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 الرحيم الرحمان الله بسم

 

 دواملهما  الله أسأل و الكریمین للوالدین المتواضع العمل هذا هديأ
 بجنات الفائزین المتقین عباده من لهمایجع أن و العافیة و الصحة

 .النعیم
 "فرح " الصغیرة  أختي إلى البحث اهذ هديأ كما

 . أبناء خالتي الصغار عبد الأله ، خولة و سجیدة و
بمعهد التربیة البدنیة و  الثالثة السنة طلبة جمیع أنسى لا كما

 .الریاضیة 
هشام و قادة ، عبد النور ، حریزي ، بن  زملائي إلى كذلك هديأ كما

 عامر، نصر الدین و محمد
 خلویةل الریاضي الإتحاد فریق أصاغر أنسى لا كما
 بعید أو قریب من البحث هذا إثراء في مهسا من وكل
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 .إلى الوالدين الكريمين أطال الله في عمرهما

خوانيإلى أخواتي  و بنات أختي شهد و فتيحة و  بن عمر و بلالو  نمرة: وا 

 .أبناء أخي محمد إسلام و آيات الصغيرة 

لأهل البرج لولاية خاصة فاروق و محمد و زبير و إلى كل الأصدقاء 

 .معسكر

 .الأساتذة الأفاضل و كل عمال المعهد التربية البدنية و الرياضية إلى 

 إلى من أسدى بنصيحة أو أدلى برأي في إنجاز هذه الدراسة
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 "لأزیدنكم شكرتم لئن ربكم تأذن وإذ" :تعالى الله قال

 هيمإبرا سورة من ( 07 ) الآیة

 

بنوره هداه في إتمام هذه الدراسة حمدا كثیرا و  حمدا لله على ما أتم علي
الصلاة و السلام على خیر المرسلین المعلم الأول للبشریة سیدنا محمد النبي 

 .الصادق الأمین و على اله و صحبه و من تبعه بإحسان إلى یوم الدین 

ومن بعد أتقدم  بعظیم الامتنان و الشكر و التقدیر إلى أستاذي و المشرف 
بن سي قدور الحبیب حفظه الله و رعاه ، الذي اشرف / الدكتور  الأستاذ

على هذا البحث منذ أن كان خاطرا إلى أن أصبح حقیقة على ارض الواقع، 
و الذي لم یبخل علي بوافر عمله ووقته و جهده فغمرني بنصائحه السدیدة و 

و  كذلك. توجیهاته الرشیدة مما كان له عظیم الأثر في إتمام هذه الدراسة
بلعیدوني مصطفى الذي أفادني / أتقدم بالشكر الجزیل إلى أستاذي الكریم 

 .بغزیر معرفته و كثیر نصحه

و أدعو الله العلي القدیر العاطي الوهاب أن یكرمهما بخیر الجزاء و یمنحهم 
 .من خزائنه أفضل العطاء 
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 ملخص البحث باللغة العربية      

لقد تمت هذه الدراسة تحت عنوان اقتراح برنامج تدریبي لتنمیة تحمل السرعة لدى 
سنة حیث تمحورت أهداف هذا البحث في اقتراح برنامج  )31-31(العدائیین الناشئین 

تدریبي لتنمیة تحمل السرعة لدى العدائیین الناشئین ، كما تم افتراض أن البرنامج 
في تنمیة صفة تحمل السرعة لدى العدائیین الناشئین  التدریبي المقترح له أثر ایجابي

 .سنة  )31-31(

 ریاضي مختارین عشوائیا مقسمین إلى عینتین،  41حیث تمثلت عینة البحث في 

ریاضي عینة تجریبیة و اعتمدنا في بحثنا على  34ریاضي عینة ضابطة و  34
ختبارات و دققنا في التجربة الاستطلاعیة من اجل سیكومتریة الأداء صدق و ثبات الا

أن  جتطبیقنا للاختبارات على تطبیقها في نفس الوقت و نفس المناخ ، كما تم الاستنتا
البرنامج التدریبي المقترح و المطبق على العینة التجریبیة أثر بالإیجاب في تنمیة 

و في الأخیر یوصى بالاطلاع على مختلف الأسالیب ’ تحمل السرعة لدى العدائیین 
ق التدریبیة الحدیثة المتنوعة و استخدامها خلال حصة التربیة البدنیة و و الطر 

 .      الریاضیة حسب المرحلة العمریة و الأهداف الإجرائیة

 

 

العدائیین الناشئین  –تحمل السرعة  –تنمیة  –برنامج تدریبي : الكلمات المفتاحیة 
 سنة )31-31(
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 ملخص البحث باللغة الأجنبية          
cette etude a ete effectuee á titre :proposition du programme d entrainementpour 

developper la resistance á la vitsse chez les coureurs minimes de 13 á 14 ans cet 

expose á pour objectifs supposes qu il aura un effet positive . 

 L echantillon de ce programme comporte 24 athlètes choisis spontanement et devises 

en deux categories , une categorie contient 12 vrais athlètes et l autre contient 12 

athlètes experimantaux á travers les essais qu ont ete faits en meme temp et en meme 

climat , on a conclu que les resultats de ce programme etaient performants , 

notamment sur l echantillon experimental au mieux du developement de la resistance 

á la vitesse chez les coureurs et enfin , on conseille de prendre les meilleurs 

mecanismes recents d en utiliser dans une seance d entrainement en fonction de l age 

et des objectifs specifiques . 

 

Mots-clés: programme de formation - à développer- la vitesse de transport - 

coureurs juniors (13-14) années 
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 :مقدمة البحث-3

تعتبر ألعاب القوى و ریاضات التحمل من أقدم الألعاب في تاریخ البشریة فمنذ ألاف 
السنین ، معظم حضارات الكرة الأرضیة من الصین و الیابان في أسیا إلى الیونان و 
فرنسا في أوروبا مرورا بالمصریین القدماء في إفریقیا ، قد مارستها و دخلت في 

الریاضات بمثایة دلیل على قوة الفرد الشخصیة و أجوائها فقد كان هذا النوع من 
عضمة جسده و بنیانه في عصر طغت فیه الفحولة و القوة على الفكر و الذهن فهذا 
شیئ طبیعي لأن الحضارات القدیمة كانت في مرحلة تطور و تمر بأزمات و حروب 

قوي أهلیة كثیرة مما دعى إلى ظهور بعض الألعاب و الوسائل و التقنیات التي ت
 . الجسد و تشد في أزره و بطشه

فألعاب القوى تختلف فكرا و مضمونا عن الریاضات الأخرى مثل كرة السلة و كرة 
القدم و البلیاردو و الشطرنج ، ففكرتها تنبع من القوة الجسدیة أي باختصار كلما كان 

 .اللاعب أقوى زادت فرصته في الفوز على غریمه

صاصات و قسمت الى مسابقات الجري ، المشي ، حیث شملت ألعاب القوى عدة اخت
الرمي ، القفز حیث تعتبر السرعة عنصر هام في هذه المسابقات و هي من الصفات 

البدنیة الفطریة البسیطة و من ضمن هذه المهارات الحركیة الأساسیة حیث أننا لا 
و نحتاج تكتیك معقد و صعب في تأدیتها و بذلك یمكن لكلا الجنسین من الذكر 

الأنثى مزاولتها و الاستمتاع بها كبارا و صغارا ، هذا بالإضافة إلى تأثیرها الایجابي 
 .على الصحة و الإنتاج خصوصا في المراحل العمریة المتقدمة 
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 :مشكلة البحث -5

البدینة  المتطلبات أهم من وكذا البدنیة للیاقة المكونة العناصر أهم من السرعة إن
 لا ومما الطائرة، والكرة السلة كرة الید، وكرة القدم ككرة الجماعیة الریاضات لمختلف

 حیث لأخرى ریاضة ومن لآخر ریاضي من العناصر یختلف هذه مستوى أن فیه شك
 التحضیر إلى البرامج المطبقة في التدریبات ، ونوعیة راجع وذلك ینخفض و یرتفع
هو الأمر الذي دفع بنا إلى ، و الوراثیة العوامل وكذا التحضیر، مدة إلى إضافة

التطرق لهذه الظاهرة بالدراسة و ذلك من خلال محاولة الكشف عن واقع التدریب في 
 السرعة و كذلك إلى اقتراح برنامج تدریبي لتنمیة تحمل السرعة لدى العدائیین الناشئیین

 :سنة ، و لمعرفة فعالیة هذا البرنامج تم طرح التساؤلات التالیة 31-31

الواقع التدریب في ألعاب القوى في اختصاص السرعة لدى العدائیین  كیف هو -
 سنة؟ )31-31(الناشئیین 

هل البرنامج التدریبي المقترح ینمي صفة تحمل السرعة لدى العدائیین  -
 الناشئیین؟

 :أهداف البحث  -1

 الكشف عن واقع التدریب في السرعة بألعاب القوى لدى النشئیین  -3
برنامج تدریبي یعمل على تنمیة تحمل السرعة لدى العدائیین العمل على اقتراح  -4

 .الناشئیین بمعسكر
 :فرضيات البحث  -2

سنة یخضع  )31-31(إن واقع تدریب العاب القوى في السرعة لدى الناشئیین  -
 .للعشوائیة و العفویة 

البرنامج التدریبي المقنن یؤثر تأثیرا ایجابیا في تنمیة تحمل السرعة لدى  -
 .یین الناشئیینالعدائ
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وجود فروق ذات دلالة إحصائیة في نتائج الاختبارات البعدیة لصالح العینة  -
 .التجریبیة في نتائج صفة تحمل السرعة 

 :التعريف بمصطلحات البحث -2

 :التدريب

التدریب هو العملیات التعلیمیة والتنمویة التي تهدف إلى تنشئة واعداد اللاعبین     
ریاضیة من خلال التخطیط والقیادة التطبیقیة المیدانیة بهدف واللاعبات والفرق ال

تحقیق أعلى مستوى ونتائج ممكنة في الریاضة التخصصیة والحفاظ علیها لأطول 
 .(11، صفحة 4223مفتي ابراهیم حماد ، ) .فترة ممكنة

 :البرنامج التدريبي

البرنامج عبارة عن خطوات تنفیذیة لعملیة التخطیط :"یعرفه عبد الحمید الشریف 
مكانیة تحقیق " لخطة سمیت سلفا و ما یتطلبه ذلك من توزیع زمني و طرق تنفیذه وا 

 .(111، صفحة 3110عبد الحمید الشریف، ) .هذه الخطة

اختیار الطرق و الأسالیب ومنه یستخلص الطالبان أن البرنامج التدریبي هو 
 المناسبة للوصول الى الأهداف المسطرة من طرق المدرب

 :تحمل السرعة

یعرف ماتفیق بأنه القدرة على مقاومة التعب أثناء أداء حمل عضلي یتطلب درجة 
 الخ..جري المسافات المتوسطة ..عالیة من السرعة و ذلك كما في مسابقات العدو 

 :الناشئيين

الكبیرة التي ینمو و یترعرع و یبرز من خلالها نجوم و أبطال المستقبل هم القاعدة "
 ".، إن الممارسة الصحیحة للریاضة تبدأ من مرحلتهم السنیة و تتأسس علیها
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 31-1بحیث تندرج أعمارهم مابین .(311، صفحة 3111مفتي ابراهیم حماد، )
 سنة 

 :بهةالمشا الدراسات 7-

 تحدید یمكن خلالها من حیث ، بحث لأي بالنسبة كبیرة أهمیةبهة المشا للدراسات
 لبحوث قاعدة و أخرى لبحوث تعتبر تكملة بدقة،كما البحث إشكالیة معالم

التي  والأخطاء السابقة الأفكار تكرار عدم من الباحث تمكین إلى مستقبلیة،إضافة
 . إلیها المتوصل النتائج أهم من الاستفادة یمكن الدراسات،و تلك فیها وقعت

 فیما ،وهذا دراستنا بموضوع علاقة لها التي الدراسات بعض نعرض یلي وفیما
 أهم و الإحصائیة المعالجة ، البحث،المنهج المستخدم ،عینة البحث بمشكلة یتعلق
 .إلیها المتوصل النتائج

 :دراسة دحو كريمة: الدراسة الأولى 73-

تقییم أسس : " وفق المنهج المسحي تحت عنوان  4231أجریت هذه الدراسة سنة 
سنة في مسابقة جري المسافات المتوسطة  )31-34(الانتقاء و تدریب المتفوقین 

 "بألعاب القوى 

 :مشكلة البحث  7-3-3

كیف یتم انتقاء و تدریب المتفوقین في مسابقات جري المسافات المتوسطة في  -
 ؟العاب القوى 

ماهي النظم المعتمد علیها حالیا في الواقع المحلي للأنتقاء المتفوقین في ألعاب  -
 القوى ؟
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ماهي الأسس العلمیة المستخدمة لانتقاء موضوعي للعدائین المتفوقین في  -
 ألعاب القوى؟

-34(ماهي الأسس المنهجیة المعتمدة من قبل المدربین لتدریب المتفوقین  -
 لمتوسطةسنة في جري المسافات ا )31

 :أهداف البحث  7-3-5

تقییم أسس انتقاء و تدریب المتفوقین لممارسة المسافات المتوسطة لمسابقات  -
 ألعاب القوى

 :فرضيات البحث  7-3-1

أهم النظم المعتمدة علیها في انتقاء المتفوقین في ألعاب القوى تتجه نحو  -
 .الذاتیة

 .لأسس علمیة موضوعیة عملیة انتقاء المتفوقین في ألعاب القوى لا تخضع  -
 :أهمية البحث  7-3-1

التصدي لقضیة هامة من قضایا التدریب الریاضي الحدیث و هي قضیة  -
 الفروق الفردیة

 خلق أرضیة خصبة للبحث في مجال التربیة البدنیة من حیث انتقاء المتفوقیین -
 :منهج البحث  7-3-2

 .استخدم الباحث المنهج المسحي الوصفي

 :البحث عينة  7-3-2 

 مدرب 12شملت عینة البحث 
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 :أهم التوصيات  7-3-7

وضع خطط تصب نحو تأهیل المدربین تأهیلا فنیا و علمیا و خاصة  -
 .في مجال الانتقاء الریاضي في العاب القوى

تنظیم رسكلات حول منهجیة التدریب الریاضي لعدائي المسافات  -
 .المتوسطة و غیرها من الاختصاصات الأخرى

على الأنتقاء المبكر للموهوبین لممارسة مختلف أنشطة العاب الحرص  -
 .القوى

 ضرورة انتقاء العدائیین من خلال تحدید مستویات معیاریة -
 

 :دراسة ميصابيس زهيرة و بوزنزن مريم : الدراسة الثانية 1-5

اثر : " وفق المنهج التجریبي تحت عنوان  4221أجریت هذه الدراسة سنة 
المقترح في تطویر بعض القدرات البدنیة وبعض المؤشرات  البرنامج التدریبي

 "سنة )31-34(الفیزیولوجیة لدى عدائي المسافات المتوسطة 

 :مشكلة البحث  7-5-3

هل البرنامج التجریبي المقترح یطور بعض الصفات البدنیة لناشئي المسافات  -
 المتوسطة ؟

هل البرنامج التدریبي المقترح یطور بعض المؤشرات الفسیولوجیة لناشئین في  -
 سنة ؟ )31-34(المسافات المتوسطة 

 :أهداف البحث  7-5-5

العمل على اقتراح برنانج تدریبي یعمل على تطویر بعض القدرات البدنیة و  -
 .بعض المؤشرات الوظیفیة لعدائي المسافات المتوسطة

 



 8 

 :ث فرضيات البح 7-5-1

البرنامج التدریبي المقنن یؤثر تأثیرا ایجابیا في تنمیة بعض القدرات البدنیة و  -
 .بعض المؤشرات الفسیولوجیة في جري المسافات المتوسطة

وجود فروق ذات دلالة إحصائیة في نتائج الاختبارات البعدیة لصالح العینة  -
التجریبیة في نتائج بعض القدرات البدنیة و بعض المؤشرات الفسیولوجیة في 

 . جري المسافات المتوسطة
 :أهمية البحث  7-5-1

 :تكمن أهمیة البحث في جانبین أساسین 

بالدراسات العلمیة و العملیة و المعطیات تزوید المكتبة :  الجانب النظري: أولا 
و تكون مصدر علمي للبحوث المستقبلیة في مجال التدریب . النظریة و المیدانیة 

 .الریاضي

 : الجانب التطبيقي: ثانيا 

 .انجاز وحدات تدریبیة منهجیة مبنیة على أسس علمیة موجهة -
 .التدریب التعرف على أبرز الطرق العلمیة الحدیثة المستخدمة في مجال -
معرفة دور البرنامج المقترح في تطویر بعض القدرات البدنیة و بعض  -

 .المؤشرات الفسیولوجیة 
 :منهج البحث  7-5-2

 .و لأجل الوصول الى تحقیق هدف البحث استخدم الباحث المنهج التجریبي

 :عينة البحث  7-5-2 

 ریاضي 41بلغت عینة البحث 
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 :أهم التوصيات  7-5-7

في فعالیات  31-34المدربین على الاهتمام بفئة الناشئیین تحفیز  -
 .السرعة

لتقویم مستوى العداء أو  الاعتماد على استخدام اختبارات تحمل السرعة  -
   لتوجیهه إلى الفعالیة المناسبة له

ضرورة اعتماد المدربین على استخدام الطرق التدریبیة الحدیثة للارتقاء  -
 بمستوى العدائیین

 .العمل بالأسس العلمیة في تطبیق البرامج التدریبیةضرورة  -
 

الاعتماد على البرنامج التدریبي المقترح كنموذج ممهد للسیر لعملیة  -
 .التدریب بهدف تطویر أو تنمیة تحمل السرعة لدى العدائیین الناشئیین 

 .تشجیع الباحثین على إجراء بحوث علمیة في مجال التدریب  -
تحت إشراف أخصائیین لأجل تزویدهم بالمعلومات  برمجة ملتقیات للمدربین

 .الجدیدة في مجال التدریب و الارتقاء بمستوى تأهیلهم

 :دراسة دحماني اسماعيل و بوفير محمد : الدراسة الثاثة 7-5

فاعلیة : " وفق المنهج التجریبي تحت عنوان  4231أجریت هذه الدراسة سنة 
القدرات البدنیة و الحركیة لدى تلامیذ  إستراتیجیة التدریس بالعب في تنمیة بعض

 "سنة  ) 31-31(المرحلة الثانویة

 :مشكلة البحث  7-1-3

هل إستراتیجیة التدریس بالعب تؤثر ایجابیا على القدرات البدنیة و الحركیة  -
 سنة؟ )31-31(لدى التلامیذ 
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 :أهداف البحث  7-1-5

تحسین بعض القدرات  معرفة مدى تأثیر فعالیة إستراتیجیة التدریس بالعب في -
 .سنة )31-31(البدنیة و الحركیة لدى التلامیذ

 :فرضيات البحث  7-1-1

إستراتیجیة التدریس بالعب تؤثر ایجابیا على القدرات البدنیة و الحركیة لدى  -
 . سنة )31-31(التلامیذ

 :أهمية البحث  7-1-1

النظریة و المیدانیة و تزوید المكتبة بالدراسات العلمیة و العملیة و المعطیات  -
 تكون مصدر علمي للبحوث المستقبلیة في مجال التدریس

تحفیز أساتذة التعلیم باستخدام التدریس بالعب أثناء حصة التربیة البدنیة و  -
 الریاضیة

 .انجاز و حدات تعلیمیة منهجیة مبنیة على أسس علمیة موجهة  -
 :منهج البحث  7-1-2

 .ریبيلقد استخدم الباحث المنهج التج

 :عينة البحث  7-1-2 

 .تلمیذ 11بلغت عینة البحث 

 :أهم التوصيات  7-1-7

سنة لأنها مرحلة  )31-31(ضرورة الاهتمام و العنایة بالفئة العمریة  -
 .مهمة للقفز إلى سن الرشد

ضرورة توظیف أسالیب و طرق حدیثة و تنویعها خلال حصة التربیة  -
 .  البدنیة و الریاضیة حسب المرحلة العمریة و الأهداف الإجرائیة
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یجب على المدرس أن یأخذ بعین الاعتبار تنمیة القدرات البدنیة و  -
 .الحركیة لأجل الارتقاء بالأداء الحركي لمختلف فعالیات الریاضیة

 .الأسس العلمیة في تطبیق البرامج التدریبیةضرورة العمل ب -
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لقد تم تقسیم هذا الباب إلى فصلین حیث تطرق الطالبان الباحثان في الفصل الأول 
أما الفصل الثاني و الأخیر فقد انصب . إلى عرض خصائص المرحلة العمریة  

