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 شكر وعرفان

وَأَدْخِهْنًِ برَِحْمَتِكَ فًِ   وَأَنْ أَعْمَمَ صاَنِحاً تَرضَْاهُ  ربَِّ أَوْزِعْنًِ أَنْ أشَْكرَُ نِعْمتََكَ انَّتًِ أَنْعَمْتَ عَهًََّ وعَهََى وَاندَِيَّ قال تعالى:

91سورة اننمم الآٌت     {91}عِباَدكَِ انصَّانِحِينَ   

ًانعقم انسهٍى ، ًَعًت انتعهٍى ، ًَعًت أٌ ىذاَا إلى سشاطو المستقٍى ، سشاطا كاٌ كهو  نحًذ الله عهى َعًت انبذٌ

 عهًا ًتعهٍى ، بفضهو ٌايٍ بعباده سحٍى .

نزنك سبٍلا ساجين يٍ  استطعنا صٌسة يا ًأجممبعذ جيذ جيٍذ داو أشيش َتششف انٌٍو بتقذٌى ثماس عًهنا في أبهى حهت 

و بانشكش يتًنين نو انزي أًل يا نخص̏عٍسى الهادي ̋ الله أٌ يحظى ىزا انعًم بشضى أستارَا انفاضم  

 دًاو انصحت ًانتقذو انعهًً .

 فجضاه الله كم الجضاء ًًفقو نصالح الأعًال إٌ شاء الله .

طٍهت الخًس سنٌاث ، ًإلى كم أساتزة يعيذ انتربٍت  كًا َتقذو بانشكش إلى جمٍع أساتزتنا انزٌٍ أششفٌا عهى تذسٌسنا

 انبذٍَت ًانشٌاضٍت بجايعت صٌاٌ عاشٌس بالجهفت .

استقاسى المخلله ، ًانذكتٌس ء الله عطا الأستار بٍ تشجا :انبحث إلى كم يٍ ساعذَا لإنجاص ىزا  

 يذ ٌذ انعٌٌ ًالمساعذة يٍ قشٌب أً إلى انهجنت المناقشت ًإلى كم يٍ ًالاحتراوًكًا لا ٌفٌتنا ًَتقذو بجضٌم انشكش 

 يٍ بعٍذ ...

 شكشا ... شكشا ... شكشا .

     .صادقً انشٍخ           —             سعٌد مخهٌف                                                                                                                                                          

                     



يٍ حمهرني في تطنيا . إلى 

ًإلى يٍ كاَد خير يعين في انرغهة عهى همٌو ًيصاعة الحٍاج ًضحد تانكثير لأتمكٍ يٍ انٌصٌل إلى ىره اندزجح 

 تعٌٌ الله ًتعٌنها .

إلى انعزٌزج انغانٍح .. أيً .. أيً .. أيً .   

زب حٍاذً ًعهًني سنح الحٍاج .ًإلى يٍ زتاًَ ًأَاز د  

 إلى أتً انغالي .

 إلى الأسراذ انفاضم : عٍسى الهادي .

 إلى كم أخٌالي ًخالاذً ً أتنائيى .

 إلى كم أعًايً ً عًاذً ً أتنائيى . 

 إلى كم الأصدقاء ً انصدٌقاخ كافح . 

 إلى كم الأحثاب انرٌٍ ٌعسفٌَني .

ًلخضس صٍهع انرٌٍ كاٌَا لي سندا . إلى قٌزٌدج عثد الحكٍى ً عثد انلاًي محًد  

 ًإلى كم يٍ يد ٌد انعٌٌ ًنٌ تكهًح شكس ً ذشجٍع .

 ًإلى كم انرٌٍ ٌعسفٌَني يٍ قسٌة أً يٍ تعٍد .

 ًإلى ىؤلاء أىدي ىرا انعًم ًأسأل الله سثحاَو ًذعالى أٌ يجعهو ذا فائدج عهى انرٌٍ يٍ تعدي إٌ شاء الله .



إلى مه حملرني ًىه على ًىه ... إلى أطٍة مه عسفد ً أشسف ً أوثل مه 

 عاشسخ ... إلى ٌنثٌع الحنان ... أمً .

و زًح الصمٌد ً الإزادج .إلى أعظم زجل تعث في وفس  

ترسامرو المشٌلح التي تهل علً كل صثاح  ... إلى حنكرو ًجده ًحزمو ... إلى الري إلى ا

لحٍاج ...زمز الأمل أتً العطٌفعلمني الرحلً تالشجاعح ً الصبر مه مراعة ا  

ك زاتطح إلٍيم الرٌه كاوٌا شمٌعا تحترق مه أجل أن ذنير لي طسٌما ًدٌا في ًسط الصعاب إلى أًث

 ً أوثل علالح إلى شمٌع الثٍد ... إخٌاوً ًأخٌاذً .

 إلى كل الرٌه أحثيم ًأحرفظ في للبي تركساىم ، إلى كل الأصدلاء .

 إلى كل الرٌه ٌعسفٌوني مه لسٌة اً تعٍد .

 ً خاصح الزملاء بمعيد ) خ . ب . ز ( .

 إلى الأسراذ الفاضل : عٍسى الهادي .
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 :ملخـص الدراسة

                اثر استخداا  رترج ت رتا مق   تتن يخ خاتي  ردتاي  ل ايبستط ايحستاا يخلاست  اثابتةتي اياررختي ي مسرياتي  تري  سترمر  :  عنوان الدراسة
 ايسرعي اي صير ) د ف اواسا(

 اثابتةي اياررخي ي  سرمر  ايسرعي اي صيرةايخسرف على  اى تأثير ايبرج ت ايخا مق الم تن ي تحس  :  هدف الدراسة

اثتتر مسرياتتي استتخداا  رتترج ت رتتا مق   تتتن يخ خاتتي  ردتتاي  ل ايبستتط ايحستتاا يخلاستت  اثابتةتتي اياررختتي ي مسرياتتي  تتري :  مشــةلة الدراســة
 ؟ سرمر  ايسرعي اي صيرة

 :كخر ملي  يمكن دارغي ايبرضاي ايسر ي : فرضيات الدراسة

 ايخا مق الم تن يخ خاي  رداي  ل ايبسط ايحساا يخلاس  اثابتةي اياررخي ي مسرياي  ري  سرمر  ايسرعي اي صيرةمؤثر ايبرج ت -

 تي:اي كرلآوااا  ت تحخهر مرضار   زئ

 ري  سرمر   رو ا مروق ذا  لثيي  س ومي ر  اث خحر  اي حلي و ايحساي يلسا ي ايخجرمحاي ي ر خاي  رداي  ل ايبسط ايحساا ي مسرياي-
 ايسرعي اي صيرة.

رو ا مروق ذا  لثيي  س ومي ر  اث خحر  اي حلي و ايحساي يلسا ي ايضرربي ي ر خاي  رداي  ل ايبسط ايحساا ي مسرياي  ري  سرمر  -
 ايسرعي اي صيرة.

ي ر خاي  رداي  ل ايبسط ايحساا ي مسرياي  و ايضرربي يسا ي ايخجرمحايو ايحساي ر  ا رو ا مروق ذا  لثيي  س ومي ر  اث خحر  اي حلي-
 . ري  سرمر  ايسرعي اي صيرة

 إجراءات الدراسة الميدانية :

 عاائ  ي رلي اثتحرل بايزعبران 84رضم :  العينة

 الملسب ايحلاي بايزعبران:  المجال المةاني

 1853-80-58إلى غرمي    1852-51-51:  المجال الزماني

 التجريبي المنهج:  المنهج المتبع

 ا خحر  ايوثب الجراق  ن اياحر  –ا خحر  السون يتسخجرري الحركاي : أدوات الدراسة 

: ايسا تتي ايخجرمحاتتي    تتت اختترئت  لخوستتي  تتتب متتتة ايختتا مب ي تحستت  اثابتةتتي اياررختتي و تت ا تحتتت تأثتتر ا تتر  النتــا ج المتو ــي إليهــا 
 ئت ايسا ي ايضرربي ايتي لم تحصط على تحسن و  ا  ا ع الى طرم ي ايخا مب المخسحييلبرج ت ايخا مب الم تن بالم ر اي  ع اخر

 اقتراحات : 
 اثستشرل بالأسس ايسلخاي ايتي اسخدا ت ي رصخام ايبرا ت ايخا محاي الم ت ي.-
 اعرلة اي ظر ي ايبرم ي ايخا محي يلسا ي ايضرربي.-
 اس رل   ا ايبرج ت الى  ا ر  مخخص .-
 رومير اثلوا  و اث هزة ايتز ي بالأاشبي ايرياضاي بمر مخ رسب  ع  صرئص ايخا مب و المر لي ايسخرمي.-





 
 أ

 

  : ةـــــــــــــــمقدم
 

لمتدريب الرياضي تعريف و مفيوم واسع بقواعده و اسس و تأثيرات بحداثة العمم و  
التكنولوجيا في مختمف الرياضات فالتطور العممي و التقني اىمية كبيرة تتجمى فيما اضافة 

البدني لتحقيق من اساليب جديدة تعود عمى الرياضي بالفوائد كربح الوقت و تفادي الضرر 
افضل النتائج لذا فالرفع من المستوى البدني في السباقات القصيرة يجب ان يتماشى تحت 
اسس و خصوصيات تطبق بكل شفافية لما ليا من اىمية كبيرة في تحسين و تطوير القدرات 

 البدنية في كل رياضة .
كز المياقة البدنية فالتدريب الرياضي يرفع مستوى وأداء العداء إلى أرقى مستويات ومرا

يمية وتدريبية حديثة بفضل أىل ومن أىميا عنصر السرعة التي أصبح ليا مناىج وسبل تعم
ختصاص و التي لا تظير نتائجيا إلا إذا أخضعت لمعمل الحاد في التدريب الرياضي الا

ىتمام الجيد كل رياضة وخاصة ألعاب القوى وللا ولأن عامل السرعة والذي يعد ميم في
ستغلال الجيد من العموم الحديثة كالبيوكيميائية وكل العنصر يجب أن يكون الا ية ىذاوتنم

 عمم لو علاقة بصفة السرعة والتي صارت تعد عامل ميم تحتاج إليو كل الرياضات . 
ومن بين ىذه الرياضات سباقات السرعة التي تعد من الفعاليات التي تتطمب إعدادا بدنيا  

 خاصا من أجل رفع كفاءة وقدرة العداء في ممارسة ىذه الرياضة .
داء لما ليا  من نتقال وكذا السرعة في الأعمى اللاعب السرعة العالية في الايتوجب 

 أىمية في ىذه الرياضة .
مدربون الطرائق المختمفة لموصول بالعداء إلى أعمى المستويات وتعد طريقة ولقد استخدم ال

الميارية  البرامج التدريبية من طرائق التدريب الرئيسية التي تعمل عمى رفع الكفاءة البدنية و
 لمرياضي معتمدا عمى مبدأ التكيف بين فترات العمل والراحة بين التكرارات والمجاميع .

  



 
 ب

 
( جوانب رئيسية وىي الجانب التمييدي واحتوى عمى 3حثنا إلى ثلاث )وقمنا بتقسيم ب

الإشكالية والفرضيات وأسباب اختيار الموضوع وأىداف البحث والدراسات السابقة والمشابية 
قمنا بتقسيمو إلى فصمين الفصل الاول وشرح المفاىيم والمصطمحات ، والجانب النظري 

تطرقنا إلى متطمبات سباقات  و الفصل الثانيي تطرقنا فيو إلى السرعة كاختصاص رياض
وكذا المرحمة العمرية المدروسة ) أواسط ( وأخيرا الجانب  السرعة من الخصائص البدنية

ومناقشة النتائج المحصل عمييا التطبيقي الذي يتناول منيجية البحث وعرض وتحميل 
 قتراحات و التوصيات .ستنتاج و الخاتمة والالاوا
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 إشكالية البحث-1
 التدريب الرياضي عمم يستمد جزءا كبيرا من نظرياتو واسسو ومبادئو في تنفيد عممياتو     

و التي تمتزج ببعضيا لرفع الحالة التدريبية لمرياضي و الوصول الى اعمى  أخرى من عموم 
ليا و من خلامستوى لو من كل الجوانب النفسية، و التقنية و التكتيكية و خاصة البدنية 

 و تحقق نتائج متقدمة و متميزة. مستويات اللاعبين نحو الايجابية تتأثر
و تعتبر المسافات القصيرة من السباقات التي ترتبط بعنصر أساسي من عناصر المياقة   

البدنية و ىو عنصر السرعة ، اضافة الى عنصر القوة و قد أطمقت عمى ىذه المسافات في 
 ي عموم التدريب سباقات تحمل السرعة .الكثير من المصادر العممية ف

حتاج الييا معظم الانشطة الرياضية و تعد احد عوامل تمكونات التي الالسرعة احد و    
الرياضي حيث تعتبر السرعة من المفاىيم  الأداءفي  رةالناجح فيي ذات اىمية كبي الأداء

الممارسة لفترة طويمة و  الحديثة في مجال التدريب  الرياضي لما يتطمبو من الاستمرار في
 سرعة رد الفعل  ،ة سرعة الانتقال ،السرعة الحركيةىي تختمف مجالاتيا الثلاث

المشكل نتيجة عدم مراعاة المراحل السنية و الاستخدام  اوعمى ىذا الأساس تم طرح ىذ
العشوائي لطرق التدريب الرياضي الحديث بطريقة سميمة و يرتقي بيا الرياضي عمى مردود 

لياقة تفي بالنشاط الذي يمارسو و ىذا ينطوي تحت سياسة التخطيط المحكمة  يعمل بيا و 
المدرب خصوصا و المشرف عمى الرياضة عموما ، كما تساىم الحصص التدريبية التي 
تخضع لمنيجية سميمة تتماشى مع البنية الجسمية لمممارس إلى تحسين الانجاز الرقمي عمى 

 .الاختصاصىذا 
العديد من الطرائق و البرامج لتنفيذ ىذا النوع من التدريب لتقديم العون و و ىناك    

المساعدة لتطوير الرياضيين وعمى الخصوص من قبل مدربي المياقة البدنية و المختصين 
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الفسيولوجيين حيث يكون التركيز عمى تصميم البرامج الخاص بالمعبة الممارسة و التي تكون  
ثر ما يمكن بما يحدث في المعبة نفسيا و تحدد الشدة و الزمن فييا التمارين متقربة أك

 المناسب . 
نظرا لما تمقاه سباقات السرعة من اىمية متزايدة في مختمف البمدان المتقدمة منيا ، و  و   

النامية جعمت اصحاب الخبرة يفكرون دائما في ايجاد الاساليب العممية التي تعمل عمى 
 .التدريبية اللازمة لموصول الى اقصى مستوى تطوير و انتقاء البرامج 

 ومن هنا يتبادر لنا طرح التساؤل العام التالي:
  برنامج تدريبي مقترح لتنمية خاصية رد الفعل البسيط لتحسين الانطلاقة  استخدام فعاليةأثر

 الثابتة في فعالية جري مسافات السرعة القصيرة ؟
 :ومنه تنبثق التساؤلات الفرعية التالية

  في تنمية  التجريبيةىل توجد فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبار القبمي والبعدي لمعينة
 خاصية رد الفعل البسيط في فعالية جري مسافات السرعة القصيرة ؟

  في تنمية الضابطة ىل توجد فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبار القبمي والبعدي لمعينة
 فعالية جري مسافات السرعة القصيرة ؟ خاصية رد الفعل البسيط في

  في  التجريبية و الضابطةىل توجد فروق ذات دلالة معنوية في الاختبار البعدي بين العينة
 تنمية خاصية رد الفعل البسيط في فعالية جري مسافات السرعة القصيرة ؟

 الفرضيات : -2
 الفرضية العامة:

 خاصية  رد الفعل البسيط لتحسين الانطلاقة الثابتة في  يؤثر البرنامج التدريبي المقترح لتنمية
 .فعالية جري مسافات السرعة القصيرة 
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 الفرضيات الفرعية:
  في تنمية خاصية  التجريبيةتوجد فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبار القبمي والبعدي لمعينة

 الية جري مسافات السرعة القصيرة.رد الفعل البسيط في فع
  في تنمية خاصية  الضابطةوق ذات دلالة معنوية بين الاختبار القبمي والبعدي لمعينة توجد فر

 عالية جري مسافات السرعة القصيرة.رد الفعل البسيط في ف
  في تنمية التجريبية و الضابطة توجد فروق ذات دلالة معنوية في الاختبار البعدي بين العينة

 سافات السرعة القصيرة.عالية جري مخاصية رد الفعل البسيط في ف
 _ أهداف البحث 3

 :ييدف البحث الى ما يمي
الصفات البدنية )القوة  في تنمية بعض التدريبيالتعرف عمى مدى نجاعة البرنامج  -

 .والسرعة( لدى عدائي سباقات السرعة
 . مقترحة لتطوير الرد الفعل البسيط لعينة البحث التجريبيةإعداد وحدات تدريبية  -
مدى تأثير ىذه الوحدات التدريبية المقترحة في تحسين الانطلاقة الثابتة في  التعرف عمى  -

 مسافات السرعة القصيرة 

  _ أهمية البحث 4
فترة الإعدادية ، كمد يد العون لمميتمين في ىذا المجال التقديم وحدات تدريبية مقترحة في  -

 نتائج الجيدة و الألقاب . مستقبلا من أجل التكوين الفعال و الشامل و بالتالي العودة الى

  الموضوع: اختيار_ أسباب 5
 :أخرى موضوعيةىناك أسباب ذاتية و    

 .مية الدراسة في حد ذاتياأى -
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 الميل الشخصي لمتخصص ولما يقدمو من تشويق في النفوس  -
لعدائي  الثابتة وخاصية رد الفعل البسيطتحسين الانطلاقة  محاولة تحديد أىمية -

 ة.سباقات السرع
 المصطمحات.معرفة بعض المفاىيم و   -

 :_ صعوبات البحث6
لدراسة واجيتنا صعوبات، فنحن في ىذه امشاكل و  واجيتوكل باحث يقوم بدراسة إلا و 

 :صعوبات نذكر منيا
 صعوبة الحصول عمى الكتب والمراجع  -
 ة(.ي)الأداة القياس الاختبارصعوبة الحصول عمى   -
 .أو الدراسة الميدانية الاختبارصعوبة الوصول الى الأندية الرياضية قصد إجراء   -
     الى نتائج  الاختبارتحويل صعوبة تحميل و   -

 :تعاريف الإجرائية لمصطلحات البحث_ ال7
 :المصطمحات سيتم توضيحيا فيما يميفي ىذا البحث الى مجموعة من  ينتطرق الباحث

 الرياضي أ_ التدريب: 
الأدوات ب بل تشمل التدريب عمى الأجيزة و كممة لا تخص التدريب الرياضي فحسىي 

 .1المختمفة وتعني أداة شيء ما
و يعرفو عمي ناصيف و قاسم حسين حسنين أن التدريب الرياضي ىو جميع العمميات التي 

ية تشمل بناء و تطوير عناصر المياقة البدنية و تعمم التكنيك و التكتيك ، وتطوير القابم

                                      
 .00ص، 4002 نشر بدعم الجامعة الاردنية، التدريب الرياضي لمقرن الواحد والعشرين، كمال جميل الرياضي، 1
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العقمية ضمن برنامج عممي ىادف و خاضع لأسس تربوية بقصد الوصول بالرياضي إلى 
 .1أعمى مستوى 

 الصفات البدنية _ ب: 
تي سابقا مصطمح الصفات البدنية تحاد السوفياالرياضية في الاية البدنية و يطمق عمماء الترب

عمييا عمماء التربية  يطمق قدرات الحركية و البدنية للإنسان، بينماالالحركية لمتعبير عن و 
مكونات المياقة الشاممة  عتبارىا أحداسم مكونات المياقة البدنية با أ م. البدنية في الو.

نفسية، عاطفية ، ولكن كمتا المدرستين  جتماعية،مل عمى مكونات اتش لتي، و اللإنسان
 اتفقتا عمى ان ليا مكونات و ان اختمفنا حول بعض العناصر.

لتي الجسمية و الاساسية و ايا مجموعة من الخصائص و القدرات عمى انو تعرف أيضا 
 والتي تتكون من الصفات التالية  ،واتزانو ،هو نمو  ة الانسانالتأثير في حياليا 

 .الرشاقة، المرونة، القوة، السرعة ،التحمل

 السرعة: _ج 
صر زمن ممكن سواء تعني السرعة مقدرة الفرد عمى أداء حركات متكررة من نوع واحد في أق

 صاحب ذلك انتقال الجسم أو عدم انتقالو
 القوة: _د 

ىي المقدرة او التوتر الذي تستطيع عضمة او مجموعة عضمية ان تنتجيا ضد مقاومة في 
امكانية العضلات او المجموعة من العضلات كما يعرفيا ستيمر قباض ارادي ليا، اقصى ان

 ارجية                 التغمب عمى مقاومة او عدة مقاومات خ

                                      
 .82ص  ،8001بغداد  ،مطبعة التعميم العالي، مبادئ التدريب الرياضي ،ين حسنينعبد العالي ناصيف، قاسم حس 1
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400  متر، 800سباقات الجري تضم سباقي ىي نوع من أنواع  :هـ_ المسافات القصيرة 
حواجز لمنساء و  800م حواجز لمرجال و 880متر عند الرجال و النساء.و   200و 

 لمنساء و الرجال    800x2و  200x2سباقات التتابع 
 و_ المراهقة: 

تقال من مرحمة الطفولة الى الشباب حيث تحدث فييا تغيرات نالمراىقة ىي مرحمة الا
حيث نجد تضارب  ،ولا توجد في الواقع تعريف واحد لممراىقة ،عضوية و نفسية و ذىنية 

ىي فترة تحول الفيزيقي نحو للآراء حول تعريفيا فنجد ىناك من يرى أن فترة المراىقة 
والبعض الأخر يراىا عمى أنيا مصطمح  ،1بداية سن الرشدتقع بين مرحمة البموغ و  النضج،

، وذا خبرة محدودة و يقترب من نياية نفعالياالتي يكون فييا الفرد غير ناضج ا وصفي لمفترة
 .2نموه البدني و العقمي

  :لسابقة_ الدراسات ا8
 :الأولىالدراسة -1

 :الدين( تحت عنوان ، بن اسماعيل نصرعبد الله فيصل بون )الطالبيدراسة قام بيا 
المرحمة الثانوية والتي يرونيا انيا  لتدريب سرعة رد الفعل عند تلاميذ اقتراح برنامج دوري 

ضرورية ونقصد سرعة رد الفعل سواء من ناحية تحسين قدراتو البدنية او العقمية والنتائج 
 : لمتوصل الييا من ىدا البرنامج ىيا

تلاميذ لم تتحسن والسبب عدد حصص البرنامج غير كاف لكون مدة استجابة اغمبية ال -
ع بمدة تقدر بخمسة الرئيسي ىو تباعد الحصص التدريبية بمعدل حصة واحدة في الاسبو 

 .واربعون دقيقة
                                      

 .81ص  ،8010 ،الاسكندرية  ،دار المعرفة الجامعية،قاموس عمم الاجتماع  ،عاطف غيثمحمد  1
 .940ص  ،8001 ،دار البحوث العممية ،دار الكويت ،عمم النفس النمو ،سعدية محمد عمي ىادر  2
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التربية البدنية والرياضية غير كاف ولا يساعد  تخصيص ساعتين في الاسبوع لمادة -
 .تعمم الميارات الحركية بصفة جيدةالتلاميذ عمى اكتساب و 

بيرة في عدم تحسين وعدم المشاركة الجادة والفعالة لمتلاميذ ساىم بنسبة ككثرة الغيابات  -
 . مدة استجابتيم

ثير كبير عمى تدريب سرعة رد ( ليا تأ، الطول، الوزن الجنس) الصفات المورفولوجيا -
 الفعل عند التلاميذ .

