة لقضية بحثه تعمل على خلق قاعدة لعمله أو سابقة مشا
المنطقي والمحقق منه من قبل من خلال دراسات سابقة أو مشابهة ، كما أن الباحث في هذه الحالة يعمل على 

غة جديدة لتلك الدراسات تثمين خلاصة أعماله  بهذه الدراسات ويحقق بها الدعم كما يزيد عمله من صيا
السابقة والتي قد تفيد في بعد في وضع خلفية معرفية أو نظرية لمجال معين ومن هذا وذاك يكون النتاج العلمي 

 .واضحا ومحقق منه

لهذا يضع الباحث هنا مجموعة دراسات ذات أسبقية في تناول موضوع بحثه أو مشابهة لأحد متغيراته للإستزادة بها 
 .نها وتثمينها أو الإعتماد عليها والإستفادة م
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 :بعنوان (1991)حمد الحفناوي أعمر شكري عمر محمد  دراسة -1

تأثير برنامج مهاري مقترح لتنمية القدرات اللاهوائية وأثره على عمليات الجلكزة اللاهوائية لناشئي كرة 
 .الطائرة

 لتنمية القدرات اللاهوائيةلى التعرف على تأثير التدريب باستخدام برنامج مهاري مقترح  إحيث هدفت الدراسة 
 .وأثره على عمليات الجلكزة اللاهوائية لناشئي كرة الطائرة

 : عينة البحث
سيوط من أختيرت بالطريقة العمدية بمحافظة أسنة  (11)لاعبا كرة الطائرة تحت  (63)شتملت العينة على إ

لى إ ان لا تقل ممارستهم عن سنتين متصلتين، قسمو أاب درنكة ومركز الشباب ناصر على مركز الشبلاعبي 
 .مجموعة ضابطة (31) تجريبية و مجموعة(13)مجموعتين متساويتين ومتكافئتين 

 :جراءات البحثإ  
 :بإجراء القياسات القبلية لعينة البحث متمثلة في قام الباحثان -1

 second wingate testللقدرة اللاهوائية المتوسطة  ثا 13ختبار ونجات إ -

 sargent jump testسارجنت للقدرة اللاهوائية القصيرة  ختبارإ -

 كسجين قصى لاستهلاك الأختبار فوكس لتحديد الحد الأإ -

 spectro-21(bausch& lamp)قياس البيروفيك واللاكتيك بالدم  -

 .( 3001-30- 30) وذلك للمجموعتين التجريبية والضابطة يوم 
 تم تطبيق برنامج التدريبات المهارية المقترح لتطوير القدرات اللاهوائية على المجموعة التجريبية في المدة ما بين يوم-
 (.سبوعيا أثلاث مرات )وحدة تدريبية  (31)،متمثلة في (3001-30-22)حتى يوم ( 33-30-3001 )

وسحب عينات الدم للقياسات البعدية لكل من المجموعة التجريبية والضابطة بعد  تم قياس القدرات اللاهوائية-
 .( 3001-30-21 )وحتى (3001-30-22 )تهاء البرنامج التدريبي في الفترة منإن

 : نتائج البحث
 :لىإخلصت الدراسة  
  .بر من المجموعة الضابطةأكتحسنت القدرة اللاهوائية المطلقة والنسبية لأفراد عينة المجموعة التجريبية بقدر  -

لى تحسن وظائف بعض العناصر إدى أن التدريب المهاري اللاهوائي المصاحب للتدريب الهوائي قد إ -
 .نخفاض معدل تركيز اللاكتيك بالدم لصالح المجموعة التجريبية إلى إدى أالبيوكيميائية مما 
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 .حامض البيروفيك  نشطارإلى التأثير على نسبة إدى أن التدريب اللاهوائي إ -

 .رتفاع نسبة تركيز الغلوكوز بالدم لأفراد المجموعة التجريبية وانخفاضه بالنسبة للمجموعة الضابطة إ -

 .فضل من الضابطة أكسجين في المجموعة التجريبية قصى لاستهلاك الأتحسن مستوى الحد الأ-

 .البيروفيك وزيادة الغلوكوز في المجموعة التجريبيةنخفاض نسبة تركيز حامض اللاكتيك وتركيز نسبة حامض إ -

رتفاع نسبة تركيز حامض اللاكتيك في الدم لدى المجموعة الضابطة وانخفاض تركيز حامض البيروفيك وانخفاض إ -
 .(1991حمد الحفناوي أمحمد .عمر شكري عمر ).ختبار ونجاتإنسبة تركيز الغلوكوز في الدم كاستجابة لحمل 

 :بعنوان   bruno gajer)  )(2332)  دراسة -2
 .متر 044دراسة تحليلية وصفية لسباق 

  :لى إهدفت هذه الدراسة 
طريقة تقسيم الأداء ،ضبط الخطوات    ) وفق منهجية الأداء المستعملة ( متر 033) عملية وصف وتحليل سباق

 .(و تردد الخطوات ، دقة وعملية تنسيق السرعة كعامل رئيسي
 :وإجراءاته  عينة البحث

  . الخبرة يعتمد على تحليل ثلاث مجموعات من الرياضيين من مستويات بحثال
 .النخبة العالمية  -
 .النخبة الوطنية  -
 . قليميةالإموعة المج -

 .مجموعة من الرجال،  سيكون هنالك مجموعة من البنات،  الفئات كل من هذه  في
العالم للرياضيين  بطولةخيرة من السنوات الأ التى لوحظت فى يوالرجل ه المرأةتمثل النخبة العالمية  الجماعات التي

 قليمية التيثل النخبة القومية والمجموعات الإمم،  الرجال والنساء خرى منالفئات الأ ، (شبيليةإ) 3000عام 
تحليلها فى حالة  داء ومن ثم يتمميع الأ،ثم يتم تج( م3000 )فى عام Melunالوطنى  المهرجانتناولها خلال 

 .تنافسلل مشابهة 
 .ساس تحليل الفيديوأتم على ت والتحليل الدراسةكما أن 

 :نتائج الدراسة
نادرا  ( متر 333) تقسيم، أما ( م 03)كان لمسافات قصيرة السباق  في تقسيم الهمية أهذه الدراسة خلال تبين 

 .ما يستخدم
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ليس فقط في البداية بل  خرىأناحية المنجزة  من  سرعةال ناحية ومن تجاهات وهذه المنهجية تمكن من تحديد الإ
ومدى وطول الخطوة ، ومما أثار هذه المعايير إلى نهاية السباق هو ( متر  033) ومع تواتر الجري طوال مسافة

 (.bruno gajer .2442.) إضافة التحليل الهندسي المعمق في الدراسة 
 :بعنوان ( 2442) حسن تركي عادل  دراسة -6

 .القوة ومطاولة بالسرعة المميزة القوة تطوير في وأثرها مختلفين بأسلوبين القصوى القوة تطوير
  :لى إهدفت هذه الدراسة 

     والتدريب بالشدة (تكرار 33-33)والتكرارات من ( % 333-10)ثر التدريب بالشدة القصوى  أ -3
 . ( الجهد لتطوير القوة القصوى ستنفاذإحتى )والتكرارات الكبيرة (  % 13- 03) من

 . (القوة المميزة بالسرعة ومطاولة القوة )المذكورين في تطوير  بالأسلوبينثر تطوير القوة القصوى أ -2
 . ختبارات البعديةسلوبين للإنواع القوة بين الأأالفرق في  -1
 :عينة البحث -0
 جامعة – الرياضية التربية كلية من الأولى المرحلة طلاب من البسيطة العشوائية بالطريقة البحث عينة ختيارإ تم

 طالب (20 (عددهم وكان  بأنواعها القوة تطوير في الأثقال باستخدام المنتظم التدريب لهم يسبق لم ممن القادسية
 .مجموعة لكل طالب ( 12 )وبواقع العشوائية بالطريقة مجموعتين لىإ وقسموا

 :جراءات البحثإ
  :القبلية ختباراتالإ  -
 (     21/33/2330و 31/33/2330)ختبارات القبلية  في تمام الساعة العاشرة من صباح يوم جريت الإأ

 :ثقال لكلية التربية الرياضية جامعة القادسية وبمساعدة الكادر المساعد في قاعة رفع الأ
 .القادسية جامعة / الرياضية التربية كلية في الأثقال رفع مادة مدرس : خلدون علاء ٠ م٠ م -
 .القادسية جامعة / الرياضية التربية كلية في الأثقال رفع مادة مدرس : هاشم حسين علي ٠ م٠ م -
 .القادسية جامعة / الرياضية التربية كلية في الأثقال رفع مادة مدرس : ناجي حيدر ٠ م٠ م -

 .القوة المميزة بالسرعة والمطاولة في اليوم الثاني ختباراتإ ول وتبارات القوة القصوى في اليوم الأخإجراء إوتم 
 : التجريبيينالمنهجين -

يد الزمن الكلي للمنهج وهي سلوبين التدريبين لتطوير القوة القصوى ثم تحدالأ ن تم تحديد المجموعتين وأبعد 
ولى ن المجموعة الأأعلما  (13/33)اية المنهج بتاريخ وكانت بد بالأسبوعسابيع وبواقع وحدتين تدريبيتين أ( 30)

ما المجموعة الثانية تتدرب بشدة منخفضة أمكانية للفرد إقصى أمن (  % 333-03)تتدرب بالشدة القصوى 
 .ستنفاذ الجهد إمكانية للفرد وبتكرارات حتى إقصى أمن (  %13-03)من 

 :نتائج الدراسة
 . القصوى القوة يطوران المستخدمان المنهجان -
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 . القوة ومطاولة بالسرعة المميزة القوة تطوير في يساعدان لا المستخدمان المنهجان -
 بالشدة التدريب من القصوى القوة تطوير في فاعلية أكثر الكبيرة والتكرارات القصوى بالشدة التدريب -

 .(142ص .2442.  حسن تركي عادل) . الكبيرة المنخفضة و التكرارات
 :بعنوان(  2441 )مصيخ و طارق علي يوسف  لبيب زويان دراسة -0

تأثير منهج تدريبي مقترح لتطوير القدرة الانفجارية لعضلات الرجلين والذراعين وتحسين القدرات اللاهوائية 
 .للاعبي الكرة الطائرة بحث تجريبي على اللاعبين الناشئين لفرق محافظة السليمانية

نفجارية لعضلات الذراعين والرجلين والقدرات اللاهوائية لدى عينة لى التعرف على القدرة الإإهدفت الدراسة 
  .البحث والتعرف على تأثير المنهج التدريبي المقترح 

 :عينة البحث 
انية للكرة الطائرة والذين لاعبا ناشئا في فرق محافظة السليم( 32)قام الباحث باختيار عينة البحث المتكونة من 

ع مجريات البحث ختيار العينة وفق الطريقة العمدية لكونها تتلاءم مإوتم ( سنة 23-30)عمارهم منأتبلغ 
ختبارات إجراء إلاعبين في كل مجموعة مع  (30)لى مجموعتين ضابطة وتجريبية بواقع  إوقسمت بالتساوي 

 .التجانس 
 :جراءات البحث إ 

 .ختبارات القبلية لأفراد عينة البحث قام الباحثان بإجراء الإ -

 .ختبارات و المنهج التدريبي على مجموعة من الخبراء الإتم عرض  -
 .نتهاء من تنفيذ المنهج التدريبيلبعدية لأفراد عينة البحث بعد الإختبارات اجراء الإإتم  -

 :نتائج البحث 
نفجارية لعضلات الرجلين ات البدنية المتمثلة في القوة الإثر واضح في رفع القدر أللبرنامج التدريبي  -

 .والقدرات الفسيولوجية في مقدار القدرات اللاهوائية للاعبي الناشئين في الكرة الطائرة والذراعين 

ن رفع القدرات العضلية للذراعين والرجلين يرفع من مستوى أختبارات المعدة  من خلال التدريبات الإ -
 .( 2441 .طارق علي يوسف  .لبيب زويان مصيخ ) .القفز

 :بعنوان(  2449 )عبد الرزاق جبر الماجدي  دراسة  -2
تدريب القوة العضلية بالأسلوب الدائري المستمر وتأثيره في تطوير قدرات التحمل الخاص للملاكمين 

 .الشباب 
 .ثر البرنامج التدريبي في تطوير قدرات التحمل الخاص للملاكمين الشباب ألى معرفة إهدفت الدراسة  حيث
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 :عينة البحث
ملاكما وقد تم تقسيم ( 20)ختيار عينة البحث بالطريقة العشوائية من الملاكمين الشباب والبالغ عددهم إتم 

ملاكم والثانية المجموعة التجريبية وتكونت من ( 32)ولى المجموعة الضابطة وتكونت من لى مجموعتين الأإالعينة 
 .ملاكم وتم معرفة التجانس بين العينتين ( 32)
 :جراءات البحث إ

 .(2331-33-30):حد الموافق للقبلية لأفراد عينة البحث يوم الأختبارات اقام الباحث بإجراء الإ -

 .نتهاء من تنفيذ المنهج التدريبيلبعدية لأفراد عينة البحث بعد الإختبارات اجراء الإإتم  -

 :نتائج البحث
 :لى إخلصت الدراسة 

ظهرت كفاءة جيدة في تطوير القوة العضلية أبرنامج والتي طبقتها عينة البحث ن التمرينات المستخدمة في الأ
 .( 661ص.2449 .عبد الرزاق جبر الماجدي ).لقدرات التحمل لدى الملاكمين ولصالح المجموعة التجريبية

 :بعنوان  (2449)حمة سعيد كاكة   دراسة  -3
فى تطوير بعض القدرات البدنية والمهارات الاساسية لدى  ثير منهج للتدريب الدائري بطريقة الحمل الفتريتأ

 .ناشئي الكرة الطائرة
عض القدرات ثر المنهج للتدريب الدائري بطريقة الحمل الفتري فى تطوير بألى التعرف على إهدفت هذه الدراسة 
 .ساسية بالكرة الطائرةالبدنية والمهارات الأ

 :عينة البحث
والذين يمثلون فئة (سنة  30 -30)عينة البحث على لاعبي نادي بيشمركة والذين تتراوح أعمارهم من  تشتملإ

، تم تقسيم العينة عشوائيا  ختيار عينة البحث بالطريقة العمديةإوبعد أن تم . لاعبا( 32)لغ عددهمالناشئين والبا
، المجموعة الأولى  لاعبين لكل مجموعة( 30) ضابطة والثانية تجريبية وبواقعإلى مجموعتين متساويتين الأولى 

يستخدم الطريقة المتبعة من قبل المدرب أما الثانية فقد يستخدمون أسلوب التدريب الدائري بطريقة الحمل الفتري 
 .منخفض الشدة

 :جراءات البحثإ
لك القبلية لعينة البحث وفترة تطبيق المنهج التدريبي وكذ ختباراتثة بتحديد أيام ومواعيد إجراء الإقامت الباح

 : تاليختبارات البعدية وكالمواعيد إجراء الإ
 :ختبارات القبلية لعينة البحث الإ

ختبارات للقدرات البدنية والمهارية على مجموعتي البحث البالغ والإ( الطول والوزن والعمر)ياسات تم إجراء ق
لاعب لكل مجموعة في يومي ( 30)وبمعدل ( الضابطة والتجريبية)ة لاعبا الذين يمثلون المجموع (32)عددهم 
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قاعة نادي بيشمركة في تمام الساعة السادسة مساءً وفي ( 2330/ 33/ 32-33) السبت والأحد المصادف
 .لعينة البحثختبارات وتوضيح كيفية تطبيق القياسات والإختبارات قامت الباحثة بشرح وقبل إجراء الإ

 :ختبارات البعدية لعينة البحث الإ 
نتهاء من تنفيذ المنهاج التدريبـي وذلك لتحديد مستوى ، وبعد الإ ختبار البعدي على عينة البحثتم إجراء الإ

وبنفس  (2333/ 31/01-30)المتغيرات البدنية والمهارية التي وصلت إليه عينة البحث ولمدة يومين وللفترة من 
 .ختبار القبلي من حيث الزمان والمكانالسياق المستخدم في الإ

 :نتائج الدراسة
 .في الكرة الطائرة يجابي في تطوير بعض القدرات البدنية والمهارية إللتدريب الدائري تأثير  -
للمجموعتين ولصالح المجموعة التجريبية في بعض المتغيرات البدنية  ختبارات البعديةهناك أفضلية في نتائج الإ -

 .(209ص . 2449 .حمة سعيد كاكة ) .والمهارية
 :بعنوان(  2414) فرح علاء جعفر   دراسة  -1

 .تدريبي مقترح لتطوير تحمل القوة لدى لاعبات القوس والسهم بالمسافات الطويلة  منهج تأثير
   :لى إهدفت هذه الدراسة 

 .الطويلة بالمسافات والسهم القوس لاعبات لدى العضلية القوة تحمل لتطوير مقترح تدريبي منهاج إعداد  - 3
 والسهم القوس لاعبات لدى العضلية القوة تحمل تطوير على المقترح التدريبي المنهاج تأثير مدى على التعرف -2

 .الطويلة بالمسافات
 :عينة البحث 
 التي للأهداف تحقيقاً  وذلك السهم و للقوس النسوي الوطني المنتخب للاعبات العمدية بالطريقة العينة ختيارإ تم

 العراقي الوطني المنتخب ويمثلن والسهم القوس لعبة في رامية ( 32 ) على الدراسة اشتملت إذ إليها الباحثة تسعى
 لاعبات(30)و التجريبية المجموعة يمثلن لاعبات(30)مجموعتينلى إ العشوائية بالطريقة العينة قسمت ذإ ، للنساء
 .الضابطة المجموعة يمثلن

 :جراءات البحثإ
  :القبلية ختباراتالإ  -
 ( 21/30/2333-20 (المصادف والثلاثاء ثنينالإ يومي في القبلية ختباراتالإ جراءإ تم -
 . العضلية  وةالق تحمل ختباراتإ )30/2333/ (26الاثنين يومل  المصادف ولالأ اليوم شمل إذ 

 .الذراعين ثني من التعلق ختبارإ -
 .عاليا الرجلين رفع ختبارإ -
  نجازر الإختباإ جراءإ تم )30/2333/(27الثلاثاء ليوم المصادف الثاني اليوم في أما

 .البعدية ختباراتالإ في تهاامراع غرض والمكانية الزمنية المتغيرات كافة ضبط وتم البحث عينة على
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 :ختبارات البعدية الإ-
 . (13/30/2333-20 )المصادف والأربعاءختبارات البعدية في يومي الثلاثاء جراء الإإتم 

 ختبارات تحمل القوة العضلية  إيوم الثلاثاء  (20/30/2333)ول المصادف ذ شمل اليوم الأإ
 .الذراعين ثني من التعلق ختبارإ -
 .عاليا الرجلين رفع ختبارإ -

     نجاز على عينة البحث وقد ختبار الإإجراء إربعاء تم يوم الأ (13/30/2333)ما في اليوم الثاني المصادف أ
 .والمكانية الزمنيةتم مراعاة الفروق 
 :نتائج الدراسة

 القوة تحمل تطوير في فعال تأثير ذا كان القوة تدريبات باستخدام المقترح التدريبي المنهاج نأ الباحثة ستنتجتإ
 .( 2414. فرح علاء جعفر) .البحث عينة لأفراد
 :بعنوان ( 2412) العلي الدين بياء أحمدو  العلي حسن عمى حسيندراسة  -8

متر حرة (  044) نجاز ركض لمستهدف في تحمل السرعة الخاصة وإتأثير تقنين حمل التدريب وفق الزمن ا
 .للمتقدمين

  :لى إهدفت هذه الدراسة 
 م( 033 ( ركض نجازإو  الخاصة السرعة تحمل في دفهالمست الزمن وفق مقنن تدريبي جهمن تأثير ىلع التعرف -

 . متقدمينلل حرة
 حرة م(400)  نجازوالإ الخاصة السرعة تحمل في دفهالمست الزمن وفق التدريب حمل تقنين تأثير ىلع التعرف -

 .التجريبية مجموعةلل متقدمينلل
 لمجموعةل ، متقدمينلل حرة م( 033 ( نجازوالإ الخاصة السرعة تحمل في يديلالتق جهالمن ىلع التعرف-

 .الضابطة
 : عينة البحث

 خلال من تجريبيةو  ضابطة مجموعتين لىإ وزعت ومتر تم إختيارهم بصورة  عمدية  (  033)عدائين تخصص  33
 من كلا تحديد القرعة طريق عن وتم ، أخرى مجموعة في والزوجية مجموعة في الفردية راكزالم أصحاب وضع

 التجريبية والمجموعة الفردية المراكز أصحاب هي الضابطة المجموعة أصبحت بحيث ، والضابطة التجريبية المجموعة
  . الزوجية راكزلما أصحاب من هي
 :جراءات البحثإ
  :القبلية ختباراتالإ  -
 : أيام 31على مدى ختبارات القبلية  جريت الإأ
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 . (31/30/2332غاية الى  30/30/2332 )
 :المنهج التجريبي -
لفعالية ركض  متر( 133)منهج تدريبي على وفق الزمن المستهدف للمسافة الجزئية  بإعدادم الباحثان اق
 .متر(033)
تم تطبيق الإختبارات البعدية وفق ما تم في الإختبارات القبلية من حيث تسلسل :الإختبارات البعدية -

 .وأوقاتها خلال الأيام الإختبارات
 :نتائج الدراسة

إن التدريبات وفق الزمن المستهدف مؤثر في اختبارات المسافات القصيرة الأقل من مسافات السباق   ولا يوجد -
 .تباين في مستوى تأثيرها

ــاز - ــتوى إنجـ ــن  (مـــتر  033) ظهـــر تحســـن في مسـ ــل مـ ــتهدف بشـــكل أفضـ ــدريبات الـــزمن المسـ ــبب تـ ــرة بسـ حـ
 .تدريبات المجموعة الضابطة

للمجموعـة التجريبيـة بسـبب التـدريبات الـتي اتخـذت علـى (مـتر  133)ظهر تحسن في تحمـل السـرعة لـركض  -
 .الزمن المستهدف

بــين  متر،للمجموعــة التجريبيــة مــن خــلال المعنويــة( 033)مــتر ضــمن (133)يوجــد تحســن في زمــن ركــض   -
 أحمدد العلي و حسن عمى حسين) .الإختبار القبلي و البعدي في حين لم نجد ذلك للمجموعة الضـابطة

 .(211ص .2412. العلي الدين بياء
 :بعنوان abdou thiaw (2412 )تياو عبدو   دراسة  -9
 .متر من طرف المدربين السنغاليين 044ستخدام نظم الطاقة في سباق إ

  : لىإهدفت هذه الدراسة 
المعارف وحول ، على وجه الخصوص (  متر 033)سباق  وفي،  لعاب القوىحقيقة في أحد إختصاصات أمعرفة 

لعدائي حاسما بالنسبة وهذا المجال الذي يمكن أن يكون  ينالسنغالي المدربينمن في التدريب الفسيولوجية والنظرية 
إيجاد جوانب  و جل تحديدأذه الدراسة من به الباحثحيث قام ،  داءعلى مستوى الأ التأثيرو هذا التخصص أ

 .ي والعالم يفريقعلى المستوى الإالنقص المؤثرة على الأداء 
 :عينة البحث

 .مدربين 31ناديا في جامعة داكار عدا  31مدربي 
 :جراءات البحثإ

مع تسجيل الملاحظات على عينة البحث من المدربين  (متر  033) عبارة عن جلسات مناقشة مدربي عدائي
 .ومعرفة ما إذا كان هناك تطابق بين ما يقوله المدربين وما هو موجود في أرض الواقع 
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وهم  ،لعاب الرياضيةساسية فى ممارسة الأالقواعد الأ ونترميح المدربينن أنتائج هذا العمل تكشف  :نتائج الدراسة
 (abdou .للرياضيين  للراحة والإستشفاءالوقت اللازم  و وفق،  الطاقة نظمفى ضوء  رياضيينللبرامج ال ينظمون

thiaw. 2412). 
 :بعنوان (2410) مناف متعب سهير دراسة  -14
 م 400 ركض وإنجاز البايوكيميائية المتغيرات بعض في السرعة مطاولة صفة تطوير في مقترح تدريبي منهج ثرأ

 .المتقدمين للاعبين حرة
 :لى إهدفت هذه الدراسة 

 .حرة)م (400ركض زانجوإ السرعة مطاولة تطوير في التدريبي البرنامج تأثير على التعرف -3
 . البحث عينة لدى أفراد  ( م  400 )ركض زانجوإ ةالبيوكيميائي اتالمتغير  بعض مساهمة نسبة على التعرف 2-
 يوكيميائيةالب المتغيرات بعض في السرعة مطاولة صفة ويرتط فري المقترح التدريبي المنهج تأثير على التعرف 3-
 .البحث عينة فرادأ ىلد م 400 ركض وإنجاز

 :عينة البحث
 مجمل من ( 07) عددهم وكا العراقي القطر في المتقدمين (متر033)  عدو لاعبي من من البحث عينة وتكونت
 بسبب منهم ( 32 ) عبةلاال ستبعدتأ حيث البحث عينة مجمل من ( % 65 ) نسبة شكلوا إذ  (12)

 .ستطلاعيةالإ للتجربة ستخدامهمإ تم فقد لاعبين الثلاثة ماأصابة الإ
 :جراءات البحثإ
 :ختبار القبليالإ
 ملعب على عصرا (3.30 )الساعة تمام في 2014/03/16)  ) قالمواف حدالأ يوم في القبلي ختبارالإ راءجإ تم

 متقدمين(  حرة م (400 بلاعبي الخاصة التدريبات جراءإ ثناءأ الجادرية في الرياضية التربية كليةم   400
 البدء قبل البحث عينة على جراءهإ تم البحث في المستخدم ختبارالإ وهذا القوى لعابأ تحادإ لدى والمسجلين

 . الباحثة قبل من الموضوع التدريبي بالمنهاج
 :ختبار البعديالإ
الذي تم  (م حرة 033 )لفعالية ركض (30/30/2330)البعدي في يوم الثلاثاء الموافق  ختبارجراء الإإتم 

ف ختبار القبلي مراعيا بذلك الظرو تدريبي بشكل مشابه كما جرى في الإنتهاء من تطبيق المنهج الجرائه بعد الإإ
 .حختبار بشكل صحيتبار تم الحصول على نتائج هذا الإخالمكانية والزمانية من خلال الإ

 :نتائج الدراسة
 :هم النتائج التالية ألى إتوصلت الباحثة 

         نجاز ركض إو ( م 033-233)ارات التحمل الخاص حصائية في اختبإهناك فروق معنوية ذات دلالة  -
 . البعدية ختبارات القبلية وبين الإ( متر  033) 
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البعدية في كل من المتغيرات الوظيفية  ختبارات القبلية وحصائية بين الإإهناك فروق معنوية ذات دلالة  -
 .( 262ص .2410. مناف متعب سهير) .المستخدمة

  التعليق على الدراسات السابقة: 

 :وهي سلوب الدائري ضمن برنامج تدريبي مقترحالأتبين من الدراسات السابقة وجود دراسات تكلمت على 
 :بعنوان (2449) حمة سعيد :دراسة -

ساســية لــدى بطريقــة الحمــل الفــتري فى تطــوير بعــض القــدرات البدنيــة والمهــارات الأ الدددائريللتدددريب ثــير مــنهج تأ-
 .ناشئي الكرة الطائرة

 :بعنوان  (2449) عبد الرزاق جبر الماجدي:دراسة  -

 المستمر وتأثيره في تطوير قدرات التحمل الخاص للملاكمين الشباب  بالأسلوب الدائريتدريب القوة العضلية -

ذات الدددلالات الطاقويددة اللاهوائيددة القدددرات البدنيددة ا ددددة المرتبطددة بعــض يضــا تكلمــت عـن أوهنـاك دراســات 
 :وهي متر 044بعدو 

 :بعنوان( 2410) مناف متعب سهير :دراسة -
 (م (400ركـض وإنجـاز البايوكيميائيـة المتغـيرات بعـض في السدرعة مطاولدة صـفة تطـوير في مقـترح تـدريبي مـنهج ثرأ-

 .المتقدمين للاعبين حرة
 :بعنوان(  2414) فرح علاء جعفر  : دراسة -

 .لدى لاعبات القوس والسهم بالمسافات الطويلة  تحمل القوةتدريبي مقترح لتطوير  منهج ثيرتأ-
 :بعنوان ( 2442) حسن تركي عادل ٠ د٠ م٠ أ :الباحثدراسة  -

 .القوة ومطاولة بالسرعة المميزة القوة تطوير في وأثرها مختلفين بأسلوبين القصوى القوة تطوير-
 : بعنوان( 2412) العلي الدين بياء أحمد .م.م و العلي حسن عمى حسين.د.أدراسة الباحثان  -

متر حرة (  033) الخاصة وإنجاز ركض  تحمل السرعةتأثير تقنين حمل التدريب وفق الزمن المستهدف في -
 .للمتقدمين

 : ونظم الطاقة القدرات اللاهوائية بعضوكذلك دراسات تكلمت عن 
 :بعنوان(  ( 2007سنة لبيب زويان مصيخ و طارق علي يوسف :دراسة  -

 نفجارية لعضلات الرجلين والذراعين وتحسين القدرات اللاهوائيةج تدريبي مقترح لتطوير القدرة الإتأثير منه-
 . للاعبي الكرة الطائرة بحث تجريبي على اللاعبين الناشئين لفرق محافظة السليمانية
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 :بعنوان(1991( سنة محمد احمد الحفناوي.عمر شكري عمر و د.د :دراسة  -

 .ثير برنامج مهاري مقترح لتنمية القدرات اللاهوائية وأثره على عمليات الجلكزة اللاهوائية لناشئي كرة الطائرةتأ-

  :بعنوانabdou thiaw (2412 )تياو عبدو   دراسة أجنبية للباحث -
 

 .من طرف المدربين السنغاليين (متر  033 )ستخدام نظم الطاقة في سباقإ
 044)نجاز ركض التحليل الفني لإتكلمت عن  bruno gajer. (2332)جنبية للباحث ة أوكذلك دراس

 :بعنوان  (متر
 .متر 033دراسة تحليلية وصفية لسباق -

سلوب الأباستعمال  البرامج المقترحةن يجمع متغيرات الدراسات السابقة متمثلة في أالباحث  اوليححيث 
 الشكل الظاهريتعبر عن والتي  المركبة القدرات البدنية  بعضيضا أ و القدرات اللاهوائيةبعض وكذا  الدائري

ونظام حامض  PC- ATPاللاهوائيين الفوسفاتي ضمن نظامي الطاقة  لنظم الطاقة سالفة الذكر المصنفة
توظيف برنامج مقترح عن سابقاتها حيث تم فيها  تختلفن هذه الدراسة أذ إ ، Lactic Acidاللاكتيك 

بأحد نظم الطاقة في المستخدم سلوب وهي تربط الأوملاحظة تأثيره على عينة بحثية  سلوب الدائريباستخدام الأ
سلوب في لى معرفة دور هذا الأإومنه يؤدي  اللاكتيكي النظام اللاهوائي بشقيه الفوسفاتي والمجال الرياضي وهو 

متمثلة في  المركبة سلوب في تنمية وتطوير القدرات البدنيةدور هذا الأ وأيضا القدرات اللاهوائيةبعض تنمية 
تخصصات العدو للمسافات  بأحدكل هذا بارتباطه ( القوة المميزة بالسرعة – تحمل السرعة - تحمل القوة)

كما تتميز هذه الدراسة بتطبيقها على عينة مغايرة للعينات السابقة ،  (حرة  متر 044 )تخصصالقصيرة وهو 
معظم الدراسات مع هذه  تشاهبت، كما  ج تدريبي جديد من تصميم الباحثوتوقيت مختلف وتطبيق برنامج ونه

الطرق التدريبية المتخذة وبعض و المنهج التجريبي و التصميم الخاص به وكذا الأساليب  الدراسة من حيث إستخدام
الإختبارات الميدانية منها والغير مباشرة في قياس بعض مؤشرات اللياقة اللاهوائية وكان لها الدور الهام في صياغة 

واتضح للباحث مجمل الصعوبات الممكن إختيار تمارينه المتعددة ،  و الفرضيات وأطر البرنامج التدريبي المقترح
الإحصاء المطبق من متوسطات الضبط التجريبي و ملاقاتها والتنبؤ بها من أجل تلافيها وتجنبها وخاصة في جوانب 

وفق ار الفروق كل هذا من أجل الوصول إلى التحقيق العلمي الدقيق والصادق بوانحرافات معيارية وكيفية إخت
 .إليه من طرح موضوعي يستحق البحث والإستفادة العلمية في هذا المجال الخصب وما تصبو موضوعة فرضيات 
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 :تمهيد

طراف بين المدرب واللاعب والبرنامج و المدرب الرياضي هو الرياضي عملية مشتركة ثلاثية الأ يعتبر التدريب
حيح لتبليغ الواجبات هذا المدرب المنهج الص نتهجإذا إية التدريبية وهذا لا يتأتى إلا العنصر الرئيسي في نجاح العمل

تباع سياق تنظيمي إا المنطلق كان لزاما على المدرب تم صورها بطريقة علمية وتطبيقية فعالة ، ومن هذالتدريبية بأ
همله الكثير أمر الذي هذا الأ لى ذروة النجاح في البطولات متمثلا في التخطيط والبرمجة  ،إيصال لاعبيه إيمكنه من 

بي وحتى يكسبهم عوائق تكاثرت وشابت خطى التدريب الرياضي من بداية الموسم التدر أالمدربين مما من المربيين و 
 . نتقاليةفترة الراحة الإ

ولتوضيح عداد البدني و الإهم المفاهيم المرتبطة بالتدريب الرياضي أنطاق واسع جاء هذا الفصل ليعطي  وعلى
ذ تضمن إء والمتخصصين في المجال الرياضي،مفاهيمها من وجهة نظر الكثير من العلماهم أهمية البرامج التدريبية و أ

حد ألعاب القوى هي أنشطة الرياضية ، ورياضة اف المخطط لها مسبقا في مختلف الأهدهذه البرامج تحقيق الأ
للاعبين فيها من مختلف رتباط بكيفية وكمية البرامج الواقعة على عاتق اة ذات الفعالية المرتبطة تمام الإنشطالأ

 .توجهاتهم وتخصصاتهم في هذا الميدان الخصب
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 :التدريب الرياضي -1

 :مفهوم التدريب الرياضي 1-1

تدريب يتحدد مفهوم التدريب الرياضي طبقا للهدف العام من العملية التدريبية ،حيث لا يرتبط مصطلح ال
نشاط الرياضي كالمجالات خرى غير الأمجالات بل يتضمن  و رياضة المستويات فقط ،أبالضرورة بالنشاط الرياضي 

 . (40ص. 1991 .حمد البساطيأمر الله أ .)الخ...و التجاريةأالحرفية 

هداف الخاصة بتحديد الأ فراد المجتمع ،أعتباره القاعدة العريضة من إالحديث للتدريب الرياضي يضع في  والمفهوم
تجاهات الرياضية والثقافية العامة ،بما يتناسب والإ(لتدريب المختلفةلأنواع ا)لبرامج التدريب  والأسس العلمية

ولى لتحقيق دعائم الوصول للمستويات العليا أخطوة للمستويات العمرية المختلفة لضمان ممارسة الرياضة ك
مراض ، والبعض يمارسها ادي الأتحسين لياقته البدنية ولتففالبعض يرغب في ممارسة الرياضة من خلال برامج ل

     خر يمارسها لزيادة كفاءته اليومية والتحرر من الروتين اليومي وتين الحياة اليومية ، والبعض الآرغبة منه لكسر ر 
لى ممارسة البرامج التي سوف تؤهلهم لتحقيق مستوى لياقة عالية في النشاط الخاص لتجنب الهزيمة إالبعض يحتاج و 

لى ممارسة القاعدة العريضة من تلاميذ وطلاب المدارس إ،بالإضافة (رياضة المستويات)يات المبار في المنافسة و 
والمعاهد والجامعات ،ودورهما في تربية وتكوين الشخصية المتزنة والمتكاملة الجوانب وعلى ضوء هذا التصور لمفهوم 

اف العامة للتدريب الرياضي هدن الأألا إالخاص من التدريب تبعا لكل مجال التدريب الرياضي يتم وضع الهدف 
 . ( 40ص.1991 .حمد البساطيأمر الله أ .) ليها جميع مفاهيم التدريبإتشير 

 :المفهوم الحديث للتدريب الرياضي  1-0

لرياضي ،وكلتا العمليتين تسعيان عداد اتساعا وشمولا،وهي عملية الإإكثر أالتدريب الرياضي جزءا من عملية  يعتبر
 .نجازات الرياضية مستوى ممكن من الإ لأعلىلى تحقيق الرياضي إ

 -والواجبات الأهداف)الرياضي حديثا تلك العملية المركبة التي تعتمد على عدة عوامل تشمل  بالإعداديقصد   
عداد لى الإإ بالإضافة-(الفورمة)داء الرياضي لى قمة الأإوتنظيم وصول الرياضي –ق التدريب وطر -والوسائل 

 (.75ص.0410 .بو العلاء عبد الفتاحأ) . (النفسي لمشاركة الرياضي في المنافسة 
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ويعني المفهوم العام لمصطلح  ، نساني المختلفةالإ وجه النشاطأح التدريب بصفة عامة في كثير من يستخدم مصطلو 
 لأداءعمليات التنمية الوظيفية للجسم بهدف تكيفه عن طريق التمرينات المنتظمة للمتطلبات العالية  )التدريب 
 (.75ص.0410 .بو العلاء عبد الفتاحأ.)(عمل ما 

ن هناك أذ إخرى المشابهة ،لأنشطة الأهمية ملاحظة الفارق بين التدريب الرياضي العلمي الحديث واومن الأ 
تدريب سس العلمية للوالتي لا  تستخدم الأ( الممارسة الرياضية ) نشطة التي تمارس تحت مسمى العديد من الأ

نشطة على تنفيذ وحدات تدريبية مرتجلة عفوية غير نابعة من مخطط تدريبي علمي الرياضي ،حيث تعتمد تلك الأ
عوامل النضج والتطور الجسمي لى إاللاعبين الذين ينفذونها راجعا  والتي غالبا ما يكون التقدم في مستويات

 . (01ص  .0441.براهيم حماد إمفتي .) نشطة المنفذة خلالهالى تأثير الأإثر من أكوالوظيفي 

 : تعريف التدريب الرياضي -0

  ."العاليةلى تحقيق النتائج إوية خاصة تهدف عملية بدنية ترب:"بأنهالتدريب الرياضي م 1914بلاتونوف  هيعرف
 . (75ص.0410.بو العلاء عبد الفتاح أ)

لى تغيرات في إو تكويني و ألى تكيف وظيفي إالمجهودات الجسمية التي تؤدي  حمال وكل الأ:"1957يعرفه ليمان
 ". رتفاع المستوى الرياضي للاعبإعضاء الداخلية ينتج عنها الأ

م لإعداد اللاعبين بمختلف مستوياتهعملية تربوية هادفة ذو تخطيط علمي :"1991حمد أكما يعرفه بسطويسي 
 .على مستوى ممكنألى إبدنيا ومهاريا ونفسيا للوصول 

 ". فالأعلىلى المستوى العالي إعداد الرياضيين للوصول إ:"1911ويعرفه هارا 

عداد اللاعب فسيولوجيا تكنيكيا ،تكتيكيا عقليا نفسيا خلقيا عن طريق التمرينات إ:"1950ويعرفه ماتفيف
 (.00ص.1999.حمد أبسطويسي  )."وحمل التدريب البدنية 
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 :الرياضي مبادئ التدريب -3

   تبنى العمليات التطبيقية للتدريب الرياضي على عدد من المبادئ التي هي مستمدة  :همية مبادئ التدريبأ -
      عتباراتهإلفريق وضع هذه المبادئ في مقدمة عضاء الجسم البشري،وعلى مدرب اأصل من مبادئ وظائف الأ في
 . تباعها خلال قيادته للبرنامج التدريبي للفريق ضمانا لحدوث تقدم في مستوى اللاعبين واللاعباتإ و

 :صابة والمرضيضا على تجنب كل من الإأتباع هذه المبادئ يساعد إن إ

   Adaptationالتكيف :ولالأ المبدأ

  Individual Response  ستجابة الفردية للتدريبالإ:المبدأ الثاني

  Redinessستعدادالإ:المبدأ الثالث

  Progression التقدم بدرجات الحمل :المبدأ الرابع 

  Overloadالتحميل الزائد:المبدأ الخامس

 Specifityالخصوصية :المبدأ السادس

  Varationالتنويع:المبدأ السابع

  Warming up and Cool-downوالتهدئةحماء الإ: المبدأ الثامن

  Long Terme Trainingالتدريب طويل المدى:المبدأ التاسع

 .(03ص.0441.براهيم حمادإمفتي ).  Reversiblity.العودة للحالة الطبيعية:المبدأ العاشر

 :حمل التدريب -0

 :                              التعريف بمعنى ومفهوم حمل التدريب  0-1

كجهاز القلب .....عضاء الداخلية بهجهزة و الأالبشري عامة على فاعلية ونشاط الأتتوقف كفاءة وعطاء الجسم 
يجابي كبير على الجهاز إ تأثيروالتي لها  والأعضاءجهزة الخ تلك الأ...ين والغدد المختلفةوالدوران وكفاءة الكليت

 بحجم النشاط اليومي الذي يؤديه الفرد،سواء والأعضاء جهزةتلك الأ تتأثروبذلك  العضلي والعظمي،....الحركي 
ن حيث همية بمكان تقنين تلك التدريبات موبذلك من الأ و على شكل تدريب رياضي منظم ،أ..كان طبيعيا 

 .نشطة الرياضية المختلفةداء تلك الأأالشدة والحجم والراحة عند 
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قننا من حيث المحتوى تقنينا موزونا من حيث الشدة ن يكون مأند مزاولة التدريب الرياضي ،يجب وعلى ذلك وع
ساسية لما يسمى يث تمثل تلك العناصر المكونات الأوحجم التمرينات والراحة المستحسنة بين تلك التمرينات،ح

،حيث يعتبر  Belastung وبالألمانية loadنجليزية باللغة الإوحمل التدريب يرادفه  ،"بحمل التدريب الرياضي"
ومالها ...الجسم المختلفة  وأعضاءجهزة ألى كفاءة ونشاط ايجابي ع تأثيرساسية لعملية التدريب والتي لها القاعدة الأ

مباشر على القدرات البدنية العامة والخاصة،كالقوة العضلية والسرعة والتحمل الدوري التنفسي والرشاقة  تأثيرمن 
رتباط كبير بتقدم وتحسين وتطوير إو  تأثيرك القدرات والتي لها الخ تل...والمرونة والقوة المميزة بالسرعة وتحمل القوة

 (.79ص.1999.حمد أبسطويسي ) .الرياضية المختلفة والألعابمستوى الفعاليات والمهارات 

 :بعض التعاريف الخاصة بحمل التدريب  0-0

علم التدريب  وأساتذةوذلك لبعض علماء  نعرض فيما يلي بعض التعاريف الخاصة بحمل التدريب الرياضي،
مريكية ،وذلك من خلال ما قدمته تلك المدارس المختلفة من و الأ والألمانيةالرياضي في كل من المدرسة الروسية 

 .مراجع ودوريات وبحوث في مجال التدريب الرياضي

 :المدرسة الروسية: ولا أ

 "ن حمل التدريب أ مVaitsikhovsky  "1951"م عن فيتسيخوفسكي 1910البيك  يلعيذكر " 
وسائل هو المجموع العام المؤثر على الناحية الحيوية للرياضي من حيث التمرينات المؤداة وفترات الراحة بينها،وكذا ال

 ". ستعادة الشفاءإسراع من عملية المختلفة التي تعمل على الإ

المهارية ونظام  التدريبات البدنية و تأثيربمقدار "فيعرفه مINIASEVESK "1954"يناسيفسكي إما أ
 ". دائها على الناحية الوظيفية الحيوية للاعبأ

 :" Matvief "  1955 "ويعرفه ماتفيف 

 ". الجسم الداخلية لأجهزةحجم معين من التمرينات البدنية على المستوى الوظيفي  تأثير

 : لمانيةثانيا المدرسة الأ

 :  م Harra   "1919"يعرفه هارا  

حمد أ بسطويسي) ". بالمجهود البدني والعصبي الواقع على كاهل الرياضي في كل وحدة تدريبية"
 (.14.79ص.1999
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  :مScholich   "1911"يعرفه شولسن  

العبء البدني المقنن من حيث الشدة والحجم والراحة ليس فقط في كل وحدة تدريبية ولكن على مدار السنة "
 ".والسنوات التدريبية 

 :مريكيةالمدرسة الأ: ثالثا

 :  " Councelman"يعرفه كونسلمان   

 "المهاري الخاص بالوحدات التدريبية للاعب والمقننة من حيث الشدة والراحة والحجم حجم المجهود البدني و"

من المدارس ختلاف في معنى ومفهوم حمل التدريب ، وذلك من خلال تعريف كل إمما تقدم نجد عدم وجود 
 .مريكيةأو ألمانية أو أالمختلفة سواء روسية 

 : مكونات حمل التدريب 0-3

 :لى قسمين رئيسيينإحمل التدريب  مMatvief  "1955"يقسم ماتيف  

 .الحمل الخارجي-

 .الحمل الداخلي-

بين تلك التمرينات في كل  بالحمل الخارجي حجم وشدة التمرينات وكذلك الراحات ماتفيفوعلى ذلك يقصد 
 بالأجهزةما الحمل الداخلي فيظهر من خلال التغيرات الفسيولوجية والبيوكيميائية الخاصة أ،  وحدة تدريبية

 تأثرفكلما زاد الحمل الخارجي من شدة وحجم  الحمل الداخلي بالحمل الخارجي، يتأثروبذلك  ، الوظيفية للاعب
نجاز القدرات البدنية إوكفاءة الجسم والمتمثل في درجة  بذلك الحمل الداخلي والذي يؤثر بدوره على مستوى

 .والمهارات الحركية العامة والخاصة

 :يتكون الحمل الخارجي من العنصرين الرئيسيين التاليين Exetrnal load: الحمل الخارجي4-0-1

 .ويقصد بها شدة مثير التدريب: الشدة-

 .ويقصد به حجم محتوى الوحدة التدريبية: الحجم-

ساسيين لحمل التدريب الخارجي حيث يحكمهما عنصر هام كل من الشدة والحجم المكونين الأ  وعلى ذلك يعتبر
-14ص.1999 .حمدأبسطويسي ) .والتي تسمى بالراحة المستحسنة بين التمريناتالراحة البينية وهو ...
10.) 
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 Internal load:الحمل  الداخلي 4-0-0

بحجم التغيرات "مباشرا ،حيث يعرف  تأثراالحمل الداخلي بمكونات الحمل الخارجي من شدة وحجم وراحة  يتأثر
   ن هناك تناسب طرديا بين كل أوبذلك نجد "ثير الحمل الخارجيكيميائية التي تحدث من تأ الفسيولوجية والبيو

 وتأثرجهزة الوظيفية بالجسم الخارجي زاد العبء الواقع على الأفكلما زاد الحمل  من الحملين الخارجي والداخلي ،
 .بذلك الحمل الداخلي

  لخارجي والذي يظهر الحمل الداخلي مؤشرا ودالة تقويمية للحمل ا مHarra  1959 هاراوعلى ذلك يعتبر 
فاللاعب الذي يتكيف مع حمل خارجي مقنن بشدة معينة دون  ، جهاد اللاعب في التدريبإمن خلال درجة 

ن أو  نسجام بين حملي التدريب الخارجي والداخلي من جهة ،إيذكر، هذا دليل على تناسق و  بإجهاد شعوره 
خرى ،وبذلك يمكن زيادة تلك الشدة للتقدم بالمستوى،وبذلك يجب أة اللاعب في حالة تدريبية جيدة من جه

تى يحدث التكيف اللازم بعيدا ظة تلك العلاقة عند وضع البرامج التدريبية من حيث الحجم حعلى المدرب ملاح
فاللاعب  مر متطلب،ولكن بنسبة مقبولة والتي يحددها اللاعب نفسه،أجهاد ن الإأجهاد اللاعب،مع إعن 

رنهايم آا،ويذكر جهاد المناسبة مع تقويم ذلك موضوعيفي التدريب يمكنه معرفة درجة الإ الواعي ذو الخبرة
Arnheim 1917الثابت لمستوى جهاد متطلبة للتقدم المضطرد و ن درجة من درجات الإأفي هذا الصدد  م

مور فسيولوجية أها ن درجة تكيف اللاعب مع شدة مثير التدريب ،تحكميضا بأأرنهايم آاللاعب ،كما يضيف 
وبذلك فالتقدم بالمستوى  مور تدريبية خاصة بالمدرب،ألى إ بالإضافةهذا  جتماعية خاصة باللاعب ،إونفسية و 

وعلى ذلك  ، عضاء الداخلية وحتى يحدث عملية التكيف المستمرةدة في المتطلبات الملقاة على الأيتطلب دائما زيا
 :يلي يمكن تقويم مستوى الحمل الداخلي للاعب بواسطة التعرف على ما

 .معدل النبض في الراحة وبعد المجهود -

 (. 10ص.م1999. حمدأبسطويسي  .) كسجينستهلاك الأقصى لإد الأالح -
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 (.11ص .م1999. حمدأبسطويسي  .)يوضح مكونات الحمل التدريبي  (:41)شكل 

 PHYSICAL FITNESS:اللياقة البدنية  -5

جهزته الفسيولوجية من الوفاء بمتطلبات أالفرد تتمكن من خلالها  يتسم بهامقدرة ":نعرف اللياقة البدنية كما يلي 
 ". بعض الواجبات البدنية والحياة بكفاءة وفاعلية

لحياة وا عمالبالأشخاص على القيام اقة البدنية ترتبط بمقدرة الأن الليأيتضح لنا من التعريف السابق  -
 .ستمتاع بوقت الفراغ المتاححياة فعالة بما يمكن من الإ

صر التي لها علاقة بكفاءة عمل ن اللياقة البدنية تعتمد على العديد من العناأيضا من التعريف أيتضح  -
 .جهزة الفسيولوجيةالأ

ن يمارس أنية المثالية سوف يكون صعبا دون لى اللياقة البدإن الوصول أة مبدأ وهي هناك نتيجة هامة تعتبر بمثاب
 (.01-05ص. 0440براهيم حماد إمفتي ). الشخص التمرينات البدنية بصورة منتظمة

 تكرار المثير

 دوام المثير

 الحمل الداخلي         الحمل الخارجي      

 حمل التدريب         

 الجهد والتعب

مؤشرات 
 بيولوجية

علامات 
 التعب

صفات 
 سيكولوجية

 الشدة     

 الحجم     

 شدة المثير

 كثافة   المثير
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جسمه من  وأعضاءجهزته الفسيولوجية أسم بها الرياضي تتمكن من خلالها مقدرة يت: اللياقة البدنية العامة 7-1
 "و رياضية عامةأنشطة بدنية أبصورة شاملة ومتزنة خلال ممارسة القيام بوظائفها بكفاءة وفاعلية 

جسمه  وأعضاءجهزته الفسيولوجية أسم بها الرياضي تتمكن من خلالها مقدرة يت: اللياقة البدنية الخاصة 7-0
براهيم إمفتي )" .نشطة بدنية حركية ذات طبيعة خاصة أبكفاءة وفاعلية للوفاء بمتطلبات من القيام بوظائفها 

 .(09-01ص . 0440حماد 

و أالتدريب الرياضي ،وهدف الممارسة عداد البدني لعملية البدنية يعني الحديث عن مدلول الإوالحديث عن اللياقة 
من سن  بتداءإ للأفرادالحركية  بالإمكاناترتفاع د من مكونات اللياقة البدنية والإالتدريب الرياضي هو تنمية العدي

 (.115ص .0445.ليلى السيد فرحات) . الناشئين حتى مرحلة المستويات العالية

تشتمل اللياقة البدنية على مجمل العناصر التالية كمكونات وردت في المراجع  :ةمكونات اللياقة البدني 7-3
 :المتخصصة في ذلك

 .Muscle Strengthالقوة العضلية  -1
 .Muscular Endurance التحمل العضلي -2
 . Cardiorespiratory Enduranceالتحمل الدوري التنفسي -3
 .Flexibility  المرونة -4
 . Agilityالرشاقة -5
 .Speedالسرعة  -6
 . Co-ordinationالتوافق -7
 .Balanceالتوازن  -8
 .Power Muscularالقدرة العضلية  -9

 (.03-00ص.0443.حمد نصر الدين سيد أ ).Accuracyالدقة -11

     Performanceداء البدني ساسيات الأأراء عديدة في تحديد آهناك  :داء البدنيمكونات الأ 7-0
Physical  ، النظر في هذا الخصوص وفيما يلي نعرض بعض وجهات. 

 :داء البدني هي ن مكونات الأأ McGeeومك جي  Barrowيرى بارو 

 .strengthالقوة  -1
 .Speed السرعة  -2
 .Powerالقدرة  -3



 م                                                 044عداد البدني وسباق الإ/   ثانيالفصل ال                                    الجانب النظري                                                  

 
34 

 

 .Enduranceالجلد  -4
 . Agilityالرشاقة  -5
 .Balanceالتوازن  -6
 .Flexibilityالمرونة  -7
 . Co-ordinationالتوافق  -8
  Kinesthetic Senseحساس الحركي الإ -9

 .Foot –Eye-Coordination-  Hand-Eyeالقدم والعين –التوافق بين اليد والعين  -11

 :داء البدني هي ن مكونات الأأويري محمد صبحي حسانين 

 .Muscle Strengthالقوة العضلية  -1
 الجلد -2
 .Muscular Endurance الجلد العضلي ( أ)
 . Cardiorespiratory Enduranceالجلد الدوري التنفسي(ب)
 .Flexibility  المرونة  - 3
 . Agilityالرشاقة  -7
 .Speedالسرعة  -1
 .Power Muscularالقدرة العضلية  -5
 . Co-ordinationالتوافق -1
 .Balanceالتوازن  -9

 .Accuracyالدقة  -14
 (.157ص. 0440.محمد صبحي حسانين).Reaction timeزمن رد الفعل  -11

 :البدنية تشتملن اللياقة أالعلماء في المجال الرياضي على  تفق معظمإكما 

ص .0445.ليلى السيد فرحات(.)التوافق –الرشاقة  –السرعة  –المرونة  –القدرة  –التحمل  –القوة )  
119.) 

 : عداد الشامل للرياضيين ويقصد بهحد جوانب الإأعداد البدني يعتبر الإ :عداد البدني الإ  -1
والتي ترتقي بقدراته  والفسيولوجية اللازمة للاعبلى رفع مستوى اللياقة البدنية إالعمليات التي تؤدي "  -

 " .قصى حد ممكن ألى إوإمكاناته 
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 :ساسين هماأعداد البدني جانبين ويتضمن الإ

شامل  ساب اللاعب الصفات والعناصر البدنية المختلفة بشكلإكلى إويهدف  :عداد البدني العام الإ1-1
التوازن  –التحمل  -الرشاقة  –المرونة  –السرعة  –القوة :  عداد تنمية عناصرومتزن وتتضمن جوانب هذا الإ

 .التوافق العضلي العصبي –الدقة  –

لى تنمية عناصر اللياقة البدنية الخاصة واللازمة لنوعية معينة من النشاط إويهدف  :عداد البدني الخاص الإ 1-0
و كرة أو لاعبي كرة السلة أ، المصارعينو أ،الرياضي الذي يتخصص فيه الفرد ،كالإعداد البدني الخاص بالعدائين 

 ( .00-03ص.0443.حمد نصر الدين سيدأ) . الخ...القدم 
خذ مفهوم ومعنى القدرات البدنية في مجال التدريب الرياضي وضعا مميزا وذلك منذ أ :القدرات البدنية-5

البدنية والرياضية من المدارس الخمسينيات ونتيجة للخبرات الجديدة والمتنوعة للدارسين العرب عامة في مجال التربية 
 ، ثراء المكتبة العربيةإثر كبير في أم جميعا مريكية والروسية ، والذي كان لهلمانية و الأجنبية المختلفة كالمدرسة الأالأ

ولا ..لمعنى والمفهوم واحد ومع هذا فا..نتيجة للترجمات من لغات ثلاث مختلفة ، ختلفت المصطلحاتإحيث 
 Rudiيتسولد إرودي قاله  ثر من مرادف،ويذكرني في هذا ماأكفأصبح للمصطلح الواحد  ن يتغير ،أيمكن 

Ezold    1985ختلاف المرادفات للمصطلح الواحد يعتبر ثراء لغويا ،إن أ...لمانحثين الأالباحد أ، وهو  م 
وهذه  ، لمانية نفسهاثر من مرادف وهذا في المدرسة الأأكفالقدرات البدنية على سبيل المثال كمصطلح لها 

الصفات  –الصفات الحركية  -الصفات البدنية  -القدرات الفسيولوجية  -القدرات الحركية  :المرادفات هي 
القدرات  -العناصر الفسيولوجية  -العناصر الحركية  -العناصر البدنية على سبيل المثال -الفسيولوجية 

 . والعناصر الموتورية

ن كل تلك المرادفات تعني كلا من القوة أ مRudi Ezold    1985"يتسولد إرودي " وعلى ذلك يذكر 
  . ساسيةأوالرشاقة والمرونة كقدرات بدنية العضلية والسرعة والتحمل 

فنجدها متفقة في مفهوم الصفات ( روسية)و سوفيتية أانية لمأو أمريكية أ لى تلك المدارس المختلفة سواءإر وبالنظ
كقدرات بدنية حركية  ساسية كالقوة العضلية والسرعة والتحمل الدوري التنفسي ،و القدرات البدنية الأأ

 (.145ص .1999.حمدأبسطويسي  ). فسيولوجية

قوة عضلية،تحمل دوري :لى ثلاثة عناصر رئيسية وهيإاللياقة البدنية  هارسون وكلارككما يقسم كل من 
 (.149 ص.1999. حمدأبسطويسي ) . (تحمل سرعة + تحمل قوة )تنفسي،تحمل خاص

 .وهو كفاءة جسم اللاعب لمقاومة التعب لأكبر مدة زمنية ممكنة:  التحمل5-1  
(p57.0411.Hameg Menouar.) 
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 : لى قسمين التحمل الهوائي والتحمل اللاهوائيإحيث ينقسم حسب الطاقة العضلية  

نتاج الطاقة والطاقة العضلية إفي  O2كسجين عتماد على عنصر الأحيث يكون الإ :التحمل الهوائي  5-1-1
 . (Hameg.2011.p58 Menouar) .(الطريق الهوائي )تنتج بواسطة حلقة كربس 

 .ستمرار في بذل مجهود بشدة منخفضة نسبيا لأطول فترة ممكنةهو القدرة على مواجهة التعب والإ والتحمل

 . (071ص. 0447.بو زيد أعماد الدين عباس )

ومصطلح  CARDUVASCULAR FITNESSكل من مصطلح لياقة الجهاز الدوري التنفسي 
، ومصطلح السعة CARDUVASCULAR INDURANCEالتحمل الدوري التنفسي 

براهيم حماد إمفتي . )لى نفس المعنىإمصطلحات تشير  AEROBIC CAPASITYالهوائية 
 .(111ص. 0440

نتاج إعتماد في ويكون الإ،  ويكون في الشدة العالية والمرتفعة في التمارين البدنية :التحمل اللاهوائي 5-1-0
 .(الجلكزة اللاهوائية)اللاكتيكي و أقة وفق النظام اللاهوائي اللبني الطا

( Hameg.2011.p58 Menouar.) 