الأسس الحدیثة المستخدمة في عملیة التدریب  تركیز الطالبان الباحثان فیه على
 .الریاضي
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-31(ةخصائص المرحلة العمری     

31(  

 

 التمهيد 
 الخصائص المورفولوجية 
 الخصائص الفيزيولوجية 
 الخصائص النفسية و ارتباطها بالمراهقة 
 الخصائص النفسية 
 الخصائص الاجتماعية و الانفعالية 
  الابتكاريةالخصائص العقلية و 
 البرامج و الأنشطة خلال هذه المرحلة 
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:تمهيد  

إن أساس الریاضات المختلفة هو فئة الناشئین حیث تعتبر القاعدة الكبرى التي ینمو و 
یترعرع و ینزرع من خلالها نجوم و أبطال المستقبل ، ان الممارسة الصحیحة للریاضة 

یجب على المدربین مراعاة قدراتهم تبدأ من مرحلتهم العمریة و تتأسس علیها ، لذلك 
العقلیة ، البدنیة ، الاجتماعیة ، الانفعالیة ، و المعرفیة على أنها قاصرة ،كما انه یجب 

على المدرب الإلمام بخصائص المرحلة العمریة لهذه الفئة و هذا من أجل إعدادهم 
.إعدادا كاملا لتحقیق أفضل المستویات   

الخصائص المورفولوجية   -3-3 

 التي الظواهر مجموعة بدراسةتهتم  التي البیولوجیة العلوم إحدى المورفولوجیا عتبرت
 وأشكالها تدرس الأجسام أي الفرد نمو على تؤثر

 وهذه والعظام العضلات نمو بزیادة الجسم وطول وزن ازدیاد یلاحظ المرحلة هذه في
 بذلك ویعني للجسم المیكانیكي الجانب من العمل المتزن على القدرة على تؤثر الزیادة
، 4221عصام نور سریة، ) الحركات ضبط وعدم التعب وظهور الرشاقة عنصر فقدان

 .(11صفحة 

 أكثر البنات نصیب ویكون العضلي، النسیج في البنات من أكثر البنین نصیب یكون
 المرحلة هذه في البنین من قلیلا أقوى البنات الجسمي،وتكون الدهن في البنین من
 الطول والوزن من كل في المرحلة هذه في البنین عن البنات زیادة ونلاحظ فقط،

 . (414، صفحة 4223صلاح الدین العمریة، )
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 .العظام سمك في بالزیادة متبوع واضح العضلي التطور الذكور عند -

 وعنصر الحوض مع الفخذ عظمة اتصال زاویة في أكبر میل البنات لدى یظهر -
 .الحوض عرض في والزیادة للجدع بالنسبة الرجلین و الذراعین

 محیط في البنات من أكبر الذكور بینما الذكور من البنات عند أكبر الفخذ محیط -
 (13، صفحة 4224ابراهیم، مروان عبد المجید ) .الساعد و الصد

 :الفزيولوجية الخصائص 2-1-

 :القلبي الدوري الجهاز خصائص 1-2-1-

 إلى یؤدي مما ضیق للأطفال بالنسبة الصدري القفص یكون )سنة 31-1(المرحلة  في
 القلب حجم زاد كلما الصدري القفص اتسع كلما أنه بذلك فنجد للقلب، التدریجي النمو
 15 إلى 08 من الطفل للقلب عند المطلق الوزن فإن )3111لابتیف (العالم  حسب
 وزن من %  11.2و  11.2 ب ویقدر تقریبا غ 230 و غ 96 بین یتراوح سنة

 وفي الطولیة الناحیة من وینمو صغیر المرحلة هذه في الطفل قلب ومنه فإن الجسم
، 4232رشید حمید زغیر، ) .ناحیة السمك من عرضیا النمو في یبدأ المراهقة مرحلة

 (401-400الصفحات 

 من فترات دون المستمرة و الطویلة الجسمیة التحمیل فترات تجب الضروري من لذا
 الدمویة الدورة جهاز قدرة مستوى رفع یمكننا أنه إلى هنا الإشارة یمكن وكذلك الراحة،
 الجوانب والمتعددة و المستمرة المنتظمة التدریبات طریق عن ملحوظ بشكل الأداء على
مروان عبد المجید ابراهیم، ) . الفردیة الفروق وكذلك السنیة المرحلة مراعاة مع

 (11، صفحة 4224
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 : التنفسي الدوري الجهاز خصائص 2-2-1

 یؤثر حیث .الرئتین تواجه التي نفسها هي الطفولة أثناء القلب تواجه التي المشاكل أن
 الحیویة التنفسیة القدرات فنمو وبالتالي الرئتین كبیرا على تأثیرا الصدري القفص
 كمیة الأكسجین الأعمار،كذلك حساب على یكون الرئتین حجم وزیادة للرئتین،
 للرئتین الهوائیة السعة تصل سنة 12 السن فمثلا الهواء، من لتر كل من الممتصة
 یتعرض لذلك الكافي بالقدر ثابتا لیس الفقري فإن العمود السن هذا في ملل، 2200
 الحركات أو من الصدمات الحذر یجب لذا و الصدري، القفص في وخاصة لتشوهات
 .الداخلیة الأعضاء كل تعیق العظمي الهیكل على تطرأ التي التشوهات لأن العنیفة

 (324، صفحة 3111حامد عبد السلام زهران، )

 :بالمراهقة ارتباطها و النفسية الخصائص 3-1-

 :المراهقة ماهية 1-3-1

 مرحلة( الطفولة من الإنتقال مرحلة النفس علم في یستخدم كما المراهقة مصطلح یعني
 لمرحلة تأهب مرحلة فالمراهقة والنضج، الرشد إلى مرحلة )المراهقة لمرحلة الإعداد
 تقریبا التاسعة عشرة إلى عشر الثالثة من الفرد حیاة من الثاني العقد في وتمتد الرشد،

 . )سنة 43-33(بین  أي عامین أو بعام ذلك بعد أو عامین أو بعام ذلك قبل أو

 أن إلى ذلك ویرجع .یتهانهاتحدید  الصعب من ولكن المراهقة بدایة تحدید السهل ومن
 في النضج إلى بالوصول یتهانها تتحدد بینما الجنسي، تتحدد بالبلوغ المراهقة بدایة

 (311، صفحة 4223صلاح الدین العمریة، ) .المختلفة النمو مظاهر



 18 

 والدمج، التوحید و التفسیر مرحلة مصطفى أنها صالح حمة یوسف الدكتور ویقول
 یكون أن الفرد وعلى موحد، كل في نفسه عن الفرد به یشعر ما كل ینصهر ففیها
 تزوده الماضي كما مع بالإستمرار تزوده قیمة أو معنى ذات تكون نفسه عن صورة
 (11، صفحة 4221یوسف حمة صالح مصطفى، ) .المستقبل نحو بالتوجه

 العقلي النمو في و القدرات في نضح و تمیز فترة نهابأ المراهقة مرحلة تتمیز كما
 (31، صفحة 4221أحمد سعد جلال، ) .عموما

 .سنة  14 )إلى (10  من :المبكرة المراهقة 2-3-1-

 تستغرق نهاأ أي الفرد نمو سرعة لمعدل تبعا ذلك بعد أو قبل تظهر قدنها أ حیث
 تبدأ و الطفولة، سلوك تضاؤل المرحلة في هذه نلاحظ تقریبا الإعدادیة المرحلة
 للمراهقة في الممیزة والاجتماعیة الانفعالیة و العقلیة و البیولوجیة و الجنسیة المظاهر
 (31، صفحة 4232رضا المصري، فاتن عمارة، )  .الظهور

 مستاء یكون الذي الطفل یرید و الطفولة، مرحلة عن بالانفصال المبكرة المراهقة تبدأ
 غیر و مختلف، و أكبر ما شیئا یرید حیث طفل معاملته كمجرد و تعیینه من الآن
 هذا في یحیط بسهولة و مرتاح غیر غالبا أنه بما هو، ما التحدید وجه على متأكد
 :بنتا أو ولدا كان سواء و الوقت،

 للآخرین ناقدا یكون ( سلبیة أكثر اتجاها نموذجیة بصورة الفتاة أو الفتى یظهر -
 . )الحیاة من ویشكو

  )الإذعان یؤجل و بالجدل مولعا یكون (ایجابیة و فاعلیة أكثر بصورة مقاوما یصبح -
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 فعلا یكون أن یمكن ما لیرى القیود و القواعد یختبر (للممنوع المبكر بالتجریب یبدأ -
 (31، صفحة 4232رضا المصري، فاتن عمارة، )  .)منكرا

 

 :النفسية الخصائص  4-1-

 تشبع التي الحاجات نهاأ بوصفها النفسیة حاجاته اتساع على كبیرة أهمیة الطفل یعلق
 تتغیر المرحلة هذه ففي ،لمجتمعا في الذاتي وتحقیق الكیان الدوافع إلى دوافعه

 .تهم قیاد صعوبة من یزید مما واضح، بشكل التلامیذ تصرفات

 ما وهذا أجسامهم، في تحدث التي بالتطورات الاهتمام دائمي یكونوا المرحلة هذه في
 الخارجي المحیط مع الاندماج لمحاولة حولهم أنفسهم ومع مع دائم صراع في یدخلهم

 الریاضیة و كالفرق الأطفال نهایكو  التي النظامیة غیر الجماعات إلى الانتماء أي
 ویثیر الجماعة إلى الذات من التركیز وینتقل الجماعة بتقدیر یهتم كما ، الجمعیات
 (311كمال الدوسقي، صفحة ) .براقة البطولة ضرورة تعطي كما بالأطفال الإعجاب

 :الانفعالية و الاجتماعية الخصائص 5-1-

 الفهم على والقدرة والاجتماعي، الشخصي بالنضج المرحلة هذه في الطفل یتمیز
 إذن نظره، وجهة لیؤكد والبراهین الأدلة طریق إعطاء عن رفقائه مع والحوار والمنافسة

عصام نور سریة، ) . الاجتماعي التفاعل إلى الذات حول تمركز من انتقال هناك
 (11صفحة ، 4221

 تقییم على القائم الأخلاقي الحكم لدیه برز المرحلة هذه في الطفل أن نلاحظ أیضا
 بالخط والشعور والاحترام الطاعة مفاهیم بالإضافة إلى والأشخاص والانفعال الأشیاء
 في العلاقات الاجتماعیة في المتعددة التغیرات كذلك والفضیلة، والخیر والشر والذنب
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 عامة، بالبالغین مرتبطة الآخر البعض و بوالدیه الطفل بعلاقة مرتبطة المرحلة هذه
 هذه طفل بأن القول یمكن و المدرسة، في وزملائه بالنسبة لأقرانه الثالث والبعض
 لآراء النظر الخاصة، وبدون لرغبته وفقا ذاته حول تمركزه من بتحرر بدأ المرحلة

 الأنشطة في المشاركة طریق عن المرحلة بدایة في یتصرف حیث به، المحیطین
 الجماعي العمل تقدیر على قادر هو و المرحلة في هذه وینتهي الجماعیة والأعمال
 الاختلاط یمیلون إلى لا المرحلة هذه في الأطفال أیضا الاجتماعي، السلوك واكتساب
 هنا للعب لا و الآخر بالجنس

 من یختلف المرحلة هذه في وشجارهم الأطفال عدوان كذلك . جماعیا أو فردیا أما
 یمیلون اللاتي البنات من أكثر الیدوي إلى العدوان یمیلون فالبنتین ، البنات إلى البنین
 . (322-11، الصفحات 4221عصام نور سریة، ) اللفظي العدوان إلى

 (علیها یطلق لذلك الانفعالي، والثبات الاستقرار مرحلة نهابأ المرحلة هذه تتمیز كما
 إلى المیل و نفسه على السیطرة على الطفل تتمیز بقدرة كما  )الهادئة الطفولة مرحلة
 بما الطفل أیضا یتمیز كما النفسیة، بالمقاومة الغضب حالات عن التعبیر و المرح
 :یلي

 . یمل لكنه و یكل لا المرحلة هذه في الطفل -

 .الجسم مفهوم أهمیة و بجسمه الطفل یهتم -

محمد الحمامي، أمین الخولي، ) .إقرانه مع خاصة الاجتماعي الطفل تفاعل یزداد -
 .(311، صفحة 3112

، صفحة 4232رضا المصري، فاتن عمارة، )  .بالأسرار البوح عدم و الكلام قلة -
11) 
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 :الابتكارية و العقلية الخصائص 6-1-

 و الرشد، سنة مرحلة أوائل حتى و المراهقة سنوات طوال نفسه ببناء یستمر الدماغ
 المناطق من و الأعلى، إلى )الدماغ جذع (الأسفل من ینضج الدماغ عامة، بعبارات
 تستهل الهرمونات و كأن الأمر یبدو البلوغ سنة في و الخلفیة المناطق إلى الأمامیة
 إحدى هي و الدماغ، من العلیا الأمامیة المنطقة في المكثف النمو من أخرى مرحلة

 عمر بلوغ لدى الطفولة سنة إشارات بإرسال تبدأ التي الدماغ من المناطق الأخیرة
 و للكلمة، التطوري بالمعنى من الدماغ، الأحدث الجزء هي و تقریبا، أعوام الثلاثة
و  أخرى، فكریة مهام و التنبؤ، و التخطیط مسائل للدماغ الأمامیة المناطق تعالج
 حتى عمله ینجز لا و المراهقة، سنة خلال المنطقة، هذه في بالنمو یستمر الدماغ
 ینمي التخصصیة، الصبغة في و الذكور، أكثر لدى أو العمر من العشرینیات أواخر
 لدى جانبي الدماغ حین في نسبیا، الیمنى من أكبر یسرى أمامیة منطقة الذكر الدماغ
، صفحة 4221بوني ماكمیلان ترجمة حسن بستاني، ) .مماثل بشكل ینموان الإناث
44). 

 المفاهیم استخدام على قادر واضح، بشكل المجرد التفكیر على القدرة الطفل لدى ظهر
 . لدیه التركیز مستوى زیادة و ذاكرته قوة و حدة انتباهه ارتفاع علیه یلاحظ كما

 الطفل یصل المرحلة هذه منتصف في و عشر، الثانیة سن حتى الذكاء نمو یطرأ -
 إمكانیات نصف حوالي إلى
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 . المستقبل في ذكائه نمو -

 . بانتظام التركیز على قدرته تزداد و حدته و مدته و الانتباه مدى یزداد-

 .الاستطلاع حب لدیه یزداد -

 و هي كما الحقائق سم و الواقعیة طور إلى الخیال و التصورات طور من ینتقل -
 (131-133، الصفحات 4222محمد رمضان القذافي، ) .الواقعیة بالألعاب یهتم

 التغیرات بدء مع الحادث للفراغ نتیجة ذلك و الابتكار في انخفاض یظهر و
 الاجتماعیة الضغوط فإن المبكر البلوغ في التغیر الناتج مع و المراهقة في الفزیولوجیة
 هذه و آخر أي وقت من أكبر بقوة تهمذا تأكید یعید السائد، للعرف الامتثال و للخضوع
 محصلة و الكفایة عدم و الأمان عدم تقدم ما عادة المسؤولیات و الجدیدة المتطلبات

حامد عبد السلام ) .الصعوبة منتهى في الإبتكاري تجعل التفكیر الناشئ القلق هذا
 (321، صفحة 3111زهران، 

 :المرحلة هذه خلال الأنشطة و البرامج 7-1-

 :یلي فیما عزمي سعید محمد ویلخصها

 العضلي التوافق وتنمي البدنیة، اللیاقة وتكسبهم بالقوام تقتني بدنیة تمرینات -
  .العصبي

 العضلي التوافق تنمي و والرشاقة المرونة بهمإسكا على تعمل ومرونة رشاقة حركات -
 .العصبي
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 كرة الید، كرة كبیرة الألعاب لممارسة البدنیة اللیاقة لاكتساب تمهیدیة صغیرة العاب -
محمد سعید عزمي، ) .الرمي و الوثب و كالجري القوى العاب في ،مسابقات القدم

 (11مصر، صفحة 

 

 

 :خلاصة

 هذا و الطولي النمو ضعف و العضلات حجم في بالزیادة العمریة المرحلة هذه تتمیز
 كما الریاضي، النشاط خلال استثمارها و یمكن استغلالها زائدة طاقة بتوفیر یسمح
 الفرق یجعله في و الاجتماعي العامل المرحلة هذه في الطفل لدى یتطور أن یمكن

 العادات تلقینه یمكن ذلك إلى بالإضافة له، المناسبة الجماعیة الألعاب و الریاضیة
 . الجیدة الصحیة

 یتم فرد كل یتمیز بها التي الفیسیولوجبة الخصائص و الحركیة القدرات بمعرفة و
 یعجل مما به، یتمیز ما مع یتلاءم الریاضیة من الأنشطة معین نوع لممارسة توجیهه

 الجهد الوقت و في الاقتصاد مع المطلوبة المستویات تحقیق و النجاح على بالحصول
 . الریاضیة الأنشطة من معین نوع لممارسة صالحین غیر أفراد مع یبذل الذي المال و
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 الأسس الحدیثة في التدریب الریاضي 
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  مفهوم التدريب الرياضي 
 طرق و مبادئ التدريب الرياضي 
 السرعة 
 المداومة( التحمل( 

 

 :تمهيد

إذ , یعتبر التدریب الریاضي من بین المصطلحات الأكثر تداولا عند الریاضیین    
, یتمثل في التقدم التدریجي الذهني والبدني على عدة أعوام من اجل تحقیق النتیجة

حیث یذهب الریاضي إلى المیدان لإشباع حاجاته في تمرین جسمه لیصبح قوي 
عاب التقنیة الحركیة الخاصة فهو مرغم على ولیجعله قابلا لاستی, متحمل ومرن, وسریع

وكذا التفكیر في احسن طریقة , العنایة بهذا الجسم ومراقبة مردوده ووزنه وتطوره
یتوجب علیه امتلاك إمكانیات عقلیة , فالعداء إذا أراد التفوق على منافسیه. لتغذیته

 .وبدنیة هائلة
  

:مفهوم التدريب الرياضي 1-2 

 التربویة، الأسس على تعتمد التي العملیات" إبراهیم التدریب أنه یعرف حماد مفتي 
عداد قیادة إلى والتي تهدف والعلمیة،  كافة في الریاضیة القدرات والمستویات وتطویر وا 
، 3111حماد مفتي إبراهیم، ) ".الممارسة الریاضة في النتائج أفضل لتحقیق جوانبها
 (31صفحة 

 بناء تشمل التي العملیات جمیع أنه على:" ویعرف ناهد رسن سكر التدریب بأنه
 العقلیة القابلیات تطویر التكنیك، التكتیك، و البدنیة، وتعلم اللیاقة عناصر وتطویر
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 بالریاضي الوصول قصد للأسس تربویة خاضع هادف و علمي مبرمج منبع ضمن
 (1، صفحة 4224ناهد رسن سكر، ) ".الممكنة الریاضیة المستویات إلى أعلى

 التعلیمیة المختلفة و مما سبق یستخلص الطالبان الباحثان أن التدریب هو العملیات
عداد والتنشئة، والتربویة  والقیادة خلال التخطیط من الریاضیة والفرق اللاعبین وا 

 .ممكنة فترة لأطول علیها والحفاظ الریاضة مستویات أعلى تحقیق التطبیقیة تهدف

 :واجبات التدريب الرياضي 5-5

 التحضیر التكتیكي، التحضیر البدني، التحضیر :في الریاضي التدریب واجبات تتمثل
 أن المدرب وعلى الخلقي، التحضیر النظري، التكتیكي، التحضیر التحضیر النفسي،
 حساب على منها سیكون واحد في نقص وأي .الواجبات هذه بتحقیق كلیا التزاما یلتزم

 خسارة وهي لمسابقة، اللاعب خسارة إلى یؤدي قد بل لا اللاعب، عند الإنجاز مستوى
، 4221كمال جمیل الربضي، ) .أعوام ربما أو كامل عام خلال للجهود المتواصلة

 (334صفحة 

 :الرياضيطرق التدريب  5-1

 :طريقة التدريب المستمر 5-1-3

 من عامة بصفة الهوائیة القدرة تنمیة إلى الطریقة تهدف هذه أن إلى فرهود شاكر یشیر
 فترات استخدام دون ذلك و ، الأحیان بعض في والخاص العام التحمل تطویر خلال
الوصول للدین  عدم مراعاة مع ، الأداء في منتظمة سرعة مع ، بینیة راحة

-11، الصفحات 3111شاكر فرهود الدرعة، ) التدریب حمل تكوین عند الأوكسیجیني
10). 

