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   مقدمةـ   01

تعد رياضة العاب القوى من الاشكاؿ الرياضة الاساسية والدفيدة لرفع الكفاءة والقدرة الصحية      

والبدنية والعلمية للفرد وىي من الرياضات العريقة ، وتعد عروس الالعاب الاولدبية الحديثة حيث تشمل 

 عدة إختصاصات لستلفة والتي قسمت الى مسابقات الجري والدشي ، الرمي، القفز . 

وإذا نظرنا إاى ألعية العاب القوى من الجانب البدني فإنها بذمع بتُ القوة والسرعة والتحمل وبتصورنا      

 أف ىذه عناصرأساسية في تكوين اللياقة البدنية .

وىذه الصفات أو العناصر تعد ذات تأثتَ عالي على مستوى إلصاز ركض الدسافات الدتوسطة والتي      

) التحمل الخاص ( والتي تعد ىي الاساس في الوصوؿ الى برقيق الالصاز في ركض  لؽكن وضعها برت صفة

 الدسافات الدتوسطة فيما لو استخدمت بشكل صحيح . 
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ـ( اف تقدـ الدستويات الرياضية يعتمد على عدة عوامل منها 1984)  lempويشتَلامب      

ك عن طريق تطوير طرؽ واساليب التدريب التي الارتقاءبالدستوى الوظيفي لاجهزة الجسم الرياضي ويأتي ذال

تهدؼ الى برستُ النتائج والوصوؿ الى أعلى مستوى الالصاز حيث تلعب طرؽ التدريب دورىا الذاـ لضو 

 ىذا الذدؼ . 

لوجية تعطي ـ( أف الدتغتَات الفسيو  1993ويوضح كل من ابو العلا عبد الفتاح وأبضد نصر الدين )     

ة الجهاز الدوري التنفسي وقدرة العضلات على العمل في غياب الاكسجتُ ، ويشتَ تقيما عاما عن كفاء

أيضا أف العمل العضلي لؽكن اف يستمر في حالة عدـ كفاية الاكسجتُ كما لػدث عند الاعتماد على 

الطاقة اللاىوائية لزيادة السرعة في نهاية السباحة ، ويضيف أيضا اف لاعبي الجري الدسافات الدتوسطة 

والطويلة لالؽكن اف لػققو نتائج على الدستوى الدولي ، إذا لم تكن عندىم الطاقة اللاىوائية على درجة 

 عالية . 

ـ ( اف التحمل 2009ويرى علي فهمي البيك وعماد الدين عباس ابو زيد ولزمد ابضد عبده خليل )     

فهو قاسم مشتًؾ اعظم غي الانشطة الذوائي او التحمل الدوري التنفسي من اىم مكونات الاداء البدني 

 الرياضية خاصة تلك التي تتطلب بذؿ جهد متعاقب أو متقطع لفتًات طويلة . 

وياتي التطور الدلاحظ في مستوى الاداء البدني نتيجة التاثتَات الفيسيولوجية لحمل التدريب والتي تتم      

نتيجة لزيادة (  1984وي وابو العلا ) من خلالذا عمليلت التكيف الدختلفة لاجهزة الجسم ويشتَ علا

خلاؿ السنوات الاختَة امكن للباحثتُ الحصوؿ على الدعلومات والحقائق  معامل فسيولوجيا الرياضة ، 

الفسيولوجيا الذامة والتي اسهمت في تطوير التدريب وتقنتُ بضل التدريب ، حتى يكوف ملائما لقدرة 

تشمل بصيع اجهزة الجسم على برملو ، فالتدريب الرياضي يؤدي الى حدوث تغتَات فسيولوجيا لستلفة 
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ر مستوى الاداء الرياضي كلما كانت ىذه التغتَات الغابية بدا لػقق التكييف الفسيولوجي الجسم ويتطو 

 لاجهزة الجسم لاداء الحمل البدني وبرمل الاداء بكفاءة عالية مع الاقتصاد في الجهد . 

قة ، ج الطاوبرتل التغتَات التمثيلية في العضلات اثناء التدريب البدني العية خاصة نظرا لارتباطها بانتا     

على اف ىناؾ نوعتُ من   1986ـ  ويرس ونوبلي  1984وفوكس  1984حيث يتفق كلامب لامب  

 انواع العمل لعا 

 ػ  العمل اللاىوائي 

 ػ  العمل الذوائي 

وتعتمد بعض الانشطة الرياضية على العمل اللاىوائي في الحصوؿ على الطاقة اللازمة لذا تسمى     

بانشطة العمل اللاىوائي بينما تعتمد بعض الانشطة الرياضية الاخرى على العمل الذوائي في الحصوؿ على 

 الذوائي . لذما اي على كفاءة الجهاز الدوري والتنفسي وتسمى بانشطة العمل الطاقة اللازمة 

 مشكلة البحث : ـ  02

يعتبرجري الدسافات الدتوسطة من الدسافات التي ترتبط  بعنصر أساسي من عناصراللياقة البدنية الاوىو    

عنصر التحمل إضافة الى عنصر السرعة والقوة كعاملتُ ثانويتُ فقد اطلقت ىذه السباقات الكثتَ من 

 سباقات التحمل . الدصادر العلمية في علوـ التدريب يكونها

شهد ىذا النوع من السباؽ منذ الخمسينات الى تطور في الالصاز الرقمي للعدائتُ رجالا ونساء في    

 لستلف الاصناؼ . 
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اف ىذه النتائج تدؿ على تطور نوعية الطرؽ والاساليب العلمية الدتبعة في التدريب اضافة الى    

يولوجية لاف مثل ىذه النتائج  لانستطيع  الصازىا الابتصور الاختبارات الحديثة التي طورتها علوـ الفس

 التحمل واثرىا على الالصاز الرياضي .

يهتم الددربتُ عادة بدعرفة الخصائص الدطلوبة لتحقيق التفوؽ والنجاح في الانشطة الرياضية الدختلفة ،     

في نظريتو  1964يشماف الى ماذكر فل 1986وفي ىذا الصدد يشتَ كماؿ عبد الحميد واسامة راتب 

(  125. 4ركة ) الدقتًحة عن تقويم الاداء البدني الى وجود ارتباط بتُ القدرات الحركية الاساسية واداء الح

لامب و ادوارد . ؿ . ( وديفيد . ر .  1.6، 16:20) 1991ويتفق كل من ادوارد ، ؿ . كاتش ، 

ختلفة ىي التي تشكل الاداء الخارجي للجسم في فوكس . على اف العمليات الفيسيولوجية وتفاعلاتها الد

 للياقة البدنية للفرد صورتو النابذة كاداء بدني او عمل حركي لؽثل درجة معينة من ا

ووفقا لاراء عدد كبتَ من العلماء ويشمل التقسيم الحديث لدكونات الليافقة البدنية علة ستة عناصر     

تتضمن الدرونة وتركيب الجسم والقدرات اللاىوائية والقدرات الذوائية ومن الدلاحظ على التقسيم السابق انو 

اللياقة البدنية كالقدرات قد اورد بعض الدصطلحات التي لم نكن معروفة من قبل بالنسبة لدكونات 

اللاىوائية والقدرات الذوائية وتراكيب الجسم اذا اف ىذه الدصطلحات او العناصر لم تكن متداولة بالنسبة 

 للمراجع العربية 

اقصى معدؿ للطاقة لؽكن اف ينتج او اقصى القدرات اللاىوائية بانها .  1981ويعرؼ ديفيد لامب     

(  295. 9الاعتماد بشكل اساسي على الطاقة الديتوكوندريا الذوائية )  جهد بدني لؽكن اف يؤدي دوف