دقيقة في  45ا البحث نجد ان تخصيص ذمن خلال النتائج المتوصل الييا في ى -
 غير كاف لتحسين سرعة رد الفعل عند التلاميذ . سبوعالأ
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 تمهيد
كالذؼ  التي تعتمد عمى العمـ كمستحدثاتويعتبر عمـ التدريب الرياضي مف العمكـ التطبيقية 

ئج ييدؼ إلى إمداد المدرب بالعمكـ كالمعارؼ كالتطبيقات التي تساعد عمى تحقيق أفضل النتا
ل الطرؽ كالأساليب كالكسائل المتاحة بشكل عممي، مع لاعبيف مف خلاؿ استخداـ افض

فيكـ التدريب إلى عممية التكميل الرياضي المدارة كفق المبادغ العممية كالتربكية كيشير م
 ك التأثير المبرمج المستيدفة إلي مستكيات مثمى في إحدػ الألعاب كالمسابقات عف طريق

الفكرمة الرياضية  كتحقيق .المنظـ في كل مف قدرة اللاعب كجاىزيتو للأداء الرياضي
 .كالحفاظ عمييا
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 ب القوى:لعاأ-1
تمتاز ألعاب القكػ عف غيرىا مف الألعاب الأخرػ بأنيا عبارة عف منافسات بيف أفراد 

 .قياسيةالـ البدنية لتحقيق الأرقاـ لإظيار كفاءتيـ كقدراتي
مف بيف اختصاصات ىذا النشاط الرياضي فعالية الركض لمسافات النصف الطكيل، ىي 

باطا كبيرا كلذلؾ سميت سباقات التحمل، ك ىذه مف السباقات التي ترتبط بعنصر التحمل ارت
المسافات تختمف باختلاؼ الأصناؼ المعتمدة.كتشمل ىذه الفعاليات كضعا خاصا ك مميزا 

متر 1500متر ك سباؽ  800في الجدكؿ الأكلمبي كالعالمي لألعاب القكػ فقط سباؽ الػ
لاختصاصيف بعنصر المياقة معتمديف في برنامج الألعاب الأكلمبية ،إضافة إلى تمتع  ىذيف ا

البدنية مثل التحمل ، حيث يتطمب عمل الجياز العضمي لمجسـ لمدة كسرعة منظمة ك عميو 
يجب أف تككف الأجيزة الحيكية الداخمية لممتسابق في أحسف الأحكاؿ بالإضافة إلى عناصر 

 ك نفسيا ك خططيا.  لتي يجب أف يعدليا الممارس ميارياكثيرة ك ا
 عاب القوى الحديث:تاريخ أل 1-1

مالتي أقيمت  1896إف ألعاب القكػ حديثا كانت مسابقاتيا في أكؿ دكرة أكلمبية في سنة 
، متر1500متر 800،متر 400،متر 100 "أثينا" عمى الألعاب الآتية: باليكناف في مدينة

رمي ، ثيالقفز الثلا القفز بالزانة، القفز العريض ،القفز العالي، مكانع، متر 100، الماراتكف 
 التي كانت تقتصر عمى الرجاؿ في ذلؾ الكقت.، رمي القرص، الثقل

يرة التاريخية لمدكرات كفيما بعد أدخمت ألعاب أخرػ في مسابقات ألعاب القكػ عبر المس
 كسنعرض فيما يمي تمؾ المسيرة التاريخية لألعاب القكػ :، الأكلمبية

كذلؾ رمي المطرقة ،كفي ، مكانع متر 400أخذ سباؽ  رليف"بفي دكرة " 1900ففي عاـ 
متر  400متر لمعداء الأكؿ ك  200ـ أدخمت مسابقات البريد ككانت المسافة  1904سنة 
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كما أدخمت مسابقة رمي الرمح كسجل أكؿ رقـ ، لمعداء الرابع متر 800لمعداء الثاني ك 
 متر. 54.20قياسي أكلمبي بمسافة 

متر ،كقد قطعت في زمف قدره  5000ت ـ أدخمت مسابقا 1912كفي دكرة "ستككيكلـ" 
 42.40متر بريد التي قطعت في زمف قدره  4x100ثانية ،ككذلؾ  20.7دقيقة  ك  31

كيمكمتر،كقطعت  50ـ بدكرة "لكس أنجمس" أدخل سباؽ الركض  لمسافة  1932ثانية ،كفي 
تو متر مكانع كقطعت مساف 80ثانية ،كسباؽ  10دقيقة ك  50سا ك  4لأكؿ مرة في زمف 

ثانية ،كعمى المستكػ النسكؼ أدخمت لأكؿ مرة مسابقات الساحة  11.17في زمف قدره 
 يمي: ـ ككاف ضمف منيج الألعاب كالمسابقات ما 1928كالميداف بدكرة "أمسترداـ"عاـ 

ثانية كقطعت "لينا" مسافة  12.20متر كقطعتيا العداءة "إليزابيث" بزمف قدره  200 -
 ثانية. 16قة  ك دقي 2متر بزمف قدره  800

أما عف ظيكر البطكلات الحديثة فكانت عمى الشكل التالي، منيا عمى المستكػ القارؼ 
 كالعالمي:

 ـ في "برازافيل" بالككنغك. 1965أكؿ بطكلة للألعاب الإفريقية سنة -*
 ـ بتكنس. 1965أكؿ بطكلة مغاربية لألعاب القكػ سنة -*
 ـ بتكنس. 1965أكؿ بطكلة مغاربية لمعدك الريفي سنة -*
 ـ "الرباط" المغرب. 1967أكؿ بطكلة مغاربية لألعاب القكػ سنة -*
 بالجزائر العاصمة . ـ 1968أكؿ ألعاب جامعية مغاربية سنة -*
كتغيرت تسميتيا إلى  ـ "سمدركؼ" بألمانيا، 1977أكؿ كأس العالـ لألعب القكػ سنة -*

  .1ـ كأقيمت ب"ىمسنكي" 1983البطكلة العالمية سنة 

                                      
 .237-236، ص 1980: تاريخ التربية الرياضية، دار المعرفة لمطبع كالنشر، بغداد،  ىاشـ منذر الخطيب 1
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 تاريخ ألعاب القوى في الجزائر بعد الاستقلال: -1-2
ـ تأسست الفيدرالية الجزائرية 25/12/1962بعد الاستقلاؿ التاـ لمجزائر كبالضبط في 

لألعاب القكػ ،ككاف الفضل لمسيد"محمد عبدكف"الذؼ يعتبر مف أقدـ الرياضييف كالعدائيف عمى 
كبعد تأسيس الفيدرالية  ك"طيب معزؼ" ميف"المستكػ القطرؼ ،كباتفاقو مع "مصطفى أكق

 رئيسا ليا .  "مصطفى أكقميف" الجزائرية لألعاب القكػ أصبح السيد
كمف جية أخرػ كاف بعض الرياضييف الجزائرييف العامميف منيـ كالمغتربيف يتييئكف مف 

 أجل تمثيل الجزائر في المحافل الدكلية ،كمف أبرز ىـ "عمار براشي"
عداش" في القفز الطكيل ككذلؾ نجد أف "عمار بف محمكد" ىك الذؼ أىدػ في العدك ،" ال

 لمجزائر المستقمة أكؿ ميدالية ذىبية،كذلؾ في سباؽ الماراتكف بمدينة
 .1ـ31/12/1962"ساك باكلك" بالبرازيل في  

 :الجري 
ل الجرؼ : ىك التنقل بسرعة معينة ك اقتصاد ، كذلؾ بإنجاز قفزات متتالية تتخمميا مراح

 ارتكازية .
الخطكة كىي القفزة المحصكرة بيف اتصاليف متتاليف مع  الجانب الميكانيكي لمخطوة:

                                  .2الأرض ك تتككف مف مرحمة الارتكاز ك مرحمة الطيراف العالية
ك ىي المحظة التي يككف فييا قدـ الرياضي متصلا مع الأرض ، في مرحمة الارتكاز : 

  hookissou يقسميا كل مفف يحافع أك يكبح أك يقكػ حركتو ك ىذه المحظة يمكف العداء أ
  :3إلى عدة مراحل ،1991سنة   korchemayك

 
                                      

                                            22.40 le.. 01/05/2015 a. http://www.faa.dz/ar/historique 1 
2 Jean louis hubiche, meachel pradet  comprender l'athlétisme,15- 1993 

 .37، ص2006خالد عبد الحميد شافع،  3

http://www.faa.dz/ar/historique
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      مرحمة اليبكط 
 مرحمة التخميد 
 مرحمة التغطية 
 مرحمة الانطلاؽ
 :ك فيو مف يقسميا إلى مرحمتيف: مرحمة الطيراف

  Phase d'amortissementالتخميد : 

كىي مرحمة الاستجابة لامتصاص الصدمة ك مقاكمة الجاذبية الأرضية ، كىنا رجل 
الارتكاز  يجب أف تقكـ ببذؿ قكػ تعمل عمى تكليد عجمة رأسية ك التي تعمل عمى حمل 
مركز ثقل الجسـ للانطلاؽ ك الطيراف ، كفي بداية مرحمة التخميد يجب أف يككف مركز الثقل 

لا أك فكقيا تماما ك لكف ليس أماميا ، ك بالحفاظ عمى مختمف الزكايا خمف قدـ الارتكاز قمي
فإف المتسابق سكؼ يحافع عمى مقادير القكػ المكتسبة ك سكؼ يقضي كقتا أقل عمى 

ذلؾ سكؼ يزيد مف السرعة الناتجة ك الرجل الحرة يجب أف المضمار )زمف الارتكاز( ك 
 تككف مرنة جدا .

عد اكتماؿ مرحمة التخميد مباشرة ك تنتيي عند مرحمة )تجميع تبدأ ب :  *التغطية كالدعـ
 القكػ( ك كمرجحة قدـ الرجل الحرة يجب أف تككف مغمقة جدا بجانب رجل الارتكاز. 

تتطابق ىذه المرحمة مع المحظة التي يقكد فييا المتسابق مركز ثقل   : *الدفع ك الانطلاؽ
المرحمة ىك مرحمة الارتقاء ، كأكثر الزكايا جسمو لمرحمة الطيراف ، كىناؾ مسمى آخر ليذه 

تأثيرا في ىذه المرحمة ىي زاكية مفصل الفخذ حيث يككف المكجو الأساسي لمقكػ الأفقية ك 
الرأسية )العمكدية ( فعمى ىذه الزاكية يتكقف مدػ طيراف المتسابق في اليكاء ، الأمر الذؼ 
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لعكدة للأرض مرة أخرػ ، الأمر الذؼ ينعكس عمى الزمف المستغرؽ في الطيراف ك بالتالي ا
 .1يزيد مف تردد الخطكة
  la Suspensionمرحمة الطيران: 

، نتكمـ مباشرة عف زاكية انفصاؿ الرجل ك إزاحة الجسـ عندما نتكمـ عف مرحمة الطيراف
عمى المحكر العمكدؼ حيث يجب أف تككف أكبر زاكية ىي زاكية انفصاؿ الجسـ عمى 

 . 2غر زاكية ىي زاكية ميل الجذع عمى الخط العمكدؼ المحكر العمكدؼ ك أص
 الجانب الفيزيولوجي : 

 : Support énergétique *الدعامة الطاقكية
، ىذا العمل الحركي امل عمى مختمف العظاـ ينتج حركاتإف الانقباض العضمي الع

ي دينكزيف ثلاثأنتجة مف مادة تسمى يتطمب طاقة، فالانقباض العضمي يستعمل طاقة م
 ( ATPالفكسفات )

ATP          E + ADP        = الطاقةE 
 : *أنظمة إنتاج الطاقة

أىمية كبيرة عند أداء الأنشطة الرياضية  ATPيمثل أدينكزيف ثلاثي الفكسفات     
المختمفة سكاء كاف ىذا الأداء سريعا أك متكسطا أك بطيئا، لارتباط الأداء عامة بما يحتاجو 

، ك بذلؾ يمثل أدينكزيف ثلاثي الفكسفات المركب العضكؼ الياـ مف طاقة مستخدمة 
كالسريع لاستجابة إمداد العضلات بالطاقة حيث يتركب مف الأدينكزيف ك ثلاثي مجمكعات 

في خلايا العضلات الييكمية ك بنسبة قميمة ك التي لا  ATPفكسفاتية ، ك عمى ذلؾ يخزف 
ما ك لبعض ثكاف معدكدة ك ىك يمثل بالنسبة تكفي بأداء عمل حركي إلا لزمف قصير نكعا 

                                      
 .41، ص2006خالد عبد الحميد شافع   1
 .42، ص2006خالد عبد الحميد شافع   2
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، ك بذلؾ تعتمد الانقباضات  1للأداء البدني بالجسـ عمل "بطارية" السيارة عند بداية تشغيميا
 ك بصفة مستمرة بنظـ الطاقة الثلاث التالية:  ATPالعضمية عمى إعادة تككيف 

حامض الفكسفككرياتيف حيث تتكلد الطاقة مف تفتيت  النظاـ الفكسفاتي، :النظاـ الأكؿ
(Pcك ىك مرك )كزيف ثنائي الفكسفات ، كبذلؾ يعاد نيب غني بالطاقة عند اتحاده مع أد

بناء أدنيكزيف ثلاثي الفكسفاتي كيتميز ىذا النكع مف نظـ الطاقة بسمسمة معقدة مف 
التفاعلات الكيميائية كلثكاف معدكدة ، كلذا يقع تحتو كل الأنشطة الرياضية التي يمكف 

 .2ثانية 30ازىا بسرعة في حدكد إنج
النظاـ اللاكتيكي ، أك النظاـ الجمكزة اللاىكائية ، حيث يعتمد ىذا  : النظاـ الثاني 

حيث ينتج مف التمثيل  لا ىكائي بكاسطة الجمكزة اللاىكائية.  ATPالنظاـ عمى إعادة بناء 
خزنو في العضلات  الغذائي لمكربكىيدرات التي تتحكؿ إلى سكر جمكككز ، كبذلؾ يمكف

كالكبد عمى شكل جميككجيف حيث يتراكـ تبعا لذلؾ الحامض اللاكتيؾ ك الذؼ يؤدؼ إلى 
  .3ؽ 2-1التعب ك يقع تحت ىذا النظاـ الأنشطة الرياضية التي يمكف إنجازىا في حدكد 

بكاسطة  ATPجيني ، حيث يعتمد عمى إعادة بناء يالنظاـ الأككس : النظاـ الثالث-
اقة ىكائيا عف طريق التأكسد اليكائي لممكاد الكربكىيدراتية ك الدىكف ك البركتيف ، إنتاج الط

كبذلؾ يمكف إنتاج كمية كبيرة مف الطاقة إذا ما قيست بنظاـ إنتاج الطاقة لا ىكائية ، 
نجازىا في كبذلؾ يقع تحت نظاـ الطاقة الأكسكجيني كل الأنشطة الرياضية التي يمكف إ

 .4ؽ2زمف طكيل أكثر مف 
 

                                      
 (280، ص 2003فسيكلكجيا التدريب كالرياضة ،   بك العلا عبد الفتاح،أ  - 1

1  21- 1985 Entraineur, viaa, 2éme edition, 1985, p 21. 
3  A.Brikci  1995  ،15  

 .283ص 2003،  فسيكلكجيا التدريب كالرياضة أبك العلا عبد الفتاح ، 4



      ـــــــاص رياضــــــــــــي ـــالسرعــــــــــــة كاختص                                          الاول  الفصل  

 

 
42 

 

  les courses de vitesse: سباقات السرعة ــ  2

 نبذة تاريخية : 
كاف الجرؼ قديما مف أىـ السباقات التي تجرؼ في الأعياد الأكلمبية القديمة ك يحظى 
باىتماـ الكثير سكاء مف المتسابقيف أك المتفرجيف "فالسرعة بمثابة الاختصاص الرمز 

غريق يمارسكف سباقات السرعة عمى مسافات قريبة جدا لممارسة ألعاب القكػ " فمقد كاف الإ
ـ ك ىك بذلؾ  192.27مف المسافات المستعممة حاليا : فممعب أك مضمار الإغريق يساكؼ 

أقيمت ىناؾ عدة  19ـ الحديثة ك مع بداية منتصف القرف 200قريبا جدا مف مسافة 
ة يتبارػ فييا عدائيف محترفيف منافسات ك تظاىرات في بريطانيا ك الكلايات المتحدة الأمريكي

ك ىاكيف . ك بدأ ظيكر سباقات السرعة الحقيقية  تدريجيا خاصة بعد ظيكر الألعاب 
ـ في 100ك الذؼ أنيى  Charley Padockالأكلمبية ك كاف أكؿ اختصاصي :الأمريكي 

ـ( ، كالذؼ  100.58ياردة ) 110في  1/5ك 10ك حقق  1921سنة  2/10ثا ك  10
( ك D.Aيككف ضمف العدائيف الكبار الحالييف ، كظيرت الانطلاقة الثابتة ) يسمح لو بأف

 Mikeالذؼ يمثل امتياز فاصل مقارنة بالانطلاقة الكاقفة ، كالذؼ عممو المدرب الأمريكي )
Murphy( )1887( كبعد )Charley Padock  ظير عدة عدائيف أغمبيـ مف جنسية )
 Jesse(. إلى غاية ظيكر الظاىرة ) Eddie Ralph Metcalfe ,Tolanأمريكية )
Owens ك الذؼ يبقى بالنسبة لمكثير أكبر عداء سرعة ك الذؼ برز في ألعاب برليف )
ـ ك القفز الطكيل ، 100×  4ثا( ك20.7ـ )200ثا ك  10.3ـ / 100، ففاز بػػ 1936

. ثـ بدأت ثا ( 10.2ـ )100كقبل الألعاب الأكلمبية كاف قد حطـ الرقـ القياسي العالمي في 
،  1927المرحمة العصرية للألعاب القكػ ، عندما أصبحت مكعبات الانطلاؽ رسمية منذ 

( البطل صاحب ثلاث ميداليات BobyMorrowك HarlodDavisثـ ظير عدة عدائيف )
(. ك مع ظيكر مضمار ألعاب القكػ الحالي ، زاد مف 1956في الألعاب الأكلمبية )مالبكرف 
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( ك الذؼ Carl Lewisة لمسرعة ، إلى غاية ظيكر العداء الأمريكي )ظيكر النتائج العالي
 .1ـ لمدة طكيمة200-ـ100سنكات عمى ىذا الاختصاص  10سيطر قرابة 

كما سجل المختصكف لمدة طكيمة فارؽ كبير بيف نتائج الرجاؿ ك نتائج النساء المكاتي 
سرعة عند النساء إلا بداية عانيف طكيلا مف عدـ اىتماـ الجميكر بيف ، فمـ تظير حقيقة ال

بطمة العالـ  StanislvaWalaciewiezمف سنكات الثلاثينات ، فكانت أكؿ بطمة البكلكنية 
ك التي كانت  Fanny BlankersKoeعدة مرات ، ثـ ظيرت بعدىا اليكلندية الطائرة 

 80ـ ،200ـ ، 100في  1984الإناث ك التي فازت بألعاب لندف  Jesse Owensتعتبر 
ـ ، ك كاف لا بد مف الانتظار 100في  ث 11.5ـ، كتحصمت عمى  100×4ز ك جحكا

ك التي حطمت  Wilima Rodolphe لكي تظير )غكؿ( آخر ، الأمركية 1960حتى سنة 
ثا ثـ ظيرت العداءة الأمريكية  19.9بػ  200ك  ث 11.2ـ 100القياسي العالمي لػ  الرقـ

التي قطعت  ك Florence Griffithصعبة  التي كضعت الرقـ القياسي العالمي في كضعية
( 58ثا9)100كالرقـ الحالي في 1988)تكقيت الكتركني( سنة  ث10.49ـ في 100مسافة 

usainbolt  200عند نفس العداء، أما عند السيدات في 2009في  ث19 بي
  .FlorenceGriffitJoyner2 عند1988في (34ثا21) 200ك49   ثا100/10اؿ

 القوانين :
ـ ك 1.22أركقة ، عرض الركاؽ  08ـ يتككف مف 400حمقة مغمقة ، قياسيا : المضمار 

قياس الركاؽ  مف بداية الحاشية الداخمية لمخط الداخمي إلى الحاشية الخارجية لمخط 
الخارجي ، ىذا يعني انو عندما يككف العداء في كضعية اتجاه الجرؼ فالخط الذؼ يككف 

ـ(  ك عميو فالعداء لا يسمح لو 1.22كاؽ )عمى يساره فيك غير محسكب في عرض الر 

                                      
 37-36، ص 1993ك بطكلات أكلمبية، أرقاـ قياسية عالمية 1

2 Fabrice Laigret, 1996,p   36.  
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بكضع قدمو فكؽ الخط الكاقع عمى يسار العداء ك الذؼ يؤدؼ إلى عدـ تأىيل العداء ك يمكف 
أف يكضع قدمو في الخط الذؼ يككف عمى يمينو لأنو محسكب في عرض الركاؽ ك نفس 

حتساب خط الانطلاؽ ك ، أما بالنسبة لطكؿ السباؽ يبدأ بازلمبدأ يطبق عمى سابقات الحكاجا
 اب طكؿ الركاؽ عدـ احتساب خط الكصكؿ لأنو ضمف حس

: بالنسبة لمجرؼ ىناؾ نكعيف مف الانطلاؽ : الانطلاقة الأرضية ك الانطلاقة  لانطلاقا
 .الكاقفة

ـ تككف 400: كل سباقات السرعة التي تصل إلى Départ accroupiالانطلاقة الثابتة 
 أكامر :  03ذلؾ عف طريق فييا  الانطلاقة ثابتة ، ك 

( يككف العدائيف كراء مكعبات الانطلاؽ ، ثـ A vos marquesإلى الأماكف )- 
 .طلاؽ كل حسب الكضعية التي تساعدهيتمركزكف مع سماع الإشارة فكؽ مكعبات الان

 .عمى الأرض ك يرتفع بحكضو قميلا( : يحتفع بيديو ك قدميو prêtاستعد )- 
( : عندما يككف العداء ساكف لا يتحرؾ le coup de feuدس()ضربة الانطلاؽ )المس- 

 في الكضيعة السابقة تعطى إشارة الانطلاؽ . 