 

 

 

 

 

 

 

 : (40)شكل
 .المختلفة وعلاقتها بالقوة والسرعة(  المطاولة) شكال التحملأيوضح 

 . (11 ص.0410.سليمان الحوري  عكلة )

 المطاولة

مطاولة الجهازين الدوري  المطاولة العضلية
 التنفسي

 مطاولة مميزة بالقوة زمن قصير زمن متوسط زمن طويل

 السرعة  القوة 

 مطاولة مميزة بالسرعة
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قل وقت أفي  و تكرار عدد كبير من الحركاتأحركة سريعة  وأداءعبارة عن قدرة تسمح بتنفيذ  :السرعة  5-0
 . (Jacques Le Guyader.2005.p75) . ممكن

 .نقباض العضليلى الإإمد على سرعة رد الفعل التي تؤدي عضلية عصبية عضلية تعتوالسرعة قدرة 

 :  شكال وهيأنه للسرعة عدة أكما 

 .نتقالية السرعة الإ -1
 .سرعة الحركة -2
 (. (Jacques Le Guyader.2005.p77 .سرعة رد الفعل  -3

 
 

  
 
 
 
 

  
 

 

 (:43)شكل 
سليمان الحوري  عكلة .)طاولةالمبالقوة و شكال السرعة المختلفة وعلاقتها أيوضح 

 (.55ص.0410

 ، نشطة المختلفةداء اللاعب في الأأوالحركية التي تؤثر على البدنية  هم المكوناتأالقوة العضلية من  :القوة  5-3
ستخدامها بما بتناسب إو أولكن يتفاوت وجودها ، شكال النشاط الرياضيأساسيات المميزة لجميع وتعتبر من الأ

فتختلف متطلبات القوة في مسابقات السرعة عن مسافات  ومتطلبات كل مجهود بدني في النشاط التخصصي،
هميتها لقيام الفرد أوالقوة العضلية لها  ، ثقال عن لاعب الملاكمةحمل وكذلك ما يتطلبه لاعب رفع الأالت

الات في مجال عمله والمج قتدارإهو مطلوب منه بكفاءة و  بالوظائف اليومية العادية حيث تساعده على تنفيذ ما
  .خرىالأ

 السرعة

سرعة   

 الإستجابة
السرعة   

 الانتقالية

السرعة    

 الحركية

 البسيطة 

سرعة  سرعة القوة

 المطاولة

السرعة 

 القصوى
 المركبة

السرعة 

 العظمى 

 القوة      المطاولة   
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وتختلف مواجهتها و أمقاومة خارجية  في التغلب علىبأنها قدرة العضلة   Zatsureskyزاتسيورسكيويعرفها 
و مواجهتها وفقا للنشاط الرياضي أو العضلات التغلب عليها أومات الخارجية التي يمكن للعضلة نواع المقاأ

 :الممارس وأنواع هذه المقاومات هي

 . (و الكرات الطبية أ ، و ثقل الجلةأكالأثقال ، )والأدوات المستخدمة مقاومة ثقل خارجي  -1
 .مقاومة جسم مطاط -2
 . (الجري في الرمل والسباحة ضد التيار )حتكاك مقاومة الإ -3
 .و الزميل أمقاومة المنافس  -4
 .مقاومة ثقل الجسم -5

 :نقباض على العضلية ويتوقف مقدار الإ نقباضاتالإعلى المقاومات المختلفة بواسطة تتغلب القوة العضلية 

 .التأثيرات العصبية الناتجة من الجهاز العصبي المركزي -
نشطة الرياضية في مسارات حركتها تبعا ستجابة للمثير العصبي وتختلف الأنسجة العضلية في الإمقدرة الأ -

يحي السيد الحاوي ) . للعلاقة بين القوى الداخلية والخارجية وبين العمل العضلي الثابت والمتحرك
 . (139-131 ص . 0440

 
 
 

 

   

 

 ( :40)شكل 

 (.50ص.0410سليمان الحوري  عكلة .)مخطط يوضح تقسيمات القوة 

فراد ،ويخلط العديد من الأ"   داء الحركات لمدى واسعأالقدرة على "تعرف المرونة على أنها : المرونة 5-0
 نه هو المرونة ،أى طالة علرونة حيث يستخدم البعض مصطلح الإطالة والمبين مصطلحي الإ( الرياضيين/باحثينال)

المرونة  ) والمثال على ذلك المصطلح الشائع ، طالةنه هو الإأستخدم مصطلح المرونة على خر يوالبعض الآ
 :كما يلي  بإيجازلذا من الضروري توضيح الفارق بين المصطلحين ( العضلية

 القــــــــــــــــــــوة       

 القوة القصوى 

القوة المميزة 

 بالسرعة

 مطاولة القوة 
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 .يا وجزئيا بالعضلات رتباطا كلإطالة ترتبط الإ -
حمد السيد أحمدي  .)رتباطا كليا وجزئيا بالمفاصل في جسم الانسانإالمرونة فهي ترتبط  -

 . (11-17ص.0410.وتوت

 

 

 

                

 حيث الوضع في نهاية الحركة من       من حيث استخدام المؤثرات               من حيث عدد المفاصل    

 المشتركة في العمل          

       

 

 

 

 

 (:47)شكل 

 . ( 17ص.0410.سليمان الحوري  عكلة .)مخطط يوضح تقسيمات المرونة 

مريكية والألمانية والفرنسية اض التوجهات المتخصصة للمدرسة الأباستعر  :القدرات البدنية العامة والخاصة  5-7
 القوة : ساسية وهيأالعامة تكون قدرات ، واللى قدرات بدنية عامة وأخرى خاصة إالة البدنية الحصنفت قدرات 

قدرات  يضاأ، كما  توجد وهي جميعا تشكل اللياقة البدنية   والتوافقلى المرونة إضافة إالتحمل  –السرعة  -
  .و نشاط رياضي تسمى بالقدرات البدنية الخاصةأبكل تخصص خاصة 

(Drissi Bouzid.2009.p11-15)) . 

 

 إيجابية

 خاصة

 عامة

 سلبية

 ثابتة   

 متحركة

 المرونة
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 :لى إالبدنية بتقسيم الصفات Martin قام مارتن كما 

 –التحمل  –السرعة  –القوة : )وتتضمن الصفات البدنية التالية  :ساسية الصفات البدنية الأ 5-7-1
 (.المرونة

القوة المميزة  –تحمل السرعة  -تحمل القوة : )وتتضمن العناصر التالية : الصفات البدنية الحركية   5-7-0
 (.الرشاقة –بالسرعة 

 –السرعة  –القوة ):ثر من صفة من الصفات البدنية الرئيسية أكعبارة عن مزيج من  والصفات البدنية المركبة
 (. 071-074ص . 0447.بو زيد أعماد الدين عباس .) ،وذلك بنسب متفاوتة ( المرونة –التحمل 

 

   

   

 

                                                                    

 

                                                                 

 

 

                                                 

 : (41)شكل 
 .في تقسيم الصفات البدنيةMartin رأي مارتن يوضح 

 :الصفات  البدنية المركبة  5-1

و سرعة عالية ،هذا مع مراعاة أداء عمل يتصف بشدة أالقدرة على تكرار  يقصد بها : تحمل السرعة 5-1-1
بو زيد أعماد الدين عباس ) .مثلا بين كل مقطوعة والأخرى  (ثانية 41-15)عطاء فترة بسيطة من الراحة إ

 (.011ص . 0447

 الصفات البدنية الحركية 

 البدنية الأساسيةالصفات  

 تحمل السرعة     تحمل القوة  

 المرونة السرعة التحمل القوة  

    الرشاقة  القوة المميزة    بالسرعة

 

 الرشاقة
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وفق نظام الطاقة اللاهوائي حتفاظ بالسرعة القصوى لمدة طويلة نسبيا نها القدرة على الإأليها على إكما ينظر 
(.Philippe Leroux.2006.p197) . 

وينظر  و بذلك يمثل علاقة بينهما،البدنية المركبة من التحمل والسرعة وهويعتبر تحمل السرعة عنصرا من العناصر 
المسابقات الرياضية والتي نشطة والسباقات و رعة والذي تعتمد عليه كثير من الأشكال السأليه كشكل هام من إ

 متر 111متر و  51لعاب القوى وسباحة المسافات القصيرة أازها على هذا العنصر ،كالعدو غي نجإيتوقف 
وعلى ذلك  المثال ، سبيلهذا على ..يضا جري المسافات المتوسطةألى حد كبير إ،كرة القدم والرجبي ،كرة اليد و 

 :نقدم فيما يلي بعض التعاريف الخاصة بتحمل السرعة 

نجاز عمل عضلي إمكانية مقاومة التعب عند إ"كونه :لى عنصر تحمل السرعة إ :م 1910ينظر ماتفيف  -
 ".والذي يتطلب سرعة عالية 

يقاع حركي إعلى سرعة أمكانية البقاء على إ"كونه :عنصر تحمل السرعة  :م 1954ف سميكين  ر بينما يع -
 " .ممكن عند عدو المسافات القصيرة 

مكانية الرياضي الحفاظ على مستوى سرعته طيلة سباقه إ"كونه   :م  1911يجولونسكي إيعرفه  -
 (.049.041ص .1999.حمدأبسطويسي )".

و أعادات لكامل فترة التدريب إلى تحمل السرعة كقدرة تكرارات و إD.BISHOP .2002  كما ينظر
نخفاض مستوى وأداء السرعة القصوى ونستطيع إمن دون  "صفة السرعة "المنافسة بأقصى عدد وتكرار للجهد 

لتأخير التعب  السريع  تنفيذ فعاليات المسافات القصيرة في العدووهذا يتوافق في  "مقاومة التعب "التعبير عنها ب
 Jean Ferré  . Philippe) .القدرة التكرارية في العدو السريع  و  لى الجدارةإوهذا يترجم  ،

Leroux.2009.p374 0449.) 
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 (ثا)السرعة 

 

 

 

B                        

C                                A                        

 (م)المسافة                

A- مرحلة تزايد السرعة. 
B-  مرحلة الحفاظ على مستوى السرعة. 
C- مرحلة السرعة القصوى. 

 (:45)شكل -
 .يوضح مراحل السرعة وفق المسافة المقطوعة

(Hameg.2011.p56 Menouar) . 

مع  داء القوة ،أالتكرارات الكبيرة والعالية عند داء العضلي ذات كفاءة الأعن   عنصر يعبر:تحمل القوة  5-1-0
ر في الجهاز العصبي والحفاظ على مستوى العمل لأطول مدة زمنية ممكنة مع تعب ظاهظهور مخلفات التعب 

 (.  Christophe Carrio.2006.p30. )والعضلي معا 

 . هد لفترة زمنية طويلة تتميز بالجتعب للليه كصفة عضلية مقاومة إينظر و 

(p57.0411.Hameg Menouar.) 

مقدرة الفرد في بذل مجهود بدني مستمر "نه أو التحمل العضلي على أكثير من المراجع بالجلد العضلي   وتسمى في
 ".مع وجود مقاومات على المجموعات العضلية المعنية لأطول فترة ممكنة 
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داء مجهود بدني يتميز بحمل عالي على أثناء أالقدرة على مقاومة التعب  "  Harra 1959هارا ويعرفه 
 (.115ص .1999.حمدأبسطويسي ) ".و مكوناته أجزائه أموعات العضلية المستخدمة في بعض المج

 

 (ن)القوة                                                                                    

 

 

 

 

 

 ( ثا ) الزمن 

 .مرحلة زيادة القوة  -1
 .القوة القصوىقمة مرحلة  -2
 .مرحلة الحفاظ على مستوى القوة  -3

 :(41)شكل 

 (.p030445 .Daniel le Gallais.) . توضيحي لمنحنى القوة وفق الزمنمخطط 

 : ( القدرة ) القوة المميزة بالسرعة  5-1-3 

ن الفرد الذي يتمتع ألى الذهن إوقد يتبادر  فهي مزيج من القوة العضلية والسرعة ، القدرة العضلية مكون مركب ،
ول قد ختبارات القدرة العضلية ، هذا قإرقاما مرتفعة في أن يحقق أحوال العضلية والسرعة يستطيع في كل الأبالقوة 

ن توافر مكوني القوة أوالمقصود هو  ، حوالوقد يكون صحيحا في بعض الأ حوال ،يواكبه الصواب في كل الألا 
نتاجا عاليا في وجودهما فقط لا يعني بالضرورة العضلية والسرعة ضرورة حتمية لإخراج القدرة العضلية ، ولكن 

فكثيرا  لمكونين وإخراجهما في قالب واحد ،دماج هذين اإلى ذ يتوقف ذلك على قدرة الفرد عإالقدرة العضلية ،
  ختبارات القدرة العضليةإرقاما مرتفعة في أة وسرعة عالية ولكنهم لا يحققون فرادا يتمتعون بقوة عضلية كبير أما نرى 

رقامه الرائعة في السباقات التي أن سرعته تعبر عنها أقوة كبيرة في عضلات الرجلين كما فلاعب العدو مثلا لديه 
 .ذا قورن بلاعب الوثبإما تقل بكثير في القدرة العضلية رقاأولكنه رغم ذلك قد يحقق  يخوضها ،

 1     

 2  

 3 
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ن القدرة العضلية تتطلب المزج بين مكوني القوة العضلية أوخلاصة القول  والأمثلة عديدة في هذا الخصوص ،
 .والسرعة

كتابات معظم رواد هذا المجال ليها  إشارت أنية يعلم جيدا هذه الحقيقة ،حيث دوالدارس المتخصص في التربية الب
وغيرهم ،فمثلا  Clarkeوكلارك  McGeeومك جي  Barrowوبارو  McCloyمثال مك كلوي أمن 

 : ن الشخص ذا القدرة يمتلكأرسون و يوكم هذا الرأي بقولهما يعضد لا

 .درجة عالية من القوة العضلية -
 .من السرعةدرجة عالية  -
 (.341ص.0440.محمد صبحي حسانين.) درجة عالية من المهارة لإدماج السرعة والقوة العضلية -

مقدرة الجهازين : " نها أعريف القوة المميزة بالسرعة على يمكن ت: (  القدرة )القوة المميزة بالسرعة تعريف -
 ".نقباض عضلي ممكن إو مقاومات خارجية بأعلى سرعة أعضلي والعصبي التغلب على مقاومة ال

على ألى إبالحركة  و مجموعة عضلية للبلوغأرة العضلة مقد: " نها أعلى  Harra م 1959هارا كما يعرفها -
 (.117. ص.1999.حمدأبسطويسي ) ".قل زمن ممكن أتردد في 

عبارة عن قدرة عصبية عضلية تتغلب على  :"م WeinecK 1911مع فينيك  Harraكما يعرفها هارا 
 (.  Daniel le Gallais.2007.p02 ).نقباضات ممكنة إبر سرعة أكمقاومات مع 
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 (ن)القوة                                                     مستوى مبتدئ                            

  مستوى بعد تدريب القوة           

  

 

  

 (ثا/م)السرعة

 .قوة قصوى -1
 .قوة وقدرة قصوى -2
 .قوة سريعة -3
 .سرعة قصوى -4

 (:49)شكل 

 .)القوة المميزة بالسرعة) يوضح عمل القوة بارتباطها بالسرعة   مخطط

( p04.0445.Daniel le Gallais.) 

 :العامةطرق تدريب القدرات البدنية  -1

طرق "بمسمى  "ق التدريب البدني طر "مسمى يستبدل البعض  :البدني(عداد الإ)التدريب مفهوم طرق  1-1
 .لى نفس المعنى إفكلاهما يشير  والعكس ،"عداد البدني الإ

 :البدني(عداد الإ)تعريف طرق التدريب  1-0

( الحالة)المحددة المستخدمة في تطوير المستوى  شتراطاتالمنهجية ذات النظام والإ" : بأنهاتعرف طريقة التدريب 
 ." اللاعبة/البدنية للاعب 

 

1    

 2 

3  

4 
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 " :عداد البدني الإطرق " نواع طرق التدريب البدني أ 1-3

 .طريقة التدريب المستمر - أ
 .طريقة التدريب الفتري  - ب
 .طريقة التدريب التكراري - ت
 .طريقة التدريب الدائري - ث

 :كما يلي " عداد البدنيالإ طرق "وينظم تنفيذ طرق التدريب البدني 

 .تنظيم دائري - أ
 (.014ص.0441.براهيم حمادإمفتي ).تنظيم حر - ب

 :طرق تدريب القدرات البدنية المركبة  -9

  : التدريب الفتري ةطريق 9-1

تعني طريقة التدريب الفتري تكرار مجموعة من التمرينات يتخللها   :طريقة التدريب الفتري مفهوم 9-1-1
و أه سواء لتنمية العمل اللاهوائي تجاه تأثير إالراحة على شدة الحمل المستخدم و وتعتمد فترة ، فترات راحة

 .الهوائي

ثناء قطع مسافة السباق بسرعة منتظمة أحتفاظ بسرعته تساعد على تحسين قدرة الرياضي للإوهذه الطريقة 
لى تكيف الجهاز العصبي المركزي لأداء فضل عي عن التدريب المستمر بتأثيره الأويختلف التدريب الفتر  تقريبا ،

ختلفت نتائج إوقد  كبر ،أهذا فضلا عن التدريب بأداء حمل تدريبي  ،الحركات المطلوبة في المنافسة 
ن ذلك يرتبط بهدف أ إلا ، الدراسات حول تحديد فترات دوام الحمل وفترات الراحة بالنسبة للتدريب الفتري

 . (141ص.0410.العلاء عبد الفتاحبو أ) . تجاه حمل التدريبإو 

و أ      و الجريأالهرولة و أمن العمل العضلي كالمشي الخفيف  مختلفةنواع أداء أيمكن وخلال فترة الراحة البينية 
،وبحيث  ن ذلك يساعد على سرعة التخلص من حامض اللاكتيكألبطيئة في تدريبات السباحة ،حيث السباحة ا

ما يمكن في بعض الحالات تكرار ك نبضة في الدقيقة  ،  121 - 115تصل معدلات القلب خلال الراحة الى 
 .ضربة في الدقيقة  141داء عندما يكون معدل القلب الأ
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نشطة الرياضية المختلفة كالسباحة والجري لتحسين التحمل الهوائي للاعبي الأويستخدم التدريب الفتري 
في ن يكون طول المسافة المستخدمة بأ 1955ماتفيف ويوصي العالم الروسي  ، والتجديف وغيرهاوالدراجات 

يضا لتنمية التحمل اللاهوائي أستخدام التدريب الفتري إكثير من مسافة السباق ،كما يمكن قل بأالتدريب 
 ( .145ص . 0410 .بو العلاء عبد الفتاحأ. ) والسرعة

 :اقسامهأ 9-1-0

 :طريقتين فرعيتين كما يليلى إتنقسم 

 .طريقة التدريب الفتري منخفض الشدة - أ

 .طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة  - ب
داء التمرين في هذه الطريقة عن طريقة التدريب أتزداد شدة :طريقة التدريب الفتري منخفض الشدة - أ

 .كاملةيجابية بين التكرارات لكنها غير  ،كما يقل الحجم وتظهر الراحة الإ المستمر

 :هدافهاأ -
 .التحمل العام والتحمل الهوائي  -

 .تحمل القوة -

 :تأثيرها الفسيولوجي -
براهيم إمفتي ). نتاج الطاقة لعبور العتبة اللاهوائية إلفسيولوجية تسهم في تحسين كفاءة من الناحية ا

 (.013-010ص.0441.حماد
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 .في تمرينات الجري   81%              61          

 ( .المقاومات ) في تمرينات القوة   % 61             51            

 .ثانية  للقوة  31                15                                                                

 .ثانية  للجري  91                 14                   

 .يجابية غير كاملة إراحة                                                             

 .ثانية   91          45من : للبالغين                                                                

   د/نبضة 131         121:  معدل النبض                                                            

                                 .ثانية   121               61:للناشئين                                                                         

  .دقيقة/نبضة 121        91 :معدل النبض                                                           

 .دقيقة/نبضة 31             21                                                            .  

 .للجري 12         16                                                      

 :  (14)شكل 
براهيم إمفتي ) : مكونات حمل التدريب لطريقة التدريب الفتري منخفض الشدة

 (.013ص.0441.حماد
لى تنمية القدرات الخاصة إيقة التدريب الفتري مرتفع الشدة تهدف طر :طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة  - ب

 : التالية
 .تحمل السرعة القصوى -

 .نفجارية قوة المميزة بالسرعة و القدرة الإال -

 (.340ص.1999.حمد أبسطويسي .) تحمل القوة القصوى  -

 :تأثيرها الفسيولوجي  -
 .تطوير التحمل الخاص -

 داء التمرينأشدة   

زمن  /داء أعدد مرات           
 التمرين

 فترات الراحة البينية

عدد مرات تكرار التمرين  
 (المجموعات )
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 .التحمل اللاهوائي  -
 .السرعة -
 .المميزة بالسرعةالقوة  -
 . (010ص.0441.براهيم حمادإمفتي ) .سهام في تطوير القوة القصوىالإ -

 

 .في تمرينات الجري 91%                 81                                                      

 (.المقاومات ) في تمرينات القوة  75%                  61                                                     

 .ثانية  لكل من المقاومات  و الجري  31                 11                                                

 .راحة ايجابية غير كاملة      :                              

 .للتقوية 11             18                                                             

 .للجري 15              11                   

 : (11)شكل 
براهيم إمفتي ) : مكونات حمل التدريب لطريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة

 (.010ص.0441.حماد
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 داء التمرينأشدة 

 زمن التمرين  / داء أعدد مرات 

      فترات الراحة البينية 

عدد مرات تكرار التمرين  
 ( المجموعات)
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 التعب الكلي  

 (2)مجموعة                                   

 % 22              (              1)مجموعة  راحة 

                                                                                                                                25% 

                52 % 

                                                                                                                                155% 

 

 عدد التكرارات لكل مجموعة 

 :(10)شكل 

شكل يمثل تدريبا فتريا عالي الشدة حيث يمثل حجم التدريب مجموعتان تشتمل كل مجموعة على عدد من 
 (.340ص.1999.حمد أبسطويسي . ) رينات بينهما راحات التم

القوة العظمى ، السرعة :وتهدف طريقة التدريب التكراري لتنمية كل من :طريقة التدريب التكراري  9-0 
بو زيد أعماد الدين عباس  ).نفجارية،التحمل الخاص بالمنافسة لقوة المميزة بالسرعة ،القدرة الإ،ا(نتقالسرعة الإ)

 ( . 309ص. 0447

 

 

 

 

 

 

 

 



 م                                                 044عداد البدني وسباق الإ/   ثانيالفصل ال                                    الجانب النظري                                                  

 
33 

 

 .في تمرينات الجري  91%                                                      

 .للقوة 111%                91                                                       

 

 بدون تحديد زمن                                                       

 .يجابية إ دقائق وطبقا للمسافة وتكون 14     13للجري راحة طويلة من                                              

 .ن  تكون ايجابيةأدقائق مع مراعاة  14         13 للقوة                                             

 .مرات  13             11للجري                                                       

 .رفعة في جرعة التدريب 31           21للمقاومة              

 ( :13)شكل 

 (.017ص.0441.براهيم حمادإمفتي .)مكونات حمل التدريب بطريقة التدريب التكراري 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 داء التمرينأشدة    

 التمرين   زمن/ داء أعدد مرات 

 البينية   فترات الراحة

 (المجموعات  )عدد مرات تكرار التمرين 
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 : (41)جدول رقم 

 .( 371ص . 0447بو زيد أعماد الدين عباس .) التدريب التكراري القصوى ببعض متغيرات التدريب  ةعلاقة طريق

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 المواصفات                                   المتغيرات          
 .فترة ما قبل المنافسات والمنافسات بالتناوب مع طريقتي الفتري بنوعيه فترة التدريب

 .نفجاريةلقصوى ،السرعة القصوى والقدرة الإالقوة ا:تنمية كل من  الهدف
 .البليومتريك ،الهرمي الصاعد في الأثقال التدريب الدائري ساليب التدريب المستخدمةأ

 .لاهوائي بنسبة كبيرة نظام الطاقة
 مكونات الحمل

 الشدة
 

 .للقوة 91              81للسرعة ،  % 111              91
 .تكرار 16              13 الحجم
 .دقيقة للمتقدمين و الناشئين 45         15طويلة في حدود  الراحة

 (.يزومتريريب العضلي الإللتد)ثوان  13            12 دوام المثير
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 :ساليب التدريبأ -14

و أحد طرق أهذه الطريقة واعتبروها ستخدم إول من أتعد السويد : (اللعب بالسرعة)الفارتلاك   14-1  
 ممهدة بين ماكن الوعرة والغيرو فترات طويلة في الأأمن الجري لمسافات وقد نشأت الفكرة  ، وسائل التدريب

رتفاع مستوى إنخفاض و إماكن ثناء الجري خلال تلك الأأداء و الشواطئ،حيث يتطلب الأاالتلال وعلى الرمال 
 -مكان غير مستوي ) جتياز وتخطي العوائق الموجودةإان الجري وقدره اللاعب خاصة على الشدة طبقا لطبيعة مك

 –طلقت عليها مصطلح الفارتلاك أ، ولذلك  (الخ.....منحنى   - مرتفع  - منحدر  –وثب لتخطي عائق 
Fartelek   والتي تتميز بتنوع شدة ساس الذي تقوم عليه هذه الطريقة وهو الأ اللعب بالسرعةوهي تعني

 (.11ص.1991.حمد البساطيأ) . و الجري لمسافات كبيرة طبقا لإمكانيات اللاعبأالتمرين 

نقص  )كسجين تي يحدث فيها تعرض الجسم لنقص الأهو مصطلح يطلق على الظروف ال:الهيبوكسيك  14-0
ماكن نتقال للعب في الأتعرض الجسم لبيئة غير طبيعية كالإويحدث ذلك نتيجة ل ، (كسجين في الدم الأ محتوى

لجوي ومن ثم نخفاض الضغط الجزئي للأكسجين في الهواء اإو صعود المرتفعات حيث أالتي تعلو سطح البحر 
ثناء أداء التدريبات أو  داء النشاط البدني ،أثناء أكسجين التي يستنشقها اللاعب حدوث نقص في كمية الأ

 Hypoxic  كسجين هو ما يطلق عليه تدريب الهيبوكسيكنسجة وخلايا الجسم لنقص الأأتعرض 
Training  ( داءثناء الأأتقليل عدد مرات التنفس )و التحكم في التنفس أمن خلال التدريب بكتم التنفس .

 (.99ص.1991.حمد البساطيأ)

 بأداءكسجين عند قيام اللاعب نقص في الأ" لرياضي يعني في مجال التدريب ا هيبوكسيكوبذلك فمصطلح 
نخفاض إكسجين نتيجة كسجيني حيث يقل توتر الألى زيادة الدين الأإمجهود بدني متواصل حيث يؤدي ذلك 

 (.300ص.1999.حمد أبسطويسي .) نسجة العضلات ألى إنتشاره في الدم إسرعة 

 .نقباض العضلي المتحرك نواع الإأهو نوع من : البليومتريك 14-3

ومن جهة "  زيادة "لى إتترجم  Pleytheinكلمة يونانية    Plyometricبليومتري صل كمصطلح أ
 . " يقيس "تعني Metric و "أكثر "تعني   Plioن إخرى فأ
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ن يتعادل مع ألى إيزداد تدريجيا  ( لامركزي) نقباض عضلي بالتطويل إنقباض مركبا من يبدأ هذا النوع من الإ
بوط نواع الوثب الذي يكون الهأي نوع من أمثلته أومن (  مركزي)باض عضلي بالتقصير نقإلى إالمقاومة ثم يتحول 

 (.157ص.0441.براهيم حمادإمفتي ) .خرى أفيه متبوعا مباشرة بوثب مرة 

ولكنه  نفجارية وليس من تدريبات وأنشطة اللياقة العامةعمل خاص هدفه تطوير القدرة الإالتدريب البليومتري و 
 .على درجة عالية من التخصص 

 القوة طالةالإ  

 

 التقصير 

 الطول 

 (:10)شكل 

 (.15-47ص.0447.محمد جابر بريقع.خيرية ابراهيم السكري ). التقصير طالة ودورة الإ

و نظام المجموعة أات ثقال سواء في مجموعالهرمي باستخدام الأيعتبر التدريب  :سلوب التدريب الهرميأ 14-0
 .بغرض تنمية القوة العضلية للناشئين والمتقدمين على حد سواء ساليب التدريب ،أ حدىإالواحدة 

 

 

  

 

 ( :17) شكل

 (.133-134ص.1999.حمد أبسطويسي .) ريب الهرمي بالأثقال مثال للتد

 

54% ×01   

41 % ×01 

55%×01 

54% ×05   

 

41 % ×01 

 

55%×01 

 

01% ×10  
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  :سلوب الدائريالأ 14-7

والفتري  ، ليه كأسلوب يستخدم طرق التدريب الرئيسية كالتدريب بالحمل المستمرإالتدريب الدائري ينظر 
و فعالية أداءات في لعبة كل نظام منها لتحسين مستوى الأ  امستخدإي بأنظمتهم المتعددة والتي يمكن والتكرار 

مع  (سنة 11)بتداء من سن إسلوب التدريب الدائري بصفة عامة أستخدام إوعلى ذلك يمكن  ، رياضية معينة
ن يراعي العلاقة بين أ وعلى المدرب قياس القدرات الخاصة بكل ناشئ بكل تمرين من التمرينات المختارة ،

سلوب التدريب الدائري بصفة خاصة أشدة والراحة والتكرار حيث يعتمد لتدريب وخصوصا بين المكونات حمل ا
مع الزميل من وتعتبر التمرينات الزوجية  على مكونات الحمل عند تطبيق وأداء تمرينات الدوائر والمحطات ،

ماد ع.) في مجال التدريب الدائري ليس فقط من الناحية البدنية ولكن من الناحية التربوية  التدريبات  الناجحة 
 ( . 331ص. 0447بو زيد أالدين عباس 

سلوب أنقل فلجامعة ليدز بانجلترا في أوائل الخمسينات  مورجان وأدمسونالفضل إلى فيه يرجع  :نبذة تاريخية -
ستاذ بالمعهد العالي للتربية الرياضية بالهرم عام الأ " ستاذ حسن شلتوتالأ"لى العالم العربي المربي إالتدريب الدائري 

س فقط في سلوب الدائري ليستخدام الأإنتشر إوبذلك  ، ثر بعثة دراسيةإنجلترا على فور ظهوره بإ (م 1955)
ستخدامه بنظمه إ مكانيةإثبت نجاحا في ألى مجال التدريب حيث إبل تعدى ذلك  مجال دروس التربية البدنية ،

 . (014ص.1999.حمد أبسطويسي ) .المختلفة في تنمية القدرات البدنية الخاصة بالمهارات الرياضية المختلفة

 :مميزات وخصائص التدريب الدائري  14-7-1

 .ساسيةطريقة من طرق التدريب الثلاث الأ يأيطبق من خلاله  -

ساسية وهي السرعة والقوة العضلية والتحمل والمرونة والرشاقة  خلاله عناصر اللياقة البدنية الأ تنمى من -
 .من خلاله عناصر اللياقة البدنية المركبة منها ىكما تنم

لى تطوير المهارات الحركية والخططية بجانب إه بحيث يشارك فيها تمرينات تهدف مكانية تشكيل تمريناتإ -
 .نيةعناصر اللياقة البد

 .تطور القدرات البدنية فرديا -

 .داء في وقت واحدللاعبات في الأا/ يشترك عدد كبير من اللاعبين  -

 .راديةاللاعبات السمات الإ/اب اللاعبين سإكتسهم في  -
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 .يمكن من خلالها التركيز على صفات بدنية محددة -

 .والإثارةالتشويق  -

 .توفر الجهد والوقت -

 .داءاللاعبات خلال وقت واحد في الأ/ مشاركة عدد كبير من اللاعبين -

 .اللاعبة/توفر التقويم الذاتي للاعب -

 ( .011ص.0441.براهيم حمادإمفتي ). ستخدام التمرينات طبقا للإمكانات المتاحةإ -

 :سلوب التدريب الدائريأمور الواجب مراعاتها عند تنفيذ الأ 14-7-0

 .عدد التمرينات -1
 .زمن تنفيذ كل تمرين -0
 .بين التمريناتفترات الراحة  -3
 .عدد المجموعات -0
 . (p67.0411Hameg  Menouar).فترات الراحة بين المجموعات  -7

 : خرى للتدريب الدائريأمميزات  14-7-3

جهود البدني موالتكيف لل زيادة كفاءة الجهازين الدوري والتنفسي ، وزيادة القدرة على مقاومة التعب ، -
 .المبذول

مثل لى الصفات البدنية الحركية إافة القوة العضلية والسرعة والتحمل بالإضتسهم بدرجة كبيرة في تنمية  -
  .(330ص. 0447بو زيد أعماد الدين عباس ).تحمل القوة وتحمل السرعة والقوة المميزة بالسرعة

 :تطبيق طريقة التدريب من خلال التنظيم الدائري 0- 14-7

سلوب التدريب الدائري باستخدام الحمل أيهدف  :المستمرالتدريب الدائري باستخدام الحمل  14-7-0-1
لى تنمية وتحسين القدرات الوظيفية للاعب حيث نجد تحسنا في كل إمجال التدريب عامة وبدرجة كبيرة المستمر في 

لى إتبادل الغازات  يض ولى تحسن عمليات الأإ بالإضافةكسجين ستهلاك الأإ ، من كفاءة الدورة الدموية والقلب
الخ تلك ...رادةوالتصميم وقوة الإ خذ القرارأ وإمكانيةعتماد على النفس ب النواحي النفسية والتربوية كالإجان

 ( . 333ص.0447بو زيد أعماد الدين عباس ) . السمات التربوية الهامة
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 :التدريب الدائري باستخدام الحمل الفتري منخفض الشدة  14-7-0-0

 31م الدائري ، مع مراعاة تمرين بعد تعلم المحاولات الصحيحة في التنظيقصى لكل يتم تحديد الحد الأ -
 .مرة 21            15ثانية راحة ، وبحيث يكرر التمرين مابين  31داء و أثانية 

 .14 وأ 13و أ 12قصى عدد مرات على أتحدد الجرعة المناسبة بقسمة  -

 داء والآخر بنسب أين كل تمرين وكذلك زمن الراحة ب يحدد الزمن المناسب لأداء كل -

 
 داء ثم أ 

 
   راحة 

 و أ

 
 داء ثم  أ  

 
 و  أراحة   

 
 داء ثم  أ  

 

 
 15لى إ 2.5خرى من مع راحة بين كل دورة والأراحة  

 .دقائق

حجم كل  و العمل على زيادةأالمناسب بهدف زيادة عدد الدورات داء بالجرعة المناسبة والزمن يتم الأ -
 .و ثلاث على كل تمرين من تمرينات القوةأثنين إو أتمرين بإضافة تكرار مرة 

 .داءاللاعبات على الأ/جسام اللاعبينأديد جرعات جديدة بعد فترة لتكيف يراعى تح -

 :التدريب الدائري باستخدام الحمل الفتري مرتفع الشدة  14-7-0-3

 : يلي دة من خلال التنظيم الدائري مع مراعاة ماتؤدى بنفس محددات التدريب الفتري منخفض الش

 .مرة  12       18داء مابين أثانية بتكرارات   15         11 داء كل تمرين مابينأن يكون زمن أ -

ثانية وبين كل دورة والتالية لها مابين  81           25مابين  وآخرفترات الراحة البينية بين كل تمرين  -
 ( .011ص.0441.براهيم حمادإمفتي ). دقيقة 5.5            3.5

 :باستخدام طريقة التدريب التكراريالتدريب الدائري  14-7-0-0

حمال الصديري ذي الأ ضافية كالأثقال وإال حمأقصى التكراري ، باستخدام تميز التدريب التكراري بالحمل الأي
 . عند تنمية القوة العضلية الدمبلز الحديدية وأكياس الرمال و

حمد أبسطويسي ) .قصى لقدرة اللاعبد الأمن الح  %111 - 81حيث تتميز شدة التمرينات من 
 (.311ص.1999.
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 : 40جدول 

 (.319ص.1999.حمد أبسطويسي .)  قصىدريب الدائري بالحمل التكراري الأستخدام التإمجالات 

 الرياضيةلعاب والمسابقات والفعاليات الأ النماذج
النموذج 

 ولالأ
 .لعاب،الملاكمة،التجديف،العدو والوثب،الرمي ودفع الجلةالأ

النموذج 
 الثاني

 .والعدو والوثب والملاكمة لعابالأ

النموذج 
 الثالث

 .الجمباز،التجديف العدو والوثب جلة ورمح وقرص التمرينات الحديثة ، الملاكمة

 

 02 01 

 

 13 

 16 

   14                          15 

 ( :11)شكل 

 (.301ص.1999.حمد أبسطويسي .) (م DICK1951عن ديك )محطات  41التدريب الدائري 

 :البرامج التدريبية-11

تنفيذها بحيث يراعى عبارة عن العمليات المطلوبة  البرنامج بصورة عامة ،:  مفهوم البرنامج التدريبي 11-1
حد عناصر عملية أ والبرنامج بصفة عامة ،العمليات وفق زمن محدد وهدف واضح ، نتهاء هذه إميعاد لبدء و 

لى العلاقة بين إن نشير أوضح لابد أولكي نتفهم البرنامج بصورة  ، التخطيط لتحقيق هدف الخطة الموضوعة
ن نتفهم كل جزئية من هذه أن نوضح هذه العلاقة لابد أوقبل  الخطة والبرنامج والتخطيط في المجال الرياضي،
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لأي مشروع  طار عام يحدد المعالم الرئيسيةإبأنها  " عبد الحميد شرف"فالخطة كما يعرفها  العلاقة على حده ،
ما أهداف واضحة المعالم ، أن يكون لها أث يتضح منها المطلوب تنفيذه على ساسية له بحي،حيث تمثل الركيزة الأ

طار العام لمشروع معين مصحوبة مجموعة القرارات التي تحدد الإ " : ة تعنين الخطأعبد الكريم درويش فيرى 
 " .طار زمني عام إذي مناسب ، و سلوب تنفيأو  بأهداف محددة ،

رقابة وتوجيه،ذلك لأنه دارية من تنظيم و بنى عليه مختلف عناصر العملية الإساس الذي توإذا كان التخطيط هو الأ
 ن توضع خطة مدروسة بدقة وعنايةأهداف لابد هداف ، وحتى يمكن تحقيق هذه الأساسي لتحديد الأالسبيل الأ

يحي ) .رتجاليا لا فائدة منهإويجعله عملا  يفقد العمل مصداقيته ، ن غياب التخطيط في المجال الرياضي ،إ،لذا ف
 (.143-140-141ص . 0440.السيد الحاوي 

 :وضع البرنامج التدريبي نذكر منها التي يجب مراعاتها عندسس العلمية وهناك بعض الأ

 .تحديد هدف البرنامج وأهداف كل مرحلة من مراحل تنفيذه -

وذلك بتحديد ( صفات وخصائص اللاعب الفردية)ستجابات الفردية للاعبينق الفردية والإمراعاة الفرو  -
 .المستوى

 .سبقيتها وتدرجهاأواجبات التدريب الرياضي وترتيب  همأتحديد  -

 .البرنامج التدريبي للمرحلة السنية وخصائص النمو للاعبينملائمة  -

 .ستمرارية التدريبإتنظيم وتنويع و  -

 .الموازنة بين عمومية التدريب وخصوصيته -

 .مرونة البرنامج التدريبي وصلاحيته للتطبيق العملي -

 .تناسب درجة الحمل في التدريب من حيث الشدة والحجم والكثافة -

التدريبية المحددة وديناميكية  للأحمالالتدرج في زيادة الحمل والتقدم المناسب والشكل التموجي والتوجيه  -
 .حمال التدريبيةالأ

 .حماء والتهدئةبقواعد الإهتمام الإ -

 ( . 051ص .0447.بو زيد أعماد الدين عباس ) .التكيف -
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 :الهدف العام والأهداف الفرعية للبرنامج التدريبي 11-0

ولا  ن يكون هدف البرنامج قابلا للتحقيق ،أهمية نه من الأأهدف البرنامج من هدف الخطة ،كما يستمد 
فضل أنشطة المناسبة وتحديد ختيار الأإداف بدقة يسهم بدرجة كبيرة في هفتحقيق الأ ، ينفصل هدفه عن محتواه

 .بدائل التدريب،كما يساعد بفاعلية في القيام بعملية التقويم

 :يتضمن العناصر الرئيسية التالية طار عام للأنشطة داخل البرنامجإهناك :نشطة داخل البرنامجتحديد الأ 11-3

 حماءالإ -

 ...(.، خططي ، نفسي بدني ، مهاري)عداد بأنواعه الإ -

 . التهدئة -
ساس على عدة طة داخل البرنامج التدريبي في الأنشيعتمد تنظيم الأ :نشطة داخل البرنامجتنظيم الأ 11-0

تنظيم حمل التدريب بكل جوانبه من حيث مكوناته ودرجاته ودوراته على كافة فترات ومراحل :  منهاعناصر 
     . عداد داخل البرنامجالتدريب بكل جزئية من جزئيات الإ زمنةأع كذلك توزي وأسابيع ووحدات التدريب ،و

 ( . 055ص.0447.بو زيد أعماد الدين عباس )

  :(43)جدول 

ص . 0440يحي السيد الحاوي ) .واحد لأسبوعنموذج برنامج تدريبي مقترح لتنمية القدرة اللاهوائية 
.113.) 

التدريبات  المجموعات التكرارات الراحة الختام
 اللاهوائية

 م سبوعالأ الشدة يامالأ الشدة حماءالإ

دة 
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 ل
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إ
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قتر
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ريبا
التد

 

إ
طالة

م وإ
 عا

حماء
 

  حدالأ 61% 
 
 

75
% 

31/
15/

21
11

 

 
 
 
1
1 

 ثنينالإ 75% 4 8
 الثلاثاء 91% 6 5

 ربعاءالأ 61% 4 11
 الخميس %91 بطولة

 الجمعة 75% 3 5
 السبت راحة بطولة
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 : خلاصة

ول والخاص بالإعداد البدني  وما احتواه من في المبحث الأ من خلال سرد مختلف المفاهيم و التعاريف السابقة
ساليب التدريبية في تنمية إستخدام الأ والتدريب الرياضي عامة والإعداد البدني والبرامج التدريبية مدخل للتدريب 

كأسلوب تنظيمي لحمولات العمل وفق الهدف   سلوب الدائريالأوالتركيز على  القدرات الخاصة بالأداء  فمختل
بصفة خاصة إتضح أن لمنهاج التدريب الرياضي أسس المحدد والمسطر وكذا طبيعة النشاط في التدريب والمنافسة 

ضوابط تجعله يسير  ن للإعداد البدنيوالعلوم الحيوية المختلفة ،كما أ رتباطه بعلوم الحركةعلمية وقواعد تدل على إ
لعطاء الرياضي والتفوق رقى درجات الكفاءة البدنية وابه وبالرياضي المتخصص أطر مقننة وسليمة تبلغ أوفق نظم و 
 .يا كان في مجاله أ

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 
 

 :المبحث الثاني
 .حرة  متر 044 فعالية سباق

 تمهيد 
 .نبذة تاريخية عن العدو  -1
 تقسيمات العدو  -2

 .المضمار سباقات  -3
 .متر 044سباق   -4

 .متر 044مراحل  عدو   -5

 .متر وصفاتهم  044نواع عدائي أ  -6
 .متر 044الخاصة بسباق  الصفات  -7
 .متر 044سباق تدريب عدائي   -8
 .متر  044توزيع الطاقة في عدو   -9

 ةاتمــــــخ.  
 

 

 
 



 م                                                 044عداد البدني وسباق الإ/   الثانيالفصل                                     الجانب النظري                                                  

 
07 

 

 :تمهيد

نواعها وأماكن ممارستها أ نشطة والتخصصات الرياضية بشتىجية التدريب الرياضي مع مختلف الأتتفق منه
عمله في مجال ن ينجح  في سفاتها وعمرها كانت قديمة عريقة أو حديثة ، والمدرب الذي يحاول أومفاهيمها وفل

لى حد ما تكييف مختلف مفاهيمه وما درسه في تكوينه في التدريب سواء  ول إالتدريب الرياضي تجده دائما يحا
و ذاتيا فتجده يعمل دوما على تطبيق جميع الجوانب الخلفية المعرفية والنظرية له ويسقط ا أو أولمبيا أاديميأككان 

 .م نفسياخططيا كان أنيا و مهاريا ذلك على نوع التخصص المنجز ومتطلباته بد

حد الحقائق إكتشاف أول بالإعداد البدني يأتي بعده التخصص المراد دراسته و لاق في المبحث الأنطوبعد الإ
مختلفة عربية وأجنبية ، وهذا الأمر يتعلق  العلمية فيه من خلال سرد علمي من مراجع ومؤلفات دراسات وخبرات

لى الجري الطويل والمتوسط والقصير إخر الجري الذي يقسم هو الآ امة و المتمثلة فيلعاب القوى عبأحد فعاليات أ
هذا السباق  متر 044فعالية سباق حد فعاليات جري المسافات القصيرة خاصة وهي وأمن حيث المسافة والزمن 

 .نهاء السباق إلى من سافرة الإنطلاق إهمية ومتغيرات تحدث فيه بدءا من أالذي سمي بعدة مسميات لما له 

لى  ية بداية من نظرة عامة عن العدو إبعاد في هذه الفعالث مستعرضا أهم الأكل هذا يوضح من خلال هذا المبح
 .كيفية تطويره وختاما بأحد النظريات المدعمة للدراسة المنجزة 
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ولمبية القديمة الأعياد الأ كان الركض قديما من أهم السباقات التي تجرى في:( الركض)نبذة تاريخية عن العدو -1
 .و المتفرجينسواء من المتسابقين أوتحظى باهتمام الكثيرين 

قدما  066الذي أنشا أول سباق في التاريخ بين إخوته الأربعة لمسافة ( هرقل)ويرجع ظهور مسابقات الركض إلى 
قتصرا على هذا السباق بطول الملعب دورة متتالية م( 31)ولمبية القديمة لمدة وظل برنامج الأعياد الأقدامه ، من أ

 ( . 93ص.0440.نصاري عبد الرحمان الأ.ريسان خربيط ) . ياردة تقريبا (044)ولمسافة 

قصى سرعة وبأقل وقت سافات التي يقطعها المتسابق في أو المهي تلك المسابقات أ :تقسيمات العدو  -40
في  متر 04و مجموعة الجري  تبدأ من الجري السريع مسافة (.11.ص.0440.فراج عبد الحميد توفيق .)ممكن 
 (. alfred richard.1996.p28):لى الماراثون حيث يوجد إ القاعة

 .متر  06المسافات                                     (:المسافات القصيرة )الجري السريع   2-3

 .متر 366                                                                                              

 .متر 266                                                                                               

 .متر  066                                                                                               

 .متر للنساء 366         الموانع                                                         

 .متر حواجز 066 متر و 336                                                                                   

 .متر 066:                                       جري المسافات المتوسطة  0-0

 .متر 3066                                                                              

 .موانعمتر  1666                                                                           

 .متر 36666متر و   0666:                                             المسافات الطويلة  2-1

 . الماراثون                                                                           
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  متر ويتكون من مستقيمين ومنحنين  066ن يكون إن الطول القياسي للمضمار يجب أ:المضمار سباقات -9
 60سم وسمكها  60رتفاعها كن المضمار مصنوعا من العشب يجب أن يحدد بمسافة من مادة مناسبة إوما لم ي

 (.41.ص.0444.فراج عبد الحميد توفيق . )سم 

 العَدْو وتدعى ، يرةالقص المسافات سباقات مثل ، السباقات من منوعة مجموعة على المضمار مسابقات تشتمل
عبد ) .أكبر تحمل قوة تتطلب الطويلة المسافات سباقات أن حين في ، سرعة بأقصى فيها العداء يعدو حيث

 ( .10.ص.الغني بن محمد

 

 (:11)شكل 

 .لعاب القوىمار أمض 

(10p www.worldathleticscenter.com/campsPhase.. ) 

أو قاتلة الرجال ، لما يتميز به من جهد ( مقبرة العدائين )متر عدو  066يطلق على سباق :متر 044سباق -0
 (.01ص.0440.فراج عبد الحميد توفيق .) .شديد يبذل لكي ينهي المتسابق المسافة

http://www.worldathleticscenter.com/campsPhase1
http://www.worldathleticscenter.com/campsPhase1


 م                                                 044عداد البدني وسباق الإ/   الثانيالفصل                                     الجانب النظري                                                  

 
07 

 

 على العداء الوصول يجب حيث، صعوبة  كثرالأ ختباراتضمن الإ القوى لعابأ فى متر 066و يصنف سباق 
 لىإ تؤدى وهذه محنة السرعة ، فى قصىالأ الحد على المحافظة مع، داء الأ على للحصول ستنفاد العملإلى كامل إ

 ( .Bruno Gajer.2002.p06 . )تعب حاد  عبء كبير يصحبه

لعاب القوى وتعد من الفعاليات السريعة والقوية والتي أعنف سباقات أم عدو يعد من  066ن سباق أكما 
رادة والعزيمة والقوة على مواصلة الكفاح جانب متطلبات قوة الإ لىإيتطلب قدرا هائلا من السرعة والتحمل والقوة 

م عدو السباق الذي يتم فيه العدو بتقسيم حسب مواصفات العداء  066وتحمل التعب الشديد ، ويعد سباق  
من  طول مسافات العدو السريع ، وكما يتطلب الوصول إلى مستويات متقدمةأم من  066فعالية  حيث أن

الضروري أن يتمتع الرياضي بمستوى عال من عناصر اللياقة البدنية وخصوصا عنصر التحمل اللاهوائي والقدرة 
لسباق ، كما يتطلب الوصول ستمرار في العمل العضلي ذا الشدة المرتفعة لفترة طويلة نسبيا هي زمن اعلى الإ

ويتركز تدريب هذه الفئة من المتسابقين في تطوير ،  يضا تمتع اللاعب بمستوى عال من السرعةأللمستويات العليا 
ثقال والعدو في المرتفعات والعدو من مطاولة السرعة بطرق تدريبات القوة التي تنحصر في تدريبات الوثب و الأ

ي القدرة على العمل العضلي في ظروف نقص أتنمية القدرة اللاهوائية لى جانب إخلال سحب ثقل معين 
 ( .094 -003ص  . 1334 .الكويت : حمد عثمان : أياد عبد رحمن الشمري عن).  وكسجينالأ

ن اللاعب يلتزم بحارته حتى لأقواس نظرا ها آخذا بالحسبان فروق الأويبدأ السباق من بدايات متباعدة عن بعض
 (. 100 ص.0443.عبد الرحمان عبد الحميد زاهر).نهاية السباق

 :متر وفق المراحل التالية 044يتم ركض :متر  044مراحل  سباق  -1
 ( :البدء)ق نطلاالإ: ولى المرحلة الأ 1-1
 .متر  066متر و  366رتكاز ضروري في سباق ركض إستعمال مساند الإ -
 .رض ساند بوضع كلتا الركبتين على الأسناد بالمالإ -
 .ن يكون موضع القدم اليسرى مع مستوى ركبة الرجل اليمنى يجب أ -
 :مراحل وهي  49نطلاق وفق يتم الإ -

 .خد مكانك -
 .ستعدإ -
 (.p22. .sénégal . Alain Smail). نطلقإ -
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 .خد مكانك                 .ستعدإ                      نطلق          إ                 

 
(Alfred Richard.1996.p32).  

 م 06 إ 06إكتساب السرعة      جري المسافة          :المرحلة الثانية  0 -1
 م 366  إ 06تزايد السرعة                                                      

 م 266 إ 366تدرج زيادة السرعة                                             
 م 206 إ 266تحمل السرعة                                              

  .م 066 إ 206تحمل السرعة والجهد الأقصى من                                                           

 .الوصول :خيرة  المرحلة الأ 1-9
 (30.p10 www.worldathleticscenter.com/campsPhase.. ) 

 
صحاب القامة م ، أ 066الذين إقترحوا تصنيف عدائي ينحصر الكتاب :متر وصفاتهم  044نواع عدائي أ-0

 :حدى الفئتينبين فئتين مختلفتين ،تشمل إ المتوسطة والطويلة وذوي القوة البدنية والبنيان الفارع ،

 .اللاعبين الذين يعتمدون على السرعة  :ولى الفئة الأ -
 .ثر على قوة التحمل  أكاللاعبين الذين يعتمدون :  الفئة الثانية -

 .متر وصفاتهم 044نواع عدائي أ( : 60)جدول رقم 

 سلوب التكتيكيالأ الصفة الفئة
الأ النصف الأول من سرعة خاطفة في  السرعة و

 السباق
 السرعة بمعدل متساوي قوة التحمل الثانية

 ( .43 -40ص  0441الإتحاد الدولي لألعاب القوى عن جارفر  )

http://www.worldathleticscenter.com/campsPhase1
http://www.worldathleticscenter.com/campsPhase1
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 60 للاخ الشمالية أمريكا و الغربية أوروبا في التدريب مؤلفات في :متر 044الخاصة بسباق  الصفات-1
 السريع العدو سباقات عنلا منفص سباقًا ثليم متر 400 سباق أن على العادة في تفاقلإا تم ، اضيةلما اعام
 (.1303 آرنولد(ARNOLD .الخاصة للسباق تطلباتلما بسبب وذلك ، خرىالأ

 على أيضًا لكن فحسب ساسيةالأ السرعة على متر 400 سباقات في النجاح يعتمدلا سبق فيما ذكُر وكما
 بدون هوائيلاال النظام و كتيكيلا ال هوائيلاال والنظام ، الهوائي الطاقة نظام(   الطاقة نظمةلأ كيملحا ستخدامالإ
 . (PENDERGAST 1990 بيندرجاست(  مختلفة بسرعات قهالاإط يتم والتي ) كتيكلا 

. German. 2008.p10)  Jurgen Schiffer.) 