وتقسم القدرات اللاىوائية الى نوعتُ اساستُ لعا . القدرات اللاىوائية القصوى والسعة اللاىوائية ، 
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وبالنسبة للقدرة الذوائية فانها تسمى وتقاس باقصى كمية اكسوجتُ يستطيع الجسم استهلاكها خلاؿ وحدة 

 نية معينة وىو مايطلق عليها ايضا مسمي الحد الاقصى لاستهلاؾ الاكسجتُ زم

وتنحصر مشكلة البحث على الدتطلبات البدنية والوظيفية الخاصة بدسابقات العاب القوى خصوصا     

سباقات الدسافات الدتوسطة ، حيث تعتبر رياضة العاب القوى من الرياضات التي تتميز بدوضوعية الالصاز 

مي الذي يكوف غالبا مؤشرا صادقا عن امكانيات الفرد وقدرتو على برقيق مسافة السباؽ في اقل زمن الرق

لشكن معتمدا في ذالك على اكتسابو للمتغتَات الفسيولوجية العالية النابذة من عملية التكيف لجرعات 

ب في العاب القوى على التدريب الدختلفة وبرقيقا للمعلومات والعلوـ الخاصة والدرتبطة باسلوب التدري

 احداث ماوصل اليو العلم الحديث والتكنولوجيا الدرتبطة بعلم التدريب . 

وكما يذكر اف التحمل ىي الفتًة التي لػتفظ بها الرياضي بكفاءاتو البدنية وارتفاع مقاومة التعب ضد     

 المجهودات والدؤثرات الخارجية .

صفة اساسية اضافة الى الصفات الاخرى من خلاؿ بزطيط من ىنا نرى العية تطوير ىذه الصفة ك    

علمي وبرلرة للتدريب التي لغهلها معظم الددربتُ بالاضافة الى عدـ اىتمامهم بالفئات الصغرى كالناشئتُ 

 ................ في الجزائر

 اشكالية البحثوهنا يطرح الباحث    

 ـ 1500ـ 800ػ ماعلاقة القدرات الذوائية واللاىوائية بالدستوى الرقمي في فعاليات 

 ـ 1500ـ 800اللاىوائية بتُ عدائي ػ ىل يوجد اختلاؼ في القدرات الذوائية و 

 اهداف البحث : ـ  03
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 يهدؼ البحث  في التعرؼ على :    

 ـ (1500ـ , 800الرقمي في فعاليات ) ػ  العلاقة بتُ القدرات )الذوائية واللاىوائية ( والدستوى

 ـ ( 1500ـ ، 800ػ  توضيح فروؽ القدرات ) الذوائية واللاىوئية ( بتُ عدائي )

 :فرضيات البحث ـ  04

 1500ـ ، 800لرقمي في فعاليات )ػ توجد علاقة بتُ القدرات ) الذوائية واللاىوائية ( والدستوى ا

 ـ(1500ـ، 800للاىوائية ( لدى عدائي) ػ يوجد إختلاؼ بتُ القدرات )الذوائية وا

 :اهمية البحث ـ  05

بدااف فعاليات ركض الدسافات الدتوسطة تقع ضمن النظاـ الدختلط لذا يتطب تطور أنظمة الطاقة بدا    

يتناسب مع مسافاتها وشدة ادائها العالي وقدتها على برمل ارتفاع مستوى حامض اللاكتيك في العضلات 

لم الدصاحب نتيجة التعب الذي لػدث اثناء الاداء وعلى ضوء ذالك فاف الاعداد البدني والدـ وزيادة الا

والفسيولوجي لفعالية ركض الدسافات الدتوسطة لغب اف تسعى من خلاؿ برامج التدريب الى تنمية التحمل 

يادة كفاءة الخاص وانظمة الطاقة الذوائية واللاىوائية معا وذالك لاداء وبرمل الجهد اثناء السباؽ وز 

 العضلات في برمل حامض اللاكتيك لشا يساعد في تاختَ ظهور التعب وبرقبق افضل الصاز 

ومن ىذا الدنطلقتكمن اعمية البحث في معرفة الدستوى الرقمي يتاثر بالقدرات الذوائية واللاىوائية اـ لا    

اؾ اختلاؼ بتُ القدرات ) ومدى تاثتَ كل من ىذه القدرات على الدستو الرقمي ومعرفة  ىل يوجد ىن
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ـ ( لكي نستطيع من خلاؿ ىذه القدرات توجيو 1500ـ و800الذوائية واللاىوائية ( لدى عدائي )

 العدائي على حسب مستواىم من خلاؿ ىذه القدرات .

 مصطلحات البحث : ـ  06

 الدراسة الارتباطية : 

تستخدـ لتحديد الى اي حد تتفق الدتغتَات في عامل معتُ مع الدتغتَات في عامل اخر ، وايضا     

التعرؼ على حجم وقوع العلاقات القائمة بتُ الدتغتَات وىذا بواسطة معامل الارتباط  ، وقد ترتبط 

)اخلاص لزمد عبد الحفيظ . مصطفى الدتغتَات مع بعضها ارتباطا تاما  او جزئيا ، موجبا او سالبا . 

 (2000حستُ الباىي، 

 الدراسة المقارنة :

تهدؼ الى الدقارنة بتُ جوانب التشابو والاختلاؼ بتُ الظواىر لكي لػدد اي العوامل ثالب دور فيها    

وبدعتٌ اخر تصف العوامل التي تكمن وراء الظاىرة فالدراسة الدقارنة تبدا بأثر او نتيجة وتبحث عن 

 (2000لاص لزمد عبد الحفيظ . مصطفى حستُ الباىي,، )اخالاسباب الدمكنة لذذا الاثر او النتيجة . 

 القدرات الهوائية : 

مصطلح يشتَ الى الدعدؿ الذي تستطيع بو عمليات التمثيل الغذائي امداد الجسم بالطاقة ، والقدرة   

الذوائية تتوقف على عاملتُ اساستُ : فالاوؿ ىو القدرة الكميائية لانسجة الجسم على استخداـ 

سجتُ في برليل الدواد الغذائية لاستخدامها كوقود للطاقة اما الثاني فهو القدرات الدشتًكة للرئتتُ الاك
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والقلب والدـ والاوعية الدموية والديكانيزمات الخلوية ومدى فاعليتها بصيعا في نقل الاكسجتُ الى 

 (1998رضواف ، )لزمد نصر الدين العضلات لتنقص انقباضات ىوائية 

 القدرات اللاهوائية :

اقصى معدؿ للطاقة لؽكن اف ينتج او اقصى جهد بدني لؽكن اف يؤدي دوف الاعتماد بشكل اساسي   

 على الطاقة الديتوكوندريا الذوائية

 

 :المسافات المتوسطة 

 ـ ( 1500ـ  800ري يضم سباقات ) ىو نوع من انواع سباقات الج   

 السابقة والمشابهة:الدراسات  -07

تعد الدراسات السابقة والدشابهة من أىم المحاور أو الركائز التي يرتكز عليها الباحث وذلك لإسهامها     

في إثراء البحث أكثر فأكثر، حيث تتيح للباحث فرصة الاستفادة منها مباشرة سواء من التوجيو، 

 التخطيط، الدناقشة اوالدقارنة.