 :  le départ deboutالانطلاقة الواقفة
 ـ ك ذلؾ عف طريق أمريف : 400ك خاصة بالمسافات الأكثر مف 

رة يتقدمكف يككف العدائيف  كاقفيف كراء خط الانطلاؽ ، مع سماع الإشا إلى الأماكن :
 .قميلا إلى الأماـ ك تقديـ الرجل نحكه ك يتمركزكف كراء خط الانطلاؽ بدقة مع انحناء الجسـ

 : عندما يككف العدائيف ثابتيف )غير متحركيف ( تعطى إشارة الانطلاؽ  ضربة الانطلاق
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 ،هعية الاستعداد )ينطمق قبل زملاءيرتكبو العداء )عند كض أأؼ خطالانطلاقة الخاطئة : 
 .1يحدث ضجيج....( يككف قد ارتكب انطلاقة خاطئة فيقصى ك ينسحب مف السباؽ

 تنظيـ الحكاـ عند خط الانطلاؽ : التوقيت

، فلا حكاـ 03، فالفائز لا بد أف يسجل رقمو مف طرؼ احتراميا ىناؾ قاعدة لا بد مف
 .لأركقة، كلكف حسب دخكؿ العدائيفنحسب الكقت حسب ا

 ميقاتيف لثمانية متسابقي 08مف : حكاـ متككنيف مثال 
 : ني( مثال لعمل الميقاتي11جدول رقم)

 ء ؼ ك ق د ج ب أ ميقاتيين
 1 متسابقين

3 
1 
4 

1 
5 

2 
6 

2 
6 

3 
7 

4 
7 

5 
8 

 
 بالنسبة لحساب الكقت الجيد 

 *بالنسبة لثلاث أكقات المسجمة 
 .ات الثلاثة متشابية نأخذ أؼ كقتإذا كانت الأكق -
 .Intermédiaireإذا كانت الأكقات المختمفة نأخذ كقت الكسط  -
 .المتشابييفلميقاتي مف الكقتيف ااف كقت يختمف عف الكقتيف الآخريف، نأخذ كقت إذا ك -

 :بالنسبة لمكقتيف المسجميف *
 .، نأخذ الكقت المسجلإذا كاف الكقتيف المسجميف لمعداء متشابييف -
 :مثاؿ، 1مفيف، نأخذ الكقت السيئ لممتسابقمعداء مختإذا كاف الكقتيف المسجميف ل -

                                      
 .116، ص7فقرة  182مرجع نفسو، قاعدة  1
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 حساب التوقيت الرسمي  (12جدول رقم )
 

الكقت  ثالث كقت  ثاني كقت أكؿ كقت  التكقيت 
 الرسمي

المتسابق 
 الأكؿ 

 ث 11.1 ث 11.1 ث 11 ث 11.1

ابق سالمت
 الثاني 

 ث 11.2 ث 11.3 ث 11.2 ث 11.1

 : مقاربة تقنية 2-1
 بد أف يككف دائما مرتبطا بمرحمة التسارع القصكػ ، كقت رد الفعل لإششارة : لانطلاقلا ا

الخارجية )سمعية أـ بصرية( فعند المبتدئيف لكحع أف أحسف النتائج المسجمة عمى مسافة 
 : ف كضعية انطلاؽ كاقفة ك ىذا يعنيـ سرعة انطلاقا م 20-30

حركية ، يو ليا علاقة بالقكة العضميةعمك الجذع( مفتكحة أكثر -الفخذ( )الفخذ-زكايا )الرجل
 .قكية لمذراعيف

بينما عند الرياضييف  2الدخكؿ المسبق في الجرؼ مف خلاؿ الانطلاقة الجيدة الكاقفة
ؽ ثابتة )أرضية( )تكازف ، انطلاقا مف كضعية انطلاالمتقدميف فأحسف الأكقات المسجمة

مف  ف القكؿ أف التعمـ يبدأكعميو يمك، 3زمف رد فعل أحسف لإششارة الخارجيةأحسف، ك 
 كضعيات الكقكؼ إلى كضعيات الانطلاؽ الأرضية.

                                                                                                                    
 .121، ص7فقرة  164قاعدة مرجع سابق،  1

2 Entraineur, Op.cit, 1985, p58. 
3 Dessons  1985 ، , p92. 
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: أكؿ أعضاء الجسـ التي تترؾ الأرض في ىذه المرحمة بعد طمقة البداية بداية السباق
ىي اليد المعاكسة لمرجل الأمامية ، حيث تككف حركتيا إلى الخمف ك مثنية في مستكػ 

ػ ك تككف حركتيا إلى الأماـ مثنية في مفصل المرفق ، الحكض ثـ يمييا مباشرة اليد الأخر 
كبذلؾ تككف الخطكة الأكلى خطكة قصيرة نكعا ما ك سريعة لأف ميل الجذع ك قرب مركز 
الثقل يحد مف طكليا ك تساعد ىذه الخطكة القصيرة عمى تفادؼ مرحمة الطيراف في ىذه 

ـ  2-1.5مفية عمى بعد حكالي الخطكة ك بالتالي قصر زمف ىذه الخطكة ك تيبط الرجل الخ
 .1بعد خط البداية

كما تجدر الإشارة عمى أف طكؿ ىذه الخطكة يرجع دائما إلى طكؿ قامة العداء ك كذلؾ 
عمى نكع البداية )الكضعية فكؽ مكعبات الانطلاؽ( ك ىكذا تسمسل الخطكات بقكة ك سرعة 

(Puissanceكبيرتيف، كيككف مسارىا في خط مستقيـ )كؿ الخطكات تدريجيا ، كيزداد ط
 حتى تصل إلى أكبر حد ليا 
 عمى السرعة المكتسبة(  ةمرحمة التعجيل )المحافظ

 : ناحية النفسية عمى عامميف أساسيفتتكقف ىذه المرحمة مف ال
( ، فتحسيف ىذه l'amplitude et la fréquenceاتساع الخطكة ك تردد الخطكات )  

الأساسيف مع الاحتفاظ بالتنسيق الجيد بينيما ،ك  المرحمة يتمثل في تنمية ىذيف العامميف
ترتبط ىذه المرحمة بمرحمة السرعة القصكػ ، حيث يصل العداء في ىذه المرحمة إلى أقصى 
سرعة لو ، كيجب المحافظة عمييا حتى نياية السباؽ عف طريق اتساع الأمثل لمخطكة ك 

، كتتميز تقنيا ىذه المرحمة بقكة  ترددىا ك تصل الخطكة في ىذه المرحمة إلى حد الأقصى ليا

                                      
 ريساف خريبيط مجيد، التدريب الرياضي مف الطفكلة الى المراىقة. 1
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الدفع عف طريق الركبتيف للأماـ ك الأعمى ك اليبكط عمى المشطيف عمى خط مستقيـ 
الذراع  ك في المنعرج ينقص اتساع الخطكة قميلا، .1لإعطاء قكة ارتداد عالية في اتجاه الجرؼ 

خل ك القدميف  تتجياف الخارجية تعمل باتساع اكبر مف الأخرػ ك يميل الجسـ قميلا نحك الدا
 .2نحك الخط الأبيض الأيسر )الداخمي( لمركاؽ

ك ىي المرحمة التي ينيي فييا العداء السباؽ في لحظة تقاطع  :مرحمة النهاية )الوصول(
جسمو المستكػ الرأسي الذؼ يمر بخط النياية ، كيبذؿ العداء أقصى جيده ك طاقتو 

ـ( ك ينيي العداء السباؽ بعزيمة 30-20) لمكصكؿ إلى خط النياية ك ىك في قمة سرعتو
قكية ك مثابرة ك تصميـ عمى الفكز ، كعند الكصكؿ إلى خط النياية يقكـ العداء بدفعة قكية 
لمصدر ، لأف الكصكؿ يحسب مف كقت بمكغ الجذع المستكػ المتعامد الأقرب مف خط 

 .3دميفف ، الرجميف، اليديف أك القالرقبة، الذراعي–النياية ك ليس الرأس 
 : ولوجيةمقارنة بي 2-2

 بالنظر لعمميات الطاقة المتدخمة : 
إف النظاـ الطاقكؼ الرئيسي المتدخل أثناء سباقات السرعة ىك النظاـ اللاىكائي    

اللاحمضي ك ىك لا يشكل أؼ خطر عمى الجسـ ، خاصة عند الأطفاؿ ك المراىقيف ، فيك 
مى النمك البدني لمممارسيف ك لا يتسبب في فيزيكلكجي ميـ، كلا يؤثر ع لا يحدث أؼ تعب
ك عمى العكس فالنظاـ اللاىكائي فيك ( lassitude psychologique)الضجر النفسي 

العضمي ك يسمح بتنمية القكة العضمية ، فيك إذف ينصح –يؤثر بشدة عمى الجياز العصبي 

                                      
1  Entraineur, Op:cit, 1985, p63. 
2 JeanVives:L'athletisme,12éme edition,Bornemman,Paris  ( Jean Vives 1973 ، , p12. 

 .121ص ،5فقرة  164قانكف ألعاب القكػ، مرجع سابق، قاعدة  3-
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يرة( أك في مرحمة بو للأشخاص الذيف ىـ في قمة البناء الحركي )الطفكلة الصغيرة ك الكب
 .1)المراىقة الأكلى ك الثانية ( إعادة بناء الجسـ

إف المجيكداف ذات الشدة العالية تتطمب تحكـ تقني عالي ك  :بالنظر لممبادئ التقنية
عميو فيك يسيـ في التنمية النشطة لمدقة الحركية ، بحيث يسمح بتثبيت الآلية الحركية 

العضمي لإشنساف ، فيي الآلية الحركية التي تسمح في القاعدية المرتبطة بالجياز اليضمي 
 .2ا يكف النظاـ الطاقكؼ المتدخلالمستقبل بالتحصل عمى مرد كدية طاقكية ميم

عندما نلاحع الأطفاؿ في فناء المدرسة خلاؿ الاستراحة ، نراىـ  :بالنظر لدافعية الطفل
متبكعة باسترجاع كامل ، كعميو يميمكف أثناء المعب إلى المجيكدات الشديدة ك قصيرة المدة 

ك  -فعمى المربي أف يثير مشاركة التلاميذ في تمرينات السرعة بفضل الأشكاؿ )التنافسية
الألعاب( لأف تنكع الكضعيات البيداغكجية  التعميمية التي تضمف تنمية كتطكير مختمف 

اؿ مرتفعة ك مؤشرات السرعة تسمح بتفادؼ الضجر ك التعب النفسي ، كتبقى دافعية الأطف
 التي بدكنيا لا يككف ىناؾ تعمـ .

 الصفات التي يجب أن تتوفر في العداء: 1_3
 صفات جسمية :

 طكؿ القامة كارتفاع مركز الثقل .•
 متكسط الكزف الخالي مف الشحـ . • 
  16إلى  10حيث يبدأ التعمـ مف سف صغر السف : سباقات العدك ىي سباقات الشباب • 

 :مميزات نفسية 
 القدرة عمى المنافسة .• 

                                      
1 Nathalie Baisseau 2007 ، , p02. 
2 Hubiche et Michel   ,op.cit, 1993, p51. 
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  قكة الإرادة : عامل ىاـ لتنمية مستكػ القكة كسرعة الفرد في التغمب عمى المقكمات        • 
        الداخمية.

 كالمثابرة عمى بذؿ أقصى جيد . اليأسعدـ • 
ف كاف أفضل منو .الجرأة•   : لا يخشى منافسو كا 

 :  فسيولوجيةمميزات 
 س .قصر زمف رد الفعل كالانعكا• 
 المياقة البدنية : القكة ، قكة التحمل ، المركنة ، الرشاقة ، الميارة ك التكافق .• 
 أنواع العدائين : 2_3

ل عمى سرعتو في اتساع يتميز في الخفة في الحركة كالكزف كيحص :رالعداء الطائ
 كسرعتيا فيظير كأنو يمر عمى سطح الأرض بسرعة كلا يكاد يممسيا كلذا نجد خطكة العدك

 في مضمار أرضو لينة . رض كليذا النكع القدرة عمى العدكآثار قدميو خفيفة عمى الأ
 حيث يكتسب بسرعة حركة الأرجل مع عنف الخطكةيتميز ىذا النكع  :العداء الحافز

اطو عميقة سرعتو مف دفع رجميو بقكة عمى الأرض كمردىا للأماـ بسرعة كتظير آثار أمش
 .كاضحة عمى أرض المضمار

 عمى الأرض الصمبة . ل ىذا النكع العدككيفض
كىك يجمع بيف خصائص النكعيف السابقيف أؼ تجمع بيف  العداء الطائر والحافز:

السرعة كقكة دفع القدميف مع طكؿ الخطكة بصفة عامة ، جميع العدائييف ذكؼ السرعة 
 يتميزكف بقكة دفع ذات فعل قكؼ.
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 :التشريحية والفيزيولوجية لمسرعة القواعد-4
 :ـ نوعية العضلات

تككف حسب نكعية الألياؼ حيث أنو ىناؾ بحكث أثبتت كجكد  سرعة التقمص العضمي
 .بيف السرعة كعدد الألياؼ البيضاءعلاقة 

مف كثر مف متسابقي المسافات الطكيمة، ك متسابقي السباقات القصيرة ليـ نسبة مئكية أ
 .تكرار التمريناتأجل رفع حجميا يجب التركيز عمى تمرينات السرعة كذلؾ ب

 :القوة العضمية. 
، عند الأطفاؿ لا تككف لياؼ العضمية كالكحدات المركزيةالقكة العضمية تككف بنمك الأ

 ما أف الكحدات الحركية تككف صمبةىناؾ قكة كبيرة يككف تصرؼ الجياز العضمي كبيرا ك
 .امة لتحسيف جرؼ السرعة عند الطفلالتي تككف عمى قاعدة ى

 .رتفاع في السرعةسيف في القكة منطبقا يككف اكاف تحكمما 
 :العضلات وكيمياءـ بي

السرعة القصكػ لشخص تتطمب مخزف طاقكؼ الذؼ يككف في العضلات التي تتميز 
 . ات ذات مدة قصيرة كلكف شدة كبيرةبحرك

 :ـ التسخينات
كذلؾ بفضل  أيالشخص مي لا يجب القياـ بتمرينات أك عمل يخص السرعة إذا لـ يكف

كـ بتنبيو الجياز قكيقكؼ المركنة كما ي الاحتكاكاتنقص مف التسخيف لأف التسخيف ي
 .العصبي المركزؼ 

رة الجسـ غير ملائمة عند ، إذا كانت حراالتي تككف سريعة يةتحسيف الآليات البيككيميائ
 .الأطفاؿ
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التسخيف ىاـ جدا كلتحضير الجسـ لمختمف التمرينات تسمح بتطكير مختمف الأجيزة 
 .لكظيفية كتجنب الرضكض كالإصاباتا

 طرق تطور السرعة:_ 5
إلى طرؽ خاصة تربكية كنفسية كما أف عمكـ  عممية تحسيف كتطكر السرعة تحتاج إف

 .عمـ الحركة كطرؽ التدريب الرياضيأخرػ مساعدة مثل العمكـ الفيزيائية كالميكانيؾ ك 
 :لميكانيكية لمسرعةلفيزيكلكجية كاالقاعدة الأساسية للأجيزة الداخمية كا• 

 . نفعاؿ في الخمية الجسميةالا ػ دخكؿ    
 .نفعاؿ في الجياز العصبي المركزؼ ػ سير كتنظيـ الا    
 ػ مرحمة ذىاب المثير إلى العصب الشككي لبناء تأثير الإشارة .    
 ػ ذىاب الإشارة مف الجياز المركزؼ العصبي إلى العضمة )السيالة العصبية (    
يجاد محطة ميكانيكية  لمنشاط العضمي .ػ إث      ارة العضمة كا 

 تحسين السرعة :
 تتـ كفق :    
 ستجابة . ػ تقميل زمف سرعة الا    
 ػ رفع تكاتر العمل الصحيح ) الحركة ( .    

 تدريب سرعة رد الفعل :
 تكرار التمارين :• 

حصكؿ عمى نتيجة بصفة عامة تحسيف السرعة عبر المرحمتيف في الأكؿ العمل بسرعة لم
 سريعة كفعالة ثـ مرحمة الحفاظ عمى ىذه السرعة كىذا يتـ كفق  طرؽ متنكعة :

 نطلاؽ .أ ػ طريقة تحميمية لرفع سرعة الاستجابة مثلا العمل في الا
 ( كسرعة عالية . ث 1/ 10تجريب مجاؿ زمني قصير )  ب ػ طريقة
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 علاقة السرعة مع التنسيق :
لعادات  الحركية كىك الميارة قياـ بالحركات الأرضية كتنظيـ االتنسيق ىك القدرة عمى ال

ستجابة إلى كضعيات متغيرة ، السف الأفضل لتطكير ىذه في اداء الحركات بسرعة كالا
سنة فخلاؿ ىذه المرحمة لابد اف نقترح عمى الطفل كضعيات  12إلى  7الصفة  يقع مابيف 

 عديدة كمتنكعة ليصل إلى تطير التنسيق .
 السرعة مع الصفات البدنية : علاقة

 علاقة السرعة مع المداومة :
ىي القدرة البسيككبدنية عمى المقاكـ التعب عند الرياضي ، المرحمة الملائمة  المداومة :

سنة ، خلاؿ  ىذه المرحمة التي يتدرب  يرفع نسبة  16إلى  8لتطكير ىذه الصفة تقع مابيف 
% مف الآلية  45سنة ضياع  12ك  5بيف   التحمل مرتيف عمى الطفل الذؼ لا يتدرب

 % عند الراشد . 32في حيف  ث 30اليكائية بالنسبة لمجيكد ذك 
 علاقة السرعة مع القوة :

( أؼ  12 – 10ىي القدرة لمقاكمة خارجية أك تأثير خارجي في المرحمة )  القوة :
قة مع ظيكر أؼ بداية المراى 13البحث عف تقكية عضمية طبيعية بدكف حمكلة  مف سف 

 اليرمكف الجنسي لدػ الجنسيف عمل القكة يككف أحسف لكف مراقب .
تعمل  تقكية عضمية لمجمكعة العضلات التي نستطيع تدريب السرعة أذا لـ تكف ىناؾ لا

 رتكاز.في الجرؼ كالكثب عاليا كالا
 :علاقة السرعة مع المرونة

 ع كبير بدكف تأثير قكةتساىي قدرة الرياضي عمى القياـ بحركات ذات ا :المرونة
 خارجية.
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المركنة ليا  ،تنخفض إذا لـ تقكـ بتطكيرىاىذه الصفة طبيعية حتى السف التاسع كبعده 
فلا تستطيع القياـ علاقة كطيدة مع السرعة فإذا لـ تكف العضلات كالمفاصل ذات اتساع 

 .بحركات السرعة
 : مثاؿ

 .كقتمع أخذ ال قطع مسافة قصيرة جدا بأكبر سرعة ممكنة
 .يف السابق مع إعطاء الكقت المحددنفس التمر 

 :تدريب التزايد الحركي
 .تكرار تماريف السرعة• 
 :ية التي تشترط في التزايد الأقصىتحسيف العكامل التقن• 
 .التنسيق –سترخاءالا–تقنية الجرؼ  –المركنة  –قكة : المثل
 :مل الهامة في خفة السرعةالعوا

 .ػ مسافة السباؽ
  ػ الشدة.

 (.ستخارة )المدةػ الا
 .ػ عدد التكرار كالمرات

 ـ . 30المسافة اللازمة لمتمميذ ىي 
 :  تدريب سرعة التردد

  جميع أشكاؿ الانطلاؽ 
 نات حسب بعض الباحثيف تساىـ ىذه التمريالقفز القصير ) الرجميف ، رجل كاحدة ( ف

 مباشرة في تحسيف الترددات في انطلاؽ الجرؼ .
 لقفز بالاستعداد ( القفز الطكيل ) ا 
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  تدريب خاص بالقكة 
 القفز البسيط ... (تدريب بيكمتريؾ ) النط ، 

  تدريب سرعة الحركة:
 لطرؽ المستعممة ىي طريقة التكرارأحسف ا. 

متر ( حيث تتطمب مخزكف  30/ 20إف التدريبات تقتصر عمى جرؼ مسافات قصيرة ) 
ينما إذا كانت التدريبات عبارة عف دقائق فقط لمراحة ك ب 3تكفي   CPك  ATPالطاقة مف 

د راحة كذالؾ لأف تركيز حمض المبف يككف كبير في  8إلى  6مسافات أطكؿ فلابد مف 
 .د التي تمي المجيكد 3إلى  2خلاؿ 
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  : خلاصة

لقد تعرض الباحث في ىذا الفصل الى ثلاث نقاط اساسية كىي ميمة لمغاية لا يمكف 
انت اكؿ نقطة تعرض الييا الباحث اختصاصات العاب التغاضي عنيا في ىذه الدراسة فك

القكػ فتناكؿ الباحث جميع الاختصاصات مف حيث نبذة تاريخية، القكانيف، كمقاربة تقنية ثـ 
 مقاربة ميكانيكية كبيداغكجية.

النقطة الثانية تضمنت الصفات التي يجب اف تتكفر في العداء كالصفات الجسمية ك 
 كلكجية.يالمميزات الفيس

 النقطة الثالثة حيث تناكلنا القكاعد التشريحية ك الفيزيكلكجية لمسرعة كطرؽ تطكيرىا.
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 تمهــــــــــيد :
تعتبر السرعة أحد اهم مكونات المياقة البدنية فهي من العوامل الحاسمة التي تؤثر بشكل  

 مباشر ومستمر عمى نتيجة المنافسات الرياضية ) الفردية والجماعية ( .
فمثثثف فثثي كثثرة اليثثد نشثثاهد كثيثثرا مثثن المواقثثا الهجوميثثة والدفاعيثثة عثثوا  المبثثاراة يكثثون لعامثثل 

أحد الفعبين عمى غيثر    و عامثل السثرعة هثو أحثد مميث ات عة الحد الفاصل في ترجيح السر 
الشباب الواضحة لأنه من المفحع ا دياد هثاا العامثل حتثى سثن الثالثثة و العشثرين تفريبثا فثي 

 دياد .. و تتعمب تدريبات السرعة قثدرا مثن النشثا  الاؼ تستمر فيه قوة التحمل في الاالوقت 
مثن تثدريبات الفثوة و لهثاا يمتثا  الفعبثون الثاين يتثدراون عمثى السثرعة باليف ثة  العصبي أكثر

و الحساسثثثثية و يمكثثثثن الوصثثثثو  إلثثثثى السثثثثرعة بالتثثثثدريب عمثثثثى منافسثثثثات العثثثثدو و التتابعثثثثات 
 المختمفة.