 :متر 044تدريب عدائي سباق  -0
بالتمرينات التالية في التدريب (   HART 2000)متر ،يوصي هارت  044بناءا على متطلبات سباق 

 :ثناء السنة التدريبيةأعليها بدرجات متفاوتة  التأكيدمع 

كسجين ويوجد كم في العدو الذي يعتمد على تحمل السرعة ،يحدث للعداء نقص شديد في الأ:تحمل السرعة -
 .متر بصورة جيدة 066يعتبر هذا النوع حيويا لخوض سباق  متراكم محدد من الحمض ،

  :مثلةأ
 (.دقائق  36-60الراحة )متر   366× 36  -
 (.دقائق  36-60الراحة )   متر  306×60 -
 (.دقائق  36الراحة )   متر 266× 60 -
 (.دقائق  36الراحة )   متر  166×60 -
 (.دقائق  36الراحة )    متر 106×61 -
 (.دقائق  36الراحة )     متر 006×62-

من عشر ثوان وتشتمل على الجري في وجود مقاومة والجري الصاعد  كثرتحمل القوة لأنشطة أتمتد :مل القوة تح 
 .للتلال مسافة طويلة وجري صعود المدرجات

 :  مثلةأ -
 .متر صعود تلال  306×  60 -
 .صعود مدرجات  06× 60 -
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 . ثانية جري مع وجود مقاومة بالاحبال 30×60 -
 36قل من أنقباض العضلات وتتميز بتكرارات إتعتمد تمرينات السرعة مع القوة على سرعة :السرعة مع القوة

 .ثوان
 :مثلةأ-

 .متر 16×36جري قصير صعود تلال حوالي -     
 .ثانية 36×36ي مع شد الحبل ر ج-     
  .(10ص . 0444.الإتحاد الدولي لألعاب القوى عن هارت).ثوان 36×36نط بالحبل السريع -    

والتي تذكر بأن  1300BLACKنظرية بلاك على  وبناءإستنادا :متر  044توزيع الطاقة في عدو  -3
 :العدائين المحنكين يتسمون بعدة صفات منها

عند مقارنة المجموعات المختلفة من العدائين :القدرة العالية على بذل الطاقة عبر تحلل السكر اللاهوائي  -1
نتاج الطاقة عبر تحلل السكر اللاهوائي باستخدام بمعنى قدرته على إ)غذاء لاهوائيا تعتبر قدرة اللاعب على حرق ال

 .متر 066هي المحدد الرئيسي للقدرة المحنكة لخوض سباق  ،(حامض اللاكتيك المصاحب 
وعند مقارنة المجموعات المختلفة من العدائين الذين يتسمون بقدرة :السرعة الفائقة للعدو مسافات قصيرة  -0

 .متر 066يضا في سباق ألى السرعة إ سرع في المسافات القصيرةولئك الأألة على حرق الطاقة هوائيا ،يميل هائ
نتاج مزيد من إعلى  ونهؤلاء العدائين القادر قد يكون :القدرة الفائقة على تعويض اللاكتات لاهوائيا  -9

 .فضلعالية الطاقة هم الأ ئات الفوسفاتالطاقة في المراحل المبكرة من السباق عن طريق تكسير جزي
يهم طاقة لاهوائية شبيهة بلاعبي ن لدمتر الناجحون بأ 066يتميز عدائو سباق :قدرة لاهوائية عالية  -0

 .خرين الذين يشاركون في الرياضات التي تتطلب الجمع بين السرعة والتحملألعاب القوى الآ
ساليب التدريب التي تعمل على زيادة القدرة اللاهوائية اللاكتيكية للاعب وكذلك أمن هذه الصفات يتبين لنا ان 

الإتحاد الدولي لألعاب القوى ).زمنة في السباقاتسرع الأأتحقيق لى إاللاكتيكية سوف تؤدي  السعة اللاهوائية
 .(14ص . 1300.عن بلاك

بصفة رئيسية  متر يؤدى066 ن سباقأحيث :GAFFNEY 1331نطلاقا من رأي جافني وإ
،  لى تطوير نظام الطاقة اللاهوائيةإداء مثالي بدرجة كبيرة ألى تحقيق إن يستند التدريب الهادف ألاهوائيا،لهذا يجب 

 :من نظامين فرعيين يتألفوالذي 
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بتوفير  (CP)،يقوم مكون غني بالطاقة يسمى كرياتين الفوسفات  في النظام اللاهوائي بدون لاكتيك -3
،وهذا يشير في مصطلحات التدريب  ((ATPدينوسين تراي فوسفات عادة تخليق الأمصدر فوري للطاقة لإ

 .لى سبع ثوان تقريباإية السرعة والتي تصل مدتها لى التكرارات عالإ
اللاكتيك من حمض  بدون لاكتيك يحل محله نظام توليد الطاقة لاهوائيا ستنزاف طاقة النظام اللاهوائيإبعد  -2

 :لى ثلاث فئات معروفة إة وهذا يشير في مصطلحات التدريب الطاق لإنتاج،كمصدر 
 (.مترا 306-06)ثانية تقريبا  26الى  60: جري لمدة -
 (.مترا 166-306)ثانية تقريبا  06الى  26: جري لمدة -
 (.مترا 066-166)ثانية تقريبا  326الى  06: جري لمدة -
لى التحمل الخاص إ بالإضافةم  066نظمة الطاقة بالنسبة لسباق أهم أاللاهوائي هو النظام اللاكتيكي  نأحيث 

الإتحاد الدولي ). داءأعلى أجل تحقيق أهم الجوانب التي يجب تطويرها من ألقوة الخاصة من وتحمل السرعة وا
 (.10-11ص . 1331.لألعاب القوى عن جافني 
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 : خلاصة

نهم يبحثون وبجدية إذ أ والعدائين بوجه الخصوص  عدو هاجس الكثير من الرياضيين متر 044سباق صبح أ
رقام الممكنة  في هذه الفعالية مستخدمين بذلك الأحسن  طيم أخلال البحث والإطلاع والعمل الصادق  لتح

اق وهم في كامل تمام هذا السبيمكنهم من إجميع المؤشرات الحيوية من نظم طاقوية والربط الكامل بينها والذي 
وأوج القدر من العطاء الوظيفي ناهيك عن التركيب والدمج الهائل بين العديد من القدرات البدنية كالقوة العضلية 

م في تنمية وتحسين ومن صبح لها الدور المهعنصر المرونة التي أ لىإضافة إوالسرعة الحركية والتحمل الدوري التنفسي 
راد هذا يعتبر التعبير الحركي الذي إن أ داء ، كلخلال طول الخطوة المنجزة في الأ نداء والذي يلاحظ مثم رفع الأ

ليها من خلال التدريب المقنن بطرق علمية صحيحة قم القياسي الإحتكام إالعداء تحقيق الكم الرقمي وتسجيل الر 
اعديه والعداء المحنك وسليمة تخدم التخصص وتنميه فيه وفق البرنامج المخطط له مسبقا من طرف المدرب  ومس

راد عمل ومن أهنا هو الذي يستعد لكل جرعة مقدمة له ويوفر لها القدر الكافي من القابلية النفسية والجدية في ال
 .  والتصميم كل العزم والإرادة  موفرا لهالفوز عمل له وألح في طلبه 

 

 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 :لثاالفصل الث

لياقة الطاقة في المجال 

 الرياضي



 :ولالمبحث الأ
 الطاقة العضوية

 تمهيد. 
 .الطاقة  -1
 .الطاقة  ( مظاهر) شكال أ -2
 .يض الأ -3
 .(المستهلكة)الطاقة المكتسبة و الطاقة المفقودة  -4
 .(القاعدي)ساسي طاقة التمثيل الغذائي الأ -5
 .الطاقة خلال الراحة النسبية -6
 .لنشاط البدنياثناء أالطاقة  -7
 .الحيوية  مصادر الطاقة -8
 .المركبات ذات الطاقة العالية -9

 .نزيمات هي مفاتيح تفاعلات الطاقةالأ -11
 .كسجينستهلاك الأإ -11
 .ثناء التدريبأمصادر الطاقة  -12
 .ضافية للطاقةالمصادر الإ -13
 .ثناء المجهود والراحةأوازن مواد الطاقة ت -14
 .نتاجية الطاقةإتأثير التدريب الرياضي على  -15
 .ATP دينوسين ثلاثي الفوسفات الأ -16
 خلاصة. 
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 :تمهيد
مثل لبلوغ قمة اللياقة لدى الرياضيين لطرق العلمية السليمة الوسيلة الأتعد البرامج التدريبية المقننة وفق المبادئ وا
هذا بما تحتويه من تطبيقات عملية لمختلف نظريات العلوم المرتبطة  بمختلف تخصصاتهم وأعمارهم وميولاتهم

 .الخ...عضاء والكيمياء الحيويةاصة العلوم الطبية كعلم وظائف الأبالتدريب الرياضي وخ
هتمامات من طرف العديد والكثير من علماء التدريب حد الإأنتاج الطاقة لدى الرياضيين إويعتبر موضوع  

ستفاد إضي يعد جاالا خصبا والذ  بدور  م هواة ، والتدريب الرياأو رياضيين محترفين كانوا أين ربالرياضي سواء مد
عملياته وتمهد له الطريق للوصول من نظريات وتطبيقات فهم الطاقة الحيوية لدى الرياضي وجعلها تفعل ويستفيد 

 .نسانيالإالحركي داء لى قمة الأإ
 هم المواضيع المرتبطة بالطاقة الحيوية لدى الرياضيين بشقيها الهوائية ألى إن خلال هذا الفصل سنحاول التطرق وم
 .يرتبط بها من قدرات نظرا لارتباطها بموضوع الدراسة  اللاهوائية مهتمين بالطاقة اللاهوائية وما و
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 :الطاقة -1

سان هي مصدر ن،فالطاقة الحيوية في جسم الإ ياضةيعتبر موضوع دراسة الطاقة الحيوية من الموضوعات الهامة في الر 
نقباض ن يحدث الإأنواعه،ولا يمكن أداء الرياضي بشتى نقباض العضلي وهي مصدر الأالحركة ،وهي مصدر الإ

نقباض إطاقة،وليست الطاقة المطلوبة لكل نتاج إوضاع الجسم بدون أو عن تثبيت أالعضلي المسؤول عن الحركة 
سريع تختلف عن نقباض العضلي الفالطاقة اللازمة للإ ، و بشكل موحدأمتشابهة  داء رياضيأو لكل أعضلي 

     م مختلفة لإنتاج الطاقة السريعة نقباض العضلي المستمر لفترة طويلة ،حيث يشتمل الجسم على نظالطاقة اللازمة للإ
نتاج الطاقة ورفع  إن تدريب نظم إولذلك ف داء الرياضي،تبعا لاحتياجات العضلة وطبيعة الأو الطاقة البطيئة أ

حت برامج صبأداء الرياضي،ولذلك   رفع كفاءة الجسم في الأأ نتاج الطاقة ،إفاءتها يعني رفع كفاءة الجسم في ك
ختبار مستوى إضي وأهدافه و نتاج الطاقة وأصبحت طرق التدريب الرياإسس تنمية نظم أالتدريب كلها تقوم على 

حمال التدريب بما يتناسب مع فترات أب له والمحافظة على وزنه وتخطيط ء المناسالرياضي وتوجيهه ووصف الغذا
ساسا على الفهم أقوم عليها التدريب الرياضي تقوم ساسية التي ي،كل هذ  العمليات الأ تعويض مصادر الطاقة

هدار للوقت إدون  لغة التدريب الرياضي الحديثنتاج الطاقة وتنميتها هما إنتاج الطاقة وأصبح إالتطبيقي لنظم 
 .داء الرياضي التخصصيخرى بعيدة كل البعد عن نوعية الأأتجاهات تدريبية إوالجهد الذ  يبذل في 

 :ويمكن تلخيص الفوائد التطبيقية لدراسة الطاقة الحيوية فيما يلي

 .نشطة الرياضية وفقا لنظم الطاقةالأ تصنيف -

 .برامج التدريب المختلفة وفقا لتنمية كفاءة نظم الطاقة بمستوياتها المختلفة تصميم -

 .ثناء التدريب وبعد  باستخدام الوسائل المختلفةأستشفاء برامج الإ تصميم -

مداد بالطاقة وكذلك ستمرارية الإإو بعد التدريب لضمان أثناء أو أتغذية الرياضي ،سواء قبل  تنظيم -
 .سرعة تعويض مصادرها

 .ختيار نوعية التدريبات التي تحقق ذلك إلجسم من خلال البرامج الغذائية و وزن ا بطض -

 .ثناء التدريب والمنافسةأمقاومة التعب  تحسين -

 (.372ص  .3002 .بو العلاء عبد الفتاحأ) .الفسيولوجية لنظم الطاقة ختبارات والمقاييسالإ -

 

 

 



 لياقة الطاقة في المجال الرياضي /لثالفصل الثا                                                                                        الجانب النظري 

 
18 

 

 :Energyتعريف الطاقة  1-3
وهي مصطلح  ، Workو شغل أستطاعة على القيام بعمل و الإأو الحيوية أو الجهد أتعرف الطاقة بأنها القوة 

هم ما يميز الطاقة ما أولعل  ، و بمقدرة الجسم على الحركة الميكانيكيةأمر مرتبطا بالحركة الميكانيكية ول الأأظهر في 
 :يأتي

 .الطاقة كالمادة لا تفنى  -1
 .شكالا ومظاهر مختلفةأالطاقة تتخذ  -2
 (. 22 ص. 3007 .محمد نصر الدين رضوان ).ن تتحول الطاقة من شكل لآخرأيمكن  -3

وكذا الطاقة الطاقة المتوافرة في المواد الغذائية بوحدة قياس تعرف  وتقاس كمية الطاقة التي يستهلكها الجسم ،
 السعيرات الحرارية التي تستخدم فيمن  1111وهذ  الوحدة تمثل مقدار  Kilocalorieكالور   بالكيلو

 ، كالور  كمرادف لكلمة السعر الحرار  ما في علوم التغذية فتستخدم وحدة الكيلوأجاال دراسة العلوم الفيزيائية ،
. كمية الحرارة اللازمة لرفع درجة حرارة كيلوجرام واحد من الماء درجة واحدة مئوية:  ويعرف السعر الحرار  بأنه

 (.134-132ص. 3002 .دين سيدحمد نصر الأ)
 (. 00ص.3002.حمد حلابوسعد أ). كما تعني الطاقة بالمفهوم العام القدرة على القيام بعمل

نسان اليومية والتي نشطة الإأ، فكلمة شغل هنا تعني جميع  داء شغلأتعريف الطاقة بأنها القدرة على  وبناء على
 :قسام وهيألى ثلاثة إن تقسم أيمكن 
مقدرة الجسم على النمو والمحافظة على ثبات بيئة الجسم Chemical Work: العمل الكيميائي -1

الداخلية وتخزين المعلومات المطلوبة للوراثة والأنشطة الطبيعية للإنسان ، وتعتبر عملية بناء البروتين 
 .لتضميد الجروح خير مثال للشغل الكيميائي

خلال  يونات والجزيئات منالأالخلية على تحريك مقدرة Transport Work: العمل للتنقلات -3
هميتها في ألداخلية ذاتها،وهذ  العملية لها غشية المحيطة بأعضاء الخلية اغشاء الخلية ،كذلك خلال الأ

نقباض غيرات من دور هام تلعبه لحدوث الإوما لهذ  الت ، تغيير مستويات التركيز داخل وخارج الخلايا
 .العضلي

ة من مستوى الخلية ويستخدم بصفة عامة في الحركMechanical Work :الميكانيكي العمل  -2
 .نقباض العضليوحتى مستوى الإ
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 :لى نوعين هماإوتنقسم الطاقة تبعا لمظهرها 
و حركة أا كل حركة نراها سواء دحرجة كرة ويقصد به  Mechanical Work:الطاقة الحركية - أ

 .الجزيئات داخل وخارج غشاء الخلية

و النشاط أالدلالة على كمية الطاقة والجهد ثر دقة من حيث أكينظر لكلمة عمل كمصطلح علمي  : ملاحظة
 . المنجز

بو العلاء عبد أ) .شكالها المختلفة أهي الطاقة المخزونة في الجسم في و  Potential:الطاقة الكامنة  -ب
 (.372ص  3002الفتاح 

 :forms of energyالطاقة (مظاهر)شكال أ 2 -1
 :هي (مظاهر)شكال أ للطاقة
 .الطاقة الميكانيكية -

 .الطاقة الكهربائية  -

 .الطاقة النووية -

 .الطاقة الكيماوية -

 .الطاقة الحرارية -

   ( .102ص.3011.فاضل كمال مذكور) .الطاقة الضوئية -

  Chemical energyالطاقة الكيميائية  وتعتبر شكال ومظاهر الطاقة ،أم لكل وتعد الشمس المصدر الأ
شكال ومظاهر الطاقة التي تعنينا في جاال النشاط أهم أ  Mechanical energyوالطاقة الميكانيكية 

 (.24-22ص.3007.محمد نصر الدين رضوان ) .الرياضي

يقصد بمصطلح التمثيل الغذائي سلسلة العمليات الكيميائية المختلفة التي  Metabolism :يض الأ 1-4
 اللاهوائي والذ  يتم  كسجين و  الذ  يتم في وجود الأأالتمثيل الهوائي تحدث داخل الجسم وتشمل في ذلك 

 (.112ص.3010.يوسف لازم كماش .مروان عبد المجيد  ( . كسجينفي غياب الأ
نتاج إثناء أالتي تحدث في الجسم  (ستجاباتالإ)لى كل التغيرات الكيميائية إمصطلح يشير  (الميتابوليزم ) يض الأ و

نتاج الطاقة بواسطة خلايا إذ  نتناوله لا يستخدم مباشرة في ن الطعام الأفمن المعروف  و العمل ،أالطاقة للشغل 
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لى مكونات كيميائية تكون المصدر إ( يصنع)تجزئة الطعام الذ  يتحول نتاج الطاقة يحدث نتيجة إولكن  ، الجسم
 . (ATP)دينوسين مثل ثلاثي فوسفات الأ المباشر لإنتاج الطاقة

ولية المختلفة بعد ولات التي تحدث لعناصر الغذاء الأعبارة عن التح( الميتابوليزم ) يض ن الأأمعنى ذلك  
و الحرارة التي يحتاجها الجسم أسد داخل الخلايا لتعطينا الطاقة ن تتأكألى إلى الدم إمتصاصها من القناة الهضمية إ

 . لبناء مادته والحفاظ على حياته
وهي تشمل عمليتين  و التحول الغذائي،أعملية التمثيل الغذائي :باسم( زمالميتابولي) يض وتعرف عملية الأ  
 :متصاص هما متعاكستين تحدثان بعد الهضم والإ ساسيتينأ

  Build-upوهي عملية تصنيع :(عكس عملية الهدم)  Anabolism( البناء) نابوليزمالأ  ( أ)
ملاح أبروتين الجسم من ( تخليق)تصنيع  المركبات الكيميائية المعقدة من مركبات بسيطة،مثال ذلك( تخليق)

 . Amino acids مونياالأ

لى مواد إلعناصر الغذاء البسيطة التركيب  تشمل التحول الذ  يحدث( البناء)نابوليزم ن عملية الأأمعنى هذا 
 :وهي تتم كالتالي معقدة تدخل في تركيب الجسم ،

 
 
  
 
 
 
 
 
 
 

 (:12)شكل 
 (.27-26.ص 3007محمد نصر الدين رضوان ) ".نابوليزمالأ" يوضح عملية البناء

 
 
 
 

 Glycogenجليكوجين 
 يختزن في الكبد والعضلات

تختزن تحت  Fats  دهون
 الجلد في مناطق مختلفة من

 الجسم

لى إمواد بروتينية تضاف 
 Proteinبروتين الجسم 

                                 سكر الجلوكوز 

 حماض الدهنية الأ
                              
 

 مينيةحماض الأالأ
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 : ويشمل:Catabolism( و الهدمأالتكسير )الكاتابوليزم  ( ب)

 .نسجة الجسمأهدم     -
  ( . 04 ص.3011.فاضل كمال مذكور) .هدم المركبات الكيميائية المختلفة -

 :وتتم هذ  العملية كالتالي
 
 
 
 
 

                                                            
  

 
 
 

 ( :10)شكل 
 (.27ص.3007 .محمد نصر الدين رضوان).  الكاتابوليزم عملية الهدم

 
بعض الجزيئات   لحظة نجد هناك أوفي  ، وتحدث كلا عمليتي الهدم والبناء في الجسم في وقت واحد متلازمين 

و السعر الحرار  أكالور  و المخزنة في الجسم بالكيلو أتقاس الطاقة المتحررة وعادة ما  ، الحيوية تتهدم والأخرى تبنى
Kcal ) ( Kilocalories  ، والسعر الحرار  هو كمية الطاقة المطلوبة لرفع درجة لتر واحد من الماء درجة

فق مع متطلبات غذائي من العمليات ذات الدرجة العالية للتوافق حتى تتواوتعتبر عملية التمثيل ال ، مئوية واحدة
      ن لكل خطوةأسلسل تفاعلاتها الكيميائية بحيث نزيمات دورا هاما في ت  لحظة وتلعب الإأالخلية للطاقة في 

ت المركب الكيميائي من جزيئا تأتيومعظم الطاقة التي تتحرر خلال عمليات الهدم  ، نزيم الخاص بهافي التفاعل الإ
لكترونات الإ أو( triphosphate ATP Adenosine)دينوسين ثلاثي الفوسفات الغني بالطاقة الأ

 (.276ص  .3002 .بو العلاء عبد الفتاحأ) .عالية الطاقة
 
 
 

 

 Fatty acids  حماض الدهنيةالأ   

 Amino acids  مينيةاض الأحملأ ا
 

 (.سكر الدم(  Glucoseجلوكوز    

 طاقة+  كسيد الكربون أثاني +ماء      
+ Co2 + H2O     Energie 
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 : (المستهلكة)الطاقة المكتسبة و الطاقة المفقودة  1-2 
    الدهنية : ن الجسم يحصل على الطاقة من خلال الغذاء الذ  يتناوله وبخاصة العناصر الغذائية إكما ذكرنا ف    

جهزة الحيوية ويفقد الجسم الطاقة لكي تقوم الأ –حتواء الطاقة إحسب تميزها في  -تية ثم البروتينو الكربوهيدرا
 عتيادية ،كما تفقد طاقة الجسم في القيامفظ الجسم على حرارته الداخلية الإالداخلية بوظائفها المتنوعة وحتى يحا

 .نواع الحركة والنشاطأبأعباء الحياة اليومية وممارسة 
 1.2نسان طاقة تعادل  ن ينتج الإألمقدار الجهد المطلوب،حيث يمكن  نتاج الطاقة تبعاإوتختلف مستويات     

 سعرا في الدقيقة 21لى حوالي إن يتضاعف ليصل أحة ، ويمكن لهذا المقدار لة الراسعر حرار   في الدقيقة في حا
ستهلاك السعرات الحرارية تبعا لمدى قوة وسرعة العمل العضلي إالنشاط البدني،كما تختلف معدلات داء أعند 

لى إلة ثم سعرات في حالات الهرو  11 لىإتزداد  سعرات في الدقيقة ، 5نفسه ، ففي المشي يستهلك الفرد حوالي 
خرى كحجم الجسم من حيث الطول أدة عوامل نتاجية الطاقة بعإسعرا في حالة الجر  ، كما ترتبط  21حوالي 

لى ثلاثة إنتاج الطاقة إوعموما يمكن تقسيم مستويات  ، والوزن فتزداد الطاقة الناتجة كلما زاد حجم الجسم
 :مستويات كما يلي

 Basal Metabolism( : القاعدي)ساسي طاقة التمثيل الغذائي الأ1-2-1

وهي مقدار الطاقة المستهلكة في حالة الراحة الكاملة للعضلات وقبل تناول الطعام وعندما تكون درجة حرارة      
  ساسيةجهزة الجسم المختلفة بوظائفها الأأوتستخدم هذ  الطاقة لقيام  درجة مئوية ، 22-21البيئة المحيطة 

حتفاظ بثبات درجة حرارة الجسم وقيام وكذلك عمليات تنظيم الحرارة للإ كقيام الجهاز الهضمي بعملية الهضم ،
حمد نصر أ) .خرىجهزة الألى غير ذلك من وظائف الأإجزاء الجسم و أاز الدور  بتوزيع الدم على جميع الجه

 . (134ص. 3002.الدين سيد 
و أنسان وهو في حالة سكون عمليات حيوية تتم في داخل جسم الإهي ( ساسييض الأالأ)والتمثيل القاعد  

يعني كمية الحرارة الضرورية  حتياج اليومي من الطاقة اللازمة لعمليات التمثيل القاعد ن الإأ  أ، و نومأسترخاء إ
محمد ) .ساسيةيطلق عليها بالمناشط الحيوية الأ لقيام الجسم وهو في حالة سكون بمناشطه اللاإرادية التي

 (.360ص.3000.الحماحمي
 :الطاقة خلال الراحة النسبية  1-2-3
م وهذ  الطاقة يستخدمها الجس ساسي ،على مستوى التمثيل الغذائي الأ ويقصد بذلك كمية الطاقة التي تزيد   

بأوضاع الجسم وزيادة درجة حرارته في حالة  حتفاظحتياجاته الحركية البسيطة كالإإفي حالة الراحة النسبية لأداء 
 الراحة وتزداد الطاقة فيالأساسي ثر من مستوى التمثيل الغذائي أكمرات  4-3الجو البارد لتتضاعف حوالي 

نعكاسية مثل تأثير فعال الإالبدني ،كما تتغير تبعا لردود الأداء النشاط أستشفاء بعد النسبية خلال عمليات الإ
 . ما قبل المنافسات الرياضيةالضوضاء وحالة 
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 :لنشاط البدنياثناء أالطاقة  1-2-2
وعندها يزداد مقدار  ، عمال البدنية التي يقوم بها الفرد خلال حياته اليوميةيقصد بالنشاط البدني جميع الأ

نة والنشاط ساس يشمل النشاط البدني متطلبات المهوعلى هذا الأ ، متطلبات الطاقة عنه في حالة الراحة النسبية
 .عمال البدنية التي تتطلب نوعا من الجهدالرياضي وغيرها من الأ

لضرورية لحياة الانسان ساسية اا الطاقة الأساسي باعتبارهناتجة كلا من التمثيل الغذائي الأوتضم الطاقة ال 
لى قدر كبير من إذهني لرياضي ولا يحتاج النشاط الو النشاط اأار الطاقة اللازمة لأداء المهنة لى مقدإبالإضافة 

 .الطاقة 
ساعة وفقا لما  24وتختلف كمية الطاقة الكلية للأشخاص تبعا لاختلاف نوعية النشاط البدني المبذول خلال    

 . ( 132 -134ص . 3002حمد نصر الدين سيد أ ): هو موضح في الجدول التالي
 :( 02)جدول

 .الجسم من الطاقة اليومية تبعا لنشاط الفرد  حتياجاتإ
 

 
 م

 
 طبيعة نشاط الفرد

 حتياجات الطاقة اليوميةإ
 (سعر حراري)

 
 
1 

عتمادهم إقومون بأعمال بدنية كبيرة،ويكون الذين لا ي فرادالأ
 .على العمل الذهني

3111-2211 

 
2 

لى بذل جهد بدني متوسط في عملهم إالذين يحتاجون  فرادالأ
 .المهني

3211-2351 

 
3 

 2911-3991 .كبرألى بذل جهد بدني إفراد الذين يحتاجون الأ

 
4 

 4511-5111 .فراد الرياضيونالأ
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 :الحيوية  مصادر الطاقة  -3
 ويتم تخزينها في العضلات وفي الكبد في صورة جلايكوجين  ساسي لوقود الطاقة ،المصدر الأ:النشويات 3-1

نك أفقدته ، وهذا يعني  انتجه الطعام لتعويض مأخذ الطاقة الكافية مما أل التمرينات لا تستطيع العضلات وخلا
ثر تحملا نظرا لوجود هذا الوقود أكنك تصبح إكبير من الجلايكوجين في عضلاتك فذا بدأت المنافسة بمخزون  إ

 .المخزون
ا ويتم تخزينه ثناء المراحل النهائية من رياضات التحمل ،أصدرا ثانويا وغنيا للطاقة وخاصة تعد م:الدهنيات 3-3

 .للأجهزة جزاء الداخلية في العضلات وتحت الجلد وحول الأ
تينات مادة ثناء التدريب تعتبر البرو أللطاقة وتعد مصدرا فقيرا للطاقة طلاقا مصدرا فوريا إيمثل  لا:البروتينات 3-2

-22ص.3007.مارشال هوفمان.جاب ميركن) .روتينات زائدة  بأساسية ولا يستطيع الجسم تخزين البناء الأ
26.) 

  High energy Compounds:المركبات ذات الطاقة العالية -2
لا تعني طاقة الروابط   F  ،Aن الطاقة الحرة الناتجة من التحليل المائي للروابط الكيميائية  امن المعروف    

نفردة لملى قسمين تبعا لكمية الطاقة اإسم المركبات ذات الطاقة العالية ، وتنق Bond Energieالكيميائية 
 .من تحلل الروابط الكيميائية

مول عند التحلل المائي /كيلو كالور   12-6ن مركبات الطاقة العالية تنفرد منها طاقة حرة قدرها من إوعموما ف  
 .لها

كون سلسلة متصلة من التفاعلات عند ترتيبها تصاعديا تن المركبات العضوية اجه هذا التقسيم صعوبات منها ويوا
 .تنازليا تبعا لكمية الطاقة الحرة لتحلل الروابطو أ

مول مثل هكسوزات الفوسفات / كالور  كيلو 5فمثلا هناك بعض المركبات ذات طاقة حرة للتحلل قدرها 
Hexose-1-Phosphate ) (. 

 Phospho enol)  ينول بيروفاتإالمركبات الفوسفاتية مثل فوسفو  هم المركبات ذات الطاقة العاليةأومن   
Pyrovate)  دينوسين الفوسفات أوثلاثي(triphosphate Adenosine )ATP).) 

 Low energy Compounds :المركبات ذات الطاقة المنخفضة -4
مول عند تحلل الروابط الكيميائية مثل / كيلو كالور  4-2وهي المركبات التي تنفرد منها طاقة حرة قدرها من 

 (.72ص.3002 .براهيم سلامةإبهاء الدين  .)فوسفات  6فركتوز  فوسفات و 6فوسفات وجلوكوز  الجليسرو
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 :  06 جدول
 :الطاقة الناتجة عن بعض المركبات

 
 الطاقة الحرة المركب

 جليسروفوسفات
 فوسفات 6جلوكوز 
 فوسفات 6فركتوز 

 ثلاثي الفوسفات دينوسينأ
 دينوسين ثنائي الفوسفاتأ

 مول/ كيلو كالور    2،2
 مول/ كيلو كالور       3

 مول/ كيلو كالور    3.3
 مول/ كيلو كالور     12

 مول/ كيلو كالور    11

لتفاعلات تتخذ لكي تتم عملية تحول الطاقة فإنها تمر بسلسلة من ا :نزيمات هي مفاتيح تفاعلات الطاقةالأ-2
نزيمات بحفز وتسريع نزيم معين،حيث تقوم الإإلابفعل إخرى ألى إنتقال من خطوة م الإتمرتبة ولا يخطوات 

نزيمات تحت تأثير كل من الحرارة ودرجة وتعمل الإ ، التفاعلات المطلوبة لتحول الطاقة وبدونها لن تتحرر الطاقة
ذا ما تغير هذا لكي ينشط وإ PHرارة ونزيم وسط معين من الحإ لفلك ، التوازن الحمضي القلو  لسوائل الجسم

فالحرارة الناتجة عن العمل العضلي  ، و يقل نشاطه وبالتالي تتأثر عمليات تحول الطاقةأنزيم الوسط لا ينشط الإ
حماء قبل الإلذا ينصح بأهمية  ، نزيمات وتسرع عمليات تحول الطاقةدرجة الجسم بدرجة بسيطة فتنشط الإترفع 

ذا ما زادت درجة حرارة الجسم عند حد يصعب التخلص إنزيمات ن يقل نشاط الإأولكن يمكن  ، ممارسة الرياضة
سجين في العضلة كراكم حامض اللاكتيك نتيجة قلة الأفعندما يزداد ت ، PH،كذلك الحال بالنسبة لدرجة  منه

بو أ. )ATPعادة بناء إزيمات وتقل القدرة على نتجا  الحمضي وبذلك لا تنشط الإلى الإإيميل وسط العضلة 
 (.372ص . 3002.العلاء عبد الفتاح 

مداد العضلات بالأكسجين عند بدء التدريب يعتمد على إن قدرة الجسم على إ:كسجين ستهلاك الأإ -6
ولى من بدء كسجين في الدقائق الأستهلاك الأإسي وكذلك الجهاز العضلي ،وعملية   والتنفر الجهازين الدو 

 .الفترات التالية منه تبعا لشدة التدريب وفترة دوامهالتدريب يختلف عن 

ن يتعرض الرياضي لحالة مر لأوقد يصل الأ ثناء التدريب ،أستهلاك تختلف من فترة لأخرى ن درجة الإأكما 
لى إعضلات الجسم تكون بحاجة مستمرة  نإداء فثناء الأأكسجين وعلى الرغم من نقص الأ ،كسجين نقص الأ
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ATP  بدون .راهيم سلامةبإبهاء الدين ) . مداد الجسم به عن طريق المسارات غير الهوائيةإالذ  يتم
 (.102-103ص.سنة

خرى ألى مواد إبوهيدرات والدهون والبروتينات ، تتحول المواد الغذائية ، الكر  :ثناء التدريبأمصادر الطاقة  -7
المصدر  ATPلى إم ثم يقوم بتحويلها داخل الخلية متصاصها خلال عملية الدإبسيطة يسهل على الجسم 

وعلى سبيل المثال  ، و الراحةأثناء العمل أبصفة يومية لتوفير الطاقة سواء  المباشر للطاقة الحيوية ، وهي تستخدم
سعر كبير وهي مقدار من الطاقة يكفي لقطع  3000يخزن الكبد والعضلات من الكربوهيدرات طاقة حوالي  

، ويحتو   لف سعر كبيرأسبعين  70000بينما تخزن في الدهون طاقة تعادل حوالي   ، لومترا جرياكي  32مسافة 
سعرات حرارية كبيرة ومن  0ومن الدهون على  سعر حرار  كبير، 4الجرام الواحد من الكربوهيدرات على حوالي  

 .سعرات حرارية كبيرة 4البروتين على 

خرى خلافا للمواد الغذائية عن طريق بعض المصادر الأ ATPعادة بناء إيتم  :ضافية للطاقةصادر الإالم-2
 لانينأميني والحامض الأ حامض اللاكتيكومن خلال  الفوسفو كرياتينوالتي يتم تكوينها داخل الجسم مثل 

Alanine  سرع مصدر لإعادة بناء أوهوATP  بو العلاء عبد الفتاح أ) .كسجينلى الأإودون الحاجة
 . (370ص  .3002

 :ثناء المجهود والراحة أازن مواد الطاقة تو -0

بين مكونات الطاقة المتمثلة في ثلاثي  Equilibriumتتميز الخلايا العضلية باحتفاظها بحالة من التوازن 
بحيث يكون  ADPدينوسين فوسفات وثنائي الأ CPالفوسفو كرياتين  و ATPدينوسين الفوسفات الأ

وعند تغير هذ  الظروف  هناك تركيز معين لكل مركب من هذ  المكونات الثلاث تحت ظروف فسيولوجية معينة ،
خرى ، فمثلا عند قيام اللاعب بأداء جاهود بدني قو  وجاهد ذ  المكونات الواحدة على حساب الأتتغير نسب ه

يحدث عكس هذا التركيز في حالة  ADPفي حي يرتفع تركيز كل من CP و ATPينخفض تركيز كل من 
 .حصول اللاعب على الراحة 

سم نتاجية الطاقة بالجإثر التدريب الرياضي المنتظم على يؤ :نتاجية الطاقة إتأثير التدريب الرياضي على  -10
 :حداث التغيرات التاليةإلى إحيث يؤد  

ستمرارية ويقلل إثر أكبشكل  ATPزيادة مخزون فوسفات الكرياتين بالعضلة مما يعمل على سرعة بناء  -1
 .حدوث التعب



 لياقة الطاقة في المجال الرياضي /لثالفصل الثا                                                                                        الجانب النظري 

 
88 

 

فيه كمية لى زيادة كمية مخزون الجليكوجين في العضلات والكبد في الوقت الذ  تقل إالتدريب المنتظم  يؤد  -2
، وهذا يساعد في تأخير ظهور التعب لدى  لى حامض لاكتيك نتيجة المجهود البدنيإالجليكوجين التي تتحول 

 .الرياضيين
ستهلاك الكربوهيدرات إعن طريق  هوائيا ATPعادة بناء إفي ( مخازن الطاقة)لميتوكوندريا زيادة كفاءة ا -3

في الدقيقة الواحدة  ATPجز ء  (1.5)نتاج معدل إن يتمكن من أومن ثم يستطيع الرياضي  والدهون ،
 .دقيقة  21 - 12نتاج جز ء واحد قبل إلا يتمكن الفرد غير الرياضي من  داء الجهد البدني في حينأعند 

 .نتاج الطاقة إلى نزيمات المساعدة عزيادة نشاط الإ -4
ص . 3002.حمد نصر الدين سيد أ) .داء المجهود البدنيأثناء أستهلاك الطاقة وخاصة إقتصادية إتحسين  -5

140-141.) 
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 :ATP دينوسين ثلاثي الفوسفات الأ-11

داء الأ نشطة الرياضية المختلفة سواء كان هذاداء الأأهمية كبيرة عند أATP ثلاثي الفوسفات  دينوسينأيمثل  
دينوسين ثلاثي أداء عامة بما يحتاجه من طاقة مستخدمة،وبذلك يمثل لارتباط الأ ، و بطيئااو متوسطا أسريعا 

دينوسين وثلاثي مداد العضلات بالطاقة حيث يتركب من الأإالعضو  الهام والسريع لاستجابة  الفوسفات المركب
العضلات الهيكلية وبنسبة قليلة والتي لا تكفي بأداء  في خلايا ATPجاموعات فوسفاتية ، وعلى ذلك يخزن 

 "بطارية "عمل حركي إلا لزمن قصير نوعا ولبعض ثوان معدودة ، وهو يمثل بالنسبة للأداء البدني بالجسم عمل 
وبصفة مستمرة بنظم  ATPنقباضات العضلية على تكوين وبذلك تعتمد الإ ، عند بداية تشغيلهاالسيارة 

 (.127ص.1000 .حمدأويسي بسط .)الطاقة الثلاث 
 
 NH2                            

  N               
 N                                                                   
  
  O   O        O 
 N            N                                      
                        O       P      P       O    P      O        OH  

               
                                         O                             OH           OH              OH 
 
                                                                                             

 
OH     OH                                           

 
 (:30)شكل 

براهيم إبهاء الدين  .) Adinosine tri - phosphate (ATP)دينوسين ثلاثي الفوسفاتالأ
 (.76ص.3002. سلامة
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 : خلاصة
ضيين بمختلف تخصصاتهم     الرياستجابة والتكيف لدى راسة نواحي الإن الطاقة عنصر هام في دإ     

هي المجال الحيو  والعامل على تفعيل معظم الوظائف الحيوية التمثيل الغذائي  منالمنتجة والطاقة ومستوياتهم ، 
رادية ومن ثم يقننها ويستجيب لجسم يقوم بمجموعة من الحركات الإرادية والغير إنها جعل اأالبشرية والتي من ش

 .للمثيرات الخارجية والداخلية وفق الحاجة ووفق المتغيرات الطارئة
تاجية الشغل والعمل نإ خر داخليا يكمن فيآن له شكلا إف للأداءالظاهر   نه الشكلأوالأداء الرياضي بحكم      

يضي وإنتاج الكم الوافر من لى التكيف الخلو  الأنها بدءا من عمليات الإستجابة الأيضية إستغناء عولا يمكنه الإ
لى إو ألى عمل ميكانيكي يكون على شكل مهارة فائقة التنسيق إخرى أمركبات الطاقة العضوية والتي تترجم مرة 

قتصادية في الجهد كما نرا  عند بعض العدائين من حسن تدبير في العمل والتناغم الرائع بين جاهود منظم وإ
نجاز ق الرياضي وبلوغ حد الفوز وتحقيق الإباب التفو سأوتوفير الطاقة وهذا سبب من  وإنتاجميكانيكية الجهد 

 .قليميا ثم وطنيا ثم دوليا إرقى المراتب أحراز وإ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



 :المبحث الثاني
 .ليـــــــــــــــــــــــــــاقة الطـــــــــــــــــــــــــــــــــــــاقة

 
 تمهيد. 
 .واللاهوائيالتمثيل الغذائي الهوائي    -1
 .التمثيل اللاهوائي للطاقة   -2
 .تحلل الجلوكوز لاهوائيا   -3
 .نتاج الطاقةإنظمة أ   -4
 .نتاج الطاقة للتدريبإنظمة أتصنيف    -5
 .النظام الفوسفاتي اللاهوائي   -6
 .تدريب نظام الطاقة الفوسفاتي   -7
 .نظام حامض اللاكتيك اللاهوائي   -8
 .تدريب نظام حامض اللاكتيك  -9

 .تدريب نظام حامض اللاكتيك  -11
 .و النظام الهوائيأكسجين نظام الأ  -11
 .نظم الطاقة وفق المجهودات العضلية  -12
 .منحنيات نظم الطاقة  -13
 .اللياقة اللاهوائية  -14
 .تدريب اللياقة اللاهوائية  -15
 خلاصة. 
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 :تمهيد
من منطلق أن  هدف التدريب والرياضي على حد سواء هو تحقيق أعلى درجات الأداء خلال الفعالية المنجزة في 
التدريب أو المنافسة وهذا لا يتأتى إلا وفق مؤشرات وبيانات تكون في التدريب من جهة وفي الرياضي من جهة 

مية والمنهجية الصحيحة في توزيع الأحمال أخرى ،أما التي تكون في التدريب ففي مجملها تشمل الخطوات العل
كفائتها  وتخطيط البرامج ، أما الرياضي فهي لياقته الوظيفية متمثلة في عدة خصائص منها الخصائص الطاقوية و

 .حسب التخصص المنجز ونوعه ومتطلبات أدائه
توافق الحمولات بالطريقة  ستعداد الذي يكون قد حصل لدى الرياضي من جراءأو الإو اللياقة تعني هنا الجدارة 

العلمية الصحيحة وهي تعني عن لياقة الوظائف كلها وخصوصا اللياقة الأيضية أو الطاقوية و هذا ما سيتم التطرق 
 .إليه في هذا المبحث والمسمى بلياقة الطاقة في المجال الرياضي
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 :التمثيل الغذائي الهوائي واللاهوائي  -1
التمثيل الغذائي سلسلة العمليات الكيميائية المختلفة التي تحدث داخل الجسم وتشمل في ذلك  يقصد بمصطلح
ويدخل في  ، كسجينكسجين واللاهوائي والذي يتم في غياب الأي الذي يتم في وجود الأأ ، التمثيل الهوائي

وسلسلة  يه تي بيالأ -بي سيحداها سلسلة إسلسلة العمليات الكيميائية اللاهوائية  ي تي بيالأستعادة إ
مروان عبد  (.لى العمليات الكيميائية الهوائيةإهذا بالإضافة  العمليات الثانية تعتمد على نظام حامض اللاكتيك ،

 (.111ص.0212.يوسف لازم كماش. المجيد 
  Energy Anaerobic Metabolis : التمثيل اللاهوائي للطاقة -0

 . نتاج الطاقة اللاهوائيةإلى العمل العضلي الذي يعتمد على إ"اللاهوائي"يرجع اصطلاح 
نتاج الطاقة نه عبارة عن التغيرات الكيميائية التي تحدث في العضلات العاملة لإوضحه البعض بأأالعمل اللاهوائي 

 . كسجين الهواء الجويأمع عدم كفاية  ، داء المجهوداللازمة لأ
 Withoutو دون كمية كافية منه أكسجين الذي يتم في غياب الأ ن العمل اللاهوائي هو ذلك العملأكما 

Oxygen  ثقال و حمل الأأالعدو السريع )ويتضمن النشاط السريع الذي لا يستمر لمدة طويلة مثل          
 . (و الجمبازأ

لى إكسجين ن عمليات توجيه الأإقصى قوة فأو أداء الحركي عملا عضليا بأقصى سرعة وعندما يتطلب الأ   
ساس وكما ذكرنا وعلى هذا الأ ن تلبي حاجة العمل العضلي السريعة من الطاقة ،أالعضلات العاملة لا تستطيع 

نتاج الطاقة إن هناك نوعين من نظم أوكما ذكرنا سابقا  ، ي بطريقة لا هوائيةأكسجين نتاج الطاقة بدون الأإيتم 
نتاج الطاقة إسرع و المسؤول عن وهو النظام الأ"  Pc-ATP" حدهما نظام الطاقة الفوسفاتيإاللاهوائية 

 .ثانية 03للأنشطة البدنية التي تؤدى بأقصى سرعة ممكنة في حدود مالا يزيد عن  
ن النظام اللاهوائي الثاني وهو نظام حامض اللاكتيك إف و دقيقتين ،ألى دقيقة إوفي حالة زيادة فترة العمل العضلي 

لذي وينتج عن هذه العملية حامض اللاكتيك ا نتاج الطاقة ،إيصبح هو النظام المسؤول عن  (الجلكزة اللاهوائية)
براهيم إبهاء الدين )  .داء بنفس الشدة ويحدث التعبستمرار في الأالإ يؤثر على قدرة العضلة على

 (.072-072ص.0222.سلامة
دينوزين أولها هو مخزون أفتستمدها من مصادر عدة  نقباضهاإثناء ألى كمية كبيرة من الطاقة إوتحتاج العضلات 

نطلاق الطاقة ساسي لإوالذي يعتبر المركب الأ Adinosine tri-phosphateثلاثي الفوسفات  
 . نقباضولكن سرعان ما يستنفذ هذا المخزون بعد حوالي ثانية من الإ

فتنطلق طاقة لاهوائية  "Creatine الكرياتين"نشطار إمن دينوزين ثلاثي الفوسفات أببناء   والعضلات تقوم  
ولكن سرعان ما تستنفذ هذه الطاقة في خلال ثوان قليلة فتضطر العضلات  ، كسجيني في عدم وجود الأأ

نطلاق لإدينوزين ثلاثي الفوسفات أستعادة بناء المختزن فيها لإ Glycogenلى هدم الجليكوجين إبعدها 
 .كسجينعملية حامض اللاكتيك حيث لا يتواجد قدر كاف من الأوينتج عن هذه ال طاقة لاهوائية ،
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ذا كان إداء بالسرعة القصوى ، نشطة التي تتطلب الأنها تلك الأأ وبنظرة تحليلية لأنشطة النظام اللاهوائي نجد
 . ذا كان العمل العضلي من النوع الثابتإقصى نقباض الأو الإأ ، العمل العضلي من النوع المتحرك

دينوزين ثلاثي أنتاج الطاقة من إلى زيادة إنقباض العضلي مما يؤدي نشطة اللاهوائية تتميز بقوة الإوجميع الأ
 :،كما تتميز بالشدة العالية وتتأثر بعدة عوامل هي الفوسفات

 .نقص مخزون الطاقة -

 . رتفاع الشديد في درجة الحرارةالإ -

 .رتفاع مستوى حامض اللاكتيك إ -

 .لياف العضليةالقوة العضلية ونوع الأ -

 (.077-072ص .0222.براهيم سلامةإبهاء الدين .) السن و الجنس  -

 :جزيء من حامض اللاكتيك كما يلي(2)لىإتحلل الجلوكوز يعني تكسيره :تحلل الجلوكوز لاهوائيا-
 H                                        

                                                
            1) C6H12O6                   2CH3      C      COOH                          

      
                OH                                                    

      Lactic Acid      glucose 
الكربون والهيدروجين والأكسجين في طرفي المعادلة متساوي ثم يتحول هذا  ن عدد ذراتأنلاحظ في المعادلة 

 :لىإالتفاعل 
             

      (2   Glucose   +   2Pi   +   ADP                2lactate  +  2ATP  +  2H2O                                  
 جلوكوز فوسفات     دينوسين   ثنائي الأ           لاكتات  دينوسين    ثلاثي الأ    ماء                     

                        فوسفات       فوسفات                                                          
 .كيلو كالوري  74=  الجلوكوز طاقته ( 1)في المعادلة 
 .كيلو كالوري  02.7=الجلوكوز طاقته ( 2)في المعادلة 

لى إولى هي تكسير الجلوكوز الأ ، نها عبارة عن مجموعة عمليتين متصلتين ببعضهماأنجد ( 2)لى المعادلة إوبالنظر 
( 2)تتكون من  ATPجزئ من مركب  (2)جزئ من حامض اللاكتيك والثانية هي تكسير  (2)

 (.022-022ص .0222.براهيم سلامةإبهاء الدين .)  الفوسفات      
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ن العدو السريع إومثال على ذلك ف ، نشطة الرياضية في متطلباتها من الطاقةتختلف الأ :نتاج الطاقةإنظمة أ-1
نتاج كمية كبيرة من الطاقة في فترة زمنية قصيرة جدا،بينما تحتاج إنشطة التي تحتاج والوثب والرمي تعتبر من الأ

خرى درجات متفاوتة نشطة الأنواع الأأوتتطلب  ، نشطة الجري مسافات طويلة لإنتاج الطاقة لفترة زمنية طويلةأ
مروان عبد المجيد .) وهناك ثلاث طرق لإنتاج الطاقة اللازمة للعضلات الهيكلية ، نتاج الطاقةإبين كلا النوعين في 

 (.111ص.0212.يوسف لازم كماش. ابراهيم
وخاصة فيما يتعلق بتنمية كفاءة  ، يعتمد المدخل الحديث للتدريب:نتاج الطاقة للتدريبإنظمة أتصنيف   -1

بو العلا أنتاج الطاقة كما يشير إوتنقسم نظم  نتاج الطاقة ،إالجسم الفسيولوجية على برامج التدريب لتنمية نظم 
 : لى مايليإ 1997عبد الفتاح 

سرع نظام لإنتاج الطاقة أنتاج الطاقة ، وهو يعتبر إيتميز هذا النظام بسرعة : النظام الفوسفاتي اللاهوائي2-1
 الفسفوكرياتين خرى مخزونة بالعضلة تسمى أعن طريق مادة كيميائية     عادة بناء إعامة،لأنه يعتمد على 

PC،  داء العمل العضلي أساسيا لإنتاج الطاقة عند أويعتبر هذا النظام  ، نتاج الطاقةإوتتميز هذه العملية بسرعة
في خلال زيادة طول     لإعادة بناء مادة  PCثانية حيث لا تكفي مادة  03 -11قصى في حدود الأ

سامة  أ.)نتاج الطاقة اللاهوائية عن طريق نظام حامض اللاكتيكإلى إفترة العمل عن ذلك حيث تتجه العضلات 
 . (11 ص.1992.علي محمد زكي .كامل راتب

ATP             ADP +  Pi + E 
ADP+ CP              ATP+ C        

(Rachid Hanifi.Mourad Belhocine.2012.p23 . ) 
للرجال وهي كمية قليلة جدا  مول 2.2وللسيدات مول  1.2في العضلة   PCو ATPتقدر كمية مخزون  

ويتميز هذا  ، م بأقصى سرعة لينتهي مخزون العضلة من هاتين المادتين 133ن يعدو اللاعب مسافة  يكفي لأ
 :يأتيالنظام بما 
 .لا يعتمد على سلسلة طويلة من التفاعلات الكيميائية - أ

 .كسجينلا يعتمد على الأ-ب

 . (122ص.0211.فاضل كمال مذكور) .تخزن العضلات هذه المركبات بطريقة مباشرة -ج      
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 . ATPدينوسين ثلاثي الفوسفات رسوم بيانية توضح معدلات الأ 1-0
wilmore.David.l.Costil.w.Larry Kenney.2008. p56-61) Jack.h.) 

 
           122 %  

       ATP                    قيمة الراحة
  
 
 

                 PCr 
 
 

         
  الزمن             ثانية  12         

 (: 01)شكل 
 .ولى لتمارين السرعةفي الثواني الأ PCrو ATPمعدل منحنى تغير 

 
                         12  

 ملي مول        
 
 
 
 
 
    PCr الجلكزة CHO         الدهون        
 كسدة الأ                            

 (: 00)شكل 
 . وفق كل نظام طاقوي  ATP: ل ىالمعدلات القصو 
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 :تدريب نظام الطاقة الفوسفاتي -
و على شكل مجموعات فيها تكرارات أداء تمارين تكرر بصورة منفردة أيمكن تحسين هذا النظام بالتدريب بواسطة 

ثوان سواءا  ( 13)تزيد عن  معينة تتخللها فترات راحة بأسلوب متعاقب بين الجهد والراحة بشدة قصوى فترة لا
ق هذا رهاإذ يتم هذا النوع من التدريب من دون ظهور حالة التعب وعدم إ ، و ثابتاأكان هذا الجهد عملا حركيا 

 .النظام بالتدريب الزائد
في المجموعة الواحدة مع ( 7-0)مجموعات بتكرار ( 37) داؤه على شكل مجموعات لا تزيد عن ألذا يفضل 

حمد أ.) دقائق راحة بين مجموعة وأخرى ( 13-8)دقائق ( 7-0)عطاء فترات راحة بين تكرار وآخر مابين  إ
 (.70ص .0212.يوسف متعب الحسناوي

 : نظام حامض اللاكتيك اللاهوائي 2-0

ن أغير  كسجين ،ستخدام الأإيضا بدون أنقباض العضلي باستخدام هذا النظام نتاج الطاقة اللازمة للإإيتم 
صل تنتج عن طريق وهذه المادة في الأ خرى تسمى الجليكوجين ،أولكن مادة  PCنتاج الطاقة هنا ليس إمصدر 

ثم يخزن في العضلات  لى سكر الجلوكوز ،إنسان فتتحول خلال عمليات الهضم التي يتناولها الإ الكربوهيدراتيةالمواد 
       كثر تعقيدا هي الجليكوجينأولكن في شكل مادة  ، ولكن تخزينه لا يكون في شكل سكر الجلوكوز، والكبد

، ويساعد  لى حامض اللاكتيكإلى سكر الجلوكوز ثم إلى الطاقة ويتحول إحيث ينشطر الجليكوجين عند الحاجة 
 قل من نظام الفوسفات أنتاج الطاقة في هذا النظام إولكن سرعة  ، لإنتاج الطاقة اللازمة ATPعادة بناء إعلى 

 .دقائق  6ثانية حتى  03ن يتراوح ما بين أداء تحت هذا النظام والذي يمكن ستمرار الأإولكنها تتميز بزيادة فترة 
 (. 11ص.1992 .محمد زكيعلي .سامة كامل راتبأ)

  Enzymes                      
GLYCOGENE                            2 A.T.P + Ace lactique.   

( p19.0229  Drissi Bouzid.) . 
 : نظمة الطاقة بما يأتيأيتميز هذا النظام من 

 .يحدث لاهوائيا . أ
 .كلوكوز  / المخزنة على شكل جلايكوجين يعتمد على المواد الغذائية من مجموعة الكربوهيدرات . ب

 .ATPعادة بناء عدد قليل من جزيئات إنتاج و إيتم .ج
 .ناتج هذا النظام حامض اللاكتيك مسببا التعب العضلي .د
 (.127-122.ص.0211.فاضل كامل مذكور) 
 



 لياقة الطاقة في المجال الرياضي / الفصل الثالث                                                                                      الجانب النظري 

 
011 

 

 : تدريب نظام حامض اللاكتيك -
          و شبه قصوىأداء تمارين بدنية بشدة قصوى أوتحسين نظام حامض اللاكتيك عن طريق  ريتم تطوي

ن نطلق أويمكن  ، ثانية(  63 – 23)داء يستمر بين أمن الشدة القصوى لكل تمرين وبزمن  (% 03-133)
لعاب والفعاليات الرياضية التي تقع ضمن حدود زمن هذا بالنسبة للأ( تحمل القوة  ، تحمل السرعة)عليه تدريب 

 (.72-72ص .0212.يوسف متعب الحسناويحمد أ.)  .النظام
 
 

 
 

  
 

                                                                                
 

    
                                    

                                        
  

 
   
 

          
 

                                                                     
 (:01)شكل 

 .مراحل تفكك الجليكوجين و التنفس الخلوي الهوائي واللاهوائي
 (p59.0222Jack.h .Wilmore..) 

 
 
  

 الجليكوجين          

حامض 
 البيروفيك

 

 حامض اللاكتيك  

 البروتينات

 الأحماض الأمينية أستيل كو أنزيم

 ثلاثي الجلسريد

 الأحماض الدهنية

 دورة كربس

 الجلوكوز     
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 :و النظام الهوائيأكسجين نظام الأ 2-1

كسجين الهواء الجوي أكسدة المواد الكربوهيدراتية والدهون عن طريق أيتميز هذا النظام بإنتاج الطاقة عن طريق 
وما  كسجين في الهواء الجوي ،ونظرا لوجود الأ قصى خلال بضع دقائق ،مستواه الألى إويصل معدل الاستهلاك 

هذا  ، ن هذا النظام يستمر لفترات طويلةإيحتفظ به الجسم من الكربوهيدرات مخزونة على شكل جليكوجين ف
لذلك يستخدم في  يئةنتاج الطاقة في هذا النظام تعتبر بطإن سرعة أوبمقارنة هذا النظام بالنظامين اللاهوائي نجد 

سامة كامل أ) .متر1133متر و 833داء لفترة طويلة مثل مسابقات السباحة نشطة التي تتطلب الأالأ
 ( .12-11ص.1992 .علي محمد زكي.راتب

 
 
 
 
 

  
 
 

  
 

 (:02)شكل 
 (.172ص .0211.بو خيطأصالح بشير سعد .يوسف لازم كماش.) نتاج الطاقةإمخطط يوضح نظم 

 
 
 
 

 
 
 
 
 

 نظم إنتاج الطاقة   

 النظام الهوائي        النظام اللاهوائي

نظام حامض        النظام الفوسفاتي   
 اللاكتيك

 نظام الأكسجين  
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 نظم الطاقة وفق المجهودات العضلية (:27)رقم  جدول
(Elasabeth Brunet.Gedj Bernard Brunet.Jacques 

Girardier.Bernerd Moyon .  0222 .p25) 
 

 الخصائص
ـــة                     ــــ ـــــ ــــ ــــ ـــــ ــــ ـــــ ــــ ـــــام الطاق ــــ ــــ ـــــ ــــ ــــ ـــــ ــــ ـــــ ــــ  نظـ

نظام الفوسفو كرياتين 
( الفوسفاتي اللالبني)

ATP-PC 

 نظام الجلكزة اللاهوائية
 (اللاهوائي اللاكتيكي)

Ace lactique 

 (كسجينيالأ)النظام الهوائي 

لياف البيضاء السريعة الأ لياف العضليةنوع الأ
ول النوع الأ) FTنقباض الإ

A+الثانيB  .) 