فالدراسات الدشابهة تساعد الباحث في بناء خطتو على ضوء ما بصعو من معلومات ومعارؼ، إلؽانا منو     

بتسلسل الحركة العلمية، أي الانطلاؽ من اقتًاحات السلف وجعلها فروضا للبحوث العلمية وبذلك 

ديد من البحوث فلم . ومن خلاؿ قراءتنا واطلاعنا على الع1تكتمل حلقة التًابط بتُ السلاسل العلمية
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لصد سوى دراستتُ مشابهتتُ لدوضوع بحثنا، ألا ولعا دراسة بديار لزمد وآخروف، ودراسة مقبوؿ ابضد 

وآخروف، ورغم ىذا فسنقوـ بتحليل ومناقشة ىاتتُ الدراستتُ برليلا وافيا لإلغاد نقاط الشبو والاختلاؼ 

 ة من نتائج ىذين البحثتُ.بينها وبتُ دراستنا، كما سنحاوؿ قدر الإمكاف الاستفاد

 دراسة مقبول احمد وأ خرون -1

  2001مذكرة بزرج لنيل شهادة الليسانس في ت ب ر بجامعة مستغالً للسنة الجامعية   

 

 عنوان الدراسة : 

تقييم القدرات اللاىوائية والذوائية من الناحية البدنية لدى لاعبي كرة اليد صنف الواسط للمرحلة العمرية    

  ( سنة . 19 – 17) 

 مشكلة البحث : 

ىل القدرات الذوائية تعتبر احسن معيار للطاقة مقارنة مع القدرات اللاىوائية من الناحية البدنية عند   

 اسط لاعبي كرة اليد صنف او 

 اهداف البحث :

 معرفة مستوى القدرات اللاىوائية والذوائية للاعبي كرة اليد صنف اواسط    

 مقارنة نتائج اختبارات القدرات اللاىوائية والقدرات الذوائية لفرؽ كرة اليد 
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 ضبط القياسات والاختبارات لتحديد القدرات اللاىوائية والذوائية عند لاعبي كرة اليد صنف اواسط 

 اظهار العلاقات بتُ الصفات البدنية وتغيتَىا اثناء المجهودات الدبذولة 

 فروض البحث :

 الاداء الجيد راجع الى الطاقة الذوائية القصوى عند اللاعبتُ    

 الطفاض مستوى القدرات الذوائية ادى الى ضعف الحالة البدنية 

 

 المنهج :

 الدنهج الوصفي   

 العينة :

من فريق  12من فريق ابراد السوتر ، و 12منهم من فريق بصعية عتُ الذىب و  12لاعبا :   36  

 شبيبة تيارت لكرة اليد . 

 : اهم النتائج

ضعف القدرات اللاىوائية اللالبنية والقدرات الذوائية لدى الفرؽ الثلاثة وىذا ما يدؿ على ضعف الحالة   

 تحضتَ البدني . البدنية لذم والتي تعود الى نقص ال
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القدرات اللاىوائية اللالبنية جيدة لاغلب اللاعبتُ وىذا مايدؿ على اف التًكيز قد تم على تنمية السرعة   

 والقوة اثناء التدريب فقط . 

عدـ اعتماد الددربتُ على اسس عملية وعدـ الجدية وجهلهم للمبادئ الفيسولوجية وعدـ انضباط   

 التدريب كل ىذا كاف سببا في ىذه النتائج الضعيفة  اللاعبتُ واحتًامهم لاوقات

 م(.1994علي السعيد ريحان.    )دراسة ـ د.  02  

 عنوان الدراسة : 

ـ 800اثر تدريبات التحكم في التنفس على بعض مكونات الدـ والقدرة الذوائية واللاىوائية لدتسابقي   

 جري.

 أهداف البحث:

 ـ جري. 800دراسة اثر تدريبات التحكم في التنفس على بعض مكونات الدـ لدتسابقي  -  

دراسة أثر تدريبات التحكم في التنفس على القدرة الذوائية والقدرة اللاىوائية   والقدرة الذوائية  -  

 ـ جري. 80واللاىوائيةرلدتسابقي  

 الدنهج التجريبي. المنهج المستخدم:

 ـ بنادي التًسانة الرياضي. 800من متسابقي  8ملت عينة البحث على اشتعينة البحث:

 الاستنتاجات:
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برسن نتائج المجموعتتُ الضابطة والتجريبية في الدتغتَات الفسيولوجية الخاصة بالقدرة الذوائية والدتمثلة في  -  

لقصوى والقدرة الذوائية الحد الاقصى لاستهلاؾ الاكسجتُ بصورتيو الدطلقة والنسبي والقدرة اللاىوائية ا

 واللاىوائية.

 –برسن نتائج المجموعتتُ الضابطة والتجريبية في مكونات الدـ قيد الدراسة ) عدد كرات الدـ الحمراء  -  

حجم  –حجم كرات الدـ الحمراء  –نسبة الذيموجلوبتُ  –برنامج تركيز الذيموجلوبتُ  –البيضاء 

 ية(.الذيموجلوبتُ في كل كرة الصفائح الدمو 

برسن نتائج المجموعة التجريبية عن المجموعة الضابطة في نسبة تركيز الذيموجلوبتُ، القدرة الذوائية  -  

 القصوى حيث ظهرت ذات دلالة احصائية لصالح المجموعة التجريبية.

 بسيز المجموعة التجريبية في نسبة التحسن في متغتَات الدراسة عن المجموعة الضابطة. -  

روؽ ذات دلالة احصائية لصالح القياس البعدي للمجموعة الضابطة في  كل متغتَات الدراسة وجود ف -  

 عدا كرات الدـ الحمراء، حجم كرات الدـ الحمراء.

وجود فروؽ ذات دلالة احصائية لصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية في كل متغتَات الدراسة  -  

 عدا الصفائح الدموية.

 التوصيات:

تطبيق واستخداـ تدريبات التحكم في التنفس من خلاؿ البرامج التدريبية الدختلفة لدتسابقي الدسافات  -  

 الدتوسطة والطويلة.
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تقنتُ الجرعات والدسافات الخاصة بتدريبات التحكم في التنفس عن طريق اجراء الدزيد من البحوث  -  

 والدراسات.

 داـ اجهزة الضبط عملية التحكم في التنفس.لزاولة ابتكار اساليب اخرى أو استخ -  

ضرورة ملاحظة اللاعبتُ بدقة اثناء استخداـ تدريبات التحكم في التنفس وعدـ الدغالاة في استخداـ  -  

 التدريبات.

 م( 1990اسامة محمود السيد الشيمي )دراسة   03ـ 

 :  البحثعنوان 

  الدستوى الرقمي وبعض الدتغتَات الفسيولوجية لناشئي الجري.تأثتَ تدريبات العتبة الفارقة اللاىوائية على  

 

 مشكلة البحث:

اف التعب العضلي الذي ينتج من تواجد حامض اللاكتيك في الدـ بسبب مشكلة كبتَة للاعب الجري ولػاوؿ الجسم ازالة 

تأثتَ كبتَ في رفع مستوى النسبة الزائدة من حامض اللاكتيك بغرض تاختَ ظهور التعب العضلي وىذ الامر سيكوف لو 

 الاداء ، ولذذا فاف ىذه الدراسة تهدؼ الى بزطيط بضل التدريب بغرض برستُ العتبة الفارقة اللاىوائية ومستوى الأداء.

 :أهداف البحث

 ـ جري.1500ـ ، 800التعرؼ على تأثتَ تدريبات العتبة الفارقة اللاىوائية على الدستوى الرقمي لناشئي جري  -

ـ 1500ـ  ، 800على تأثتَ تدريبات العتبة الفارقة اللاىوائية على مستوى القدرة الذوائية لناشئي جري  التعرؼ -

 جري.
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 –ضغط الدـ  –التعرؼ على تاثتَ تدريبات العتبة الفارقة اللاىوائية على بعض الدتغتَات الفسيولوجية )معدؿ النبض  -

 نسبة اللاكتيك في الدـ(.