و يثدخل تحثت نعثال السثرعة مثا يسثمى بثث ر سثرعة رد الفعثل ر و هثي عبثارة عثن الفتثرة الواقعثثة 
بيثثثة   و تعتبثثثر السثثرعة التثثثي يسثثثت رقها رد الفعثثثل عثثامف هامثثثا فثثثي الرياضثثثة بثثين المثثثؤثر و التم

حاجثة لعممهثا فثي أدار حركثة مثا . كمثا  عموما تساعد عمى تجنب استخدام العضثفت التثي لا
 وافق العضمي العصبي عند الرياضي.أنها تد  عمى مدػ الت
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 :السرعــــة  

 مفهــــوم السـرعة :  -1 
عن  م في المجا  الرياضي للإشارة إلى الاستجابات العضمية الناتجةهو مصثعمح عام يستخد

 رتخار العضمي.التباد  السريع بين حالتي الانفباض و الا
و يفهم تحثت مصثعمح السثرعة فثي المجثا  الرياضثي   تمثن المكونثات الو يفيثة الحركيثة التثي 

ر الجهثا  العصثبي و مثن تمكن الفرد من الأدار الحركي في اقل  من   و ترتبط السثرعة بثثتيثي
جهثة أخثثرػ بتثيثير الأليثثال العضثمية.و يهثثدل تثثدريب السثرعة إلثثى رفثع كفثثارة كثل مثثن الجهثثا  

 .1العصبي و العضمة بالإضافة إلى بعض العوامل الأخرػ 
أما عن مفهوم المدرسة العراية بالنسبة لمسرعة فإنه يعني قدرة الفرد عمى أدار حركات متكثررة 

 مثثثثن ممكثثثثن كالعثثثثدو فثثثثي ألعثثثثاب الفثثثثوػ و الثثثثدراجات و السثثثثباحة و مثثثثن نثثثثوي واحثثثثد فثثثثي أقثثثثل 
 .2التجديا

 تعريف السرعة : 1-1
المفصود بالسرعة قدرة الفرد عمى أدار حركات متكررة من نوي واحد في أقصر  من ممكن 

                           نتفاله .                                                   ر صاحب الن انتفا  الجسم أو عدم ا سوا
رة  منية ( بينها الفدرة عمى انجا  الفعا  الحركية في أقل فت1977رفراؼر سنة) حيث يعرل

عتبار ال رول الخارجية .والن بفضل تحرن و سير الجها  ممكنة مع الأخا بعين الا
 .3العضمي و قدرة العضفت

 رعة:لمس و التعريفات التالية تعبر عن مفهوم بعض العممار
 رهي سرعة عمل حركات من نوي واحد بسرعة متتابعةر. clarke كفرن-

                                      
1
 871انعزتي ، ص زلأصش انفيزيىنىجيح" ، دار انفكأتى انعلا أحًذ عثذ انفتاح ،" انتذرية انزياضي ا 
2
،  8997،  5كًال عثذ انحًيذ ، محمد صثحي حضاَيٍ ،" انهيالح انثذَيح و يكىَاتها " ، دارانفكز انعزتي ، انماهزج ، ط 

 77ص

821، ص .إتزاهيى شعلاٌ ، طه إصًاعيم ، عًز أتى انًجهذ ،" الإعذاد انثذَي في كزج انمذو" ، دار انفكز انعزتي5
 



 متطلبات سباقات السرعة من الخصائص البدنية                                                    لفصل الثاني   ا

 
57 

 

و هي رقدرة الفرد عمثى  Bucherو يتفق معهما بيوتشر   yocom  يوكم   larsonلارسون -
 أدار حركات متتابعة.من نوي واحد في أقصر مدة  هي الحركات في الوحدة ال منيةر.

ارة عثثن قدرتثثه عمثثى تيديثثة حركاتثثه فثثي أقصثثر و كثثالن تعثثرل سثثرعة الرياضثثي عمثثى أنهثثا عبثث -
 وقت ممكن.

 يرػ آخرون أنها أدار حركات معينة في أقصر  من ممكن...... كما-
. كمثثا أن هنثثان أسثثاليب أخثثرػ لفيثثاا السثثرعة تسثثتخدم فيهثثا / ثو تفثثاا السثثرعة بوحثثدة المتثثر

سثتخدام باعثة. و اراائيثة الممحفثة بجهثا  لمعالأجه ة و الأدوات كاسثتخدام خفيثا التصثوير الكه
 .1عرل التسجيل السينمائية المبينة عمى سرعة الفمم و جها  الفورا بفتا

                                                                          أنـــواع الســــرعة :  2
 لمسرعة ثفثة أنواي تتمثل فيما يمي:

 نتفالية.السرعة الا-1
 رعة الأدارر.السرعة الحركيةرس-2
 ستجابةر.سرعة رد الفعل رسرعة الا-3
 نتقـــالية :الســـرعة ال  1 -  2

كتسثثثاب مسثثثافة معينثثثة .يعبثثثر عنهثثثا هثثثاو  دو حيثثثث يمتثثث م انتفثثثا  الجسثثثم و او يفصثثثد بهثثثا العثثث
HARRE   2بينها الفدرة عمى التحرن للأمام بيسري ما يمكن. 
ب عثب الكثرة الحثديث فيجثب أن يفتنثي المثدر نتفا  و هثي مثن أهثم مثا يتميث  بثه لاأما سرعة الا

رتفثثاي التثثدريجي بتحسثثين السثثثرعة خثثف  السثثنة و أن هثثثا  بهثثا و لا بثثد أن يفحثثع المثثثدرب الا
العصثثثثبي و أنثثثثه لابثثثثد أن يسثثثثبفها إحمثثثثار  جهثثثثادنثثثثات لا تجثثثثرػ فثثثثي الصثثثثباح  أو بعثثثثد الاالتمري

لأشثثبا  لابثثد حفثثا أن مناسثب ولابثثد لمثثدرب الناشثئين مثثن الحثثرر عنثد التثثدريب عمثثى السثرعة فا

                                      
1
 871، ص8995أتى انعلا أحًذ عثذ انفتاح ، أحًذ َصز انذيٍ انضيذ ،" فيزيىنىجيا انهيالح انثذَيح " ، دار انفكز انعزتي ،  
2
 33، ص 2008كًال عثذ انحًيذ ، محمد صثحي حضاَيٍ ،"رتاعيح كزج انيذ انحذيثح" ، يزكز انكتاب نهُشز ، انماهزج ،  
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يختاروا مثن الثاين يتميث ون بالسثرعة أصثف  و لكثن عنثد تثدريبهم عمثى السثرعة يجثب مفح ثة 
 .1سنة  ثم يرتفع بعد الن شدة الحمل وففا لسن الفعب 14التدريب المناسب حتى سن 

 الســـرعة الحـركية : 2 - 2
  و مثثن الأمثمثثة بالنسثثب  و يفصثثد بهثثا أدار حركثثة أو عثثدة حركثثات مركبثثة فثثي أقثثل  مثثن ممكثثن

 لمحركة الوحيدة التصويب في أقل  من ممكن .
 .2أما الأمثمة في الحركة المركبة السيعرة عمى الكرة ثم التمرير في أقل  من ممكن

 ســـرعة رد الفـــعل : 3 - 2
 ستجابة الحركية لهاا المثير .ال منية بين  هور مثير معين و الا و هي الفترة

سثتجابة المناسثبة لممثيثرات المختمفثة سثوار كانثت مثيثرات ها الكبرػ في تحديثد الالها أهميت وها 
 .3بسيعة أو مركبة

و هثثي أيضثثا قثثدرة الجهثثا  العصثثبي العضثثمي عمثثى إنجثثا  رد الفعثثل لتنبيثثه مععثثى فثثي أقصثثر 
 وقت كالجواب بحركة الإشارة مسبفة سوار كانت إشارة سمعية .بصرية أو لمسية.

ا مثثن لاعثثب وخثثر و هثثي لحثثد مثثا صثثفة خمفيثثة  و عبيعيثثة فثثي الفثثرد و سثثرعة رد الفعثثل تختمثث
 .4دون إرادة منه

كمثثثا يجثثثب التنويثثثه إلثثثى أنثثثه لثثثيا بالضثثثرورة أن تثثثرتبط بسثثثرعة رد الفعثثثل ببثثثاقي أنثثثواي السثثثرعة 
ديثثه السثثرعة الأخثثرػ   ففثثد يكثثون لثثدػ الفعثثب مسثثتوػ جيثثد لسثثرعة رد الفعثثل فثثي حثثين تكثثون ل

 ية بعيئة .نتفالالحركية أو السرعة الا
 و يمكن أن يحدث العكا و تفاا سرعة رد الفعل ب من رد الفعل )  من الرجع (.

 

                                      
1
 31ش انعهًيح في تذرية كزج انمذو" ، دار انفكز انعزتي ، صحُفي يحًىد يختار ،" الأص 
2
 571، ص 8990يفتي إتزاهيى حًاد ، "انهجىو في كزج انمذو" ، دار انفكز انعزتي ، انماهزج ،  
3
 37كًال عثذ انحًيذ ، محمد صثحي حضاَيٍ ، " يزجع صاتك" ، ص 
4
 19حُفي يختار ، " َفش انًزجع " ، دار انفكز انعزتي ، ص 
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 ماهــية زمـن رد الفعـــل :  1_3_2
سثتجابة الحركيثة لهثاا منية بين حثدوث المثيثر و بدايثة الاالمفصود ب من رد الفعل هو الفترة ال  

ه حاسثة مثن الحثواا المسثتفبمة لهثا  المثير   و يعرل المثيثر بكونثه اان المنبثه الثاؼ تنفعثل بث
 التنبيهات أو المثيرات .

و آخرون أنه *ال من الاؼ    ANDREWSكما يعرل  من رد الفعل من عرل اندرو  
                  ينفضي بين إعفل المنبه                                                                                     

 .1ستجابةحركة الا و بدر
 و يجب أن نفرل بين نمعين من  من رد الفعل هما :

سثثتجابة الحركيثثة و هثثاا مثثا نعمثثق عميثثه قعثثة بثثين إعثثفل المثيثثر و بدايثثة الا*الفتثثرة ال منيثثة الوا
  من رد الفعل .

سثثتجابة الحركيثثة و هثثاا مثثا نعمثثق عميثثه قعثثة بثثين إعثثفل المثيثثر و نهايثثة الا*الفتثثرة ال منيثثة الوا
 د الفعل من ر 

 الحركي.
اكرهثا حتثى نهايثة أما إاا كنا نهدل إلى قياا النمط الثثاني   فيجثب أن نمثر لممرحمثة السثابق 

 .2ستجابة الحركيةالا
 العـوامل المؤثــرة في رد الفــعل : 2_3_ 2

 الحاســة المستـــخدمة :
كثثون عنثثدما يكثثون المثيثثر ضثثوئيا تمثثن المعثثرول عمميثثا أن الضثثور أسثثري مثثن الصثثوت لثثالن 

 ستجابة أسري مما لو كان صوتيا .الا
 

                                      
1
 335، ص 8917،  2، ط 8محمد صثحي حضاَيٍ ، " انتمىيى و انمياس في انتزتيح انثذَيح " ، دار انفكز انعزتي ، ج 
2
 335محمد صثحي حضاَيٍ ، " َفش انًزجع " ، ص 
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 :ــيرنـــوع المثـ
إاا كان المثير بسيعا كان  من رد الفعل أقل . أما إاا كان  من رد الفعل مركبا كان  مثن رد 

 الفعل أعو  و يتناسب  من رد الفعل تناسبا عرديا مع مفدار تعفد المثير .
 :شــــدة المثـــــير
سثثتجابة فثثي  مثثن قصثثير و العكثثا صثثحيح ثة ينثثتا الفرصثثة لحثثدوث الاة العاليثثالمثيثثر او الشثثثد

 أيضا .
فالصثثثوت الضثثثعيا يسثثثت رل  مثثثن رد الفعثثثل لثثثه وقتثثثا أعثثثو  مثثثن الصثثثوت المرتفثثثع   والضثثثور 

 الضثعيا يستث رل  مثن رد الفعثل له وقثتا أعثو  من الضور الفوؼ . و هكاا .
 :الحـــالة التدريبــــية

سثتجابة عثادة تكثون سثريعة قبل عمى  الاسثتجابة لممثيثر الحثادث فثإن اكان الفرد مدراا من  إاا
 نسبيا   إاا قورن الن ب من رد الفعل لفرينة غير المدرب عندما يتعرض لنفا المثير .

 :الإجهــــــــــاد
يؤثر الإجهاد تثيثيرا بال ثا عمثى  مثن رد الفعثل فهنثان عفقثة عرديثة بثين  يثادة الإجهثاد و  مثن 

 رد الفعل .
 :لتــــركيــــــزا

الفرد الاؼ تكون له الفدرة عمى التركي  يستعيع أن يستجيب لممثيرات فثي  مثن أقثل مثن قريبثة 
 الاؼ لا يتمتع بها  الخاصية .

 الحـــالة النـفســـية :
يتيثر  من رد الفعل بالحالة النفسية لمفرد   فالخول و المثمل و الكراهية و الحثب و غيثر الثثن 

 شخصثية . تؤثر تيثيثرا واضحا عمى  من رد الفعل .من السمثات ال
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 الــــتوقــــــع : 
سثثثتجابة كثيثثر مثثن الأفثثراد لثثديهم فراسثثثة فثثي توقثثع نثثوي المثيثثر الحثثثادث و شثثدته ) فثثي حالثثة الا

 المركبة (.
 ختثبارات  من رد الفعل في حالة صدل توقعهم .هثؤلار يحفثفون درجات عالثية في او 

 : درجـــة الحــــرارة
 أثبتت بعض الدراسات تيثر  من رد الفعل بدرجة حرارة الجو .

 الحـــــالة الصـحية :
إصابة الفرد بالأمراض يؤثر عمى  من رد الفعل   خاصة الأمراض التي تصيب الجها  

 .1العصبي 
 أنــــواع ســـرعة رد الفــــعل : 3_3_2

 هنان نوعان من سرعة رد الفعل و هما :
 عل البسيـط :سرعة رد الفـ أ_

سثثتجابة لمنبثثه معثثين و ثابثثت بفعثثل حركثثي ثابثثت   مثثثف انعثثفل السثثباح فثثي سثثبال وهثثي  الا
 م سباحة حرة .100

و هثثي تفثثاا بثث من رد الفعثثل البسثثيط و الثثاؼ يتمثثثل فثثي الثث من المحصثثور بثثين لح ثثثة  هثثور 
 ستجابة لهاا المثير (.و معرول  ) عمفة البدر   لح ة الامثير واحد 
ثي و هثثو يعمثثم أيضثثا أسمثثثثوب رد الفعثثل البثثثسيط حينمثثا يكثثون المثيثثر معروفثثا لمرياضثثكمثثا ي هثثر 

 .2ستثجابة لهاا المثثير مثل الثبدر في ألثثعاب الفثوػ  أو السباحة الا

                                      
1
 333محمد صثحي حضا َيٍ ، " يزجع صاتك " ، ص  
2
 819، ص 8997" ، دار انفكز انعزتي ،  أتى انعلا أحًذ عثذ انفتاح ، " انتذرية انزياضي الأصش انفيزيىنىجيح 
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 سرعة رد الفـعل المـركب : ــــ ب
ا ب من رد وهي في ال الب تشمل عمى رد فعل اختيارؼ لمنبهات مختمفة و متعددة و تفا

.                                                                                                  ل المركب التمي ؼ الفع
 يمي : الاؼ يمكن تفسيمه إلى ما

 بداية حدوث المثير . -
المح ثثة الحسثثية التثثي يثثتم فيهثثا اسثثتفبا  المثيثثرات مثثن أعضثثار الحثثا   فمثثثف )الأان    -

 العين ....إلخ .
وقثثثت   هثثثاا يعنثثثي لح ثثثة تميثثث  المثيثثثر عثثثن غيثثثر  مثثثن المنبهثثثات الحادثثثثة فثثثي نفثثثا ال -

 يمه ضمن مجموعة معروفة لدػ الفرد .التعرل عميه و تن 
 ستجابة الحركية المناسبة لممثير .لح ة اختيار الا -
     سثثثثثثتجابة ة تيهثثثثثثب الجهثثثثثثا  العصثثثثثثبي المركثثثثثث ؼ لفالمح ثثثثثثة الحركيثثثثثثة و تسثثثثثثبفها لح ثثثثثث -

 .1الحركية
 نوعان من رد الفعل المركب هما : و هنان

 ستثجابة الواحثدة :رد الفثعل المركب بالا
بمعنثثى أن يفثثثوم الرياضثي بثثرد الفعثل تجثثا  موقثا معثثين بيسثموب معثثين مثثل رد الفعثثل المفكثثم 

 عمى أدار المفكم المثنافا   هل يكون بالتثفثهفر أو بالتفدم أو بالتصدؼ.
 ت :سثثتجابارد الفعثل المركب بعثدة ا

لسثثرعة  حتيثثثاجاته إلثثى تركثثثي  انتبثثا  عثثا مثثن رد الفعثثل هثثو أصثثعبها   ن ثثرا لا يعتبثثر هثثاا النثثوي
لتوقعثثثات الأدار  تثثثثخاا الفثثثرار المناسثثثب و النثثثاجح . و الثثثاؼ يتعمثثثب أحيانثثثا الإعثثثثداد الثثثثمبكرا

 لمخصم . مثف :

                                      
1
 818، ص 8995أتى انعلا أحًذ عثذ انفتاح ، أحًذ َصز انذيٍ صيذ ، " فيزيىنىجيا انهيالح انثذَيح " ، دار انفكز انعزتي ،  

،815 
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اي المضثثاد لاعثثب السثثفح الثثاؼ يبثثدأ بثثالهجوم و هثثو فثثي نفثثا الوقثثت مسثثتعد لمثثرد عمثثى الثثدف
لمخصثثم   و كثثالن لاعثثب كثثرة السثثمة الثثاؼ يصثثوب عمثثى السثثمة و هثثو مسثثتعد لمثثرد عمثثى فشثثل 

 لاعثب المفكمثة الثاؼ يوجثه المكمثة التصويب و عدم نجاحه أو عمى دفثاي الخصثم   و كثالن 
 . 1و في نفا الوقت يستعيع الرد عمى الدفاي المضاد لمخصم بعد الت مب عميه

 ضرورة تسميتها : أهمية صفة السرعة و - 3 
تعتبثثثر السثثثرعة مثثثن بثثثين أهثثثم الصثثثفات البدنيثثثة المتعمبثثثة فثثثي كثثثل النشثثثاعات و مختمثثثا أنثثثواي 
الرياضثثات   فهثثي مكثثون هثثام فثثي العديثثد مثثن الأنشثثعة الرياضثثية . فمثثثف هثثي المكثثثون الأو  
لعثثدو المسثثافات الفصثثيرة فثثي ألعثثاب الفثثوػ   كمثثا أن لهثثا نفثثا المكانثثة فثثي سثثباحة المسثثافات 

صيرة و في الدراجات  و التجديا و كرة الفثدم و كثرة السثثمة و فثي كثرة الثثيد . هاتثه الأخيثرة الف
تمعثثب صثثفة السثثرعة دورا كبيثثرا و فعثثالا فثثي تحسثثثين الأدار الحثثثركي و المهثثارؼ ) سثثوار كانثثت 

سثثثتفبا  الكثثثرة و المراوغثثثة ثثثثم ي الهجثثثوم المضثثثاد  سثثثرعة حثثثثركية   اسثثثرعة انتفاليثثثة   الجثثثرؼ فثثث
   أو سرعة رد الفعثل رصد الكرة بالنسبة لحارا المرمى (. التمرير

كثرت دوكثان  و هجمثان و بثارو و مجثى و أيكما وضعها لارسون و يثوكم و بيثو تشثر و بثاقر 
 و هاو  و ماتفيا و  اتسورسكي ضمن مكونات المياقة البدنية .

المياقثثة  ووضثعها كثفرن و لارسثثون و يثوكم و بيثو تشثثر و كيثورتن و ولجثووا ضثثمن مكونثات
 الحركية .

 .2يكرت و بارو و مجى و هوكي ضمن مكونات الفدر ة الحركيةوضعها كفرن و أو 
لعنصر السرعة أهمية كبرػ في مع م ألوان النشا  البدني   و يعد المكون الرئيثسي لسثباقات 
المسافات الفصثيرة فثي ألعثاب الفثوػ و السثباحة   كمثا أنثه ضثرورؼ فثي الثدراجات و التجثديا 

 رة الفدم و السمة و الهوكي .و ك

                                      
1
 890، 819أتى انعلا أحًذ عثذ انفتاح ، " يزجع صاتك "  ، ص 
2
 532، ص2، ط8تيح انثذَيح، دار انفكز انعزتي، جمحمد صثحي حضاَيٍ، انتمىيى وانمياس في انتز 
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عتبثار السثرعة و الفثوة مثثف مكونثات البدنيثة الأخثرػ   و يمكثن ا و ترتبط السرعة بالعديثد مثن ال
 مثثن فثثي مع ثثم ألثثوان النشثثا  البثثدني   حيثثث إن الفثثوة المم وجثثة بالسثثرعة تكثثون مكثثون الفثثدرة 

POWER   أو الفثثوة المتفجثثرةEXPLOSIVE  STRENGTH  رتبط كمثثا أن السثثرعة تثث
 الن في كرة الفدم وكرة اليد و السمة .بالرشاقة و التوافق و التحمل و ي هر واضحا 

كمثثثا أنثثثه ليسثثثت م ثثثاهر السثثثرعة ففثثثط هثثثي التثثثي تخثثثثتما مثثثن رياضثثثة لأخثثثرػ و إنمثثثا تختمثثثا   
 أهميثتها أيضا .