لياف البيضاء السريعة الأ
النوع ) FTنقباض الإ
 (. Bالثاني+  Aولالأ

لياف الحمراء بطيئة الأ
 STنقباض الإ

 دقيقة 1.22كثر من أ  د 1.22ثانية          02 ثانية 02         2 الزمن

متر،الوثب،الرمي 122عدو  الفعاليات الرياضية
 .ثقال،السرعة،الأ

 222متر و 222عدو 
 .متر 122متر،سباحة 

 2222متر، 1222
متر  1222متر،الماراتون،

 .سباحة
تفاعل عصبي مركزي محيطي  العوامل البيولوجية المحددة

 .مع العضلات الهيكلية
PH         داخل العضلات

 .نزيماتونشاط الأ
الناتج القلبي وكثافة 

 .الشعيرات الدموية
 خرىالعضلات والأنسجة الأ الساركوبلازم       الساركوبلازم      مكان تخزين الطاقة

  الفوسفو كرياتين+  ATP مصدر الطاقة
PC 
 

حماض الدهنية الجلوكوز،الأ الجلوكوز
 مينيةحماض الأالأ

 الساركوبلازم     نتاج الطاقةإمكان 
 

 الساركوبلازم والميتوكوندريا الساركوبلازم    

 الكرياتين كيناز)التوازن  الفعل الكيميائي
CK.) 

الجلكزة و تحلل الدهون  الجلكزة اللاهوائية
 .هوائيا

 يوريا+   Co2 + H2O لاكتيك+ بيروفيك  ADP+C النواتج الكيميائية

لجزيء   ATP 0 -1 ATP 1 حوصلة الطاقة 
 جلوكوز واحد 

12-19 ATP  ( لجزيء
 (.جلوكوز واحد

كسجين عتماد على الأالإ
 ATPنتاج إفي 

عتماد على عنصر بدون الإ
 كسجينالأ

عتماد على عنصر بدون الإ
 كسجينالأ

كسجين الأيعتمد على عنصر 
 صورة كبيرة وضرورية

لا يوجد ،لكن تخزن كمية   دقيقة  02           12 ثانية 02       12 كسجينيالدين الأزمن 
 كسجينكبيرة من الأ

الجليكوجين، التخلص من  الفوسفوكرياتين ستشفاء تخلق بالإعوامل 
 اللاكتيك

الجليكوجين ، ثلاثي 
لياف الجلسريد ،البروتين،الأ

 العضلية
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 القدرة       الطاقة الكاملة     

          122    
                     92 
                      22  

   72     نظام     نظام  
 ATP-PC   22     الجلكزة النظام الهوائي  
 22   اللاهوائية  جيلكوجين،بروتين،دهون       

     22   
                      12  
                      02  

         12  
 
  min133                 12       min         1       22       22            12           02         12        1 

 ( :02)شكل 
 .منحنيات نظم الطاقة

( Jacques R.Poortmans.Nathalie Boisseau.2003.P19)  
 

 Fitness  Anaerobic:  اللياقة اللاهوائية  -0
العمل العضلي الذي لا  :Anaerobic "لاهوائي " في مجال فسيولوجيا الجهد البدني والرياضة تعني كلمة 

لى إنشطة الرياضية التي ترتبط بالعمل العضلي اللاهوائي نتاج الطاقة ، وتنقسم الأإكسجين في يعتمد على الأ
مثل سباقات السرعة في العدو والسباحة  (المتحركة)نشطة الديناميكية حدهما في الأإقسمين أساسيين يتمثل 

ستاتيكية نشطة الإبينما يتمثل القسم الثاني في الأ...والدراجات وكذلك مهارات ورياضات الوثب والقفز والرمي 
ثقال وأوضاع الجمباز ومسكات المصارعة وضاع جسمية تستلزم القوة العضلية كرفع الأأمثل الثبات في ( الثابتة)

 ...وغيرها
 نتاج الطاقة الفوسفاتي إنتاج الطاقة اللاهوائية هما نظام إن هناك نوعين من نظم أتفاق على ولقد تم الإ        
PC- ATPنتاج الطاقة للأنشطة البدنية التي تؤدى بأقصى سرعة ممكنة إالمسؤول عن  سرع ووهو النظام الأ

 lactic Acid Systemاللاكتيك والنظام الثاني هو نظام حامض  ، ثانية 03في حدود ما لا يزيد عن 
ومن خلال هذا التقسيم  ، قل من دقيقتينأطول تمتد حتى أوالذي يمتد فيه العمل لفترة زمنية  (الجلكزة اللاهوائية )

  :رتباطيه بين بعض عناصر اللياقة البدنية وهذين النظامين تتضح فيما يليإوجدت علاقات 
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 (:PC- ATP) الطاقة الفوسفاتيولا العناصر البدنية المرتبطة بالنظام أ
 :وهي تتمثل في

  Static and Dynamic Maximum Strength(الثابتة –المتحركة )القوة العظمى -
 . Speedالسرعة -
 .السرعة×القوة :وهي محصلة  Muscular Powerالقدرة العضلية -

  ((Lactic Acid ثانيا العناصر البدنية المرتبطة بنظام طاقة حامض اللاكتيك 
 :وتشمل

 Endurance of Speedتحمل السرعة  -
 Endurance of  .(Dynamic and Static) (الثابتة –المتحركة )تحمل القوة  -    

Strength .(86ص . 0221حمد نصر الدين سيد أ .) 

و حياته اليومية  أوإذا ما طبقنا النظامين على النشاط البدني الذي يؤديه الانسان سواء في حياته الرياضية 
ن أنشطة يمكن تحت تطبيقها تحت هذين النظامين اللاهوائيين ، فعلى سبيل المثال يمكن ن كثيرا من الأأفسنلاحظ 

ثانية سواء كانت هذه ( 03)داء فيها عن نشطة تؤدى بأقصى شدة ولا يزيد زمن الأأيندرج تحت هذين النظامين 
متر ،وجميع مسابقات الرمي والدفع ( 13)متر والسباحة ( 233،133)و ثابتة مثل العدو أنشطة متحركة الأ

الشدة العالية مع نوع من التحمل بأقصى  داءأنشطة القوى تتطلب أدراج إلعاب القوى كما يمكن أوالوثب من 
متر و السباحة  (733)كثر مثل العدوو دقيقتين على الأأبحيث يؤدي العمل العضلي بما لا يزيد عن دقيقة 

 (.21ص. 0222.عمر محمد الخياط. )جزاء من جولات المصارعة والملاكمة وغيرهامتر وبعض الأ (133)
 :المجال والتدريب في هذا هذا النظام تطوير حول هذا  0221بو العلاء عبد الفتاح أحيث ذكر 

 :تدريب اللياقة اللاهوائية-
 :ويمكن تقسيمها كما يلي  ساسية لتدريب نظم الطاقة اللاهوائيةأهناك ثلاثة مستويات 

 .Power trainingتدريب القدرة  -
 . Lactate Production trainingنتاج اللاكتات إتدريب  -
 . Lactate Tolerance trainingتدريب تحمل اللاكتات  -

هو النظام  ATP-CPيعتبر نظام الطاقة الفوسفاتي : Power trainingتدريب القدرة  -1
و القوة المميزة بالسرعة مثل العدو ورفع أنشطة الرياضية التي تتطلب عنصر السرعة ساسي الذي تعتمد عليه الأالأ
 .يضا تتميز بصفة القدرة وهي القوة المميزة بالسرعةأنشطة ثقال ، وهذه الأالأ
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ذا كان هدف تدريب إ: Lactate Production trainingنتاج اللاكتات إتدريب  -0
نتاج اللاكتات إن هدف تدريبات إمع اللاكتات في العضلة ، فتدريبات تحمل اللاكتات هو تقليل معدل تج

لى هذا النوع من التدريب إنشطة اللاهوائية نتاج اللاكتات بالعضلة ، وتحتاج كثير من الأإعكس ذلك وهو زيادة 
طول من تمرينات القدرة أقصى سرعة لمدة أداء هنا تتطلب ن طبيعة الأإف ، عدوامتر  222و مترا 22مثل سباق 

 . عتماد على الجلكزة اللاهوائيةلى مزيد من الإإوهذا يعني الحاجة 
تهدف تنمية تحمل الاكتات : Lactate Tolerance trainingتدريب تحمل اللاكتات  -1
 يأداء العضلي الناتج عن نظام الطاقة اللاهوائي بنظام حامض اللاكتيك لى تنمية قدرة العضلة على تحمل الأإ

 (.110ص .0221.بو العلاء عبد الفتاحأ.) تحمل السرعة 
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 : خلاصة
في الظروف المتغيرة كانت هوائية أم لا هوائية في ظروف ليات التمثيل الغذائي توفير الطاقة آتستطيع الخلايا و    

بيئته هو موجود في البيئة الخارجية له متوافقا مع  ويعمل الجسم وفق مامتنوعة ، رتفاعات مناخية متغيرة أو إ
ونعني به ة الخارجية تسير وفق  تقنين محكم بيئوكلما كانت الالداخلية في عدة متغيرات منها إنتاجية الطاقة ، 

إلى البرنامج التدريبي العلمي السليم وفق استراتيجية التدريب في الوصول إلى قمة الفورمة مع مواقيت المنافسة جنبا 
قتصادية فيها قوية إلى مستويات كبيرة في إنتاجية الطاقة والمحافظة عليها والإليات الجسم الطاجنب ، وتصل آ

البشرية العادية أو الإنسان العادي وهذا ما يكون وفق مسمى اللياقة الطاقوية أو التكيف تفوق الحدود حيث 
فادت بأن اللياقة لا تكمن في لياقة القدرات البدنية فقط  الطاقوي والتي تم التطرق إليها من خلال هذا المبحث  فأ

كالقوة والسرعة والتحمل والمرونة وفقط وإنما هناك مؤشرات أخرى لا تظهر للعين المجردة وتكشف بالإختبار 
والقياس العلمي الميداني أو المخبري وفق معايير مقننة تحدد مستوى كل درجة وهذا ما سوف يحاول الباحث 

 .في منهجه التطبيقي الموالي لهذا الفصل الخاص بلياقة الطاقة في المجال الرياضيشافه تإك
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 :الباب الثاني

 الجانب التطبيقي

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 :ولالفصل الأ
 المنهجية المتبعة
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 :تمهيد
تباع خطوات المنهج إلعلمية ، لذا يتوجب على الباحث  تشاف الحقائق اإكالبحث العلمي هو المحاولة الجادة في 

    خلال ممارسته و خبرته العلمي السليم في الكشف عن مختلف النقاط الغير معروفة والغامضة في مجال بحثه من 
ختتلف مور التي تهمه والمشاكل التي تصادفه في ميدان عمله ، لذا يتعرض هذا الباحث لمطلاعه على الأاو بحثه و 

مور الطارئة ويحاول قدر وجب من الباحث التدقيق مع هذه الأمما يت ، و توقفهأالعوائق ومسببات نقص بحثه 
 . ظروف بحثه الجديدةمكان التحكم الجيد خصوصا مع الإ

هم أريبية ابدد هاا دعد التعرض على م تجأي دراسة مهما كان نوعها وصفية أو أي بحث علمي أن أكما         
جابات صحيحة لتساؤابت إلى إجل الوصول أميدان العمل الخاص بها وذلك من  ن تدعم فيأنظرياتها ومفاهيمها 

منه التمكن من الحصول على نتائج علمية ودقيقة تعمل على ، و  الدراسة المطروحة مسبقا على شكل فرضيات
 .تحقيق التقدم المنشود في البحث العلمي وتثمين حقائقها واستثمار معارفها 

وفي هذا الفصل سنحاول أن نوضح أهم الإجراءات الميدانية التي اتبعناها في هذه الدراسة ومن أجل 
، وبالتالي الحصول على نفس  نتائج موضوعية قادلة مرة أخرى الحصول على نتائج يمكن الوثوق بها واعتبارها

خلاقيات أللموضوعية العلمية كأحد  تهن ما يميز أي بحث علمي هو قادليإكما هو معروف فو ،  النتائج الأولى
 . ج صاحب الدراسة منهجية علمية دقيقةههذا اب يمكن أن يتحقق إاب إذا أنتو البحث العلمي ، 
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 : ستطلاعيةالدراسة الإ -1
تسبق التطبيق الفعلي  ولى التمهيدية  والتيالأرحلة نها المأذ إهم مرحلة أستطلاعية تعتبر الدراسة الإ

 البحث مجتمع وموضوع كبر عدد من المعلومات حول أ  جمع، وهي تهدف إلى  للأدوات المستعملة في البحث
  النتائج المتحصل عليهافي وضوعية المدقة و اللمعرفة صلاحيتها وصدقها لضمان  بحثالأدوات   قصد تجربةكذا و 

دامت  ، بحاسي بحبح لعاب القوىلأ الشرطة( نادي ) كاديمية ميدانية لأ رات استطلاعيةبزيا ولذلك قام الباحث
( الأكاديمية)حيث تمت مقادلة رئيس (11/00/9011)لى غاية إ( 92/07/9011): ادتداءا من يوم يوما 11

 وتم طرح مجموعة من الأسئلة لغرض تقصي الحقائق والحصول على معلومات كافية عن المجتمع الأصلي للدراسة
عم الكبير والتفهم من كل ، ولقد وجد الدن تأثر بمتغيرات البحث والتجردة أخرى والتي يمكن ودعض المتغيرات الأ

 .كثيرا عند القيام بالجانب التطبيقيمما سهل مهمة الباحث  و المسؤولين  مارسينالم
       ختبارات المقترحة من خلالعية اختبار المعاملات العلمية للإوكذلك تم من خلال هذه الدراسة اابستطلا

 :محددات رئيسية وهي  00
 . ختباراتالإ ثبات -
 . ختباراتالإ صدق -
 . ختباراتالإ موضوعية -

 : القياسات القبلية 1-1
 : خلال الفترة الزمنية من يومخذ مجموع القياسات القبلية أتم 

 . 92/00/9011 تاريخ لى غايةإ 17/00/9011
"  بعض القدرات اللاهوائية"للبحث  لمتغير التابعباالتوزيع أو التقسيم الخاص وفق  اتختبار الإ وقد تم تحديد

 :  متمثلة في بأبعاد بدنية و أخرى كيميائية
 :متر وهي  100 لأداءالقدرات البدنية المحددة بعض  -أ
 .تحمل القوة -
 .تحمل السرعة -
 . ( القدرة العضلية) القوة المميزة بالسرعة  -
 :ؤشررات اللياقة اللاهوائية وهيبم القدرات المتعلقةبعض  -ب
 .القدرة اللاهوائية الفوسفاتية -
 .القدرة اللاهوائية اللاكتيكية -
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 :  أهداف الدراسة الاستطلاعية -
 : ستطلاعية بهدفقمنا بإجراء الدراسات الإ

 .توسيع القاعدة المعرفية والمعلومات حول مجتمع البحث وعينته  -
 .ضمان السير الحسن لعملية البحث الأساسية -
 .ودقيقة  الحصول على نتائج صادقة ومن ثمالوصول إلى أفضل الطرق لتطبيق أدوات البحث  -
 .معرفة الصعوبات و المشاكل التي قد تواجهنا خلال إجراء البحث -
 .قتراح الحلول مع التنبؤ وإ توقع المشاكل وخلق البدائل -
 .حسب طبيعتها ومنهجها الإحصائية المناسبة للدراسة وسائلختيار الإ -
 .لدراسةتصال بالمدردين والمسيرين المتواجدين بهذا الفريق قصد إطلاعهم على موضوع االإ -
 .ختبارات و قد أجمعت الآراء على وضوح و فهم جميع تطبيقاتهامدى فهم الإ -
 .شرح لبعض التمارين المنجزة والمستحدثة خلال البرنامج لتلافي مشكلة عدم اابستيعاب الحركي للعدائين  -
 .ختبارإة المعاملات العلمية الخاصة دكل صلاحي ىمعرفة مد -
 :الإستطلاعية نتائج الدراسة  -
 .المقررة فيه دراسةتوصل الباحث إلى الصلاحية التامة لأدوات ال -
 .للتمارين المنجزة والمختصصة في البرنامج المقترح مع عينة الدراسة إلى حد ماوجود تناسب  -
 .مناسبة الإختبارات لعينة الدراسة  -
 .تعديل في مجمل في الأخطاء الظاهرة أثناء تنفيذ الإختبارات -
 .حماال ومستوى عينة الدراسةمناسبة الأ -
 .مناسبة عينة الدراسة لموضوع الدراسة -
 .إحتواء المعلومات حول جميع عينة الدراسة -
 :صعوبات الدراسة الإستطلاعية -
 .التدريب اكنمأصعوبات تتعلق دتحديد  -
 .صعوبات تتعلق دتحديد الأزمنة المتاحة للتدريب-
 .وتأثيرها على ظروف التدريب مثل تغيرات الجو المستمرةصعوبات الظروف المتغيرة -
 .صعوبات تتعلق بالفهم والإستيعاب هادف البرنامج والدراسة بالنسبة للعينة -
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 :  المنهج المتبع في الدراسة  -9
المرجوة من  لأهدافلوتحقيقا لى الحقيقة العلمية في مجال البحث إجل الوصول أومن  دراسةالونوع نظرا لطبيعة 

 .نظرا لملائمته وتوافقه لطبيعة وفحوى الدراسة  " التجربة العلميةسلوب أ " المنهج التجريبيتبع الباحث اخلاله 
 : نهأفي المجال الرياضي على المنهج التجريبي حيث يعرف 

كثر أو أويتضمن متغيرا واحدا  تحدث في موقف يتميز بالضبط المحكم ، ، الملاحظة الموضوعية لظاهرة معينة" 
 . (07ص.9002.حمدأعطاء الله .بوداود عبد اليمين ) ". خرىدينما يثبت المتغيرات الأ

 : نوع التصميم التجريبي المستخدم في الدراسة 9-1     
 البعدي لعينتين والخاص بالقياس القبلي و " التصميم التجريبي للمجموعات المتكافئة " ستختدم في الدراسة ا

 . يضا بالتصميم الخاص بالبحث الطوليأويسمى  كما واحدة ضادطة وأخرى تجريبية
 
 
 
 
 
 
 
 

 (01)الفروق                              (01)الفروق              
 يوم 12فروق بعد                                                   

 (09)الفروق                                                                                                       (09)الفروق           
       
 (00)الفروق             (00)الفروق                     

  
 نتهاء البرنامجبعد إ الفروق بين المجموعتين                                   

 
  

 
 : (91)ركل 

 . لى نهايتهاإجراءات القياس من بداية الدراسة إ 
 
 

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة 

 عينة البحث

البرنامج  قياس قبلي قياس قبلي

 التدريبي

البرنامج 
 المعتاد

القياس 

البعدي 

الثاني 
 والأخير

القياس 

البعدي 

 الاول

القياس 

البعدي 

 الاول

القياس 

البعدي 

الثاني 
 والأخير
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 : في الدراسةالضبط  9-9
 : ضبط المتغيرات 9-9-1

 :متغيرات تتعلق بالأفراد  - أ
 :البيومتري  -

طوال الألى إضافة إلى حد ما بانحراف معياري دسيط في المقدار المتري هام إفراد العينة تميزوا بأطوال متقاردة أ 
ى الكتفين والقفص الصدري وطول غير متباعدة وخصوصا على مستو المحيطات  وتساعات الإ عروض والو 

  .رجلالأ
  : نثروبمتريالأ -

واب يوجد ( نحيف عضلي)نماط تتميز بالنحافة المائلة للكتلة العضلية ألى إضافة إ ،فراد العينة تميزوا بأوزان متقاردة أ
 . (البدانة)ي واحد منهم متميز بالسمنة أ

 :الخارجية  عواملبالمتغيرات تتعلق -ب
 .سلوب الدائري باستختدام الأفراد العينة لم يسبق هام التدريب أن مجموعة أراء والعمل الميداني ظهر لنا دعد سبر الآ -
و عدم المواظبة هذا جاء نظرا للاستجادة القوية لمحتوى البرنامج أصادة ي عنصر دسبب الإأكذلك لم يتم استبعاد  -

 . وتوقيته وكذا التنظيم الجديد بالنسبة هام
لى نهايته ونفس إن الباحث كان يلعب دوره كمدرب خلال الوحدات التدريبية بالكامل من دداية البرنامج أكما  -

 . ختبارات الميدانية وكل ما يتعلق بالدراسةالشيء كان بالنسبة للوقوف على الإ
وتجانس فراد العينة وسيوضح ابحقا في الجداول الخاصة دتكافؤ أ كل هذا الضبط يدل على التكافؤ والتجانس دين

 . لعينةا
 :  الضبط في التجربة 9-9-9

 : و تثبيتهأعزل المتغير  - أ
خرى لعدم القدرة يضا دتثبيت الأأقام البحث دعزل مجموعة من المتغيرات التي قد تؤثر على المتغير المستقل وقام  

 :على عزهاا وهي
 : تؤشثر على متغيرات البحث تم عزلهامتغيرات  -
على  التأثير فيومعرفة قدرته  المؤثر الحقيقي في التجردة وبالنسبة للبرنامج ونتيجة للمحاولة في جعله المتغير التجريبي  -

 : المتغير التادع تم فصل مجموعة من متغيرات المشوشة وهي كالتالي
وطبيعة البرنامج التدريبي مع  تتلاءمسادقا من طرف العينة لمختاوف تكون قد اب  ةحمااء المؤداعزل الباحث طريقة الإ -

 . يناسب البرنامج المقترح للإحمااءوثادت سلوب قاعدي أخلق 
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بالنسبة للتمارين في الحمولة تم عزل مجموعة التمرينات الممارسة من قبل والتي اب تحاكي طريقة العمل اللاهوائي واب  -
 . تنمي تلك الخصائص

ذ تم فيها عزل الراحة العشوائية لتأثيرها السلبي في إبالنسبة للراحات كان التقنين فيها حسب اهادف الممارس  -
 :حسب اهادف من حيثلأنها تكون طردية مع الشدة البرنامج وجعلها مقننة 

 . قصيرة ، متوسطة ، طويلة : الزمن -
 .و سلبيةأيجادية إ : النوع -
وتم ذ تكون ذات علاقة عكسية مع الشدة إبالنسبة للتكرارات جاءت وفق متطلبات العمل المنجز ودرجة الحمولة  -

 . م المتراكمة ددون تقنينحجافيها عزل الأ
 . ددونها أو بالأثقال سواءالتركيز في تنمية القوة على مختلف التمارين  -
 . راحات دينية حسب اهادف محطة تمارين مكررة وذ تمثل كل إتباع النظام الدائري عن طريق المحطات إ -
والذي يعطي  للإنسانالحيوي  للإيقاعالتركيز على التدريبات المسائية لدورها الفعال في تحسين القوة والسرعة نظرا  -

اب هوائيتان مع عزل  والسرعة وهما قدرتان بأشكاهااوج فترات العطاء والقادلية بالنسبة لعنصري القوة أللفترة المسائية 
 . جميع التمارين الصباحية

على المتغير التجريبي  تأثيرهاخر سواء قبل او دعد الحصص التدريبية ابحتمال آي نشاط أمنع الرياضيين من ممارسة  -
 . أو أنشطة من طرف الباحث بهدف الإنتقال من مرحلة إلى أخرى ستشفائيةإاذا كانت وحدات  إابو التادع أ
 : و السلب من حيثأ بالإيجاب سواءتم عزل كل متغيرات طبيعة العيش والتي تؤثر على طبيعة النشاط  -
 . الخ.... المركبات الكيميائية المساعدة على العمل اللاهوائي كالكرياتين عزل تناول :المأكل  -1
داء أودعد قبل ستشفاء والإ لساعات طويلة نظرا للمجهودات المقبلة والسادقةوجوب النوم  : دورة النوم و اليقظة -2

 .التمارين لإراحة الجهاز العصبي والعضلي 
 : المأوى -3

لتفادي التعب من جراء التنقل مما قد يؤثر على المستوى وقادلية  وجوب قرب مكان التدريب لمأوى لأفراد العينة 
 . الرياضي لتقبل المجهودات وخصوصا ذات الشدة القصوى

 : اللباس -4
ثناء أالتنافسي فقط  للأداءمشابهة  بالألبسةعلى التجردة والممارسة  التأثيرنها أالتي من ش لبسةتم عزل جميع الأ

 . المنافسة
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 : متغيرات تم تثبيتها -
 : تعذر على الباحث عزل المتغيرات التي تؤثر على البحث مثل

 . الطول -
 . السن  -
 . الوزن -
 . العمر التدريبي -
 . داءمستوى الأ -

لأجل كل  العمل الحقيقي و علىوفي هذه الحالة كان لزاما تثبيت هذه العوامل حتى تكون النتائج صادقة وتدل 
 . فراد العينة لتثبيت جميع العوامل المذكورةأجراء التجانس والتكافؤ دين جميع إهذا وجب على الباحث 

  : التغير في كم المتغير التجريبي-ب
التجريبي يكون من خلال قدرة الباحث على التحكم في مقدار تأثير المتغير المستقل على المتغير التغير في كم المتغير 

ن يكون الباحث قادرا على التغيير في كم المتغيرات التجريبية أولكي يتمكن من ذلك يجب  ، التادع في التجردة
 . ( 100ص.9002.حمدأعطاء الله . بوداود عبد اليمين ) . التي يتناوهاا في بحثه

وكان مقدار التحكم  لبرنامج التدريبي المقترح اهنا استطاع الباحث التحكم في الشدات وحجم الحموابت خلال 
 .كميا مما سيساعد بالتعرف على درجة التأثير على المتغير التادع في الدراسة 

  : التغير الكمي للمتغيرات -ج
 لأنهالعلاقة فقط  بإثباتالعلاقة دين المتغيرين دشكل كمي وفي صورة رقمية وليس  ةحيث سيحدد الباحث درج

لى مقدار هذه العلاقة وتحديد مستواها وهل هي علاقة تامة وقوية إابدد من وجود العلاقة ولكن وجوب الوصول 
 . م ضعيفة كل هذا يكون بالدابلة الرقمية في النتائج الخاصة بالدراسةأ

 : سةمتغيرات الدرا  -0
 :  المتغير المستقل0-1

و العامل أوهو العامل الذي يريد الباحث قياس مدى تأثيره في الظاهرة المدروسة وعامة ما يعرف باسم المتغير 
 .  المقترح سلوب الدائري المستخدم خلال البرنامج التدريبيالأويتمثل في دراستنا في  التجريبي ،

 : ركل المتغير المستقل في الدراسة-
 : شكال وهيأالمتغير المستقل في الدراسات يكون في عدة 

 . وجوده مقابل عدم وجوده -1
 . وجوده بدرجات متفاوتة -9
 . خرآوجوده مقابل وجود  -0
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نه ستكون هناك أذ إهو شكل المتغير المستقل في دراستنا هذه  "وجوده مقابل عدم وجوده "ول والشكل الأ
 . يوجد فيها المتغير التجريبيتجريبية اب يوجد فيها المتغير التجريبي والأخرى  "راهدة " حداهما ضادطة إعينتان 

 :المتغير التابع 0-9
بعض ، ويتمثل في دراستنا هذه في المدروسة  في الظاهرة "التجريبي" وهذا المتغير هو نتاج تأثير العامل المستقل 

 .(التنفس الخلوي اللاهوائي)باطنة  خرى كيميائيةأو  ظاهرة بأدعاد ددنية القدرات اللاهوائية
 . ادفر  12والمتكون من دوابية الجلفة   تخصص عدو المسافات القصيرة عدائي: مجتمع البحث -1
 

عدد العدائين  النادي أو سم الفريقإ الرقم
متر 100تخصص   

 02 .مشعل الجلفة 01
 06 . نادي نجوم حاسي بحبح 02
 01 .نادي الشرطة( أكاديمية ) 03
لعاب القوى لنادي الاتحاد الرياضي أفرع  04

 بالزعفران
00 

 00 .نجوم الجلفة 05
 09 .حداببويرة الأرباب نادي  06
 02 .اتحاد مواهب الجلفة 07
 00 .تحاد المغرب العربي الجلفةإ 08
 01 الحماية المدنية الجلفة 09
 00 قدماء حاسي بحبح 10
 00 رباب القرية الفلاحية دار الشيوخ 11

 12 المجموع
 
 : عينة البحث  -2

 اهادف إن صحيحا تمثيلا المجتمع تمثل بحيث ، علمية وطرق قواعد وفق اختيارها يتم ، المجتمع من الجزء ذلك هي
 على السهل من وليس ، للبحث الأصلي المجتمع عن على معلومات الحصول هو عينة اختيار من الأساسي
 . الأصلي المجتمع أفراد جميع على بحثه دتطبيق يقوم أن الباحث
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 العينة تمثيل وبمقدار ، منه اشتقت الذي الأصلي المجتمع على للتعميم قادلة النتائج يجعل للعينة الجيد ختيارفالإ
 تيسر كما ، والمال والجهد الوقت توفر فهي كبيرة مميزات العينة ولطريقة له بالنسبة صادقة نتائجها تكون للمجتمع
إصدار  له تهيئ ودقيقة وافية معلومات جمع فرصة للباحث وتتيح ، المدردين الباحثين من صغيرة مجموعة استختدام

 (.101ص.9000.مصطفى حسين باهي .خلاص محمد عبد الحفيظ إ) .تعمقا أكثر أحكام
تخصص جري المسافات القصيرة  شرطةال( نادي ) كاديميةلعاب القوى بأأتتكون عينة البحث من ابعبي حيث 

ختبارات قصد جراء عليهم مجموعة من الإإابعبين تم  (64)ستبعاد إوهذا دعد  ينابعب( 60)والبالغ عددهم 
 . ختبارات العلمية في الدراسة اابستطلاعيةحساب معاملات الإ

 : العينة نوع ارختيإ 2-1
 : المقصودة العينة-

 عينة ختيارإ تم الأساس هذا وعلى تماما معروفين الأصلي المجتمع أفراد كان إذا الأسلوب هذا يستختدم    
 . الدراسة وطبيعة النوع حيث من مقصودة

، وقد تم توزيعهم عن طريق القرعة إلى مجموعتين تجريبية  طريقة العمديةلكانت عينة البحث فقد اختيرت با
 . البحثمن أصل مجتمع % 01.27 ةودنسب ينابعب( 60) وضادطة والبالغ عددهم

 : تقسيم العينة -
 المميزة بالسرعةختبار القوة إختبار ددني يقيس صفة ددنية تدخل ضمن النظام اللاهوائي الفوسفاتي وهو إجراء إتم 

ثم قسمت  ، من الرقم واحد وحتى الرقم ستةالمستوى فراد حسب دعدها تم ترتيب مستويات الأ ، فراد العينةألجميع 
 (.09.01.01: ) التجريبية هم و( 01.00.02) : المراتب صحابألى ضادطة وهم إالعينة 

لم يطبق والتي  الشاهدةو أ الضابطةابعبين ، فكانت المجموعة الأولى هي ( 63)ودلغ عدد أفراد كل مجموعة    
أما المجموعة التجريبية فبلغ عددها  ،ودقيت تتبع البرنامج الخاص بها سادقا الأسلوب المتبع البرنامج المقترح و عليها 

 . خلال درنامج تدريبي مقترح سلوب الدائرييق عليها البرنامج المتمثل في الأتم تطب( 63)
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 : تجانس العينة 2-9
، قام  جل تحقق التجانس دين المجموعتينألغرض تجنب العوامل التي قد تؤثر في نتائج التجردة ، ومن 

ابستختراج  لأفراد العينة (الوزن - الطول - التدريبي العمر -السن )بأخذ القياسات الخاصة بمتغيرات  الباحث
 .التجانس دين المجموعتين ،كما هو موضح في الجدول 

  المجموعة الضابطة و التجريبية المجموعة بين الفروق دلالة يبين : (00)جدول 
 . الجسمية المتغيرات في

 المتغيرات

 المجموعة الضابطة التجريبية المجموعة
t ) ) 

 المحسوبة

 t )) 

 المجدولة

 الدلالة

 الإحصائية

              

 

9.77  

 

 

 غير 

 دال

 1.00 0.011  م 1772  0.091  م 1.71 (م)الطول 

 9.19  1.10  66.66  7.20  11.00 (كغ )الوزن 

  0.01  12  0.17 سنة10.11 السن
 

1.01 

العمر  

 التدريبي
01  00  01  00  00 

 . DF=01 ودرجة حرية ( 0.02)  عند مستوى الدلالة  t ) ) قيمة  -
ختبارات القبلية وذلك دعد إعطاء لى تكافؤ أفراد عينة البحث في الإإ عمد الباحث:  تكافؤش العينة  2-0

لإحدى المجموعتين  تحيزباستختراج التكافؤ دين المجموعتين للادتعاد عن ال  تعليمية لكل منهما قام الباحثوحدتين
 ( المجموعات المتناظرة في التكافؤش)واستختدمت في ذلك طريقة  ، لقدرات اللاهوائيةبعض الختبارات القبلية في الإ

 . (02)الجدولوكما موضح من 
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 : المستخدمة في التكافؤش ختباراتلإا : ( 02 )جدول رقم  2-1

خلال اابختبارات من جل معرفة تأثير المتغير التجريبي على أفراد عينة البحث قام الباحث بإجراء القياسات أمن 
 :التالية

 : التكافؤش لمجموعتي البحث اتختبار إ

 ختباراتالإ

 t )  )  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 المحسوبة

 الدلالة

 الإحصائية

              

0.10 
 
 

0.00  

 غير

 دال 

ختبار تحمل إ
.القوة   

28.00 01 28.66 1.29 

ختبار تحمل إ
.السرعة   

41.50 0.50 41.28 1.11 

ختبار القوة إ
المميزة بالسرعة 

(.القدرة)  
12 01 11.66 0.27 0.50 

ختبار الخطو إ
 10لمدة 

(ثا/م/كغ).ثا  
37.83 2.74 35.21 9.09 1.15 

ختبار الخطو إ
 .ثانية 00لمدة 
(ثا/م/كغ)  

37.51 1.10 37.36 0.00 0.14 

 .DF=01ودرجة حرية ( 0.02)  عند مستوى الدلالة t )  )قيمة  -
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 : مجالات البحث -1
  :المجال البشري  0-1

 60والبالغ عددهم  متر 100ختصاص عدو إتخصص عدو المسافات القصيرة لعاب القوى أعينة من ابعبي 
 ( .الجلفة ) لألعاب القوى ، دبلدية حاسي بحبح   شرطةال( نادي) كاديميةوالخاصة بأ عدائين

  : المجال الزماني 0-2
دتداء إ، إذ تم ذلك  جراء البحث الميداني انطلاقا من تحديدنا لموضوع البحث والمشكلة المراد دراستهابإ اميقتم ال

وافقة من طرف الموذلك دعد الحصول على  (9017-01-12)إلى غاية يوم  (9011-10-12)من يوم
 . للعملمبدئيا المرسومة  وله للختطة الأستاذ المشرف وقب

 :تم تنفيذ الدراسة في :المجال المكاني 0-3
 : مضمار جري الضاحية  -
نواع تمارين الجري المختتلف أجريت فيه جميع أحيث  - الجلفة –الكائن بحي المستشفى دبلدية حاسي بحبح  -

 .(  في هضبة ، مستوي في ، منحدر)
 : جسامقاعة كمال الأ -
باستعمال الأثقال حيث تم فيها تنفيذ التمارين  ، الجلفة –الموجودة ددار الشباب بحي دوعافية دبلدية حاسي بحبح  -

  .بالحبال المطاطيةو الخاصة بالقوة القصوى و 
 :  الساحة الرياضية -
و أجميع تمارين الخطو المتعدد والقفز  جري على مستواهأحيث  -الجلفة  –بح حاسي بح بالمركب الجواريالخاصة  -

 . البعدية لعينة الدراسة ختبارات القبلية والوثب وكذلك الإ
  : التدريبي البرنامج-7
لدى عدائي  سهام التدريب الدائري في تحسين دعض القدرات اللاهوائيةإدرجة :الظاهرة المراد دراستها -1 

 . متر 466المسافات القصيرة تخصص 
 .سبوعا أ 12شهر دواقع  أ 63: مدة البرنامج  -9 
 .وحدة  30وحدات وفي البرنامج  63سبوع في الأ :عدد الوحدات-0 
 . لى ساعة ونصف حسب اهادفإتتراوح من ساعة : زمن كل وحدة-1 

 .وحدات تدريبية: طبيعة الوحدات-2
 . ، الثلاثاء ، الخميسالسبت  :  ياملأا -1
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 :طريقة التدريب-0
ضمن طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة بالنسبة للقدرات المتعلقة دنظام الطاقة  سلوب الدائريالأستختدام إ -

 . اللاهوائي اللاكتيكي
اللاهوائي  ضمن طريقة التدريب التكراري بالنسبة للقدرات المتعلقة بالنظام  سلوب الدائريالأستختدام إ -

 .الفوسفاتي
                              . تؤدى جميع التمارين على شكل دائرة تدريبية -
   :طبيعة التمارين  -7

  :منفذة من خلال  -منافسة  -تحسينية  –عدادية إ :تمارين 
 .  في الأداء دطي ، سريع ، متعرج ، دائري تنوع            : الجري المتنوع -

منحدر، مرتفع ، هضبة ، تلال ، رمال ، بمقاومات ، : في مكان التنفيذ  تنوع                               
      ( .جري بأحماال ثقيلة

 . (عريض ، عمودي): الوثب المتنوع – 
 . (الجانبي  المقادل و) الخطو المتعدد  – 
 .( درجل ودرجلين )الحجل المتنوع  – 
 . ثقال الحرةالأ - 
 . رضيةالتمارين الأ - 

 .كل التمارين تؤدى دشكل دوائر تدريبية   :تنفيذ التمارين 
  :طبيعة التحكم و التغيير في الدوائر -0
التغيير يكون في عدد الدوائر فقط وليس في مكونات الحمولة واب في عدد المحطات لتثبيت العمل بالنسبة  

 :للرياضيين والتأقلم النفسي والبيولوجي مع طبيعة العمل كالتالي 
  : ولى تكونسابيع الأالأ 01لى إبالنسبة                      
 .دوائر تدريبية  64مل القوة              تح+ تحمل السرعة : القدرات اللاكتيكية 
 .دوائر تدريبية  62القوة المميزة بالسرعة            + القوة القصوى +السرعة القصوى: القدرات الفوسفاتية 
 : سابيع الثانية تكونالأ 01لى إبالنسبة                    

 .دوائر تدريبية  60      تحمل القوة         +تحمل السرعة : القدرات اللاكتيكية 
  63السرعة القصوى،القوة القصوى ، القوة المميزة بالسرعة            : القدرات الفوسفاتية 

 .دوائر تدريبية 
 . محطات ثادتة 64:  عدد المحطات في الدائرة التدريبية -
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 :مثال لأحد الدوائر التدريبية
 . 09:دائرة تدريبية تمثل الحصة رقم 

 .ول الأ :سبوع الأ
  01 :عدد الدوائر

 .و تحمل السرعة أمداومة السرعة  :الهدف 
 : التمارين

 . 01المحطة رقم   .                             جري سريع 10 ×م  10   - 
   . 09:المحطة رقم       .                         جري سريع 00× م100   -
 .00:المحطة رقم        .                       جري سريع 01×  م120   -
 .01:المحطة رقم       .                             متر سرعة 000كض ر    -
 

04                                                               
 

 

                                  01   

 
  11  11 

 

 
 
 

62 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
       



 المنهجية المتبعة/  ولالفصل الأ                                                        الجانب التطبيقي                                /  الباب الثاني

 
111 

 

 . وفترة ما قبل المنافسة PPSعداد البدني الخاص موسم الإ :فترة تنفيذ البرنامج  -9
 .2617 /10/61لى إ 10/16/2610من :الحد الزمني لتطبيق البرنامج -16
 : القدرات المستهدفة في الوحدات-11

 :تتمثل في   CP- ATPقدرات تتعلق بالنظام اللاهوائي الفوسفاتي  -
 . القوة المميزة بالسرعة+ السرعة القصوى + القوة القصوى  -
 :ي النظام اللاكتيكي وتتمثل في أقدرات تتعلق بالنظام اللاهوائي الثاني  -
 .نتقالية تحمل السرعة الإ –القوة المتحركة تحمل  -
 :ملاحظة -

جل تفادي الحمل الزائد واستثمار واحترام التموج في ديناميكية الحمولة نفذ البرنامج دواقع قدرة ابكتيكية دين  أمن 
وحدات في النظام  63نتقالية دين الوحدات وكل إلى وحدات مداومة ومرونة إضافة إكل قدرتين فوسفاتيتين 

 ( . سبوعيةأ ) اللاهوائي هي ضمن وحدة حماولة صغرى
 : ويكون كالتالي د 90لى إ 12حمااء دين يتراوح الإ : اءحمالإ -12 
 . دقائق مع  تسارعات لمسافات قصيرة 16جري تمهيدي خفيف  -
 . بجديات الجريأ -
 . حركات مرونة مفصلية وتمديد للعضلات -

 : (العودة للحالة الطبيعة) التهدئة-13
هرولة مشي  دين جري خفيف ، دقائق 10لى حوالي إتتراوح مدة العودة للحالة الطبيعية نظرا لطبيعة التدريب  
لى حالتهما الطبيعية في النبض وكذلك عدد مرات إجل عودة كل من الجهازين الدوري والتنفسي أجلوس من و 

لى تمديد إجراء مجموعة من الحركات التي تؤدي إما تهدئة الجهاز الحركي تكون من خلال أ ، التنفس الطبيعية
العاملة بالإطالة في الفترة الرئيسية دشكل كبير مع وضعيات والأردطة المفصلية العضلات خاصة الضامة نسجة الأ

 .استرخاء كاملة للجسم 
 
 
 
 
 
 
 
 



 المنهجية المتبعة/  ولالفصل الأ                                                        الجانب التطبيقي                                /  الباب الثاني

 
111 

 

 : دوات جمع البياناتأ -0
 .المصادر والمراجع العربية والاجنبية 1 -0
 :استمارة جمع البيانات:الاستبيان  8-2
 . المختتصين حول دعض اابختبارات البدنية استمارة استطلاع رأي السادة-
 .استمارة استطلاع رأي السادة المختتصين حول البرنامج التدريبي المقترح -
ختبارات القبلية والبعدية للمجموعتين الضادطة والتجريبية ومتغيرات تسجيل البيانات الشختصية والإ استمارة -
 .(الوزن، العمر ، العمر التدريبي، الطول)
 :لاختبارات البدنية المستخدمة في الدراسةا -1-2-1

من جهة والمرتبطة دنظم الطاقة من جهة  بالأداءالقدرات اللاهوائية المرتبطة دعض تقيس  مقترحة ختباراتإبطارية 
 : خرى وهي كالتاليأ

ه( :10)جدول رقم  دة القدرات البدنية المحدبعض سة والخاص بول من الدراختبارات المتعلقة بالبعد الأا
 (.09لملحق رقم لأنظر ) :متر عدو وهي  100لأداء 

ه     الشكل التوضيحي ختبارداء الإأمواصفات  ختبار ا

ختبار تحمل إ
 القوة

 .الركض بالقفز لأكبر مسافة ممكنة 

 
ختبار  إ

تحمل 
 السرعة

 .متر 366جري سرعة قصوى مسافة 

 
ختبار  إ

القوة المميزة 
 بالسرعة

القدرة )
 (.العضلية

 .ثانية 10الوثب العالي مكرر لمدة 
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 : (11)جدول رقم 
ه مؤشررات اللياقة اللاهوائية لدى عدائي المسافات بعض ختبارات المتعلقة بالبعد الثاني والمتمحور حول ا

 (.09لملحق رقم لأنظر )  : م وهي 100القصيرة تخصص 
 

ه     الشكل التوضيحي ختبارداء الإأمواصفات  ختبار ا

 10الخطو 
 ثا

سم لمدة  46خطو متواصل على صندوق بارتفاع 
 .ثواني  16

 
 00الخطو 
 ثا

سم لمدة  46خطو متواصل على صندوق بارتفاع 
 .ثانية  36

 
 : ختباراتسس العلمية للإالأ -2

جله ينبغي أن ختبارات التي وضعت لقياس متغيرات الدراسة ذات مصداقية وتقيس ما وضعت لأحتى تكون الإ
همية  ومترية للدراسة وهي مرتبة حسب الأيضا بالخصائص السيكأوتسمى ختبارات الجيدة تتوفر فيها شروط الإ

 : كالتالي
 .الصدق  -
 .الثبات -
 . الموضوعية -

  : الثبات 2-1
هوهو يعتبر العامل الثاني في ،  ختبار الجيدصفة أساسية يجب أن يتمتع بها الإ ختباريعتبر ثبات الإ د همية دعا

هو مدى ":دكونه McGee  مك جيو  Barrowباروويعرفه  ، ختباراتالصدق في عملية دناء وتقنين الإ
ختبار نفس أن يعطي الإختبار يعني ثبات الإ نأ إ،كما تشير رمزية الغريب "ختبار في قياس ما يقيسهاتساق الإ

 . (111-112.ص.9001. محمد صبحي حسانين) . فراد في نفس الظروفأعيد على نفس الأذا ما إالنتائج 
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 سلوببأ(  9011/ 00/00 لى غايةإ  01/07/9011) دتداءا من يوم إاس الثبات وقد قام الباحث دقي 
كانوا قد استبعدوا عن العينة  عدائين 01عينة قوامها على retest ) ختبار إعادة الإو  test ختبارالإ)

في حساب (  (Rpرتباط البسيط ديرسون وتم استختدام معامل الإ ، اختيارهاثناء أصلية الخاصة بالدراسة الأ
 .الثبات

 : الذاتي الصدق 2-9
أن وحيث  خطاء الصدفةأوهو صدق الدرجات التجريبية بالنسبة للدرجات الحقيقية التي خلصت من شوائب 

ختبار على نفس المجموعة التي الإأعيد ختبار دنفسها اذا د على ارتباط الدرجات الحقيقة للإختبار يعتمثبات الإ
يحسب الثبات  نأ شريطة ، هاذا كانت الصلة وثيقة دين الثبات والصدق الذاتي ، مرأول الأجري عليها في أ

 : ويحسب عن طريق المعادلة التالية test – retest)) ختبارالإ وإعادةختبار الإ بأسلوب

 الثبات = الصدق الذاتي
دق وليس القيمة الحقيقية قصى المتوقع للصصة من هذه المعادلة تمثل الحد الأالمستختلن النتيجة أويجب ملاحظة 

 . (111ص .9001. محمد صبحي حسانين. )ختبارلصدق الإ
 : الموضوعية 2-0

أجل من ،ساتذة والخبراء في التدريب الرياضي قبل الباحث على مجموعة السادة الأختبارات من تم عرض الإ    
ختبارات المستختدمة صالحة للقدرات على أن الإساتذة والخبراء أجمع الأذ إختبارات ضمان  الموضوعية هاذه الإ

 . فراد العينة الخاصة بالدراسة والتختصص المدروس في البحث أمكانيات إالمراد اختبارها وقياسها وهي مناسبة مع 
 (:19)جدول رقم 

 :المستخدمة في الدراسة  ختباراتالمعاملات العلمية للإ
 % تفاقنسبة الإ الذاتي  الصدق  الثبات ختبارالإ

  %06 0..6 1..6 ختبار تحمل القوةإ
  %06  6..6 6.01 ختبار تحمل السرعةإ
ختبار القوة المميزة إ

 (القدرة) بالسرعة 
6..4 6..0 00.00 % 

 % 03.33 .6.0 6.07 ثا 10ختبار الخطو لمدة إ

 %70 1..6 6.00 ثا 00الخطو لمدة  ختبارإ
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 : حصائيةالوسائل الإ-10
هالتقنيات  همالإ ه اب يستطيع نأيجد  في الدراسات العلميةوالمتفحص والدارس  باحثال نإ في دراسته حصائية ا

ويكتشف من خلاهاا حقائق علمية عن الظاهرة يقوم بها ن أيريد التي  م وصفيةأمهما كان نوعها تجريبية كانت 
ه و عينة بحثية ، واستعمالأستقراء نتائجها على ظاهرة إالتي يشعر ويريد   دطريقة منهجية ودقيقة يؤدي حصاء ا

استختدم جل ذلك كله أاستقراء نتائج سليمة وتحقيق فرضيات بحثه بأسلوب علمي صحيح ، ومن  إلباحث با
ه تقنياتال الباحث في هذه الدراسة  : حصائية التاليةا

حصائية ختبار الدابلة الإإ،  Standard Déviationنحراف المعياري ، الإ Meanالمتوسط الحسابي 
(t) ستيودانتT-TEST   نسبة التقدمProgress Rations والتي نحصل عليها من خلال ما يلي : 

 : النسب المئوية - أ
 : الباحث قانون النسب المئوية لمعرفة مقدار التحسن ستختدمإ 

 
 
 (.117ص.9011.9010.بونشادة ياسين)
 

 .قبلي           -دعدي         =  درجة التقدم      
 : الإحصاء الوصفي 10-1

  : المتوسط الحسابي -
 . المدروس وهو مجموعة هذه القيم مقسم على عددهالمجموعة القيم التي يخضعها المتغير المتوسط الحسابي 
 : المعلومات المرتبة 

 :يحسب المتوسط الحسابي بالمعادلة 36قل من أي أوهي الحالة التي يكون فيها عدد القيم قليل 

   
   

 
 

 :حيث
 .المتوسط الحسابي:          
 .ية القياسلالقيم التي حصلنا عليها دعد عم :   

N    :(.17ص.9011.عبد الكريم بوحفص)  . (عدد القيم) العينة حجم  
 
 
 
 

111 
  قبلي   - دعدي

 
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

  دعدي

 

 =    نسبة التقدم
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ه  -  :  نحراف المعياريا
يحسب كما و نحراف القيم عن متوسطها الحسابي ، وهو الجذر الترديعي للتباين إهو متوسط و " S"يرمز له بالرمز 

 :يلي
 
 

 :حيث
 .المتوسط الحسابي:            
 .القيم :     

N     :(.72ص.9011.بوحفصعبد الكريم .)  حجم العينة 
 : ستدلاليالإحصاء الإ 10-9
ه  : t. testختبار التائي ا

 .ثر المتغير المستقل على المتغير التادع أنه يبين ختبار في التصميم التجريبي لأيستختدم هذا الإ -
 . العينة التجريبية يضا لدراسة الفروق دين العينة الضادطة وأختبار يستختدم الإ -

 :استخدم الباحث ف
دراز الفرق دين متوسطين وتباينين  إفي T حيث تتمثل معادلة في حالة عينتين متساويتين  Tختبارإ -

 . (171-172ص.9011.عبد الكريم بوحفص.) : كالتالي
 
 
 
 
 

 . (القبلي)المتوسط الحسابي للمجموعة الأولى : 1       
 .( البعدي)المتوسط الحسابي للمجموعة الثانية  :2       

s2
 . مردع اابنحراف المعياري للمجموعة الأولى:  1
s2

 . مردع اابنحراف المعياري للمجموعة الثانية:  2
n :عدد العينة. 
 