 : هي و تهاممیزا أهم إلى البصیر عبد عادل ویشیر



 27 

 من  %25 - %80مابین  المستخدمة التمرینات شدة تتراوح: التمرينات شدة-أ -
 .للفرد مستوى أقصى

 الأداء فترة طول زیادة طریق عن التمرینات حجم زیادة یمكن : التمرينات حجم-ب -
 . التكرار مرات عدد زیادة بواسطة أو ، الأداءالمستمر بواسطة سواء

 .مستمرة بصورة أي راحة فترات بدون التمرینات تؤدى : البينية الراحة فترات -ج -
 (301-301، الصفحات 3111البصیر علي، عادل عبد )

 : الفتري التدريب طريقة 5-1-5

 آخر و تكرار كل بین التمرین فترات تكرار من سلسلة في الفتري التدریب طریقة تتمثل
 .(01، صفحة 3111أمر الله أحمد البساطي، ) للراحة زمنیة فواصل

 : إلى وتنقسم

 : الشدة منخفض الفتري التدريب طريقة 5-1-5-3

 و القوة، وتحمل الخاص و العام بنوعیه التحمل تنمیة إلى تهدف نهاأ البشتاوي یذكر
 : ممیزاتها أهم من

-12إلى  الجري تمرینات في تصل متوسطة و بسیطة تكون : التمرينات شدة-أ -
 من %12-02إلى  القوة تمرینات في وتصل ، اللاعب مستوى أقصى من 12%

 .اللاعب مستوى أقصى

 ، تقریبا مرة 12-42 من بدونها أو إضافیة أثقال إستخدام یمكن : التمرينات حجم-ب -
 مرات 10 تمرین كل تكرار أي ، تمرین لكل هیئة مجموعات على التكرار یمكن كما

 بالنسبة تقریبا ثا 12-31بین  ما الواحد التمرین دوام فترة تتراوح و مجموعات، لثلاث



 28 

 إضافیة أثقال باستخدام سواء ، القوة لتمرینات بالنسبة ثا 12-30بین  ما و ، للجري
 . نفسه جسم اللاعب ثقل أو

 الراحة فترات خلال الإیجابیة الراحة مبدأ استخدام یفضل :البينية الراحة فترات-ج -
وجدي مصطفى الفاتح ، محمد لطفي، ) .الاسترخاء و المشي تمرینات مثل البینیة
 (141-141، الصفحات 4224

 : الشدة مرتفع الفتري التدريب طريقة 5-1-5-5

 و ، نسبیا حجمه قلة و التدریب شدة بزیادة تتمیز الطریقة هذه أن وجدي مصطفى یرى
 تحمل ( الخاص التحمل تطویر إلى النوع هذا إستخدام خلال من المدرب یهدف
 تحت بالعمل كمایمتاز ، والسرعة ، بالسرعة الممیزة القوة ،و) القوة تحمل ، السرعة
 ، التدریب أثناء (% 90 ) القصوى الشدة لإستخدام نتیجة الأوكسجیني الدین ظروف

 دقات إلى العودة من فلابد الراحة أما ، الشدة من أقل یكون لابد أن هنا الحجم و
القلب  دقات وصول أوعند ثا 160 عن هنا تزید لا التي و للراحة كمعیار القلب

، صفحة 4220مهند حسین البشتاوي، أحمد إبراهیم الخوجا، ) . د/ن (130-120)
10) 

 : وهي ممیزاتها أهم إلى البصیر عبد عادل ویشیر

 10 الجري تكرار یمكن و ، المستخدمة التمرینات بشدة ترتبط : التمرينات حجم-أ -
 . مرات 32-1من القوة تمرینات و تقریبا مرات

 لكنها و ، التمرینات شدة لزیادة كنتیجة البینیة الراحة فترات تزداد : الراحة فترات-ب -
 و ، الطبیعیة حالته من جزء إلى العودة للقلب تتیح كاملة لكي غیر فترات أیضا تصبح
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عادل عبد البصیر ) .الإسترخاء تمرینات مثل البینیة الراحة فترات إستخدام یفضل
 (313-301، الصفحات 3111علي، 

 

 : الدائري التدريب طريقة 5-1-1

 ، الریاضي التدریب مجال في یستخدم أسلوب الدائري التدریب أن اللامي حسن یذكر
 مجموعة إجراء خلال من یطبق و ، البدنیة اللیاقة بعض عناصر تطویر إلى یهدف و
 التمرین فترة طول و التكرارات حیث عدد من مقننة لخطة طبقا المتعددة التمرینات من
 غالبا ما الدائري التدریب وحدة تدریبات إن و ، تمرین كل تتخلل التي الراحة فترات و

 في التدریب وحدة أغراض و أهداف حسب التمرینات ترتب حیث ، دائرة شكل تأخذ
عبد الله حسن اللامي، ) . دورة إسم علیها یطلق هذه التمرینات مجموع و ، دائري شكل

 (341، صفحة 4221

 التدریب حمل ترتیب على القدرة إتجاه و مستوى إعطاء على الأشكال هذه تتأسس و
عادل عبد ) علیها السیطرة من دائما تمكنه التمرینات التي خلال فرد لكل عملیا

 . (23، صفحة 4221البصیر علي، 

 : یلي ما مراعاة یجب تصمیمه عند أنه یراعى و الفتاح عبد العلا أبو ویضیف

 . الموضعي العضلي التعب لتجنب العضلیة موعاتلمجمو ا على العمل تبادل -

 . تكرارات 32-1 تستخدم القوة لتنمیة -

أبو العلا ) كراحة ثا 20 ثم یمكن ما بأسرع تكرار 40-34من  یؤدى التحمل لتنمیة -
 .(411، صفحة 4221عبد الفتاح، 
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 : التكراري التدريب طريقة 5-1-1

 الأقصى الحد إلى تصل قد و ، عالیة بشدة الطریقة هذه في الریاضي التدریب یتم
 الشفاء بإستعادة له تسمح بینیة راحة فترة بعد ذلك اللاعب یأخذ أن على الفرد لمقدرة
 – الممیزة بالسرعة القوة– القصوى القوة – السرعة – تنمیة إلى تهدف و ، الكامل
صفحة  ،4220مهند حسین البشتاوي، أحمد إبراهیم الخوجا، ) . الخاص التحمل
411) 

 : )السرعة ألعاب ( الفارتلاك طريقة 5-1-2

 الطریقة هذه تدریبات تتمیز لذا و ، التدریب أثناء في الذاتیة اللاعب سرعة تغییر تعني
 إن و ، اللاهوائیة و الهوائیة القدرات تنمیة إلى ویهدف ، بالمتعة الإحساس و بالتشویق
 و الفرد الریاضي قدرة و یتناسب بما خصوصیته و أسلوبه له هنا التدریبي الحمل
، 4233فاطمة عبد مالح، ) . الفعالیة نوع و التدریبیة المراحل أو المكان طبیعة

 (310-311الصفحات 

 :مبادئ التدريب الرياضي 5-1

تخطیطه لبرامج التدریب هناك بعض المبادئ التي یجب على المدرب مراعاتها عند 
الریاضي، حتى یمكن الارتقاء بكفاءة أعضاء و أجهزة الجسم لأقصى مدى ممكن أثناء 

عملیة التدریب،وعدم مراعاة المدرب لأحد أو بعض هذه المبادئ یؤدي بلا شك إلى 
القصور في العملیة التدریبیة و بالتالي أحداث تأثیرات قد تكون سلبیة على مستوى أداء 

 .بین اللاع

 :مبدأ الخصوصية  5-1-3
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التخصص یشیر إلى أسلوب تدریب الریاضیین بطریقة نوعیة لإنتاج تكیف نوعي،حیث 
أظهرت الدراسات الحدیثة أهمیة التركیز على نوعیة التخصص الریاضي لللاعب، 

فمثلا الریاضیون الذین یتدربون على القوة بحركات عالیة السرعة لابد أن یتم تدریبهم 
 .یط أو تطویع نفس الوحدات الحركیة كما تتطلب ریاضتهم بأعلى سرعة ممكنةعل تنش

كما یجب على المدرب أن یراعي عند تصمیمه لبرامج التدریب أن تحتوي تلك البرامج 
على التدریبات النوعیة و التخصصیة التي تشابه متطلبات الأداء الحركي الخاصة 

ت العضلیة و في الاتجاه العام لأداء باللعبة الریاضیة،و باستخدام نفس المجموعا
 .اللعبة ذاتها سواء البدني أو المهاري أوالخططي 

 :مبدأ الفروق الفردية  5-1-5

یعتبر هذا المبدأ احد أهم سمات طرق التدریب الحدیثة،ویمثل عنصرا هاما لجمیع 
اللاعبین؛ لذا یجب عدم إهماله كأحد وسائل تطویر مستوى الأداء، حیث تمثل 

یات التعلم،وخصائص كل لعبة،وقدرات اللاعب نفسه الأركان الأساسیة لمبدأ أساس
 .الفروق الفردیة في التدریب الریاضي

فمن خصائص عملیة التدریب الریاضي أنها عملیة فردیة حتى ولو كانت لمجموعة من 
اللاعبین،فلكي ینجح المدرب في تخطیطه لعملیة التدریب یجب أن یراعي الفروق 

لاعبین من حیث السن،والعمر التدریبي،والعمر البیولوجي،والجنس،والحلة الفردیة ل
الخ، حیث یجب أن تتطابق الأحمال التدریبیة بدقة متناهیة مع خصائص .....الصحیة

 .اللاعب الفردیة 

 :مبدأ التنويع 5-1-1
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إن التدریب المعاصر یحتاج إلى العدید من ساعات العمل المتواصل،بالإضافة الى 
الزیادة المستمرة في حجم و شدة الحمل،وذلك بغرض تحقیق مستویات عالیة في الأداء 

ساعة تدریب خلال 3122-3422و الذي یتطلب من اللاعبین انجاز ما یقارب من 
یوما في السنة، وعلى ذلك یجب مراعاة مبدأ التنوع في التدریب؛كما في  122-142

المختلف،وأن یخدم هذا التنوع الغرض من تدریبات الوحدة التدریبیة،وكذلك الدورات 
 .التدریب

فعند تخطیط برنامج تدریبي یجب أن یتمیز هذا البرنامج بالتنوع و عدم التكرار،ونعني 
التنوع هنا تنوع حمل التدریب بین العمل و الراحة،وشدة وحجم الحمل المعطى،وتنظیم 

أسالیب التدریب فترات استعادة الاستشفاء من التعب، كذلك النوع في طرق و 
 .المستخدمة،بالإضافة إلى التنوع في اتجاه الأحمال التدریبیة، كذلك التدریبات المعطاة

التنوع في التدریب یسمح بالحفاظ أكثر فأكثر على الدافعیة لذلك لابد على اللاعبین 
 .تفدي إنهاء تدریباتهم بكثیر من الالتزام

 :التكيف مبدأ   5-1-1

خلال الفترة الزمنیة –یؤكد هذا المبدأ على أن الوظائف الفیسیولوجیة للجسم یمكنها 
ان تتكیف لأعباء البدنیة المبذولة ، فبعدما –التي یتكرر فیها اداء وحدات التدریب 

یكون الحمل التدریبي صعبا في البدایة ، یتحول خلال أیام أو أسابیع الى أن یصبح 
لى ارتفاع بمستوى الحمل مرة أخرى للارتقاء بمستوى كفاءة عادیا ، بل یحتاج الأمر ا

 .اللاعب ، ومن یحدث تكیف للحمل التدریبي الجدید و هكذا یتقدم مستوى اللاعب

 :مبدأ الحمل الزائد  5-1-2
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من بین الظواهر و المشكلات التي یشكو منها العدید من الریاضیین ما یعرف 
ه الظاهرة عن حالة فشل عملیات التكیف بتعرضهم لحالة الحمل الزائد ،تعبر هذ

الفسیولوجي لدى اللاعب كنتیجة لأحمال التدریب الزائد عن مدى تحمله أو استعداده 
لهذا القدر من الحمل التدریبي و وان كان ذلك خلال الفترة الآنیة التي یمر بها اللاعب 

لذي یترتب علیه و من ثم فقدان ما اكتسبه من مقدرة و تكیف سابق للتدریب ، الأمر ا
 .انخفاض مستوى اللاعب و تأثر حالته التدریبیة و النفسیة سلبا للتدریب

 :مبدأ التنمية الشاملة 5-1-2

یرمي هذا المبدأ إلى ضرورة بناء أساس لإعداد المتكامل للاعب  من خلال التنمیة 
ضر عن الشاملة و المتزنة لمختلف عناصر اللیاقة الفسیولوجیة و البدنیة له بغض الن

نوع و طبیعة نشاطه الریاضي التخصصي ، و بناء على ذلك  یجب أن لا یقتصر 
تدریب لاعبي الرمي و رفع الأثقال على تدریبات القوة العضلیة فقط ، بل ینبغي أن 

یشتمل تدربهم على عناصر أخرى كالسرعة، الرشاقة، المرونة، التوافق العضلي 
كونها لا تندرج ضمن عناصر اللیاقة البدنیة فهذه العناصر على الرغم من ...العصبي 

الخاصة بشكل أشاشي في هذه الألعاب، إلا أنها بلا شك سوف تسهم إلا حد كبیر في 
تمییز أداء لاعبي الرمي و رفع الأثقال و تساعدهم على تحقیق انجازات أفضل مقارنة 

تدریب عناصر بمنافسیهم الذین یفتقرون إلى هذه العناصر ، و هكذا الحال بالنسبة ل
 ...  .اللیاقة البدنیة الشاملة للعدائین و السباحین و الملاكمین و غیرهم 

 :مبدأ التدرج 5-1-7

یؤكد هذا المبدأ على ضرورة الارتفاع التدریجي بمكونات حمل التدریب، بحیث تتم 
زیادة الحمل في بدایة الموسم التدریبي من خلال مكون واحد كالشدة مثلا أو الحجم أو 

لكثافة، و عندما یرتفع مستوى لیاقة اللاعب  یمكن التدرج بزیادة مكونین معا كزیادة ا
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مع زیادة كثافة الحمل عن طریق تقلیل فترات الراحة البینیة  )سرعة العدو مثلا (الشدة 
، كما یؤكد هذا المبدأ أیضا على مراعاة التدرج خلال كل مكون على حده ، بمعنى 

 اص السریع لفترات الراحة البینيعدم الانتقال السریع بزیادة الشدة أو الإنق

 :مبدأ التدريب الأقصى 5-1-8

ن كفاءة أجهزة الجسم تتطور عندما تقوم هذه الأجهزة یبنى هذا المبدأ على أساس أ
بالعمل عند مستو الحد الأقصى لها لفترة زمنیة محددة حتى یحدث تأثیر المطلوب ، 
بمعنى أن العضلة یجب أن تعمل بأقصى شدة لها حتى تنمو القوة العضلیة ، كما 

م الأحمال ینبغي أن تعمل بأقصى كفاءة لها حتى ینمو التحمل ، فإذا لم تستخد
 .التدریبیة العالیة أو القصوى فان مستوى أداء اللاعب لن یتقدم

 :مبدأ الانتظام في التدريب 5-1-9

لضمان تنمیة القدرات الوظیفیة و تحسین عناصر اللیاقة الخاصة باللاعب ینبغي  
سواء كان التدریب  –قدر الإمكان  –علیه مداومة الانتظام في التدریب دون انقطاع 

أو لثلاثة أیام في الأسبوع أو خلافه ، و سواء كان التدریب لمرة واحدة في الیوم  یومیا
أو أكثر من مرة ، و هنا یجب أن یأخذ في الاعتبار أن وصول اللاعب لمستو معین 

وحدات تدریبیة قد ینقص من مستوى  0-1من اللیاقة ثم انقطاعه عن التدریب لعدد 
 .أو أكثر  %12لیاقته بنسبة تصل إلى 

 :مبدأ المحافظة على المستوى 5-1-31

یقصد بهذا المبدأ أن اللاعب یجب أن یبذل قصارى جهده في عملیة عملیة التدریب 
الجاد المنتظم للمحافظة على المستوى الذي وصل إلیه من اللیاقة و الإعداد ، ولا 

یكون مفهوما لدى اللاعب بأن و صوله إلى قمة الأداء و اللیاقة یعني أنه لا یحتاج 
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یبات اللیاقة ، ومن ثم یركن إلى الراحة و ینخفض إلى بذل المزید من الجهد في تدر 
 .إلى مستواه

 

 :السرعة 5-2

 :السرعة تعريف 5-2-3

 في واحد نوع من متتابعة حركات أداء على الفرد قدرة نهابكو  یوركام و لارسن عرفها
 .زمن اقصر

 التحرك على القدرة تشمل التي "الانتقالیة السرعة"انتقالیة سرعة نهابكو  "هاره" عرفها وقد
 (311أبو العلا عبد الفتاح ، أحمد عبد الفتاح، صفحة ) .یمكن ما بأسرع الأمام إلى

 . متتابعة بصورة واحد نوع من حركات عمل سرعة :نهابأ كلارك ویعرفها

 :حسنین صبحي محمد ویعرفها

محمد صبحي ) .ممكن زمن أقل في واحد نوع من متكررة حركات أداء على الفرد قدرة
 (11، صفحة 3111حسنین، أحمد كسري معاني، 

 المركبة الوظیفیة المكونات تلك نهابأ المجال في السرعة مصطلح تعریف یمكن كما
  ممكن زمن أقل الحركي في الأداء من الفرد تمكن التي

 :السرعة أنواع 5-2-5 .

 التدریب مجال في الباحثین و العلماء ویرى البدنیة اللیاقة عناصر أهم من السرعة أن
 : أقسام ثلاثة إلى تقسیمها الریاضي
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 . الفعل رد سرعة -

 .الحركیة السرعة -

 (411، صفحة Jugen weineck ،3111) .الانتقالیة السرعة -

 Jean-Luc Layla et) .ما  لمنبه للاستجابة اللازم الوقت هي :الفعل رد سرعة -
Rémy lacramp 321، صفحة) 

 مثل زمن أقل في مركبة حركات عدة أو الحركة أداء على القدرة :الحركیة السرعة -
كمال عبد ) .ممكن زمن أقل إي الكرة على أو السیطرة التمریر أو التصویب أنجاز

 (11، صفحة 3111الحمید ، محمد صبحي حسنین، 

 یمكن ما بأسرع لأمام التحرك على القدرة نهابكو  هاره ویعرفها :الإنتقالیة السرعة -

 سرعة بأقصى لآخر مكان من التحرك أو الانتقال على القدرة نهاأ :علاوي ویقول
 (311أبو العلا عبد الفتاح ، أحمد عبد الفتاح، صفحة ) . ممكنة

 :السرعة أهمية 5-2-1

 تعتبر كما المختلفة الریاضات في البدني الأداء جوانب من للعدید مهام مكون السرعة
 (14، صفحة 4223مفتي إبراهیم حماد، ) .المهارات الحركیة من نجاح عوامل أحد

 .البدنیة القدرات كل من جزء السرعة -

 :هي نفسوبدنیة مكونات عدة من مركبة قدرة الریاضي سرعة

  . ممكن وقت أقل في اللازم بالتعدیل والقیام اللعب وضعیات مختلف تحلیل قدرة -

 . الممكنة لحركات ممكن زمن أقل في التنبأ قدرة -
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 .الممكنة للحركات ممكن زمن أقل في الاختبار على القدرة -

، Jugen weineck) .متوقعة غیر للعب تطورات خلال سریع فعل رد على القدرة -
 (411-411، الصفحات 3111

 .سریعة بوتیرة كرة بدون دوریة غیر وكذا دوریة بحركات القیام على القدرة -

 وكذا الخصم ضغط تحت وهذا بالكرة الخاصة للحركات السریع تنفیذ على القدرة -
 .الزمن

 المعرفیة كفاءاته تدخل بواسطة اللعب خلال الناجح و السریع التسییر على القدرة -
 .التكتیكیة التقنیة

 :المداومة 5-2

 : مفهومها 5-2-3

، صفحة Jugen weineck ،3111) التعب تحمل على الریاضي الفرد قدرة هي -
321) . 

 Jean-Luc) ممكنة زمنیة فترة لأطول العمل شدة على الحفاظ على القدرة هي -
Layla et Rémy lacramp ،4221 334، صفحة). 