 فروض البحث:  

 ـ جري من الناشئتُ.1500ـ ، 800ريبات العتبة الفارقة اللاىوائية الى تقدـ الدستو ى الرقمي لدتسابقي تؤدي تد -

 ـ جري1500،  800تؤدي تدريبات العتبة الفارقة اللاىوائية الى تنمية القدرة الذوائية لناشئي  -

نسبة  –ضغط الدـ  –لوجية )معدؿ النبض تؤدي تدريبات العتبة الفارقة اللاىوائية الى برسن بعض الدتغتَات الفسيو  -

 تركيز اللاكتيك في الدـ(. 

 

 

 الدنهج التجريبي.المنهج المستخدم : 

ـ جري من 1500لاعبتُ من متسابقي  8ـ جري و800لاعبا من متسابقي  18اشتملت عينة البحث عينة البحث: 

 ( سنة. 15.12الناشئتُ الذكور وقد تراوح متوسط عمر عينة البحث )

 البرنامج التدريبي:

اسابيع حيث بلغ الحجم الكلي لحمل التدريب  8تم تنفيذ برنامج العتبة الفارقة اللاىوائية على المجموعة التجريبية لددة 

كم خلاؿ برنامج التدريب بأكملو ، ووزعت الجرعات   216000ـ جري 800للمجموعة التجريبية الخاص بجري مسافة 

جرعة تدريبية وكاف حجم التدريب  48يبية أسبوعية وبلغ المجموع الكلي للجرعات التدريبية جرعات تدر  6التدريبية بواقع 

 . %( 95 -65ـ تقريبا وتتًاوح شدة التدريب ما بتُ )6500في الجرعة الواحدة 
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كم خلاؿ الفتًة التدريبية وبلغ 531000ـ جري 1500وقد بلغ الحجم الكلي للمجموعة التجريبية الخاصة بدسافة 

كم ، 10000جرعة تدريبية وتراوح حجم التدريب في الجرعة الواحدة ما بتُ  46موع الكلي للجرعات التدريبية المج

 . %(95 – 65كم تقريبا وتراوحت شدة الحمل ما بتُ )12000

قياسات البعدية بعد انتهاء المجموعة التجريبية من بسرينات العتبة الفارقة اللاىوائية واشتملت نفس القياسات   واجريت ا 

 القبلية لمجموعتي الدراسة.

 الاستنتاجات:

تؤدي طريقة تدريبات العتبة الفارقة اللاىوائية الى حدوث تغتَات في زيادة نسبة تركيز حامض اللاكتيك في الدـ وزيادة  -

 نسبة الحد الاقصى لاستهلاؾ الاكسجتُ.

تؤدي طريقة تدريبات العتبة الفارقة اللاىوائية الى بذمع نسبة بضض اللاكتيك في الدـ بعد انتهاء المجهود بدرجة تقل  -

 معنها عند أداء المجموعة الضابطة.

ة نسبتو عن أداء المجموعة الضابطة وىذا تؤدي تدريبات العتبة الفارقة اللاىوائية الى برسن الحد الاقصى للاكسجتُ بزياد -

 ادى الى برسن القدرة لدى المجموعة التجريبية عن المجموعة الضابطة.

 ـ ، 800تؤدي طريقة تدريبات العتبة الفارقة اللاىوائية الى برستُ الدستوى الرقمي لناشئي  -

 ـ جري عن برسن الدستوى الرقمي للمجموعة الضابطة.1500 -

يبات العتبة الفرقة اللاىوائية الى برسن معدؿ النبض وضغط الدـ الانقباضي والانبساطي بصورة أفضل من تؤدي طريقة تدر 

 لشا برسن بو المجموعة الضابطة.

لاتوجد فروؽ دالة احصائيا بتُ قياسات معد النبض وضغط الدـ الانقباضي والانبساطي ونسبة بذمع حامض  -

هود وكذلك نسبة الحد الاقصى لاستهلاؾ الاكسجتُ بتُ لرموعتي البحث اللاكتيك في الدـ قبل المجهود وبعد المج
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التجريبية والضابطة بالرغم من وجود فروؽ في النسبة الدئوية في بصيع الدتغتَات السابقة بدا فيها الدستوى الرقمي لصالح 

 المجموعة التجريبية عن المجموعة الضابطة.

للاىوائية التي استخدمتها المجموعة التجريبية أفضل من التدريبات التي استخدمتها تعتبر طريقة تدريبات العتبة الفارقة ا -

 المجموعة الضابطة.

 التوصيات:

استخداـ طريقة تدريبات العتبة الفارقة اللاىوائية لانها تؤدي الى تقليل نسبة حامض اللاكتيك وبالتالي يقل التعب وترتفع  

 كفاءة الاداء.

تدريبات العتبة الفارقة اللاىوائية التي تؤدي الى تنمية كفاءة الجهاز الدوري الدوري التنفسي لدورىا زيادة الاعتماد على -

الذاـ في توفتَ الاكسجتُ للجسم لشا يقلل من تعرض اللاعب لزيادة حامض اللاكتيك والذي يؤدي الى حدوث التعب 

 ويقلل من كفاءة الاداء.

الحد الاقصى لاستهلاؾ الاكسجتُ حتى لؽكن اللاعب من الاستقرار في بذؿ  الاىتماـ بتدريب اللاعبتُ بشدة اقل من

 المجهود دوف التعب .

استخداـ التهدئة بعد الاداء خلاؿ فتًات الراحة البينية حتى يسرع من التخلص حامض اللاكتيك وعودة القلب الى حالتو 

 الطبيعية في اقل زمن لشكن بعد اداء المجهود.

دريبات العتبة الفارقة اللاىوائية على مسافة اخرى لم تتناولذا الدراسة الحالية والتي لؽكن اف يكوف التعرؼ على طريقة ت

 ـ جري .500ـ، 300لطريقة تدريبات العتبة الفارقة اللاىوائية خلالذا تاثتَ اكبر من مسافة 

ى الدستوى الرقمي وبعض الدتغتَات اجراء دراسات للتعرؼ على مدى تاثتَ طريقة تدريبات العتبة الفارقة اللاىوائية عل

 الفيسيولوجية الاخرى على لرموعة لستلفة ومستويات لستلفة لم تتناولذا الدراسة الحالية.
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استخداـ قياسات معدلات النبض اثناء التدريب كمؤشرات لتقنتُ شدة بضل التدريب، مع تعليم اللاعبتُ اجراء ىذه 

 القياسات بانفسهم.

وير مستوى الاداء في العاب بتدريب العاب القوى باستخداـ التطبيقات الفسيولوجية الديدانية لتط ضرورة اىتماـ القائمتُ

 القوى

 خلاصة: 

إف من اكبر الصعوبات التي تواجو الباحث ىي قلة الدصادر والدراجع وخاصة الدراسات السابقة     

ة أوؿ خطوة يقوـ بها الباحث بعد والبحوث الدشابهة، حيث يعد برديد الدراسات السابقة والبحوث الدشابه

برديده لدوضوع بحثو واشكاليتو، وىذا لزاولة منو للإلداـ بجوانب ىذه الدراسات وما توصلت إليو من نتائج 

 واقتًاحات وتوصيات والتي تساعده في بناء خطتو.