 
 

n - 1 

  ( - )2
 

s = 

t = 

X1 – x2 

(s1)2  ( +s2)2
 

 
 1 -ن 
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 :لعينتين مرتبطتين  Tختبارإ كما استختدم
 

 2س -1الفروق س:  ف.         متوسط الفروق :  ف س                               ف س          
 ختبار الثانيدرجات الإ: 2س.   ولختبار الأدرجات الإ: 1س     =ت
  ن/ م ج م=  ف س.        ف س -ف= فح          :حيث       9(فح )مج   
 .فرادعدد الأ: ن   (1-ن)ن  

 (106-.10ص.2610.والعتابي  الخفاجي)                                                                                
 

 ( : كرونباخ (a معامل الثبات 
 : ويمكن استختدام القانون بالصورة التالية ختبارات ،رتباط لقياس الثبات لمختتلف الإتم استعمال معامل الإ 

α =2R / R +1 
  :  R ديرسون رتباطالإ معامل
   α :   الثبات معامل

 (.110ص.9011.9010.بونشادة ياسين) 
 : SPSS حصائيباستخدام البرنامج الإحصائي التحليل الإ

.  بالأبحاثستختدام في مجال تحليل البيانات الخاصة من البرامج الشائعة الإ SPSSحصائي يعتبر البرنامج الإ
 . (107ص .1222.عقلة مبيضين. بو نصارأمحمد .عبيدات محمد )

لى نتائج دقيقة في الدراسة والحصول على إجل الوصول أمن  SPSSالباحث البرنامج اابحصائي  ستختدمإوقد 
 .ديانات صحيحة وأكيدة حول الموضوع 

 
 
 
 
 
 

 



 
 
 
 
 

 

 :الفصل الثاني 

 نتائج ومناقشة عرض وتحليل

 .الدراسة 

 



 

 

 

 

 

 

     

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ومناقشة عرض وتحليل 

 نتائج البعد الأول

 نص الفرضية الجزئية الأولى: 
 ختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية و الضابطة توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الإ      

 م 044المحددة لأداء المركبة القدرات البدنية بعض  فيتحسن الو لصالح المجموعة التجريبية في 
 . سلوب الدائري ضمن برنامج تدريبي مقترحباستخدام الأ عدو

 



 

 

 

 

                  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ومناقشة عرض وتحليل 

الفرعية نتائج الفرضية 

 الأولى

 الأولى فرعيةنص الفرضية ال: 
 ختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الإ              

م  044 المحددة لأداء تحمل القوة صفة ينو الضابطة و لصالح المجموعة التجريبية في تحس
 .سلوب الدائري ضمن برنامج تدريبي مقترح  باستخدام الأ عدو
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 : عرض وتحليل نتائج الفرضية الأولى-1

المحسوبة والمجدولة ( (tنحرافات المعيارية وقيمتي مقارنة بين الأوساط الحسابية والإيبين (: 11)جدول رقم
 .ولالبعدي الأ و القبلي ينختبار الضابطة للإ ةلمجموعل

 .( تحمل القوة ختبار إ) 

  
     

 
S 

  t قيمة
درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 المجدولة المحسوبة الإحصائية

ختبار إ
تحمل 
 القوة

 
 قبلي

66.22 2..6 
 

1.11 
 

13.11 
 
02 

 
0.05 

 غير

  دال
 بعديال

 الثاني
62 02.00 

 
 : (11)تحليل نتائج الجدول رقم 

 :  الضابطة لمجموعةل بالنسبة
 .(6..2) قدره معياري وبانحراف( 66.22)في النتائج القبلية  ( تحمل القوة)لاختبار  الحسابي المتوسط بلغ فقد

 وبانحراف( 62)ول تائج الخاصة بالإختبار البعدي الأفي الن ( تحمل القوة)لاختبار  الحسابي المتوسط بلغكما 
 . (02.00) قدره معياري

 درجة تحت (0..03) ب المجدولة  (t )  قيمة منقل أ وهي(   2..0 )المحسوبة    (t ) قيمة  أن ونلاحظ 
 . (0.05) دلالة ومستوى (06)حرية

البعدي  و القبلي ختبارالإ يخص فيما الضابطة مجموعةبالنسبة لل إحصائيا غير دالة فروق وجود نلاحظ ومنه 
 . ( تحمل القوة  ( ول لاختبار الأ
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 (: 13) جدول رقم

الضابطة  ةلمجموعلالمحسوبة والمجدولة ( (tنحرافات المعيارية وقيمتي مقارنة بين الأوساط الحسابية والإيبين 
 .الأخير البعدي الثاني و القبلي ينختبار للإ

 .(  تحمل القوةختبار إ) 

  
     

 
S 

  t قيمة
درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 المجدولة المحسوبة الإحصائية

ختبار إ
تحمل 
 القوة

 
 قبلي

66.22 2..6 
 

13.11 
 

13.11 
 
10 

 
0.05 

 

  دال
 بعديال

 الثاني
33.66 0..0 

 
 :(13)تحليل نتائج الجدول رقم 

 :   الضابطة لمجموعةل بالنسبة
 .(6..2) قدره معياري وبانحراف( 66.22)في النتائج القبلية  ( تحمل القوة)لاختبار  الحسابي المتوسط بلغ فقد
 قدره معياري وبانحراف( 22...)في النتائج البعدية الثانية   ( تحمل القوة)لاختبار  الحسابي المتوسط بلغ كما

(0..0). 
 درجة تحت (0..03) ب المجدولة  (t )  قيمة منكبر أ وهي(   0...0 )المحسوبة    (t ) قيمة  أن ونلاحظ

 . (0.05) دلالة ومستوى (03) حرية
 البعدي الثاني لاختبار    و القبلي ختبارالإ يخص فيما ضابطةللمجموعة ال إحصائيا دالة فروق وجود نلاحظ ومنه

 . ( تحمل القوة  (
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 : (13) رقم جدول

 .ضابطةللمجموعة الالأخير الثاني البعدي  و ولبعدي الأال ختبارينالإ بين الفروق دلالة يبين
 .(  تحمل القوة  ): ختبار إ

  
     

 
S 

  t قيمة
درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 المجدولة المحسوبة الإحصائية

ختبار إ
تحمل 
 القوة

 
البعدي 

 ولالأ
62 02.00 

 
10.11 

 
13.11 

 
10 

 
0.05 

 

  دال
 بعديال

 الثاني
...22 0..0 

 
 : (13)تحليل نتائج الجدول رقم 

 ختبارالإ في (تحمل القوة )لاختبار الحسابي المتوسط أن ، أعلاه (.2) رقم الجدول في المعروضة النتائج من نرى
 بانحراف( ( 33.66 الثاني  البعدي ختبارالإ وبلغ ، (02.00) قدره معياري بانحراف( 62 (كان ولالأ البعدي
 أن وذلك  ختبارينالإ بين كلا عالية بدرجة و إحصائيا دالة كانت الفروق أن ظهر وقد ، ( 0.57 ) معياري

       (06)حرية درجة تحت ( 0..03 ) المجدولة القيمة من أعلى وهي ( 00.00 ( كانت المحسوبة (  t) قيمة
 . ( 0.05 )الدلالة ومستوى

 الفرق هذا و ،الثاني للمجموعة الضابطة  البعدي و ولبعدي الأال ختبارينالإ نتائج بين فرق هناك أن يعنيهذا  
 .  الأخير الثاني البعدي ختبارالإ لصالح إحصائيا دال
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للعينة الأخير ول والثاني الأ البعدي و القبلي نختباريلإل التطور نسبة يبين:  (11)مخطط الأعمدة رقم 

 . تحمل القوةختبار با والخاصالضابطة 
 .التجريبيةللمجموعة ول الأالبعدي  و القبلي ختبارينالإ بين الفروق دلالة يبين: (11) رقم جدول

 .(  تحمل القوة  ): ختبار إ

  
     

 
S 

  t قيمة
درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 المجدولة المحسوبة الإحصائية

ختبار إ
تحمل 
 القوة

 
 قبلي

66 02 
 

0.11 
 

13.11 
 
10 

 
0.05 

 غير

  دال
 بعدي

 ول الأ
62... 0..0 

 
 : (11)تحليل نتائج الجدول رقم 

 ختبارالإ في ( تحمل القوة  ) لاختبار الحسابي المتوسط أن ، أعلاه (22) رقم الجدول في المعروضة النتائج من نرى
  معياري بانحراف( ...62 (ولالأ البعدي ختبارالإ بلغ و ، ((01  قدره معياري بانحراف(  28  ( كان القبلي
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 المحسوبة (  t) قيمة أن ذلك و ، ختبارينالإ لكلا  إحصائيا دالةغير  كانت الفروق أن ظهر وقد ، (0..0 )
 (0.05)   الدلالة ومستوى( 06) حرية درجة تحت ( 0..03 ) المجدولة القيمة من قلأ وهي (06.00(كانت

 دالغير  الفرق هذا و ،الأول  البعدي و القبلي ختبارينالإ نتائج بين كبير فرق هناكه ليس أن هذا ويعني 
  .ول الأ البعدي الاختبار لصالح إحصائيا
 .للمجموعة التجريبيةالأخير الثاني البعدي  و القبلي ختبارينالإ بين الفروق دلالة يبين: (10) رقم جدول

 .( تحمل القوة ): ختبار إ

  
     

 
S 

  t قيمة
درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 المجدولة المحسوبة الإحصائية

ختبار إ
تحمل 
 القوة

 
 قبلي

66 02 
 

10.03 
 

13.11 
 
10 

 
0.05 

 
 دال

 
 بعديال

 الثاني
.6 06 

 
 :(10)تحليل نتائج الجدول رقم 

 ختبارالإ في ( تحمل القوة) لاختبار الحسابي المتوسط أن ، أعلاه (20) رقم الجدول في المعروضة النتائج من نرى
   معياري بانحراف( ( 38 الثاني  البعدي ختبارالإ بلغ و ، (( 01  قدره معياري بانحراف(  28 )كان القبلي

 (  t) قيمة أن ذلك و ، ختبارينالإ لكلا عالية بدرجة و إحصائيا دالة كانت الفروق أن ظهر وقد ، (02)
 الدلالة مستوى و ( (02حرية درجة تحت ( 0..03 ) المجدولة القيمة من أعلى وهي ( (07.74كانت المحسوبة

 دال الفرق هذا و ، خيرالثاني الأ البعدي و القبلي ختبارينالإ نتائج بين فرق هناك أن هذا ويعني ،  (0.05)
  .الأخير الثاني البعدي ختبارالإ لصالح إحصائيا
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للمجموعة الأخير الثاني البعدي  و ولبعدي الأال ختبارينالإ بين الفروق دلالة يبين: (11) رقم جدول
 .(  تحمل القوة ): ختبار لإ تجريبيةال

  
     

 
S 

  t قيمة
درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 المجدولة المحسوبة الإحصائية

ختبار إ
تحمل 
 القوة

 
لبعدي ا

 ولالأ
62... 0..0 

 
10.01 

 
13.11 

 
10 

 
0.05 

 

  دال
 بعديال

 الثاني
.6 06 

 
 :(11)تحليل نتائج الجدول رقم 

 ختبارالإ في ( تحمل القوة  ) لاختبار الحسابي المتوسط أن ، أعلاه (26) رقم الجدول في المعروضة النتائج من نرى
(  ( 38 الثاني البعدي ختبارالإ وبلغ  ، (0..0) قدره معياري بانحراف(  ...62  ( كان ولبعدي الأال

 ذلك و ، ختبارينالإ بين عالية بدرجة و إحصائيا دالة كانت الفروق أن ظهر وقد ، ( 02 )  معياري بانحراف
 ( (04حرية درجة تحت ( 04.30 ) المجدولة القيمة من أعلى وهي ((07.21 كانت المحسوبة (  t) قيمة أن

الأخير الثاني  البعدي و ولبعدي الأال ختبارينالإ نتائج بين فرق هناك أن هذا ويعني ، (0.05) الدلالة ومستوى
 . الأخير الثاني البعدي ختبارالإ لصالح إحصائيا دال الفرق هذا وخير و الأ
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للعينة  الأخيرول والثاني الأ البعدي و القبلي نختباريلإل التطور نسبة يبين:  (10)مخطط الأعمدة رقم 

 . تحمل القوةختبار با والخاص تجريبيةال
 المجدولة و المحسوبة (t) وقيمتيالمعيارية  نحرافاتالإ و الحسابية الأوساط بين مقارنة يبين):11) رقم جدول

  .ول الأ البعدي ختبارللإ  الضابطة و التجريبية المجموعتين بين
 .(تحمل القوةختبار إ)

 
 tقيمة  ولالأ البعدي

Df 
مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 المجدولة المحسوبة S      الإحصائية

المجموعة 
 التجريبية

62... 0..0 
 

0..0 
 

0.00 

 

03 

 

0.0. 
 غير
المجموعة  دال

 الضابطة
62 2.00 

 : (11)تحليل نتائج الجدول رقم 
 : التجريبية للمجموعة بالنسبة

       لاختبار ولفي الإختبار البعدي الأ الحسابي المتوسط أن أعلاه) 11) رقم الجدول في المعروضة النتائج تبين  
 .)0..0) المحسوبة (t )  قيمة أن نلاحظ ، و (0..0) معياري بانحراف( ...62)  كان ( تحمل القوة  )

 (. ( 0.05 دلالة ومستوى  (04 )حرية درجة تحت (6.00) المجدولة (t )  قيمة من قلأ وهي
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  :الضابطة المجموعة أما
 قدره معياري وبانحراف( 62:) )تحمل القوة ) لاختبار ولفي الإختبار البعدي الأ الحسابي المتوسط بلغ فقد 
 درجة تحت (6.00 (المجدولة (t )  قيمة من قلأ وهي )0..0)المحسوبة  (t )  قيمة أن نلاحظ و ، (2.00)

 .( 0.05 ) ومستوى دلالة  (04 )حرية
 البعدي ختبارالإ يخص الضابطة فيما و التجريبية المجموعة بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود عدم نلاحظ ومنه
 ( .  تحمل القوة  ( :لاختبار ولالأ
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 :  (11)مخطط الأعمدة رقم 

 الضابطة والتجريبية ول لكلا العينتينالأ البعديالاختبار  في التطور نسبة يبين
 . تحمل القوةختبار با والخاص
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 ):01) رقم جدول
 المجموعتين بين المجدولة و المحسوبة (t) المعيارية وقيمتي نحرافاتالإ و الحسابية الأوساط بين مقارنة يبين

 .الأخير الثاني البعدي ختبارللإ  الضابطة و التجريبية
 .(  تحمل القوة ختبار إ)

 
 tقيمة  الثاني البعدي

Df 
مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 المجدولة المحسوبة S      الإحصائية

المجموعة 
 التجريبية

38 02 
 

3.60 
 

0.00 

 

03 

 

0.0. 
 
المجموعة  دال

 الضابطة
...22 0..0 

 
 :(01)تحليل نتائج الجدول رقم 

 :التجريبية للمجموعة بالنسبة
     لاختبار ختبار البعدي الثانيالإفي  الحسابي المتوسط أن أعلاه ) 01) رقم الجدول في المعروضة النتائج تبين  
  .(06) معياري بانحراف( 6.)  كان ( تحمل القوة  ) 

  :الضابطة المجموعة أما
 معياري وبانحراف( 22...:) )  تحمل القوة   ( لاختبار ختبار البعدي الثانيالإ في  الحسابي المتوسط بلغ فقد 

  .(0..0) قدره
 (04 )حرية درجة تحت ( ( 2.77ـ المجدولة (t )  قيمة من أكبر )20..0 )المحسوبة  (t )  قيمة أن نلاحظ و

 .(0.05 ) ومستوى دلالة
 البعدي ختبارالإ يخص الضابطة فيما و التجريبية المجموعة بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود نلاحظ ومنه
 ( .  تحمل القوة  (  ختبارإ يخص فيما التجريبية المجموعة لصالح و الأخير الثاني
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 الضابطة والتجريبية الثاني لكلا العينتين البعديختبار الإ في التطور نسبة يبين:  (13)مخطط الأعمدة رقم 

 . تحمل القوةختبار با والخاص
 .البحث  التجريبية لعينةالأخير الثاني  البعدي و القبلي نختباريلإل التطور نسبة يبين :(01 (رقم جدول

 .( تحمل القوة  ): ختبار إ

 

 :ختبار إ
 .(  تحمل القوة )

 مقدار التغير
 بين

 المتوسطات

 نسبة
 (%)التطور

 الاختبار القبلي   
الاختبار        

 الثاني البعدي
 %2..62 20 6. 66 المجموعة التجريبية

 :(01)تحليل نتائج الجدول رقم 
    القبلي ختبارينللإ ، ( تحمل القوة)  لاختبار الحسابية المتوسطات بين التطور مقدار ( 62 ) رقم الجدول يبين

    يدل المقدار هذا و % ) 2..62  (التطور نسبة مقدار بلغ حيث ، التجريبية للمجموعة الثاني البعدي و
 حيث ، (تحمل القوة)خلال برنامج مقترح في تحسين صفة  سلوب الدائريالأستددا  باالتدريب  فاعلية على

 وجود يعني وهذا (20)  كان الثاني الأخير البعدي و القبلي ختبارينللإ الحسابيين الوسطين بين الفرق أن 
 .  التجريبية للمجموعة لصالح  و (تحمل القوة) ختبارإ تطورفي
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 للعينة التجريبيةالأخير الثاني  البعديختبار القبلي و في الإ التطور نسبة يبين:  (13)مخطط الأعمدة رقم 

 . تحمل القوةختبار با الخاص
 :الأولى  فرعيةالفرضية ال مناقشة نتائج-
 : العينة الضابطة -1

لاختبار  للعينة الضابطةول الأختبارين القبلي و البعدي بالإالخاص ( .2)من خلال عرض نتائج الجدول رقم 
حيث بلغت             ول الأالبعدي  حصائية بين القياسين القبلي وإوجود فروق ذات دلالة عدم لوحظ  (تحمل القوة)

 (t )من قل أ وهي (0.31) المحسوبة  ( t )( 0..03 )و التي بلغت  المجدولة . 
 للعينة الضابطةالأخير الثاني  ختبارين القبلي و البعديبالإالخاص ( 23)ومن خلال عرض نتائج الجدول رقم 

الأخير حيث الثاني البعدي  حصائية بين القياسين القبلي وإوجود فروق ذات دلالة  لوحظ (تحمل القوة)لاختبار 
 . ( 0..03 ) و التي بلغت المجدولة ( t ) من كبرأ وهي (05.30) المحسوبة( t)  بلغت

الأخير الثاني و البعدي ول البعدي الأختبارين بالإالخاص ( .2)وكذلك ومن خلال عرض نتائج الجدول رقم 
         ولبعدي الأحصائية بين القياسين الإلوحظ وجود فروق ذات دلالة  (تحمل القوة)لاختبار  للعينة الضابطة

 . (0..03  (والتي بلغت المجدولة( t ) من كبرأ وهي (07.00) المحسوبة( t) حيث بلغت الثاني البعدي  و
      القبلين ختباريلإلالفروق  و قيمة التطور نسبة يبينالذي و  (11)مخطط الأعمدة رقم هذا يظهر جليا في  و
 .تحمل القوة ختبار با للعينة الضابطة والخاص الأخير الأول والثاني البعدي و
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أخذ قياسات لى حين إن العينة الضابطة لم تخضع للبرنامج المسطر من طرفه أنه وبالرغم من أهنا لاحظ الباحث 
حد الصفات البدنية المركبة أن هذه العينة زادت في مستواها من ناحية أ،  فوجد الأخير ختبار البعدي الثاني الإ

، هذا الإستدلال  متر 311سباق بة لعدائي حد الصفات المهمة والغالأوالتي تعتبر  (تحمل القوة)وهي صفة 
بالدقة وصدق التمارين نحو بلوغ الهدف واحترام الجرعات والسير وفق  البرنامج المعتادحصائي دل على تمتع الإ

في  من طرف مدربيهم وبعد كل هذا يتساءل الباحث هل للمجموعة التجريبية مثل حظ الضابطة تخطيط ممنهج
 .مر الذي سيتم تناوله في هذه المناقشة هذا التحسن  والنمو ؟ هذا الأ

 :العينة التجريبية  -0
التجريبية للعينة  ولالأ ختبارين القبلي و البعديبالإالخاص ( 22)خلال عرض نتائج الجدول رقم  الباحث وجد

     حيث بلغتول الأالبعدي  حصائية بين القياسين القبلي وإوجود فروق ذات دلالة عدم  (تحمل القوة)لاختبار 
 (t ) منقل أ وهي (02.00) المحسوبة  ( t )0..03 (والتي بلغت المجدولة ) . 
للعينة الأخير الثاني القبلي و البعدي  ختبارينبالإالخاص ( 20)من خلال عرض نتائج الجدول رقم يضا أ و
 الثاني البعدي حصائية بين القياسين القبلي وإفروق ذات دلالة  لوحظ وجود لاختبار تحمل القوةتجريبية ال

 . ( 0..03  (المجدولة( t )  من أكبر وهي (10.03) المحسوبة( t) حيث بلغت الأخير 
لاختبار  تجريبيةللعينة الالأخير الثاني  و البعدي ولبعدي الأال ختبارينبالإالخاص ( 26)ما نتائج الجدول رقم أ
حيث الأخير الثاني البعدي  و ولالبعدي الأحصائية بين القياسين إلوحظ وجود فروق ذات دلالة  (تحمل القوة)

 . ( 0..03)و التي بلغت  المجدولة( t )  من كبرأ وهي  (07.21) المحسوبة ( t)   بلغت
 و القبلي نختباريلإل التطور نسبة يبين الذي (10)مخطط الأعمدة رقم وجاء هذا التحسن واضحا خلال 

 . (تحمل القوة)ختبار با الأول والثاني الأخير للعينة التجريبية والخاص البعدي
 ( تحمل القوة)حصائية والفروق لاحظ الباحث نقص في تحسن ونمو الصفة المقاسة بعد هذه النتائج والدلالات الإ

لى عدم فهم إيؤول ول في الإختبار البعدي الأن هذا النقص أيرى الباحث  و،  ولالبعدي الأختبار في الإ
ويكمن عد  الفهم من للبرنامج المقترح حيث كان هذا من صعوبات البرنامج التدريبي المقترح واستيعابهم الرياضيين 

عن المعتاد والتي جاءت بصيغة جديدة وبطريقة علمية خرجت  والمنجزةوجهة نظر الباحث في التمارين المقترحة 
عطاء فرصة للعينة التجريبية لفهم وتجريب والتأقلم مع إوجب على الباحث أمر الذي عند الرياضيين هذا الأ

 لدى رتفاع المستوىنقص من مستوى إأي في كل بداية حصة تدريبية وبعد الإحماء هذا الأمر الذالتمارين المنجزة 
التحسن  ستمرار في البرنامج ظهرت الفروق الكبيرة وول ولكن مع المضي والإهذه العينة في القياس البعدي الأ
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ختبار البعدية الثانية الأخيرة  فكان للعينة حوظ والمقاس كميا ورقميا بعد إنهاء البرنامج كاملا وأخذ قياسات الإالمل
ك من خلال الفروق الإحصائية سالفة الذكر كما أثبتته أيضا صفة ولوحظ ذلالتجريبية حظ في تحسين هذه ال

والتي وجد فيها الباحث التحسن الملحوظ مما دل على الأخير ول والثاني نتائج الفروق بين الإختبارين البعدي الأ
على عدم  ثباتا حصائية كانت إوهذه الدلالة الإ تأثير البرنامج المقترح والمسطر من طرفه في تطوير هذه الصفة ،

ول بالنسبة للعينة التجريبية والفترة ة بين القياس القبلي و البعدي الأكفاية البرنامج التدريبي للمدة الزمنية المحصور 
كصفة مركبة لا يمكن تطويرها خلال مدة زمنية ،  ( تحمل القوة)ن صفة ودلالة أيضا على أ (يو  33)المحددة ب 

لى خطة متوسطة الحديثة في التدريب وإنما تحتاج إساليب تمارين والأيء بالنسبة لاستعمال القصيرة ونفس الش
ليه بالنسبة لعينة البحث التجريبية اجب الوصول إوالمناسب والو  فضلالكفاية الطاقوية والأداء الأالمدى لتحسين 
دوده الزمنية النهائية والمقررة لى حالباحث تأكيدا لتكملة البرنامج إ كل هذا زاد  متر 311عدو وتخصصهم في 

  . (شهر كاملةأ 11)قتراحا منه ب إ
 : ولفي الإختبار البعدي الأ بالنسبة للعينتين الضابطة والتجريبية-.

  المعيارية وقيمتي نحرافاتالإ و الحسابية الأوساط بين مقارنة بين تناول نتائج الذي )22 (رقم الجدول يوضح كما
 (t)تحمل )والخاص باختبار  ولالأالبعدي  ختبارللإ  الضابطة و التجريبية المجموعتين بين المجدولة و المحسوبة

 يدل ما وهذا ، )6.00 (المجدولة ( t)  من قلأ وهي(  0..0) المحسوبة ( t) بلغت  ، حيث (القوة 
  .ول لكلا العينيتينالبعدي الأ للإختبار( .0.0)الدلالة  عند مستوى إحصائية دلالةفروق ذات  وجود عدم على 

الأول  البعديفي الإختبار  التطور نسبة يبينالذي  (11)مخطط الأعمدة رقم خلال من ضحا او وجاء هذا 
 .تحمل القوة ختبار با لكلا العينتين الضابطة والتجريبية و الخاص

ا بينهما فالعينة الضابطة لم تتحسن العينتين التجريبية والضابطة فيم ختبارات لم تظهر الفروق جليا بينفي هذه الإ
وق بين التجريبية والضابطة في الإختبار ما التجريبية فمازال التحسن لم يظهر ونتائج الفر أمقارنة بنتائجها القبلية 

د التكافؤ في الصفة ول لم توضح أي فروق ، دلالة على مستوى العينتين في هذا المستوى مازال في حالبعدي الأ
 .المنجزة و المقاسة 

 : الأخير ثانيختبار البعدي العينتين الضابطة والتجريبية في الإبالنسبة لل -3
المعيارية  نحرافاتالإ و الحسابية الأوساط بين مقارنة بين تناول نتائج الذي )60 (رقم الجدول يوضح كما

الخاص  الثاني والأخيرالبعدي  ختبارللإ  الضابطة و التجريبية المجموعتين بين المجدولة و المحسوبة(t)وقيمتي
 .)6.00 (المجدولة ( t)  من كبرأ وهي(  20..)  المحسوبة ( t) بلغت  ، حيث (تحمل القوة )باختبار 
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 الثاني الأخير البعدي ختبارالإ لصالح ( .0.0 ( الدلالة عند مستوى إحصائية دلالة وجود على يدل ما وهذا 
 .بالنسبة للعينة التجريبية 
الأخير الثاني  البعديفي الإختبار  التطور نسبة المحتوي على (13)مخطط الأعمدة رقم والنتائج موضحة في 

 . (تحمل القوة)ختبار با لكلا العينتين الضابطة والتجريبية والخاص
ومتكيفة مع متأثرة الأخير البعدي الثاني  ختبارستوى على الضابطة فتفوقها في الإهنا تظهر العينة التجريبية في الم

سلوب التدريب الدائري وبالرغم من تحسن الضابطة خلال زمن تنفيذ البرنامج أالبرنامج التدريبي المقترح باستخدام 
فضل أظهرت تحسنا أالتجريبية ، ف وكذلك عدم تناولها للبرنامج وتنفيذها لجرعاتها المعتادة خلال الموسم التدريبي

ختبارات كان له المعتاد والأداء المقاس في الإا يدل على تفوق البرنامج المقترح من طرف الباحث على مثيمنها مم
 .  (قوةتحمل ال) والخاصة باختبار حصائية والمحسوبة مسبقاوهذا ما توضحه الفروق الإ الفاصل في وجود الفروق ،

 ختبارللإ بالنسبة (تحمل القوة):ل الحسابي المتوسطات تغير مقدار حيث ظهر ( 01 ) رقم الجدول ما في أ
 . %) 01.11) وبنسبة التجريبية للمجموعة الأخيرالثاني  و البعدي القبلي

 الذي (13)مخطط الأعمدة رقم خلال  مبينةومؤشر التحسن والنمو في الصفة المقاسة والمستهدفة جاءت 
 . (تحمل القوة)ختبار با الأخير للعينة التجريبية الخاصالثاني  البعديفي الإختبار القبلي و  التطور نسبة يبين

سلوب التدريب الدائري ومدى أتأثير البرنامج التدريبي المقترح باستددا  حصائية ناتجة من وهذه الدلالات الإ
 .شهر كاملةأ .0وكفاية البرنامج كانت لمدة  بالنسبة  للعينة التجريبية (تحمل القوة)سهامه في تحسين صفة إ

 :ن العدائين المحنكين يتسمون بعدة صفات منها تذكر بأوالتي  1111BLACKنظرية بلاك وبناء على 

عند مقارنة المجموعات المختلفة من العدائين :القدرة العالية على بذل الطاقة عبر تحلل السكر اللاهوائي  -
بمعنى قدرته على انتاج الطاقة عبر تحلل السكر اللاهوائي ) ،تعتبر قدرة اللاعب على حرق الغذاء لاهوائيا

 .متر 300هي المحدد الرئيسي للقدرة المحنكة لخوض سباق  ،(باستخدام حامض اللاكتيك المصاحب 

ساليب التدريب التي تعمل على زيادة القدرة اللاهوائية اللاكتيكية للاعب وكذلك أن أمن هذه الصفات يتبين لنا 
 . زمنة في السباقاتسرع الأألى تحقيق إاللاهوائية اللاكتيكية سوف تؤدي السعة 

نظمة الطاقة أهم أن النظام اللاكتيكي اللاهوائي هو أ :   GAFFENEY  1991وكما ذكر جافني 
هم الجوانب التي يجب ألى التحمل الخاص وتحمل السرعة والقوة الخاصة من إ بالإضافة ، متر 300بالنسبة لسباق 

 . والقوة ،بالرغم من عدم وجود تأثير مباشر لها، مثل السرعة والتحمل العام  داءأعلى أجل تحقيق أيرها من تطو 
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داء أتحقيق  إلىن يستند التدريب الهادف ألهذا يجب  ، متر يؤدى بصفة رئيسية لاهوائيا 300ن سباق أحيث و 
 : منهار كذ نو  لى تطوير نظام الطاقة اللاهوائيةإمثالي بدرجة كبيرة 

من حمض اللاكتيك   بدون لاكتيك يحل محله نظام توليد الطاقة لاهوائيا بعد استنزاف طاقة النظا  اللاهوائينه أ
 :لى ثلاث فئات معروفة إنتاج الطاقة وهذا يشير في مصطلحات التدريب كمصدر لإ

 (.مترا 2.0-20)ثانية تقريبا  60لى إ 00: جري لمدة -
 (.مترا 00.-2.0)تقريبا ثانية  30لى إ 60: جري لمدة -
 (.مترا 200-00.)ثانية تقريبا  260لى إ 30: جري لمدة -
صفة بدنية مركبة من صفتي القوة والتحمل وهي تندرج ضمن نظام الطاقة اللاهوائي  (تحمل القوة)ن صفة أوبحكم 

ضمن هذا النظام   .600 حمد نصر الدين سيدأ.د صنفهاكما و نظام الجلكزة اللاهوائية أو اللبني أاللاكتيكي 
 :كالتالي

 : وتشمل ((Lactic Acid العناصر البدنية المرتبطة بنظا  طاقة حامض اللاكتيك -

 Endurance of Speedتحمل السرعة -2

 Endurance of  .(Dynamic and Static) (الثابتة –المتحركة )تحمل القوة  -6
Strength  

على كيد أالت علىمتر  في التدريب  311بناءا على متطلبات سباق  ( HART)وصى هارت أوكما 
 : داء  التمارين التاليةأمن خلال  (تحمل القوة)عنصر 

من عشر ثوان وتشتمل على الجري في وجود مقاومة والجري الصاعد  كثرنشطة تحمل القوة لأأتمتد :تحمل القوة -
 . للتلال مسافة طويلة وجري صعود المدرجات

 :  مثلةأ -
 .متر صعود تلال  2.0×  02 -
 .صعود مدرجات  20 × 02 -
 . حبالثانية جري مع وجود مقاومة بالأ .2 × 02 -
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نه ومع تطوير اللياقة اللاهوائية وجب التركيز أحول هذا المجال  0111بو العلاء عبد الفتاح أحيث ذكر 
 : مور منهاأعلى عدة 

 . Lactate Production trainingنتاج اللاكتات إتدريب  -
 . Lactate Tolerance trainingتدريب تحمل اللاكتات  -

 :  Lactate Production trainingنتاج اللاكتات إتدريب -1

ن هدف تدريبات إعدل تجمع اللاكتات في العضلة ، فذا كان هدف تدريب تدريبات تحمل اللاكتات هو تقليل مإ
لى هذا إنشطة اللاهوائية تات بالعضلة ، وتحتاج كثير من الأنتاج اللاكإعكس ذلك وهو زيادة  نتاج اللاكتاتإ

طول أقصى سرعة لمدة أداء هنا تتطلب ن طبيعة الأإف ، عدوامتر  311 و مترا 31النوع من التدريب مثل سباق 
 . اللاهوائيةعتماد على الجلكزة لى مزيد من الإإهذا يعني الحاجة و  من تمرينات القدرة ،

 : Lactate Tolerance trainingتدريب تحمل اللاكتات -0

اللاهوائي  داء العضلي الناتج عن نظام الطاقة تنمية قدرة العضلة على تحمل الألىإتهدف تنمية تحمل الاكتات 
 .ي تحمل السرعة أبنظام حامض اللاكتيك 

داء أالقوى تتطلب لعاب أنشطة أدراج إيمكن  نهبأ  (6002) .عمر محمد الخياط.د قول معيضا أيتوافق وهذا 
و دقيقتين على أبأقصى الشدة العالية مع نوع من التحمل بحيث يؤدي العمل العضلي بما لا يزيد عن دقيقة 

 . متر (300) كثر مثل العدوالأ

 : PENDERGAST 1990 وكذلك جاء رأي بيندرجاست

أيضا على الإستخدام الحكيم ساسية فحسب لكن الأمتر على السرعة  300 سباقات يعتمد النجاح في لا
والتي يتم (  النظام اللاهوائي بدون لاكتيك والنظام اللاهوائي اللاكتيكي و ، نظام الطاقة الهوائي)نظمة الطاقة لأ
 .طلاقها بسرعات مختلفة إ

ه الطاقة بدون تنتج فيوالذي ن النظام اللاهوائي أيرى الباحث هنا وعلى ذكر النظام اللاهوائي اللاكتيكي 
والتي   (تحمل القوة)يكون ظاهره على شكل قدرات بدنية مركبة منها  كسجين الجوي ،الإعتماد على عنصر الأ
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نتاجية الطاقة اللاهوائية إلى شكلها الداخلي والمتمثل في إضافة إهذا  دراستناتقع تحت هذا النظام والمدروسة في 
 . جه والتخلص منهانتإبين  اللاكتيكية مع وجود حامض اللاكتيك

يضية تدريبية في تحسين هذه الكفاءة الأساليب الأحد الأ تأثيروجاء البرنامج المقترح من طرف الباحث ليدرس 
 ( بو زيدأعماد الدين عباس .د) من طرف المؤلف النظرية و في الخلفية النظرية للدراسة في الدراسات  ةوالمذكور 

لعاب الجماعية وذكره لمميزات التدريب الدائري  علمية لبناء وإعداد الفريق في الأفي كتابه التخطيط والأسس ال
 :كالتالي

 :مميزات التدريب الدائري  -

جهود البدني موالتكيف لل زيادة كفاءة الجهازين الدوري والتنفسي ، وزيادة القدرة على مقاومة التعب ، -
 .المبذول

لى الصفات البدنية الحركية مثل إتسهم بدرجة كبيرة في تنمية القوة العضلية والسرعة والتحمل بالإضافة  -
 .تحمل القوة وتحمل السرعة والقوة المميزة بالسرعة

من خلال برنامج تدريبي  (تحمل القوة)السابقة والتي عالجت صفة الدراسات وكذلك من خلال ملاحظة بعض 
 :كالتالي مقترح وهي  

 :  جرتها  الباحثة  فرح علاء جعفر بعنوانأالدراسة التي 

 .تدريبي مقترح لتطوير تحمل القوة لدى لاعبات القوس والسهم بالمسافات الطويلة  منهج تأثير

   :لى إوالتي هدفت 

 .  الطويلة بالمسافات والسهم القوس لاعبات لدى العضلية القوة تحمل لتطوير مقترح تدريبي منهاج إعداد  - 2

 والسهم القوس لاعبات لدى العضلية القوة تحمل تطوير على المقترح التدريبي المنهاج تأثير مدى على التعرف -6
 . الطويلة بالمسافات

  تطوير في فعال تأثير ذا كان القوة تدريبات باستخدام المقترح التدريبي المنهاج نأ:نتيجة دراستها وكانت 

 .   البحث عينة لأفراد) القوة تحمل) 
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 :  الأول الجزئي ستنتاجالإ
سلوب الدائري برنامج تدريبي مقترح باستخدام الأستخدام إ أن نستنتج السابقة الجداول نتائج تحليل خلال من

توجد فروق ذات  :على أنه تنص التي الأولىالفرعية  الفرضية وحسب ( تحمل القوة)صفة  تحسين إلى أدى
ختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية و الضابطة و لصالح المجموعة التجريبية في دلالة إحصائية في الإ

سلوب الدائري ضمن برنامج تدريبي باستددا  الأ   عدو 311صفة تحمل القوة المحددة لأداء  ينتحس
  .مقترح

هوائي وخصوصا العمل لابحاث لكونه دالة حقيقة للعمل اله العديد من الدراسات والأوهذا العنصر الذي تناولت
ث في برنامجه التدريبي و الحركي خلال برامج تدريبية مقترحة مقننة وفق حمولات تناولها الباحأاللاهوائي الديناميكي 

 .هداف ودرجات الحمولات كافة نحو الهدف المسطر في كل وحدة تدريبية أا في توجيه واستعان به
حصائية بين إعلى فروق ية دالة مقادير كم من عنه أسفرت وما ، سابقا عليها المتحصل نتائجال لىإستناد وبالإ

خلال سلوب الدائري التدريب باستخدام الأ بواسطة المحسنة وللصفة المنجزة الأخير الثاني البعدي  داء القبلي والأ
لاكتيكي ال يض اللاهوائي والخاص بنظام الطاقة اللاهوائيالأ تحسينكبير وفعال   في دور لهبرنامج تدريبي مقنن 

 . تحققت قدولى الأالفرعية الفرضية  نإف ثم ومن ، بتحمل القوةظاهريا مقاسا 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ومناقشة عرض وتحليل 

الفرعية نتائج الفرضية 

 الثانية

 لثانيةا فرعيةنص الفرضية ال: 
 ختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الإ              

م  044 المحددة لأداء سرعةتحمل ال صفة ينو الضابطة و لصالح المجموعة التجريبية في تحس
 .سلوب الدائري ضمن برنامج تدريبي مقترح  باستخدام الأ عدو
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 :ثانيةعرض وتحليل نتائج الفرضية ال-2

المحسوبة والمجدولة ( (tنحرافات المعيارية وقيمتي مقارنة بين الأوساط الحسابية والإيبين :  (22) جدول رقم
 . ولالبعدي الأ و القبلي ينختبار الضابطة للإ ةلمجموعل

 . (  سرعةتحمل الختبار إ) 

  
     

 
S 

  t قيمة
درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 المجدولة المحسوبة الإحصائية

ختبار إ
تحمل 

 سرعةال

 
 قبلي

82.14 02.22 
 

9..0 
 

93.49 
 
92 

 
0.05 

 غير

  دال
 بعديال

 ولالأ
80.04 0..1 

 
 : (22)تحليل نتائج الجدول رقم 

 : الضابطة لمجموعةل بالنسبة
 قدره معياري وبانحراف( 82.14)في النتائج القبلية  ( سرعةتحمل ال)لاختبار  الحسابي المتوسط بلغ فقد
ول في النتائج الخاصة بالإختبار البعدي الأ ( تحمل السرعة)لاختبار  الحسابي المتوسط بلغكما ، (02.22)
 . ( 1..0 ) قدره معياري وبانحراف( 80.04)
 درجة تحت ( 08.40) ب المجدولة  (t )  قيمة من قلأ وهي(  .0.4 )المحسوبة    (t ) قيمة  أن ونلاحظ 

 فيما الضابطة في المجموعة إحصائياالة د غير فروق وجود نلاحظ ومنه ، (0.05) دلالة ومستوى (01) حرية
 . ( تحمل السرعة ( لاختبار ولالبعدي الأ و القبلي ختبارالإ يخص
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 :  (24) جدول رقم

الضابطة  ةلمجموعلالمحسوبة والمجدولة ( (tنحرافات المعيارية وقيمتي مقارنة بين الأوساط الحسابية والإيبين 
 .الأخير البعدي الثاني و القبلي ينختبار للإ

 . (  تحمل السرعةختبار إ) 

  
     

 
S 

  t قيمة
درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 المجدولة المحسوبة الإحصائية

ختبار إ
تحمل 
   السرعة

 
 قبلي

82.14 2.22 
 

94.03 
 

93.49 
 
92 

 
0.05 

 غير

  دال
 بعديال

 الثاني
44.00 0.00 

 
 : (24)تحليل نتائج الجدول رقم 

 :   الضابطة لمجموعةل بالنسبة
 قدره معياري وبانحراف( 82.14)في النتائج القبلية  ( تحمل السرعة )لاختبار  الحسابي المتوسط بلغ فقد
 وبانحراف( 44.00)في النتائج البعدية الثانية   (  تحمل السرعة)لاختبار  الحسابي المتوسط بلغ كما، (02.22)

 ب المجدولة  (t )  قيمة من قلأ(   8..04 )المحسوبة    (t ) قيمة  أن ونلاحظ،  (0.00) قدره معياري
 إحصائيا دالة غير فروق وجود نلاحظ ومنه ، (0.05) دلالة ومستوى (01) حرية درجة تحت ( 08.40)
 . ( تحمل السرعة)و البعدي الثاني الأخير لاختبار  القبلي ختبارالإ يخص فيما ضابطةال لمجموعةل
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 : (23) رقم جدول

 .ضابطةللمجموعة الالأخير الثاني البعدي  و ولبعدي الأال ختبارينالإ بين الفروق دلالة يبين
 . (تحمل السرعة): ختبار إ

  
     

 
S 

  t قيمة
درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 المجدولة المحسوبة الإحصائية

ختبار إ
تحمل 
 .(السرعة

 
البعدي 

 ولالأ
80.04 0..1 

 
94.40 

 
93.49 

 
02 

 
0.05 

 غير

  دال
 بعديال

 الثاني
44.00 0.00 

 
 : (24)تحليل نتائج الجدول رقم 

 ختبارالإ في (تحمل السرعة) لاختبار الحسابي المتوسط أن ، أعلاه (21) رقم الجدول في المعروضة النتائج من نرى
( 44.00) الثاني البعدي ختبارالإ بلغ و ، (( 0.92 قدره معياري بانحراف(  80.04  ( كان ولالبعدي الأ
 (  t) قيمة أن ذلك و ، ختبارينالإ لكلا  إحصائيا دالة كانت الفروق أن ظهر وقد ، (0.00 ) معياري بانحراف
 الدلالة مستوى و  (04)حرية درجة تحت (2.77) المجدولة القيمة من أعلى وهي ((03.35 كانت المحسوبة

   الثاني للمجموعة الضابطة  البعدي و ولبعدي الأال ختبارينالإ نتائج بين فرق هناك أن هذا ويعني ، (0.05)
  .الأخير الثاني البعدي ختبارالإ لصالح إحصائيا دالغير  الفرق هذا و
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للعينة الأخير ول والثاني الأ البعدي و القبلي نختباريلإل التطور مقدار يبين:  (96)مخطط الأعمدة رقم 

 . تحمل السرعةختبار با الضابطة والخاص
 .للمجموعة التجريبيةول الأالبعدي  و القبلي ختبارينالإ بين الفروق دلالة يبين: (20) رقم جدول

 . (  سرعةتحمل ال ): ختبار إ

  
     

 
S 

  t قيمة
درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 المجدولة المحسوبة الإحصائية

ختبار إ
تحمل 

 سرعةال

 
 قبلي

82.00 0.00 
 

92.42 
 

93.49 
 
92 

 
0.05 

 غير

  دال
 بعديال

 ول الأ
80 02 

 
 الحسابي المتوسط أن ، أعلاه (10) رقم الجدول في المعروضة النتائج من نرى: (20)تحليل نتائج الجدول رقم 

 بلغ و ، (0.00(  قدره معياري بانحراف(  82.00 ( كان القبلي ختبارالإ في ( سرعةتحمل ال) لاختبار
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 لكلا إحصائيا دالةغير  كانت الفروق أن ظهر وقد ، (02) معياري بانحراف( 80) ولالأ البعدي ختبارالإ
 تحت ( 2.77 ) المجدولة القيمة من قلأ وهي )01.41)  كانت المحسوبة (  t) قيمة أن وذلك ، ختبارينالإ

 و القبلي ختبارينالإ نتائج بين فرق هناكه ليس أن هذا ويعني (0.05)الدلالة مستوى و  (04)حرية درجة
   .ولالأ البعدي ختبارالإ لصالح إحصائيا دالغير  الفرق هذا و ،الأول  البعدي

 : (26) رقم جدول
 . للمجموعة التجريبيةالأخير الثاني البعدي  و القبلي ختبارينالإ بين الفروق دلالة يبين

 . ( تحمل السرعة  ): ختبار إ

  
     

 
S 

  t قيمة
درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 المجدولة المحسوبة الإحصائية

ختبار إ
تحمل 
 السرعة

 
 قبلي

82.00 0.00 
 

90.30 
 

93.49 
 
92 

 
0.05 

 

  دال
 بعديال

 الثاني
48.33 0.00 

 
 : (26)تحليل نتائج الجدول رقم 

 ختبارالإ في (السرعةتحمل  ) لاختبار الحسابي المتوسط أن ، أعلاه (13) رقم الجدول في المعروضة النتائج من نرى
 بانحراف( 48.33 ( الثاني البعدي ختبارالإ بلغ و ، ( 0.00)  قدره معياري بانحراف(  82.00 ( كان القبلي
 قيمة أن ذلك و ، ختبارينالإ لكلا عالية بدرجة و إحصائيا دالة كانت الفروق أن ظهر وقد ، (0.57 ) معياري

(t  ) مستوى و  (02)حرية درجة تحت (2.77 ) المجدولة القيمة من أعلى وهي ((15.49 كانت المحسوبة 
 الفرق هذا و ،خير الثاني الأ البعدي و القبلي ختبارينالإ نتائج بين فرق هناك أن هذا ويعني ، ( 0.05 ) الدلالة
 . (تحمل السرعة)لاختبار   الأخير الثاني البعدي ختبارالإ لصالح إحصائيا دال
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 : (22) رقم جدول
 .تجريبيةللمجموعة الالأخير الثاني البعدي  و ولبعدي الأال ختبارينالإ بين الفروق دلالة يبين

 . (  سرعةتحمل ال ): ختبار إ

  
     

 
S 

  t قيمة
درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 المجدولة المحسوبة الإحصائية

ختبار إ
تحمل 

 سرعةال

 
البعدي 

 ولالأ
80 02 

 
9. 

 
93.49 

 
92 

 
0.05 

 

  دال
 بعديال

 الثاني
48.33 0.00 

 
 : (22)تحليل نتائج الجدول رقم 

 ختبارلإا في (سرعةتحمل ال ) لاختبار الحسابي المتوسط أن ، أعلاه (10) رقم الجدول في المعروضة النتائج من نرى
 بانحراف(  48.33)  الثاني البعدي ختبارالإ بلغ و ، ((01 قدره معياري بانحراف(  80 ( كان ولبعدي الأال

 أن ذلك و ، ختبارينالإ لكلا عالية بدرجة و إحصائيا دالة كانت الفروق أن ظهر وقد ، ( 0.00  ) معياري
 مستوى و  (01) حرية درجة تتح(08.40) المجدولة القيمة من أعلى وهي ((08 كانت المحسوبة (  t) قيمة
لاختبار  الأخير الثاني البعدي و ولالأ بعديال ختبارينالإ نتائج بين فرق هناك أن هذا ويعني ، (0.05 ) الدلالة
 .الأخير  الثاني البعدي ختبارالإ لصالح إحصائيا دال الفرق هذا و ، (تحمل السرعة)
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للعينة  الأخير ول والثانيالأ البعدي و القبلي نختباريلإل التطور مقدار يبين:  (92)مخطط الأعمدة رقم 

 . تحمل السرعةختبار با التجريبية والخاص
 بين المجدولة و المحسوبة (t) المعيارية وقيمتي نحرافاتالإو  الحسابية الأوساط بين مقارنة يبين):.2) رقم جدول

  .ول الأ البعدي ختبارللإ الضابطة و التجريبية المجموعتين
 .( تحمل السرعة ختبار إ )

 
 tقيمة  ولالأ البعدي

Df 
مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 المجدولة المحسوبة S      الإحصائية

المجموعة 
 التجريبية

80 02 
0..0 1.00 08 0.05 

 غير
المجموعة  دال

 الضابطة
80.04 0..1 

 : (.2)تحليل نتائج الجدول رقم 
 : التجريبية للمجموعة بالنسبة

      لاختبار ولفي الإختبار البعدي الأ الحسابي المتوسط أن أعلاه ) .2) رقم الجدول في المعروضة النتائج تبين  
  . ( 02) معياري بانحراف(  80 )  كان (  سرعةتحمل ال )
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  :الضابطة المجموعة أما
 معياري وبانحراف( 80.04) : ) سرعةتحمل ال ( لاختبار ولفي الإختبار البعدي الأ الحسابي المتوسط بلغ فقد 

 . (1..0) قدره
 حرية درجة تحت ( 1.00) المجدولة (t )  قيمة من قلأ وهي )0..0 )المحسوبة  (t )  قيمة أن نلاحظ و 

 .(0.05 )  ومستوى دلالة  (04)
 البعدي ختبارالإ يخص الضابطة فيما و التجريبية المجموعة بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود عدم نلاحظ ومنه
 ( .  سرعةتحمل ال ( : لاختبارول الأ
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 :  (.9)مخطط الأعمدة رقم 
  للعينتين الضابطة والتجريبيةول الأ البعدي ختبارلإل التطور مقدار يبين

 . تحمل السرعةختبار با والخاص
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 ):20) رقم جدول
 المجموعتين بين المجدولة و المحسوبة (t) المعيارية وقيمتي نحرافاتالإ و الحسابية الأوساط بين مقارنة يبين

 . الأخير الثاني البعدي ختبارللإ  الضابطة و التجريبية
 . (  سرعةختبار تحمل الإ )

 
 tقيمة  الثاني البعدي

Df 
مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 المجدولة المحسوبة S      الإحصائية

المجموعة 
 التجريبية

48.33 0.00 
 
4.3. 

 
2.22 

 

93 

 

9.90 

 

المجموعة  دال
 الضابطة

44.00 0.00 

 
 : (20)تحليل نتائج الجدول رقم 

 :التجريبية للمجموعة بالنسبة
  كان (سرعةتحمل ال) لاختبار الحسابي المتوسط أن أعلاه) 20) رقم الجدول في المعروضة النتائج تبين 
 (. 0.00) معياري بانحراف( 48.33)

  :الضابطة المجموعة أما
 نلاحظمنه و  (0.00) قدره معياري وبانحراف( 44.00:) ) سرعةتحمل ال)  لاختبار الحسابي المتوسط بلغ فقد 
  (04)ةيحر  درجة تحت ( ( 2.77 المجدولة (t )  قيمة من أكبر وهي) .4.3 )المحسوبة  (t )  قيمة أن

 الضابطة فيما و  التجريبية المجموعة بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود نلاحظ ومنه،  (0.05) ومستوى دلالة
 ( . سرعةتحمل ال )  لاختبارالتجريبية  المجموعة لصالح الثاني الأخير و البعدي ختبارالإ يخص
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 :  (90)مخطط الأعمدة رقم 

 للعينتين الضابطة والتجريبية الأخير الثاني  البعدي ختبارلإل التطور مقدار يبين
 . تحمل السرعةختبار با والخاص

 . البحث  التجريبية لعينة الأخير الثاني البعدي و القبلي نختباريلإل التطور نسبة يبين:(49 (رقم جدول
 .(سرعةتحمل ال: )ختبار إ

 

 :ختبار إ
 .(سرعةتحمل ال)

 مقدار التغير
 بين

 المتوسطات

 نسبة
 (%)التطور

 ختبار القبليالإ   
ختبار الإ   
 الثاني البعدي

 % 10.00  00.28 48.33 82.00 المجموعة التجريبية
 

 : (49)تحليل نتائج الجدول رقم 
 ختبارينللإ ، (سرعةتحمل ال) لاختبار الحسابية المتوسطات بين التطور مقدار ( 40 ) رقم الجدول يبين     
 هذا و % ) 10.00  (التطور نسبة مقدار بلغ حيث ، التجريبية للمجموعة الثاني الأخير البعدي و القبلي
تحمل )خلال برنامج مقترح في تحسين صفة  سلوب الدائريالأستددا  باالتدريب  فاعلية على يدل المقدار
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( 00.28) كان الثاني الأخير البعدي و القبلي ختبارينللإ الحسابيين الوسطين بين الفرق أن حيث ، (سرعةال
 للمجموعة الثانية الأخيرة  البعدية ختباراتللإ في بالنسبة (سرعةتحمل ال) ختبارإ في كبير تطور وجود يعني وهذا

 .  التجريبية
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 :  (99)مخطط الأعمدة رقم 

 للعينة التجريبية  الأخير الثاني البعدي و القبلي ينختبار لإل التطور مقدار يبين
 .تحمل السرعةختبار با والخاص

 :الفرضية الفرعية الثانية نتائج مناقشة -
 : العينة الضابطة -9

لاختبار  للعينة الضابطةول الأختبارين القبلي و البعدي بالإالخاص ( 11)من خلال عرض نتائج الجدول رقم 
ول حيث بلغت  البعدي الأ حصائية بين القياسين القبلي وإوجود فروق ذات دلالة عدم لوحظ   (سرعةتحمل ال)
 (t ) 0.4 ( المحسوبة.(  من قلأ وهي  ( t )المجدولة)  08.40 ) . 

 للعينة الضابطةالأخير الثاني  ختبارين القبلي و البعديبالإالخاص ( 14)ومن خلال عرض نتائج الجدول رقم 
حيث الثاني البعدي  حصائية بين القياسين القبلي وإوجود فروق ذات دلالة عدم  لوحظ (سرعةتحمل ال)لاختبار 
 . (08.40  (المجدولة ( t ) من قلأ وهي (8..04) المحسوبة ( t) بلغت 

الأخير الثاني و البعدي  ول البعدي الأختبارين بالإالخاص ( 18)وكذلك ومن خلال عرض نتائج الجدول رقم 
لبعدي حصائية بين القياسين اإوجود فروق ذات دلالة عدم لوحظ   (سرعةتحمل ال)لاختبار  للعينة الضابطة

 . ( 08.40 ( المجدولة ( t ) من قلأ وهي  )04.40) المحسوبة ( t) حيث بلغت  الثاني البعدي و ولالأ
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 القبلي نختباريلإل التطور مقدار يبين و الذي (96)رقم  والنتائج المذكورة سابقا يوضحها الشكل البياني
 .تحمل السرعة ختبار با للعينة الضابطة والخاصالأخير الأول والثاني  والبعدي

أخذ قياسات الإختبار لى حين إن العينة الضابطة لم تخضع للبرنامج المسطر من طرفه أأظهرت النتائج السابقة 
حد الصفات البدنية المركبة أفي مستواها من ناحية  لم تتحسنن هذه العينة أ،  فوجد الأخيرول والثاني البعدي الأ
، هذا الإستدلال  متر 399سباق بة لعدائي والغال حد الصفات المهمةأوالتي تعتبر  (تحمل السرعة)وهي صفة 

نقص العناية بتطوير هذه  ويعزي الباحث ذلك إلى ،الأخيرة  البعدية الأولى والثانيةكان في الإختبار   حصائيالإ
تمارينها التطويرية لها ندرة من خلال مقارنة بصفة تحمل القوة والمدروسة في الفرضية الفرعية الأولى و الصفة 

وأيضا إلى وربما إلى نقص الأسلوب العلمي المثير لهذه الصفة التي تدار بالخبرة والكفاءة والمشابهة للأداء فيها 
من طرف مدربيهم وبعد كل هذا يتساءل الباحث هل للمجموعة  المنجزةالتمارين  في البرنامج المعتادقصور في 

 .الموالية مر الذي سيتم تناوله في هذه المناقشة ؟ هذا الأالعكسأم ظ هذا الحالتجريبية مثل 
 :العينة التجريبية  -2

لاختبار التجريبية للعينة  ولالأ ختبارين القبلي و البعديبالإالخاص ( 10)خلال عرض نتائج الجدول رقم 
حيث بلغت ول الأالبعدي  حصائية بين القياسين القبلي وإوجود فروق ذات دلالة عدم لوحظ (  سرعةتحمل ال)
 (t ) من قلأ وهي (02.32) المحسوبة  ( t )08.40  (المجدولة) . 

للعينة الأخير الثاني ختبارين القبلي و البعدي بالإالخاص ( 13)من خلال عرض نتائج الجدول رقم  وأيضا
الثاني البعدي  القبلي وحصائية بين القياسين إلوحظ وجود فروق ذات دلالة  (سرعةتحمل ال)لاختبار تجريبية ال

 . ( 08.40  (المجدولة( t ) من كبرأ وهي (90.30) المحسوبة( t) حيث بلغت 
لاختبار  تجريبيةللعينة الالأخير الثاني  و البعدي ولبعدي الأختبارين البالإالخاص ( 10)ما نتائج الجدول رقم أ
حيث بلغت الثاني البعدي  و ولالبعدي الأحصائية بين القياسين إلوحظ وجود فروق ذات دلالة  (سرعةتحمل ال)
 (t ) من كبرأ وهي   (08) المحسوبة  ( t )08.40  ( المجدولة ) . 