 أداء في والاستمرار التعب مقاومة على القدرة نهاأ على المداومة نعرف أن یمكننا إذن
 . الفعالیة و المستوى هبوط دون معینة لفترة زمنیة المهارة أو البدني النشاط

 :المداومة أنواع 5-2-5
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 الاستعمال مع البدني للتدریب القاعدیة الشدة مع تتوافق و :الأساسیة المداومة -
 على یحافظ فهو إذن الحرة الذهنیة الأحماض بإستعمال ویسمح للدهون، المفضل
 . الدم في السكر معدل

 تطویر في الریاضي یبدأ خلالها من التي الشدة توافق الهوائیة السعة :الهوائیة السعة-
 . التحملیة صفاته

 تحسین و بتطویر سنقوم خلالها من التي الشدة وتوافق الهوائیة القدرة :الهوائیة القدرة -
، Sous la dérection de Alaxandre Dellal ،4221) . التحمل في الإمكانیات
 (311صفحة 

 :المداومة أهمية 5-2-1

 كاف مستوى أو جید مستوى أنه حیث الریاضات أغلبیة في هاما دورا المداومة تلعب
 : لنا یتیح القاعدیة المداومة من

 .البدني الأداء قدرة تحسین -

 .الاسترجاع لقدرة الأمثل التطور -

 .الإصابات أخطار من التقلیل -

 .التقنیة الأخطاء من التقلیل -

 .التعب یسببها التي التكتیكیة الأخطاء إزالة -

-321، الصفحات Jugen weineck ،3111) .للریاضي بالنسبة مستقرة صحة -
332) 
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 :خاتمة الفصل

 أن یمكن لا المنافسة، یوم نفسیا رنهاا و متطورا بدنیا إعدادا معدا اللاعب كان مهما
 أو البدني إعداده مع یتناسب الذي أو إلیه كان یطمح الذي المستوى إلى یصل

 خلال وتكنیكیا، وتصرف وبدینا نظریا إعدادا معدا اللاعب كان ومهما .التكنیكي
 المنافسة، من أبعاده إلى هذا یؤدي سوف وقوانینها، بالمسابقة یلیق لا تصرفا المسابقة
 بدنیا إعدادا معدا اللاعب كان ومهما هباء، التدریب العام منذ بدایة إعداده فترة وتذهب
 الفوز من تمكن یعرفه تكتیكیا لم أسلوبا یضع أن الخصم واستطاع وتكنیكیا ونفسیا
 . ببساطة علیه
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الباب على ثلاثة فصول حیث تطرق الطالبان الباحثان في الفصل لقد احتوى هذا 
الأول إلى عرض مفصل لمنهجیة البحث و إجراءاته المیدانیة بینما تضمن الفصل 

أما الفصل الثالث و الأخیر فقد انصب تركیز . الثاني عرض النتائج و مناقشتها 
رح مجموعة من الطالبان الباحثان فیه على مقابلة النتائج بالفرضیات مع ط

الاستنتاجات ثم خاتمة عامة للبحث مبرزان في فالأخیر مجموعة من التوصیات التي 
صداها یمكن في تحدیث آلیة التدریب على النحو العلاقة التفاعلیة الایجابیة بین 

 .المدرب و الریاضي 
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 الميدانية  الإجراءاتمنهجية البحث و 

 

 تمهيد  
  الاستطلاعيةالدراسة 
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 الأسس العلمية للاختبار 
 الدراسة الاساسية 
 صعوبات البحث 

 

 

 :تمهيد

لقد تمحور هذا الفصل حول منهجیة البحث و إجراءاته المیدانیة التي أنجزها الطالبان 
تماشیا مع بیعة البحث العلمي و  الأساسیةالباحثان خلال التجربة الاستطلاعیة و 

 .المنشودة من هذا البحث  الأهدافمتطلباته العلمیة و العملیة، في سبیل تحقیق 

 :الدراسة الاستطلاعية 3-3

لضمان السر الحسن لتجربة البحث قام الطالبان الباحثان بهذه التجربة الاستطلاعیة 
 :لأجل معرفة

 لقوىواقع تحمل الناشئین للسرعة في ألعاب ا-

 تحدید أنسب الاختبارات لتنمیة  تحمل السرعة-

لمعرفة صدق و  الأساسیةقیاس صلاحیة الاختبارات المراد استعمالها في التجربة -
 .ثبات و موضوعیة الاختبارات حتى یكون لها ثقل علمي 

 :الدراسة الاستطلاعیة بــ  أنجزتو قد 
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جانب الاعتماد  إلىو الدكاترة  ساتذةالأعدد من  أراءقیام الطالبان الباحثان باستطلاع 
على المراجع و المصادر و بعض البحوث المشابهة بغرض التحلیل و التفكیر 

المنطقي لأهم البرامج لتنمیة تحمل السرعة كمتغیر تابع و أساسي في هذا البحث 
و قد أسفر هذا  23/12/2015 إلى 15/12/2015العلمي و امتدت هذه المرحلة من 

الاستطلاع عن تحدید مجموعة من التمارین لتحمل السرعة قدرها المختصون بأنها 
التي یعتمد المدربین على تطبیقها لتنمیة التحمل في السرعة و  أهمیةأكثر التمارین 

استمارات أي  1استمارات من أصل  0على أثر النتائج المتحصل علیها بعد استرجاع 
 .رع الطالبان في تطبیقها على العینة المرد العمل معهاش %13.13ما یعادل 

 یوضح مجموعة الاختبارات المنتقاة )3(جدول رقم             

 
 الاختبارات

 
 
 
 
 
 
 

 النتائج

اختبار 
الجري 

 م12

اختبار 
الرقود و 

رفع 
الجلین 

 درجة 10

اختبار 
الجري 

 دقائق 6

اختبار 
الجري 
 م022

اختبار 
 34كوبر
 دقیقة

اختبار 
الجلوس 

من 
الرقود 
حتى 
 التعب

الوثب 
للأعلى 
مع ثني 
 الركبتین

اختبار 
 -م12×4
-م12×4
 م42×4

 

اختبار 
الجري 

 م12

اختبار 
الوثب 
 المتعدد

 )العشاري(

اختبار الجري 
 م3422

اختبار 
 0هانز 
 دقائق

اختبار 
الانبطاح 
المائل 
حتى 
 التعب

اختبار 
الجري 
 م122

اختبار 
الجري 

م 12×0
 ثانیة12

 

  02 03 01 03 05 06 04 04 الأساتذةعینة 
النسبة 
 %المؤویة

57.14 57.14 85.71 71.42 42.85 14.28 42.85 28.57 

 

و خلال هذه الفترة تناول الطالبان الباحثان تلك الاختبارات بالتجریب للتأكد من ثقلها 
 0العلمي حیث تم اختیار عینة عشوائیة من العدائین الناشئین و المقدر عددهم 
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سنة و طبقت علیهم مجموعة من الاختبارات  31-31عدائین یتراوح سنهم من 
تین متتالیتین أي تمت المرحلة القبلیة الأولى المستخلصة بعد عملیة التحكیم على مرحل

بینما المرحلة البعدیة تمت بتاریخ  01/01/2016إلى  30/12/2015بتاریخ 
وفي نفس الظروف الزمنیة و المكانیة للمرحلة  08/01/2016إلى  06/01/2016

الأولى و لقد أشرف الطالبان الباحثان على إجراء الاختبارات مع مدرب الفریق السید 
العروسي مصطفى كما هو موضح في الجدول التالي كیفیة تنظیم أداء الاختبارات في 

 .ا لضیق الوقت أیام و هذا نظر  1كل مرحلتین و لقد تم أنجاز الاختبار القبلي في 

 یوضح رزنامة تنفیذ الاختبارات المبرمجة المرحلة القبلیة و البعدیة )4(الجدول رقم 

 الاختبارات                  الأیام                     
 م3422اختبار الجري  م12اختبار الجري  الأربعاء 31:22-31:22
 م022الجري اختبار  م12اختبار الجري  الخمیس 31:22-31:22
اختبار الرقود و رفع الجلین  السبت 31:22-31:22

 درجة 10
 اختبار الوثب المتعدد

 )العشاري(
 دقائق  6اختبار الجري         الأحد 31:22-31:22

و الأغراض المنشودة من هذا الإجراء العلمي تمثلت في السیطرة على المتغیرات 
 .     العشوائیة الأخرى التي قد تؤثر على صدق النتائج الدراسیة الأساسیة 

 :الدراسة الأساسية 3-5

 :منهج البحث   3-5-3

اعتمد الطالبان الباحثان على المنهج التجریبي بغیة انجاز بحثا على نحو أفضل نظرا 
من أنسب المناهج العلمیة المستخدمة في تجدید  ": لأنه و على رأي محمد موسى 

، صفحة 3111محمد موسى عثمان، )لأسباب الظاهرة المطروحة و ایجاد حلولها 
311). 
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و اقتصرت العملیة التجریبیة على تناول الطالبان الباحثان دراسة البرنامج التدریبي 
المقترح كمتغیر مستقل لهذا البحث بینما یتمثل المتغیر التابع في تنمیة التحمل لدى 

 .العدائیین الناشئیین

لى و لأجل اصدار أحكام موضوعیة حول فاعلیة تغییر المستقل و تأثیره الایجابي ع
المتغیر التابع طبق الطالبان الباحثان على المختبریین مجموعة من الاختبارات المقننة، 

و الدرجات الخام المتحصل علیها ثم معالجتها احصائیا باستخدام بعض الوسائل 
 .الاحصائیة المناسبة

 :عينة البحث 3-5-5 

موزعة على مجموعتین عداء  41أخذ الطالبان الباحثان عینة من العدائیین بلغ عددها 
عداء و الأخرى تمثل العینة التجریبیة  34:عینة الضابطة بـمتكافئتین في العدد أحدها ال

 31-31عداء بحیث تم اختیار العینة بطریقة عشوائیة و تراوحت أعمارهم من  34بـ 
 .سنة 

 :مجالات البحث  3-5-1

 31-31یبلغون من العمر تمثلت عینة البحث في عدائین  :المجال البشري  3-5-1-3
عداء  34عداء موزعین على مجموعتین حجم كل منهما  41سنة حیث یبلغ عددهم 

حیث تمثل احدى المجموعتین العینة الضابطة و الأخرى التجریبیة و هذه الأخیرة 
 . طبقت علیها برنامج تدریبي مقنن

 : المجال المكاني  3-5-1-5

 . بخلویة معسكرالمجاهد المتوفي قلقال الصادق ملعب 
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 :لقد امتدت فترة العمل التجریبي على مرحلتین أساسیتین  :المجال الزماني  3-5-1-1

  :المرحلة الأولى -3

الى  42/13/2015تمثلت في انجاز المرحلة الاستطلاعیة و التي امتدت من -
 :و تضمنت هذه المرحلة الخطوات التالیة  08/34/2015

فترة اعداد و توزیع الاستبیان على المدربین المختصین في ألعاب القوى التي امتدت -
 .14/01/2016الى  22/11/2015من 

الى غایة  06/12/2015فترة البحث في الاختبارات حسب الأغراض المراد قیاسها -
13/12/2015. 

تمت من  فترة انجاز الاختبارات القبلیة و البعدیة للتجربة الاستطلاعیة و قد-
 .08/01/2016الى  30/12/2015

 :المرحلة الثانية  -5

 12/01/2016و تمثلت هذه المرحلة في تطبیق التجربة الأساسیة حیث امتدت من 
، و خلال هذه الفترة الزمنیة أنجزت الاختبارات القبلیة بتاریخ  13/04/2016الى 
أشهر  1أما الاختبارات البعدیة فقد انجزت بعد  13/01/2016الى  12/01/2016

 .13/04/2016الى  12/04/2016من العمل التدریبي أي 

 :أدوات البحث11-

لقد استخدم الطالبان الباحثان لأجل انجاز بحثهما على نحو أفضل مجموعة من 
 :الأدوات التالیة
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المصادر و الإلمام النظري حول موضوع البحث من خلال دراسة في كل من -
 المراجع و المجلات

الاستبیان الموجه إلى مدربین ألعاب القوى ، و لقاءات مع أساتذة و دكاترة معهد  -
التربیة البدنیة و الریاضیة لأخذ بآرائهم حول أنسب الاختبارات التي تقیس بصدق و 

 .ثبات و موضوعیة المتغیر التابع المراد قیاسه و المتمثل في تحمل السرعة

 :الأسس العلمية للاختبار 11-

 :ثبات الاختبارات 1-4-1

یعتبر من المقومات الأساسیة ":یذكر نبیل عبد الهادي إن هذا الأساس العلمي 
للاختبار الجید حیث یفترض أن یعطي الاختبار نفس النتائج تقریبا إذا أعید استخدامه 

و استبعادا لأي متغیرات أخرى .(311، صفحة 3111الهادي، نبیل عبد ) "مرة أخرى
مؤثرة ، امتدت الفترة الزمنیة بین الاختبار القبلي و البعدي خلال التجربة الاستطلاعیة 

و بعد إنهاء إجراءات . لمدة أسبوع و دون أن یمارس المختبرین لأیة نشاطات 
یة على حسب مواصفاتها المحددة، قام الاختبارات القبلیة و البعدیة للتجربة الاستطلاع

الطالبان الباحثان بتحویل الدرجات الخام المتحصل علیها الى درجات معیاریة 
بیرسون و أفرزت هذه المعالجة عن مجموعة من النتائج  طباستخدام معامل الارتبا

 :الملخصة في الجدول التالي

 یوضح ثبات الاختبارات )1(الجدول 

 مقاییس الإحصائیة  
 

 الاختبارات  

القیمة  حجم العینة
المحسوبة 
لمعامل 
 الارتباط

القیمة 
الجدولیة 
لمعامل 
 الارتباط

مستوى الدلالة  درجة الحریة
 الإحصائیة 

     0.70  م 12اختبار الجري
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  م 12اختبار الجري
 
5 

0.96  
 

0.81 

 
 
      21 

 
 

0.05  
   
 

 0.90 درجة 10اختبار الرقود و رفع الرجلین 
 0.99 دقائق 1اختبار الجري 
 0.99 م 022اختبار الجري 

 0.81 )العشاري(اختبار الوثب المتعدد 
 0.96 م 3422اختبار الجري 

یها یلاحظ من خلال النتائج المدونة في الجدول أعلاه إن كل القیم المتحصل عل
أكبر من قیمة ر الجدولیة  2.11و أعلى قیمة  0.70حسابیا حیث بلغت أدنى قیمة 

مما تشیر إلى  2.20و مستوى الدلالة  4=3-عند درجة الحریة ن 2.13التي بلغت 
مدى ارتباط بین نتائج الاختبار القبلي و البعدي،و هذا التحصیل یؤكد على ثبات 

 . جمیع الاختبارات المستخدمة

 :صدق الاختبارات  3-4-5

أن الصدق یعني المدى الذي یؤدي فیه الاختبار الغرض  ": یذكر من باروومك جي 
و بغرض . (134، صفحة 3111محمد صبحي حسنین، ) "الذي وضع من أجله 

التعرف على الصدق الذاتى للاختبار استخدم الطالبان المعادلة 
 . 8811 حسنین، صبحي محمد   :

   معامل الثبات = الصدق الذاتي 

 .1كما هو موضح في الجدول رقم 

 یوضح الصدق الذاتي للاختبار )1(الجدول رقم 

 مقاییس الإحصائیة  
 

 الاختبارات  

القیمة  حجم العینة
المحسوبة 
لمعامل 
 الارتباط

القیمة 
الجدولیة 
لمعامل 
 الارتباط

مستوى الدلالة  درجة الحریة
 الإحصائیة 
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  م 12اختبار الجري
 
 
0 

    2.11  
 
 
2.13   

 
 
 

    21 

 
 
 

    2.20 

   2.11     م 12اختبار الجري
 2.11     درجة 10اختبار الرقود و رفع الرجلین 

 2.11     دقائق 1اختبار الجري 
 2.11     م 022اختبار الجري 

 2.12     )العشاري(اختبار الوثب المتعدد 
 2.11     م 3422اختبار الجري 

لقد تبین من خلال النتائج الاحصائیة المدونة في الجدول أعلاه أن الاختبارات صادقة 
و  2.11فیما وضعت لقیاسه ، و هذا بحكم أن كل مؤشرات الثبات التي تأرجحت بین 

و هذا عند  2.13دولیة لمعامل الارتباط و التي بلغت جوهي اكبر من القیمة ال 2.11
 .1و درجة الحریة  2.20مستو الدلالة 

 :موضوعية الاختبار  3-4-1

درجة الاتساق بین أفراد مختلفین لنفس  "یعرف باروومك جي الموضوعیة بكونها 
، صفحة 3111محمد صبحي حسنین، ) الاختبار و یعبر عنه بمعامل الارتباط

وفي هذا السیاق استخدم الطالبان مجموعة من الاختبارات السهلة و الواضحة .(311
و قد تم اختیار هذه . بعیدة عن التقییم الذاتي أي أنها تتمیز بموضوعیة عالیة 
لك اجراء بعض اللقاءاة مع الاختبارات بعد الاطلاع على مجموعة من المصادر و كذ

أساتذة و دكاترة معهد التربیة البدنیة و الریاضیة بهدف استشارتهم و الاستفادة من 
 .خبرتهم و كذلك عرضها على الأستاذ المشرف

 :الضبط الاجرائي للمتغيرات  3-4-1

ان الدراسة المیدانیة تتطلب ضبط المتغیرات قصد التحكم فیها من جهة و عزل بقیة 
یصعب  ": بحیث یذكر محمد حسن العلاوي و أسامة كمال راتب . المتغیرات الأخرى 
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على الباحث أن یتعرف على المتسببات الحقیقیة للنتائج بدو ممارسة الباحث لاجراءات 
 .(301، صفحة 3111أسامة كمال راتب، -محمد حسن العلاوي) "الضبط الصحیحة 

و لأجل هذه الاعتبارات عمل الطالبان الباحثان على استبعاد كل المتغیرات التي قد 
 :تؤثر بشكل مباشرة على نتائج البحث بحیث كان الضبط على النحو التالي 

 سنة  31-31 ابعاد العدائیین الذین تقل أعمارهم عن. 
  لقد اعتمد الطالبان الباحثان على على تطبیق نفس التمارین ، عدد التكرارات و

نفس التوقیت على جمیع عدائي العینة التجریبیة قصد ضمان عدم تفوق عداء 
 عن أخر

 لقد تم استبعاد المصابیین و الغائبیین. 
 مستخدمة خلال قام الطالبان الباحثان على مراعاة عدم تغییر وسائل القیاس ال

 .مراحل تنفیذ الاختبارات القبلیة و البعدیة 
  و تم اختیار الاختبارات بعد الاطلاع على مجموعة من المصادر و علاوة على

ذلك اعتمدنا على مجموعة من الدكاترة و الأساتذة فیما یخص ترشیح 
 .الاختبارات كما أشرف الطالبان الباحثان على تطبیق الاختبارات

 

 :مواصفات الاختبارات المستخدمة -35

 :قياس القامة-3    

 لقیاس طول القامة:الغرض

 م4قائم خشبي مدرج بالسنتیمترات على طول :الأدوات

یقف المختبر مع استقامة جذعه و النظر للأمام ثم تسجیل طول القامة :مواصفات الأداء 
 .بالمتر
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 :قياس الوزن-5

 .لقیاس وزن الجسم :الغرض

 میزان طبي :الأدوات

یقف المختبر فوق المیزان بهدوء و بعد ثبات الریشة یسجل له الوزن  :مواصفات الأداء
 .بالكیلوغرام

 .یجب نزع كل الملابس الثقیلة ، و الالتزام بالثبات فوق المیزان :التوجيهات

 :متر 11اختبار العدو  -1

 قیاس السرعة الانتقالیة القصوى :الغرض

 متر12خطان متوازیان و المسافة بین الخط الأول و الثاني ساعة إیقاف ،  :الأدوات

یقف المختبر خلف الخط الأول و عند سماع الإشارة یقوم بالعدو إلى  :مواصفات الأداء
 .أن یتخطى الخط الثاني 
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 م12یوضح اختبار الجري  )23(الشكل رقم                   

 

 :متر81اختبار العدو  -1

 

 السرعة القصوىقیاس تحمل  :الغرض

 م12ساعة إیقاف ، شریط قیاس لقیاس  :الأدوات

 ند سماع الإشارة یقوم بالجريیقف المختبر خلف خط البدء و ع :مواصفات الأداء  

 خط البدایة إلى غایة خط الوصول  م و یحسب الزمن من12غایة انتهاء مسافة إلى  

 

 

 م12یوضح اختبار الجري  )24(الشكل رقم                
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 :درجة  12اختبار الرقود و رفع الرجلين  -2

 