وعلى الرغم من توفر العدد القليل من الدراسات السابقة أو البحوث الدشابهة إلا أننا حاولنا قدر     

الدستطاع برليل ىذه الدراسات لإلغاد نقاط الشبو والاختلاؼ بينها وبتُ دراستنا، كما حاولنا التًكيز قدر 

 الإمكاف على النقاط التي بزدـ موضوع بحثنا.
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 الأوّل الباب 

 الدّراسة النظريةّ
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 :الأوّل الفصل

 جري المسافات المتوسطة ومتطلبات 
 .تمهيد

 ألعاب القوىتعرٌف  0-0
 . ألعاب القوى تارٌخ 0-2                 

 . اهدافها ووجباتها   0-2
 انواعها وتصنٌفاتها العامة  0-4
 . أهمٌة مسابقات ألعاب القوى  0-0
 . تارٌخ مسابقات المسافات المتوسطة   0-1

 . تكنٌك جري المسافات المتوسطة  0-2                 
 . لإعداد البدنً لعدائً المسافات المتوسطة  ا 0-3
 . الصفات البدنٌة المرتبطة بجري المسافات المتوسطة 0-4
طرق انتاج الطاقة اثناء الجهد لجري المسافات    0-08

 . المتوسطة
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 تمهيد : 

والػتي مارسػػها الإنسػاف منػذ الأزؿ، وىػػي  تعػد العػاب القػوى مػػن الرياضػات العريقػة والنشػػاطات التقليديػة     

عصب الألعاب الاولدبيػة القدلؽػة وعػروس الألعػاب الاولدبيػة الحديثػة كمػا تعتػبر أـ للرياضػات الأخػرى، وتقػاس 

البدني، الدهػاري، النفسػي والأخلاقػي ، بها الحضارات والشعوب فضلا عن ذلك فإنها بزلق في الفرد التكامل 

وقػػد اعتػػبرت ألعػػاب القػػوى منػػذ القػػدـ الرياضػػة الأساسػػية الأولى في العػػالم،  ويعػػد ركػػض الدسػػافات الدتوسػػطة 

من الدسافات الدهمة جدا ليس فقط في فعاليات ألعاب القوى بل لجميع الأشػكاؿ الرياضػية الأخػرى, حيػث 

تػػػبر مػػػن عناصػػػر اللياقػػػة البدنيػػػة الأساسػػػية الػػػتي لا لؽكػػػن الاسػػػتغناء يكتسػػػب اللاعػػػب عنصػػػر التحمػػػل الػػػتي تع

عنهػػا.  وقػػد تطػػورت ىػػذه الدسػػابقات تطػػورا ىػػائلا وذلػػك بالاعتمػػاد علػػى العلػػوـ الأخػػرى الػػتي سػػالعت ىػػي 

 الأخرى وخاصة التكنولوجية الحديثة بتطور الالصاز من خلاؿ تطوير الأجهزة والأدوات الدختلفة.

 اب القوى تعريف الع 1-1    
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ػ العاب القوى من الرياضات العريقة والنشاطات التي مارسها الانساف منذ الازؿ ، وىي عصب الالعاب    

الاولدبية القدلؽة ، وعروسة الالعاب الاولدبية الحديثة ، كما تعتبر من اـ الرياضات الاخرى ، وتقاس بها 

التكامل البدني والدهاري والنفسي والاخلاقي ، الحضارات والشعوب ، فضلا عن ذالك فانها بزلق في الفرد 

واعتبرت العاب القوى الرياضة الاساسية التي لم تكن الاولى في العالم ، وكذالك ركنا مهما من اركاف التعليم 

 في لراؿ التًبية العامة ، فهي تدخل في بصبع البرامج والتخصصات في بصيع بقاع العالم . 

وبالدفهوـ العصري فاف العاب القوى تشمل الدشي ، الجري لدسافات طويلة لستلفة ، والقفز بانواعو )    

الطويل ، العالي ، الثلاثي ، الزانة ( والرمي ) الجلة ، الدطرقة ، القرص ، الرمح ( بالاضافة الى سباقات 

 التنافس الدتعددة ، العشارية للرجاؿ والسباعية للنساء . 

نها لزكمة ومنظمة لػكمها القياس الدتًي ) سم ، ـ ، كلم ( وباجرائو وتسجيل الوقت ) الساعة كما ا    

، الدقيقة ، الثانية ، اجزاء بالدائة ( ويشتًؾ في الدسابقات العديد من الدتنافستُ من كل ناحية على حد 

والدغلقة ، وتقاـ بطولاتها سواء ، كما انها تتزاوؿ على مدار السنتُ ، صيفا وشتاء في الدلاعب الدفتوحة 

المحلية والدولية والاقلمية والاروبية العالدية والقارية ، ويعتبر برنامج العاب القوى اوسع البرامج في بصيع 

 الرياضات كما اف الديداليات الدخصصة لذا تعتبر اكثر من بصيع الالعاب . 

ضمار كالدشي والجري والبعض الاخر يقاـ اف مسابقات العاب القوى عديدة ومتنوعة تقاـ بعضها في الد    

في الديداف كالقفز والرمي والوثب ، وكعملية فقد اضطلعت عليها في بعض البلداف في العاب الساحة 

(  athletisme( او سميت باشتقاؽ من الدصطلح اللاتيتٍ )   track   and   fiedوالديداف ) 

ا بالرياضات الحقيقية ) السهلة والبسيطة (  نظرا ( وىذ athletismeوالذي اشتقت منها الفرنسية ) 

 (1989)د/ قصي لزمود القيسي ، لسهولة ادائها . 
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 القوى العاب تاريخ 2ـ1

 ل الاستقلال قبتاريخ العاب القوى في الجزائر  1ـ  2ـ 1

ػ اف التيارالرياضي قد اتى من الصلتًا مرورا بفرنسا وصولا الى الجزائر وذالك في بداية القرف العشرين حيث    

 اعتبروا ذالك تاخرا كبتَا . 

ورغم ذالك لصد فرؽ فرنسية واروبية غلى التًاب الجزائري  ، وكاف ىنا تكوين على ثلاث ولايات وىي    

وىراف ، قسنطينة ، كما لصد لطبة من العدائتُ وىم عدائي الداراطوف وعدائي الدسافات نصف ’ الجزائر 

 ؾ . الطويلة ، بحيث تم تكوينهم ة وترعرعهم في الفرؽ الفرنسية الجزائرية انذا

قبل الحرب العالدية الاولى كاف ىناـ قليل من العدائتُ الجزائريتُ ، وذالك ليس راجع لعدـ وجود موىبة في   

 الجري ، ولكن لعدـ الاىتماـ بهذه الفعالية الابعد الحرب العالدية الثانية . 

كما شكلت عدة فرؽ   كما اف الدشاركة الجزائرية انذاؾ كانت مشاركة باسم فرنسا وليس باسم الجزائر ،   

 .c" شباب قسنطينة "   m. c . aقبل الاستقلاؿ وكاف ذالك في الثلاثنيات ومن بينها مولودية الجزائر " 

S . c   " و "u . s . m . o  . واما الفرؽ الاخرى فكانت في الاربعينيات " 

وخاصة في فعاليات الرمي والقفز ولقلة الامكانيات الدادية والبشرية لم تساعد الحصوؿ على النتائج الجيدة ، 

، لشا جعلهم يهتموف كثتَا بالسباقات  الطويلة  والنصف الطويلة ، واقتصرت نتائج العدائتُ غلى النحو 

 التالي . 