 و لسرعة الرياضي أهمية كبرػ في أنواي الرياضة التي تتمي  مبارياتها بالمدة الفصيرة .
  و لا يجثثثثثو  إهمثثثثثا  تنميتهثثثثثا فثثثثثي بفيثثثثثة أنثثثثثواي الرياضثثثثثة الأخثثثثثرػ التثثثثثي يحثثثثثدد مسثثثثثتوػ سثثثثثرعة 

 .1الرياضي
و لهثثاا ت هثثر ضثثرورة و أهثثثمية تنميثثة السثثثرعة بواسثثعة التثثدريب المنثثت م و المتواصثثل لتحسثثين 
كفثارة الجهثثا ين العصثثثبي و العضثثمي ومثثن ثثثم تعثوير الصفثثثات البثثثدنية الأخثرػ و التثثي تثثؤدؼ 

 و الجماعية و خاصة في كرة اليد.سين الأدار المهارؼ في جميع الرياضات الفردية إلى تح
 طـرق تنـمـية سـرعة رد الفــعل :  1_3

 لسرعة رد الفعل سوار البسيعة منها أو المركبة عدة عرل :
 تنمية سرعة رد الفعـل البسيـط : 1 - 3-1

 يستخدم لتنمية سرعة رد الفعل الحركي البسيط عدة عرل :
 التدريب مع تغيير الظروف الخارجية :-أ

و تعتبثثثر هثثثا  العريفثثثة مثثثن أكثثثثر العثثثرل انتشثثثثارا و هثثثي تصثثثمح لممبثثثثتدئين غيثثثر أنثثثه مثثثع تفثثثدم 
محاولثثثة تفصثثثير  مثثثن  مسثثثتوػ الفعثثثب تصثثثبح هثثثا  العريفثثثة غيثثثر مثثثؤثرة و هثثثي تعتمثثثد عمثثثى

                                      
1
 355، ص 8997ريضاٌ خزيثط يجيذ ،" تطثيماخ في عهى انفضيىنىجيا و انتذرية انزياضي " ، دار انشزوق ، 



 متطلبات سباقات السرعة من الخصائص البدنية                                                    لفصل الثاني   ا

 
33 

 

المحيعثثة كثثيدار  سثثتجابة لمؤثثثثرات معثثثروفة و محثثثدودة أو مثثع ت ييثثر ال ثثرولالكمثثون عنثثد الا
 البدر المنخفض  في العدو مع ت يير الاتجا  تبعا لإشارة المدرب .

 التدريب مع استخدام الطريقة الحسية : –ب 
رو هثثي تعتمثثد عمثثى العثثثفقة بثثين سثثرعة رد الفعثثل  1958وقثثد قثثدم هثثا  العريفثثة رجيمبثثر شثثتين 

ة جثثثدا كثيج ار الثثثانية الواحثدة   الحركي و قثدرة الفرد عمى الإحسثاا بالفثثترات ال منيثثة الفصثثير 
 و تنمية هاا الإحساا  تنعكا عثمى تفصير  من الكمثون و  يادة سرعة رد الفعل الحركي.

 وتتم ها  العممية عمى ثفثة مراحل و المتمثمة في :
 المرحــمة الأولى :

افة خمسثة وفيها يفوم الفعب بيدار حركات معينة   كين يفوم بالعدو من البدر المنخفض لمسث
( أمتار في محاولثة الاسثتجابة لإشثارة البثدر بيقصثى سثرعة و هثاا بعثد كثل تكثرار يخعثر  05)

 الفعب بال من الاؼ حففه .
 المرحــمة الثانية : 

وفيهثا يفثثوم الفعثب بتيديثثثة الواجثب الحركثثي المكمثثا بثه و سؤالثثثه عثن ال مثثثن الثاؼ حففثثه بنثثارا 
الثن إخبثار  بثال من الحفيفثثي الثاؼ حففثه   و مثع  عمى تفدير  الشخصي و بعثد أن يجيثب عمثى

لعمثثل التكثثرار تتثثثحسن قثثدرة الفعثثب عمثثثى تفثثدير الثث من الثثاؼ قعثثع فيثثه المسثثافة أو أدػ فيثثه ا
 .1العضمي أو المهارة المعموبة

 المرحــمة الثالثة :
ن و ها  المرحمة يصل فيها الفعب إلى تيدية الواجب الحركي المعموب منثه مثع تحديثد  لمث م

 المعموب تحفيفه مسبفا قبل الأدار.
 

                                      
1
 813، ص8995اتى انعلا احًذ عثذ انفتاح ، احًذ َصز انذيٍ صيذ، فيزيىنىجيا انهيالح انثذَيح، دار انفكز انعزتي ،  
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 تنمية سرعة رد الفعل المركب :  2- 1 – 3
تمعثثب سثثرعة رد الفعثثل المركثثب دورا هامثثا فثثي الأنثثثشعة الرياضثثثية التثثي تتميثث  بسثثرعة ت ييثثر 
مناصب المعب و يختما سرعة رد الفعثل المركثب تبعثا لمهثدل منهثا   و هثي تثرتبط فثي كثيثر 

 ل متحرن كالكرة أو الخصم...إلخ .من الأنشعة بالاتجا  هد
 سنتعرل فيما يمي إلى نوعين من تمن التثثدريبات :

د الفعثل يتيسثا هنثا عمثى ختيثار ر أن ر كما يتضثح مثن تسثميته ر الا ختـــيار :رد الفعل للا – أ
سثثتجابة الحركيثثة مثثن بثثين مجموعثثة مثثن الخيثثارات و الاسثثتجابات تبعثثا لت ييثثر حركثثة اختيثثار الا

ال ثثثرول المحيعثثثة عمثثثى سثثثبيل المثثثثا  اختيثثثار المفكثثثم لموقثثثا دفثثثاعي   اتجثثثا  المنثثثافا أو 
هجوم معين من عثرل المثدرب الخصثم .و عنثد التثدريب عمثى رد الفعثل الاختيثار يجثب إتبثاي 
المبثثدأ التراثثوؼ ر مثثن السثثهل إلثثى الصثثعب رحيثثث يثثتم  يثثادة تركيثثب الحركثثات تثثدريجيا   عمثثى 

بدايثثثة تثثثدريب المثثثدافع عمثثثى الثثثدفاي كالاسثثثتجابة لهجمثثثة سثثثبيل المثثثثا  فثثثي كثثثرة الفثثثدم يثثثتم فثثثي ال
معمومة مسبفا   أو في جهة محددة   ثم التثدرج فثي الثن بإضثافة الأجث ار التاليثة بحيثث يمكثن 
لممهثثاجم اسثثتخدام إحثثدػ عثثرل الهجثثوم مثثن بثثين عثثريفتين معمثثومتين و عمثثى المثثدافع أن يفثثوم 

ى الدفاي عمى ثفث عرل هجوميثة و هكثاا بالحركة الدفاعية المفئمة ثم بين الن التدريب عم
 . 1...إلخ .و هنان أجه ة تستخدم لتنمية رد الفعل الاختيارؼ 

يسثثثت رل وقثثثت الاسثثثتجابة لثثثرد الفعثثثل عمثثثى الهثثثدل  رد الفعـــل اتجـــام هـــدف متحـــرك : –ب  
  و قثثد أ هثرت التجثارب أن مع ثثم هثا  الفتثرة ال منيثثة  ث 1ث   و  0  25المتحثرن مثا بثين 
سثثاب تثبيثثت الجسثثم المتحثثرن فثثي مجثثا  الرؤيثثة لمعثثين بينمثثا يفثثل  مثثن الانتفثثا  تتكثثون عمثثى ح

و بهثثثاا فثثثإن أهثثثم جثثث ر مثثثن رد الفعثثثل عمثثثى  ث 0  5ن الثثثن بكثيثثثر و يبمثثث  حثثثوالي الحسثثثي عثثث
الهدل المتحرن هو الفدرة عمى رؤية الهثدل بسثرعة عاليثة و ت يثر هثا  الصثفة قابمثة لمتثدريب 

                                      
1
ك ، فيصم رشيذ عياط انذيهًي ،" كزج انمذو " ، طثع في انًذرصح انعهيا لأصاتذج انتزتيح انثذَيح و انزياضيح ، عثذ انح 

  83، ص  8997يضتغاَى ، 
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م تمرينثات تتعمثثب رد فعثل عمثى أهثدال متحركثة ثثم يثثتم و يمكثن تنميتهثا   حيثث يمكثن اسثتخدا
 يادة سرعة الأهدال تدريجيا عن عريق  يادة السرعة و تفميل المسافة مع الت ييثر فثي أحجثام 

 الأهدال المتحركة   و يعتبر التدريب بالكرات الص يرة الحجم او فائدة كبيرة .
ترتكثث  عمثثى تحسثثين رد فعثثل و هثثي  طريقــة تنفيــ  رد الفعــل عمــى حــافز :يــر متوقــع : –ج 

الفعثثب بالأخثثا السثثريع لفنثثدفاي و تنميثثة امكانيثثة الفعثثب فثثي ردود الأفعثثا  بسثثرعة كبيثثرة و 
بعريفثثة مجديثثة و فعالثثة لصثثعوبات معروحثثة أثنثثار المعثثب و تعبثثق هثثا  العريفثثة خثثف  عمميثثة 

 . 1تعوير رد الفعل بنوعية البسيط و المركب
ر التفثثثدم مثثثن خثثثف  التثثثدريب عمثثثى سثثثرعة رد الفعثثثل لا يتعثثثدػ كمثثثا يمكثثثن بثثثين نشثثثير أن مفثثثدا

 25 0غيثر الرياضثيين يفثدر بثث )  أعشار الثانية حيث أن متوسط  مثن رد الفعثل الحركثي لثدػ
د الرياضثيين بثين ( بينمثا يتثراوح هثاا المثدػ عنث ث 35 0 -20 0مدػ يتثراوح مثابين ) ( ب ث
مثثثثثى المثيثثثثثرات الصثثثثثوتية أقثثثثثل مثثثثثن ( و عثثثثثادة يكثثثثثون  مثثثثثن رد الفعثثثثثل ع ث 20 0 – 15 0) 

 المثيرات الأخرػ .
 % ( .15 -10كما أن التحسين في سرعة رد الفعل البسيط مع التدريبات يكون ) 

 . 2 % ( 40 -30أما فيما يخر سرعة رد الفعل المركب فتفدر بث ) 
 تنـمـية أنــواع السـرعـة : 4
 تنمية السرعة الحركية : 1- 4

 كية ما يمي :تتعمب تنمية السرعة الحر 
 أن تكون السرعة التي يتحرن بها الرياضي عالية و عالية جدا ) إلى أقصى حد ( . -
 أن تكون فترة الراحة كافية لاستعادة الحالة الو يفية المناسبة لتدريبات السرعة . -
 أن يكون عدد مرات تكرار التمرين قميف . -

                                      
1
 83عثذ انحك ،  فيصم رشيذ عياط انذيهًي ،" يزجع صاتك  " ، ص  

8
 Jürgen  WEINEEK ,  ;BIOLOGIE  DU SPORT /OP /CIT: P    
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 تنـمـية قـدرة التـسارع : 2_4
 ي ما يمي :تتعمب تنمية قدرة التسار 

 أن تكون السرعة التي يصل اليها الرياضي عالية و عالية جدا )إلى أقصى حد( . -
 أن تكون المسافة كافية لموصو  إلى السرعة الفصوػ . -
 ستعادة الحالة الو يفية المناسبة لتدريب السرعة .أن تكون فترة الراحة كافية لا -
 أن يكون عدد مرات تكرار التمرين قميف . -

 ية السـرعة القصـوى :تنـمـ 3–4
 يمي : تتعمب تنمية السرعة الفصوػ ما

 أن تكون السرعة التي يتحرن بها الرياضي عالية و عالية جدا )إلى أقصى حد ( . -
اري و ثثثوان اعتبثثارا مثثن نهايثثة مرحمثثة التسثث 10 -6أن تكثثون المسثثافة قصثثيرة مثثا يعثثاد   -

 . حتى لح ة أخا السرعة في الانخفاض
 كرار التمرين قميف .أن تكون عدد مرات ت -

يضمن تن يم التدريب عمى هثاا الأسثاا أن تنشثط الأليثال العضثمية السثريعة بصثورة مثمثى و 
   . 1ختباراسا العريفة التكرارية وعريفة الايستخدم لتنمية السرعة الفصوػ أس

 شـــــروط الســــرعة : 4- 4
يفيثثة و الشثثرو  البدنيثثة و يتعمثثق مسثثتوػ تعثثور أنثثواي السثثرعة بشثثرو  معينثثة هثثي الشثثرو  الو 

 الشرو  التكنيكية و التواففية و الشرو  النفسية .
لمشثثرو  الو يفيثثة أهميثثثة حاسثثمة   خاصثثثة الأعضثثار و الأجهثثث ة التثثي تحثثثدد قثثدرتها الو يفيثثثة 

 مستوػ الأدار العالي لمسرعة مثل الجها  العصبي و الجها  العضمي .

                                      
1
 333،  335، ص  8997يجيذ ، " تطثيماخ في عهى انفضيىنىجيا و انتذرية انزياضي " ، دار انشزوق ،  ريضاٌ خزيثط  
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عمميثات و التفثاعفت فثي العضثفت و تركيثب كما تتعمق سرعة الأدار إلى حثد كبيثر بسثرعة ال
 العضفت و أهم ها  العمميات و التفاعفت هثثثثي :

 . عممية انتفا  الإشارات العصبية إلى العضمة 
 . تفاعفت توليد العاقة في العضمة 
 ستجابة العضمية .عممية الا 

ة التحمل الأساسي و إن الشرو  البدنية اات العفقة بالسرعة هي الفوة الممي ة بالسرعة و قدر 
 قدرة تحمل السرعة .

إن قثثدرة التحمثثل الأساسثثي أسثثاا سثثرعة الأدار فثثي المبثثاراة . و تنحثثى قثثدرة التحمثثل الأساسثثي 
مثثثع متعمبثثثات الأدار  1خاصثثثة أثنثثثار مرحمثثثة تثثثدريب الناشثثثئين لتكييثثثا الفمثثثب و الثثثدورة الدمويثثثة

ويثة فثي العضثفت مثن خثف  العالي لمسرعة . عمثى سثبيل المثثا  تتوسثع شثبكة الشثعيرات الدم
تنميثثثة قثثثدرة التحمثثثل الأساسثثثي وتتحسثثثن سثثثرعة اسثثثتعادة الحالثثثة الو يفيثثثة العبيعيثثثة يعثثثد الفيثثثام 

 بمجهودات عالية الشدة .

و عمى أسثاا قثدرة التحمثل الأساسثي تنمثى قثدرة تحمثل السثرعة باسثتخدام العريفثة التكراريثة و 
 متعمبات مشابهة أو معابفة لمتعمبات المباراة .

سثتفادة منهثا اتفثثان التكنيثن بشثثكل مر فثي قثثوة الإرادة التثي تشثثتر  الامثا الشثرو  النفسثثية تثتخأ
جيد و قدرة التركي  التي لها أهمية خاصة فثي مرحمثة البثدر و الفثدرة عمثى التعبئثة الااتيثة التثي 

 . 2هي معموبة عند قيام الرياضي بمجهود كبير في  من قصير أو بمجهودات كبيرة متكررة
 لمتـطمبـات البـيـولـوجية لمسرعة :ا 4-5

قعثثع مسثثافات بيقصثثى سثثرعة ممكنثثة ببثثا  أقصثثى جهثثد يصثثاحبه سثثرعة فثثي الجهثثا  الثثدورؼ 
بالجسم لإمداد العضفت العاممة بالوقود الف م عن عريق الدم المحمثل بالأوكسثجين   و هثاا 

                                      
1
 353،  353ريضاٌ  خزتيط يجيذ ، " َفش انًزجع " ، ص  
2
 357ريضاٌ خزتيط يجيذ ، " َفش انًزجع " ،  ص  
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الأكسثثدة سثثتخدام حثثت  ثثرول نفثثر الأوكسثثجين و الثثن بالاالعمثثل يتعمثثب كفثثارة فثثي العمثثل ت
فيثثن الثثاؼ يكثثون ( تحويثثل الجموكثثو  إلثثى حثثامض البيثثرو  ATPالهوائيثثة ويثثتم هثثاا باسثثتخدام ) 

 .1دائرة الأكسدة ) دائرة حمض السترين ( أو دورة كثراا 
و كثثثثثالن فثثثثثإن مجهثثثثثود الرياضثثثثثي يثثثثثؤدؼ إلثثثثثى ترسثثثثثيب حثثثثثامض الفكتيثثثثثن   و ارتفثثثثثاي نسثثثثثبة 

 ية لمتعديل و التخفيا .الحموضة في الدم و يتعمب التدخل لممن مات الحيو 
 الأسوهثيموجمواين . –الهيثمثوجمواين 

و فثي و عندما يعثو   مثن الأدار فثإن مصثادر العاقثة الهوائيثة تسثهم بثدور أكبثر فثي الأدار   
ختبثثارات التثثي صثثممت لفيثثاا خصثثائر ن ثثم العاقثثة تعتمثثد هثثاا الصثثدد يفحثثع أن مع ثثم الا

 . 2عمى عامل ال من
 لتـدريب سرعـة رد الفـعل :المبـادئ المنهجيـة  6_4

إن سرعة رد الفعل تعتبر صفة وراثية عبيعية لا يتحكم فيهثا الفثرد أؼ تخمثق معثه دون إرادتثه  
و رغثثم هثثاا يمكثثن تنميتهثثا و تعويرهثثا و يكثثون الثثن بواسثثعة التثثدريبات المنهجيثثة الصثثحيحة و 

الفعثثثثل  المبنيثثثثة عمثثثثى أسثثثثا صثثثثحيحة . و لكثثثثن الثثثثن فثثثثي حثثثثدود معنيثثثثة و هثثثثاا لأن سثثثثرعة رد
خاصثثية مثثن خصثثائر الجهثثا  العصثثبي المركثث ؼ و يصثثعب الثثتحكم بهثثا لمثثدػ كبيثثر  و رغثثم 

 كل هاا هنان مبادغ يجب أن تراعى خف  التدريب لتنمية سرعة رد الفعل و تتمثثثثثل في :
يجب تنمية سرعة الاستجابة في بداية عممية بنار المعب العويمة المدػ و هثاا لأن الجهثا   -

 ملالعصبي يستك
 نمو  في سن مبكر من العمر و لا تسمح الروابط البيولوجية بتحسنها بعد الن.

                                      
1
، ص  8997،  5" ، دار انفكز انعزتي ، انماهزج ، ط كًال عثذ انحًيذ ، محمد صثحي حضاَيٍ ، " انهيالح انثذَيح و يكىَاتها  

90  ،95 
2
 35محمد َصز انذيٍ رضىاٌ ، " طزق لياس انجهذ انثذَي في انزياضح " ، يزكز انكتاب نهُشز ، ص   
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يجثثب أن تكثثون التمثثارين سثثهمة و مفئمثثة لتنفيثثاها بسثثرعة عاليثثة فثثإن كانثثت صثثعبة جثثدا    -
 سيرك  الفعب

 جهود  عمى سير الحركة بدلا من التنفيا الصحيح .
مت يثثثر تفاديثثثا ل هثثثور  ثثثاهرة حثثثاج  يجثثثب تن ثثثيم تثثثدريب سثثثرعة رد الفعثثثل بشثثثكل متنثثثوي و  -

 السرعة خاصة في
 مرحمة تدريب الناشئين .

يجب تهيئة الفعبين نفسثيا لمتثدريب عمثى سثرعة رد الفعثل و الثن مثن خثف  دقثة الانتبثا  و  -
 التركي  أثنار أدار

 التمرينات .
جثثاي يجثثب مراعثثاة شثثدة الحمثثل أثنثثار التثثدريبات و التوقثثا عنثثد  هثثور م ثثاهر التعثثب و الأو  -

 العضمية .
يفضل استخدام تمارين الراحثة النشثعة بثين التكثرارات لأنهثا تفيثد فثي الثتخمر مثن حصثر  -

 عمى حالة استشارة الجها  العصبي . الفكتين و الحفاظ
 ختيار الجيد و المفئم لممسافات و عدد التكرارات أثنار التدريب .الا -
 مفئمة لتدريب سرعة رد الفعل عند الفعب .استخدام العريفة التكرارية لأنها أكثر العرل  -
 .1يجب التنويع في اختيار المثيرات أثنار الفيام بالتمارين المعموبة  -
 العوامل الفسيولوجية المؤثرة في السرعة: 7_4

يثثرػ بعثثض العممثثار أن هنثثان بعثثض العوامثثل الفسثثيولوجية التثثي يتيسثثا عميهثثا تنميثثة و تعثثوير 
 يمي : العوامل ما صفة السرعة   و من أهم ها 

 .الخصائر التكوينية للأليال العضمية 

                                      
1
 99، ص 8970يىصى فهًي إتزاهيى ، " انهيالح انثذَيح و انتذرية انزياضح " ، دار انفكز انعزتي ،  
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 . النمط العصبي 
 . الفوة الممي ة بالسرعة 
 سترخار العضمي .الفدرة عمى الا   
 متعا  .قابمية العضمة للإ 
  1قوة الإرادة. 

 خصائص مكونات حمل التدريب لتنمية السرعة :ــ  5
وار كانثثثثت تمرينثثثثات الإعثثثثداد العثثثثام أو لتنميثثثثة السثثثثرعة تسثثثثتخدم أنثثثثواي التمرينثثثثات المختمفثثثثة سثثثث

 تمرينات الإعداد الخار أو تمرينات المنافسة .
 عند التدريب عمى العناصر الأساسية لمسرعة الكمية.فترة استمرارية التمرين : 

 تؤدػ تمرينات السرعة بيقصى شدة ممكنة. شدة التمرين :
درجثثثة صثثثعوبة التمثثثرين و حجثثثم يختمثثثا  مثثثن الراحثثثة البينيثثثة تبعثثثا لفتـــرات الراحـــة البينيـــة : 

 العضفت المشاركة و فترة استمرارية أدار التمرين .
 يثثثادة عثثثو  فتثثثرة الراحثثثة البينيثثثة فثثثي تمرينثثثات السثثثرعة المرتبعثثثة بثثثالتوافق و التثثثي تشثثثكل جهثثثدا 

 عصبيا لمجها  العصبي المرك ؼ عن التمرينات التي لا تتعمب قدرا كبيرا من التوافق .
يثرتبط عثدد تكثرارات التمثرين و كثالن عثدد المجموعثات بث من اسثتمرارية  عدد تكـرار التمـرين :

 .2التمرين و شدته و حجم العضفت المشاركة في العمل 
 العـــوامل  ات العـلاقة بالســرعة : 1_5

 هنان عدد من العوامل التي لها عفقة بالسرعة   و بالتالي فإنها تؤثر في تنميتها كما يمي :

                                      
1
،  8999عهى ،" انتذرية انزياضي وانتكايم تيٍ انُظزيح و انتطثيك " ، يزكز انكتاب نهُشز ،  عادل عثذ انثصيز  

 807،  803ص
2
 208، 200، ص  8997أتى انعلا أحًذ عثذ انفتاح ،" انتذرية انزياضي الأصش انفيزيىنىجيح " ، دار انفكز انعزتي ،   
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                                            اثي للألياف العضمية و الخصائص الميكانيكية الحيوية :العامل الور  1_1_5
 السرعة ج ر منها موروث و ج ر آخر مكتسب .

 القوة العضمية :أ_ 
 كمما  ادت الفوة العضمية أمكن الت مب عمى المفاومات كمما  ادت السرعة .