 تنمیة القوة العضلیة للبطن :الغرض

 .میقاتي، بساط للرقود :الأدوات

 درجة مع إبقاء الرجلین  10یقوم المختبر بالرقود و رفع رجلیه  :مواصفات الأداء

 ملتصقتین مع بعضها البعض و یحسب الزمن من لحظة رفع رجلیه إلى غایة حطها 

 .على الأرض
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 درجة 10الرقود و رفع الرجلین یوضح اختبار  )21(الشكل رقم                

 
 :دقائق 2اختبار الجري  -2

 

 (vo2 max)تحدید الاستهلاك الأقصى للأكسجین  :الغرض

 .قیاس لتحدید المسافة، میقاتيمضمار جري، شریط  :الأدوات

 ینطلق المختبر من خط الانطلاق لیقطع أكبر مسافة ممكنة خلال :مواصفات الأداء

دقائق و تحدید هذه المسافة من أجل التعبیر عن نتائج هذا الاختبار بواسطة  1 
 .VO2 MAXحساب مؤشر 
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 د 1یوضح اختبار الجري  )21(الشكل رقم                

 

 :متر211اختبار الجري  -7

 

 قیاس كفاءة الجهازین الدوري و النفسي :الغرض

 م022میقاتي ، شریط قیاس لحساب مسافة  :الأدوات

 م 022ینطلق العداء من خط البدایة عند سماع الإشارة لیقطع مسافة  :مواصفات الأداء

 .خلال أقل زمن ممكن

 

 م 022یوضح اختبار الجري  )20(الشكل رقم                  
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 : )العشاري(اختبار الوثب المتعدد  -8

 

 .قیاس القوة الممیزة بالسرعة :الغرض

 شریط قیاس لقیاس المسافة المقطوعة، خطان متوازیان و المسافة بین الخط  :الأدوات

 .أمتار 1الأول و الثاني 

 یقف المختبر خلف الخط الأول و عند سماع الاشارة ینطلق عدوا و  :مواصفات الأداء

 وثبات فقط و یتم  32عند و صوله الخط الثاني یقوم بالوثب ، حیث یقوم المختبر بـ 

 .حساب المسافة التي قطعها من الخط الثاني
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 )العشاري(الوثب المتعدد یوضح اختبار  )21(الشكل رقم                  

 

 

 

 

 

 

 

9- 
 :متر3511اختبار الجري 

 

 لقیاس مستوى الریاضي :الغرض

 میقاتي+ مضمار  :الأدوات

 یقف المختبر خلف خط البدء، و عند الإشارة یبدأ بالركض لقطع :مواصفات الأداء

 .م ثم نحسب الوقت المستغرق3422مسافة  
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 م 3422یوضح اختبار الجري  )21(الشكل رقم               

 

 
 :الوسائل الإحصائية 12-

بهدف إصدار أحكام موضوعیة حول فاعلیة البرنامج التدریبي المقترح في تنمیة تحمل 
السرعة ، عمل الطالبان الباحثان على تحویل مجموعة الدرجات الخام المتحصل علیها 

من التجربة الأساسیة إلى درجات معیاریة ، وذلك باستخدام الأسالیب الإحصائیة 
 : التالیة 

 : المتوسط الحسابي -3

وهو من أشهر المقاییس المركزیة الذي یستخرج بجمع قیم كل عناصر المجموعة ثم 
مقدم عبد ) :قسمة النتیجة على عدد العناصر و یحسب من خلال القانون التالي

 :(132، صفحة 3111الحفیظ، 



 60 

 

 

 المتوسط الحسابي للقیم: ¯حیث س                                                 

مج س=¯س
ن

 حجم العینة  : ن                                                

 مجموع القیم   : مج س                                                      

 :الانحراف المعياري -5

و أدقها ، و یستخدم لمعرفة مدى تشتت القیم عن وهو من أهم مقاییس التشتت 
، 3111محمد ابو یوسف، ) :المتوسط الحسابي، حسب المعادلة الإحصائیة التالیة

 :(301صفحة 

 الانحراف المعیاري : حیث ع                                                   

 =ع
¯س   مج س 

ن  
 المتوسط الحسابي: ¯س                                     

 حجم العینة: ن                                                        

¯س              مجموع الانحراف مربع القیم عن متوسطها الحسابي:    س 

 :معامل الارتباط لبيرسون  -1

و " ر"وهو یسمى بمقیاس العلاقة بین درجات المتغیرات المختلفة و یرمز له بالرمز 
یشیر هذا المعامل إلى مقدار العلاقة الموجودة بین متغیرین و التي تنحصر في 
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فإذا كان الارتباط سالبا فهذا یعني أن العلاقة بین المتغیرین علاقة [ 3.3-]المجال 
 .ط موجب علو وجود علاقة طردیة بین المتغیرین عكسیة بینما یدل معامل الارتبا

محمد نصر -محمد حسن العلاوي): و یحسب معامل الارتباط وفق المعادلة التالیة
 :(410، صفحة 3111الدین رضوان، 

=ر
مج س س  ص ص 

مج² ص ص    مج س س 
  لبیرسون قیمة معامل الارتباط:حیث            ر    

 المتوسط الحسابي للمتغیر س:¯س                                                 

 

 المتوسط الحسابي للمتغیر ص:¯ص                                                

 مجموع حاصل الضرب الانحرافات: )¯ص -ص( )¯س -س(1                

 انحرافات قیم س عن متوسط حسابها مجموع مربعات:²)¯س -س(1                

 مجموع مربعات انحرافات قیم ص عن متوسط حسابها:²)¯ص -ص(1               

 :الصدق الذاتي-1

و یطلق علیه أیضا مؤشر الثبات و هو صدق الدرجات التجریبیة للاختبار بالنسبة 
الحقیقیة للدرجات الحقیقیة التي خلصت من أخطاء القیاس و بذلك تصبح الدرجات 

محمد -محمد حسن العلاوي) .للاختبار هي المحك الذي ینسب إلیه صدق الاختبار
 .(410، صفحة 3111نصر الدین رضوان، 
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ویقاس الذاتي بحساب الجذر التربیعي لمعامل الثبات الاختبار كما هو موضح في 
 .(311، صفحة 3112محمد صبحي حسانین، ) :المعادلة الإحصائیة التالیة

  معامل الثبات =معامل الصدق الذاتي

 :اختبار الدلالة ت-2

یستعمل اختبار الدلالة ت لقیاس دلالة فروق المتوسطات المرتبطة و الغیر المرتبطة و 
 :استخدمت المعادلتین التالیتینللعینات المتساویة و الغیر المتساویة و في هذا الصدد 

مقدم عبد الحفیظ، ) )4ن=3ن(دلالة الفروق بین متوسطین مرتبطین حیث- أ
 .(03، صفحة 3111

متوسط = م ف : حیث                                          

مج ف=الفروق
ن

         

 مجموع المربعات انحرافات الفروق عن متوسط تلك الفروق=ف²ح            

م ف=ت

 
مج ح ف
ن ن   

 هو عدد أفراد العینة= ن     

 درجة الحریة=  )3-ن(                 
و تحسب ت الجدولیة من خلال جدول احصائي خاص، و هذا عند مستو 

 .)3-ن(و درجة الحریة  2.20الدلال 
 4ن=3مستقلین بحیث ن دلالة الفروق بین متوسطین-ب

معین ) :في حالة العینتین متساویتین فان حساب ت یكون وفق المعادلة التالیة
 (330أمین السید، صفحة 

 
 المتوسط الحسابي للمجموعة الأولى= 3¯س:بحیث                           
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 المتوسط الحسابي للمجموعة الثانیة= 4¯س                                  
 الانحراف المعیاري للمجموعة الأولى =3ع                                    

 الانحراف المعیاري للمجموعة الثانیة=4ع                                    

 س س  =ت

 
3ع  ع  
ن  

 عدد أفراد العینة= ن                         

 درجة الحریة= )4-ن4 (                                   
 :النسبة المئوية-2

 تسمى النسبة المئویة أو المعدل المئوي بنسبة ثابتة لمقدارین متناسبین عندما 
نبیل عبد الهادي، ) :ویعبر عنها بالمعادلة التالیة 322یكون القیاس الثاني هو 

 .(13صفحة  ،3111

س=  )%(النسبة المئویة
ن
 ×322 

 عدد التكرار: س
 حجم العینة: ن
 
 :صعوبات البحث 3-7

 :تمثلت صعوبات البحث في
 عدم استقرار الظروف المناخیة-
 عدم الحضور المنتظم للعدائین-
 .نقص الدراسات المشابهة-
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 :خاتمة الفصل 
 

منهجیة البحث و الإجراءات المیدانیة التي أنجزها لقد تمحور ها الفصل حول 
الطالبان الباحثان من خلال التجربة الاستطلاعیة و الأساسیة تماشیا مع طبیعة 

البحث العلمي و متطلباته العلمیة حیث تطرقنا في بدایة هذا الفصل إلى 
 منهجیة البحث و إجراءاته المیدانیة حیث من خلال التجربة الاستطلاعیة أشار

الطالبان على عدة خطوات علمیة أنجزاها تمهیدا للتجربة الأساسیة التي 
استهلاها بتوضیح المنهج المستخدم في البحث ،عینة البحث ،مجالاته ، و 

الأدوات المستخدمة و إلى كیفیة تنظیم العمل التدریبي مع عینتي البحث ، ثم 
 .وبات الوسائل و إلى كیفیة تنظیم الطالبان الباحثان أهم الصع
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  عرض و مناقشة النتائج         

 

 تمهيد  
 عرض و مناقشة نتائج الاختبار القبلي لعينتي البحث 
  عرض و مناقشة نتائج الاختبار القبلي و البعدي لعينتي

 البحث

 

 

 :تمهيد

لیس لها إن مجموعة الدرجات الخام المتحصل علیها من الدراسة الأساسیة لهذا البحث 
مدلول أو معنى بغرض الحكم على صحة الفروض المصاغة أو نفیها ، و على هذا 
الأساس سیتناول الطالبان الباحثان في هذا الفصل معالجة نتائج الخام المتحصل 
علیها باستخدام مجموعة من المقاییس الإحصائیة لأجل عرضها في الجداول ثم 

نیا لیتسنى لطالبان استخلاص مجموعة من تحلیلها و مناقشتها ومن ثم تمثیلها بیا
 .النتائج یعتمد علیها في إصدار الأحكام الموضوعیة حول متغیرات البحث

 :عرض و مناقشة نتائج الاختبار القبلي لعينتي البحث – 5-3
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بغرض إصدار أحكام موضوعیة حول طبیعة التجانس القائم بین عینتي البحث 
ج مجموع الاختبارات القبلیة ، عمل الطالبان التجریبیة و الضابطة من خلال نتائ

الباحثان على معالجة مجموعة من درجات الخام المتحصل علیها و ذلك باستخدام 
 :لدلالة فروق بین متوسطین كما هو مبین في الجدول الموالي" ستیودنت"اختبار دلالة 

 

 

 

 

 

 

یوضح مدى التجانس بین العینة التجریبیة و العینة الضابطة في  (5)الجدول رقم 
 .نتائج الاختبارات القبلیة باستخدام الدلالة ت

 المقاییس الإحصائیة        
 الاختبارات

درجة  
الحریة 

 3-ن

مستوى 
الدلالة 

 الإحصائیة 

 دلالة الفروق
 ت الجدولیة ت المحسوبة

سم القامةر اختبا  0 ,14  
 
 
 

2.20 

 
 
 
 

11 

 
 
 
 

0.05 

 غیر دال إحصائیا
كغ اختبار الوزن  غیر دال إحصائیا 0,49 
 غیر دال إحصائیا 13 ,0- م 12اختبار الجري
 غیر دال إحصائیا 0.92 م 12اختبار الجري

 غیر دال إحصائیا 0.99 درجة 10اختبار الرقود و رفع الرجلین 
 دال إحصائیاغیر  0.17 دقائق 1اختبار الجري 
 غیر دال إحصائیا 0.14 م 022اختبار الجري 

(العشاري)   غیر دال إحصائیا 016-  الوثب المتعدد اختبار
 غیر دال إحصائیا 0.69 م 3422اختبار الجري 
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وكأصغر  -1.11لقد تبین من خلال الجدول أن جمیع القیم ت و التي تأرجحت بین 
عند 4.42هي أصغر من قیمة ت الجدولیة التي بلغت  كأكبر قیمة و 1.11قیمة و 

مما تؤكد على عدم وجود فروق  2.20و مستوى الدلالة  33=3-درجة الحریة ن
معنویة بین هذه المتوسطات أي أن الفروق الحاصلة بین المتوسطات لیس لها دلالة 

ستوى إحصائیة و هذا یدل مدى التجانس القائم بین العینتین من حیث التماثل في م
 .بعض صفات تحمل السرعة 

 

 

 



 
69 

مقاییس 
 إحصائیة 

 
 الاختبارات

 العینة الضابطة                 العینة التجریبیة              
ت  ب. إ ق. إ   

وبة
حس
الم

ولیة 
جد
ت ال

 

لة 
دلا
ال

ئیة
صا

لإح
ا

 

ت  ب. إ ق. إ   
وبة
حس
الم

ولیة 
جد
ت ال

 

لة 
دلا
ال

ئیة
صا

لإح
ا

ریة 
الح
جة 
در

 

وى 
مست لالة
الد

 4ع 4¯س 3ع 3¯س 4ع 4¯س 3ع 3¯س 

اختبار 
 م 12الجري

4.98 0.56 4.26 0.35 3.78  
 
 
 
 
 
 
 
 

2.07 

  2.21 2.02 0.21 2.01 0.23 دال
 
 
 
 
 
 
 
 

2.07 

غیر 
 دال

 
 
 
 
 
 
 
 
 

44 

 
 
 
 
 
 
 
 

2.
2
0 

اختبار 
 م 12الجري

غیر  2.14 2.01 33.11 2.14 33.11 دال 4.75 0.44 10.50 0.70 11.64
 دال

اختبار الرقود 
و رفع 
 10الرجلین 
 درجة

غیر  2.11 0.11 10.01 1.11 11.31 دال 7.19 14.71 109.92 9.35 72.17
 دال

اختبار الجري 
 دقائق 1

غیر  2.31 321.11 3124.31 333.01 3132.14 دال 3.96 41.84 1548.08 108.18 1409.50
 دال

اختبار الجري 
 م 022

غیر  3.12 41.31 343.32 41.14 313.11 دال 5.99 15.28 87.77 26.79 143.48
 دال

الوثب  اختبار
 المتعدد

غیر  2.21 4.21 42.11 3.11 42.11 دال 6.38 1.93 25.71 1.82 20.60
 دال

اختبار الجري 
 م 3422

غیر  2.12 321.41 131.00 41.12 410.11 دال 5.99 12.64 241.90 32.11 304.23
 دال

 

یوضح دلالة الفروق بین متوسطات نتائج الاختبارات القبلیة و البعدیة ()جدول رقم
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 :م 11عرض و مناقشة نتائج الاختبار جري  5-5-3

یوضح نتائج الاختبار القبلي و البعدي لعینتي البحث في اختبار جري  (7)الجدول رقم
 م12

 مقایییس
 إحصائیة

 
 عینتي البحث

حجم 
 العینة

  الاختبار   
 القبلي

الاختبار   
 البعدي

وبة
حس

 الم
ت

 
ت 

 الجدولیة
درجة 
 الحریة

مستوى 
 الدلالة

 4ع  4¯س 3ع   3¯س

 2.20 44 4.21 1.11 2.10 1.41 2.01 1.11 34 العینة التجریبیة
 2.20 44 4.21 2.21 2.02 0.21 2.01 0.23 34 العینة الضابطة

 

لقد تبین على ضوء النتائج المدونة في الجدول أعلاه أن قیمة المتوسط الحسابي القبلي 
أما في الاختبار البعدي و عند نفس العینة  2.01±0.23عند العینة الضابطة بلغت

بینما على مستوى العینة التجریبیة المطبق علیها  2.02±0.21بلغ المتوسط الحسابي 
أما 2.01±1.11البرنامج التدریبي فقد بلغ المتوسط الحسابي في الاختبار القبلي 

تبن أن قیمة ت " ستیودنت"و بعد استخدام ت 2.10±1.41الاختبار البعدي فبلغ 
الجدولیة التي بلغت  و هي أقل من ت 2.21المحسوبة بالنسبة للعینة  الضابطة بلغت 

مما یدل على أنه  4.21القیمة  2.20و مستوى الدلالة  44=4-ن4عند درجة الحریة 
لا توجد دلالة إحصائیة و بالتالي لا یوجد فرق معنوي بین متوسطات النتائج القبلي و 

و هي أكبر من  1.11البعدي ، أما بالنسبة للعینة التجریبیة فبلغت قیمة ت المحسوبة 
مما یدل  2.20و مستوى الدلالة  44عند درجة الحریة 4.21ولیة التي بلغت ت الجد

على و جود دلالة إحصائیة أي یوجد فرق معنوي بین المتوسطات و علیه یستخلص 
، الطالبان الباحثان أن البرنامج التدریبي أعطى أثرا ایجابیا في تطویر السرعة الانتقالیة
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3,8 

4 

4,2 

4,4 

4,6 

4,8 

5 

5,2 

 العينةالضابطة العينةالتجريبية

4,98 5,01 

4,26 

5,03 

يبين المتوسط الحسابي للاختبار القبلي و البعدي  (8)الشكل رقم

 م30لعينتي البحث في اختبار الجري 

 الاختبارالقبلي

 الاختبارالبعدي

" ابیس زهیرة و بوزنزن مریم في نتائج موضوعهما و هذا ما توصلتا إلیه الطالبتان میص
 اثر البرنامج التدريبي المقترح في تطوير بعض القدرات البدنية وبعض المؤشرات 

                                                                .  "سنة )31-35(الفيزيولوجية لدى عدائي المسافات المتوسطة 
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 :م81و مناقشة نتائج اختبار الجري  عرض 5-5-5

یوضح نتائج الاختبار القبلي و البعدي لعینتي البحث في اختبار جري  (8)الجدول رقم
 م12

مقاییس    
 إحصائیة

 
عینتي 
 البحث

حجم 
 العینة

الاختبار    الاختبار القبلي  
 البعدي

وبة
حس

 الم
ت

 
ت 

 الجدولیة
درجة 
 الحریة

مستوى 
 الدلالة

 4ع  4¯س 3ع   3¯س

العینة 
 التجریبیة

34 33.11 2.12 32.02 2.11 1.10 4.21 44 2.20 

العینة 
 الضابطة

34 33.11 2.14 33.11 2.01 2.14 4.21 44 2.20 

 

یلاحظ من خلال النتائج المدونة في الجدول أعلاه أن قیمة المتوسط الحسابي القبلي 
الاختبار البعدي و عند نفس العینة أما في  2.14±33.11عند العینة الضابطة بلغت

بینما على مستوى العینة التجریبیة المطبق  2.01±33.11بلغ المتوسط الحسابي 
 2.12±33.11علیها البرنامج التدریبي فقد بلغ المتوسط الحسابي في الاختبار القبلي 

 تبن أن قیمة ت" ستیودنت"و بعد استخدام ت 2.11±32.02أما الاختبار البعدي فبلغ 
و هي أقل من ت الجدولیة التي بلغت 2.14المحسوبة بالنسبة للعینة  الضابطة بلغت 

مما یدل على أنه  4.21القیمة  2.20و مستوى الدلالة  44=4-ن4عند درجة الحریة 
لا توجد دلالة إحصائیة و بالتالي لا یوجد فرق معنوي بین متوسطات النتائج القبلي و 

و هي أكبر من  1.10التجریبیة فبلغت قیمة ت المحسوبة البعدي ، أما بالنسبة للعینة 



 73 

9,8 

10 

10,2 

10,4 

10,6 

10,8 

11 

11,2 

11,4 

11,6 

11,8 

 العينةالضابطة العينةالتجريبية

11,64 

11,38 

10,5 

11,46 

يبين المتوسط الحسابي للاختبار القبلي و البعدي  (9)الشكل رقم

 م80لعينتي البحث في اختبار الجري 

 الاختبارالقبلي

 الاختبارالبعدي

مما یدل  2.20و مستوى الدلالة  44عند درجة الحریة  4.21ت الجدولیة التي بلغت 
على و جود دلالة إحصائیة أي یوجد فرق معنوي بین المتوسطات و علیه یستخلص 

ویر تحمل السرعة الطالبان الباحثان أن البرنامج التدریبي أعطى أثرا ایجابیا في تط
و هذا ما توصلتا إلیه الطالبتان میصابیس زهیرة و بوزنزن مریم في نتائج  القصوى