 Fedeation algerienne d)"عربيدي " بطل فرنسا في العدو الريفي  1913ػ   

athletisme ،1993 9، صفحة) 
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الفائز بالديدالية الذىبية في الدارطوف للالعاب الاولدبية  في امستًداـ ، وتوفي سنة " الرافي بوقرة "  1928ػ   

1960  

 " اخ عربيدي " فاز بالدراطوف الذي اقيم في باريس للاواسط  1930ػ   

 فوز مولودية الجزائر بالدرتبة الثالثة في بطولة شماؿ افريقيا  1937ػ   

 ـ  400ائر في فعاليات " معزي شيب الطيب " بطل الجز 1945ػ   

ـ خلاؿ الالعاب الاولدبية بالصلتًا  10000" غلي عكاشة ميموف " فاز بالديدالية الفضية في  1948ػ   

(Hamid grine  ،1968 7، صفحة) 

ـ و  5000فاز " علي عكاشة ميموف  " في الالعاب الاولدبية بفنلندا بالديداليتتُ الفضيتتُ في  1952ػ   

 ـ  10000

" علي عكاشة ميموف  " فاز بالدراتوف في الالعاب الاولدبية بدالبورف والذي غتَ اسمو من "علي "  1956ػ   

 " من اجل الدشاركة   alainالى " 

  (7، صفحة Hamid grine ،1968) " شلفي كلوش " يفوز بالعدو الريفي للاواسط  1961ػ 

 تاريخ العاب القوى في الجزائر بعد الاستقلال  2ـ2ـ 1

تاسست الفيدرالية الجزائرية لالعاب  1962/  12/ 25بعد الاستقلاؿ التاـ للجزائر وبالضبط في        

القوى ، كاف الفضل للسيد " لزمود عبدوف " الذي يعتبر من اقدـ العدائتُ والرياضيتُ على الدستوى 
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ية الجزائرية لالعاب القطري ، وباتفاقو مع  " مصطفى اقلتُ " و" طيب معزي " وبعد تاسيس الفيدرال

 القوى اصبح السيد  "مصطفى اقلتُ " رئيسا لذا.  

ومن جهة اخرى كاف بعض الجزائريتُ العاملتُ منهم والدغتًبتُ يتهياوف من اجل بسثيل الجزائر في        

المحافل الدولية ، ومن ابرزىم " عمار براكشي " في العدو ، و " العداش " في سباؽ القفز الطويل . 

ذالك لصد اف "عمار بن لزمود " ىو الذي اىدى للجزائر الدستقلى اوؿ ميدالية ذىبية ، وذالك في وك

 ,  1962/ 12/ 31سباؽ الداراتوف بددينة " ساوباولو " البرازيل في 

اما بالنسبة للمرة الرياضية ، فقد حرمت من الدسابقات ، للاعتداءات الطبية السابقة التي كانت تذعم     

كة الدواة في ىذه الفعاليات بدوف وجود عوارض جانبية تسبب لذا تاوىات وعاىات ، لشا حفز اف مشار 

النساء الاشتًاؾ بهذه الفعالية في الثمانينات ، حيث بداة تشتًؾ الدراة في البطولات العالدية والوطنية  ، 

لعاـ لالعاب القوى في دورة " لتتوج بسماح اللجنة الاولدبية العالدية بادخاؿ ىذه الفعالية الى البرنامج ا

وقد ابزذ ىذا القرار اثناء اجتماع اللجنة الفنية والعلمية في دورة " برشلونة " سنة   1996اطلنطا " سنة 

 (1989), د/ قصي لزمودالقيسي، ,  1992

 اهدافها وواجباتها :  3-1

 ػ التطور الشامل الدتعدد الجوانب للصفات البدنية الاساسية . 

 لاخلاؽ والارادة عند الرياضي . ػ تهذيب ا

 ػ لظو السمات الحقيقية والديوؿ والرغبات عند الرياضيتُ . 

 ػ بناء قاعدة رياضية بدزاولة لستلف فعاليلت العاب القوى 
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 ػ اكتساب القدرة والتكامل الرياضي الضروري عن  طريق تعلم تكنيك الرياضي ، لدختلف الفعاليات . 

)د/ قصي ػ الحث على حب الوطن والارض عن طريق برقيق مستوى افضل لفعاليات العاب القوى . 

 .( 1989لزمود القيسي، " ػ

 انواعها وتصنيفها وصفاتها العامة : 4-1

العاب القوى من الرياضات التي تتميز بوسع تنوع العابها ، اضافة الى العدد الكبتَ لاساليب واشكاؿ      

 اداء ىذه الانواع ) تكنيكي ( وعليو فقد صنفت العاب القوى كالاتي : 

 
اقساـ العاب 

 القوى

 
 انواعها 

 
 قرءاتها

 
 مسافة السباؽ ووزف الاداة الرياضية 

 
 

 الدشي 
 

 
 الدشيسباؽ 

 
على لشرات الدلعب 
على الطرؽ الدعبد 

 بحساب الوقت 

 كلم   50كلم الى   3من 
 كلم   50الى  15من 

 واكثر بتُ الددف والدسافات الدختلفة لددة ساعة ، لددة ساعتتُ  

 
 
 
 
 
 

 الجري 
 
 
 
 
 
 

 

 ػ الجري 1
 
 
 
ػ جري بوجود حواجز 2

 اصطناعية 
 
 
ػ جري بوجود حواجز 3

 طبيعية 
 
 
 ػ سباؽ التتابع 4

 على مضمار الدلعب 
 
 
 

بحساب وقت ركض 
 الحواجز ) الدوانع ( 

 
 
 

جري الضاحية على 
 مضمار الدلعب 

 ـ  400ػ مسافات قصتَة حتى 
 ـ  2000ػ مسافات متوسطة حتى 

 ـ  10000ػ مسافات طويلة حتى 
ـ ، حتى بدا فيها سباؽ  15000ػ مسافات فوؽ الطويلة اكثر من 

 كلم لددة ساعة   42. 195الداراتوف 
 ـ ) للنساء (  400ـ ،  100ػ 
 ـ حواجز ) للرجاؿ (  3000ـ ،  400ـ ،  110ػ 

 ـ  15000ـ الى  5000ػ من 
 ـ  400  * 4ـ ،  100  * 4ػ مسافات قصتَة : 

  *  10ـ ،  800  * 4ـ ،  800  * 3ػ مسافات متوسطة : 
 ـ  1500  * 4ـ ،  1000

مسافات لستلطة : 
400+300+200+100+800+400+200+100  

ػ مسافات لستلفة تكوف من مسافات قصتَة ومتوسطة خلاؿ مراحل 
 السباؽ 

  من الركضة التقربية  ػ القفزالعالي  
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 القفزات 

 
 

 

 ػ الوثب الطويل 
 ػ الوثبة الثلاثية 
 ػ القفز بالزانة 

 من الركضة التقربية
 من الركضة التقربية
 من الركضة التقربية

 ػ اساليب القفزات : السرعة ، الدقصية ، الشرقية ، الغربية 
ػ اساليب الوثب : القرفصاء ، اخذ خطوة في الذواء ، " التعلق" " 

 الدشي في الذواء "  

 
 
 
 

 الرميات  
 
 
 

 

 ػ قذؼ الجلة 
 

 ػ رمي الرمح 
 

 ػ رمي القرص 
 

 ػ رمي الدطرقة 

 بالوثب ، بالدوراف 
 

من ركضة تقربية 
 مستقيمة
 بالدوراف 

 
من ثلاث الى اربع 

 دورات 

 كلغ  4ػ وزف الجلة للنساء 
 كلغ   7.  257ػ للرجاؿ 

 غ 600ػ وزف الرمح للنساء 
 غ  800ػ للرجاؿ 

 كلغ   1ػ وزف القرص للنساء 
 كلغ   2ػ للرجاؿ 

 كلغ   7.  260لدطرقة للرجاؿ وزف ا

 
 
 

 التنافس الدتعدد
 
 
 

 

 
 ػ الالعاب السباعية 

 
 