 التوافق العضمي العصبي :ب_
ن التوافثثق بثثين انفبثثاض العضثثفت و ارتخائهثثا متواففثثا )و هثثو مثثا ينثثتا عثثن الإشثثارات كممثثا كثثا

 العصبية ( أمكن تحفيق معدلات أفضل في السرعة .
 المرونة و المطاطية : ج_ 

 كمما  ادت مرونة المفصل و معاعية العضفت  ادت فرر تحسين السرعة .
 ستخدام الإيجابي لقوانين الحركة :الد_ 
   .1الصحيح لفوانين الحركة خف  الأدار يمكن أن يؤدػ إلى تحسين السرعة ستخدامالا
 الوسـائل المسـاعدة عمى زيادة السـرعة : _2_5

العاليثثثة دائمثثثا بمعنثثثى أن تكثثثون شثثثدة أدار التمرينثثثات إمثثثا  لتنميثثثة السثثثرعة عثثثادة تسثثثتخدم الشثثثدة
ائل تسثاعد عمثى الأدار سثتخدام وسثفصثوػ   أمثا بالسثرعة الفصثوػ  أو بابالسثرعة الأقثل مثن ال

بيسري من السرعة الفصوػ   و هاا يساعد عمثى تثدريب الجهثا  العصثبي عمثى الأدار السثريع 
 يمي بعض العرل المستخدمة لالن : . وفيمثثا

 : 1972طـريقة راتـوف 
يمكثثن اسثثتخدام جهثثا  خثثار يمكثثن بواسثثعته تفميثثل مفاومثثة  1972بنثثار عمثثى دراسثثة راتثثول 

بحيثثث تسثثاعد  يثثادة سثثرعة  مثثامي ضثثي لأعمثثى أو الشثثد فثثي الاتجثثا  الاالرياو ن الجسثثم برفثثع 
 % أثنار العدو  حيث ت داد السرعة عمى حساب  يادة عو  الخعوة .7-5العدار من

                                      
1
 203، 203، ص 2، ط 2008ر انفكز انعزتي ،يفتى إتزاهيى حًاد ،"انتذرية انزياضي انحذيث "، دا  
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 طـريقة التـأثيرات المتغيرة :
سثثثثتخدام يفثثثثة تثثثثدريب الرياضثثثثي عمثثثثى الإحسثثثثاا بثثثثاختفل سثثثثرعة الأدار باو تعنثثثثي هثثثثا  العر 

  بمعنثثى أن يثثؤدػ الرياضثثي المهثثارة أو الأدار التنافسثثي فثثي ال ثثرول  تثثيثيرات مت يثثرة متتاليثثة
 العادية و بالشكل العبيعي   ثم يمي الن الأدار في  رول أكثر صعوبة .

و بصفة عامة فإن استخدام الأجه ة التي تساعد عمى  يادة السرعة يمكنها أن تشكل مسثاعدة 
 .1% 25-5سبة من ل يادة لسرعة الرياضي عن مستوػ سرعته العادية بن

 مبادئ تراعى عند تعميم و تنفي  تمرينات السرعة :_ 6
التيكثثثد مثثثن الإحمثثثار الجيثثثد و إعالثثثة العضثثثفت إلثثثى أقصثثثى مثثثدػ لهثثثا مثثثثل بثثثدر تمرينثثثات  *

 السرعة.
 يراعى أن الأدار الفني لمتمرين يسمح بإخراج أقصى سرعة لفعب/ الفعبة . *
 لا يحدث في ج ر منها هبو  لمسرعة .مسافة أو  من إنجا  التمرين يجب أن  *
إلثثى الأسثثري و مثثن السثثهل إلثثى  بعثثيي أن تحسثثين السثثرعة يبثثدأ مثثن الأيراعثثى و بشثثكل أساسثث *

 المركب .
       . 2تنويع التمرينات و ت ييرها قبل أن يمل الفعب / الفعبة أدارها *
 مكونات السرعة و دورها في تحسين قدرات الرياضي : -7

 سرعة الحركة          ا ولأكثر فعالية ممكنة لمعبتصرل سريع جد
 و تدخل الفدرات التفنوتكتيكية و المياقة البدنية
 سرعة الحركة بالكرة       إنجا  بسرعة قصوػ التمارين بواسعة الكرة
 سرعة الحركات بدون كرة     إنجا  بسرعة قصوػ الحركات الدورية و

 ال ير الدورية

                                      
1
 891، 897أتى انعلا أحًذ عثذ انفتاح ،" يزجع صاتك " ، ص  
2
 201،  207يفتى إتزاهيى حًاد ،" َفش انًزجع " ، ص   



 متطلبات سباقات السرعة من الخصائص البدنية                                                    لفصل الثاني   ا

 
33 

 

 سرعة رد الفعل     حركة الفعالة منرد الفعل سريع جدا لم
سثثثثثثثثثثثثثثرعة أخثثثثثثثثثثثثثثا            ار سريع جدا لمحركة الفعالة من ختيا بين شتى الحركات الممكنة

 الفرار
 سرعة التنبؤ              عتماد عمى الخبرة والمعرفة الفعالةبالا بين شتى الحركات الممكنة

 المعب و كالن تعورات نستعيع التنبؤ بحركات الخصم وال مفر
 1سرعة الإدران و الشعور            ست ف  سريع لمعموماتحميل و استعاب تا

 المعب و تجمع بواسعة الحواا)الرؤية و السمع(
 سنة: 18-16خصائص تطوير السرعة لدى ال كور بين  -8

يحصل تعور لمسرعة و يادة في السرعة رد الفعل الحركي في ها  المرحمثة مثن العمر فتعثور 
أو أؼ  نتفاليثثة يثثة سثثوار فثثي السثثرعة الحركيثثة أو الاعنثثي تنميثثة جميثثع الفعاليثثات الحركالسثثرعة ي

أدار تمهيثثثدؼ آخر.لثثثالن يثثثتم التثثثدريب بشثثثكل عثثثا  فثثثي تنفيثثثا تنميثثثة السثثثرعة لأنهثثثا تصثثثل إلثثثى 
قتصثادية فثي يمكن الوصثو  إلثى حركثة السثرعة الا أقصى إنجا  لها خف  ها  المرحمة.كالن

دة.كما يتناسثثب مجثثا  الحركثثة مثثع اسثثتخدام السثثرعة التثثي تتناسثثب و هثثا  المرحمثثة لكونهثثا مفيثث
 هدل السرعة و يمكن الوصو  إلى الحركة الأتوماتيكية في ها  المرحمة العمرية .

هتمثام و هاا يعني الا ي المتعدد الجوانب إن عرل تنمية السرعة يتم عمى أساا الإعداد البدن
  2.فة إلى تمارين الفوة الخار بتمارين السرعة الممي ة بالفوة إضا

                                      
1
 Jurgen. Weineek, "manueel d'éntrainement e",viGot ,p295 

2
 859،  851، ص 8991ًار " ، دار انفكز انعزتي ، لاصى حضٍ حضيٍ ،" عهى انتذرية انزياضي في يختهف الأع  
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 الخـــــــلاصة :

نستنتا من خف  هاا الفصل أن عنصر السثرعة مثن أهثم العناصثر فثي أؼ نشثا  بثدني لثالن 
هثثثتم بهثثثا الكثيثثثر مثثثن ونثثثات مع ثثثم المياقثثثات البدنيثثثة لثثثاا ا لثثثه أهميثثثة كبيثثثرة و يعتبثثثر مثثثن أهثثثم مك
 الباحثين كفرارؼ و كفرن و غيرهم .

الكثيرين هو السبال مثع الث من و هثاا مفهثوم نثاقر مثوا اة مثع مثا لهثاا إن مفهوم السرعة لدػ 
العنصثثر مثثن الجوانثثب أخثثرػ تناولناهثثا فثثي هثثاا الفصثثل و لفثثد أوضثثحنا مثثن خفلهثثا أهميثثة هثثاا 
العنصثثثر فثثثي جميثثثع الأنشثثثعة الرياضثثثية الجماعيثثثة منهثثثا أو الفرديثثثة مثثثن خثثثف  الخثثثوض فثثثي 

 :رة اليد وتتيثر بعدة عوامل منهافي لياقة لاعب كالج ئيات المتعمفة به .و السرعة هامة جدا 
 _  الوراثة و التكوين العام لمجسم ) و ن   عو  ( .

 _  مرونة المفاصل .
 _  الحالة الفسيولوجية لمعضفت و المفاصل و التوافق العفمي و العصبي .
عة هثو أوسثع و و بهاا نكون قد أن لنا الفكرة السابفة عثن السثرعة و أنشثينا مفهومثا جديثدا لمسثر 

 أشمل و أعمق من مفهومها السابق .
و مهمثثا توسثثعنا فثثي هثثاا العنصثثر فثثف شثثن أننثثا لثثم نحثثط إحاعثثة شثثاممة و كاممثثة بهثثاا العنصثثر 

 لأن موضوي السرعة أوسع مما يعتفد الكثيرين لكننا أخانا فيه أهم مكونات المتعمفة به .
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 تمهيد :

يعتبر الفصل جوىر البحث ، حيث يتم فيو معالجة مشكمة البحث المطروحة سابقا و التي 
يتناول مضمونيا: أثر استخدام برنامج تدريبي مقترح لتنمية خاصية رد الفعل البسيط لتحسين 

                 .صنف الاواسط الثابتة في فعالية جري مسافات السرعة القصيرةالانطلاقة 
و يحتوي ىذا العمل في ىذا الفصل عمى طرق منيجية ووسائل تساعد الباحثين عمى كشف 

 جوانب الموضوع و الوصول إلى نتيجة عممية تخدم ىدف البحث .
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 منهج البحث : -1

في مجال البحث العممي ، يعتمد بالأساس عمى طبيعة إن اختيار المنيج السميم و الصحيح 
المشكمة نفسيا إن المنيج التجريبي ىو المنيج الوحيد الذي يمكنو الاختبار الحقيقي لفروض 
العلاقات الخاصة بالسبب أو الأثر ، كما أن ىذا المنيج يمثل الاقتراب الأكثر صدقا لحل 

رية بالإضافة إلى إسيامو في تقدم البحث العديد من المشكلات العممية بصورة عممية و نظ
 .1العممي في العموم الإنسانية و الاجتماعية و من بينيا عمم الرياضة

و ذلك باستخدام القياس  تصميم المجموعتين ذو التطبيقيننا في ىذه الدراسة و قد استخدم
الا في البحوث القبمي و البعدي ، و يعتبر المنيج التجريبي من أكثر المناىج العممية  استعم

العممية ، و لكونو أنسب المناىج لموصول إلى أىداف البحث ، و بذلك يتناسب و طبيعة 
تنمية خاصية رد المشكمة التي نحن بصدد دراستيا ، وصولا بنا إلى إثبات الأثر الإيجابي في 

 الفعل البسيط لتحسين الانطلاقة الثابتة في فعالية جري مسافات السرعة القصيرة . 

 

 

 

 

 

 

                                                           
دار الفكر العربي  –محمد حسن علاوي و أسامة أنور راتب : البحث العممي في التربية الرياضية و عمم النفس الرياضي  1

1999 . 
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 التجربةالاستطلاعية :-2

 27/12/2016ن بإجراء تجربة استطلاعية بتاريخ يقام الباحث

 ( عدائين في جري سباقات السرعة من خارج عينة البحث 5عمى عينة مكونة من )

وتم اجراء الاختبارات عمى ىذه العينة امام العينة الرئيسية وذلك لمتعرف عمى كيفية اداء 
المحددة لفريق العمل المساعد فضلا عن التأكد من صلاحية الاجيزة الاختبارات والميام 

 والفترة الزمنية المحددة لإجراء كل اختبار .

 _مجتمع و عينة البحث :3

تمثل مجتمع البحث في اواسط النادي الرياضي لميواة فرع العاب القوى بالزعفران الذي ينشط 
عداء  10و البالغ عددىم  2016/2017ضمن الرابطة الولائية بالجمفة لمموسم الرياضي 

 عداء . 08حيث قمنا باختيار عينة متكونة من مجموعتين ضابطة و تجريبية تمثمت في 

 ( يبين نسبة عينة البحث من مجتمع البحث33جدول رقم )

 النسبة المئوية العدد 
 %100 10 المجتمع الأصمي

 %80 08 عينة البحث
 ضبط المتغيرات: 3-1

بعدددد إجدددراء الاختبدددارات البدنيدددة القبميدددة لعيندددة البحدددث ) التجريبيدددة و الضدددابطة ( ، و عمدددى إثدددر 
 (t)ن بدراسدددة مددددى تجدددانس ىدددذه العيندددة مسدددتخدما اختبددداريالنتدددائج المحصدددل عمييدددا قدددام البددداحث

 و أفرزت ىذه العممية عمى النتائج التالية : ستويدنت
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 الانتروبومترية( يوضح نتائج الاختبارات 34الجدول رقم ) 

 المتغيرات

 المجموعة الضابطة المجوعة التجريبية
T 

 الجدولية

 مستوى 

 المعنوية

 الدلالة

 الإحصائية
 متوسط

 حسابي

 الانحراف

 المعياري 

 متوسط

 حسابي

 الانحراف

 المعياري 

 غير دال 0.757 0.325 0.632 17.20 0.738 17.10 السن

 دال 0.045 0.469 0.02953 1.7050 0.01633 1.7 الطول

 غير دال 0.533 1.334 3.446 58.90 2.898 60.80 الوزن 

 مجالات البحث : -4

 : المجال البشري 4-1

 العينة :

تمت الدراسة عمى عدائي العاب القوى لسباقات السرعة لبمدية الزعفران ، تتراوح أعمارىم من 
 عينة تجريبية  04*  -ضابطة  04مقسمين إلى قسمين : *  08بمغ عددىم  18إلى 16

 المجال الزماني :4-2

ما وانحصرت في  10/04/2017الى غاية  15/12/2016بدأنا دراسة ىذا الموضوع من 
    يمي:  

 ضبط الاختبارات و القياسات من طرف الخبراء والمحكمين  -
 05/01/2017إلى  15/12/2016

 02/01/2017إلى غاية   27/12/2016التجربة الاستطلاعية كانت مابين  -
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 09/01/2017إلى  08/01/2017الاختبار القبمي من  -
 تطبيق البرنامج التجريبي عمى العينة التجريبية كان من : -
 10/03/2017إلى             15/01/2017 -
 13/03/2017إلى       12/03/2017الاختبار البعدي كان من :   -

أجريت الاختبارات والقياسات القبمية والبعدية  بالإضافة إلى الوحدات  المجال المكاني : 4-3
 التدريبية المقترحة بالممعب البمدي بالزعفران.

 متغيــرات البحــث : -5

وضددبط متغيددرات البحددث أىميددة كبيددرة، ليددذا يمكننددا القددول أنددو لكددي تكتسددب مرحمددة تحديددد 
تكون فرضية البحث قابمة لمتحقيق ميدانياً، لا بد من العمل عمى صدياغة وتجميدع كدل متغيدرات 
البحث بشكل سدميم ودقيدق، إذ أندو لا بدد أن يحدرب كدل باحدث حرصداً شدديداً عمدى التمييدز بدين 

 متغيرات البحث محل الدراسة.

مدى فاعمية برنامج تدريبي مقترح لتنمية خاصية رد الفعل البسيط لتحسين  الدراسة:موضوع 
 الانطلاقة الثابتة في فعالية جري مسافات السرعة القصيرة صنف الاواسط .

 :مقترحبرنامج تدريبي  متغير مستقـل. 
  :الانطلاقة الثابتةتحسين متغير تابــع. 
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 أدوات جمع البيانات :-6

 البيانات الأدوات التالية : جمع عممية استخدمت في

 لمصادر و المراجع العربية و الأجنبية :ا 6-1

و ىذا من خلال الإطلاع و القراءات النظرية و تحميل محتوى المراجع العممية المتخصصة 
خاصة ، كما تمت الاستعانة بالدراسات  في مجال التدريب الرياضي عامة و تدريب الاواسط

 اولت ىذا الجانب .السابقة التي تن

 لاختبارات البدنية :ل بطاقة ملاحظة 6-2

و ىي من أىم الطرق استخداما في مجال التدريب الرياضي و خاصة في البحوث  التجريبية 
باعتبارىا أساس التقييم الموضوعي إذ تعد أنجع الطرق إلى نتائج دقيقة في مجال البحوث 

لعينة البحث و  مقننة تقيس الجوانب البدنيةالعممية. و من ىنا اعتمدنا عمى  اختبارات 
المتعمقة بموضوع الدراسة الحالية ، حيث تكون مناسبة لمفئة العمرية كما تم عرض ىذه 

 الاختبارات عمى نفس المحكمين السابقين.

 نتقائيةنمسون للاستجابة الحركية الا :اختبار ولالا  ختبارلاا
  :ختبارالغرض من الا

 .ستجابة والتحرك بسرعة ودقة وفقاً لاختيار المثيرقياس القدرة عمى الا
  :لأدواتا

م( يخطط بداخميا ثلاثة 2م( وبعرض )20منطقة مستوية خالية من العوائق بطول ) - 1
 م( .2م(، طول الخط )3.20خطوط المسافة بين خط وآخر )

 .ساعة توقيت - 2
 .شريط قياس - 3
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  :وصف الأداء
خط المنتصف في مواجية المؤقت، الذي يقف عند نياية يقف المختبر عند إحدى نيايتي 

الطرف الآخر لمخط ويتخذ وضع الاستعداد بحيث يكون خط المنتصف بين القدمين ثم ينحني 
بجسمو للأمام، ويمسك المؤقت بساعة إيقاف بإحدى يديو ويرفعيا إلى أعمى ثم يقوم بسرعة 

وقت نفسو يقوم بتشغيل الساعة وعند استجابة بتحريك ذراعو إماَّ ناحية اليسار أو اليمين وفي ال
تجاه المحدد لموصول إلى ول الركض بأقصى سرعة ممكنة في الاالمختبر لإشارة البدء يحا

م(. وعندما يقطع المختبر خط 3.20خط الجانب الذي يبعد عن خط المنتصف مسافة )
 .الجانب الصحيح يقوم المؤقت بإيقاف ساعة التوقيت

 :شروط الأداء
 .ختار المحاولات في كل جانب بطريقة عشوائية ومتعاقبةت  •
تجاه الخاطئ فإن المؤقت يستمر بتشغيل الساعة حتى يغير المختبر إذا بدأ المختبر بالا  •

 .من اتجاىو
 .يجب عدم معرفة المختبر بعدد المحاولات المطموب أدائيا  •
 .بدأ( في المحاولات جميعياا–ختبار بأن يعرض المؤقت إشارة )استعد يجب أن يبدأ الا  •
 .تختار المحاولات في كل جانب بطريقة سحب الكروت الموحدة الحجم والمون   •

  :طريقة التسجيل
                                  ( لكل جانب3( محاولات متتالية بواقع )6يعطى المختبر )  •

 .ث (10بين كل محاولة وأخرى )
 . ( ث1/10محاولة لأقرب )الخاب بكل يحسب الزمن  •
 .درجة المختبر ىي : متوسط المحاولات الست •
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 .اختبار الوثب الجانبي من الثبات  : الثاني الاختبار
  ر:ختباالغرض من الا
 .نفجارية لمرجمينقياس القوة الا

 :لأدواتا
 .ختبارمساحة مناسبة لأداء الا -1
 .شريط قياس -2
 .شريط لاصق -3
 .طباشير -4

 :الأداءوصف 
سم(، يقف المختبر داخل المربع ثم يقوم بالوثب  40×  40يرسم عمى الأرض مربع أبعاده )

إلى جية اليمين جانباً بكمتا الرجمين وتحسب مسافة الوثب، ثم يعود إلى داخل المربع ليقوم 
 .بالوثب إلى جية اليسار جانباً بكمتا الرجمين وتحسب لو مسافة الوثب

 :شروط الأداء
 .يبدأ المختبر من وضع الوقوف ثم المرجحة والوثب أن  •
 .( ثانية بعد عممية الوثب5عمى المختبر الثبات عمى الأرض لمدة )  •

 :طريقة التسجيل
 .لممختبر محاولتان تحتسب المحاولة الأفضل  •
يسجل لممختبر المسافة المقطوعة بالد)سم( من أقرب نقطة لمجسم عن حدود المربع لكمتا   •

 .ينالجيت

 

 



                                     ـل الثالث                                                      الإجراءات المنهجوة للبحثالفص

 

 
68 

 

 الأسس العلمية للاختبارات : 6-2-1

 ثبات الاختبار:  -أ

يذكر نبيل عبد اليادي أن ىذا الأساس العممي " يعتبر من المقومات الأساسية للاختبار 
 .1ى ريبا إذا أعيد استخدامو مرة أخر الجديد ، حيث يفترض أن يعطي الاختبار نفس النتائج تق

 ويعتبر أسموب الثبات عن طريق الاختبار 

من أكثر طرق إيجاد معامل الثبات صلاحية بالنسبة لاختبارات الأداء في  -إعادة الاختبار –
 .2رصطمح عميو البعض بمعامل الاستقراالتربية البدنية والرياضية وي

القبمي والبعدي خلال واستبعادا لأي متغيرات أخرى مؤثرة ، امتدت الفترة الزمنية بين الاختبار 
التجربة الاستطلاعية لمدة أربعة أيام ودون أن يمارس المفحوصين لأي نشاطات رياضية 

ن عمى ضمان أقوى تجانس وسط وذلك من ين الباحثيبالمة الفترة البينية . كما عمل الططي
قبمية سنة(، والطول والوزن ، وبعد إنياء الاختبارات البدنية ال 18-16خلال مراعاة السن) 

ن بتحويل ين الباحثيمواصفاتيا المحددة ، قام الطالب والبعدية لمتجربة الاستطلاعية عمى حسب
 معامل الارتباط بيرسون. الدرجات الخام المتحصل عمييا إلى درجات معيارية باستخدام

 وأفرزت ىذه المعالجة الإحصائية عن مجموعة من النتائج نوجزىا في الجدولين المواليين: 

 

 

                                                           
شر , الجبيهة , ,دار وائل للن 1:القياس والتقويم التربوي واستخدامه في مجال التدريس الصفي , طنبيل عبد الهادي  -1

 .101,ص  1111’ الأردن 
, دار الفكر العربي , القاهرة ,  3محمد صبحي حسنين : القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضية , الجزء الأول , ط -2

 .131, ص  1115
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 ( يوضح ثبات الاختبارات35جدول رقم) 

يلاحظ من خلال النتائج المدونة في الجدول أعلاه أن كل القيم المتحصل عمييا حسابيا بدت 
، مما تشير جميعيا  0.99، أما أعمى قيمة فقد بمغت  0.97عالية حيث بمغت أدنى قيمة 