اثر البرنامج التدريبي المقترح في تطوير بعض القدرات البدنية وبعض " موضوعهما 
 ."سنة )31-35(المؤشرات الفيزيولوجية لدى عدائي المسافات المتوسطة 
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 :درجة 12نتائج اختبار الرقود و رفع الرجلين عرض و مناقشة  5-5-1

یوضح نتائج الاختبار القبلي و البعدي لعینتي البحث في اختبار الرقود  (9)الجدول رقم
 .درجة 10و رفع الرجلین 

مقاییس    
 إحصائیة

 
عینتي 
 البحث

حجم 
 العینة

 الاختبار البعدي   الاختبار القبلي  

وبة
حس

 الم
ت

 

ت 
 الجدولیة

درجة 
 الحریة

مستوى 
 4ع  4¯س 3ع   3¯س الدلالة

العینة 
 التجریبیة

34 14.31 1.10 321.14 31.13 1.31 4.21 44 2.20 

العینة 
 الضابطة

34 11.31 1.11 10.01 0.11 2.11 4.21 44 2.20 

 

من خلال النتائج المدونة في الجدول أعلاه أن قیمة المتوسط الحسابي القبلي عند 
أما في الاختبار البعدي و عند نفس العینة بلغ  1.11± 11.31العینة الضابطة بلغت
بینما على مستوى العینة التجریبیة المطبق علیها  1.11±10.01المتوسط الحسابي 

أما  1.10±14.31الحسابي في الاختبار القبلي  البرنامج التدریبي فقد بلغ المتوسط
تبن أن قیمة ت " ستیودنت"و بعد استخدام ت 31.13±321.14الاختبار البعدي فبلغ 

و هي أقل من ت الجدولیة التي بلغت  2.11المحسوبة بالنسبة للعینة  الضابطة بلغت 
على أنه  مما یدل 4.21القیمة  2.20و مستوى الدلالة  44=4-ن4عند درجة الحریة 
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يبين المتوسط الحسابي للاختبار القبلي و البعدي  (10)الشكل رقم

 درجة 45لعينتي البحث في اختبار الرقود و رفع الرجلين 

 الاختبارالقبلي

 الاختبارالبعدي

لا توجد دلالة إحصائیة و بالتالي لا یوجد فرق معنوي بین متوسطات النتائج القبلي و 
و هي أكبر من  1.31البعدي ، أما بالنسبة للعینة التجریبیة فبلغت قیمة ت المحسوبة 

مما یدل  2.20و مستوى الدلالة  44عند درجة الحریة  4.21ت الجدولیة التي بلغت 
إحصائیة أي یوجد فرق معنوي بین المتوسطات و علیه یستخلص على و جود دلالة 

الطالبان الباحثان أن البرنامج التدریبي أعطى أثرا ایجابیا في تطویر تنمیة القوة 
 .العضلیة للبطن
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 :دقائق 12عرض و مناقشة نتائج اختبار الجري  25-1-

یوضح نتائج الاختبار القبلي و البعدي لعینتي البحث في اختبار  (10)الجدول رقم
 .دقائق 21الجري 

مقاییس    
 إحصائیة

 
عینتي 
 البحث

حجم 
العی
 نة

 الاختبار البعدي   الاختبار القبلي  

وبة
حس

 الم
ت

ولیة 
جد
ت ال

ریة 
الح
جة 
در

لالة 
 الد

وى
مست

 

 4ع  4¯س 3ع   3¯س

العینة 
 التجریبیة

34 3121.02 321.31 3011.21 13.11 1.11 4.21 44 2.20 

العینة 
 الضابطة

34 3132.14 333.01 3124.31 321.11 2.31 4.21 44 2.20 

 

یلاحظ من خلال النتائج المدونة في الجدول أعلاه أن قیمة المتوسط الحسابي القبلي 
أما في الاختبار البعدي و عند نفس  333.01±3132.14عند العینة الضابطة بلغت

بینما على مستوى العینة التجریبیة  321.11±3124.31العینة بلغ المتوسط الحسابي 
المطبق علیها البرنامج التدریبي فقد بلغ المتوسط الحسابي في الاختبار القبلي 

و بعد استخدام 13.11±3011.21أما الاختبار البعدي فبلغ  3121.02±321.31
و هي  2.31ة للعینة  الضابطة بلغت تبن أن قیمة ت المحسوبة بالنسب" ستیودنت"ت

 2.20و مستوى الدلالة  44=4-ن4أقل من ت الجدولیة التي بلغت عند درجة الحریة 
مما یدل على أنه لا توجد دلالة إحصائیة و بالتالي لا یوجد فرق معنوي  4.21القیمة 

قیمة ت  بین متوسطات النتائج القبلي و البعدي ، أما بالنسبة للعینة التجریبیة فبلغت
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يبين المتوسط الحسابي للاختبار القبلي و البعدي  (11)الشكل رقم

 دقائق 06لعينتي البحث في اختبار الجري 

 الاختبارالقبلي

 الاختبارالبعدي

 44عند درجة الحریة  4.21و هي أكبر من ت الجدولیة التي بلغت  1.11المحسوبة 
مما یدل على و جود دلالة إحصائیة أي یوجد فرق معنوي  2.20و مستوى الدلالة 

بین المتوسطات و علیه یستخلص الطالبان الباحثان أن البرنامج التدریبي أعطى أثرا 
إلیه الطالبان  و هذا ما توصلا لأقصى للأكسجینایجابیا في تطویر الاستهلاك ا

فاعلية إستراتيجية التدريس " دحماني سماعیل و بوفیر محمد في نتائج موضوعهما 
       بالعب في تنمية بعض القدرات البدنية و الحركية لدى تلاميذ المرحلة الثانوية

 ."سنة  ) 32-38 (
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 :م211عرض و مناقشة نتائج اختبار الجري 25-2-

یوضح نتائج الاختبار القبلي و البعدي لعینتي البحث في اختبار  (11)الجدول رقم
 .م022الجري 

   
مقاییس 
 إحصائیة

 
عینتي 
 البحث

حجم 
 العینة

 الاختبار البعدي   الاختبار القبلي  
وبة
حس

 الم
ت

 
ت 

 الجدولیة
درجة 
 الحریة

مستوى 
 4ع  4¯س 3ع   3¯س الدلالة

العینة 
 التجریبیة

34 311.11 41.11 11.11 30.41 0.11 4.21 44 2.20 

العینة 
 الضابطة

34 313.11 41.14 343.32 41.31 3.12 4.21 44 2.20 

 

لقد أفرزت النتائج المدونة في الجدول أعلاه أن قیمة المتوسط الحسابي القبلي عند 
عند نفس العینة أما في الاختبار البعدي و  41.14±313.11العینة الضابطة بلغت
بینما على مستوى العینة التجریبیة المطبق 41.31±343.32بلغ المتوسط الحسابي 

علیها البرنامج التدریبي فقد بلغ المتوسط الحسابي في الاختبار القبلي 
و بعد استخدام   30.41±11.11أما الاختبار البعدي فبلغ   311.11±41.11

و هي  3.12لنسبة للعینة  الضابطة بلغت تبن أن قیمة ت المحسوبة با" ستیودنت"ت
 2.20و مستوى الدلالة  44=4-ن4أقل من ت الجدولیة التي بلغت عند درجة الحریة 

مما یدل على أنه لا توجد دلالة إحصائیة و بالتالي لا یوجد فرق معنوي  4.21القیمة 
بلغت قیمة ت بین متوسطات النتائج القبلي و البعدي ، أما بالنسبة للعینة التجریبیة ف
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يبين المتوسط الحسابي للاختبار القبلي و البعدي  (12)الشكل رقم

 م500لعينتي البحث في اختبار الجري

 الاختبارالقبلي

 الاختبارالبعدي

 44عند درجة الحریة  4.21و هي أكبر من ت الجدولیة التي بلغت  0.11المحسوبة 
مما یدل على و جود دلالة إحصائیة أي یوجد فرق معنوي  2.20و مستوى الدلالة 

بین المتوسطات و علیه یستخلص الطالبان الباحثان أن البرنامج التدریبي أعطى أثرا 
و هذا ما توصلتا إلیه الطالبتان  لجهازین الدوري و النفسيایجابیا في تطویر كفاءة ا

اثر البرنامج التدريبي المقترح " میصابیس زهیرة و بوزنزن مریم في نتائج موضوعهما 
في تطوير بعض القدرات البدنية وبعض المؤشرات الفيزيولوجية لدى عدائي 

 ."سنة )31-35(المسافات المتوسطة 
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 :)العشاري(عرض و مناقشة نتائج الاختبار الوثب المتعدد  25-2-

یوضح نتائج الاختبار القبلي و البعدي لعینتي البحث في اختبار الوثب المتعدد  (11)الجدول رقم
 )العشاري(

مقاییس    
 إحصائیة

 
عینتي 
 البحث

حجم 
 العینة

الاختبار    الاختبار القبلي  
 البعدي

وبة
حس

 الم
ت

 
ت 

 الجدولیة
درجة 
 الحریة

مستوى 
 الدلالة

 4ع  4¯س 3ع   3¯س

العینة 
 التجریبیة

34 42.12 3.14 40.13 3.11 1.11 4.21 44 2.20 

العینة 
 الضابطة

34 42.11 3.11 42.11 4.21 2.21 4.21 44 2.20 

 

لقد تبین على ضوء النتائج المدونة في الجدول أعلاه أن قیمة المتوسط الحسابي القبلي 
أما في الاختبار البعدي و عند نفس العینة  3.11±42.11العینة الضابطة بلغتعند 

بینما على مستوى العینة التجریبیة المطبق  4.21±42.11بلغ المتوسط الحسابي 
 3.14±42.12علیها البرنامج التدریبي فقد بلغ المتوسط الحسابي في الاختبار القبلي 

تبن أن قیمة ت " ستیودنت"بعد استخدام ت و 3.11±40.13أما الاختبار البعدي فبلغ 
و هي أقل من ت الجدولیة التي بلغت  2.21المحسوبة بالنسبة للعینة  الضابطة بلغت 

مما یدل على أنه  4.21القیمة  2.20و مستوى الدلالة  44=4-ن4عند درجة الحریة 
القبلي و  لا توجد دلالة إحصائیة و بالتالي لا یوجد فرق معنوي بین متوسطات النتائج

و هي أكبر من  1.11البعدي ، أما بالنسبة للعینة التجریبیة فبلغت قیمة ت المحسوبة 
مما یدل  2.20و مستوى الدلالة  44عند درجة الحریة 4.21ت الجدولیة التي بلغت 
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يبين المتوسط الحسابي للاختبار القبلي و البعدي  (13)الشكل رقم

 )العشاري(لعينتي البحث في اختبار الوثب المتعدد 

 الاختبارالقبلي

 الاختبارالبعدي

على و جود دلالة إحصائیة أي یوجد فرق معنوي بین المتوسطات و علیه یستخلص 
رنامج التدریبي أعطى أثرا ایجابیا في تطویر القوة الممیزة الطالبان الباحثان أن الب

 .للسرعة
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 :م3511عرض و مناقشة نتائج اختبار الجري 25-7-

یوضح نتائج الاختبار القبلي و البعدي لعینتي البحث في اختبار  (13)الجدول رقم
 .م3422الجري 

   
مقاییس 
 إحصائیة

 
عینتي 
 البحث

حجم 
 العینة

 الاختبار البعدي   الاختبار القبلي  
وبة
حس

 الم
ت

 
ت 

 الجدولیة
درجة 
 الحریة

مستوى 
 4ع  4¯س 3ع   3¯س الدلالة

العینة 
 التجریبیة

34 121.41 14.33 413.12 34.11 0.11 4.21 44 2.20 

العینة 
 الضابطة

34 410.11 41.12 131.00 321.41 2.12 4.21 44 2.20 

 

المدونة في الجدول أعلاه أن قیمة المتوسط الحسابي القبلي عند  لقد أفرزت النتائج
أما في الاختبار البعدي و عند نفس العینة   41.12±410.11العینة الضابطة بلغت
بینما على مستوى العینة التجریبیة المطبق  321.41±131.00بلغ المتوسط الحسابي 

ي الاختبار القبلي علیها البرنامج التدریبي فقد بلغ المتوسط الحسابي ف
و بعد استخدام    34.11±413.12أما الاختبار البعدي فبلغ  121.41±14.33

و هي  2.12تبن أن قیمة ت المحسوبة بالنسبة للعینة  الضابطة بلغت " ستیودنت"ت
 2.20و مستوى الدلالة  44=4-ن4أقل من ت الجدولیة التي بلغت عند درجة الحریة 

نه لا توجد دلالة إحصائیة و بالتالي لا یوجد فرق معنوي مما یدل على أ 4.21القیمة 
بین متوسطات النتائج القبلي و البعدي ، أما بالنسبة للعینة التجریبیة فبلغت قیمة ت 



 83 

0 

50 

100 

150 

200 

250 

300 

350 

 العينةالضابطة العينةالتجريبية

304,23 
295,38 

241,9 

318,55 

يبين المتوسط الحسابي للاختبار القبلي و البعدي  (14)الشكل رقم

 م1200لعينتي البحث في اختبار الجري 

 الاختبارالقبلي

 الاختبارالبعدي

 44عند درجة الحریة  4.21و هي أكبر من ت الجدولیة التي بلغت  0.11المحسوبة 
ة أي یوجد فرق معنوي مما یدل على و جود دلالة إحصائی 2.20و مستوى الدلالة 

بین المتوسطات و علیه یستخلص الطالبان الباحثان أن البرنامج التدریبي أعطى أثرا 
و هذا ما توصلتا إلیه الطالبتان میصابیس زهیرة و  ایجابیا في تطویر مستوى الریاضي
اثر البرنامج التدريبي المقترح في تطوير بعض " بوزنزن مریم في نتائج موضوعهما 

ت البدنية وبعض المؤشرات الفيزيولوجية لدى عدائي المسافات المتوسطة القدرا
 ."سنة )35-31(
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 :مقارنة نتائج مجموع الاختبارات في الاختبار البعدي لعينتي البحث 21-

 یوضح مقارنة نتائج الاختبارات في الاختبار البعدي لعینتي البحث (14)الجدول رقم

 ییس إحصائیةمقا
 

 الاختبارات 

   
ینة
 الع

جم
ح

 

 الاختبار البعدي                     
 العینة الضابطة العینة التجریبیة

وبة
حس
 الم

ت
ولیة 

جد
ت ال

ریة 
الح
جة 
در

 

مستوى 
لة  الدلالة 

دلا
ال

ئیة
صا

لإح
ا

 

 4ع 4¯س 3ع 3¯س

  م 12اختبار الجري
 
 
 
 
 

34 

1.41 2.10 0.21 2.02 1.41  
 
 
 
 
4.21 

 
 
 
 
 

44 

 
 
 
 
 
2.20 

دال 
 إحصائیا 

دال  1.11 2.01 33.11 2.11 32.02 م 12اختبار الجري
 إحصائیا

اختبار الرقود و رفع الرجلین 
 درجة 10

دال  4.10 0.11 10.01 31.13 321.14
 إحصائیا

دال  1.31 321.11 3124.31 13.11 3011.21 دقائق 1الجري اختبار 
 إحصائیا

دال  1.10 41.31 343.32 30.41 11.11 م 022اختبار الجري 
 إحصائیا

اختبار الوثب 
 )العشاري(المتعدد

دال  0.11 4.21 42.11 3.11 40.13
 إحصائیا

دال  1.42 321.41 131.00 34.11 413.12 م 3422اختبار الجري 
 إحصائیا
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 :م 11عرض و تحليل نتائج اختبار جري  21-3-

 

الفرق بین المتوسط الحسابي البعدي بین العینتین التجریبیة و یوضح  (15)الجدول رقم
 م12الضابطة في اختبار الجري 
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4,26 

5,03 

يبين المتوسط الحسابي البعدي لعينتي البحث  (15)الشكل رقم

 م30لاختبار جري 

 الاختبارالبعدي

 

للاختبار البعدي لعینتي  (15)یلاحظ من خلال النتائج الموضحة في الجدول رقم
و هي أكبر من ت الجدولیة التي  1.41البحث أن قیمة ت المحسوبة للعینتین بلغت 

و هذا یدل على وجود  2.20و مستوى الدلالة  44عند درجة الحریة  4.21بلغت 
فرق معنوي دال إحصائیا لصالح العینة ذات المتوسط الحسابي التي طبق علیها 

  (15)انظر إلى الشكل رقم  )العینة التجریبیة  (البرنامج التدریبي 
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 :م 81عرض و تحليل نتائج اختبار جري  5-1-5

 

الفرق بین المتوسط الحسابي البعدي بین العینتین التجریبیة و یوضح  (16)الجدول رقم
 م12الضابطة في اختبار الجري 
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10,5 

11,46 

يبين المتوسط الحسابي البعدي لعينتي البحث  (16)الشكل رقم

 م80لاختبار جري 

 الاختبارالبعدي

 

أعلاه للاختبار البعدي لعینتي البحث أن من خلال النتائج الموضحة في الجدول  تبین
و هي أكبر من ت الجدولیة التي بلغت  1.11قیمة ت المحسوبة للعینتین بلغت 

و هذا یدل على وجود فرق  2.20و مستوى الدلالة  44عند درجة الحریة  4.21
معنوي دال إحصائیا لصالح العینة ذات المتوسط الحسابي التي طبق علیها البرنامج 

و هذا ما توصلتا إلیه الطالبتان میصابیس زهیرة و بوزنزن  العینة التجریبیة  (بي التدری
اثر البرنامج التدريبي المقترح في تطوير بعض القدرات " مریم في نتائج موضوعهما 

 )31-35(البدنية وبعض المؤشرات الفيزيولوجية لدى عدائي المسافات المتوسطة 
  (16)انظر إلى الشكل رقم ) ."سنة
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 :درجة 12الرقود و رفع الرجلين عرض و تحليل نتائج اختبار 21-1-

 

الفرق بین المتوسط الحسابي البعدي بین العینتین التجریبیة و یوضح  (17)الجدول رقم
 درجة 10الرقود و رفع الرجلین الضابطة في اختبار 
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109,92 

65,57 

يبين المتوسط الحسابي البعدي لعينتي البحث  (17)الشكل رقم

 درجة 45لاختبار الرقود و رفع الرجلين 

 الاختبارالبعدي

للاختبار البعدي لعینتي  (17)یلاحظ من خلال النتائج الموضحة في الجدول رقم
و هي أكبر من ت الجدولیة التي  4.10البحث أن قیمة ت المحسوبة للعینتین بلغت 

و هذا یدل على وجود  2.20و مستوى الدلالة  44عند درجة الحریة  4.21بلغت 
فرق معنوي دال إحصائیا لصالح العینة ذات المتوسط الحسابي التي طبق علیها 

و هذا ما تتحصلا علیه الطالبان دحماني سماعیل )العینة التجریبیة (البرنامج التدریبي 
فاعلية إستراتيجية التدريس بالعب في تنمية " و بوفیر محمد في نتائج موضوعهما 

 ".سنة  ) 38-32 (   بعض القدرات البدنية و الحركية لدى تلاميذ المرحلة الثانوية
  (17)انظر إلى الشكل رقم
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 :دقائق 2عرض و تحليل نتائج اختبار جري 5-1-1

 

 

الفرق بین المتوسط الحسابي البعدي بین العینتین التجریبیة و یوضح  (18)الجدول رقم
 دقائق 1الضابطة في اختبار الجري 

 

 

مقاییس    
 إحصائیة

 
 الاختبار
ینة
 الع

جم
ح

 

العینة 
 التجریبیة

العینة 
 الضابطة

وبة
حس

 الم
ت

ولیة 
جد
ت ال

 

جة 
در

ریة
الح

لالة 
 الد

وى
مست

 

ئیة
صا

لاح
ة ا
دلال

ال
 

¯س
3 

 4ع  4¯س 3ع  

 34 الاختبار البعدي

30
11
.2
1

 

13
.1
1

 31
24
.3
1

 

32
1.
11

 

1.
31

 4.
21

 

44 2.
20

 

  
 دال

 



 92 

1300 

1350 

1400 

1450 

1500 

1550 

 العينةالضابطة العينةالتجريبية

1548,08 

1402,17 

يبين المتوسط الحسابي البعدي لعينتي البحث  (18)الشكل رقم

 دقائق 6لاختبار جري 

 الاختبارالبعدي

للاختبار البعدي لعینتي  (18)یلاحظ من خلال النتائج الموضحة في الجدول رقم
و هي أكبر من ت الجدولیة التي  1.31البحث أن قیمة ت المحسوبة للعینتین بلغت 

و هذا یدل على وجود  2.20و مستوى الدلالة  44عند درجة الحریة  4.21بلغت 
فرق معنوي دال إحصائیا لصالح العینة ذات المتوسط الحسابي التي طبق علیها 