للعينة الأخير الأول والثاني  البعدي و القبلي نختباريلإل التطور مقدار يظهر  (92)مخطط الأعمدة رقم وفي 
 (.تحمل السرعة )ختبار با التجريبية والخاص

:   الباحث نقص في تحسن ونمو الصفة المقاسة و هي  يستخلصحصائية والفروق بعد هذه النتائج والدلالات الإو 
ول يؤول أن هذا النقص في الإختبار البعدي الأ، و يرى الباحث  ولالبعدي الأختبار في الإ ، (تحمل السرعة)
ويكمن عد  من صعوبات البرنامج التدريبي المقترح الأمر هذا  إذ أنالرياضيين للبرنامج المقترح وتأقلم لى عدم فهم إ
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والتي جاءت بصيغة جديدة وبطريقة علمية خرجت  الفهم من وجهة نظر الباحث في التمارين المقترحة والمنجزة
عطاء فرصة للعينة التجريبية لفهم وتجريب والتأقلم إوجب على الباحث أمر الذي عن المعتاد عند الرياضيين هذا الأ

رتفاع المستوى لدى إمن مستوى  قللمر اللي في كل بداية حصة تدريبية وبعد الإحماء هذا الأمع التمارين المنجزة 
ستمرار البرنامج ظهرت الفروق الكبيرة والتحسن الملحوظ إتواصل و  عدي الأول ولكن معهذه العينة في القياس الب

ختبار البعدية الثانية الأخيرة  فكان للعينة التجريبية أخذ قياسات الإنهاء البرنامج كاملا و إالمقاس كميا ورقميا بعد و 
أيضا نتائج الفروق ثبتته أحصائية سالفة الذكر كما صفة ولوحظ ذلك من خلال الفروق الإحظ في تحسين هذه ال

تي وجد فيها الباحث التحسن الملحوظ مما دل على تأثير البرنامج والالأخير ول والثاني بين الإختبارين البعدي الأ
ثباتا على عدم كفاية البرنامج إحصائية كانت وهذه الدلالة الإ المقترح والمسطر من طرفه في تطوير هذه الصفة ،

        فترة المحددة ول بالنسبة للعينة التجريبية والة بين القياس القبلي و البعدي الأالتدريبي للمدة الزمنية المحصور 
كصفة مركبة لا يمكن تطويرها خلال مدة زمنية ،   (تحمل السرعة)ن صفة أيضا على أودلالة   ( يو  30 ): ب

لى خطة متوسطة إساليب الحديثة في التدريب وإنما تحتاج و الأقصيرة ونفس الشيء بالنسبة لاستعمال التمارين 
ليه بالنسبة لعينة البحث التجريبية إوالمناسب والواجب الوصول  فضلوالأداء الأ الكفاية الطاقويةالمدى لتحسين 

الكاملة لى حدوده الزمنية النهائية إكل هذا زاد الباحث تأكيدا لتكملة البرنامج ( متر 399 )وتخصصهم في عدو
  .( شهر كاملةأ 94 )قتراحا منه بإوالمقررة 

 : ولفي الإختبار البعدي الأ بالنسبة للعينتين الضابطة والتجريبية-4
 المعيارية وقيمتي نحرافاتالإ و الحسابية الأوساط بين مقارنة بين تناول نتائج الذي )14 (رقم الجدول يوضح كما
(t) تحمل )والخاص باختبار   ولالأالبعدي  ختبارللإ  الضابطة و التجريبية المجموعتين بين المجدولة و المحسوبة

 على يدل ما وهذا ، ) 1.00 ( المجدولة ( t)  من قلأ وهي (0.30) المحسوبة ( t) بلغت  ، حيث(  السرعة
 . ول لكلا العينيتينللإختبار البعدي الأ (0.00)الدلالة  عند مستوى إحصائية دلالة وجود عدم

بينهما فالعينة ا العينتين التجريبية والضابطة فيم ختبارات لم تظهر الفروق جليا بينهذه الإوعند قراءة نتائج 
وق بين التجريبية ما التجريبية فمازال التحسن لم يظهر ونتائج الفر تتحسن مقارنة بنتائجها القبلية أ الضابطة لم

ول لم توضح أي فروق ، دلالة على مستوى العينتين في هذا المستوى مازال في والضابطة في الإختبار البعدي الأ
 .ة و المقاسة في الصفة المنجز والتجانس حد التكافؤ 

الأول للعينتين الضابطة والتجريبية   البعدي ختبارلإل التطور مقداريوضح  (.9)رقم ودلالة مخطط الأعمدة 
 .تحمل السرعة ختبار با والخاص
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 :الأخير ثانيختبار البعدي العينتين الضابطة والتجريبية في الإبالنسبة لل -8
   المعيارية وقيمتي نحرافاتالإ و الحسابية الأوساط بين مقارنة بين تناول نتائج الذي ).1 (رقم الجدول يوضح كما
(t)الخاص باختبار  الثاني والأخيرالبعدي  ختبارللإ  الضابطة و التجريبية المجموعتين بين المجدولة و المحسوبة
 يدل ما وهذا ، )1.00 (المجدولة ( t)  من كبرأ وهي(  .4.3)  المحسوبة ( t) بلغت  ، حيث(  سرعةتحمل ال)

بالنسبة الأخير  الثاني البعدي الاختبار لصالح ( 0,05 ) الدلالة عند مستوى إحصائية دلالة وجود على
 . التجريبية  مجموعةلل
للعينتين الضابطة والتجريبية الأخير الثاني  البعدي ختبارلإل التطور مقدار يبين (90)مخطط الأعمدة رقم و 

 . (تحمل السرعة)ختبار با والخاص
ختبار البعدي الثاني ستوى على الضابطة فتفوقها في الإهنا تظهر العينة التجريبية في المومن خلال ما سبق ذكره 

ظهرت أالتجريبية وهنا العينة المقنن  سلوب التدريب الدائريأمتأثرة بالبرنامج التدريبي المقترح باستخدام الأخير 
عن الضابطة والتي تتعرض وتفاعله مع العينة التجريبية مج المقترح مما يدل على تفوق البرنا مما سبقفضل أتحسنا 
لفروق ، وهذا ما توضحه الفروق ختبارات كان الفاصل في وجود اوالأداء المقاس في الإ، له المعتاد على مثي

 .  (سرعة تحمل ال) : حصائية والمحسوبة مسبقا والخاصة باختبارالإ
 ختبارللا بالنسبة (سرعةتحمل ال) : ل الحسابي المتوسطات تغير مقدار حيث ظهر ( 49 ) رقم الجدول ما في أ

 . %) 00.28) وبنسبة التجريبية للمجموعة الثاني الأخير و البعدي القبلي
 البعدي القبلي وين ختبار لإل التطور مقدار يبين الذي (99)مخطط الأعمدة رقم وهذا جاء بوضوح خلال 

 . (تحمل السرعة)ختبار با والخاصالثاني الأخير للعينة التجريبية 
 :ن العدائين المحنكين يتسمون بعدة صفات منها والتي تذكر بأ BLACK..90نظرية بلاك على  إستناداو 

 :قدرة لاهوائية عالية  -
خرين الذين يهم طاقة لاهوائية شبيهة بلاعبي ألعاب القوى الآن لدالناجحون بأ( متر  800 )يتميز عداءو سباق

 .الرياضات التي تتطلب الجمع بين السرعة والتحمليشاركون في 

ساليب التدريب التي تعمل على زيادة القدرة اللاهوائية اللاكتيكية للاعب وكذلك أن أمن هذه الصفات يتبين لنا 
 . زمنة في السباقاتأسرع الألى تحقيق إالسعة اللاهوائية اللاكتيكية سوف تؤدي 

نظمة الطاقة أهم أن النظام اللاكتيكي اللاهوائي هو أ:   GAFFENEY  1991وكما ذكر جافني 
هم الجوانب التي أالقوة الخاصة من  لى التحمل الخاص وتحمل السرعة وإمتر ، بالإضافة  800بالنسبة لسباق 
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غم من عدم وجود تأثير مباشر بالر  داء ، مثل السرعة والتحمل العام والقوة ،أعلى أجل تحقيق أيجب تطويرها من 
 .لها

والتحمل وهي تندرج ضمن نظام الطاقة  سرعةصفة بدنية مركبة من صفتي ال (سرعةتحمل ال)ن صفة أبحكم و 
ضمن هذا  1004حمد نصر الدين سيد أ.و نظام الجلكزة اللاهوائية كما صنفها دأو اللبني أاللاهوائي اللاكتيكي 

 :النظام كالتالي

  ((Lactic Acid اللاكتيك العناصر البدنية المرتبطة بنظا  طاقة حامض  

 :وتشمل

 Endurance of Speedتحمل السرعة  -2

 Endurance of  .(Dynamic and Static) (الثابتة –المتحركة )تحمل القوة  -1
Strength  

على عنصر  التأكيدمتر  في التدريب على  800بناءا على متطلبات سباق (  HART)وصى هارت أوكما 
 : داء  التمارين التاليةأمن خلال  سرعةتحمل ال

 : تحمل السرعة-
كسجين ويوجد كم متراكم محدد د  للعداء نقص شديد في الأيح في العدو الذي يعتمد على تحمل السرعة ،

 . متر بصورة جيدة 800يعتبر هذا النوع حيويا لخوض سباق  من الحمض ،

 : PENDERGAST 1990 وكذلك جاء رأي بيندرجاست

نظمة ستخدام الحكيم لأيضا على الإأساسية فحسب لكن متر على السرعة الأ 800سباقات في لايعتمد النجاح 
طلاقها إوالتي يتم ( لاهوائي بدون لاكتيكوالنظام اللاهوائي اللاكتيكي والنظام ال ، نظام الطاقة الهوائي)الطاقة 

 .بسرعات مختلفة 

ئي والذي تنتج في الطاقة بدون النظام اللاهوان أهنا   يرى الباحثوعلى ذكر النظام اللاهوائي اللاكتيكي  
والتي  سرعةتحمل اليكون ظاهره على شكل قدرات بدنية مركبة منها  كسجين الجوي ،عتماد على عنصر الأالإ

نتاجية الطاقة اللاهوائية إلى شكلها الداخلي والمتمثل في إضافة إلنظام والمدروسة في دراستنا هذا تقع تحت هذا ا
 .نتاجه والتخلص منهإع وجود حامض اللاكتيك بين يكية ماللاكت

يضية تدريبية في تحسين هذه الكفاءة الأساليب الحد الأأ تأثيروجاء البرنامج المقترح من طرف الباحث ليدرس 
بو أعماد الدين عباس .د) من طرف المؤلف والمذكور في الدراسات النظرية والمذكورة في الخلفية النظرية للدراسة 
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لعاب الجماعية وذكره لمميزات التدريب علمية لبناء وإعداد الفريق في الأفي كتابه التخطيط والأسس ال ( زيد
 : الدائري كالتالي

  :مميزات التدريب الدائري  -

جهود البدني موالتكيف لل زيادة كفاءة الجهازين الدوري والتنفسي ، وزيادة القدرة على مقاومة التعب ، -
 .المبذول

لى الصفات البدنية الحركية مثل إعضلية والسرعة والتحمل بالإضافة كبيرة في تنمية القوة التسهم بدرجة   -
 . تحمل السرعة والقوة المميزة بالسرعة تحمل القوة و

و شكلها الداخلي المتمثل أ سرعةتحمل الوكذلك من خلال ملاحظة بعض الدراسات السابقة والتي عالجت صفة 
داء ضمن برامج تدريبية متنوعة الأ سلوب الدائريالألى استخدام إضافة إاللاكتيكية في القدرة اللاهوائية 

 :وهي  هداف والأ

 :دراسة بعنوان مناف متعب سهير: الباحثة  دراسة

 ركض وإنجاز البايوكيميائية المتغيرات بعض في السرعة مطاولة صفة تطوير في مقترح تدريبي منهج ثرأ -
 .المتقدمين للاعبين حرة   400

 :لى إهدفت هذه الدراسة 

 .حرة )م ( 400 ضرك ازنجوإ السرعة مطاولة تطوير في التدريبي البرنامج تأثير على التعرف -2

 . البحث عينةأفراد ى دل م 400 ضرك ازوإنج ةالبايوكيميائي اتالمتغير  بعض مساهمة نسبة على التعرف 2-

 البايوكيميائية المتغيرات بعض في السرعة مطاولة صفة ويرتط في المقترح التدريبي المنهج ثيرتأ على التعرف 3-
 .البحث عينة فرادأ ىلد م 400 ركض وإنجاز

 :هم النتائج التالية ألى  إتوصلت الباحثة :نتائج الدراسة

نجاز ركض إو ( م 800-100)ارات التحمل الخاص حصائية في اختبإهناك فروق معنوية ذات دلالة  -
 . ختبارات القبلية والبعديةالإمتر بين  800

ختبارات القبلية والبعدية في كل من المتغيرات الوظيفية حصائية بين الإإهناك فروق معنوية ذات دلالة  -
 .المستخدمة
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  : ثانيال الجزئي ستنتاجالإ
سلوب الدائري برنامج تدريبي مقترح باستخدام الأستخدام إ أن نستنتج السابقة الجداول نتائج تحليل خلال من
توجد فروق ذات  نهأ على تنص التي ثانيةالالفرعية  الفرضية وحسب  (سرعةتحمل ال) صفة تحسين  إلى أدى

ختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية و الضابطة و لصالح المجموعة التجريبية في دلالة إحصائية في الإ
سلوب الدائري ضمن برنامج تدريبي باستددا  الأ   عدو 399المحددة لأداء  سرعةصفة تحمل ال ينتحس

 .مقترح 
 رأي جافنيتقسيمات العمل الطاقوي بالنسبة للعدائين المحنكين وكذلك  بهذا الشأن حول نظرية بلاكوحسب  

 ستدلالصفة التحمل الخاص والتي يمكن الإ الذي ربط بين المتطلبات الطاقوية اللاكتيكية والقدرات البدنية ذاكرا
ومن خلال م ،  800لدى عدائي المسافات القصيرة تخصص   (سرعةتحمل ال)عليها بعدة مؤشرات منها صفة 

وصى هارت أوكما ،  السرعةهذه المؤشرات بالصفات البدنية منها تحمل  1004 حمد نصر الدين سيدأ.ربط د
(HART )  من  سرعةتحمل المتر  في التدريب على التأكيد على عنصر  800بناءا على متطلبات سباق

 .معينة تخدم هذا العنصر البدني  داء  تمارينأخلال 
وصا العمل وخص اللاهوائيلكونه دالة حقيقة للعمل  والأبحا العديد من الدراسات  هوهذا العنصر الذي تناولت
ث في برنامجه التدريبي الحركي خلال برامج تدريبية مقترحة مقننة وفق حمولات تناولها الباحو أاللاهوائي الديناميكي 
 .هداف ودرجات الحمولات كافة نحو الهدف المسطر في كل وحدة تدريبية أواستعان بها في توجيه 

حصائية بين إمقادير كمية دالة على فروق  من عنه أسفرت وما ، سابقا عليها المتحصل النتائج ستناد علىوبالإ
سلوب الدائري خلال التدريب باستخدام  الأ بواسطة والمحسنة للصفة المنجزة الثاني الأخير البعدي  داء القبلي والأ

يض اللاهوائي والخاص بنظام الطاقة اللاهوائي اللاكتيكي الأ تحسينكبير وفعال   في دور برنامج تدريبي مقنن له
 . تحققت قد ثانيةالالفرعية الفرضية  نإف ثم ومن ،  سرعةبتحمل الهريا ظامقاسا 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ومناقشة عرض وتحليل 

الفرعية نتائج الفرضية 

 الثالثة

 ثالثةال فرعيةنص الفرضية ال: 
 ختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الإ              

          القوة المميزة بالسرعة  صفة ينو الضابطة و لصالح المجموعة التجريبية في تحس
سلوب الدائري ضمن برنامج باستخدام الأ م عدو 044 المحددة لأداء (القدرة العضلية)

 .تدريبي مقترح  
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 :ثالثةعرض وتحليل نتائج الفرضية ال-3

المحسوبة والمجدولة ( (tنحرافات المعيارية وقيمتي الإ مقارنة بين الأوساط الحسابية ويبين (: 33)جدول رقم
 . ولالبعدي الأ و القبلي ينختبار الضابطة للإ ةلمجموعل

 . (-القدرة العضلية   -القوة المميزة بالسرعة ختبار إ) 

  
     

 
S 

  t قيمة
درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 المجدولة المحسوبة الإحصائية

 ختبارإ
القوة 
المميزة 
 بالسرعة

 
 قبلي

66.11 7..0 
 

33.33 
 

33.33 
 
30 

 
0.05 

 غير

  دال
 بعديال

 ولالأ
61.11 7..0 

 
 : (33)تحليل نتائج الجدول رقم 

 : الضابطة لمجموعةل بالنسبة
( 66.11)في النتائج القبلية  (-القدرة العضلية   -القوة المميزة بالسرعة )لاختبار  الحسابي المتوسط بلغ فقد

 .(0..7) قدره معياري وبانحراف
في النتائج الخاصة بالإختبار  (-العضلية  القدرة  -القوة المميزة بالسرعة )لاختبار  الحسابي المتوسط بلغكما 

 . (0..7) قدره معياري وبانحراف( 61.11)ول البعدي الأ
 درجة تحت (73.17) ب المجدولة  (t )  قيمة من قلأ وهي(   1..71 )المحسوبة    (t ) قيمة  أن ونلاحظ 

 يخص فيما الضابطة للمجموعة لالةد ذات فروق وجود عدم نلاحظ ومنه ، (0.05) دلالة ومستوى (70) حرية
 . (القدرة العضلية   -القوة المميزة بالسرعة  (  لاختبارول البعدي الأ و القبلي ختبارالإ
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 (:32) جدول رقم

الضابطة  ةمجموعللالمحسوبة والمجدولة  ((tنحرافات المعيارية وقيمتي مقارنة بين الأوساط الحسابية والإيبين  
 .الثاني و البعدي القبلي ينختبار للإ

 ( .  - القدرة العضلية –القوة المميزة بالسرعة ختبار إ) 

  
     

 
S 

  t قيمة
درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 المجدولة المحسوبة الإحصائية

ختبار إ
القوة 
المميزة 
 بالسرعة

 
 قبلي

66.11 7..0 
 

30.00 
 

33.33 
 
30 

 
0.05 

 

  دال
 بعديال

 الثاني
6..11 7..0 

 
 : (30)تحليل نتائج الجدول رقم 

 :  الضابطة لمجموعةل بالنسبة
( 66.11)في النتائج القبلية (  القدرة العضلية  –القوة المميزة بالسرعة )لاختبار  الحسابي المتوسط بلغ فقد

 . (0..7) قدره معياري وبانحراف
في النتائج البعدية الثانية   (-القدرة العضلية  –القوة المميزة بالسرعة )لاختبار  الحسابي المتوسط بلغ كما

 .(0..7) قدره معياري وبانحراف( 11..6)
 درجة تحت (73.17) ب المجدولة  (t )  قيمة من كبرأ وهي(   70.00 )المحسوبة    (t ) قيمة  أن ونلاحظ 

 . (0.05) دلالة ومستوى (70) حرية
 و البعدي الثاني القبلي ختبارالإ يخص فيما الضابطة مجموعةللة إحصائي لالةد ذات فروق وجود نلاحظ ومنه 

 ( . القدرة العضلية –القوة المميزة بالسرعة   ( لاختبار الأخير
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 : (33) رقم جدول

 .ضابطةللمجموعة الالثاني البعدي  و ولبعدي الأال ختبارينالإ بين الفروق دلالة يبين
 ( .-القدرة العضلية  –القوة المميزة بالسرعة  (: ختبار إ

  
     

 
S 

  t قيمة
درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 المجدولة المحسوبة الإحصائية

 ختبار إ
القوة 
المميزة 
 بالسرعة

 
البعدي 

 ولالأ
61.11 7..0 

 
33.03 

 
33.33 

 
30 

 
0.05 

 غير

  دال
 بعديال

 الثاني
6..11 7..0 

 
 : (33)تحليل نتائج الجدول رقم 

    القوة المميزة بالسرعة  لاختبار الحسابي المتوسط أن ، أعلاه (11) رقم الجدول في المعروضة النتائج من نرى
 بلغ و ، (0..7) قدره معياري بانحراف(  13.33) كان ولالبعدي الأ ختبارالإ في (  القدرة العضلية)

 دالة غير كانت الفروق أن ظهر وقد ، (0.57 ) معياري بانحراف( 15.33) الأخيرالثاني  البعدي ختبارالإ
 من قلأ وهي (73.03 (كانت المحسوبة(   t) قيمة أن ذلك و ، ختبارينالإ لكلا قليلة جدا بدرجة و إحصائيا

 هناك أنه لايوجد هذا ويعني ،  (0.05 )الدلالة مستوى و  (02)حرية درجة تحت ) 73.17 ( المجدولة القيمة
 دالغير  الفرق هذا و ،للمجموعة الضابطة  الأخير الثاني البعدي و ولبعدي الأال ختبارينالإ نتائج بين فرق

 .الأخير الثاني البعدي ختبارالإ لصالح إحصائيا
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للعينة الأخير ول والثاني الأ البعدي و القبلي نختباريلإل التطور نسبة يبين:  (33)مخطط الأعمدة رقم 

 ( .القدرة العضلية) القوة المميزة بالسرعة ختبار با الضابطة والخاص
 .للمجموعة التجريبيةول الأالبعدي  و القبلي ختبارينالإ بين الفروق دلالة يبين: (34) رقم جدول

 (-القدرة العضلية  –القوة المميزة بالسرعة ): ختبار إ

  
     

 
S 

  t قيمة
درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 المجدولة المحسوبة الإحصائية

ختبار إ
القوة 
المميزة 
 بالسرعة 

 
 قبلي

60 76 
 

30.33 
 

33.33 
 
30 

 
0.05 

 غير

  دال
 بعديال

 ول الأ
63 76 

 
 : (33)تحليل نتائج الجدول رقم 

       القوة المميزة بالسرعةلاختبار الحسابي المتوسط أن ، أعلاه (13) رقم الجدول في المعروضة النتائج من نرى
ول  الأ البعدي ختبارالإ بلغ و ،( 76(  قدره معياري بانحراف( 60) كان القبلي ختبارالإ في (القدرة العضلية )
 أن ذلك و ، ختبارينالإ لكلا إحصائيا دالة غير كانت الفروق أن ظهر وقد ،  )76 )  معياري بانحراف( 63(
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 و ( (02حرية درجة تحت ) 73.17 ( المجدولة القيمة من قلأ وهي (70.33) كانت المحسوبة (  t) قيمة
 هذا و ، ولالأ البعدي و القبلي ختبارينالإ نتائج بين فرق هناكه ليس أن هذا ويعني ، (0.05) الدلالة مستوى

 . (-القدرة العضلية  –القوة المميزة بالسرعة ) ول لاختبارالأ  البعدي ختبارالإ لصالح إحصائيا دالغير  الفرق
 للمجموعة التجريبية الثاني البعدي و القبلي ختبارينالإ بين الفروق دلالة يبين: (35) رقم جدول

 (.  -القدرة العضلية  –القوة المميزة بالسرعة  : )ختبار إ

  
     

 
S 

  t قيمة
درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 المجدولة المحسوبة الإحصائية

ختبار إ
القوة 
المميزة 
 بالسرعة

 
 قبلي

60 76 
 
33 

 
33.33 

 
30 

 
0.05 

 

  دال
 بعديال

 الثاني
63.11 7..0 

 
 : (33)تحليل نتائج الجدول رقم 

     القوة المميزة بالسرعة  لاختبار الحسابي المتوسط أن ، أعلاه (.1) رقم الجدول في المعروضة النتائج من نرى
  البعدي ختبارالإ بلغ و ،( 76) قدره معياري بانحراف(  60 ( كان القبلي ختبارالإ في( القدرة العضلية )

 لكلا عالية بدرجة و إحصائيا دالة كانت الفروق أن ظهر وقد ، (0.57 ) معياري بانحراف) 63.11)الثاني 
 درجة تحت( 73.17 ( المجدولة القيمة من أعلى وهي ((11 كانت المحسوبة(   t) قيمة أن ذلك و ، ختبارينالإ

الثاني  البعدي و القبلي ختبارينالإ نتائج بين فرق هناك أن هذا ويعني ، ( 0.05 ) الدلالة مستوى و ( (02حرية
 . الثاني الأخير البعدي الاختبار لصالح إحصائيا دال الفرق هذا و ، الأخير
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 : (36) رقم جدول
 .تجريبيةللمجموعة الالثاني البعدي  و ولبعدي الأال ختبارينالإ بين الفروق دلالة يبين

 ( .-القدرة العضلية  –القوة المميزة بالسرعة   (: ختبار إ

  
     

 
S 

  t قيمة
درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 المجدولة المحسوبة الإحصائية

 ختبار إ
القوة 
المميزة 
 بالسرعة

 
البعدي 

 ولالأ
63 76 

 
30 

 
33.33 

 
30 

 
0.05 

 
  دال

 بعديال
 الثاني

63.11 7..0 

 
 : (33)تحليل نتائج الجدول رقم 

      القوة المميزة بالسرعة لاختبار الحسابي المتوسط أن ، أعلاه (11) رقم الجدول في المعروضة النتائج من نرى
 البعدي ختبارالإ بلغ و (01) قدره معياري بانحراف(  63 ) كان ولالبعدي الأ ختبارالإ في(  القدرة العضلية )

 عالية جدا بدرجة و إحصائيا دالة كانت الفروق أن ظهر وقد ، (0.57 ) معياري بانحراف( 63.11)  الثاني 
 تحت (( 04.30  المجدولة القيمة من أعلى وهي  (08)كانت المحسوبة(   t) قيمة أن ذلك و ، ختبارينالإ لكلا
    ولبعدي الأال ختبارينالإ نتائج بين فرق هناك أن هذا ويعني ، (0.05) الدلالة مستوى و  (02)حرية درجة

الأخير   الثاني البعدي ختبارالإ لصالح إحصائيا دال الفرق هذا و ، تجريبيةللمجموعة ال الأخير الثاني البعدي و
 . (القدرة العضلية   )القوة المميزة بالسرعة   لاختبار
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للعينة  الأخير ول والثانيالأ البعدي و القبلي نختباريلإل التطور نسبة يبين:  (30)مخطط الأعمدة رقم 

 ( .القدرة العضلية ) القوة المميزة بالسرعة ختبار با التجريبية والخاص
 المجدولة و المحسوبة  (t)المعيارية وقيمتي نحرافاتالإ و الحسابية الأوساط بين مقارنة يبين):30) رقم جدول

  .ول الأ البعدي ختبارللإ  الضابطة و التجريبية المجموعتين بين
 .(-القدرة العضلية –القوة المميزة بالسرعة ختبار إ)

 
 tقيمة  ولالأ البعدي

Df 
مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 المجدولة المحسوبة S      الإحصائية

المجموعة 
 التجريبية

63 76 
 
76 

 
0.00 

 

33 

 

7.7. 

 غير

المجموعة  دال
 الضابطة

61.11 7..0 

 : (30)تحليل نتائج الجدول رقم 
 : التجريبية للمجموعة بالنسبة

  لاختبار ولفي الإختبار البعدي الأ الحسابي المتوسط أن أعلاه (37)  رقم الجدول في المعروضة النتائج تبين  
 (.76) معياري بانحراف( 63)  كان (  القدرة العضلية) القوة المميزة بالسرعة 
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  :الضابطة المجموعة أما
 )القدرة العضلية  )القوة المميزة بالسرعة لاختبار ولفي الإختبار البعدي الأ الحسابي المتوسط بلغ فقد 
 . (0..7) قدره معياري وبانحراف( 61.11)
 ( 04 )حرية درجة تحت (0.00) المجدولة (t )  قيمة من قلأ وهي (01) المحسوبة (t )  قيمة أن نلاحظ و

 (. ( 0.05 دلالة ومستوى
 البعدي ختبارالإ يخص الضابطة فيما و التجريبية المجموعة بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود عدم نلاحظ ومنه
 ( .  القدرة العضلية (القوة المميزة بالسرعة   ختبارإ يخص فيماول الأ
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 :  (33)مخطط الأعمدة رقم 

 ول للعينتين الضابطة و التجريبيةالأ البعدي ختبارلإل التطور نسبة يبين
 ( .القدرة العضلية ) القوة المميزة بالسرعة ختبار با والخاص
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 ):30) رقم جدول
 المجموعتين بين المجدولة و المحسوبة (t) المعيارية وقيمتي نحرافاتالإ و الحسابية الأوساط بين مقارنة يبين

 .الثاني  البعدي ختبارللإ  الضابطة و التجريبية
 .(  - القدرة العضلية –القوة المميزة بالسرعة ختبار إ) 

 
 tقيمة  الثاني البعدي

Df 
مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 المجدولة المحسوبة S      الإحصائية

المجموعة 
 التجريبية

63.11 7..0 
 

70.30 
 

0.00 

 

73 

 

7.7. 

 

المجموعة  دال
 الضابطة

6..11 7..0 

 
 :(  30 )تحليل نتائج الجدول رقم 

 :التجريبية للمجموعة بالنسبة
القدرة  )القوة المميزة بالسرعة  لاختبار الحسابي المتوسط أن أعلاه ) 30) رقم الجدول في المعروضة النتائج تبين  

 . (0..7) معياري بانحراف( 63.11)  كان(   العضلية
  :الضابطة المجموعة أما
 معياري وبانحراف( 11..6) ( القدرة العضلية) القوة المميزة بالسرعة  لاختبار الحسابي المتوسط بلغ فقد 

  . (0..7)قدره
 حرية درجة تحت ( (2.77 المجدولة (t )  قيمة من أكبر وهي )70.30 )المحسوبة  (t )  قيمة أن نلاحظ و

 .(0.05 ) ومستوى دلالة(  (04
الثاني  البعدي ختبارالإ يخص الضابطة فيما و التجريبية المجموعة بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود نلاحظ ومنه

 . ( - القدرة العضلية –القوة المميزة بالسرعة )  لاختبار  التجريبية المجموعة لصالحو  الأخير
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لكلا العينتين الضابطة الأخير الثاني  البعديختبار في الإ التطور نسبة يبين:  (33)مخطط الأعمدة رقم 

 . (القدرة العضلية ) القوة المميزة بالسرعة ختبار با والخاص والتجريبية
 :(33 (رقم جدول

 . (التجريبيةالمجموعة )البحث  لعينةالثاني الأخير  البعدي و القبلي نختباريلإل التطور نسبة يبين
 (.  -القدرة العضلية –القوة المميزة بالسرعة ): ختبار إ

 

 :اختبار 
القدرة  –القوة المميزة بالسرعة )

 .(-العضلية
 مقدار التغير

 بين
 المتوسطات

 نسبة
 (%)التطور

 الاختبار القبلي   
الاختبار    

 الثاني البعدي
  % 10.30 70.11 63.11 60 التجريبية المجموعة

 
 :(33)تحليل نتائج الجدول رقم 

القدرة  )القوة المميزة بالسرعة  لاختبار الحسابية المتوسطات بين التطور مقدار ( 13 ) رقم الجدول يبين
    التطور  نسبة مقدار بلغ حيث ، التجريبية للمجموعة الثاني الأخير البعدي و القبلي ختبارينللإ ، (  العضلية

خلال برنامج مقترح في  سلوب الدائريالأستددا  باالتدريب  فاعلية على يدل المقدار هذا و %) 10.30 (
 ختبارينللإ الحسابيين الوسطين بين الفرق أن حيث،(  -القدرة العضلية –القوة المميزة بالسرعة ) تحسين صفة
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 –القوة المميزة بالسرعة ) ختبارإ في تطور وجود يعني وهذا( 70.11) كان الثاني الأخير البعدي و القبلي
 . التجريبية للمجموعةالثانية الأخيرة  البعدية ختباراتلإل  بالنسبة (  -القدرة العضلية
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 :  (33)مخطط الأعمدة رقم 

 للعينة التجريبيةالأخير الثاني  البعديختبار في الإ التطور نسبة يبين
 . (القدرة العضلية ) القوة المميزة بالسرعة ختبار با والخاص

 :الثالثة  الفرعية الفرضيةنتائج مناقشة -
 :العينة الضابطة -3

لاختبار  ول للعينة الضابطةالأختبارين القبلي و البعدي بالإالخاص ( 16)من خلال عرض نتائج الجدول رقم 
       حصائية بين القياسين القبليإوجود فروق ذات دلالة عدم لوحظ  (- القدرة العضلية –القوة المميزة بالسرعة )
 . ( 73.17  (المجدولة( t ) من قلأ وهي (03.53) المحسوبة ( t) ول حيث بلغت البعدي الأ و

 للعينة الضابطةالأخير ختبارين القبلي و البعدي الثاني بالإالخاص ( 10)ومن خلال عرض نتائج الجدول رقم 
حصائية بين القياسين إوجود فروق ذات دلالة  لوحظ (- القدرة العضلية –القوة المميزة بالسرعة )لاختبار 
 . (73.17) المجدولة ( t ) من كبرأ وهي (70.00) المحسوبة ( t) حيث بلغت الأخير الثاني البعدي  القبلي و

الأخير ول و البعدي الثاني البعدي الأختبارين بالإالخاص ( 11)وكذلك ومن خلال عرض نتائج الجدول رقم 
وجود فروق ذات دلالة عدم لوحظ  (- القدرة العضلية –القوة المميزة بالسرعة )لاختبار  للعينة الضابطة
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 قلأ وهي (73.03) المحسوبة ( t) حيث بلغت الأخير الثاني البعدي  و ولبعدي الأحصائية بين القياسين الإ
 . ( (04.30 المجدولة ( t ) من

الأول  البعدي و القبلي نختباريلإل التطور نسبة يبين الذي (33)مخطط الأعمدة رقم وظهرت النتائج خلال 
 ( .القدرة العضلية) القوة المميزة بالسرعة ختبار با للعينة الضابطة والخاصالأخير والثاني 

أخذ لى حين إن العينة الضابطة لم تخضع للبرنامج المسطر من طرفه أنه وبالرغم من ألاحظ ي والقارئ لهذه النتائج 
حد الصفات لعينة زادت في مستواها من ناحية أن هذه اأوجد ف  ، الأخير ول والثانيقياسات الإختبار البعدي الأ

همة والغالبة حد الصفات الموالتي تعتبر أ (-القدرة العضلية  –القوة المميزة بالسرعة )البدنية المركبة وهي صفة  
وجد خلال قياسات الاختبار البعدي الثاني والأخير مقارنة حصائي هذا الإستدلال الإ، متر  377لعدائي سباق 

مع القبلي أما المقارنة بين البعدي الأول والثاني الأخير فهنا لم تظهر الفروق مما يأكد على ثبات الصفة عند حد 
مما يعطي ضرورة إشباع ثناء مسار العملية التدريبية أو نقص الإهتمام بها كخاصية بدنية تتعلق بالأداء أمعين 

في هذا  يتساءل الباحث هل للمجموعة التجريبية مثل حظ الضابطة وهنا حاجات اللاعبين من هذه الناحية ،
 .مر الذي سيتم تناوله في هذه المناقشة التحسن  والنمو ؟ هذا الأ

 :ينة التجريبية الع -0
ول للعينة التجريبية لاختبار الأ ختبارين القبلي و البعديبالإالخاص ( 13)خلال عرض نتائج الجدول رقم 

حصائية بين القياسين القبلي إفروق ذات دلالة  وجودعدم لوحظ  (- القدرة العضلية –القوة المميزة بالسرعة )
 . ( 73.17  (المجدولة( t ) من قلأ وهي (70.33) المحسوبة ( t) حيث بلغت ول الأالبعدي  و

ختبارين القبلي و البعدي الثاني للعينة التجريبية بالإالخاص ( .1)من خلال عرض نتائج الجدول رقم وأيضا 
حصائية بين القياسين إلوحظ وجود فروق ذات دلالة  (- القدرة العضلية –القوة المميزة بالسرعة )لاختبار 

 . ( 73.17  (المجدولة( t ) من كبرأ وهي (33) المحسوبة ( t) حيث بلغت الثاني الأخير القبلي و البعدي 
لاختبار  للعينة التجريبية الأخيرول و البعدي الثاني بعدي الأختبارين البالإالخاص ( 11)ما نتائج الجدول رقم أ
البعدي حصائية بين القياسين لوحظ وجود فروق ذات دلالة إ (- القدرة العضلية –القوة المميزة بالسرعة )

 . ( 73.17  (المجدولة( t ) من أكبر وهي  (70) المحسوبة ( t) حيث بلغت  الثاني الأخير البعدي و ولالأ
للعينة الأخير الأول والثاني  البعدي و القبلي نختباريلإل التطور نسبة يبين (30)مخطط الأعمدة رقم و 

 ( .القدرة العضلية ) المميزة بالسرعة القوة ختبار با التجريبية والخاص



 عرض وتحليل نتائج الفرضية الثالثة/  نيالفصل الثا                    الجانب التطبيقي                                                             

 
211 

 

:   لاحظ نقص في تحسن ونمو الصفة المقاسة وهي يالفروق و  حصائيةذه النتائج والدلالات الإله والمتطلع    
لى الباحث هذا النقص إ ويرجح،  ولالبعدي الأختبار في الإ ، (-القدرة العضلية  –القوة المميزة بالسرعة )

ويكمن عد  برنامج المقترح حيث كان هذا من صعوبات البرنامج التدريبي المقترح لتمارين العدائين فهم ال قصور في
عن وحديثة خرجت والتي جاءت بصيغة جديدة التمارين نوعية ومواصفات الفهم من وجهة نظر الباحث في 

هم وتجريب والتأقلم مع عطاء فرصة للعينة التجريبية لفالمعتاد عند الرياضيين هذا الأمر الذي أوجب على الباحث إ
رتفاع المستوى لدى إنقص من مستوى في كل بداية حصة تدريبية وبعد الإحماء هذا الأمر اللي أالتمارين المنجزة 

والتحسن  جلياستمرار في البرنامج ظهرت الفروق في القياس البعدي الأول ولكن مع المضي والإ هذه العينة
فكان للعينة  ء البرنامج كاملا وأخذ قياسات الإختبار البعدي الثاني الأخيرد إنهاالملحوظ والمقاس كميا ورقميا بع
كما أثبتته   المذكورة سابقاحصائية ولوحظ ذلك من خلال الفروق الإالمركبة صفة التجريبية حظ في تحسين هذه ال

الملحوظ مما دل  طورالتوالتي وجد فيها الباحث الأخير ول والثاني أيضا نتائج الفروق بين الإختبارين البعدي الأ
ثباتا على وهذه الدلالة الإحصائية كانت إ،  سمة على تأثير البرنامج المقترح والمسطر من طرفه في تطوير هذه ال

ول بالنسبة للعينة التجريبية ة بين القياس القبلي و البعدي الأعدم كفاية البرنامج التدريبي للمدة الزمنية المحصور 
كصفة  ( -القدرة العضلية  –القوة المميزة بالسرعة )ن صفة ودلالة أيضا على أ  (يو  33)والفترة المحددة ب 

الحديثة في ساليب والأمركبة لا يمكن تطويرها خلال مدة زمنية قصيرة ونفس الشيء بالنسبة لاستعمال التمارين 
بالنسبة لعينة  اليهوالواجب الوصول إ المركبة البدنيةالكفاية لى خطة متوسطة المدى لتحسين التدريب وإنما تحتاج إ

دوده الزمنية لى حالباحث تأكيدا لتكملة البرنامج إ متر كل هذا زاد 377البحث التجريبية وتخصصهم في عدو 
  . (شهر كاملةأ 33)قتراحا منه ب النهائية والمقررة إ

 : ولفي الإختبار البعدي الأ بالنسبة للعينتين الضابطة والتجريبية-1
  المعيارية وقيمتي نحرافاتالإ و الحسابية الأوساط بين مقارنة بين تناول نتائج الذي )10 (رقم الجدول يوضح كما
(t)القوة )والخاص باختبار  ولالأالبعدي  ختبارللإ  الضابطة و التجريبية المجموعتين بين المجدولة و المحسوبة

         المجدولة ( t)  من قلأ وهي (76) المحسوبة ( t) بلغت  ، حيث (- القدرة العضلية –المميزة بالسرعة 
 .(  .7.7) الدلالة  عند مستوى إحصائية دلالة وجود عدم على يدل ما وهذا ، )0.00 (

الأول للعينتين الضابطة  و التجريبية  البعدي ختبارلإل التطور نسبة (33)مخطط الأعمدة رقم كما يوضح 
 ( .القدرة العضلية ) بالسرعة القوة المميزة ختبار با والخاص

مستوى العينتين دلالة على  ،ا بينهما العينتين التجريبية والضابطة فيم ختبارات لم تظهر الفروق جليا بينفي هذه الإ
 .في الصفة المنجزة و المقاسة والتجانس في هذا المستوى مازال في حد التكافؤ 
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 :الأخير ختبار البعدي الثانيعينتين الضابطة والتجريبية في الإبالنسبة لل -3
  المعيارية وقيمتي نحرافاتالإ و الحسابية الأوساط بين مقارنة بين تناول نتائج الذي )10 (رقم الجدول يوضح كما
 (t)الخاص باختبار  الأخير الثاني البعدي  ختبارللإ  الضابطة و التجريبية المجموعتين بين المجدولة و المحسوبة

 ( t)   من أكبر وهي(  0.30)  المحسوبة ( t) بلغت  ، حيث (-القدرة العضلية –القوة المميزة بالسرعة )
 ختبارالإ لصالح ( 0.05 ) الدلالة عند مستوى إحصائية دلالة وجود على يدل ما وهذا ،) 0.00 (المجدولة
 . بالنسبة للمجموعة التجريبية الأخير  الثاني البعدي

الثاني الأخير لكلا العينتين الضابطة  البعديفي الإختبار  التطور نسبة يبين (33)رقم مخطط الأعمدة و 
 . (القدرة العضلية ) القوة المميزة بالسرعة ختبار با والتجريبية والخاص

التدريبي نامج بالبر  متأثرةختبار البعدي الثاني ستوى على الضابطة فتفوقها في الإهنا تظهر العينة التجريبية في الم
مج وكذلك عدم سلوب التدريب الدائري وبالرغم من تحسن الضابطة خلال زمن تنفيذ البرناالمقترح باستخدام أ

فضل منها مما يدل على تفوق البرنامج المقترح من طرف الباحث تناولها للبرنامج فإن التجريبية أظهرت تحسنا أ
 . ن الفاصل في وجود الفروقختبارات كاالمقاس في الإ والأداءعلى مثيله المعتاد 

القدرة  –القوة المميزة بالسرعة ) :ل الحسابي المتوسطات تغير مقدار حيث ظهر ( 13 ) رقم الجدول ما في أ
 .( % 10.30 )وبنسبة التجريبية للمجموعة الثاني الأخير و البعدي القبلي ختبارللإ بالنسبة (-العضلية

للعينة ال الأخير الثاني  البعدي ختبارلإل التطور مقدار يبين (33)مخطط الأعمدة رقم ويتضح هذا من خلال 
 . (القدرة العضلية ) القوة المميزة بالسرعة ختبار با التجريبية والخاص

 :ن العدائين المحنكين يتسمون بعدة صفات منها والتي تذكر بأ 3300BLACKنظرية بلاك وهذا ما تأكده 

 :السرعة الفائقة للعدو مسافات قصيرة  -3
ولئك ألة على حرق الطاقة هوائيا ،يميل وعند مقارنة المجموعات المختلفة من العدائين الذين يتسمون بقدرة هائ

 .متر 377يضا في سباق ألى السرعة إسرع في المسافات القصيرة الأ

 :القدرة الفائقة على تعويض اللاكتات لاهوائيا  -0
من الطاقة في المراحل المبكرة من السباق عن طريق تكسير نتاج مزيد إعلى  ونهؤلاء العدائين القادر قد يكون 

 .فضلئات الفوسفات عالية الطاقة هم الأجزي

متر  في التدريب على التأكيد على تدريب  377بناءا على متطلبات سباق (  HART)هارت وصى أوكما 
 :القوة المميزة بالسرعة من خلال التصنيف الموالي 
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   67 قل منأبتكرارات نقباض العضلات وتتميز إرينات السرعة مع القوة على سرعة تعتمد تم : السرعة مع القوة
 .ثواني

القوة المميزة بالسرعة ن النظام اللاهوائي يكون ظاهره على شكل قدرات بدنية مركبة منها ألهذا يرى الباحث  هنا 
لى شكلها الداخلي والمتمثل في إضافة إلنظام والمدروسة في دراستنا هذا والتي تقع تحت هذا ا ( القدرة العضلية )
 . ATP-PC الفوسفاتية نتاجية الطاقة اللاهوائيةإ

وهي تندرج ضمن  سرعة الحركية صفة بدنية مركبة من صفتي القوة وال القوة المميزة بالسرعة ن صفة أوبحكم    
 :كالتالي 0771حمد نصر الدين سيد أ.صنفها دوالذي  الفوسفاتي نظام الطاقة اللاهوائي 

 (:PC- ATP)  العناصر البدنية المرتبطة بالنظا  الطاقة الفوسفاتي -

 :وهي تتمثل في

  Static and Dynamic Maximum Strength(الثابتة –المتحركة )القوة العظمى -1

 . Speedالسرعة -0

 . السرعة×القوة :وهي محصلة  Muscular Powerالقدرة العضلية -1

في البحث من ن العدو السريع يكون بنظام طاقوي لا هوائي فوسفاتي قيس الباحث بأوهذا ما يتوافق مع فكرة 
 .ذو الدلالة الطاقوية لهذا النظام  ثانية والذي يقيس القوة المميزة بالسرعة .6الوثب المتكرر لمدة ختبار إخلال 

جميع ن أ(  نظريات وتطبيقات) يا الرياضة في كتاب فسيولوج( حمد نصر الدين سيدأ.د)  يضاأ وكما ذكر
ثواني تكون ضمن القدرة اللاهوائية القصوى  67نشطة ذات السرعة العالية خلال فترة زمنية قليلة لا تتجاوز الأ

 :الفوسفاتية من خلال قوله 

اللاهوائي الفوسفاتي لنظام قصى طاقة ممكنة باستخدام اأنتاج إوتعني القدرة على  : القدرة اللاهوائية القصوى-
 . ثوان 67قل من أقل زمن ممكن حتى أو قوة وفي أقصى سرعة نشطة البدنية التي تؤدى بأفي الأ

تؤدى بأقصى شدة ولا يزيد  نشطةأن يندرج تحت هذا النظام أنه يمكن أ:( 0333.عمر محمد الخياط.د) كما ذكر
  .متر( 077،677)و ثابتة مثل العدو أنشطة متحركة ثانية سواء كانت هذه الأ( 17)عن  داء فيهازمن الأ

يضية تدريبية في تحسين هذه الكفاءة الأساليب الحد الأأ تأثيروجاء البرنامج المقترح من طرف الباحث ليدرس 
بو أعماد الدين عباس .د) من طرف المؤلف والمذكور في الدراسات النظرية والمذكورة في الخلفية النظرية للدراسة 
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لعاب الجماعية وذكره لمميزات التدريب لفريق في الأفي كتابه التخطيط والأسس العلمية لبناء وإعداد ا ( زيد
 :الدائري كالتالي

 :مميزات التدريب الدائري  -

جهود البدني موالتكيف لل زيادة كفاءة الجهازين الدوري والتنفسي ، وزيادة القدرة على مقاومة التعب ، -
 .المبذول

لى الصفات البدنية الحركية مثل إفة كبيرة في تنمية القوة العضلية والسرعة والتحمل بالإضاتسهم بدرجة   -
 .تحمل القوة وتحمل السرعة والقوة المميزة بالسرعة

 -القدرة العضلية  –القوة المميزة بالسرعة وكذلك من خلال ملاحظة بعض الدراسات السابقة والتي عالجت صفة 
 :من خلال برنامج تدريبي مقترح وهي 

 :بعنوان  حسن تركي عادل ٠ د٠ م٠ أجراها الباحث أالدراسة التي 

 .القوة ومطاولة بالسرعة المميزة القوة تطوير في وأثرها مختلفين بأسلوبين القصوى القوة تطوير

 :نتائج الدراسة

 ٠ القصوى القوة يطوران المستخدمان المنهجان -
 ٠ القوة ومطاولة بالسرعة المميزة القوة تطوير في يساعدان لا المستخدمان المنهجان -
 بالشدة التدريب من القصوى القوة تطوير في فاعلية أكثر الكبيرة والتكرارات القصوى بالشدة التدريب -

 ٠ الكبيرة المنخفضة و التكرارات
ن النظام اللاهوائي الفوسفاتي يكون ظاهره على شكل قدرات بدنية مركبة منها القوة ألهذا يرى الباحث  هنا 

نتاجية إلى شكلها الداخلي والمتمثل في إضافة إوالمدروسة في بحثنا هذا المميزة بالسرعة والتي تقع تحت هذا النظام 
متواصلة لتعطى النتائج  - القدرة العضلية - لقوة المميزة بالسرعةباستدلال عليها طاقة اللاهوائية والتي نستطيع الإال

 .ثا/م/بوحدة كلغ
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  : ثالثال الجزئي ستنتاجالإ
سلوب برنامج تدريبي مقترح باستخدام الأاستخدام  أن نستنتج السابقة الجداول نتائج تحليل خلال من

 التي ثالثةالالفرعية  الفرضية وحسب ، ( -القدرة العضلية –القوة المميزة بالسرعة ) سمة  تحسين إلى أدىالدائري 
ختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية و الضابطة و توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الإ نهأ على تنص

   عدو 333المحددة لأداء  (القدرة العضلية)القوة المميزة بالسرعة صفة  ينلصالح المجموعة التجريبية في تحس
ومن خلال الحصول على النتائج وإيجاد الفروق بين  ، برنامج تدريبي مقترحسلوب الدائري ضمن باستددا  الأ

 . محققة ثالثةال الفرعية فالفرضية نإفالأخير  الثانيالبعدي  القياسين القبلي و
والمدروسة  م 377المحددة لأداء المركبة القدرات البدنية بعض ومع تحقق جميع فرضيات البعد الأول والخاص ب

القوة  -تحمل السرعة –تحمل القوة )خلال الفرضيات الثلاثة المذكورة سالفا والتي تدرس على التوالي كل من 
 :وحسب الفرضية الجزئية الأولى والخاصة بالبعد الأول والتي تنص على  ، "(القدرة العضلية"المميزة بالسرعة 

ختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية و الضابطة و لصالح توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الإأنه 
باستددا     عدو 333المحددة لأداء المركبة القدرات البدنية بعض  فيتحسن الالمجموعة التجريبية في 

  .سلوب الدائري ضمن برنامج تدريبي مقترح الأ
 .قد تحققت الفرضية الجزئية الأولىفإن الأول وبالإستناد إلى درجة تحقق الفرضيات والمتعلقة بهذا البعد 

 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ومناقشة عرض وتحليل 

 نتائج البعد الثاني

 ة الثانيةنص الفرضية الجزئي: 
 ختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية و الضابطة توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الإ      

 044المحددة لأداء  مؤشرات اللياقة اللاهوائيةبعض  فيتحسن الو لصالح المجموعة التجريبية في 
 .سلوب الدائري ضمن برنامج تدريبي مقترح باستخدام الأ عدو م

 



 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

ومناقشة عرض وتحليل 

 الفرعية نتائج الفرضية

 الرابعة

 لرابعةا فرعيةنص الفرضية ال: 
 ختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الإ              

 المحددة لأداء القدرة اللاهوائية الفوسفاتية ينو الضابطة و لصالح المجموعة التجريبية في تحس
 .سلوب الدائري ضمن برنامج تدريبي مقترح  باستخدام الأ م عدو 044
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 : رابعةعرض وتحليل نتائج الفرضية ال-4

المحسوبة والمجدولة ( (tنحرافات المعيارية وقيمتي مقارنة بين الأوساط الحسابية والإيبين (: 44)جدول رقم
 .ولالبعدي الأ و القبلي ينختبار الضابطة للإ ةلمجموعل

 ( .ثا 04الخطو لمدة ختبار إ )

  
     

 
S 

  t قيمة
درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 المجدولة المحسوبة الإحصائية

 ختبارإ
الخطو 
لمدة 
 ثا 04

 
 قبلي

12.53 5..5 
 

40.10 
 

44.14 
 
40 

 
0.05 

 غير

  دال
 بعديال

 ولالأ
1..83 5... 

 
 : (44)تحليل نتائج الجدول رقم 

 : الضابطة لمجموعةل بالنسبة
 قدره معياري وبانحراف( 12.53)في النتائج القبلية  ( ثا 04الخطو لمدة )لاختبار  الحسابي المتوسط بلغ فقد
(05..5) . 

( 83..1)ول ختبار البعدي الأتائج الخاصة بالإفي الن( ثا 04الخطو لمدة )لاختبار  الحسابي المتوسط بلغكما 
 .(...05) قدره معياري وبانحراف

 درجة تحت (08.10) ب المجدولة (t )  قيمة منقل أ وهي (03.10)المحسوبة    (t ) قيمة  أن ونلاحظ 
 الضابطة لمجموعةل ةإحصائي لالةد ذات فروق وجودعدم  نلاحظ ومنه ، (0.05) دلالة ومستوى (05)حرية
 (. ثا 04الخطو لمدة )  لاختبارول لأالبعدي ا و القبلي ختبارالإ يخص فيما
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 (:40)جدول رقم

الضابطة  ةلمجموعلالمحسوبة والمجدولة ( (tنحرافات المعيارية وقيمتي مقارنة بين الأوساط الحسابية والإيبين  
 .الثاني والبعدي ختبار القبليللإ
 ( . ثا  04الخطو لمدة ختبار إ) 

  
     

 
S 

  t قيمة
درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 المجدولة المحسوبة الإحصائية

ختبار إ
الخطو 
لمدة 
 ثا 04

 
 قبلي

12.53 5..5 
 

47.54 
 

44.14 
 
40 

 
0.05 

 

  دال
 بعديال

 الثاني
8..01 5... 

 
 :( 40)تحليل نتائج الجدول رقم 

 : الضابطة لمجموعةل بالنسبة
 قدره معياري وبانحراف( 12.53:)ثا 04الخطو لمدة لاختبار في النتائج القبلية  الحسابي المتوسط بلغ فقد
(5..5.) 

 قدره معياري وبانحراف( 01..8:)ثا 04الخطو لمدة لاختبار في النتائج البعدية  الحسابي المتوسط بلغكما 
(5....) 
 درجة تحت (08.10) ب المجدولة  (t )  قيمة من أكبر وهي (0..02)المحسوبة    (t ) قيمة  أن ونلاحظ 

 . (0.05) دلالة ومستوى (08) حرية
البعدي الثاني  و القبلي ختبارالإ يخص فيما ضابطةللمجموعة الة إحصائي لةدلا ذات فروق وجود نلاحظ ومنه 

 ( .ثا 04الخطو لمدة )لاختبار  الأخير
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 : (42) رقم جدول

 .ضابطةللمجموعة الالثاني البعدي  و ولبعدي الأال ختبارينالإ بين الفروق دلالة يبين
 .  (ثا  04الخطو لمدة   (: ختبار إ

  
     

 
S 

  t قيمة
درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 المجدولة المحسوبة الإحصائية

 ختبار إ
الخطو 
لمدة 
   ثا  04

 
البعدي 

 ولالأ
1..83 05... 

 
45.14 

 
0.55 

 
40 

 
0.05 

 

  دال
 بعديال

 الثاني
8..01 05... 

 
 :(40)تحليل نتائج الجدول رقم 

     (ثا 04الخطو لمدة  ) لاختبار الحسابي المتوسط أن ، أعلاه (85) رقم الجدول في المعروضة النتائج من نرى
 الثاني البعدي ختبارالإ بلغ و ، (...05) قدره معياري بانحراف(  83..1 ( كان ولالبعدي الأ ختبارالإ في
 أن وذلك ، ختبارينالإ لكلا إحصائيا دالة كانت الفروق أن ظهر وقد ، (...5) معياري بانحراف( 01..8)

         ( (02حرية درجة تحت (07.30)المجدولة القيمة من أعلى وهي (08.10) كانت المحسوبة(   t) قيمة
 الثاني البعدي و  ولبعدي الأال ختبارينالإ نتائج بين فرق هناك أن هذا ويعني ،  ( 0.05 )الدلالة مستوى و

الخطو )لاختبار  الأخير الثاني البعدي ختبارالإ لصالح إحصائيا دال الفرق هذا و ،للمجموعة الضابطة  الأخير
 . ( ثا04لمدة 

 
 



 عرض وتحليل نتائج الفرضية الرابعة/ الفصل الثاني                          الجانب التطبيقي                                                          

 
191 

 

1 2 3

0

5

10

15

20

25

30

35

40

45

50

لي ب ق ال ل عدي الاو ب ال ي ثان عدي ال ب ال

0

5

10

15

20

25

30

35

40

45

50

 

 
للعينة  الأخير ول والثانيالأ البعدي و القبلي نختباريلإل التطور نسبة يبين:  (01)مخطط الأعمدة رقم 

 .ثا 04الخطو لمدة ختبار با الضابطة والخاص
 .للمجموعة التجريبيةول الأالبعدي  و القبلي ختبارينالإ بين الفروق دلالة يبين: (43) رقم جدول

 .  (ثا  04الخطو لمدة   (: ختبار إ

  
     

 
S 

  t قيمة
درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 المجدولة المحسوبة الإحصائية

 ختبار إ
   الخطو 
لمدة 
 ثا 04

 
 قبلي

1...1 05..8 
 

40.44 
 

44.14 
 
40 

 
0.05 

 غير

  دال
 بعديال

 ول الأ
85.05 08.1. 

 
 الحسابي المتوسط أن ، أعلاه (81) رقم الجدول في المعروضة النتائج من نرى :(41)تحليل نتائج الجدول رقم 

 وبلغ ، (8..5) قدره معياري بانحراف(  1...1 ( كان القبلي ختبارالإ في (ثا  04الخطو لمدة   (لاختبار
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 إحصائيا دالة غير كانت الفروق أن ظهر وقد ، (.08.1) معياري بانحراف( 85.05 ( ول الأ البعدي ختبارالإ
( 08.10) المجدولة القيمة من قلأ وهي( 03.80) كانت المحسوبة(   t) قيمة أن ذلك و ، ختبارينالإ لكلا
 ختبارينالإ نتائج بين قو فر  هناكتوجد  ه لاأن هذا ويعني ،  (0.05 )الدلالة مستوى و (05) حرية درجة تحت
الخطو لمدة   (لاختبار  ولالأ البعدي ختبارالإ لصالح إحصائيا دالغير  الفرق هذا و ،ول الأ البعدي و القبلي
 .  (ثا  04

 للمجموعة التجريبيةالثاني البعدي  و القبلي ختبارينالإ بين الفروق دلالة يبين: (44) رقم جدول
 (. ثا  04الخطو لمدة : )ختبار إ

  
     

 
S 

  t قيمة
درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 المجدولة المحسوبة الإحصائية

ختبار إ
الخطو 
لمدة 
   ثا  04

 
 قبلي

1...1 05..8 
 

00.17 
 

44.14 
 
40 

 
0.05 

 

  دال
 بعديال

 الثاني
.1.0. 05.8. 

 
 :( 44)تحليل نتائج الجدول رقم 

 في (ثا 04الخطو لمدة ) لاختبار الحسابي المتوسط أن ، أعلاه(82) رقم الجدول في المعروضة النتائج من نرى
 )  .1.0.)البعدي  ختبارالإ بلغ و ،( 8..5 ) قدره معياري بانحراف(  1...1  ( كان القبلي ختبارالإ

 ذلك و ، ختبارينالإ لكلا عالية بدرجة و إحصائيا دالة كانت الفروق أن ظهر وقد ، (.5.8 )معياري بانحراف
 و ( (02حرية درجة تحت( (04.30المجدولة القيمة من أعلى وهي (2..33) كانت المحسوبة(   t) قيمة أن

 هذا و ،الثاني الأخيرالبعدي  و القبلي ختبارينالإ نتائج بين فرق هناك أن هذا ويعني ، (0.05) الدلالة مستوى
 .الثاني الأخير البعدي الاختبار لصالح إحصائيا دال الفرق
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 : (45) رقم جدول
 .تجريبيةللمجموعة الالثاني البعدي  و ولبعدي الأال ختبارينالإ بين الفروق دلالة يبين

 . (ثا 04الخطو لمدة   (: ختبار إ

  
     

 
S 

  t قيمة
درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 المجدولة المحسوبة الإحصائية

 ختبار إ
الخطو 
لمدة 
 ثا 04

 
البعدي 

 ولالأ
85.05 08.1. 

 
45.07 

 
44.14 

 
40 

 
0.05 

 

  دال
 بعديال

 الثاني
.1.0. 05.8. 