نتائج الاختبار القبمي والبعدي وىذا التحصيل عمى مدى الارتباط القوي الحاصل بين 
الإحصائي يؤكد عمى مدى ثبات جميع الاختبارات المستخدمة ، وىذا يحكم كذلك عمى أن 

( ، وىذا 0.6قيمة معامل الثبات في كل الاختبارات زادت عن القيمة الجدولية التي بمغت )
 .3( ودرجة الحرية 0.05عند مستوى الدلالة )

 ار : صدق الاختب -ب

 .1"يقصد بصدق الاختبار مدى صلاحية الاختبار لقياس فيما وضع لقياسو

لاختبار الغرض ماكجي : "أن الصدق يعني المدى الذي يؤدي فيو ا ويذكر كل من بارو و
 .1الذي وضع من أجمو

                                                           
ديوان المطبوعات  ,حفيظ : الإحصاء والقياس النفسي و التربوي مع نماذج من المقاييس و الاختبارات مقدم عبد ال -1

 .143, ص  1113 ,الجزائر  ,الجامعية 

مستوى الدلالة 
 الإحصائية

 درجة الحرية

 (1-)ن

القيمة الجدولية 
 لمعامل الارتباط

 القيمة المحسوبة

 )معامل الثبات(

 حجم

 العينة

  مقياس العلاقة والدلالة   

 الإحصائية         

 

 

 الاختبارات

نلسون للاستجابة  اختبار 34 3099 306 3 3035
 الحركية

الوثب الجانبي من اختبار  34 3097 306 3 3035
 .الثبات
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 لباحثان بالمعادلة التالية :ا وبغرض التعرف عمى الصدق الذاتي للاختبارات قاما

 الجذر التربيعي لمعامل الثبات  =معامل الصدق الذاتي 

حيث أن قيم معامل ثبات الاختبارات سبق حسابو باستخدام المعادلة الإحصائية لمعامل 
 ونتائج الصدق الذاتي تم تبويبيا عمى الجدول الآتي : ،الارتباط البسيط لبيرسون 

 ( يوضح الصدق الذاتي للاختبارات36جدول رقم )

لالة مستوى الد
 الإحصائية

 درجة الحرية

 (1-)ن

القيمة الجدولية 
 لمعامل الارتباط

القيمة المحسوبة 
 لمعامل الصدق

 )معامل الثبات(

 حجم

 العينة

 مقياس العلاقة والدلالة   

 الإحصائية            

 

 

 الاختبارات

نلسون للاستجابة  اختبار 34 3093 306 3 3035
 الحركية

اختبار الوثب الجانبي من  34 3097 306 3 3035
 .الثبات

لقد تبين من خلال النتائج المدونة في الجدول أعلاه أن الاختبارات صادقة فيما وضعت 
( 0.97( كأدنى قيمة إلى )0.93لقياسو وىذا بحكم أن مؤشرات الثبات التي تأرجحت بين )

( وىذا عند 0.6كأعمى قيمة ىي أكبر من القيمة الجدولية لمعامل الارتباط والتي بمغت )
 .3( ودرجة الحرية 0.05صائية )مستوى الدلالة الإح

 

 
                                                                                                                                                                                        

 ,القاهرة  ,دار الفكر العربي  , 3ط ,الجزء الأول ,محمد صبحي حسنين : القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضية  -1

 .131ص  , 1115
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 موضوعية الاختبار: -ج

" ترجع موضوعية الاختبار في الأصل إلى مدى وضوح التعميمات الخاصة بتطبيق 
الاختبارات ، وحساب الدرجات أو النتائج الخاصة بو. والموضوعية العالية لاختبار ما تظير 

درجات اختبار في نفس الوقت عندما حينما يقوم مجموعة من المدربين أو المحكمين بحساب 
يطبق الاختبار عمى مجموعة معينة من الأفراد ، ثم يحصمون تقريبا عمى نفس النتائج وذلك 

. وفي 1مع التسميم بأن المدربين والمحكمين مؤىمين لمقيام بيذه الميمة بدرجة عالية ومتكافئة
ت السيمة والواضحة ،وكذلك ىذا السياق استخدم الطالبان الباحثان مجموعة من الاختبارا

حساب الدرجات عمى مستوى كل اختبار بعيد عن الصعوبة أو الغموض ، بالإضافة إلى ذلك 
فقد تم تعزيز المفحوصين بكل تفاصيل متطمبات الاختبار ، كما قدم ليم عرض نموذجي 

 مفصل لكل اختبار .

الإضافة إلى ذلك تمقت أما عينة البحث فقد تميزت بالتجانس من حيث المؤىلات البدنية ب
توضيحا كافيا حول مضمون الاختبارات والعروض النموذجية ، كيفية القياس وتسجيل النتائج 

ن عدادين إلكترونيين من ين الباحثيي تتطمب الوقت فقد استخدم الطالب. وفي الاختبارات الت
( لبمدي بالزعفرانا ممعبال)  ات أنجزت في نفس الظروف المكانيةنفس النوع ، كما أن الاختبار 

 سا ( و الجوية . 18:30إلى  اس 17نية ) اوالزم

أما الجو الرياضي لممفحوصين فكان يتميز في كل مراحل الاختبارات بالحيوية والاستعداد 
أقوى من مثير الاختبارات البدنية التي تشترط الاستعداد  1دون التأثير لمتغيرات اجتماعية

 والحيوية والرغبة وغيرىا من السمات الضرورية الأخرى لمرياضي المختبر.

                                                           
, دار  2محمد حسن علاوي , محمد نصر الدين رضوان : القياس في التربية البدنية والرياضية , وعلم النفس الرياضي , ط -1

 . 310, ص  1111الفكر العربي القاهرة , 
 أو يمتهن البعض منهم مهنة إضافية ,ظروف اجتماعية صعبة مثل حالة الوفاة  متغيرات اجتماعية : كان يعيش الرياضي -1

 خارج أوقات التدريب
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ن أن الاختبارات ين الباحثيرات السالفة الذكر يستخمب الطالبواستنادا عمى كل الاعتبا
 المستخدمة تتمتع بموضوعية عالية .

 ع عينة البحث التجريبية خلال التجربة الأساسية تنظيم العمل التدريبي م

 ( يوضح تنظيم العمل التدريبي مع عينة البحث37جدول رقم )
اليوم  اليوم الأول العينة الاختبار التاريخ

 الثاني
 الاختبار التاريخ

 
 القبلي

الاختبارات  ضابطة 08/01/2017
 البدنية

الاختبارات 
 البدنية

12/03/2017  
 تجريبية البعدي

الاختبارات  ضابطة 09/01/2017
 والقياسات

الاختبارات 
 والقياسات

13/03/2017 
 تجريبية

 

 الوحدات التدريبية المقترحة: -7

ن لمختمف منافسات الاواسط و طرق تدريبيم عمى جميع المستويات يمن خلال متابعة الباحث
بإعداد وحدات تدريبية تتناسب و ىدف الدراسة  و الأصعدة الجيوية الوطنية و العالمية ، قمنا

 و قد تمت مراعاة محتوى التمرينات .
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 التدريبي : يوضح الحمل (38)جدول رقم -

الحصص  الاسابيع
 التدريبية

 الهدف الاجرائي طريقـــــــــــــــــة العمـــــــــــــــــل
 الحجم الساعي الحجم الشدة

الأسبوع 
 الأول

  %50 1الحصة 
80% 

 3.7د =225
 ساعة

إجراء تقويم تشخيصي لمعرفة مستوى 
العدائين و العمل عمى التييئة البدنية 

 لمدخول الى البرنامج التدريبي
 %60 2الحصة 
 %50 3الحصة 

الأسبوع 
 الثاني

  %60 1الحصة 
70% 

 3.7د =225
 ساعة

التحضير البدني العام دتنمية التحمل 
المياري و  داءلأار تطويالعام و 

 التحسين التدريجي لمقدرات اليوائية 
 %70 2الحصة 
 %60 3الحصة 

الأسبوع 
 الثالث

  %70 1الحصة 
60% 

 3.7د =225
 ساعة

تنمية التحمل الدوري النفسي د تطوير 
في  القوة و السرعة والتحضير لمدخول

 التحضير البدني الخاب
 %80 2الحصة 
 %70 3الحصة 

الأسبوع 
 الرابع

  %80 1الحصة 
50% 

 3د= 180
 ساعة

الخاب د تطوير القوة  يالتحضير البدن
دتطوير السرعة د تطوير القدرات 

 اليوائية و اللاىوائية
 %85 2الحصة 
 %80 3الحصة 

الأسبوع 
 الخامس

  %80 1الحصة 
40% 

 3د= 180
 ساعة

الوصول الى الشدة القصوى في 
التمارين و تطوير القوة و السرعة و 

 تنمية و تطوير القدرات اليوائية 
 %90 2الحصة 
 %80 3الحصة 

الأسبوع 
 السادس

  %90 1الحصة 
40% 

 2.65د= 165
 ساعة

الوصول الى الشدة القصوى الممكنة 
في القوة و السرعة و تطوير القدرات 
اليوائية و اللاىوائية و تحسين 

 البدنية  الوظائف

 %95 2الحصة 
 %90 3الحصة 
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 ( يبين تغير الشدة و الحجم خلال أسابيع التدريب31الشكل رقم )

 المقترح:لوسائل المستخدمة في البرنامج التدريبي ا
العمقة  -كمغ  3الى 2كرات طبية من -حواجز  –ميقاتي  –صفارة  –شواخب د  حبال

 ددد  ممعب .
 الوسائل الإحصائية:-8

 الوسائل الإحصائية :

ن خلال إصدارىما للأحكام الموضوعية حول نتائج التجربة ين الباحثياعتمد الطالب
المتحصل عمييا عمى درجات معيارية الاستطلاعية والأساسية إلى تحويل الدرجات الخام 

بغرض الاستناد عمييا في إصدار أحكام موضوعية حول النتائج المتحصل عمييا ، وتم ذلك 
 من خلال الاستخدام الأمثل لموسائل الإحصائية التالية:

 مقياس النزعة المركزية وتمثل في المتوسط الحسابي . -

 مقياس التشتت وتمثل في الانحراف المعياري . -

 ياس العلاقة بين المتغيرات " الارتباط " وتمثل في معامل الارتباط البسيط لبيرسون.مق -

0
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 الشدة
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 خلاصة

شمل ىذا الفصل كل العناصر التي يمكن ان تساعد وتساىم في تحقيق اليدف من وراء ىذا 
العمل من التعريف بالبحث ومنيجية اجراءاتيا الميدانية ولكون المشكمة تتطمب توظيف اكثر 

ينتو بنا في الدراسة الاساسية إلى التعرف  م القيام بدراسة استطلاعية لأخذ انطباع من اداة ت
 عمى تنفيذ افضل و أدق الطرق لموصول إلى نتائج تتميز بالصدق و الفعالية.
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 :تمهيد

في ضوء مشكمة البحث و أىدافو و خطوات المنيج التجريبي المستخدم و في حدود  
خصائص العينة و أدوات جمع البيانات واعتمادا عمى اختبار ربوت جونسون لقياس 
الاختبارات البدنية لممرحمة العمرية )صنف الاواسط(، ومعالجتيا احصائيا عن طريق حساب 

 وهستوى الدلالة حن : ت ̏̋ المعيارية وقيمة اختبار المتوسطات الحسابية والانحرافات 

 عرض وهناقشة الوجووعتين قبل وبعد التجربة في هتغيرات البحج. 

 عرض وهناقشة فرق القياسات البعدية عن القبلية للوجووعتين.

 عرض وهناقشة هقدار التقدم في القياسات القبلية للوجووعتين علي أساس التساؤلات البحخية 

 رية.ظأوجه الاتفاق هع البحوث الورتبطة و القراءات النوتوضيح 
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 عرض وتحميل النتائج: -1

 مية والبعدية لممجموعة التجريبية:القب عرض وتحميل نتائج الاختبارات-1-1

  للاستجابة الحركية :نيمسون اختبار  1-1-1

 التجريبيةلممجموعة للاستجابة الحركية اختبار نيمسون ( 90الجدول رقم )

 الاختبار البعدي الاختبار القبمي 
 4 4 العينة

 63.2 2.03 المتوسط الحسابي
 ..31. 0.216 الانحراف المعياري 
 . درجة الحرية

 3..3. قيمة ت المحسوبة
sig .3.62 

 دال احصائيا الدلالة الاحصائية
 

 ( الخاص بالنتائج القبمية والبعدية لمعينة التجريبية .1يتضح من خلال الجدول رقم )  

 للاستجابة الحركي3نيمسون  لاختبار

 ـــ وجود فرق دال احصائيا بين الاختبار القبمي والبعدي ولصالح البعدي حيث كانت 

 3(..3.)( وىي اقل من مستوى الدلالة 3.62.( و مستوى الدلالة )3..3.قيمة )ت() 
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 : .الجانبي من الثبات اختبار الوثب 1-1-2

 لممجموعة التجريبية الوثب الجانبي من الثباتاختبار ( يُبيّن 19الجدول رقم )

 الاختبار البعدي الاختبار القبمي 
 4 4 العينة

 2.77 2.28 المتوسط الحسابي
 .1151. 0.1036 الانحراف المعياري 
 . درجة الحرية

 6.699  قيمة ت المحسوبة
sig .003. 

 دال احصائيا الدلالة الاحصائية
 

( الخاص بالنتائج القبمية والبعدية لمعينة التجريبية في اختبار 11بتحميل الجدول رقم )   
 3 القفز برجمين مع الحركة

ـــ الفرق بين الاختبار القبمي والبعدي ىو فرق دال احصائيا ولصالح الاختبار البعدي    
( وىي اقل من مستوى الدلالة ...3.ومستوى الدلالة )( 23233حيث كانت قيمة )ت( )

(.3.. 3) 
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 القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة: عرض وتحميل نتائج الاختبارات -1-2
 : للاستجابة الحركيةنيمسون  اختبار 1-2-1

 لممجموعة الضابطة للاستجابة الحركيةنيمسون  اختبار( يُبيّن 11الجدول رقم )     

 الاختبار البعدي القبميالاختبار  
 4 4 العينة

 2.09 2.17 المتوسط الحسابي
 0.1084 0.0836 الانحراف المعياري 
 . درجة الحرية

 3..63 قيمة ت المحسوبة
sig .078. 

 غير دال احصائيا الدلالة الاحصائية
 الضابطة( الخاص بالنتائج القبمية والبعدية لمعينة 16يتضح من خلال الجدول رقم )  

 3ين من الثباتلاختبار القفز برجم

 ـــ وجود فرق غير دال احصائيا بين الاختبار القبمي والبعدي  حيث كانت 

 (3..3.( وىي اكبر من مستوى الدلالة )3.72.( و مستوى الدلالة )3..63قيمة )ت() 
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 :اختبار الوثب الجانبي من الثبات 1-2-2

 لممجموعة الضابطة الوثب الجانبي من الثبات اختبار( يُبيّن 12الجدول رقم )    

 الاختبار البعدي الاختبار القبمي 
 4 4 العينة

 2.34 2.39 المتوسط الحسابي
 .2432. .2966. الانحراف المعياري 
 . درجة الحرية

 .816. قيمة ت المحسوبة
sig .460. 

 غير دال احصائيا الدلالة الاحصائية
 

 ( الخاص بالنتائج القبمية والبعدية لمعينة الضابطة.1بتحميل الجدول رقم )      

 3 القفز برجمين مع الحركةفي اختبار  

 ـــ الفرق بين الاختبار القبمي والبعدي ىو فرق غير دال احصائيا    

( وىي اكبر من مستوى الدلالة .342.( ومستوى الدلالة )3212.حيث كانت قيمة )ت( )
(.3.. 3) 
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  ات القبمية والبعدية :الفرق بين المجموعة التجريبية والضابطة في اختبار   1-3

 : للاستجابة الحركيةنيمسون  اختبار 1-3-1

 
( : مدرج تكراري يوضح الفرق بين المجموعة التجريبية والضابطة في 92رقم ) الشكل

 )قبمي وبعدي ( للاستجابة الحركيةنيمسون اختبار 
 

 ــ من المدرج التكراري الموضح اعلاه ان افضل متوسط حسابي حققتو المجموعة التجريبية 
 بالمقارنة مع المجموعة الضابطة والتقدم بشكل تدريجي بالنسبة لممجموعتين 3
 ( 6362ــ حيث بمغ المتوسط الحسابي عند المجموعة التجريبية في الاختبار القبمي )

 (63773وفي الاختبار البعدي )
طفيف حيث بمغ المتوسط  تراجعــ كما ان تدرج المستوى بالنسبة لمعينة الضابطة نحو 

 (63.43( وفي الاختبار البعدي )63.3الحسابي لمعينة الضابطة في الاختبار القبمي )
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 : الوثب الجانبي من الثبات اختبار 1-3-2

 
تكراري يوضح الفرق بين المجموعة التجريبية والضابطة في (  : مدرج 93رقم ) شكل

 )قبمي وبعدي ( الوثب الجانبي من الثبات اختبار

 ــ من المدرج التكراري الموضح اعلاه ان افضل متوسط حسابي حققتو المجموعة التجريبية 
 بالمقارنة مع المجموعة الضابطة والتقدم بشكل تدريجي بالنسبة لممجموعتين 3

 ( 6362بمغ المتوسط الحسابي عند المجموعة التجريبية في الاختبار القبمي ) ــ حيث
 (63773وفي الاختبار البعدي )

طفيف حيث بمغ المتوسط تراجع ــ كما ان تدرج المستوى بالنسبة لمعينة الضابطة نحو 
 (3 63.4( وفي الاختبار البعدي )63.3الحسابي لمعينة الضابطة في الاختبار القبمي )
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 ةالضابطة والتجريبيالمجموعة افراد مقارنة بين نتائج الاختبارات البعدية بين    1-4

يُبيّن مقارنة بين نتائج الاختبارات البعدية بين المجموعة الضابطة ( 13الجدول رقم ) 
 والتجريبية.

 الوثب الجانبي من الثبات اختبار الحركية للاستجابة نيمسون  اختبار 
 العينة 

 التجريبية

 لعينة
 الضابطة

 العينة
 التجريبية

 لعينة
 الضابطة

 المتوسط
 الحسابي

63.2 2.09 2.77 2.34 

 الانحراف
 المعياري 

.31.. 0.1084 .1151. .2434. 

 T قيمة 
 المحسوبة

63432 3.571 

مستوى 
 المعنوية

9.937 9.997 

 الدلالة
 الاحصائية

 دال احصائيا دال احصائيا

 من خلال الاختبارات التي قمنا بيا لممجموعتين التجريبية والضابطة       

 (الوثب الجانبي من الثبات اختبار ، للاستجابة الحركيةنيمسون  اختبار)

( وكذا المدرجات التكرارية 1.31631131.3.33.2ومن خلال الجداول رقم ) 
(في القياس البعدي تم الحصول عمى النتائج التالية 4ــ جاءت الفروق دالة 1431.316رقم)

 3احصائيا في القياس البعدي في جميع مراحل الاختبار ولصالح العينة التجريبية 
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 : مناقشة النتائج  -2

 ممجموعة التجريبية :مناقشة النتائج القبمية والبعدية ل 2-1

بالنسبة لممجموعة  نيالباحثن يالطالبمن خلال الاختبارات والقياسات التي قام بيا    
 التجريبية 

ــ جاءت الفروق دالة احصائيا بين القياسات القبمية والبعدية ولصالح البعدية في جميع بنود 
 الاختبار 3

النتائج الاحصائية الدالة الى البرنامج التدريبي المقترح وما احتواه من  نيــ يرجع الباحث
تمرينات متنوعة ومتعددة اتبع في وضعيا الاسس العممية التي تكفل تحقيق اليدف المراد 

 تحقيقو 3

رية والطرق المناسبة لمتدريب في ىذه المرحمة العموىذا راجع كذلك الى العمل المنيجي 
 ضافة الى الاستفادة من التجارب السابقة 3بالإ ،تمرينااليامة وتكرار الت

الفعل  صفة ردتحسين ــ ومنو نستخمص ان البرنامج التدريبي المقترح يؤثر ايجابيا عمى 
ات وىذا التي اوضحتيا نتائج الاختبار البسيط في الانطلاقة الثابتة لمسافات السرعة القصيرة 

ن ) بوعبدالله فيصل ، بن اسماعيل نصرالدين ( يلطالبا نيما يتوافق مع ما توصل اليو الباحث
 تحت عنوان 4

المرحمة الثانوية والتي يرونيا انيا  تلاميذاقتراح برنامج دوري لتدريب سرعة رد الفعل عند 
ضرورية ونقصد سرعة رد الفعل سواء من ناحية تحسين قدراتو البدنية او العقمية والنتائج 

 ليياالمتوصل ا
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 الجانبي الوثبمسافة ،زيادة في في اختبار الاستجابة الحركية  الجري ) نقص في زمن    
 3( من الثبات 

 مناقشة النتائج القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة: 2-2

 الاختبارات الة احصائيا بيند( وجود فروق غير 1.316311داول )يتضح من خلال الج   
القبمية والبعدية في جميع بنود الاختبار لمعينة الضابطة ) المطبق عمييا برنامج تدريبي 

 عادي طوال فترة التدريب (3

لم يسترشد عند وضعو  العادي الذيالنتائج الى محتوى البرنامج التدريبي  انــ يرجع الباحث
 والاختبارات 3للأسس العممية مما ادى الى عدم فعالية المحتوى في معظم القياسات 

البرنامج التدريبي المتبع بالنسبة لمعينة الضابطة يؤثر تأثيرا  انــ استخلاصا مما سبق يتضح 
 3  الانطلاقة الثابتة تحسينمحدودا في 

 مناقشة النتائج القبمية والبعدية لممجموعتين التجريبية والضابطة: 2-3

 من خلال الاختبارات التي قمنا بيا لممجموعتين التجريبية والضابطة       

 (الوثب الجانبي من الثبات اختبار ، للاستجابة الحركيةنيمسون  اختبار)في     

 (3.6..( وكذا المدرجات التكرارية رقم)1.31631131.3.33.2خلال الجداول رقم )ومن  
 : النتائج التاليةفي القياس البعدي تم الحصول عمى 

البعدي في جميع مراحل الاختبار ولصالح العينة  ءت الفروق دالة احصائيا في الاختبارــ جا
 (..63.وكذا المدرجات التكرارية رقم) (14التجريبية كما ىو مبين في الجدول رقم )
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الانطلاقة في تحسين ويرجع الباحث ىذه الفروق الى نجاعة البرنامج التدريبي المقترح   
صفة رد الفعل البسيط في سباقات السرعة ثير ايجابي في تطوير ألو من ت، ولما الثابتة
 ، وىذا ما لمسناه في معظم مراحل التدريب وفي نتائج الاختبارات المطبقة  القصيرة

 3 (الوثب الجانبي من الثبات اختبار ، للاستجابة الحركيةنيمسون  اختبار)   