و هذا ما توصلا إلیه الطالبان دحماني سماعیل و )العینة التجریبیة  (البرنامج التدریبي 
فاعلية إستراتيجية التدريس بالعب في تنمية " محمد في نتائج موضوعهما  بوفیر

 ) 38-32 (       بعض القدرات البدنية و الحركية لدى تلاميذ المرحلة الثانوية
  (18)انظر إلى الشكل رقم ".سنة 
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 :م 211عرض و تحليل نتائج اختبار جري  21-2-

 

الفرق بین المتوسط الحسابي البعدي بین العینتین التجریبیة و یوضح  (19)الجدول رقم
 م 022الضابطة في اختبار الجري 
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87,77 

121,1 

يبين المتوسط الحسابي البعدي لعينتي البحث  (19)الشكل رقم

 م 500لاختبار جري 

 الاختبارالبعدي

أعلاه للاختبار البعدي لعینتي البحث أن قیمة من خلال النتائج الموضحة في الجدول 
عند  4.21و هي أكبر من ت الجدولیة التي بلغت  1.10ت المحسوبة للعینتین بلغت 

و هذا یدل على وجود فرق معنوي دال  2.20و مستوى الدلالة  44درجة الحریة 
 (إحصائیا لصالح العینة ذات المتوسط الحسابي التي طبق علیها البرنامج التدریبي 

وزنزن مریم في و هذا ما توصلتا إلیه الطالبتان میصابیس زهیرة و ب )العینة التجریبیة 
اثر البرنامج التدريبي المقترح في تطوير بعض القدرات البدنية " نتائج موضوعهما 

 "سنة )31-35(وبعض المؤشرات الفيزيولوجية لدى عدائي المسافات المتوسطة 
  (19)انظر إلى الشكل رقم
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 :)العشاري(اختبار الوثب المتعددعرض و تحليل نتائج اختبار  5-1-2

 

الفرق بین المتوسط الحسابي البعدي بین العینتین التجریبیة و یوضح  (20)رقمالجدول 
 )العشاري(الوثب المتعددالضابطة في اختبار 
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25,71 

20,76 

يبين المتوسط الحسابي البعدي لعينتي البحث  (20)الشكل رقم

 )العشاري(لاختبار الوثب المتعدد

 الاختبارالبعدي

أعلاه للاختبار البعدي لعینتي البحث أن   من خلال النتائج الموضحة في الجدول 
و هي أكبر من ت الجدولیة التي بلغت  0.11قیمة ت المحسوبة للعینتین بلغت 

و هذا یدل على وجود فرق  2.20و مستوى الدلالة  44عند درجة الحریة  4.21
معنوي دال إحصائیا لصالح العینة ذات المتوسط الحسابي التي طبق علیها البرنامج 

  (20)انظر إلى الشكل رقم )العینة التجریبیة  (التدریبي 
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 :م 3511الجري عرض و تحليل نتائج اختبار  21-7-

 

الفرق بین المتوسط الحسابي البعدي بین العینتین التجریبیة و یوضح  (21)الجدول رقم
 م 3422الجري الضابطة في اختبار 
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241,9 

318,55 

يبين المتوسط الحسابي البعدي لعينتي البحث  (21)الشكل رقم

 م 1200لاختبار الجري 

 الاختبارالبعدي

أعلاه للاختبار البعدي لعینتي البحث أن   من خلال النتائج الموضحة في الجدول 
و هي أكبر من ت الجدولیة التي بلغت  0.11قیمة ت المحسوبة للعینتین بلغت 

و هذا یدل على وجود فرق  2.20و مستوى الدلالة  44عند درجة الحریة  4.21
معنوي دال إحصائیا لصالح العینة ذات المتوسط الحسابي التي طبق علیها البرنامج 

 و هذا ما نتج من الطالبتان میصابیس زهیرة و بوزنزن )العینة التجریبیة  (التدریبي 

اثر البرنامج التدريبي المقترح في تطوير بعض القدرات " مریم في نتائج موضوعهما 
 )31-35(البدنية وبعض المؤشرات الفيزيولوجية لدى عدائي المسافات المتوسطة 

  (14)انظر إلى الشكل رقم "سنة
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 :خاتمة الفصل

و الدراسة لقد تضمن هذا الفصل عرض و مناقشة النتائج المستخلصة من الاستبیان 
الأساسیة حیث تطرق الطالبان الباحثان في أول الأمر إلى عرض و مناقشة نتائج 

الاستبیان الموجه إلى مدریي ألعاب القوى اختصاص السرعة لمعرفة واقع التدریب في 
 .هذا المجال

ثم تطرقنا إلى تبیین مدى تجانس عینتي البحث ، ثم تناولنا عرض نتائج الاختبارات 
البعدیة للعینة الضابطة و العینة التجریبیة و هذا بهدف التمكن من تأویل القبلیة و 

و من ثم تطرق الطالبان الباحثان . النتائج المتحصل علیها من خلال الدراسة المیدانیة 
إلى مقارنة نتائج الاختبارات البعدیة بهدف معرفة الفرق الحاصل بعد عملیة التدریب و 

 .العینة التجریبیةلصالح من العینة الضابطة و 
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                                                                  مناقشة الفرضيات و الاستنتاجات                

   تو التوصيا                       
 

 

 

 : الاستنتاجات 5-1
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بالإلمام النظري لكل على ضوء الدراسة التي قام بها الطالبان الباحثان بدءا 
متطلبات موضوع البحث و التحلیل لمضمون الدراسات المتشابهة ثم إلى النتائج 

الإحصائیة المستخلصة من التجربة الاستطلاعیة الأساسیة و بعد المعالجة 
 .الإحصائیة باستخدام عدد من المقاییس الإحصائیة الحدیثة 

 :ةاستخلص الطالبان الباحثان الاستنتاجات التالی

 .أن عملیة التدریب في الواقع مقتصرة على العشوائیة و العفویة   -3
نقص إلمام المدرب بكل الأسس التدریبیة و یوظفها بأحسن شكل بغرض  -4

 .الارتقاء بمستوى العدائیین
اظهر البرنامج التدریبي المقترح تأثیرا ایجابیا على تنمیة تحمل السرعة لدى   -1

 .العدائیین الناشئیین
ذات دلالة إحصائیة في الاختبارات البعدیة و هذا لصالح العینة  توجد فروق  -1

 .التجریبیة في جمیع الاختبارات مما یدل على نجاح البرنامج التدریبي 
البرنامج التدریبي المقترح تمیز بفاعلیة من حیث الارتقاء بمستوى انجاز   -0

 .العدائیین
 

 :مناقشة فرضيات البحث 5-2

 :الأولىمناقشة الفرضية  5-2-3

. سنة )31-31(تتعلق الفرضیة بواقع تدریب ألعاب القوى في السرعة لدى الناشئیین 
فبعد تفریغ استمارات الحكیم باستخدام النسبة المؤویة لمجموع النتائج المتحصل علیها 

بغرض إصدار أحكام حول وقع تدریب الناشئیین في ألعاب القوى أي نجد میدان 
جوانب العلمیة كخبرات أو الأسس العلمیة التدریبیة التي التدریب یفتقر إلى بعض ال
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یستند علیها المدرب من اجل تحسین مستوى العدائیین و الوصول بهم إلى الأهداف 
و بالتالي یؤكد صدق الفرضیة الأولى المطروحة بأن واقع تدریب العاب . المسطرة 

 .و العفویة  سنة یخضع للعشوائیة )31-31(القوى في السرعة لدى الناشئیین 

 :مناقشة الفرضية الثانية 5-2-5

تتعلق الفرضیة بتأثیر البرنامج التدریبي المقترح تأثیرا ایجابیا على تطویر صفة تحمل 
فبعد المعالجة الإحصائیة باستخدام ت ستیودنت . السرعة لدى العدائیین الناشئیین 

لمجموع النتائج الخام المتحصل علیها بغرض إصدار أحكام موضوعیة حول مدى  
مل السرعة تبین أن العینة الضابطة التي كانت تأثیر البرنامج في تطویر صفة تح

إذ لم تبلغ ت المحسوبة .تحت إشراف مدربها لم یحدث تطور في صفة تحمل السرعة 
ویرجع الطالبان الباحثان . )21(الدلالة الإحصائیة كما هو موضح في الجدول رقم 

المدرب هذا الضعف في تنمیة صفة تحمل السرعة إلى الأسلوب التدریبي الذي اتبعه 
 .و المستخدم على هذه العینة 

فمن خلال .على عكس العینة التجریبیة التي طبق علیها البرنامج التدریبي المقترح 
تبن و جود فرق معنوي  )21(النتائج المعالجة إحصائیا و الموضحة في الجدول رقم 

ى في النتائج لكون أن جل القیم ت المحسوبة أكبر من قیمة ت الجدولیة عند مستو 
مما یؤكد مدى فعالیة البرنامج التدریبي الموجه  44و درجة الحریة  2.20الدلالة 

سنة و علیه فرضیة  )31-31(بهدف تنمیة تحمل السرعة لدى العدائیین الناشئیین 
 .البحث الثانیة قد تحققت

 

 :مناقشة الفرضية الثالثة 5-2-1
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التجریبیة في وجود فوارق ذات دلالة إحصائیة بین العینة الضابطة و  -
 .الاختبار البعدي لصالح هذه الأخیرة في نتائج صفة تحمل السرعة 
على أثر المعالجة الإحصائیة لمجموع نتائج الخام المتحصل علیها باستخدام 

اختبار الدلالة ت بغرض اصدار أحكام موضوعیة حول معنویة الفروق الحاصلة 
ة و التجریبیة المطبق على هذه بین متوسطات نتائج البعدین لعینتي البحث الضابط

 .الأخیرة برنامج تدریبي مقترح

أن كل  )31(تبین من خلال النتائج الإحصائیة المستخلصة من الجدول رقم 
البعدیة لعینتي البحث الضابطة  تالفروق الحاصلة بین متوسطات نتائج الاختبارا

یتأكد صدق الفرضیة و بالتالي .و التجریبیة لها دلالة إحصائیة لصالح هذه الأخیرة 
الثالثة المطروحة بوجود فروق ذات دلالة إحصائیة في نتائج الاختبارات البعدیة ، 
و هذا لصالح العینة التجریبیة و هذا لصالح العینة التجریبیة و التي طبق علیها 

البرنامج التدریبي لتنمیة تحمل السرعة و منه یستخلص الطالبان أن الفرضیة الثالثة 
 .قد تحققت 

 :الاقتراحات  5-2

 :یقترح الطالبان الباحثان بمایلي

في فعالیات  31-34تحفیز المدربین على الاهتمام بفئة الناشئیین  -
 .السرعة

 
لتقویم مستوى العداء أو  الاعتماد على استخدام اختبارات تحمل السرعة  -

   لتوجیهه إلى الفعالیة المناسبة له
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الطرق التدریبیة الحدیثة للارتقاء ضرورة اعتماد المدربین على استخدام  -
 بمستوى العدائیین

 
 .ضرورة العمل بالأسس العلمیة في تطبیق البرامج التدریبیة -

 
الاعتماد على البرنامج التدریبي المقترح كنموذج ممهد للسیر لعملیة  -

 .التدریب بهدف تطویر أو تنمیة تحمل السرعة لدى العدائیین الناشئیین 
 

 .إجراء بحوث علمیة في مجال التدریب  تشجیع الباحثین على -
 

برمجة ملتقیات للمدربین تحت إشراف أخصائیین لأجل تزویدهم  -
 .بالمعلومات الجدیدة في مجال التدریب و الارتقاء بمستوى تأهیلهم

 
 :خلاصة عامة

مع التطور المذهل في تحطیم الأرقام القیاسیة لألعاب القوى و ارتفاع مستوى 
و ما یتطلبه ذلك من منهجیة حدیثة في تخطیط البرامج  الأداء لدى الریاضي

التدریبیة أصبحت عملیة تنمیة تحمل السرعة من أهم المشكلات التي تواجه 
مدربي ألعاب القوى ن حیث و مما سبق خلص الطالبان الباحثان برنامج 

 .تدریبي مقترح من أجل المساهمة في تطویر صفة التحمل في السرعة
تبارات توصل الطالبان إلى حل لمشكلة نقص في تحمل السرعة و بعد إجراء الاخ

 .  لدى العدائیین الناشئیین و هذا بفضل البرنامج التدریبي المقترح
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قائمة المصادر و المراجع باللغة 

 العربية

 
 دار ، القاهرة ، الریاضة و التدریب فیسیولوجیا2008 ، الفتاح عبد العلا أبو -3

 . العربي الفكر
 البدنیة، اللیاقة فیزیولوجیا 1993 الدین، نصر أحمد ، الفتاح عبد العلا أبو -4

 . العربي الفكر القاهرة،دار
  القاهرة، الفسیولوجیة، الأسس الریاضي التدریب 1997 الفتاح، عبد العلا أبو -1

  .العربي الفكر دار ، الأولى الطبعة
 الدار  مصر، القاهرة، النفسیة، المقاییس و الاختبارات2008 جلال، سعد أحمد -1

  .الثقافیة للإستثمارات الدولیة
 وتطبیقاته، الریاضي التدریب أسس و قواعد 1997 ، البساطي أحمد الله أمر -0

  .المعارف منشأة  الإسكندریة،
 عن الفتیان اختلاف سر ما2007 بستاني، حسن ترجمة ماكمیلان بوني -1

  .ناشیونان انثر أكادیمیا الفتیات،
 الطبعة المراهقة، و الطفولة -النمو النفس علم1995 زهران، السلام عبد حامد -1

 . الكتب عالم  القاهرة،  الخامسة،
  لبنان، المراهقة، و الطفولة النمو النفس علم 1983زهران، السلام عبد حامد -1

 . الثقافة دار
 – تطبیق – تخطیط(الحدیث الریاضي التدریب 1998 إبراهیم، مفتي حماد -1

  . العربي، الفكر دار،القاهرة  ،الأولى ،الطبعة)قیادة
  عمان،  الأولى، الطبعة النمو، سیكولوجیة2010 زغیر، حمید رشید -32

  .التوزیع و للنشر الثقافة دار
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  الأولى، الطبعة إرهاق، بلا مراهقة عمارة، فاتن 2010 المصري، رضا -33
 . والتوزیع للنشر الخلدونیة دار الجزائر،

 ، الأولى الطبعة ، الریاضي التدریب علم 1998، الدرعة فرهود شاكر -34
  . السلاسل ذات منشورات

 عمان الأولى، الطبعة ، النمو النفس لمع  2001العمریة، الدین صلاح -31
  .التوزیع و للنشر العربي لمجتمعا مكتبیة ،
 تطبیقاته و أسسه ( الدائري التدریب 4221 ، علي البصیر عبد عادل -31

 . التوزیع و النشر و للطباعة المصریة المكتبة ، ،الإسكندریة)
 بین التكامل و الریاضي التدریب 3111، علي البصیر عبد عادل -30

  .للنشر الكتاب ، مركز الأولى،القاهرة الطبعة ، التطبیق و النظریة
 ، الریاضي للتدریب العلمیة الأسس  2004، اللامي حسن الله عبد -31

 . للطباعة الطیف مركز ، العراق
 ، مصر ، الإسكندریة النمو، النفس علم  2006سریة، نور عصام -31

 . الجامعة شباب مؤسسة
 في الثانیة المرحلة لطلبة الریاضي التدریب 4223 ، مالح عبد فاطمة -31

 و للنشر المجتمع العربي مكتبة عمان،الأولى،  الطبعة الریاضیة، التربیة كلیات
 . التوزیع

 الأولى، دار الطبعة المراهقة، و للطفل التربوي النمو الدوسقي، كمال -31
 .العربیة النهضة

 و الحادي للقرن الریاضي التدریب2004 الربضي، جمیل كمال -42
 .الأردنیة الجامعة ، الثانیة ،عمان الطبعة ، العشرون

 3111 ، حسنین صبحي محمد ، الحمید عبد كمال -43
 و البدنیة اللیاقة 1997 ، حسنین صبحي محمد ، الحمید عبد كمال -44

  .العربي الفكر دار ،القاهرة، 3 الثالثة الطبعة ،اتهامكون
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 البدنیة اللیاقة  1997 ، حسنین صبحي محمد الحمید، عبد كمال -41
 الفكر دار القاهرة، ،)القیاس طرق البدني، الإعداد النظریة، الأسس( تهاومكونا
 . العربي
 )   طرق القیاس ، البدني الإعداد ، النظریة الأسس( تهامكونا و البدنیة اللیاقة

 . العربي الفكر دار  ، القاهرة ،
  .الإحصاء في البحوث العلمیة،جامعة القاهرة 3111محمد أبو یوسف، -41
 التربیة برامج بناء أسس  1990 ، الخولي أمین الحمامي، محمد -40

  .العربي الفكر دار الریاضیة،
البحث العلمي في   3111محمد حسن العلاوي ،أسامة كمال راتب،  -41

  .المجال الریاضي، دار الفكر العربي
 المراهقة، و الطفولة النمو النفس علم2000 القدافي، رمضان محمد -41

  .الإسكندریة الجامعیة المكتبة ، الثانیة الطبعة
 البدنیة التربیة درس تنفیذ و تطویر أسالیب  1996عزمي، سعید محمد -41

 مصر،نشأة ، الإسكندریة والتطبیق، النظریة بین الأساسي التعلیم مرحلة في
 . المعارف

القیاس و التقویم في التربیة البدنیة و  3112 محمد صبحي حسانین ، -41
 .العربي  الفكر دار الریاضة،

 ،4طرق بناء و تقنین الاختبارات ط 3112 محمد صبحي حسانین ، -12
 .العربي  لفكرا دار

 التدریب موسوعة 3111 معاني، كسري أحمد حسنین، صبحي محمد -13
  .الكتاب للنشر مركز ، القاهرة الأولى، الطبعة التطبیقي، الریاضي

و مناهج البحث العلمي، القاهرة،   أسس 3111محمد موسى عثمان، -14
  .مكتبة هراء الشروق
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 ،الحركي التعلم و البدني النمو  2002إبراهیم، لمجیدا عبد مروان -11
 الثقافة دار و التوزیع و للنشر الدولیة العلمیة الدار  ، عمان، الأولى الطبعة
  .والتوزیع للنشر

 دار  القاهرة، الحدیث، الریاضي التدریب2001 حماد، إبراهیم مفتي -11
  .العربي الفكر

الإحصاء و القیاس النفسي التربوي، الجزائر،   3111مقدم عبد الحفیظ، -10
  .المطبوعات الجامعیةدیوان 

 التدریب مبادئ2005 ، الخوجا إبراهیم أحمد البشتاوي، حسین مهند -11
 . النشر و للطباعة وائل ،دار عمان ، الأولى الطبعة  الریاضي،

 المنافسات و التدریب في الریاضي النفس علم  2002سكر، رسن ناهد -11
 و للنشر العلمیة الدولیة الدار التوزیع، و للنشر الثقافة دار الأردن، الریاضیة، 

 . التوزیع
القیاس و التقویم و استخدامه في المجال  3111 نبیل عبد الهادي، -11

  .وائل للنشر دار  القاهرة، التدریس الصفي،
 للتدریب العلمیة الأسس2002 ، لطفي محمد ، الفاتح مصطفى وجدي -11

 . والتوزیع للنشر الهدى ،دار القاهرة ،) والمدرب للاعب( الریاضي
 المراهقین، لدى التمایز سیكولوجیة  2009مصطفى، صالح حمة یوسف -12

  .دجلة دار  ، الأولى الطبعة
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قائمة المصادر و المراجع باللغة 

 الأجنبية

41- Jean-luc Layla rémy lacramp, janvier 2007,  
MANUEL pratique de l'entrainement, édition Amphora,. 

42- Jugen weineck, 1999, Manuel D'entraînement, 4 
édition, Vigoé,. 