 
 :(47)تحليل نتائج الجدول رقم 

 في ( ثا 04الخطو لمدة ) لاختبار الحسابي المتوسط أن ، أعلاه (82) رقم الجدول في المعروضة النتائج من نرى
  الثاني البعدي ختبارالإ وبلغ (.08.1) قدره معياري بانحراف( 85.05 (كان ولالبعدي الأ ختبارالإ
 لكلا كبيرة بدرجة و إحصائيا دالة كانت الفروق أن ظهر وقد ، (.5.8) معياري بانحراف( .1.0.)
 تحت ((04.30 المجدولة القيمة من أعلى وهي (52..0) كانت المحسوبة (  t) قيمة أن ذلك و ، ختبارينالإ

 ولبعدي الأال ختبارينالإ نتائج بين فرق هناك أن هذا ويعني ، (0.05) الدلالة مستوى و  (02)حرية درجة
 الأخير الثاني البعدي ختبارالإ لصالح إحصائيا دال الفرق هذا و ، تجريبيةللمجموعة ال الأخير الثاني والبعدي
 . ( ثا 04الخطو لمدة ) لاختبار

 
 
 
 



 عرض وتحليل نتائج الفرضية الرابعة/ الفصل الثاني                          الجانب التطبيقي                                                          

 
191 

 

1 2 3

0

10

20

30

40

50

60

70

لي ب ق ال ل عدي الاو ب ال ي ثان عدي ال ب ال

0

10

20

30

40

50

60

70

 

 
للعينة الأخير ول والثاني الأ البعدي و القبلي نختباريلإل التطور نسبة يبين:  (05)مخطط الأعمدة رقم 

 .ثا 04الخطو لمدة ختبار با والخاص تجريبيةال
 المجدولة و المحسوبة (t) المعيارية وقيمتي نحرافاتالإ و الحسابية الأوساط بين مقارنة يبين):41) رقم جدول

  .ول الأ البعدي ختبارللإ  الضابطة و التجريبية المجموعتين بين
 (.ثا 04الخطو لمدة )

 
 tقيمة  ولالأ البعدي

Df 
مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 المجدولة المحسوبة S      الإحصائية

المجموعة 
 التجريبية

85.05 08.1. 
 

03.50 
 

0.55 

 

08 

 

0.02 

 غير

المجموعة  دال
 الضابطة

1..83 05... 

 :(41)تحليل نتائج الجدول رقم 
 :التجريبية للمجموعة بالنسبة

  لاختبار ولفي الإختبار البعدي الأ الحسابي المتوسط أن أعلاه (41) رقم الجدول في المعروضة النتائج تبين  
  (..08.1) معياري بانحراف (85.05) كان ( ثا 04الخطو لمدة )
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  :الضابطة المجموعة أما
 وبانحراف( 83..1):( ثا 04الخطو لمدة ) لاختبار ولفي الإختبار البعدي الأ الحسابي المتوسط بلغ فقد 

 (....05) قدره معياري
     حرية درجة تحت (( 2.77 المجدولة (t )  قيمة من قلأ وهي (01.20)المحسوبة  (t )  قيمة أن نلاحظ و 

 .(0.05 ) ومستوى دلالة (04 ) 
 البعدي ختبارالإ يخص الضابطة فيما و التجريبية المجموعة بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود عدم نلاحظ ومنه
 . ( ثا 04الخطو لمدة ) :لاختبار البعدي الأول ختبارالإ يخص فيماول الأ
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 :  (01)مخطط الأعمدة رقم 

 ول لكلا العينتين الضابطة والتجريبيةالأ البعديختبار في الإ التطور نسبة يبين
 .ثا 04الخطو لمدة ختبار با والخاص
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 ):45) رقم جدول
 المجموعتين بين المجدولة و المحسوبة (t) المعيارية وقيمتي نحرافاتالإ و الحسابية الأوساط بين مقارنة يبين

 .الأخير الثاني يالبعد ختبارللإ  الضابطة و التجريبية
 (. ثا  04الخطو لمدة ختبار إ) 

 
 tقيمة  الثاني  البعدي

Df 
مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 المجدولة المحسوبة S      الإحصائية

المجموعة 
 التجريبية

.1.0. 5.8. 
 

..38 
 

0.55 

 

08 

 

0.02 

 

المجموعة  دال
 الضابطة

8..01 5... 

 
 :( 45)تحليل نتائج الجدول رقم 

 :التجريبية للمجموعة بالنسبة
  كان (ثا 04الخطو لمدة ) لاختبار الحسابي المتوسط أن أعلاه) 45) رقم الجدول في المعروضة النتائج تبين  
 (t )  قيمة من أكبر وهي) 38.. ) المحسوبة (t )  قيمة أن نلاحظ ، و( .5.8)معياري  بانحراف( .1.0.)

 (. (0.05 دلالة ومستوى (04) حرية درجة تحت (...5) المجدولة
  :الضابطة المجموعة أما
 نلاحظ و (...5)قدره معياري وبانحراف( 01..8 (:)ثا  04الخطو لمدة ) لاختبار الحسابي المتوسط بلغ فقد 
ومستوى  (04)حرية درجة تحت ( ( 2.77 المجدولة (t )   قيمة من أكبر وهي)38..)المحسوبة  (t )  قيمة أن

 .(0.05 ) دلالة
 الثاني البعدي ختبارالإ يخص الضابطة فيما و التجريبية المجموعة بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود نلاحظ ومنه

 .(  ثا 04الخطو لمدة ) لاختبارالتجريبية  المجموعة لصالحو  الأخير
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لكلا العينتين الضابطة الأخير الثاني  البعديختبار في الإ التطور نسبة يبين:  (00)مخطط الأعمدة رقم 

 .ثا 04الخطو لمدة ختبار با والخاص والتجريبية
 .البحث  التجريبية لعينة الثاني الأخير البعدي و القبلي نختباريلإل التطور نسبة يبين:(41 (رقم جدول

 (.ثا 04الخطو لمدة : )ختبار إ

 

 :ختبار إ
 .( ثا 30الخطو لمدة )

 مقدار التغير
 بين

 المتوسطات

 نسبة
 (%)التطور

 ختبار القبليالإ   
ختبار الإ   

 الثاني  البعدي
 % 80 52.51 .1.0. 1...1 المجموعة التجريبية

 
 :(41)تحليل نتائج الجدول رقم 

 ختبارينللإ ، (ثا 04الخطو لمدة ) لاختبار الحسابية المتوسطات بين التطور مقدار ( .8 ) رقم الجدول يبين
 يدل المقدار هذا و % ) 80 (التطور  نسبة مقدار بلغ حيث ، التجريبية للمجموعة الثاني الأخير والبعدي القبلي
القدرة اللاهوائية خلال برنامج مقترح في تحسين صفة  سلوب الدائريالأستددا  باالتدريب  فاعلية على

 القبلي ختبارينللإ الحسابيين الوسطين بين الفرق أن ،حيث ( ثا 04الخطو لمدة ) ختبارباالفوسفاتية والمقاسة 
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 ختباراتالإ في (ثا 04الخطو لمدة ) اختبار في تطور وجود يعني وهذا( 52.51)  كانالثاني الأخير   والبعدي
 . التجريبية للمجموعة الأخيرة الثانية البعدية
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 :  (04)رقم مخطط الأعمدة 

 للعينة التجريبيةالأخير الثاني  البعديختبار القبلي و في الإ التطور نسبة يبين
 .ثا 04الخطو لمدة ختبار با الخاص

 :الفرضية الفرعية الرابعة نتائج مناقشة -
 :العينة الضابطة -0

لاختبار  الضابطة ول للعينةالأختبارين القبلي و البعدي بالإالخاص ( 80)من خلال عرض نتائج الجدول رقم 
ول حيث البعدي الأ حصائية بين القياسين القبلي ووجود فروق ذات دلالة إعدم لوحظ  (ثا 04الخطو لمدة )

 . ( 08.10  (المجدولة( t )  من قلأ وهي (03.10) المحسوبة ( t) بلغت 
 للعينة الضابطةالأخير ختبارين القبلي و البعدي الثاني بالإالخاص ( 83)ومن خلال عرض نتائج الجدول رقم 

 الأخير الثانيالبعدي  حصائية بين القياسين القبلي ولوحظ وجود فروق ذات دلالة إ (ثا 04الخطو لمدة )لاختبار 
 . (08.10 (المجدولة( t )  من أكبر وهي (05.70) المحسوبة ( t) حيث بلغت 

 الأخير ول  و البعدي الثانيالبعدي الأختبارين بالإالخاص ( 85)وكذلك ومن خلال عرض نتائج الجدول رقم 
 ولبعدي الأحصائية بين القياسين اللوحظ وجود فروق ذات دلالة إ (ثا 04الخطو لمدة )لاختبار  للعينة الضابطة

 . (08.10  (المجدولة( t )  من كبرأ وهي (10..0) المحسوبة ( t) حيث بلغت الأخير الثاني البعدي  و
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الأول والثاني  البعدي و القبلي نختباريلإل التطور نسبة تظهر (01)الأعمدة رقم مخطط و بالإعتماد على 
 .ثا 04الخطو لمدة ختبار با للعينة الضابطة والخاصالأخير 

 خضض  للبرنامج المسطر من ررفه إى  حين أخذ قياسات ن العينة الضابطة لمهنا لاحظ الباحث أنه وبالرغم من أ
حد الخصائص لعينة زادت في مستواها من ناحية أن هذه ا،  فوجد أ الأخير البعدي الأول والثاني الإختبار

حد المؤشرات المهمة والغالبة والتي تعتبر أ  ثواني 04الخطو المتواصل لمدة البيوكيميائية الطاقوية مقاسة باختبار 
فة القوة المميزة بالسرعة والمدروسة في نه وفي صلكن ومن جهة أخرى لاحظ الباحث أمتر ،  800لعدائي سباق 

لاختبار  لثاني الأخيرتحسن ملحوظ في القياس الخاص بالإختبار البعدي اأيضا  الفرضية الثالثة كان للعينة الضابطة
مؤشرات راقوية والقوة المميزة بالسرعة هي خاصية بدنية ذات  (القدرة العضلية )  القوة المميزة بالسرعة

الأداء مماثل  أنلباحث أكد ل هذا الناتج الإحصائي ، CP-ATPظام الطاقة الفوسفاتي ن بيوكيميائية وفق
ن يكون ناتجا ولو أنه يقيس نفس الصفة وكذلك أن التطور في الصفة المقاسة يمكن أكيميائيا وبدنيا ظاهريا وبارنيا  

ختبارات ن العدائين في أداء الإرجح تمكملاحظته فالباحث حسب  ،وجه  بأكملختبار عدائي العينة للإ لأداء
وتحسن  ووجودها ضمن جرعات البرنامج  وخصوصا بعد فهمهم لها وتأقلمهم م  مواصفات الأداء فيهاالبدنية 

البرنامج مما دل على تمت   ول ،وليس الأالأخير لإستدلال الإحصائي في الإختبار البعدي الثاني با العينة كان
وبعد كل هذا  الباحثممنهج من ررف سليم و صدق نحو بلوغ الهدف واحترام الجرعات والسير وفق خضطيط الو 

مر الذي سيتم في هذا التحسن  والنمو ؟ هذا الأ يتساءل الباحث هل للمجموعة التجريبية مثل حظ الضابطة
 .تناوله في هذه المناقشة 

 :العينة التجريبية  -0
ول للعينة التجريبية لاختبار الأ ختبارين القبلي و البعديبالإالخاص ( 81)خلال عرض نتائج الجدول رقم 

حيث ول الأالبعدي  حصائية بين القياسين القبلي ووجود فروق ذات دلالة إعدم لوحظ  (ثا 04الخطو لمدة )
 . ( 08.10  (المجدولة( t ) من قلأ وهي (03.80) المحسوبة ( t) بلغت 
للعينة الأخير ختبارين القبلي و البعدي الثاني بالإالخاص ( 88)الجدول رقم من خلال عرض نتائج وأيضا 

حصائية بين القياسين القبلي و البعدي إلوحظ وجود فروق ذات دلالة  (ثا 04الخطو لمدة )التجريبية لاختبار 
 . ( 08.10 (المجدولة( t )  من أكبر وهي (00.17) المحسوبة ( t) حيث بلغت الأخير الثاني 



 عرض وتحليل نتائج الفرضية الرابعة/ الفصل الثاني                          الجانب التطبيقي                                                          

 
121 

 

لاختبار  للعينة التجريبية الأخيرول و البعدي الثاني بعدي الأختبارين البالإالخاص ( 82)ما نتائج الجدول رقم أ
حيث الثاني الأخير البعدي  حصائية بين القياسين القبلي وإوجود فروق ذات دلالة  لوحظ (ثا 04الخطو لمدة )

 . ( 08.10  (المجدولة( t )  من أكبر وهي  (52..0) المحسوبة ( t) بلغت 
 الأول والثاني البعدي و القبلي نختباريلإل التطور نسبة زيبر الذي  (05)مخطط الأعمدة رقم يتضح هذا في و 

 .ثا 04الخطو لمدة ختبار با والخاص للعينة التجريبية الأخير
الخطو ): المقاسة وهي نقص في تحسن ونمو الصفة  يرىحصائية والفروق والملاحظ في هذه النتائج والدلالات الإ

فهم  نقص وقلة في كمنالباحث أن هذا النقص ربما ي جحير  و،  ولالبعدي الأختبار في الإ ، (ثواني 04لمدة 
ويكمن عد  حيث كان هذا من صعوبات البرنامج التدريبي المقترح وتمارينه الرياضيين للبرنامج المقترح واستيعاب 

والتي جاءت بصيغة  المقترحة والمنجزة ذات الخصوصية الكاملة التمارينالفهم من وجهة نظر الباحث في 
دائمة عطاء فرصة هذا الأمر الذي أوجب على الباحث إ، الرياضيين  إعتياد عن جديدة وبطريقة علمية خرجت 

ة تدريبية وبعد في كل بداية حصوالتعرف عليها وتلقينها للعينة التجريبية لفهم وتجريب والتأقلم م  التمارين المنجزة 
ول ولكن هذه العينة في القياس البعدي الأ رتفاع المستوى لدىجعل النقص في مستوى إالإحماء هذا الأمر اللي 

لملحوظ والمقاس كميا ورقميا بعد إنهاء البرنامج  ستمرار في البرنامج ظهرت الفروق الكبيرة والتحسن االمضي والإ م 
في تحسين هذه كبير وملاحظ فكان للعينة التجريبية حظ   الثاني الأخيركاملا وأخذ قياسات الإختبار البعدي 

تته أيضا نتائج الفروق بين الإختبارين ثبصفة ولوحظ ذلك من خلال الفروق الإحصائية سالفة الذكر كما أال
مج المقترح مما دل على تأثير البرنا الواضح  نمو والتطوروالتي وجد فيها الباحث الالاخير ول والثاني البعدي الأ

ثباتا على عدم  و الدلالة الإحصائية في الإختبار البعدي الأول كانت إوالمسطر من ررفه في تطوير هذه الخاصية ، 
ول بالنسبة للعينة التجريبية والفترة ة بين القياس القبلي و البعدي الأكفاية البرنامج التدريبي للمدة الزمنية المحصور 

نظام  كخاصية كيميائية مركبة وفق،  (ثواني  04الخطو لمدة )ن صفة ضا على أودلالة أي (يو  47)المحددة ب 
راقوي وسري  ومعقد التنظيم يسير وفق تفاعلات راقوية عالية الدقة لا يمكن تطويرها خلال مدة زمنية قصيرة 

متوسطة المدى  ى  خطةالحديثة في التدريب وإنما تحتاج إساليب يء بالنسبة لاستعمال التمارين والأونفس الش
ليه بالنسبة لعينة البحث التجريبية وخضصصهم في عدو والمناسب والواجب الوصول إالكفاية الطاقوية لتحسين 

 41)قتراحا منه بإى  حدوده الزمنية النهائية والمقررة إمتر كل هذا زاد الباحث تأكيدا لتكملة البرنامج  800
  .(شهر كاملةأ
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 :ولفي الإختبار البعدي الأ والتجريبية بالنسبة للعينتين الضابطة-1
المعيارية  نحرافاتالإ و الحسابية الأوساط بين مقارنة بين تناول نتائج الذي  ).8 ( رقم الجدول يوضح كما

والخاص باختبار  ولالأالبعدي  ختبارللإ  الضابطة و التجريبية المجموعتين بين المجدولة و المحسوبة (t) وقيمتي
 ما وهذا ، )...5 (المجدولة ( t)  من قلأ وهي (03.50) المحسوبة ( t) بلغت  ، حيث (ثا 04الخطو لمدة )

 . (0.02)الدلالة  عند مستوى إحصائية دلالة وجود عدم على يدل
لم يظهر ونتائج  طور لم تظهر الفروق جليا بين العينتين التجريبية والضابطة فيها بينهما و الت من خلال ما سبق هنا

، دلالة على مستوى العينتين في   ول لم توضح أي فروقوق بين التجريبية والضابطة في الإختبار البعدي الأالفر 
 . وهي خاصية القدرة اللاهوائية الفوسفاتية  هذا المستوى مازال في حد التكافؤ في الصفة المنجزة و المقاسة

 الأول لكلا العينتين الضابطة والتجريبية البعديفي الإختبار  التطور نسبةبين  (01)الأعمدة رقم  أما شكل
 .ثا 04الخطو لمدة ختبار با والخاص

 :ثانيختبار البعدي العينتين الضابطة والتجريبية في الإبالنسبة لل -8
المعيارية  نحرافاتالإ و الحسابية الأوساط بين مقارنة بين تناول نتائج الذي  (47)رقم الجدول يوضح كما

الخاص  الثاني الأخيرالبعدي  ختبارللإ  الضابطة و التجريبية المجموعتين بين المجدولة و المحسوبة  (t)وقيمتي
   المجدولة ( t)  من أكبر وهي(  7.14)  المحسوبة ( t) بلغت  حيث، (ثا 04الخطو لمدة )باختبار 

 الثاني البعدي ختبارالإ لصالح ( 0.02 ) الدلالة عند مستوى إحصائية دلالة وجود على يدل ما وهذا)...5)
 . بالنسبة للمجموعة التجريبية 

نامج التدريبي بالبر ختبار البعدي الثاني متأثرة ستوى على الضابطة فتفوقها في الإالعينة التجريبية في الم طورتهنا تف
وبالرغم من تحسن الضابطة خلال زمن تنفيذ البرنامج وكذلك عدم  سلوب التدريب الدائريالمقترح باستددا  أ

فضل منها مما يدل على تفوق البرنامج المقترح من برنامج فإن التجريبية أظهرت تحسنا ألجرعات ونظام التناولها 
 .بشكل رقمي  ختبارات كان الفاصل في وجود الفروقله المعتاد والأداء المقاس في الإررف الباحث على مثي

الخطو ختبار با والخاص لكلا العينتين الضابطة والتجريبيةالأخير الثاني  البعديفي الإختبار  التطور نسبةو 
 .(00)مخطط الأعمدة رقم جاءت موضحة في بيان  ثا 04لمدة 

 بالنسبة (ثا 04الخطو لمدة ) :ل الحسابي المتوسطات تغير مقدار حيث ظهر ( .8 ) رقم الجدول ما في أ
 . % 80 وبنسبة التجريبية للمجموعة الثاني الأخير و البعدي القبلي ختبارللإ
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الأخير الثاني  البعديفي الإختبار القبلي و  التطور نسبةل عطي توضيحاي (04)رقم الأعمدة البيانية  وشكل
 .ثا 04الخطو لمدة ختبار با الخاص للعينة التجريبية
 :ن العدائين المحنكين يتسمون بعدة صفات منها والتي تذكر بأ 0011BLACKنظرية بلاك وهذا ما تأكده 

 :السرعة الفائقة للعدو مسافات قصيرة  -0
ولئك ألة على حرق الطاقة هوائيا ،يميل وعند مقارنة المجموعات المختلفة من العدائين الذين يتسمون بقدرة هائ

 .متر 800يضا في سباق أى  السرعة إسرع في المسافات القصيرة الأ

 :القدرة الفائقة على تعويض اللاكتات لاهوائيا  -0
نتاج مزيد من الطاقة في المراحل المبكرة من السباق عن رريق تكسير إعلى  ونهؤلاء العدائين القادر قد يكون 

 .فضلئات الفوسفات عالية الطاقة هم الأجزي

 : PENDERGAST 1990 وكذلك جاء رأي بيندرجاست

ستخدام الحكيم يضا على الإأساسية فحسب لكن متر على السرعة الأ 800في سباقات يعتمد النجاح  لا
والتي يتم ( لاهوائي بدون لاكتيكنظام الطاقة الهوائي،والنظام اللاهوائي اللاكتيكي والنظام ال)نظمة الطاقة لأ
 .رلاقها بسرعات مختلفة إ

متر  في التدريب على التأكيد على تدريب  800بناءا على متطلبات سباق  ( HART)هارت وصى أوكما 
 :القوة المميزة بالسرعة من خلال التصنيف الموالي 

  30 قل منأنقباض العضلات وتتميز بتكرارات إرينات السرعة م  القوة على سرعة تعتمد تم : السرعة مع القوة
 .ثواني

كفاءة يكون ظاهره على شكل قدرات بدنية مركبة منها  الفوسفاتي اللاهوائي ن النظام ألهذا يرى الباحث  هنا 
 ى  شكلهاإضافة إلنظام والمدروسة في دراستنا هذا والتي تق  تحت هذا ا  ، ثواني 30الخطو المتكرر لمدة لا تتجاوز 

بالنظام الفوري لإنتاج الطاقة العضوية في  ATP-PCنتاجية الطاقة اللاهوائية الفوسفاتية إالداخلي والمتمثل في 
مما يوضح الإرتباط بين صفة القوة وهي الخاصية المدروسة في هذه الفرضية والمتناولة في المناقشة الظروف الطارئة 

 .المميزة بالسرعة كشكل بدني والنظام الفوسفاتي كشكل بارني كيميائي كلاهما يصن  الأداء بشكله الجيد

تكرار ممكن لمدة لا  لأقصىونفسها تظهر من خلال الخطو المتكرر ة القوة المميزة بالسرعة  ن صفأوبحكم    
 . الفوسفاتي وهي تندرج ضمن نظام الطاقة اللاهوائي ، ثواني 30تتجاوز 
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ي فوسفاتي قيس في البحث من ن العدو السري  يكون بنظام راقوي لا هوائوهذا ما يتوافق م  فكرة الباحث بأ
القوة المميزة بالسرعة ذو الدلالة الطاقوية الدلالة الطاقوية لعنصر والذي يقيس   ثا  04الخطو لمدة ختبار إخلال 

 .الفوسفاتي لهذا النظام 

نشطة الأن جمي  أ (نظريات وتطبيقات) في كتاب فسيولوجيا الرياضة ( حمد نصر الدين سيدأ.د) يضاأوكما ذكر 
ثواني تكون ضمن القدرة اللاهوائية القصوى الفوسفاتية  30ذات السرعة العالية خلال فترة زمنية قليلة لا تتجاوز 

 :من خلال قوله 

لنظام اللاهوائي الفوسفاتي في قصى راقة ممكنة باستخدام اأنتاج إوتعني القدرة على :القدرة اللاهوائية القصوى-
 .ثوان 30قل من أقل زمن ممكن حتى أو قوة وفي أة البدنية التي تؤدى بأقصى سرعة نشطالأ

 (القدرة العضلية  )وكذلك من خلال ملاحظة بعض الدراسات السابقة والتي عالجت صفة القوة المميزة بالسرعة 
 .من خلال برنامج تدريبي مقترح 

الفوسفاتي يكون ظاهره على شكل قدرات بدنية مركبة منها القوة المميزة  ن النظام اللاهوائيألهذا يرى الباحث هنا 
والتي تق  تحت هذا النظام والمدروسة في بحثنا هذا والمحققة من خلال الفرضية الثالثة  ( العضلية ةالقدر  )بالسرعة 

الخطو باختبار لال عليها ستدطاقة اللاهوائية والتي نستطي  الإنتاجية الإى  شكلها الداخلي والمتمثل في إضافة إ
 .ثا/م/متواصلة لتعطى النتائج بوحدة كلغ ثا  04لمدة 
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 : رابع ال الجزئي ستنتاجالإ
حصائية بين إمقادير كمية دالة على فروق  من عنه أسفرت وما ، سابقا عليها المتحصل النتائج ستناد علىبالإ
سلوب الدائري خلال التدريب باستخدام  الأ بواسطة والمحسنة للصفة المنجزة الثاني الأخير البعدي  داء القبلي والأ

يض اللاهوائي والخاص بنظام الطاقة اللاهوائي الفوسفاتي الأ تحسينكبير وفعال  في دور برنامج تدريبي مقنن له
توجد فروق ذات دلالة  نهأتفترض التي  رابعةال الفرعية الفرضية وحسب ، (ثا  04الخطو لمدة  )مقاسا باختبار

 ينختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية و الضابطة و لصالح المجموعة التجريبية في تحسإحصائية في الإ
سلوب الدائري ضمن برنامج تدريبي باستددا  الأ   عدو 444اللاهوائية الفوسفاتية المحددة لأداء  القدرة

 .مقترح  
 الفرعية الفرضية نإف الثاني الأخيرالبعدي  الفروق بين القياسين القبلي و ومن خلال الحصول على النتائج وإيجاد

 .محققة الرابعة

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ومناقشة عرض وتحليل 

 الفرعية نتائج الفرضية

 الخامسة

 لخامسةا فرعيةنص الفرضية ال: 
 ختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الإ              

 لأداءالمحددة  لاكتيكيةالقدرة اللاهوائية ال ينو الضابطة و لصالح المجموعة التجريبية في تحس
 .سلوب الدائري ضمن برنامج تدريبي مقترح  باستخدام الأ م عدو 044

 



 عرض وتحليل نتائج الفرضية الخامسة/الفصل الثاني                                                        الجانب التطبيقي                           

 
902 

 

 
 : امسةعرض وتحليل نتائج الفرضية الخ-5

المحسوبة والمجدولة ( (tنحرافات المعيارية وقيمتي مقارنة بين الأوساط الحسابية والإيبين (: 94)جدول رقم
 .ولالبعدي الأ و القبلي ينختبار الضابطة للإ ةلمجموعل

 ( .ثا 03الخطو لمدة ختبار إ )

  
     

 
S 

  t قيمة
درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 المجدولة المحسوبة الإحصائية

 ختبارإ
الخطو 
لمدة 
 ثا 03

 
 قبلي

73.73 8.08 
 

3..0. 
 

39.03 
 
30 

 
0.05 

 غير

  دال
 بعديال
 ولالأ

70.83 8.88 

 
 :(94)تحليل نتائج الجدول رقم 

 : الضابطة لمجموعةل بالنسبة
 قدره معياري وبانحراف( 73.73)في النتائج القبلية  ( ثا 03الخطو لمدة )لاختبار  الحسابي المتوسط بلغ فقد

(8.08). 
( 70.83)ول في النتائج الخاصة بالإختبار البعدي الأ (ثا 03الخطو لمدة )لاختبار  الحسابي المتوسط بلغكما 

 .(8.88) قدره معياري وبانحراف
 درجة تحت (83.78) ب المجدولة (t )  قيمة منقل أ وهي( .0..8 )المحسوبة    (t ) قيمة  أن ونلاحظ 

 الضابطة مجموعةلل يةإحصائ لالةد ذات فروق وجودعدم  نلاحظ ومنه ، (0.05) دلالة ومستوى (88)حرية
 (.ثا 03الخطو لمدة )  لاختبارول البعدي الأ و القبلي ختبارالإ يخص فيما
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 : (50  ) جدول رقم

الضابطة  ةلمجموعلالمحسوبة والمجدولة ( (tنحرافات المعيارية وقيمتي مقارنة بين الأوساط الحسابية والإيبين  
 .الأخير الثانيالبعدي  و القبلي ينختبار للإ

 ( . ثا03الخطو لمدة ختبار إ)  

  
     

 
S 

  t قيمة
درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 المجدولة المحسوبة الإحصائية

ختبار إ
الخطو 
لمدة 
 ثا03

 
 قبلي

73.73 8.08 
 

.3.40 
 

39.03 
 
30 

 
0.05 

  دال
 بعديال

 الثاني 
3..80 8..3 

 
 :( 53)تحليل نتائج الجدول رقم 

 : الضابطة لمجموعةل بالنسبة
 قدره معياري وبانحراف( 73.73)( ثا 03الخطو لمدة ) :القبلي الخاص ب ختبارلإل الحسابي المتوسط بلغ فقد

(8.08.) 
 وبانحراف( 80..3) (ثا 03الخطو لمدة ) :الخاص ب الأخيرالثاني البعدي  ختبارلإل الحسابي المتوسط بلغكما 

 (.3..8) قدره معياري
 درجة تحت (83.78) ب المجدولة  (t )  قيمة من أكبر وهي( 8.37.)المحسوبة    (t ) قيمة  أن ونلاحظ 

 . (0.05) دلالة ومستوى (88)حرية
  والبعدي الأول القبلي ختبارالإ يخص فيما الضابطة مجموعةلل ةإحصائيلة لادذات  فروق وجود نلاحظ ومنه 

 ( . ثا 03الخطو لمدة )لاختبار 
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 : (.5) رقم جدول

 .ضابطةللمجموعة الالأخير الثاني البعدي  و ولبعدي الأال ختبارينالإ بين الفروق دلالة يبين
 .  (ثا  03الخطو لمدة  (: ختبار إ

  
     

 
S 

  t قيمة
درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 المجدولة المحسوبة الإحصائية

 ختبار إ
الخطو 
لمدة 
   ثا  03

 
البعدي 
 ولالأ

70.83 8.88 
 

.5.50 
 

39.03 
 
30 

 
0.05 

 

  دال
 بعديال

 الثاني
3..80 8..3 

 
 : (.5)تحليل نتائج الجدول رقم 

 في( ثا 03الخطو لمدة ) لاختبار الحسابي المتوسط أن ، أعلاه (.1) رقم الجدول في المعروضة النتائج من نرى
الأخير الثاني  البعدي ختبارالإ بلغ و ، (8.88 (قدره معياري بانحراف(  70.83 ( كان ولالبعدي الأ ختبارالإ
 لكلا كبيرة بدرجة و إحصائيا دالة كانت الفروق أن ظهر وقد ، (3..8) معياري بانحراف( 80..3)

 تحت (83.78 ) المجدولة القيمة من أعلى وهي (1.37.) كانت المحسوبة (  t) قيمة أن ذلك و ، ختبارينالإ
 ولبعدي الأال ختبارينالإ نتائج بين فرق هناك أن هذا ويعني ، (0.05) الدلالة مستوى و (88)حرية درجة

 الأخير الثاني البعدي ختبارالإ لصالح إحصائيا دال الفرق هذا و ،للمجموعة الضابطة  الأخير الثاني والبعدي
 . ( ثا03الخطو لمدة )لاختبار 
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للعينة الأخير ول والثاني الأ البعدي و القبلي نختباريلإل التطور نسبة يبين:  (.0)مخطط الأعمدة رقم 

 .ثا 03الخطو لمدة ختبار با الضابطة والخاص
 .للمجموعة التجريبيةول الأالبعدي  و القبلي ختبارينالإ بين الفروق دلالة يبين: (52) رقم جدول

 .  (ثا  03الخطو لمدة   (: ختبار إ

  
     

 
S 

  t قيمة
درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 المجدولة المحسوبة الإحصائية

 ختبار إ
الخطو 
لمدة 
 ثا 03

 
 قبلي

73.1. ..38 
 

35.40 
 

39.03 
 
30 

 
0.05 

 

  دال
 بعديال
 ول الأ

38.7. ..33 

 
 :(50)تحليل نتائج الجدول رقم 

 في (ثا  03الخطو لمدة   (لاختبار الحسابي المتوسط أن ، أعلاه (18) رقم الجدول في المعروضة النتائج من نرى
( .38.7)ول الأ البعدي ختبارالإ بلغ و ، ( 38.. ) قدره معياري بانحراف( .73.1) كان القبلي ختبارالإ

(   t)  قيمة أن ذلك و ، ختبارينالإ لكلا إحصائيا دالة الفروق أن ظهر وقد ، (33..) معياري بانحراف
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 الدلالة مستوى و ( (02حرية درجة تحت (83.78 (المجدولة القيمة من كبرأ وهي (83.38) كانت المحسوبة
 إحصائيا دال الفرق هذا و ،ول الأ البعدي و القبلي ختبارينالإ نتائج بين فرق هناكه أن هذا ويعني ،  ( 0.05)

 .  ولالأ البعدي ختبارالإ لصالح
 للمجموعة التجريبيةالثاني الأخير البعدي  و القبلي ختبارينالإ بين الفروق دلالة يبين: (50) رقم جدول

 (.ثا 03الخطو لمدة : )ختبار إ

  
     

 
S 

  t قيمة
درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 المجدولة المحسوبة الإحصائية

ختبار إ
الخطو 
لمدة 
 ثا 03

 
 قبلي

73.1. ..38 
 

00.53 
 

39.03 
 
30 

 
0.05 

 

  دال
 بعديال

 الثاني
33.83 ..37 

 
 :( 50)تحليل نتائج الجدول رقم 

 في (ثا 03الخطو لمدة ) لاختبار الحسابي المتوسط أن ، أعلاه (17) رقم الجدول في المعروضة النتائج من نرى
الثاني الأخير البعدي  ختبارالإ بلغ و ،( 38..) قدره معياري بانحراف( .73.1) كان القبلي ختبارالإ
 لكلا عالية بدرجة و إحصائيا دالة كانت الفروق أن ظهر وقد ، ( 01.43 ) معياري بانحراف) 33.83)

 تحت( (04.30المجدولة القيمة من أعلى وهي (80.38) كانت المحسوبة(   t) قيمة أن ذلك و ، ختبارينالإ
البعدي  و القبلي ختبارينالإ نتائج بين فرق هناك أن هذا ويعني ، (0.05) الدلالة مستوى و  (02)حرية درجة
 . خيرالأ الثاني البعدي ختبارالإ لصالح إحصائيا دال الفرق هذا و ،الأخير الثاني 
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 : (54) رقم جدول
 .تجريبيةللمجموعة الالأخير الثاني البعدي  و ولبعدي الأال ختبارينالإ بين الفروق دلالة يبين

 . ( ثا 03الخطو لمدة  (: ختبار إ

  
     

 
S 

  t قيمة
درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 المجدولة المحسوبة الإحصائية

 ختبار إ
الخطو 
لمدة 
 ثا 03

 
البعدي 
 ولالأ

38.7. ..33 
 

.0.84 
 

39.03 
 
30 

 
0.05 

 

  دال
 بعديال

 الثاني
33.83 ..37 

 
 :(59)تحليل نتائج الجدول رقم 

 في ( ثا 03الخطو لمدة ) لاختبار الحسابي المتوسط أن ، أعلاه (13) رقم الجدول في المعروضة النتائج من نرى
  الأخيرالثاني  البعدي ختبارالإ بلغ و (33..) قدره معياري بانحراف( .38.7 (كان ولالبعدي الأ ختبارالإ
 ذلك و ، ختبارينالإ لكلا و إحصائيا دالة كانت الفروق أن ظهر وقد ، ( 1.43 ) معياري بانحراف( 46.27)

     (02)حرية درجة تحت(( 04.30 المجدولة القيمة من أعلى وهي (0.33.) كانت المحسوبة (  t) قيمة أن
 الأخير الثاني البعدي و ولبعدي الأال ختبارينالإ نتائج بين فرق هناك أن هذا ويعني ، (0.05) الدلالة مستوى و

 . الأخير الثاني البعدي ختبارالإ لصالح إحصائيا دال الفرق هذا و ،للمجموعة التجريبية 
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للعينة الأخير ول والثاني الأ البعدي و القبلي نختباريلإل التطور نسبة يبين:  (00)الأعمدة رقم مخطط 
 .ثا 03الخطو لمدة ختبار با والخاص التجريبية

 المجدولة و المحسوبة  (t)المعيارية وقيمتي نحرافاتالإ و الحسابية الأوساط بين مقارنة يبين):55) رقم جدول
  .ول الأ البعدي ختبارللإ  الضابطة و التجريبية المجموعتين بين

 (.ثا 03الخطو لمدة )ختبار إ

 
 tقيمة  ولالأ البعدي

Df 
مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 المجدولة المحسوبة S      الإحصائية

المجموعة 
 التجريبية

38.7. ..33 
 

8..33 
 

0.55 

 

83 

 

8.81 

 

المجموعة  دال
 الضابطة

70.83 8.88 

 
 : (55)تحليل نتائج الجدول رقم 

 :التجريبية للمجموعة بالنسبة
  لاختبار ولفي الإختبار البعدي الأ الحسابي المتوسط أن أعلاه (55) رقم الجدول في المعروضة النتائج تبين  
 .(33..)معياري بانحراف( .38.7) كان ( ثا 03الخطو لمدة )
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  :الضابطة المجموعة أما
 معياري وبانحراف( 70.83) (ثا 03الخطو لمدة ) لاختبار ولفي الإختبار البعدي الأ الحسابي المتوسط بلغ فقد 

 تحت (88.33)المجدولة  (t )  قيمة من قلأ وهي( 33..8)المحسوبة  (t )  قيمة أن نلاحظ و ،(8.88)قدره
 .( 0.05 ) ومستوى دلالة ( 04 ) حرية درجة
 البعدي ختبارالإ يخص الضابطة فيما و التجريبية المجموعة بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود عدم نلاحظ ومنه
 .( ثا 03الخطو لمدة ) ( :لاختبارول الأ
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 :  (00)مخطط الأعمدة رقم 

 ول للعينتين الضابطة والتجريبيةالأ البعدي ختبارلإل التطور نسبة يبين
 .ثا 03الخطو لمدة ختبار با والخاص
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 ):58) رقم جدول
 المجموعتين بين المجدولة و المحسوبة (t) المعيارية وقيمتي نحرافاتالإ و الحسابية الأوساط بين مقارنة يبين

 .الثاني الأخير البعدي ختبارللإ  الضابطة و التجريبية
 (.  ثا  03الخطو لمدة ختبار إ) 

 
 tقيمة   الثاني البعدي

Df 
مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 المجدولة المحسوبة S      الإحصائية

المجموعة 
 التجريبية

33.83 ..37 
 

81.30 
 
0.55 

 

83 

 

8.81 

 

المجموعة  دال
 الضابطة

3..80 8..3 

 
 :( 58)تحليل نتائج الجدول رقم 

 :التجريبية للمجموعة بالنسبة
  كان(ثا 03الخطو لمدة ) لاختبار الحسابي المتوسط أن أعلاه) 58) رقم الجدول في المعروضة النتائج تبين  
 .( 37..)معياري  بانحراف( 33.83)
  :الضابطة المجموعة أما
 ونلاحظ (3..8)قدره معياري وبانحراف( 80..3 ) (ثا  03الخطو لمدة ) لاختبار الحسابي المتوسط بلغ فقد 

ومستوى  (04)حرية درجة تحت ( ( 2.77 المجدولة (t )  قيمة من أكبر وهي) 1.30)المحسوبة  (t )  قيمة أن
 .(0.05 ) دلالة
الثاني  البعدي ختبارالإ يخص الضابطة فيما و التجريبية المجموعة بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود نلاحظ ومنه

 .(  ثا 03الخطو لمدة ) : لاختبارالتجريبية  المجموعة لصالح الأخير
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  التجريبية الثاني الأخير للعينتين الضابطة و البعدي ختبارلإل التطور نسبة يبين:  (09)الأعمدة رقم مخطط 

 .ثا 03الخطو لمدة ختبار با والخاص
 .البحث  التجريبية لعينةالثاني الأخير  البعدي و القبلي نختباريلإل التطور نسبة يبين  :(55 (رقم جدول

 (. ثا 03الخطو لمدة : )ختبار إ

 

 :ختبار إ
 .(ثا 03الخطو لمدة )

 مقدار التغير
 بين

 المتوسطات

 نسبة
 (%)التطور

 الاختبار القبلي   
الاختبار    

 الثاني البعدي
 % .0.3. 0.13 33.83 .73.1 المجموعة التجريبية

 
 :(55)تحليل نتائج الجدول رقم 

 القبلي ختبارينللإ، (ثا 03الخطو لمدة ) لاختبار الحسابية المتوسطات بين التطور مقدار ( 13 ) رقم الجدول يبين
 يدل المقدار هذا و % ) .0.3. (التطور  نسبة مقدار بلغ حيث ، التجريبية للمجموعة الثاني الأخير البعدي و

 لاكتيكيةالقدرة اللاهوائية الخلال برنامج مقترح في تحسين صفة  سلوب الدائريالأستددام باالتدريب  فاعلية على
الثاني  والبعدي القبلي ختبارينللإ الحسابيين الوسطين بين الفرق أن ،حيث ( ثا 03الخطو لمدة ) ختبارباوالمقاسة 
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الثانية  البعدية ختباراتلإل  بالنسبة (ثا 03الخطو لمدة ) اختبار في تطور وجود يعني وهذا( 0.13) كانالأخير  
 . التجريبية للمجموعة الأخيرة
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 للعينة التجريبيةالأخير ول والثاني الأ البعدي ينختبار لإل التطور نسبة يبين:  (05)مخطط الأعمدة رقم 

  .ثا 03الخطو لمدة ختبار با والخاص
 :الفرضية الفرعية الخامسة مناقشة نتائج -
 : العينة الضابطة -.

لاختبار  للعينة الضابطةول الأختبارين القبلي و البعدي بالإالخاص ( 33)من خلال عرض نتائج الجدول رقم 
ول حيث البعدي الأ حصائية بين القياسين القبلي ووجود فروق ذات دلالة إعدم لوحظ  (ثا 03الخطو لمدة )

 . (83.78  (المجدولة ( t ) من أقل وهي (01.81) المحسوبة ( t) بلغت 
 للعينة الضابطةالأخير الثاني  ختبارين القبلي و البعديبالإالخاص  (18)ومن خلال عرض نتائج الجدول رقم 

الأخير الثاني البعدي  حصائية بين القياسين القبلي ووجود فروق ذات دلالة إ لوحظ (ثا 03الخطو لمدة )لاختبار 
 . ( 83.78  (المجدولة( t )  من كبرأ وهي (8.37.) المحسوبة ( t)  حيث بلغت

 الأخير الثانيو البعدي  ول البعدي الأختبارين بالإالخاص ( .1)نتائج الجدول رقم  وكذلك ومن خلال عرض
        ولبعدي الأحصائية بين القياسين الإلوحظ وجود فروق ذات دلالة  (ثا 03الخطو لمدة )لاختبار  للعينة الضابطة

 . ( 83.78 (المجدولة ( t ) من كبرأ وهي (1.37.) المحسوبة ( t) حيث بلغت الثاني البعدي  و
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الأخير الأول والثاني  البعدي و القبلي نختباريلإل التطور نسبة يجد (.0)خططط الأعمدة رقم والمشاهد لم
 .ثا 03الخطو لمدة ختبار با للعينة الضابطة والخاص

أخذ لى حين إبرنامج المسطر من طرفه تتابع  الن العينة الضابطة لم أنه وبالرغم من أالباحث  عند متابعة النتائج يجد
حد أهذه العينة زادت في مستواها من ناحية  فلاحظ أن ، الأخيرول والثاني قياسات الإختبار البعدي الأ

في  (ثانية 03الخطو لمدة )ية الطاقوية متمثلة في القدرة اللاهوائية اللاكتيكية مقاسة باختبار ئالخصائص البيوكيميا
حد أ،  والتي تعتبر  إقتراح الباحثمن طبق البرنامج الم نهايةوالذي تزامن مع  الأخير البعدي الثاني ختبارالإ

 البرنامج المعتادحصائي دل على تمتع متر ، هذا الإستدلال الإ 388بة لعدائي سباق المؤشرات المهمة والغال
وبعد كل هذا  من طرف مدربيهم برنامجهم الخاصة لجرعات مموالمت الممارسة من طرفهم  صدق التمارينالو  لإتقانبا

مر الذي سيتم تناوله في هذا التطور  والنمو ؟ هذا الأ الضابطة نصيبموعة التجريبية مثل يتساءل الباحث هل المج
  .في هذه المناقشة

 :العينة التجريبية  -0
لاختبار التجريبية للعينة  ولالأ ختبارين القبلي و البعديبالإالخاص ( 18)خلال عرض نتائج الجدول رقم 

  حيث بلغت ول الأالبعدي  حصائية بين القياسين القبلي وفروق ذات دلالة إ لوحظ وجود (ثا 03الخطو لمدة )
 (t ) من كبرأ وهي ( 83.38) المحسوبة  ( t )83.78  (المجدولة ) . 

تجريبية للعينة الالثاني القبلي و البعدي  ختبارينبالإالخاص ( 17)من خلال عرض نتائج الجدول رقم وأيضا 
 الأخير حصائية بين القياسين القبلي و البعدي الثانيلوحظ وجود فروق ذات دلالة إ (ثا 03الخطو لمدة )لاختبار 

 . (83.78  (المجدولة( t )  من كبرأ وهي (00.53) المحسوبة ( t) حيث بلغت 
لاختبار  ول و البعدي الثاني  للعينة التجريبيةبعدي الأختبارين البالإالخاص ( 13)ما نتائج الجدول رقم أ
الأخير الثاني البعدي  و ولبعدي الأحصائية بين القياسين الوجود فروق ذات دلالة إ لوحظ (ثا 03الخطو لمدة )

 . (83.78  (المجدولة( t )  من كبرأ وهي  (18.69) المحسوبة ( t) حيث بلغت 
 البعدي و القبلي نختباريلإل التطور نسبةالذي يعطي  (00)مخطط الأعمدة رقم  والنتائج معبر عنها في

 .ثا 03الخطو لمدة ختبار با الأول والثاني الأخير للعينة التجريبية والخاص
الخطو لمدة ): وهي لمقاسة ا اصيةالخ كبير في النمو يلاحظ الالباحث جعلت والفروق والدلالات النتائج  إن هذه
 ولالبعدي الأختبار هذا في الإ ، متر 933القدرة اللاهوائية اللاكتيكية لعدائي والتي تعبر عن  (نيةثا 03

في الفرضية الرابعة مقاسا كان أن العينة التجريبية ظهر فيها تطور الخاصية المدروسة مقارنة بما  لذلك يرى الباحث 
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وعند مقارنتها بنتائج الفرضيات الفرعية الأولى والثانية التي تدرسان على التوالي  ، ثواني 3.بالخطو لمدة والخاصة 
فإن الباحث وجد نقص تحسن هاتين الصفتين البدنيتين في الإختبار البعدي  (تحمل القوة وتحمل السرعة)صفتي 

ل على كفاءة القدرة الطاقوية الأول مقارنة بخاصية القدرة اللاهوائية اللاكتيكية في هذا الجانب من الدراسة مما يد
كامل في الفترة القصيرة النصف  للعينة التجريبية بعد تناولها للبرنامج على مستوى التنفس الخلوي اللاهوائي 

جاء  إذوهذا البرنامج ،  ثانية أحسن من مظاهرها البدنية  78بالنسبة لاختبار خطو  للإختبار البعدي الأول
ستمرار في البرنامج ظهرت الفروق الكبيرة والتحسن مع المضي والإو  وراحات بينية مقننةبحثية بتمارين منوعة بصيغة 

الأخيرة  فكان للعينة بعد إنهاء البرنامج كاملا وأخذ قياسات الإختبار البعدية الثانية و لملحوظ والمقاس كميا ورقميا ا
ولوحظ ذلك من خلال الفروق  الطاقوية  اصية البيوكيميائيةفي تحسين هذه الخونصيب عالي ورفيع التجريبية حظ 

ول والثاني والتي وجد فيها الباحث الإحصائية سالفة الذكر كما أثبتته أيضا نتائج الفروق بين الإختبارين البعدي الأ
و الدلالة التحسن الملحوظ مما دل على تأثير البرنامج المقترح والمسطر من طرفه في تطوير هذه الخاصية ، 

ة بين القياس ثباتا على كفاية البرنامج التدريبي للمدة الزمنية المحصور الإختبار البعدي الأول كانت إصائية في حالإ
الخطو )ن صفة ودلالة أيضا على أ  (يوم 95)ول بالنسبة للعينة التجريبية والفترة المحددة ب القبلي و البعدي الأ

لى التعب تاركا مخلفات ينتج الأحماض ويؤدي إكداصية كيميائية مركبة وفي نظام طاقوي ،   (ثواني  03لمدة 
الحديثة في ساليب والأخلال مدة زمنية قصيرة ونفس الشيء بالنسبة لاستعمال التمارين  اتطويره أمكنالطاقة  
 .التدريب 

 : ولفي الإختبار البعدي الأ بالنسبة للعينتين الضابطة والتجريبية-7
 المعيارية وقيمتي نحرافاتالإو  الحسابية الأوساط بين مقارنة بين نتائجتناول  الذي )11 (رقم الجدول يوضح كما
(t)الخطو)والخاص باختبار  ولالأالبعدي  ختبارللإ  الضابطة و التجريبية المجموعتين بين المجدولة و المحسوبة 
 يدل ما وهذا ، )8.33 (المجدولة ( t)  من قلأ وهي (33..8) المحسوبة ( t) بلغت  ، حيث (ثا 03لمدة 
 . (8.81)الدلالة  عند مستوى إحصائية دلالة وجود عدم على

طور لم تظهر الفروق جليا بين العينتين التجريبية والضابطة فيها بينهما و التنه أختبارات هذه الإ من الملاحظ في
تباين في ول لم توضح أي وق بين التجريبية والضابطة في الإختبار البعدي الأونتائج الفر  كن في المستوىلم ي الرقمي

إلى حين ة المنجزة و المقاسة ستوى مازال في حد التكافؤ في السمالعينتين في هذا الم أداءن أ بينمما ي،  المستوى
 .الأخير القياس البعدي الثاني أخذ
 والخاص الأول للعينتين الضابطة والتجريبية البعدي ختبارلإل التطور نسبة يبدي (00)الأعمدة رقم  شكلو 
 .ثا 03الخطو لمدة ختبار با
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 :الأخير ثانيختبار البعدي العينتين الضابطة والتجريبية في الإبالنسبة لل -3
المعيارية  نحرافاتالإ و الحسابية الأوساط بين مقارنة بين تناول نتائج الذي (56) رقم الجدول يوضح كما

الخاص  الثاني الأخيرالبعدي  ختبارللإ  الضابطة و التجريبية المجموعتين بين المجدولة و المحسوبة (t)وقيمتي
             المجدولة ( t)  من أكبر وهي(  5.98)  المحسوبة ( t) بلغت  ، حيث (ثا 30الخطو لمدة )باختبار 

 الثاني البعدي ختبارالإ لصالح ( 8.81 ) الدلالة عند مستوى إحصائية دلالة وجود على يدل ما وهذا )8.33(
 . بالنسبة للمجموعة التجريبية  الأخير
     الثاني الأخير للعينتين الضابطة  البعدي ختبارلإل والنمو التطور نسبة تبرز (09)رقم البيانية الأعمدة  و

 .ثا 03الخطو لمدة ختبار با و التجريبية والخاص
العينة التجريبية في المستوى على الضابطة متأثرة  فوقتتالأخير بعدي الثاني لختبار انتائج الإ والواضح إستنادا إلى
وبالرغم من تحسن الضابطة خلال  سلوب التدريب الدائرينامج التدريبي المقترح باستخطدام أالبر ومستفيدة من 
منها مما يدل على أكبر  و فضلمج وكذلك عدم تناولها للبرنامج فإن التجريبية أظهرت تحسنا أزمن تنفيذ البرنا

ختبارات كان له المعتاد والأداء المقاس في الإمن طرف الباحث على مثيإلى حد كبير البرنامج المقترح ونجاح تفوق 
  .في وجود الفروقوالدليل الفاصل 

 بالنسبة ( ثا  03الخطو لمدة ) :ل الحسابي المتوسطات تغير مقدار حيث ظهر (13) رقم الجدول ما في أ
 . %) .0.3.) وبنسبة التجريبية للمجموعة الثاني الأخير و البعدي القبلي ختبارللإ
الأول والثاني  البعدي ينختبار لإل التطور نسبة الذي تظهر خلاله (05)مخطط الأعمدة رقم هذا ما يبينه و 

  .ثا 03الخطو لمدة ختبار با والخاص الأخير للعينة التجريبية
 :العدائين المحنكين يتسمون بعدة صفات منها  نوالتي تذكر بأ 400BLACK.نظرية بلاك وهذا ما تأكده 

عند مقارنة المجموعات المدتلفة من العدائين ،تعتبر :القدرة العالية على بذل الطاقة عبر تحلل السكر اللاهوائي  -.
نتاج الطاقة عبر تحلل السكر اللاهوائي باستددام بمعنى قدرته على إ)غذاء لاهوائيا قدرة اللاعب على حرق ال

 .متر 388هي المحدد الرئيسي للقدرة المحنكة لخوض سباق  ،(اللاكتيك المصاحب حامض 
 :قدرة لاهوائية عالية  -0

خرين الذين يهم طاقة لاهوائية شبيهة بلاعبي ألعاب القوى الآن لدالناجحون بأ( متر  388 )يتميز عداءو سباق
 .يشاركون في الرياضات التي تتطلب الجمع بين السرعة والتحمل

ساليب التدريب التي تعمل على زيادة القدرة اللاهوائية اللاكتيكية للاعب وكذلك أن أه الصفات يتبين لنا من هذ
 . زمنة في السباقاتسرع الأأتحقيق لى إاللاهوائية اللاكتيكية سوف تؤدي السعة 
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  .الجلكزة اللاهوائيةو نظام أو اللبني أوائي اللاكتيكي تندرج ضمن نظام الطاقة اللاههذه الكفاءة ن أوبحكم 

داء ألعاب القوى تتطلب أنشطة أدراج إيمكن  نهبأ  8883.عمر محمد الخياط.ديضا مع قول أوهذا يتوافق   
و دقيقتين على أمل العضلي بما لا يزيد عن دقيقة بأقصى الشدة العالية مع نوع من التحمل بحيث يؤدي الع

 .متر (388)كثر مثل العدوالأ

 :.GAFFNEY .44من رأي جافني  نطلاقاوإ

داء ألى تحقيق إن يستند التدريب الهادف أذا يجب له ، يؤدى بصفة رئيسية لاهوائيا( متر 388 )ن سباقأحيث 
 :أحدهما يذكر أنه لف من نظامين فرعيينأوالذي يت لى تطوير نظام الطاقة اللاهوائيةإكبيرة مثالي بدرجة  

من حمض اللاكتيك   بدون لاكتيك يحل محله نظام توليد الطاقة لاهوائيا ستنزاف طاقة النظام اللاهوائيإبعد  -
 (م 388)نظمة الطاقة بالنسبة لسباق أهم أن النظام اللاكتيكي اللاهوائي هو أحيث ،نتاج الطاقة كمصدر لإ

جل تحقيق أهم الجوانب التي يجب تطويرها من ألى التحمل الخاص وتحمل السرعة والقوة الخاصة من إ بالإضافة
 . داءأعلى أ
ن النظام اللاهوائي يكون ظاهره على شكل قدرات بدنية مركبة والتي أالباحث  هنا  فمن وجهة نظر ورأيلهذا 

نتاجية الطاقة اللاهوائية إلى شكلها الداخلي والمتمثل في إضافة إلنظام والمدروسة في دراستنا هذا تقع تحت هذا ا
 . اللاكتيكية

يضية تدريبية في تحسين هذه الكفاءة الأساليب الحد الأأ تأثيرالبرنامج المقترح من طرف الباحث ليدرس  جاءكما
بو أعماد الدين عباس .د) من طرف المؤلف والمذكور في الدراسات النظرية والمذكورة في الخلفية النظرية للدراسة 

لعاب الجماعية وذكره لمميزات التدريب الفريق في الأعلمية لبناء وإعداد في كتابه التدطيط والأسس ال ( زيد
 :الدائري كالتالي

 :مميزات التدريب الدائري  -

جهود البدني موالتكيف لل زيادة كفاءة الجهازين الدوري والتنفسي ، وزيادة القدرة على مقاومة التعب ، -
 .المبذول

لى الصفات البدنية الحركية مثل إعضلية والسرعة والتحمل بالإضافة تسهم بدرجة كبيرة في تنمية القوة ال -
 .تحمل القوة وتحمل السرعة والقوة المميزة بالسرعة

والذي يعتبر صفة ضمن نفس وكذلك من خلال ملاحظة بعض الدراسات السابقة والتي عالجت صفة تحمل القوة 
 :من خلال برنامج تدريبي مقترح وهي النظام الطاقوي 
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 :جرتها  الباحثة  فرح علاء جعفر بعنوانأالدراسة التي 

 .تدريبي مقترح لتطوير تحمل القوة لدى لاعبات القوس والسهم بالمسافات الطويلة  منهج تأثير -

 :دراسة بعنوان  حسن تركي عادل ٠ د٠ م٠ أالباحث وكذلك دراسة 

 .القوة ومطاولة بالسرعة المميزة القوة تطوير في وأثرها مختلفين بأسلوبين القصوى القوة تطوير -

تحمل يكون ظاهره على شكل قدرات بدنية مركبة منها  لاكتيكين النظام اللاهوائي الألهذا يرى الباحث  هنا 
لى شكلها الداخلي والمتمثل في إضافة إالنظام والمدروسة في بحثنا هذا  والتي تقع تحت هذا القوة وتحمل السرعة 

متواصلة لتعطى النتائج بوحدة   ثانية 78مدة ستدلال عليها بالخطو اللاهوائية والتي نستطيع الإطاقة نتاجية الإ
 .ثا/م/كلغ

يكون بنظام طاقوي لا  متر، 388في هذه المسافات وخاصة مسافة ن العدو وهذا ما يتوافق مع فكرة الباحث بأ
 .اللاهوائيةثواني ذو الدلالة الطاقوية  78ختبار الخطو لمدة إقيس في البحث من خلال أو لاكتيكي  لبنيهوائي 
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 : ام الخ الجزئي ستنتاجالإ
 سلوب الدائري ستددام برنامج تدريبي مقترح باستددام الأإ أن نستنتج السابقة الجداول نتائج تحليل خلال من

 التي امسةالخالفرعية  الفرضية وحسب ، (يضية اللاهوائية بوجود حامض اللاكتيكالكفاءة الأ)  تحسين إلى أدى
ختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية و الضابطة و توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الإ نهأ على تنص

باستخطدام  م عدو 933المحددة لأداء  لاكتيكيةالقدرة اللاهوائية ال ينلصالح المجموعة التجريبية في تحس
  .سلوب الدائري ضمن برنامج تدريبي مقترحالأ

الفرعية  فالفرضية نإف الثاني الأخيرومن خلال الحصول على النتائج وإيجاد الفروق بين القياسين القبلي والبعدي 
  .محققة امسةالخ

والمدروسة خلال الفرضيات مؤشرات اللياقة اللاهوائية بعض بومع تحقق جميع فرضيات البعد الثاني والخاص 
( القدرة اللاهوائية اللاكتيكية  –القدرة اللاهوائية الفوسفاتية )المذكورة سالفا والتي تدرس على التوالي كل من 

 :وحسب الفرضية الجزئية الثانية والخاصة بالبعد الثاني والتي تنص على 
للمجموعتين التجريبية و الضابطة و لصالح  ختبارات البعديةتوجد فروق ذات دلالة إحصائية في الإأنه 

باستخطدام  م عدو 933مؤشرات اللياقة اللاهوائية المحددة لأداء بعض  ينالمجموعة التجريبية في تحس
 .سلوب الدائري ضمن برنامج تدريبي مقترح  الأ

 . محققة فإن الفرضية الجزئية الثانيةوبالإستناد إلى درجة تحقق الفرضيات والمتعلقة بهذا البعد 
 

 
 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

  

 الفرضية مناقشة

 العامة
 

 نص الفرضية العامة: 
 عع  الدداات الاهووائية استخددا  ينتوجد فروق ذات دلالة إحصائية في تحس 
لدى عدائي المسافات تلوب الخدايب الدائري ضمن عرنامج تدايبي مدترح  أ

 .متر   044الدصيرة تخصص 
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 تلخيص يمثل دلالة الفروق للإختبارات القبلية والبعدية الأولى( : 85)جدول رقم 

 :بالنسبة للعينة التجريبية لبعض القدرات اللاهوائية 

 

 

 

 

 

 الإختبار
العينة 
 درجة الحرية المجدولة t Tالمحسوبة S  التجريبية

الدلالة 
 الإحصائية

 تحمل القوة
 10 82 قبلي

18 

03.40 00 
 غير
 دال

 0..1 83.22 10 بعدي

 تحمل السرعة
 1..1 1..00 قبلي

18.28 
 10 01 10بعدي 

القوة المميزة 
القدرة  –بالسرعة 

 -العضلية

 10 08 قبلي
18.00 

 10 00 10بعدي

 ثا 00الخطو لمدة 
 8.00 20.22 قبلي

10.01 
 10.20 08.18 10بعدي 

 لمدة ثا 40الخطو 
 1..0 0..20 قبلي

 دال 02 04.30 10.38
    10.30 01.20 10بعدي
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 ( :02)مخطط الأعمدة رقم 

 الإختباراتيمثل الفروق في الإختبارات القبلية و البعدية الأولى لجميع  

 .للعينة التجريبية

 :حيث 

EF    : إختبار تحمل القوة. 