 في المتوسطات الحسابية ولصالح العينة التجريبية 3 ـــ   وكذلك لمفروق 

مذكرة ماستر بعنوان 4 4وىذا ما يتفق مع دراسة  

اثر برنامج تدريبي مقترح في تنمية السرعة الانتقالية لدى ناشئي كرة السمة لمطالب تواتي 
 .سماعيل جامعة زيان عاشور الجمفة 

 : الفرضياتالنتائج بمقابمة  - 3

الفرضية الاولى : ب النتائجقابمة م  -3-1  

  توجد فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبار القبمي والبعدي لمعينة الضابطة في تنمية
 خاصية رد الفعل البسيط في فعالية جري مسافات السرعة القصيرة ؟

لقد كانت النتائج المتحصل عمييا تدل عمى ان الفروق بين المتوسطات الحسابية لمقياسات   
 دالة احصائيا في جميع بنود الاختبار  غير القبمية والبعدية ىي فروق 

 ظير تحسن واضح وتطور فيلم يالبرنامج التدريبي حيث  النتيجة الىىذه  انويرجع الباحث
 ( في القياس القبمي63.3وبمتوسط حسابي ) تجابة الحركيةالاسفي اختبار  سرعة رد الفعل

  ( في القياس البعدي63.4و )

 3النتيجة تثبت صحة الفرضية الاولىوىذه 
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 الفرضية الثانية :قابمة النتائج بم  -3-2

  توجد فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبار القبمي والبعدي لمعينة  التجريبية في تنمية
 خاصية رد الفعل البسيط في فعالية جري مسافات السرعة القصيرة في القياس البعدي؟

ي مـالاختبـار القباوضح التحميل الاحصائي ان ىناك فروق ذات دلالة احصائية جوىرية بـين  ــ
 معينة التجريبية في اغمب متغيرات البحث كما اوضحتيا والبعدي ل

 ( 3..63.( و المدرجات التكرارية رقم )1.3163113.3الجداول )

ويرجــع الباحــث ىــذه الفــروق الــى المتغيــر التجريبــي الــذي تمثــل فــي البرنــامج المقتــرح التــدريبي 
 بات من الث الجانبيويظير ذلك من خلال التحسن والتطور الواضح في اختبار 

 تثبت صحة الفرضية الثانية وتؤكدىا الدراسة ىذه ـــ ان النتيجة المتحصل عمييا من خلال  

 الدراسة السابقة 3

  مقابمة النتائج بالفرضية الثالثة:  -3-3

  هل توجد فروق ذات دلالة معنوية في الاختبار البعدي بين العينةة الضةابطة والتجريبيةة
 في تنمية خاصية رد الفعل البسيط في فعالية جري مسافات السرعة القصيرة ؟

توجد فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبار القبمي والبعدي لمعينة  التجريبية في  هل
في فعالية جري مسافات السرعة القصيرة في القياس  تنمية خاصية رد الفعل البسيط

  البعدي؟
ــــ اوضـــح التحميـــل الاحصـــائي ان ىنـــاك فـــروق ذات دلالـــة احصـــائية جوىريـــة بـــين الاختبـــارات  

 البعدية لمعينة التجريبية في اغمب متغيرات البحث كما اوضحتيا 

 ( 3.63..( و المدرجات التكرارية رقم ).1.31631131الجداول )
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ويرجــع الباحــث ىــذه الفــروق الــى المتغيــر التجريبــي الــذي تمثــل فــي البرنــامج المقتــرح التــدريبي 
 من الثبات  ويظير ذلك من خلال التحسن والتطور الواضح في اختبار الجانبي

 ـــ ان النتيجة المتحصل عمييا من خلال ىذه الدراسة تثبت صحة الفرضية الثالثة  

 3وتؤكدىا الدراسة السابقة 

 مقابمة النتائج بالفرضية العامة : 3-4

 برنةةامج تةةدريبي مقتةةرح لتنميةةة خاصةةية رد الفعةةل البسةةيط لتحسةةين  اسةةتخدام فعاليةةة أثةةر
 الانطلاقة الثابتة في فعالية جري مسافات السرعة القصيرة ؟

ـــ ان نسبة التغيـر او التحسـن فـي المجموعـة التجريبيـة كانـت عاليـة مـن خـلال تقـدم المجموعـة 
الخاضــــعة لبرنامجيــــا جريبيـــة الخاضــــعة لبرنــــامج تــــدريبي مقتــــرح عـــن المجموعــــة الضــــابطة الت

 في جميع الفروق لمقدار تقدم القياسات البعدية عن القياسات القبمية العادي المعتاد دوما 

 في جميع مراحل الاختبارات 3ط صفة رد الفعل البسيفي تطوير 

ـــ كمــا انــو توجــد فــروق بــين القياســات البعديــة بــين المجمــوعتين التجريبيــة والضــابطة ولصــالح  ـ
التجريبية و يرجع ذلك الـى البنـاء الجيـد لمبرنـامج التـدريبي المقتـرح  والـذي اشـتمل عمـى العديـد 
مـن التمرينــات والحصــص والتقنيــات التدريبيــة المتنوعـة والمتعــددة ، وكــذا الاســس العمميــة التــي 

بعــــ  تكفـــل تحقيــــق اليـــدف المــــراد تحقيقـــو والــــذي كـــان موجيــــا بصـــورة مباشــــرة الـــى تطــــوير 
مـــع مراعـــاة خصـــائص الحمـــل ومكوناتـــو اثنـــاء التنفيـــذ وكـــذا المرحمـــة العمريـــة  الصـــفات البدنيـــة

 ومنيجية العمل وتحت اشراف مدرب مختص 3

أي ان الفرضـية  عامـةال ــ  ان النتائج التي توصمنا الييا في ىذه الدراسة تثبت صـحة الفرضـية
 3الدراسات السابقةكما تؤكدىا  تتحقق
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 : الاستنتاج العام  -3-5

ىـــدف البحـــث وفـــي حـــدود العينـــة والمعالجـــات الاحصـــائية لبيانـــات البحـــث امكـــن فـــي ضـــوء   
 التوصل للاستنتاجات التالية 4 

ـــــ بالنســــبة لمعينــــة التجريبيــــة لقــــد حققــــت نتــــائج ممموســــة خــــلال فتــــرة التــــدريب فــــي قياســــات    
   الانطلاقة الثابتة 3و تحسين واختبارات تطوير 

ايجابي لمبرنامج التدريبي المقترح بالمقارنة مع نتائج العينة الضابطة التـي لـم  تأثيروىذا تحت 
وىذا راجع الى طريقة التـدريب المتبعـة التـي لا تمبـي  الاختبارات نتائج تحصل عمى تحسن في

 طموحات العدائين في تحسين النتائج 3

 4ـ في ما يخص البرنامج التدريبي المقترحـ  

تفــوق المجموعــة التجريبيــة عــن المجموعــة الضــابطة لمقــدار التقــدم فــي معظــم  نييرجــع البــاحث
مراحــل التــدريب والاختبــار الــى البرنــامج التــدريبي المقتــرح وطريقــة التــدريب ومــا اشــتممت عميــو 
مــن تمرينــات متنوعــة ومتعــددة مــع مراعــاة عنــد وضــعيا الاســس العمميــة والتربويــة التــي تكفــل 

تتفــق  وىــذا مــاو وىــذا مــا افتقــده البرنــامج التــدريبي لمعينــة الضــابطة تحقيــق اليــدف المــراد تحقيقــ
يكـون بطيئـا نسـبيا  بع  الصفات البدنيةبان تطوير  السابقة الدراسات القراءة النظرية و عميو

المناســب وىــذا يعطـــي مؤشــرا بــان البرنــامج التــدريبي اليــادف ســـاعد  طالمــا لا يوجــد التمــرين 
 ( سرعة رد الفعل البسيطالسرعة ، ) الصفات البدنيةعمى تطوير 
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 :قتراحاتا 3-6

 4  يمي ما نيالباحث نيقترح الطالبافي ضوء النتائج التي تم التوصل الييا في ىذا البحث  ة  

العممية التـي اسـتخدمت فـي تصـميم البـرامج وطـرق التدريبيـة المقترحـة  بالأسســ الاسترشاد    
قيــد البحــث  الصــفات البدنيــةاثنــاء ممارســة النشــا  وذلــك لموصــول الــى افضــل النتــائج لتطــوير 

 بالنسبة لمعدائين الاواسط 3

 لتوجيو الصفات البدنيةـ استخدام الاختبارات المستخمصة في قياسات تطوير ـ   

 والمختصين لمكشف عن مواطن القوة والضعف وادراك النقائص 3 ربينالمد 

اعـادة النظـر فـي الطريقـة التدريبيـة لمعينـة الضـابطة والاسترشـاد بمحتـوى البرنـامج التـدريبي  ــ  
 3 لتطوير الانطلاقة الثابتةالمقترح 

 ـ اسناد تطبيق ىذا البرنامج وىذه الطريقة الى مدربين مختصين 3ـ  

الرياضــية بمــا يتناســب مــع خصــائص التــدريب  بالأنشــطةدوات والاجيــزة اللازمــة ـــ تــوفير الا  
 والمرحمة العمرية 3 

(  سـباقات السـرعةتوجيو النتائج المستخمصة الى المدربين والمختصين فـي العـاب القـوى )  ـ  
 للاستفادة من ىذه النتائج ووضعيا حيز التنفيذ 3
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  خلاصة

ومناقشة النتائج حيث قمنا بتحميـل الاختبـارات الانتروبومتريـة شمل ىذا الفصل عر  وتحميل 
القبميـــة لعينتـــي البحـــث، وقمنـــا بتحميـــل نتـــائج الاختبـــارات القبميـــة والبعديـــة لممجموعـــة التجريبيـــة 
والضـــابطة، كمـــا قمنـــا بمقارنـــة بـــين نتـــائج الاختبـــارات البعديـــة بـــين افـــراد المجموعـــة الضـــابطة 

عمــى اختبــار نيمســون للاســتجابة الحركيــة، وتطرقنــا ايضــا الــى والتجريبيــة، معتمــدين فــي ذلــك 
 3مناقشة النتائج القبمية والبعدية لممجموعتين التجريبية والضابطة

وفي الاخير قمنا بمقابمة النتائج بالفرضيات حيـث ان النتـائج المتحصـل عمييـا مـن خـلال ىـذه 
 3الدراسة اثبتت صحة ىذه الفرضيات واكدتيا الدراسات السابقة

 

 



 

 
 

 

 

اتمةـــــــــــــــــخ  



مدى انطلاقا من الجانب التمهٌدي للدراسة والذي تم من خلاله صٌاغة الإشكالٌة والمتمثل فً معرفة 

ري فعالية برنامج تدريبي مقترح لتنمية خاصية رد الفعل البسيط لتحسين الانطلاقة الثابتة في فعالية ج

 مسافات السرعة القصيرة ؟.

والتً من خلالها خرجنا بجملة من الفرضٌات باعتبارها حل مؤقت للإشكالٌة مرورا بالجانب     

النظري الذي ٌمثل الخلفٌة النظرٌة للدراسة وصولا إلى الجانب التطبٌقً من خلاله ٌتم معرفة مدى 

ثبات الهدف من الدراسة والمتمثل فً صحة الفرضٌات المصاغة لمشروع بحثنا ، توصلنا فٌه إلى إ

الكشف عن تأثٌر استخدام برنامج تدرٌبً فً تحسٌن الانطلاقة الثابتة لدى عدائً المسافات القصٌرة 

 لنادي الاتحاد بالزعفران .

تنظيم وحدات اداة جمع المعلومات وهما  وحدات تدريبية واختباراتحٌث  اعتمدنا فً دراستنا على     

تتمٌز بالحمل التدرٌبً لعنصري القوة والسرعة  ومداومتهما لكً تتلائم مع اجراءات  والتً تدريبية

 البحث  . 

( عدائٌن 01فً ) ةوبعد اجراء الاختبارات وعرضها وتفرٌغها فً جداول على العٌنة المتمثل    

 للمسافات نصف الطوٌلة لنادي الاتحاد بالزعفران ولاٌة الجلفة .

ج المتحصل علٌها توصلنا فً النهاٌة إلى اثبات وجود فروق ذات دلالة احصائٌة وبعد تحلٌلنا  للنتائ  

 لصالح المجموعة التجرٌبٌة فً جمٌع الاختبارات .

وانطلاقا من هذه النتائج التً تبقى فً حدود عٌنة البحث نأمل ان تكون الدراسة الحالٌة خطوة اولى   

ٌقة التدرٌب السابقة الذكر على تطوٌر الانطلاقة لقٌام دراسات مستقبلٌة بهدف التعرف على أثر طر

  .الثابتة لدى عدائً المسافات القصٌرة بصفة خاصة ، والرٌاضات الاخرى بصفة عامة

.السرعة القصٌرة. –الانطلاقة الثابتة  –رد الفعل البسٌط  –: البرنامج التدرٌبً الكلمات الدالة   
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 قــــــــــــــــــــلاحالم

 

 البدنية لإختباراتا
 

 محتوى التمارين المستعممة في البرنامج التدريبي :_ 1

دقيقة، اعادة مرتين الراحة تكون 20الى15*جري الضاحية ) خارج الممعب ( لمدة

 مشيا .

 د كراحة نشطة 2اعادات و 4د/مع 3*جرى الفار تمك، المعب بالريتم 

مرات الاستشفاء  8م مع محاولة رفع الركبتين الإعادة 50 %95_90*الجري بشدة 

 د(5)

 م 300اعادات ل 3م في الطبيعة 200م و300مرتفعو  لمسافة  شدة*جري ب

  م. 200اعادات ل 4و

 د/ راحة نشطة. 3مرات و  5د/مع 4 *جري الفارتمك

 مرات اعادة .  8م سريعة 30م بطيئة 30م سريعة 30م( تقسم 90*جري سرعة )

  راحة كاممة ثا  ــــ    30ثا الى 28م ـــ  200×8*

 د.45د _10مرات لخمس مجموعات  ـ   الراحة  03م ـــ تكرار 400×4



 قــــــــــــــــــــلاحالم

 

 دقائق. 6الشدة عالية الراحة  اعادات 6دقيقة مع 2دقيقة الى  1* فارتمك قصير من 

 د(25_20تكرار مرتين_الراحة )دم  150المسافة  %_%95 90*جرى في  بشدة 

 مرات الراحة تكون طويمة . 5الاعادة 

دقيقة   2دقيقة الى  1ثا مع راحة من 30ثا الى 28م  من 200× 8* جري 

 مجموعتين 

 دقائق . 10مع راحة طويمة بين المجموعتين 

 م 200مرات ،سرعة في اخر كل  3×م 600بطيء ثم سريع لمسافة  *جري سريع ثم

 دقائق . 10الراحة تكون 

 الراحة طويمة ._ %90م  الشدة عالية  300×  3م ـــ   200×  4م ــــ 100× 4* 

 الوسائل المستخدمة في البرنامج التدريبي المقترح: 1-2

كرات طبية من –صناديق خشبية  –حواجز –ميقاتي  –صفارة –شواخص ـ  حبال 
 كمغ ـ العمقة ـــ  ممعب3الى2

 

 

 



 قــــــــــــــــــــلاحالم

 

 تنظيم العمل التدريبي مع عينة البحث التجريبية خلال التجربة الأساسية :_ 2

 جدول يوضح تنظيم العمل التدريبي مع عينة البحث

 الحمل التدريبي : 1-1-8

 3عدد الحصص = الأسبوع الأول : -

 ساعة 3,75د =225الزمن الكمي =

 2% = 40/الشدة الدنيا =2,5% =50القصوى = الشدة

 2,5/2,5/ 2/     أي 40/50/50عمى التوالي : 

  

اليوم  العينة الاختبار التاريخ
 الأول

اليوم 
 الثاني

 الاختبار التاريخ

 

 القبمي

الاختبارات  ضابطة 08/01/2016
 البدنية

الاختبارات 
 البدنية

12/03/2016  

 تجريبية البعدي

الاختبارات  ضابطة 09/01/2016
 والقياسات

الاختبارات 
 والقياسات

13/03/2016 

 تجريبية



 قــــــــــــــــــــلاحالم

 

 %22حيث :

 %20اي  1=7/7الشدة المتوسطة =

 %الحمل المتوسط50اي 2,5=7/3الشدة المتوسطة للأحمال =

 %84=225/270نسبة الحجم =

 الحمل المتوسط: باستعمال التدريب المستمر والتكراري 

 
 ( يوضح متغيرات  الشدة في الميكروسيكل الأول20الشكل رقم )

 الأسبوع الثاني : -

 3عدد الحصص =

 ساعة3.75د=225الزمن الكمى =

 2.5%=50/ الشدة الدنيا =3%= 60الشدة القصوى =

 2.5/3/2.5أي     50/60/50عمى التوالي:

 %22حيث :

0

10
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 %20.8=1.14=8/7الشدة المتوسطة =

 %الحمل فوق المتوسط 53.2=2.66=8/3ال =الشدة المتوسطة للأحم

 % 84=225/270نسبة الحجم = 

 الحمل فوق المتوسط باستعمال تدريب الفر تمك

 
 الشكل يوضح متغيرات الشدة في الميكرو سيكل الثاني

 3عدد الحصص =الأسبوع الثالث :-

 ساعة 3.50د=210الزمن الكمى =

 22%=40/الشدة الدنيا =3.5%=70الشدة القصوى =

 3.5/2.5/2أي              70/50/40عمى التوالي 

 %22حيث :
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 %20.8= 1.14= 8/7الشدة المتوسطة =

 % فوق المتوسط53.2=2.66= 8/3الشدة المتوسطة للأحمال=

 %77=210/270نسبة الحجم =

 الحمل فوق المتوسط باستعمال طريقة التدريب التكراري 

 
 الثالث الشكل يوضح متغيرات الشدة في الميكروسيكل

 3عدد الحصص = : الأسبوع الرابع-

 ساعة  3د =  180الزمن الكمي = 

 3%=  60/الشدة الدنيا = 4%=  80الشدة القصوى = 

 3/3.5/4/         أي        60/70/80عمى التوالي : 

 % 22حيث : 
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 % 30=  1.50=  10.5/7الشدة المتوسطة = 

 % الحمل الأقل من الأقصى  70=  3.5=  10/3الشدة المتوسطة للأحمال = 

 % 66.66=  180/270نسبة الحجم = 

 التكراري الدائري الحمل الأقل من الأقصى باستعمال طريقة التدريب 

 
 الشكل يوضح متغيرات الشدة في الميكرو سيكل الرابع

 3عدد الحصص = :الأسبوع الخامس-

 ساعة  3د =  180الزمن الكمي = 

 3%= 60/الشدة الدنيا = 5%=  100الشدة القصوى = 

 4.5/3/5أي                 90/60/100عمى التوالي=

 % 22حيث 

 % 12=  35.6=  12.5/7الشدة المتوسطة = 
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 %الحمل الأقصى  83.2=  4.16=  12.5/3الشدة المتوسطة للأحمال = 

 %66.66=         180/60نسبة الحجم = 

 الحمل الأقصى باستعمال طريقة التدريب التكراري الدائري 

 
 ( يوضح متغيرات الشدة في الميكروسيكل الخامس20الشكل رقم )

 3عدد الحصص =الأسبوع السادس :-

 ساعة2.65د =165الزمن الكمى =

 3.5%=80/الشدة الدنيا =5% =100الشدة القصوى =

 4/5/4أي                 80/100/80عمى التوالي :

 %22حيث 

 %37=1.85=13/7الشدة المتوسطة =

 %الحمل الأقصى86=4.33=13/3الشدة المتوسطة الأحمال =
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 %61.11=165/270نسبة الحجم =

 الحمل الأقصى باستعمال طريقة التدريب التكراري الدائري 

 
 يوضح تغيرات الشدة في الميكروسيكل السادس الشكل
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 و الحجم خلال أسابيع التدريب الشكل يبين تغير الشدة
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 الحصص التدريبية: 1-3

 التحضير البدني العام.  -

 الهدف:تنمية التحمل العام.

 يوضح الحمل المتوسط باستعمال التدريب المستمر والتكراري: الجدول

 

 

 

 

 

 

 المدة التمارين المراحل

 التهيئة النفسية.- التمهيدية
 الإحماء العام-

 د05

 الحر.الجري - الرئيسية

 تمارين المرونة-

 تمارين خاصة بالسرعة والقوة-
 

 د20

 د10

 د20
 

 د05 تمارين التهدئة وتمديد.- الختامية



 قــــــــــــــــــــلاحالم

 

 :التحضير البدني العام 

 تنمية التحمل الدوري النفسي +تحمل القوى و السرعة.الهدف:

 يوضح الحمل الفوق المتوسط باستعمال تدريب الفرتمك.الجدول 

 المدة التمرين المراحل 
 التهيئة النفسية.- التمهيدية

 الإحماء العام -
 د10

 %30%،20د بنسبة 20جري - الرئيسية

 *جري عمى المدرج .رمي الكرات الطبية 
 *تمارين البطن . 

 *تمرين السحب لمزميل .
 %.مع التكرار وشد الزميل.80م بسرعة 60*جري 

 د15

 
 د15

 د      15 

 د05 تهدئة حتى العودة إلى الحالة الطبيعية  الختامية
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 :التحضير البدني الخاص_ 

 الهدف:تنمية تحمل السرعة والقوة .

 يوضح الحمل عالي باستعمال طريقة التدريب  الجدول 

 التكراري. 

 المدة التمرين المراحل
 التهيئة النفسية.- التمهيدية

 الإحماء العام-
 د10

-80،سرعة الجري تكون من ) م3x400جري - الرئيسية
دورات حول الممعب  4بين التكرار  طويمة(،راحة %85

 (%90،سرعة الجري تكون من )
 %،راحة طويمة بين التكرار

الجري مع تغيير الاتجاه +تمارين عضلات الرجمين بالوثب 
 والذراعين بالتعمق عمى العمقة .

 د20
 د10
 
 د20

 د05 الطبيعية تهدئة حتى العودة إلى الحالة الختامية
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 _التحضير البدني الخاص:

 تنمية الصفات البدنية. الهدف:

 يوضح  الحمل الأقل من الأقصى باستعمال طريقة التكراري الدائري الجدول رقم 

 المدة التمرين المراحل

 التهيئة النفسية. - التمهيدية
 الإحماء العام -                   

 د15

محطات تؤدي 10بالطريقة الدائرية عمى العمل يكون  الرئيسية
تحمل –تحمل قوة الرجمين –السرعة –بالتمارين التحمل 

دعمل  1قوة عضلات البطن ،تؤدى ب–قوة الذراعين 
 راحة كاممة.

 تكرار الدائرة مرة أخرى.

 د40

 د5 تهدئة حتى العودة إلى الحالة الطبيعية الختامية
 

 

 

 

 

 

 