 ػ الالعاب العشارية 

 ػ للنساء  
ـ حواجز ، رمي الجلة ، الوثب الطويل ، القفز العالي ،  100 

 ـ  800ـ ، رمي الرمح ،  200
 ػ للرجاؿ 

ـ ،  400ـ ، الوثب الطويل ، قذؼ الجلة ، القفز العالي ،  100 
ـ حواجز ، رمي القرص ، القفز بالزانة ، رمي الرمح ،  110

 ـ 1500

 : انواع وتصنيفات العاب القوى  01جدول رقم                         

 :اهمية العاب القوى   5-1

ػ  اف العالم يعيش تقدما عالديا مذىلا في بصيع النواحي والمجالات ، فاثرت بشكل كبتَ على الانساف     

والاشياء المحيطة بو ، ولم تنتج الرياضة من ىذا التطور والتقدـ ، حيث طرء عليها كثتَ من التغتَات وىذا في 

 لذا علاقة مباشرة بالحركات الرياضية ، اعطيت لستلف انواع لشارستها ، فتطور العلوـ والدعارؼ والابحاث التي

للرياضيتُ والددربتُ من كانو بالامس الحاجة اليو ، وىي القواعد العلمية الصحيحة التي يستندوف عليها في 

تدريباتهم ، بحيث لصد اف موادا وعلوـ كثتَة ادخلت الى التدريس والتدريب ، منها علم النفس الرياضي ، 
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لم التشريح ، علم وظائف الاعضاء ، وفي لررى علمية التدريس يتزايد بالتدرج المجهود ، الطب الرياضي ، ع

وتبرز لستلف انواع الصعوبات التي من الضروري اف يتم بذاوزىا ، واجراء الدروس في ظل الظروؼ الجوية ، 

ساعد على تربية غتَ الدلائمة والدسابقات مع الرياضيتُ الاقوياء ومراعات الروح الرياضية ، كل ىذا ي

 الصفات الاحلاقية والادارية ، الطموح للعمل ، الحب والشجاعة والعزـ . 

ويلاحظ في السنوات الاختَة انتشار الدشي الصحي والجري ، وتوجد في بصيع الضاء العالم نوادي الذواة    

 للجري والدشي الصحي والرياضي . 

عضلات الانساف وتزداد فعالية جهاز القلب وجهاز  وفي اثناء الدشي والجري ، تساىم في بضل بصيع   

التنفس ، وغتَىا من الاجهزة ، وبالتالي فاف لشارسة الجري والدشي وغتَىا من الحركات الرياضية باقتًاف مع 

النظاـ القراني الصحي واجراءاتو صقل الجسم ، لاتقوى الصحة وبزلق مزبذا طبيا بل تكوف ذات تاثتَ 

 (72، صفحة 1976)ازؤلتُ ػ ماكروؼ ،  مراض .وقائي وعلاجي من الا

 من الناحية التربوية :    1-5-1

تتجو البطولة في العاب القوى الى ابذاه اخلاقي مثالي ، حيث انها منافسات لاينهزـ فيها الفرد اماـ      

ظهار كفاءتهم الفرد الاخر ، كما ىو الحاؿ في الالعاب والدنازلات الاخرى ، الظا ىي منافسات بتُ افراد لا

  وقدرتهم ومهارتهم . 

وىناؾ بعض  الدسابقات الاخرى التي تتطلب عناصر ذات العية الى جانب عناصر اللياقة البدنية       

السابقة الذكر ، مثل سباقات الحواجز التي تتطلب الدرونة او مسابقات اللياقة البدنية المجتمعة ، الامر الذي 

 ا . لغعلها رياضة اساسية بزدـ بصيع الالعاب والدنازلات على اختلاؼ انواعه
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 (72، صفحة 1976)ازولتُ ػ ماكروؼ، من الناحية الوظيفية  2-5-1

لشارسو رياضة العاب القوى مثل الالعاب والرياضات الاخرى ، ترفع من الكفاءة والعمل للاجهزة    

الداخلية للجسم ، بدا يعود اللاعب على الحيوية والنشاط والقدرة على العمل بكفاءة عالية ورياضية كما 

 وؼ دائما ترتبط بصفة الفرد العامة . ىو معر 

الااف رياضة العاب القوى تؤدي الى نشاط ايونات الذيدروجتُ ، ويؤدي ىذا العجز الى نقص الكمية   

الدطلوبة لالصاز عملية الاحتًاؽ ، وىو نقص لغب تعويضو في فتًة الراحة عقب التمرين ، ولضن نرى كيف 

عميق متواصل ونبض عاؿ نسبيا يستمر لفتًة من الوقت  لغري التعويض الاوكسجتُ على شكل تنفس

 عقب التمرين . 

 ومن ىنا نستخلص اف الشئ الذي يعود قدرة اللاعب على بذؿ لرهود ما ، الظا ىو لزصلة عاملتُ :   

 اولا : مستوى قدرة اللاعبتُ على امتصاص الاوكسجتُ في وحدة زمنية معينة 

كن تاجيل توفتَ حتى فتًة الراحة ، ولؽكن من ىذا التحليل السابق ثانيا : مد ى نقص الاكسجتُ الذي لؽ

 ، استخلاص التغتَات الفيزيولوجية او الوظيفة نتيجة مزاولة مسابقات العاب القوى وىي : 

 ػ زيادة في حجم القلب .

 ػ زيادة في كمية الدـ التي يدفعها القلب في النبضة الواحدة .

 ػ زيادة عدد كرات الدـ الحمراء والذيموقلوبتُ في العضلات. 

 ػ زيادة عدد شعتَات الدموية .
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 ػ زيادة الالياؼ العضلية الحمراء ولظوىا . 

 ػ زيادة الالياؼ العضلية البيضاء . 

 ػ زيادة في الحجم وقوة العضلات وتنمية سرعة انقباضها . 

لتحقيق الارقاـ وبذالك بعدت بهذا الفهوـ التًبوي عن القتاؿ من اجل الفوز الى مفهوـ اخر وىو الكفاح 

من اجل برقيق الذات بالعمل والجهد والعرؼ والوصوؿ الى الارقاـ القياسية حتى يعتًؼ بها ويسجل  

 كتقدير للبطولة . 

 الابراد الدولي لالعاب القوى من قبل لجنة ىذه الارقاـ التي سجلت في اي مكاف من العالم يعتًؼ بها في

فنية لذا اعتمادىا دوف الرجوع الى لجنة الحكاـ المحلية الى اللجنة الفنية الاخلاقية التي تنفرد بها العاب القوى 

، وغالبا ماتصاحب البطولة اثارة قوية يستمر بها الفرد بزيادة ىائلة في قدراتو وطاقتو ، فبذالك يبذؿ كل 

 من قوة حيث يتحقق النصر لرفع راية بلده في المحافل الدولية والاولدبية . ماعنده 

وعن طريق الدنافسات وتبادؿ الزيارات بتُ الدوؿ تتحقق الروابط الاجتماعية من التعارؼ والتاخي بتُ 

 اللاعبتُ فتسود المحبة والسلاـ بتُ الشعوب 

 . 

 (73، صفحة  1976)ازولتُ ػ ماكروؼ ، من الناحية البدنية :  3-5-1

اف مسابقات العاب القوى متعددة فهي بذمع بتُ السرعة والقوة والتحمل ، كل ىاتو العناصر     

الاساسية للياقة البدنية على اف يقوـ بتنميتها بالتدريبات اليومية فالسرعة والقوة والتحمل من الخصائص 
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، فمن متطلبات الدسافات قصتَة السرعة ،  البدنية التي قد بذتمع معا في بعض الدسابقات وقد تنفرد بها

والدسافات طويلة التحمل ، اما اليباقات الدتوسطة بذمع بتُ السرعة والتحمل معا ، كما برتاج مسابقات 

 الرمي الى عناصر ذات العية قوية ، ولكن مسابقات الوثب برتاج الى السرعة والقوة لرتمعتتُ . 