EV :   إختبار تحمل السرعة. 

FV :    (.القدرة العضلية) إختبار القوة المميزة بالسرعة 

STEP 10 S  : ثواني 01إختبار الخطو لمدة. 

STEP 30 S  : ثانية 21إختبار الخطو لمدة. 
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 تلخيص يمثل دلالة الفروق للإختبارات القبلية والبعدية الثانية الأخيرة  (:85)جدول رقم 

 :للعينة التجريبيةلبعض القدرات اللاهوائية 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الإختبار
العينة 
 الدلالة الإحصائية درجة الحرية المجدولة t Tالمحسوبة S  التجريبية

 تحمل القوة
 0 82 قبلي

10.00 

 دال 00 03.40

 8 22 18 بعدي

 تحمل السرعة
 1..1 1..00 قبلي

0..03 
 0..1 ...20   18بعدي 

القوة المميزة 
القدرة  –بالسرعة 

 -العضلية

 0 08 قبلي
00 

 0..1 03.22 18بعدي 

 ثا 00الخطو لمدة 
 8.00 20.22 قبلي

00.2. 
 .8.0 .2.1.       18بعدي 

 ثا 40الخطو لمدة 
 1..0 0..20 قبلي

82.01 
    0.02 80..0  18بعدي 
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 ( :02)مخطط الأعمدة رقم 

 يمثل الفروق في الإختبارات القبلية و البعدية الثانية الأخيرة لجميع الإختبارات 

 .للعينة التجريبية

 :حيث 

EF    : إختبار تحمل القوة. 

EV :   تحمل السرعة إختبار. 

FV :    (.القدرة العضلية) إختبار القوة المميزة بالسرعة 

STEP 10 S  : ثواني 01إختبار الخطو لمدة. 

STEP 30 S  : ثانية 21إختبار الخطو لمدة. 
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 :مناقشة نتائج الفرضية العامة 

 م 300المحددة لأداء المركبة القدرات البدنية بعض بالبعد الأول والخاص من خلال تحقق جميع فرضيات 
تحمل  –تحمل القوة )والمدروسة خلال الفرضيات الثلاثة المذكورة سالفا والتي تدرس على التوالي كل من 

مؤشرات بعض بوالخاص وكذلك تحقق فرضيات البعد الثاني  "(القدرة العضلية"القوة المميزة بالسرعة  -السرعة
والتي تدرس على التوالي كل من  الرابعة والخامسةالمذكورة الفرعية والمدروسة خلال الفرضيات  اللياقة اللاهوائية

 .(القدرة اللاهوائية اللاكتيكية  –القدرة اللاهوائية الفوسفاتية )

 :والتي تذكر بأن العدائين المحنكين يتسمون بعدة صفات منها 0555BLACKنظرية بلاك  وإعتمادا على
 .القدرة العالية على بذل الطاقة عبر تحلل السكر اللاهوائي -0
 .السرعة الفائقة للعدو مسافات قصيرة  -0
 .القدرة الفائقة على تعويض اللاكتات لاهوائيا  -4
 .قدرة لاهوائية عالية  -3
 يؤدى بصفة رئيسية لاهوائيا( متر 011 )ن سباقأحيث :GAFFNEY 0550نطلاقا من رأي جافني وإ
والذي  لى تطوير نظام الطاقة اللاهوائيةإكبيرة داء مثالي بدرجة  ألى تحقيق إن يستند التدري  الهادف أذا جب  له ،
 : لف من نظامين فرعيينأيت

بتوفير  (CP)يقوم مكون غني بالطاقة يسمى كرياتين الفوسفات : في النظام اللاهوائي بدون لاكتيك -0
،وهذا يشير في مصطلحات التدري   ((ATPفوسفات  دينوسين ترايعادة تخليق الأفوري للطاقة لإمصدر 

 .لى سبع ثوان تقريباإت عالية السرعة والتي تصل مدتها لى التكراراإ
من حمض اللاكتيك   بدون لاكتيك يحل محله نظام توليد الطاقة لاهوائيا ستنزاف طاقة النظام اللاهوائيإبعد  -8

 .ة نتاج الطاقكمصدر لإ
بالتمرينات التالية في التدريب مع (  HART)يوصي هارت  متر ، 300وبناءا على متطلبات سباق 

 : ثناء السنة التدريبيةأعليها بدرجات متفاوتة  التأكيد

 .تحمل السرعة -0
 .مل القوة تح -0
 .السرعة مع القوة -4
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والخاص بتطبيق الأسلوب الدائري في وحس  معطيات نتائج الدراسة تزامنا مع تنفيذ البرنامج التدريبي المقترح 
تحسين تلك الخصائص البدنية والوظيفية المذكورة فإن البرنامج كان واضح التأثير بصفة إجبابية في كل خاصية أو 

 .سمة بدنية مركبة كانت أو وظيفية كيميائية

 بعض القدرات ينتوجد فروق ذات دلالة إحصائية في تحسأنه تنص على  التي العامة الفرضية وحس 
لدى عدائي المسافات القصيرة سلوب التدريب الدائري ضمن برنامج تدريبي مقترح  أاللاهوائية باستخدام 

 . محققة العامة فالفرضية وبالتالي فإن هذه الفرضية محققة بتحقق أبعادها كاملة  .متر 300تخصص 
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 : العام الإستنتاج

التدري   أن خلال تبيين من ستنتاجاتإ من عنه أسفرت وما ، سابقا عليها المتحصل النتائج خلال من
بعض القدرات اللاهوائية لدى  تحسين في دور باستخدام أسلوب التدري  الدائري ضمن برنامج تدريبي مقترح له

 تحققت قد بالدراسة  الخاصة الفرضيات أن الباحث وجد حيث ، متر 011عدائي المسافات القصيرة تخصص 
  والمجدولة  بين القيم المحسوبة إحصائية دلالة ذات فروق توجد وجد أنه (59) رقم التلخيصي الجدول خلال منو 
    (0.00)بين  (t)قيمة  تنحصر بحيث التجريبية الثاني الأخير للمجموعة البعدي القبلي الإختبار بين( t:)ل 
 التي و مؤشرات اللياقة اللاهوائية المتناولة في الدراسة ، لجميعالمجدولة (   ( tقيمة  من أكبر ، وهي( 82.01)و

البعدي  الإختبار لصالح وهي (0.05) يةالإحصائ الدلالة ومستوى (02) الحرية درجة عند (10.21) بلغت
وهذه الدلالات الرقمية تعبر عن أحد شروط الضبط في التجربة والمذكورة في الفصل الأول من  ، الثاني الأخير

الجان  التطبيقي للدراسة وهي التغير في كم المتغير التجريبي والتي تعني تحكم الباحث في مقدار تأثير المتغير المستقل 
 تعبر تحديد درجة بشكل كمي التأثير بصور رقمية على التابع في التجربة كذلك أيضا التغير الكمي للمتغيرات والتي

   .وليس إجباد علاقة فقط

وفي هذه الدراسة حاول الباحث التعرف على أثر برنامج مقترح على تحسين بعض القدرات اللاهوائية من خلال 
 :الإستدلال ب

 :القدرات البدنية للنظام الأول الفوسفاتي وهي  -0
 .القوة المميزة بالسرعة 0-0

 .ثا 01الخطو    8-0

 :وهي(نظام حامض اللاكتيك)والقدرات الدالة على النظام الثاني  -0
 .تحمل القوة 8-0
 .تحمل السرعة -8-8
 .ثا 21الخطو  8-8

كما كان الإستدلال على هذه القدرات ميدانيا بحساب الزمن والتكرارات وكذلك باستخدام المعادلات والثوابت 
ثا والذي يدل 01ختبارات الخطو إجدت في اقوية و ثا وهي دلالات ط/م/حيث كانت بعض النتائج بوحدة كلغ
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ثا والذي يدل على الشكل  21على الشكل الباطني أو الكيميائي لصفة القوة المميزة بالسرعة وكذلك خطو 
 .الكيميائي لصفتي تحمل القوة وتحمل السرعة

 م 011المحددة لأداء المركبة القدرات البدنية بعض البعد الأول والخاص بوأبضا من خلال تحقق جميع فرضيات 
 -تحمل السرعة –تحمل القوة )والمدروسة خلال الفرضيات الثلاثة المذكورة سالفا والتي تدرس على التوالي كل من 

مؤشرات اللياقة بعض بوالخاص وكذلك تحقق فرضيات البعد الثاني  "(القدرة العضلية"القوة المميزة بالسرعة 
القدرة )والتي تدرس على التوالي كل من  الرابعة والخامسةالمذكورة الفرعية لفرضيات والمدروسة خلال االلاهوائية 

 .(القدرة اللاهوائية اللاكتيكية  –اللاهوائية الفوسفاتية 

بعض  على ستخدام أسلوب التدري  الدائري ضمن برنامج تدريبي مقترح له تأثيرإ أن الباحث ستنتجي منه 
 .متر 011لدى عدائي المسافات القصيرة تخصص  القدرات اللاهوائية

وتقسيم جافني  0322BLACKنظرية بلاك وهذا ما توافق مع النظريات المختلفة في هذا السياق بدءا من 
GAFFENEY  1991 ووصاية هارت  أحمد نصر الدين سيدم  للقدرات بهذا التخصص وتصنيف

(HART  )ية لهذه الأنظمة وتدريبها من قبل أبو العلاء عبد في تدري  هذا التخصص وذكر النواتج الكيمائ
حول الإستخدام الحكيم لنظم الطاقة في عدو  PENDERGAST 1990 بيندرجاست الفتاح ورأي

 .متر ومميزات التدري  الدائري لهذه القدرات من قبل عماد الدين عباس أبو زيد 011

تي تمحورت وذكرت تطبيق مختلف البرامج باستخدام وهذا ما يتوافق أيضا مع الدراسات المشابهة والسابقة وال 
الأسلوب الدائري وبدونه وتأثيره على مختلف القدرات اللاهوائية بالنسبة للعديد من التخصصات الرياضية وهذه 

  .الدراسات جاءت مذكورة في التعريف بالبحث أو الجان  التمهيدي 
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 :اتمـــة خ
 على كبيرال تطورال تزامنا ومن مختلف العلوم والنظريات  الأخيرة الآونة لعاب القوى فيأ رياضةستفادت إ 

 المختصين و المتتبعين كل لمسه ما سقاطها  على المجال الرياضي ، وهذالعالمي في مختلف ميادين العلم و إا الصعيد
 لأن العكس على نما إ و صدفة من فراغ أ ناتج التطور هذا يكن ولم نفسهم ،وحتى الرياضيين أ هذه الرياضة في

 البحوث خلال من التطور هذا في كبير ساهما بشكل فقد المجالات شتى في لها حدود لا التكنولوجيا و العلم
  لعاب لقوى والعدائين على وجه خاصعلى رياضيي أ تجرى التي كانت و ، تجاهالإ هذا في عملت التي العلمية

 مستوى رفع في يجابيالإ لها الأثر كان أساليب و أشكالا هذه الرياضة في الرياضي التدريب أخذ التوجه هذا ومن
والتفوق الحالي نجاز والإرفيعة المستوى ومبهرة للعالم و  مميزة نتائج ظهور إلى أدى مما ، الوظيفي و البدني الأداء

 .الرياضي 
ن قوية وفسيولوجية وكيميائية وبما أطامن بالقدرات المتعددة الجوانب  لعاب القوى تتميزرياضة أ لأن و 

يترتب عنها مخلفات تعب ما و  واحد آن في والسريع الشديد و القصير بالمجهود تتميز متر 044فعالية ركض 
 هذه فاعلية لبلوغ أكثر تدريبية أساليب ستخدامإ المدربين على لزاما كان فقد مصاحب لآلام عضلية متنوعة

  .عليها وتدريبهم داء لهذه الفعالية القدرات المستهدفة وفق محددات الأعلى  عملهم وتركيز البيولوجيةالميزات 
فعالية  تعتبر التي متر ، 044تخصص عدو المسافات القصيرة  على الضوء لتسليط الفكرة جاءت الصدد هذا وفي

 بين المكانة التمكن و عن يبحث لأي رياضي وهي فعالية مهمة البعض بسباق الموت إذ دعاهامختلطة النظم و 
ستخدام إ وهو ألا التدريبية الأساليب حدأ إلى هذه دراستنا في أننا تعرضنا حيث ، الممتازين خرين واللآ الرياضيين

لجميع  الوظيفي  و البدني الأداء كفاءة رفع في الناجحة الأساليب من الذي يعتبر سلوب التدريب الدائريأ
حسب الفئة والتقنين  على سليمة بطريقة استخدم ما لعاب القوى وخاصة العدو السريع إذاأمتدربي وممارسي 

 .الصحيح لمكونات الحمولة  خلال التدريب
الفردي   الأداء على يجابيالإ التأثير هذا لمسنا أننا إذ إليها توصلال تم التي عليه النتائج دلت ما من خلالو  

الفرد الممارس  نتائج على مردود إيجابي شك دون له يكون سوف يجابيالإ التحسن هذا البحث ، موضوع لعينة
 عتمادهإ و الأساليب من النوع هذا ستخدامإ إلى الحاجة و الأهمية إبراز في يزيد مما والمتسابق في هذا النشاط

 التي النوادي لدى عتمادهإ ثم ومن عنه ستغناءالإ يمكن يتماشى ومع مراحل التدريب كاملة والتي لاكأسلوب 
  . الصدارة في وتبقى الألقاب تحرز أن جلأ من دائما تعمل
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 الرياضي هذا الموضوع في المجال لإثراء المعرفة من القليل لو و إضافة الدراسة هذه خلال من أردنا وختاما
 عرش على التربع حلم وتحقيق مستوى إلى أعلى بها الرقي و بلادنا في لرياضةاهذه  لتطوير فيه العاملين درب وإنارة

 .التألق و للتميز كبداية القاري المستوى على ولو هذه الرياضة
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 :قتراحات  والتوصيات الإ

 خلال أحد أساليب التدريب  ستخدامإتأثير  حول الدراسة موضوع يخص ما في عليها المتحصل النتائج ضوء على
 متر حرة  044عدائي المسافات القصيرة تخصص لدى  بعض القدرات اللاهوائية  تطوير فيمقترح  تدريبي برنامج

 عتبارالإ بعين تؤخذ أن نتمنى  والتي والتوصيات قتراحاتالإ بعض نقدم أن في هذا السياق فقد يكون من المناسب
 : يلي ما في ملخصة

 البدني في شكله الظاهري  داءالطاقة وليس الأ مؤشرات عضعلى تحسين بفي تناول الجرعات التأكيد  -
 .لما للطاقة من دور هام في اظهار أعلى قيم التفوق البدني  فقط

كتشاف الحقائق التي تواجه المدربين لتسابق نحو إعلاء البحث العلمي وإإجراء دراسات مشابهة وا -
 .والدارسين والخروج بالنظريات المفيدة في كل تخصص 

 .وتسهيل الحصول عليهامحاولة توفير أدوات القياس نظرا لقلتها وندرتها يوصي الباحث إلى  -
 .خرىتدريب مثل هذه الفئات والفئات الأكاديمي والذاتي للمدربين القائمين على وجوب التكوين الأ -
 .ضرورة الإستناد على الأساليب الحديثة في التدريب وخصوصا الإعداد البدني -
 .التمارين الحديثة والتي تستثير الهدف مباشرة لربح الوقت والجهد إختيار إنتقاء و -
 .تثمين دور الخبرة كل حسب تخصصه  -
 .إتاحة الفرصة للاعبين لفهم قواعد ومؤشرات النجاح في التخصص المنجز -
ناء قتهود المطبق وجب إنظرا لخصوصيات النظم الطاقوية اللاهوائية ومتطلباتها البدنية والطاقوية ونوع المج -

 .فضل الأساليب الحديثة في تدريبها وتقنين الأحمال وفق ماتتطلبه هذه الأنشطةأ
دراج مفاهيمها ومختلف معارفها في وحدات الكيمياء الحيوية لدى المدربين لإالإلمام بالمعرفة العلمية في   -

 .التدريب 
 .الإستناد إلى تدرج الأحمال وتموجها ضمانا للتكيف الحيوي للرياضيين -
تعاد التام عن التخمين والإعتماد على التفكير العلمي وخصوصا بما يتعلق بمتطلبات أداء مثل هذه الإب -

 .الفعاليات نظرا لمحتواها العملي وجهدها وتلازم مختلف مؤشرات النجاح فيها من نفسية ومهارية وبدنية
د على الألفاظ إلى توسيع مفاهيم التدريب وإدراجها ضمن الحصص والخروج من دائرة التلقين المعتم -

ساحة العمل الميداني والإعتماد على الحركة كأداة لتوصيل المعلومة وكذا إثارة حيوية الرياضي وتسهيل 
 .الفهم وإقتصادية الجهد والتلقين
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من خلال تطبيق البرنامج يوصي الباحث أيضا بضرورة إجراء حصص تدريبية أو تعليمية الهدف منها  -
مارين والتي ستنجز تسهيلا للرياضي فيما بعد في فهم وإستيعاب الكم الحركي تلقين الجرعات وأنواع الت

 .ونوعه
في البرامج التدريبة الإعتماد يكون على تمارين ذاتية وزوجية وجماعية بأدوات وبدونها ضمانا للتنويع في  -

 .لما لها من إظهار حمل نفسي يقع على عاتق الرياضي ا تمارين اللياقة اللاهوائيةصالأعباء وخصو 

والكمال سمة خالق كل شيء فلا ندعي بكل عمل الكمال والشمولية إلا بقدر معلوم وهذا العمل تحصيل ومجهود 
نتمنى أن تستكمل بدراسات أخرى لسد  لكم من المعارف والخبرات والممارسات المتنوعة الأكاديمية والتطبيقية ،

 . حاجات المجتمع العلمي الدارس فيهم والباحث عارفهم و متعلمهم

وفي الأخير أرجوا التوفيق والسداد من الله عز وجل في هذا الإجتهاد العلمي المتواضع ،ربنا إجعل من هذا العمل 
لا وأخيرا على الخير والفلاح في كل مكان وحين عملا صالحا ونافعا ومفيدا لكل دارسيه ومطالعيه ونحمد الله أو 

 .وصلى الله وسلم على نبيينا محمد وعلى آله وصحبه أجمعين

 

 

 -تم بحمد الله -
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  الدراسات والأبحاث: 

 :العربية -

مج تدريبي في ستخدام طريقة التدريب البليومتري خلال برناتأثير إ(:4090.4099).  بونشادة ياسين -
معهد سيدي ماجستير  رسالة.نفجارية وبعض المهارات الاساسية عند لاعبي الكرة الطائرة تطوير صفة القوة الإ

 .  الجزائر .عبد الله 

 :جنبيةالأ-

1-Rapport De Recherche .Bruno Gajer.(2002):Analyse Descriptive Du 400 
Metres.France. 

2-Mémoire De maitrise es-sciences Et Techniques Des Activites 
Physiques Et Sportives (STAPS): Abdou Thiaw.(2011-2012).Utilisation 
Des Filieres Energetiques Au 400 m Plat Par Les Entrraineurs 
Senegalais. 

 و الجرائد المجلات:  
 :العربية -

دار الطبع (.04)العدد رقم (.4001).دراسات حديثة في ألعاب القوى . الإتحاد الدولي لألعاب القوى -9
B.O.S.S.القاهرة.ترجمة من طرف مركز التنمية الإقليمي.ألمانيا. 

عمر  :دراسة (.9117)نوفمبر .كلية التربية الرياضية.الجزء الثاني.العدد السابع.لة أسيوط للعلوم والفنون مج -4
مقترح لتنمية القدرات اللاهوائية وأثره على  تأثير برنامج مهاري:حمد الحفناوي بعنوانأشكري عمر ومحمد 

 .جامعة أسيوط. عمليات الجلكزة اللاهوائية لناشئي كرة الطائرة
لبيب زويان مصيخ و طارق علي : دراسة  ( :4001.)المجلد السابع.تاسعالعدد ال.المعاصرةلة  الرياضة المج -2

نفجارية لعضلات الرجلين والذراعين وتحسين تأثير منهج تدريبي مقترح لتطوير القدرة الإ :بعنوان يوسف 
 .العراق.القدرات اللاهوائية للاعبي الكرة الطائرة بحث تجريبي على اللاعبين الناشئين لفرق محافظة السليمانية
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 :بعنوان  فرح علاء جعفر: دراسة  ( :4099.)المجلد العاشر.امس عشرالعدد الخ.المعاصرةلة  الرياضة المج -2

 .جامعة بغداد.تدريبي مقترح لتطوير تحمل القوة لدى لاعبات القوس والسهم بالمسافات الطويلة  منهج تأثير
 عبيد محمود داود الربيعي وسوسن هدوددراسة ( :4007. )04العدد . 22المجلد  . دراسات العلوم التربوية -9

  .العراق.الفرقيةمقارنة لبعض مؤشرات القدرة الهوائية واللاهوائية بين لاعبي الألعاب : بعنوان
حمد عثمان : رحمن الشمري عنالأياد عبد : دراسة . المجلد الثاني.ولالعدد الأ.علوم التربية الرياضية مجلة  -6

حرة للاعبين  م 200ثر منهج تدريبي في تطوير صفة مطاولة السرعة وإنجاز ركض أ :بعنوان ( 4001)
 .الكويت. الناشئين

تدريب القوة  :بعنوان عبد الرزاق جبر الماجدي : دراسة  ( :4001).ولالعدد الأ.مجلة علوم  الرياضة  -7
 .العضلية بالأسلوب الدائري المستمر وتأثيره في تطوير قدرات التحمل الخاص للملاكمين الشباب 

بعنوان  :بعنوان  كاكة حمة سعيددراسة  (:4092)المجلد السادس  . الرابع العدد .مجلة علــوم التربية الرياضية  -1
ساسية لدى عض القدرات البدنية والمهارات الأتأثير منهج للتدريب الدائري بطريقة الحمل الفتري فى تطوير ب:

 .كلية التربية الرياضية/جامعة السليمانية .ناشئي الكرة الطائرة
 منهج ثرأ :مناف بعنوان متعب دراسة سهير(:4099)سنة 41العدد .كاديميةمجلة ميسان للدراسات الأ -1

 حرة م 400 ركض وإنجاز المتغيرات البايوكيميائية بعض في السرعة مطاولة صفة تطوير في مقترح تدريبي
 .الجامعة المستنصرية.المتقدمين للاعبين

ــوم التربية الرياضية   -90  عادل ٠ د٠ م٠ أالباحث دراسة (:4009) رابعالمجلد ال . ثانيال العدد .مجلة عل
 ومطاولة بالسرعة المميزة القوة تطوير في وأثرها مختلفين بأسلوبين القصوى القوة تطوير :بعنوان  حسن تركي
 .جامعة بابل. القوة

الباحثان  :دراسة.4092فريل أ(.04)الجزء( .04)العدد (.92)المجلد .مجلة القادسية لعلوم التربية الرياضية -99
 :بعنوان  العلي الدين بياء أحمد .م.العلي و م حسن عمى حسين.د.أ

متر حرة (  200) تأثير تقنين حمل التدريب وفق الزمن المستهدف في تحمل السرعة الخاصة وانجاز ركض 
 .العراق.للمتقدمين

 : جنبيةالأ -
- JURGEN SCHIFFER (2008) :the 400 Metres. German.    

 
 لكترونيةالمواقع الإ:  

- (www.worldathletics.center.com) . 
  

http://www.worldathletics.center.com)/


 
 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

قــــالملاح  



 
 

:البرنامج التدريبي  

.جامعة زيان عاشور بالجلفة  

.معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية و الرياضية  

.تخصص تدريب و تحضير البدني  

رأي السادة المختصين حول البرنامج  ستطلاعإستمارة إ
 .التدريبي المقترح

  ..تحية وتقدير 

  "د.م.ل"نظام  طروحة  ضمن متطلبات نيل شهادة  الدكتوراه  في التدريب والتحضير البدنيأبصدد إنجاز 
 : والموسومة بعنوان

"سلوب التدريب الدائري وإسهامه في تحسين بعض القدرات اللاهوائية  أقتراح برنامج تدريبي باستخدام إ"  

. ترم 044دراسة ميدانية لعدائي المسافات القصيرة تخصص   

. (الجلفة)اسي بحب  بح  لألعاب القوى-الشرطة –   كاادمييةلأ 

(.ـــــــــابر أكا )فئة   

 

 

 

40الملحق رقم   



 
:التالي التساؤل العاموانطلاقا من طرح   

 :  المشكلة العامة -0
  سلوب التدريب باستخدام أ  بعض القدرات اللاهوائيةينتحسهل توجد فروق ذات دلالة إحصائية في

 .؟متر 044لدى عدائي المسافات القصيرة تخصص الدائري ضمن برنامج تدريبي مقترح  
ن والتي تذكر بأ 0811BLACKنظرية بلاك على  وبناءومن خلال طرح هذه المشكلة العامة واستنادا 

 : المحنكين يتسمون بعدة صفات منها العدائين
 :القدرة العالية على بذل الطاقة عبر تحلل السكر اللاهوائي  -0

بمعنى قدرته على )غذاء لاهوائيا تعتبر قدرة اللاعب على حرق ال عند مقارنة المجموعات المختلفة من العدائين ،
،هي المحدد الرئيسي للقدرة (لمصاحب نتاج الطاقة عبر تحلل السكر اللاهوائي باستخدام حامض اللاكتيك اإ

 .متر 044المحنكة لخوض سباق 
 :السرعة الفائقة للعدو مسافات قصيرة  -2

لة على حرق الطاقة هوائيا ،يميل أولئك وعند مقارنة المجموعات المختلفة من العدائين الذين يتسمون بقدرة هائ
 .متر 044يضا في سباق الأسرع في المسافات القصيرة إلى السرعة أ

 :القدرة الفائقة على تعويض اللاكاتات لاهوائيا  -3
نتاج مزيد من الطاقة في المراحل المبكرة من السباق عن طريق تكسير ون هؤلاء العدائين القادرون على إقد يك
 .فضلئات الفوسفات عالية الطاقة هم الأجزي
 :قدرة لاهوائية عالية  -0

خرين الذين ى الآلعاب القو يهم طاقة لاهوائية شبيهة بلاعبي أن لدمتر الناجحون بأ 044ز عدائو سباق يتمي
 .يشاركون في الرياضات التي تتطلب الجمع بين السرعة والتحمل

ساليب التدريب التي تعمل على زيادة القدرة اللاهوائية اللاكتيكية للاعب وكذلك من هذه الصفات يتبين لنا أن أ
 . زمنة في السباقات تحقيق أسرع الأاللاهوائية اللاكتيكية سوف تؤدي إلىالسعة 

:ول التالييمكننا طرح التساؤل الجزئي الأ المشكلة العامةومن خلال طرح هذه   

ختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية و الضابطة و لصالح جد فروق ذات دلالة إحصائية في الإهل تو  0-0
باستخدام  م عدو 044المحددة لأداء بعض القدرات البدنية المجموعة التجريبية في التحسن في 

 .سلوب الدائري ضمن برنامج تدريبي مقترح  ؟الأ
 
 
 



 
:ول تم طرح التساؤلات الفرعية التاليةومن خلال هذا التساؤل الجزئي الأ  

     ختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية و الضابطة جد فروق ذات دلالة إحصائية في الإهل تو  0-0-0
باستخدام  م عدو 044صفة تحمل القوة المحددة لأداء و لصالح المجموعة التجريبية في تحسين 

 .سلوب الدائري ضمن برنامج تدريبي مقترح  ؟الأ
     ختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية و الضابطة جد فروق ذات دلالة إحصائية في الإهل تو  0-0-2

باستخدام  م عدو 044تحمل السرعة المحددة لأداء  صفةو لصالح المجموعة التجريبية في تحسين 
 .سلوب الدائري ضمن برنامج تدريبي مقترح  ؟الأ

     ختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية و الضابطة جد فروق ذات دلالة إحصائية في الإهل تو  0-0-3
المحددة لأداء ( القدرة العضلية)صفة القوة المميزة بالسرعة و لصالح المجموعة التجريبية في تحسين 

   .سلوب الدائري ضمن برنامج تدريبي مقترح  ؟باستخدام الأ م عدو 044
: ثم جاء التساؤل الجزئي الثاني التالي  

ختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية و الضابطة و لصالح جد فروق ذات دلالة إحصائية في الإهل تو  1-2
باستخدام  م عدو 044المحددة لأداء  ة اللاهوائيةبعض مؤشرات اللياقالمجموعة التجريبية في تحسين 

 .سلوب الدائري ضمن برنامج تدريبي مقترح  ؟الأ
:ومن خلال التساؤل الجزئي الثاني تم طرح التساؤلات الفرعية التالية  

     ختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية و الضابطة جد فروق ذات دلالة إحصائية في الإهل تو  1-2-1
 م عدو 044المحددة لأداء  القدرة اللاهوائية الفوسفاتيةو لصالح المجموعة التجريبية في تحسين 

 .سلوب الدائري ضمن برنامج تدريبي مقترح  ؟باستخدام الأ
     ختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية و الضابطة جد فروق ذات دلالة إحصائية في الإهل تو  0-2-2

 م عدو 044المحددة لأداء  القدرة اللاهوائية اللاكاتيكيةة في تحسين و لصالح المجموعة التجريبي
 .سلوب الدائري ضمن برنامج تدريبي مقترح  ؟باستخدام الأ

 :                                                                                               فرضيات البحث -2
: الفرضية العامة  

 سلوب التدريب أباستخدام بعض القدرات اللاهوائية  يندلالة إحصائية في تحس توجد فروق ذات
 . متر   044لدى عدائي المسافات القصيرة تخصص ضمن برنامج تدريبي مقترح   الدائري

 
 



 
:ولى التالية  ة ميكننا طرح الفرضية الجزئية الأومن خلال طرح هذه الفرضية العام  

ختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية و الضابطة و لصالح جد فروق ذات دلالة إحصائية في الإتو  2-1
سلوب لأباستخدام ا م عدو 044المحددة لأداء  القدرات البدنيةبعض في المجموعة التجريبية في التحسن 

 . الدائري ضمن برنامج تدريبي مقترح 
:فرضيات الفرعية التاليةومنه تم استخراج من هذه الفرضية الجزئية ال  

ختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية و الضابطة و لصالح جد فروق ذات دلالة إحصائية في الإتو  2-1-1
سلوب باستخدام الأ م عدو 044المحددة لأداء  صفة تحمل القوةالمجموعة التجريبية في تحسين 

 .الدائري ضمن برنامج تدريبي مقترح  
ختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية و الضابطة و لصالح جد فروق ذات دلالة إحصائية في الإتو  2-1-2

سلوب باستخدام الأ م عدو 044المحددة لأداء  صفة تحمل السرعةالمجموعة التجريبية في تحسين 
 .الدائري ضمن برنامج تدريبي مقترح 

للمجموعتين التجريبية و الضابطة و لصالح  ختبارات البعديةجد فروق ذات دلالة إحصائية في الإتو   2-1-3
م  044المحددة لأداء  (القدرة العضلية)صفة القوة المميزة بالسرعة المجموعة التجريبية في تحسين 

 . سلوب الدائري ضمن برنامج تدريبي مقترح باستخدام الأ عدو
: ثم جاءت الفرضية الجزئية الثانية كاالتالي  

ختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية و الضابطة و لصالح ة في الإتوجد فروق ذات دلالة إحصائي 2-2
باستخدام  م عدو 044المحددة لأداء  بعض مؤشرات اللياقة اللاهوائيةالمجموعة التجريبية في تحسين 

 .سلوب الدائري ضمن برنامج تدريبي مقترح  الأ
:ةلى الفرضيات الفرعية التاليإ قسم  الفرضية الجزئية الثانية ثم  

ختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية و الضابطة و لصالح جد فروق ذات دلالة إحصائية في الإتو  2-2-1
باستخدام  م عدو 044المحددة لأداء  القدرة اللاهوائية الفوسفاتيةالمجموعة التجريبية في تحسين 

 .سلوب الدائري ضمن برنامج تدريبي مقترح  الأ
ختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية و الضابطة و لصالح الإية في توجد فروق ذات دلالة إحصائ 2-2-2

باستخدام  م عدو 044المحددة لأداء  القدرة اللاهوائية اللاكاتيكيةالمجموعة التجريبية في تحسين 
 .   سلوب الدائري ضمن برنامج تدريبي مقترحالأ

اكابر : فئة    متر 044تخصص ة تم طرح مجموعة التساؤلات والفرضيات فكان  خاصة بعدائي  مسافات قصير و 
.سنة 24سنة الى   11من   



 
م هذا ونظرا لما تتمتعون به من خبرة ودراية ميدانية وأكاديمية في هذا المجال الخصب نرجو التفضل منكم بتحكي

ي أو أ ن توافقونا بهأرائكم حول ما يمكن آجل تصحيحها وتلقي أهم النقائص من أالبرنامج المقترح وملاحظة 
.ومحتواه أو شكله  تغيير في البرنامج  

.في الحقل المرفوض مع وضع البديل المناسب× في الحقل المقابل المقبول وعلامة         توضع علامة    

 

......................................................................:الأســتـاذ   

................................................................:الدرجة العلمية   

....................................................................:ختصاص الإ  

.......................................................................:الجـامعـة   

 الباحث : قنونة عبد الحميد.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
:مفردات البرنامج التدريبي المقترح  

سلوب التدريب الدائري في تحسين بعض القدرات اللاهوائية أسهام إدرجة :الظاهرة المراد دراستها -1 
.متر 044لدى عدائي المسافات القصيرة تخصص   

.سبوعا أ 12شهر بواقع  أ 43: مدة البرنامج  -2   
.وحدة  33وفي البرنامج  وحدات 43سبوع في الأ: عدد الوحدات-3   
.لى ساعة ونصف حسب الهدفإتتراوح من ساعة :  زمن كال وحدة-0   
. وحدات تدريبية :طبيعة الوحدات -5  
. ( السب   ، الثلاثاء ، الخميس ): ياملأا -3  
: طريقة التدريب-6  
بالنسبة للقدرات المتعلقة  سلوب الدائري ضمن طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدةالأستخدام إ -

.بنظام الطاقة اللاهوائي اللاكتيكي  
 قة بالنظامبالنسبة للقدرات المتعلسلوب الدائري ضمن طريقة التدريب التكراري الأستخدام إ -

.اللاهوائي  الفوسفاتي  
.جميع التمارين على شكل دائرة تدريبية تؤدى -                               
: التمارينطبيعة   -1  

:منفذة من خلال " منافسة  -تحسينية  –عدادية إ": تمارين   -  
. (بطي ، سريع ، متعرج ، دائري):تنوع في الأداء    :            الجري المتنوع -  

منحدر، مرتفع ، هضبة ، تلال ، رمال ، ):  تنوع في مكان التنفيذ                                
( .جري بأحمال ثقيلة بمقاومات ،       

(.عمودي،عريض):المتنوع الوثب –   
(.المقابل والجانبي )  :المتعدد الخطو –   
.(برجل وبرجلين ) :المتنوع الحجل –   
.الحرة ثقاللأا -   
.رضيةالتمارين الأ -   

.كل التمارين تؤدى بشكل دوائر تدريبية :  تنفيذ التمارين  



 
:طبيعة التحكم و التغيير في الدوائر  -8  
التغيير يكون في عدد الدوائر فقط وليس في مكونات الحمولة ولا في عدد المحطات لتثبي  العمل بالنسبة  

:للرياضيين والتأقلم النفسي والبيولوجي مع طبيعة العمل كالتالي   
: ولى تكونسابيع الأالأ 46لى إبالنسبة    

.دوائر تدريبية  40تحمل القوة              + تحمل السرعة :  القدرات اللاكاتيكية  
دوائر  42القوة المميزة بالسرعة            + القوة القصوى +السرعة القصوى: القدرات الفوسفاتية

.تدريبية   
: سابيع الثانية تكونالأ 46لى إبالنسبة   

.دوائر تدريبية  45  تحمل القوة            +تحمل السرعة : القدرات اللاكاتيكية  
  43السرعة القصوى،القوة القصوى ، القوة المميزة بالسرعة            : القدرات الفوسفاتية

.دوائر تدريبية   
.محطات ثابتة 40: عدد المحطات في الدائرة التدريبية   

 .قبل المنافسةوفترة ما  PPSعداد البدني الخاص موسم الإ :فترة تنفيذ البرنامج -9

 .15/41/2411لى إ 15/14/2413 من : الحد الزمني لتطبيق البرنامج-14

 : القدرات المستهدفة في الوحدات-00

 :تتمثل في   CP- ATPقدرات تتعلق بالنظام اللاهوائي الفوسفاتي  -
 .القوة المميزة بالسرعة+ السرعة القصوى + القوة القصوى  -
 :اللاكاتيكي وتتمثل في ي النظام أتتعلق بالنظام اللاهوائي الثاني قدرات  -
 .تحمل السرعة الانتقالية  –تحمل القوة المتحركة  -

 

 

 

 



 
:ملاحظة  

تيكية بين  جل تفادي الحمل الزائد واستثمار واحترام التموج في ديناميكية الحمولة نفذ البرنامج بواقع قدرة لاكمن أ
وحدات في النظام  43بين الوحدات وكل  نتقاليةكل قدرتين فوسفاتيتين إضافة إلى وحدات مداومة ومرونة إ

( .سبوعيةأ) اللاهوائي هي ضمن وحدة حمولة صغرى  

:ويكون كالتاليد  24لى إ 01حماء بين يتراوح الإ:حماءالإ-02   

.دقائق مع  تسارعات لمسافات قصيرة 14جري تمهيدي خفيف  -  

.بجديات الجريأ -  

.حركات مرونة مفصلية وتمديد للعضلات -  

(  : العودة للحالة الطبيعة)  ةالتهدئ-03  

شي و المرولة اله فيف ،الخدقائق بين جري  14لى حوالي ة الطبيعية نظرا لطبيعة التدريب إتتراوح مدة العودة للحال
وكذلك عدد مرات لى حالتهما الطبيعية في النبض كل من الجهازين الدوري والتنفسي إجل عودة  الجلوس من أو 

من الحركات التي تؤدي إلى تمديد  جراء مجموعةدئة الجهاز الحركي تكون من خلال إما تهالتنفس الطبيعية،أ
   .سترخاء كاملة للجسمة الرئيسية بشكل كبير مع وضعيات إنسجة خاصة العضلات العاملة بالإطالة في الفتر الأ

   

 

 

 

 

 

 

 



 
:مثال لأحد الدوائر التدريبية  

42:دائرة تدريبية تمثل الحصة رقم   

ه ه :سبوع ا .ول ا  

  40:عدد الدوائر

.و تحمل السرعة أمداومة السرعة  :الهدف   

:التمارين  

40المحطة رقم .                             جري سريع 04×64 -    

42:المحطة رقم  .                        جري سريع 41×  044  -    

43:المحطة رقم    .                      جري سريع 46×  014  - 

 40قم المحطة ر         .                     متر سرعة 344كاض ر  - 

 

 
     01     

 

 03      02 

 

02 

 

 

 

 

  

 

 



 
.جداول توض  المخطط المتبع في تنفيذ البرنامج المقترح  

:ولسبوع الأالأ  

سبوعالأ  
 

 
 الحصة

 
مدة 
 الحصة

 
 الهدف

  الحمولة
 التمارين

 

 
و البديلأالموافقة  الشدة  

% 
 الراحة

"دقيقة"  
 الحجم

"ساعة"  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
40 

 
 
 
 
 
40 
 

 
 
 
 
 ساعة وربع
 

 
 
 
 
 
 القوة
 القصوى

 
 

 
 
 
 

 14من  
 الى
84 %  

 
 

 
 
 
 

د بين  42

.التكرارات  

د بين  40
 الدوائر  
 
 

 
 
 
 
 

د 14  
 

رفع ثقل فوق الكتف مع الجلوس  -0
.مرات 04والوقوف   

السابق مع ذهاب  نفس التمرين -2
مام ورجوعها مع الرجل اليمنى للأ

 استقامة الجسم كااملا تكرر  
.مرات04  
نفس التمرين الثاني بالرجل  -3

.مرات 04اليسرى   
رفع ثقلين كال ثقل في يد من وضع  -0

.مرات 04الجلوس ثم الوقوف   
 

 

 

 
 
 
42 
 

 
 
ساعة 
 ونصف

 
 
مداومة 
 السرعة

 
 

 
 
 14من 
 84الى 

% 

ثانية بين  04
عادات و الإ

دقيقة  40
بين التكرارات 

دقائق  43و
 بين الدوائر  
 

 
 
 

د 62  

 
.جري سريع 04×64 -  
.جري سريع 41× 044 - 
.جري سريع 46×  014 - 
متر سرعة 344ركاض  - 

 
 

 

 
 
 
43 

 
 
 ساعة وربع

 
القوة 
المميزة 
 بالسرعة

 
 84من 
الى % 

044 
% 

 
بين التكرارات 

د،بين42  
د0الدوائر    

 

 
 
 
 
 43 د

كاثر أقعاء من الوقوف وضعية الإ -0
. 42×ثا04تكرار لمدة    

حجلات على قدم ثم   2-43
خرى لأكابر مسافة ممكنة خلال الأ
.42×ثا04  
كابر مسافة أالحجل على قدمين  -3

.42×ثا 04ممكنة خلال   
كاثر القفز العالي لأ -0 -1

.42×ثا04تكرار خلال   
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
:للبرنامج المستخدم في الدراسةالهيكل العام   

سبوعالأ رقم الوحدة الهدف  
 10 10 القوة القصوى
 10 مداومة السرعة

 10 القوة المميزة بالسرعة
 10 10 السرعة القصوى

 10 مداومة القوة
 10 مداومة السرعة

 10 10 القوة المميزة بالسرعة
 10 مداومة السرعة
 10 القوة القصوى

القصوىالقوة   01 10 
 00 مداومة السرعة

 00 القوة المميزة بالسرعة
 10 00 السرعة القصوى

 00 مداومة القوة
 00 مداومة السرعة

 10 00 القوة المميزة بالسرعة
 00 مداومة السرعة
 00 القوة القصوى
 10 00 القوة القصوى
 01 مداومة السرعة

 00 القوة المميزة بالسرعة
القصوى السرعة  00 10 

 00 مداومة القوة
 00 مداومة السرعة

 10 00 القوة المميزة بالسرعة
 00 مداومة السرعة
 00 القوة القصوى
 01 00 القوة القصوى
 00 مداومة السرعة

 01 القوة المميزة بالسرعة
 00 00 السرعة القصوى

 00 مداومة القوة
 00 مداومة السرعة

بالسرعةالقوة المميزة   00 00 
 00 مداومة السرعة
 00 السرعة القصوى

 



 
 

 

ختبارات طلاع رأي السادة المختصين حول الإستإستمارة إ
.البدنية  

خرى أة والمرتبطة بنظم الطاقة من جهة تقيس بعض القدرات اللاهوائية المرتبطة بالأداء من جه ختباراتإبطارية 
:وهي كالتالي  

 :مسافات وهي 43نجد المسافات المعنية  بعدائي المسافات القصيرة في  لعاب القوىأبالنسبة لرياضة  -

 . متر 144  عدو -

 . متر  244 عدو -

 . متر  044 عدو -

 ختباراتختيار الإإوتم  م 044ن تكون دراستنا تتمحور حول القدرات ذات الصلة بفعالية عدو ألذلك ارتأينا 
 :التالية لقياس تلك الخصائص المتعلقة بهذه الفعالية كالتالي

متر  044ول من الدراسة والخاص بالقدرات البدنية المحددة لأداء الاختبارات المتعلقة بالبعد الأ -0
 :عدو وهي 

 : 40ختبارالإ -
 .و تحمل القوةأو ومطاولة القوة ألقياس صفة مداومة القوة  -

 : 42ختبارالإ -
 .و تحمل السرعةأو مطاولة السرعة ألقياس صفة مداومة السرعة  -

 : 43ختبارالإ -

 (.القدرة العضلية)و أصفة القوة المميزة بالسرعة لقياس  -

42 الملحق رقم   



 
ختبارات المتعلقة بالبعد الثاني والتي تتمحور حول مؤشرات اللياقة اللاهوائية لدى عدائي الإ-2

 :م وهي044المسافات القصيرة تخصص 

 : 40ختبارالإ -

 .القدرة اللاهوائية الفوسفاتيةويتعلق  ثا 04الخطو  -

 : 42ختبارالإ -

 .بالقدرة اللاهوائية اللاكاتيكيةويتعلق  ثانية 34ختبار الخطو المتواصل إ

 .ختبار على حدىإوفيما يلي شرح لكل 

 :ول البعد الأ

 .متر 044داء عدو بارات القدرات البدنية المحددة لأختإ

 (.من تصميم الطالب الباحث ):40ختبار رقم الإ

 

 .ختبار الركض بالقفز إ:ختبارسم الإإ -1
 .بالنسبة لعضلات الرجلين (  تحمل القوة)  قياس مداومة القوة:ختبارهدف الإ -2
 .متر، صافرة ، ميقاتية ،شواهد  044مضمار :الوسائل المستعملة -3
 :داءمواصفات الأ -0

مام والأعلى بالدفع على رجل لى الأإنطلاق يبدأ بالوثب شارة الإإالبداية وعند سماع خط يقف اللاعب خلف 
و بالعكس مع ألى اليسرى إل اليمنى ي من الرجأ، ( طول الخطوة )بوط على الرجل المرجحة للأمام ستناد والهالإ

 .لى خط النهاية إتبادل هذه الوثبات 

 



 
 :طريقة التسجيل -5

 . لى حين توقفه من القفزإنطلاق إشارة إول أفة التي يستطيع اللاعب قطعها من تحسب المسا

 .( 232ص .2400. مناف متعب سهير) : 42ختبار رقم الإ

 
 .متر 344ختبار ركض إ:ختبارسم الإإ -1
 .و جلد السرعةأقياس تحمل السرعة :ختبارهدف الإ -2
 .متر، ميقاتية ، صافرة ،شواهد 044مضمار :الوسائل المستعملة -3
يقوم اللاعب بالركض وبأقصى سرعة ممكنة  ، بيد واحدةرض ستناد على الأمن الإ:داءمواصفات الأ -0

 .متر 344لمسافة 
 .داء الممكن يحسب للاعب زمن الأ: طريقة التسجيل  -5

 (.من تصميم الطالب الباحث)  : 43 ختبارالإ                           

 
 .ختبار الوثبات المتتالية في المكانإ:ختبارسم الإإ -1
 (.القدرة العضلية)المميزة بالسرعة لعضلات الرجلين قياس القوة :ختبارهدف الإ -2
 .رض قطرها قدمان يقاف،ترسم دائرة على الأإساعة  :الوسائل المستعملة  -3
شارة إحالة ثبات في الوسط ، عند سماع  يقف المختبر داخل الدائرة والذراعان في : داءمواصفات الأ -0

 .ثانية(15)كن خلال مسس عشر قصى عدد ممأ إيقوم المختبر بالوثب في المكان  البدء
 :توجيهات -5

 .رضعلى الأيتم الوثب داخل الدائرة المرسومة  -



 
 .الوثب بالقدمين معا -
 .ثانية(15)يسجل للمختبر عدد الوثبات التي قام بها خلال الفترة المحددة : طريقة التسجيل -6

 :ختبارات البعد الثانيإ

 .ختبارات بعض مؤشرات اللياقة اللاهوائيةإ

 (.218ص  .2442 .محمود داود الربيعي وسوسن هدود عبيد) : 40 ختبارالإ

 

 .ثا 14ختبار الخطوة لمدة إ:سم الاختبارإ -1
 ( .الفوسفاجينية ) قياس القدرة اللاهوائية الفوسفاتية : ختبارهدف الإ -2
 .يقاف إ، ساعة ( سم 04)و صندوق بارتفاع أمسطبة  :الوسائل المستعملة  -3
  :داءمواصفات الأ -0

،يضع ( سم 04)وق بارتفاع و صندأختبار بالوقوف مواجها لمسطبة توزين اللاعب وبعدها يبدأ الإولا أيتم 
رض وممدودة لأخرى حرة على ا،بينما تكون الأ(جل المفضلة لديه الر ) حدى رجليه على المسطبةإاللاعب 

 .على عن طريق المرجحة لى الأإالظهر بحيث لا تستخدم في الدفع  باستقامة مع

ثوان صعودا وهبوطا بعدها  14،ولمدة (  ) واثنان للأسفل ( فوق الصندوق)لعد واحد للأعلى ويكون ا
 .يحسب لكل صعود وهبوط خطوة واحدة 

رتفاع إتية بعد تحويل لفوسفاجينية من خلال المعادلة الآحتساب القدرة اللاهوائية اإيتم :   طريقة التسجيل -5
 .وذلك لتوحيد الوحدات  (م 4.0) إ( سم 04)المسطبة من 

( / ثوان 14)عدد الخطوات خلال ×م  4.0×( كلغ)وزن الرياضي ×  1.33=(ثا/م/كاغ) القدرة الفوسفاتية -3
 (.ثوان 14) الزمن المستغرق 



 
   .ثانية  34ختبار الخطو المتواصل إ: 42ختبارالإ

 (.218ص  .2442 .محمود داود الربيعي وسوسن هدود عبيد)

 

 .قياس القدرة اللاهوائية القصيرة :ختبارالهدف من الإ

ه  : دوات والأجهزة اللازمةا

 ( .سم 04)و مقعد بارتفاع أصندوق  -
 .يقاف إو ساعة أميقاتية  -
 .ميزان طبي -
 .لة حاسبةآ -

حدى رجليه على إيضع اللاعب  (سم 04)و صندوق بارتفاع أالوقوف مواجها مصطبة : مواصفات الأداء
الظهر بحيث لا  رض وممدودة باستقامة معخرى حرة على الأ،بينما تكون الأ(لديهرجل المفضلة ال)المصطبة 

 .على عن طريق المرجحةلى الأإتستخدم في الدفع 

ثانية صعودا وهبوطا بعدها يحسب لكل  34،واثنان للأسفل ،ولمدة (فوق الصندوق)ويكون العدد واحد للأعلى 
 .صعود وهبوط خطوة واحدة

 :تحسب النتائج وفق المعادلة التالية : طريقة حساب  النتائج

÷ ( ثانية 34)عدد الخطوات خلال × م  4.0×( كلغ)وزن الرياضي ×  1.33=(ثا/م/كاغ) القدرة اللاكاتيكية
 (.ثانية 34) الزمن المستغرق 

 

 



 
 :ختباراتالرأي حول الإ
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 : ملاحظات إضافية
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 :ختبارت بديلة مقترحة إ
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 .قنونة عبد الحميد: الباحث 

 

 

 



 
 

 :سماء السادة المحكمينقائمة أ

 التخصص الجامعة الرتبة سم الكاملالإ الرقم

جامعة زيان عاشور  (أ)ستاذ محاضر أ حمدزيوش أ 40
 الجلفة

نشاط بدني رياضي 
 تربوي

عبد السلام مقبل  42
 الرميي

 دكاتوراه علوم (43)جامعة الجزائر (أ)ستاذ محاضر أ

 خروبي فيصل 43
 

 تدريب رياضي (43)جامعة الجزائر (أ)ستاذ محاضر أ

المركاز الجامعي  (أ)ستاذ محاضر أ براب  خير الدين 40
 تسمسيلت

 تدريب رياضي

  رقيق ساعد 41
 

 تدريب رياضي جامعة الجلفة (أ)ستاذ مساعد أ

 

 

 :قائمة أسماء السادة المؤطرين والمدربين والمساعدين

أو  الجامعة الرتبة سم الكاملالإ الرقم
 المؤسسة

 التخصص
جامعة زيان عاشور  طالب دكاتوراه  قدراوي إبراهيم 40

 الجلفة
 تدريب وتحضير بدني

جامعة زيان عاشور   طالب دكاتوراه خلفاوي لزهاري 42 
 الجلفة

 تدريب وتحضير بدني

 شولي الميلود  43
 

جامعة زيان عاشور  طالب دكاتوراه
 الجلفة

 تدريب وتحضير بدني

طالبة دكاتوراه  حلوز هوارية  40
وعداءة سابقة 

 متر 044تخصص 

جامعة زيان عاشور 
 الجلفة

 تدريب وتحضير بدني

إطار في الشباب  توفيق خرفي رضا 41
والرياضة ومدرب 
 ورياضي سابق

الشباب والرياضة 
 بالجلفة

 تدريب رياضي

 

  

43 الملحق رقم   

40الملحق رقم   



 
 

 .SPSS  (:حصائيةبرنامج الرزم الإ) 

(:القدرة العضلية) ختبار القوة المميزة بالسرعة إولى للعينة الضابطة في حساب الفروق القبلية والبعدية الأ -  

Group Statistics 

 kiyas N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

dh 
k 3 11.6667 .57735 .33333 

b1 3 13.3333 .57735 .33333 

 

Independent Samples Test 

 Levene's Test for Equality of 

Variances 

t-test for Equality of Means 

F Sig. t df Sig. (2-tailed) Mean Difference Std. Error 

Difference 

95% Confidence Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

dh 
Equal variances assumed .000 1.000 -3.536 4 .024 -1.66667 .47140 -2.97550 -.35784 

Equal variances not assumed   -3.536 4.000 .024 -1.66667 .47140 -2.97550 -.35784 

 

للعينة التجريبية  والأخيرةولى ختبارات البعدية الأنتائج الإ: التجريبية موعةعرض لبعض نتائج المج

 : لاختبار تحمل القوة
      

 تحمل القوة      

 2البعدي 1البعدي العمر التدريبي العمر الوزن الطول الإسم و اللقــــب

a 01.71 59.2 18 4 29.00 38.00 

d 01.69 58.7 19 4 29.00 36.00 

e 01.72 60 19 4 30.00 40.00 

 38.000 29.333 04.000 18.667 59.300 01.707 المتوسط الحسابي

الانحراف 
 المعياري

00.012 00.535 00.471 00.000 00.471 01.633 

 

41الملحق رقم   

46 الملحق رقم   
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