43- Sous la dérection de Alaxandre Dellal , 2008,de 

l'entraînement à Performance en football, Groupe de Boek ,. 
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 الاستمارة لترشيح الاختبارات      

 وزارة التعلیم العلي و البحث العلمي

 جامعة عبد الحمید بن بادیس-مستغانم-

 معهد التربیة البدنیة و الریاضة

 قسم التدریب الریاضي

 

ـــــارة الاستبیـــان لترشیح الاختبارات    استمــ

 

یشرفنا أن نضع بین أیدیكم هذه الاستمارة في إطار انجاز بحث علمي میداني لنیل 
التربیة البدنیة و الریاضة شهادة مذكرة تخرج ضمن متطلبات نیل شهادة لیسانس في 

(.سنة34-31)برنامج تدریبي لتنمیة تحمل السرعة لدى العدائین الناشئین : بعنوان  

یرجى منكم بیان رأیكم في تحدید أهم اختبار من الاختبارات المدونة لقیاس صفة 
, و إضافة أي اختبار ترونه مناسبا ولم یتم إدراجه في هذه القائمة, التحمل في السرعة

. ولكم منا كامل الشكر و التقدیر  

:رقیق یسعد بن یسعد               تحت إشراف الدكتور:من إعداد الطلبة  

ــــــام              بن سي قدور الحبیب                 ــــ ــــ ـــم هشــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ عالــــــ  

 .للاختبار المناسب( ×)ضع علامة   :ملاحظة
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 :اختبارات لتنمية صفة التحمل / 3

 :اختبارات التحمل الهوائي-3
                                        دقیقة 34اختبار كوبر  -
 دقائق 21اختبار الجري  -
 دقائق 20اختبار هانز  -

: الاقتراحات 
...................................................................................
................................................................................... 

 :اختبارات تحمل القوة -4

 اختبار الجلوس من الرقود حتى التعب -
 اختبار الانبطاح المائل حتى التعب -
 الوثب للأعلى مع ثني الركبتین -
 درجة 10الرقود و رفع الرجلین  -

: الاقتراحات 
...................................................................................

................................................................................... 

 :اختبارات تحمل السرعة -1

 م12×4 -م12×4 -م12×4اختبار  -
 ثانیة 12م 12×0اختبار الجري  -
 م مسافة122اختبار العدو  -
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: الاقتراحات 
...................................................................................
................................................................................... 

 : اختبارات الانجاز-1

 م مسافة3222اختبار العدو لـ  -
 م مسافة3422اختبار العدو لـ  -
 م مسافة022عدو لـ اختبار ال -

: الاقتراحات 
............................................................................
............................................................................

.............. 
 مــقــدمــــــــــــــــــــــــــــة

عناصر اللیاقة البدنیة المهمة و الضروریة لجمیع أشكال تعتبر السرعة إحدى 
الریاضات المختلفة، ولیس كما یعتقد البعض أن أهمیتها مقتصرة على ركض 
 .المسافات،وهي إحدى الركائز الهامة للوصول إلي المستویات الریاضیة العالیة

ما أن صفة السرعة تلعب دورا هاما في معظم الأنشطة الریاضیة وخاصة التي تتطلب 
قطع مسافات محددة في اقل زمن – كما یحدث فى العاب المضمار جرى 422متر، 
122متر، 122متر ...الخ، لكن المشكلة هي نقص في صفة التحمل في السرعة لدى 

 الناشئین.
:الفرضیات المقترحة  

.یمكن تنمیة صفة تحمل السرعة عبر مجموعة من الاختبارات المقترحة أعلاه   
 .صفة تحمل السرعة عبر مجموعة من اختبارات أخرى یمكن تنمیة 
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 البرنامج التدریبي المقترح  
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 :تمهید

إن المتطلبات الأساسیة لتنمیة تحمل السرعة في تكامل مستمر لما تحتاج إلیه من 
عملیات تدریبیة مركبة و متنوعة في عصرنا الحاضر للوصول الانجاز العالي و 

یون و المدربون في محاولة جادة في التغلب على جمیع الحواجز المتمیز یسعى الریاض
و العقبات و تطبیق احدث المعارف و التجارب المیدانیة و التوجیهات المنظمة التي 

 .تهدف إلى زیادة فاعلیة لیاقة الفرد و تقویته للوصول إلى أعلى مستویات الانجاز

نظم هو تحسین مستوى فهدف مدرب السرعة من استخدام التدریب الریاضي الم
النواحي الفیزیولوجیة ، النفسیة ، الفنیة ، و التخطیطیة و الوصول بها إلى درجات 
التحسن عند الریاضیین الذین یقومون بتدریبهم عن طریق الاستخدام للحمل البدني 
الذي یكون على شكل تأدیة تمارین معینة أو الاشتراك في مهارات خاصة و یمكن 

نقصان هذه التمارین البدنیة في البرنامج التدریبي طبقا للمرحلة  للمدرب زیادة أو
ذا أراد المدرب أن یكون فعالا في تخطیط برنامجه  )التدریبیة السنویة(العمریة  ، وا 

التدریبي ، فعلیه أن یمتلك مستوى عالي من الخبرة و المعرفة في مجال تدریب العلوم 
الأخرى عند و ضعه للخطط التجریبیة بحیث تكون موضوعیة و تستند على ما یحققه 

 .أو المسابقات الرسمیةالریاضي من انجازات ریاضیة ، سواء كان ذلك في الاختبارات 

 :الأهداف-4

 :الأهداف الخاصة 4-3

 .إیجاد برامج تدریبیة تتناسب مع هذه المرحلة العمریة و تطورهم نحو الأحسن -
أن العوامل المناخیة في الجزائر تعتبر مثالیة لهذا فإننا نهدف و نسعى إلى أن  -

 .تكون هذه البرامج متوافقة مع المحیط الاجتماعي و الجغرافي 
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 :الأهداف العامة 4-

إیجاد برامج تدریبیة تتماشى مع طبیعة هذه المرحلة العمریة من حیث تنمیة  -
 .تحمل السرعة

القوة، السرعة، مداومة السرعة على أبسط الوسائل : العمل على تطویر صفات -
 ...التي هي في متناول المدربین كالتدریب على المرتفعات و في الغابات

البدنیة و الوظیفیة من خلال تدریبات التحمل و التي  السعي لتطویر الكفاءة  -
أصبحت هي الأساس لمثل هذه الریاضات بصورة خاصة و الریاضة بصورة 

 عامة 
 :الغرض -1

أعتبر هذا البرنامج كقاعدة نستطیع من خلالها أن نوفر ریاضیین على المستوى 
 الوطني و الدولي 

 :مقترحالوسائل المستعملة في البرنامج التدریبي ال

 م122مضمار  -
 صفارة -
 ساعة توقیت -
 میقاتي -
 التدریب على المدرجات -
 كرات طبیة  -
 أثقال خفیفة -

 شریط متري
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 :32الحصة رقم 

 % 10-42د جري بشدة 41

 مع التركیز على تمارین المرونة )خاص+ عام (تسخین : د 42

 د 0د وبین المجموعات1-د4الراحة بین التكرارات  %12م بشدة 422×1×4

 )هوائي %11كلم، 3.4( )لاهوائي %11كلم ،  4.1(كلم 1.1: التدریب حجم 

 11الحصة رقم 

 % 10-40د جري بشدة 41

 تمارین عامة و خاصة: د 42

 د تكون نشطة 4-د3.12الراحة بین التكرارات  %10-12م بشدة 122×1

 )هوائي %10كلم، 4( )لاهوائي %00كلم ،  4.1(كلم 1.1: حجم التدریب 

 :34الحصة رقم 

 % 12-40د جري بشدة 31

 تمارین المرونة: د 40

 د 1و الراحة بین التكرارات %12م بشدة 022×1

 )هوائي %11كلم، 3.4( )لاهوائي %11كلم ،  4.1(كلم 1.1: حجم التدریب 
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 :31الحصة رقم 

 % 02-10د جري بشدة 12

 تمارین التمطیة مع التركیز على الأطراف السفلیة: د 42

و تكون بالتناوب بحیث مدة الراحة بین  %12م بشدة 122×1×4+م422×1×4
 د 1-4ثا و الراحة بین التكرارات 10م هي 122م و 422

 )هوائي %44كلم، 3.1( )لاهوائي %11كلم ،  1.1(كلم 1.3: حجم التدریب 

 :31الحصة رقم 

 % 10-12د جري بشدة 41

 د تمارین خاصة32+تمارین المرونة: د 30

-0د و بین المجموعات 1-4و الراحة بین التكرارات %10-12م بشدة 122×1×4
 )تؤدي فیها تمارین التمطیة(د راحة نشطة32

 )هوائي %42كلم، 3.7( )لاهوائي %58كلم ،  4.1(كلم 1.1: حجم التدریب 

 :01الحصة رقم 

 بدون راحة % 10-40د جري بشدة 32

 تمارین المرونة العضلیة: د 30

 د 1د وبین المجموعات4-د3الراحة بین التكرارات  %12م بشدة 322×1×1

 )هوائي %14.0كلم، 4( )لاهوائي %11.0كلم ،  3.4(كلم 1.4: حجم التدریب 
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 :21الحصة رقم 

د 32د جري في الهواء مع تغییر السرعة في كل مرتفع و منخفض و عند كل 12
 % 10-12م بشدة 322جري 

 تمارین المرونة العضلیة: د 30

 م بین التكرارات 02راحة نشطة لمسافة  %10-12م بشدة 02×0

 )هوائي %14كلم، 1.4( )لاهوائي %31كلم ،  2.1(كلم 1.1: حجم التدریب 

 :02الحصة رقم 

 من الشدة القصوى % 10-12د جري بشدة 30

 تمارین التمطیة: د 42

 د 0-1الراحة بین التكرارات  %10-12د بشدة 1×4

 هوائي %322-كلم 1.3: حجم التدریب 

 :21الحصة رقم 

 % 10-12د جري بشدة 11

 
  



 121 

تمارین لتقویة العضلات السفلیة و العضلات البطنیة من +تمارین المرونة : د 12
، التدریب على المدرجات كما یجب تغییر  )كغ 1-4(خلال استخدام الكرات الطبیة 

 .في المجتمیع العضلیة خلال عملیة التدریب 

 ئيهوا %322-كلم 1.1: حجم التدریب 

 

 :20الحصة رقم 

 % 10-02د جري بشدة 42

 تمارین التمطیة: د 42

 د  1-1الراحة بین التكرارات )د الجري على الیابسة 0+ د جري على الرمل 0 ( 41

 هوائي %322-كلم 1.1: حجم التدریب 

 :21الحصة رقم 

 % 10-12د جري بشدة 41

 تمارین التمطیة: د 30

 د تمارین خاصة بتكتیك الركض32

 د 1-د4والراحة بین التكرارات  %10-12م بشدة 422×4

 د0-د1والراحة بین التكرارات  %10-12م بشدة 122×1

 )هوائي %11كلم، 3.1( )لاهوائي %01كلم ،  4(كلم 1.1: حجم التدریب 
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 :21الحصة رقم 

 % 10-12د جري بشدة 41

 تمارین التمطیة: د 32

 د تمارین نوعیة30

 د 1د وبین المجموعات1-د4بین التكرارات  الراحة %10-10م بشدة 342×1×1

 د جري استرجاعي 0

 )هوائي %11كلم، 3.1( )لاهوائي %11كلم ،  4.11(كلم 1.01: حجم التدریب 

 :21الحصة رقم 

-10م بشدة 12د جري على مسافة 0د جري خارج المضمار مع تغییر في كل 12
10 % 

 تمارین المرونة العضلیة: د 32

 د تكون نشطة 4الراحة بین التكرارات  %10بشدة  322×1

 )هوائي %11كلم، 0 ( )لاهوائي %34كلم ،  2.1(كلم 0.1: حجم التدریب 

 :21الحصة رقم 

 % 10-40د جري بشدة 41

 تمارین التمطیة مع التركیز على الأطراف السفلیة: د 42

 د تمارین نوعیة 30
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 د 1-1المجموعاتد وبین 1الراحة بین التكرارات  %10-12د اي بشدة 4×1×1

 )هوائي %41كلم، 4( )لاهوائي %14كلم ،  0.1(كلم 1.1: حجم التدریب 

 

 :30الحصة رقم 

 % 10-12د جري بشدة 41

 مع التركیز على تمارین المرونة )خاص+ عام (تسخین : د 42

 د 3الراحة بین التكرارات  %10-12م بشدة 12×1

 م قفز الغزال مع راحة نشطة بین التكرارات12×1

 مرات 0من الثبات : تمارین الوثب الثلاثي

 مرات 0من الركضة التقریبیة                       

 )هوائي %11كلم، 4.1( )لاهوائي %33كلم ،  2.1(كلم 4.1: حجم التدریب 

 :31الحصة رقم 

 % 02-12د جري بشدة 41

  ) تمارین المرونة العضلیة (تسخین : د 42

د 1-1د وتكون نشطة بین المجموعات3التكرارات الراحة بین  %12م بشدة 12×1×4
 د تمارین تمطیة4+ جري استرخائي : د1

 )هوائي %11كلم، 4.1( )لاهوائي %43كلم ،  2.11(كلم 1.21: حجم التدریب 
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 :31الحصة رقم 

 % 00-12د جري بشدة 41

 مع التركیز على تمارین المرونة العضلیة )خاص+ عام (تسخین : د 42

 د 1-1د وبین المجموعات1الراحة بین التكرارات  %10-12م بشدة 342×1×1

 )هوائي %11كلم، 4.1( )لاهوائي %11كلم ،  3.11(كلم 1.11: حجم التدریب 

 :31الحصة رقم 

 % 02-12د جري بشدة 31

 ABCتمارن خاصة + تمارین المرونة : د 30

 م 3222د أي ما یعادل 1-د1الراحة بین التكرارات  %12د بشدة 0×4

 مارین المرونة د ت30

 هوائي %322-كلم 4.1: حجم التدریب 

 :31الحصة رقم 

 % 10-12د جري بشدة 41

 د تمارین خاصة بالجري32+ تمارین المرونة : د 30

د 1-1د وبین المجموعات1-د4الراحة بین التكرارات  %10-12م بشدة 422×1×4
 وتكون نشطة 

 )هوائي %12كلم، 4.1( )لاهوائي %12كلم ،  3.1(كلم 1: حجم التدریب 
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 :42الحصة رقم 

 % 12-40د جري بشدة 14

 د تمارین خاصة بالركض32+ د تمارین المرونة 42

د 1-0د وبین المجموعات1-د4الراحة بین التكرارات  %12-10د بشدة 4×1×4
 وتكون نشطة

 )هوائي %01كلم، 1( )لاهوائي %01كلم ،  1.1(كلم 1.1: حجم التدریب 

 :43الحصة رقم 

 % 10-12شدة د جري ب41

 تمارین خاصة بالركض+ تمارین المرونة : د 42

د وتكون نشطة أما بین 1-د4الراحة بین التكرارات  %12م بشدة 322×1×1
 د 1المجموعات

 )هوائي %01كلم، 3.1( )لاهوائي %13كلم ،  3.4(كلم 4.1: حجم التدریب 

 :44الحصة رقم 

 % 02-12د جري بشدة 31

 التركیز على تمارین المرونة د تمارین خاصة بالركض مع40

 د  1-د4م الراحة بین التكرارات  122-102أي لمسافة  %12-10د بشدة 3×1

 )هوائي %01كلم، 3.1( )لاهوائي %11كلم ،  3.1(كلم 1.1: حجم التدریب 
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 :41الحصة رقم 

 % 02-12د جري بشدة 12

 تمارین المرونة العضلیة: د 40

 هوائي %322كلم  1.1: حجم التدریب 

 :41الحصة رقم 

 % 02-10د جري بشدة 42

 د تمارین خاصة بالركض32+ تمارین المرونة : د 30

 د 0د وبین المجموعات1-د4الراحة بین التكرارات  %12م بشدة 122×1×4

 )هوائي %11كلم، 3.4( )لاهوائي %11كلم ،  4.1(كلم 1.1: حجم التدریب 

 :40الحصة رقم 

 % 10-12د جري بشدة 42

 تمارین خاصة بالركض+ المرونة  تمارین: د 30

 د 0ثا وبین المجموعات 10الراحة بین التكرارات  %12م بشدة 12×1×4

 )هوائي %13.10كلم، 4( )لاهوائي %1.40كلم ،  2.31(كلم 4.31: حجم التدریب 

 :41الحصة رقم 

 % 10-12د جري بشدة 42
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 د تمارین خاصة بالركض32+ تمارین المرونة : د 30

 د 1-1د وبین المجموعات3الراحة بین التكرارات  %12 م بشدة322×1×1

 )هوائي %11كلم، 3.1( )لاهوائي %11كلم ،  4.1(كلم 1.1: حجم التدریب 

 

 :41الحصة رقم 

 % 10-12د جري بشدة 31

 د تمارین خاصة بالركض32+ تمارین المرونة : د 32

 د 1-0د وبین المجموعات1الراحة بین التكرارات %12-10م بشدة 022×1×4

 )هوائي %11كلم، 3.1( )لاهوائي %14كلم ،  1(كلم 1.1: حجم التدریب 

 :41الحصة رقم 

 % 10-12د جري بشدة 42

 مع التركیز على تمارین المرونة )خاص+ عام (تسخین : د 42

 د 1-د4الراحة بین التكرارات  %10-12د  بشدة 0×4

 راحة استرجاعیة : د 32

 )هوائي %14.11كلم، 1.1( )لاهوائي %1.31كلم ،  2.1(كلم 1.4: حجم التدریب 

 :41الحصة رقم 
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 % 10-12د جري بشدة 40

 مع التركیز على تمارین المرونة )خاص+ عام (تسخین : د 40

 د 1-د1الراحة بین التكرارات  %12د  بشدة 1×4

 هوائي %322كلم  1.1: حجم التدریب 

 :12الحصة رقم 

 % 10-12د جري بشدة 30

 د تمارین خاصة بالركض30+ التمطیة تمارین : د 32

 د 4-د3الراحة بین التكرارات  %10-12م بشدة 342×1×1

 )هوائي %02كلم، 3( )لاهوائي %02كلم ،  3(كلم 4: حجم التدریب 

 :13الحصة رقم 

 % 10-12د جري بشدة 41

 تمارین خاصة بتكتیك الجري+ تمارین المرونة : د 30

 د 1-1د وبین المجموعات1-د1الراحة بین التكرارات  %10-12م بشدة 122×4×1

 )هوائي %11كلم، 4.1( )لاهوائي %11كلم ،  1.1(كلم 1.4: حجم التدریب 

 :14الحصة رقم 

 % 12-10د جري بشدة 12
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 تمارین المرونة العضلیة: د 42

 د 0الراحة بین التكرارات %10-12م بشدة 322×1×1

 هوائي %10كلم، 1.1( )لاهوائي %10كلم ،  3.1(كلم 0.3: حجم التدریب 

 

 :11الحصة رقم 

 % 10-12د جري بشدة 30

 د خاصة بأبجدیات الجري32+ تمارین التمطیة : د 30

 د 1-د1الراحة بین التكرارات  %10م بشدة 122×4

 )هوائي %11كلم، 3.3( )لاهوائي %01كلم ،  3.1(كلم 4.0: حجم التدریب 

 :11الحصة رقم 

 % 10-12د جري بشدة 11

 تمارین المرونة العضلیة: د 10

  %10-12م  جري بشدة 3422

 هوائي % 322-كلم  1.4: حجم التدریب 

 :35الحصة رقم 

 % 10-12د جري خفیف بشدة 40
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 تمارین المرونة العضلیة: د 10

 هوائي %322-كلم 1: حجم التدریب 

 

 :11الحصة رقم 

 من الشدة القصوى % 10-12د جري بشدة 0

 التمطیةتمارین : د 12

 هوائي 322-كلم 1.1: حجم التدریب 

 یوضح كیفیة توزیع الحصص التدریبیة طول فترة التدریب ()الجدول رقم

 الأسابیع
 

 الأیام

 الأسبوع
3 
 

 الأسبوع
4 
 

 الأسبوع
1 

 

 الأسبوع
1 
 

 الأسبوع
0 

 

 الأسبوع
1 

 

 الأسبوع
1 

 

 الأسبوع
1 

 

 الأسبوع
1 

 

 الأسبوع
32 

 

 الأسبوع
33 

 

 الأسبوع
34 

 
 43 41 11 31 31 31 33 34 41 31 41 11 السبت
 راحة راحة راحة راحة راحة راحة راحة راحة راحة راحة راحة راحة الأحد
 راحة راحة راحة راحة راحة راحة راحة راحة راحة راحة راحة راحة الاثنین
 راحة راحة راحة راحة راحة راحة راحة راحة راحة راحة راحة راحة الثلاثاء
 21 42 44 21 21 14 41 11 23 24 30 40 الأربعاء
 21 13 31 41 21 31 31 32 41 20 12 10 الخمیس
 راحة راحة راحة راحة راحة راحة راحة راحة راحة راحة راحة راحة الجمعة
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                  وثائـــــــــــــــــــــــــق 

 إداریـــــــــــــــــــــة 
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نتائج التجربة الاستطلاعية و -

 الأساسية
 جدول قيم معامل الارتباط بيرسون-

 ستيودنت"ت"جدول قيم دلالة الفروق-
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