 ة . ػ تنمية القدرة اللاىوائية والذوائي

 ػ تقوية الاربطة والاوتار العضلية والانسجة الضامة . 

 ػ تغتَات سرعة حركة الاشارات العضلية . 

 من الناحية الحركية والمهارية :  - 4-5-1

يعتقد البعض اف مسابقات العاب القوى لابرتاج الى مهارات عالية بقدر مابرتاج الالعاب والرياضات     

الاخرى ، فالجري والوثب من الالعاب الطبيعية التي لؽارسها الافراد في حياتهم العامة التي قد برتاج من 

عكس ىو الصحيح لاف اللاعب اللاعب الكثتَ من اجل اتقاف طريقة ادائو الفتٍ في بزصصو ، ولكن ال

اثناء تادية مسابقاتو يبذؿ اقصى لرهود لشكن في لزاولتو مع الاحتفاظ بادائو الدهاري الجيد وىذه معادلة 

صعبة ، فاللاعب الجيمناستيك او الغطس لايستفيد من كل لرهوده نظرا لاف النقطة التي حصل عليها 

 لتي يبذلذا . تنسب الى مهارتو وليس لدقدار السرعة والقدرة ا

اما الرقم في مسابقات العاب القوى فينسب الى مقدار السرعة والتحمل او القوة وليس للمهارة التي    

يءدي بها ، لاف قانوف الدسابقة ىو الحكم ، فطريقة الاداء الدهارية تلعب دورا مساعد الى جانب القدرات 

ء الفنية بل بالعكس ، فعليو اولا وقبل كل شيئ اف البدنية وىذا لايعتٍ اف تهمل العاب القوى طريقة الادا

لؼتار طريقة مناسبة لقدراتو البدنية والحركية ويعمل على تنميتها واتقانها وليس طريقة الاداء " التكنيك " 
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ابطاؿ العالم ىي الطريقة لكل لاعب ، ولكن الطريقة الدناسبة ىي الطريقة الدثلى بالسبة لو والتي لؽكن عن 

راز التقدـ الدستمر ، فخلاؿ السنوات الاختَة ، تطورت طرؽ الاداء لبعض الدسابقات نظرا طريقها اح

لتطوير علم الحركة والدكانيكية الحيوية او تطور الاداء نفسو ، فمثلا اللاعب " راين " طور طريقة دفع الجلة 

  الخلف  .من الحركة ، فبعد اف كاف اللاعب يرمي عبر دائرة الرمي بالجانب اصبح ذالك الى

وكذالك الحالة في قذؼ القرص ، فبعد اف كاف اللاعب قبل بدء عملية الدوراف يقف وجانبو الايسر     

ؿ مسافة تزايد موجها للمقطع الامامي ، اصبح يقف وظهره مواجها لديداف الرمي حتى يستفيد من طو 

  (75، صفحة 1976)ماكروؼ, ازولتُ ػ،  .السرعة عند الاداء

وايضا بالنسبة ؿ " فوس بوري " الذي استخدـ اسلوب مغاير للطريقة الدستخدمة ، في القفز العالي    

 مستخدما طريقة التقوس حيث يوجد التقوس حيث يوجد اللاعب ظهرة الى عارضة الوثب اثناء الاجتياز . 

ة الاداء نظرا لدرونة الزانة اما القفز بالزانة فقد ادى تطور صناعة الزانة نفسها الى تغتَ جدري في طريق    

ذات الالياؼ الزجاجية الدستخدمة حديثا ، بعد اف كانت عصا الزانة تصنع من الالدنيوـ غتَ القابل 

 (1976)ازولتُ ػ ماكروؼ، للانشاء . 

 تاريخ  مسابقات المسافات المتوسطة :       6-1

 م :  1500تاريخ اختصاص جري   1-6-1

ىو نوع من الرياضات الاكثر شعبية وىي ريلضة حاسمة وتعتبر رياضة رقم واحد في العاب القوى وتاريخ 

 ىذه الرياضة برمل اكثر الاسماء في اكبر الدواسم والمحافل الرياضية . 
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م العداء الالصليزي " شارؿ في القرف التاسع عشر كاف الاروبيوف مسيطروف على ىذا الاختصاص واولذ    

بينات " والفرنسي " لادوماؽ " والسويدي " اندرسوف " لقد احرز ىؤلاء العدائتُ القاب اساسية وحصلو 

تقريبا على كل الارقاـ القياسية ، وفي نهاية الخمسينات ظهر العداء الاستًالي " ىاربت اليوت " وكانت 

ثا وعشر بالدائة . وفي  2القياسي العالدي وحسنة ب  ـ لو جد نوعية ، وبسكن من برطيم الرقم 1500

( د ومن  3. 35. 6بروما ) ايطاليا ( توج ىذا الاختَ بطل اولدبي لزطما الرقم القياسي العالدي )  1960

ظهرت لصوـ اخرى منهم النيوزيلندي " بيتً سنلاد " حيث اخذ الديدالية الذىبية  1970تلك الفتًة وحتى 

برز ثلاثة عدائتُ عمالقة ىم "  1968و  1964وفي اولدبياد  1964قياسي في طوكيو ولم لػطم الرقم ال

جم راين " من اروبا و"  مشاؿ جازي " من فرنسا وكب كينوا " من كينيا حيث بسكن " جم راين من 

 ( د .  3.  33. 1تسجيل وقت ) 

انينات فكاف " ستيف افات " بعدىا بسكن البرطانيوف من السيطرة على ىذا الاختصاص في الثم         

، ثم تم تقليصو من طرؼ مواطنو " ستيف   1985( د في  3. 30اوؿ العدائتُ الذي سجل الوقت ) 

.  29.  46كراـ " في نفس السنة ، وتم برطيم ىذا الرقم من قبل الدغربي " سعيد عويطة " بوقت قدره ) 

 ( د .  3

وكدا الدغربي اماـ ظهور النجم العالدي " نور الدين مرسلي " في  في نهاية ىذا القرف استسلم البريطانيوف      

 ( د .  3. 28.  86التسعينات حيث بسكن من برطيم الرقم القياس ب ) 

وفي الدبياد اطلنطا فاز " مرسلي " بالذىبية و " القروج " بالفضية ، وفي نفس السنة وعلى الدستوى      

وج " بالذىبية و " مرسلي " بالفضية ، وبقي القروج مسيطر على ىذا العالدي انقلبت الدوازين ففاز " القر 

 ع على ىذا اللقب الى يومنا ىذا . ولازاؿ يتًب 1997الاختصاص وفاز بالذىبية ايضا في بطولة العالم باثينا 
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 م .  800تاريخ اختصاص جري  2-6-1

" بوقت قدره )  nmakazamyampi في ىذا الاختصاص وفي العشرينات برز العداء البلغاري " 

 1.  44.  30بروما بوقت قدره )  1974( د ، ليحطم ىذا الرقم من طرؼ مواطنو في  1.  47. 22

( د ,  1.  44. 30( د ، وفي بداية الثمانينات برز البرازيليوف عن طريق العداء " جواىم كروز " بوقت ) 

( د ، ثم بعده برز الكينيوف  1.  44.  86بيسوؿ فاز " سعيد عويطة " بوقت قدره )  1988وفي 

 44.  29ليبرز النرولغي " روداؿ " بوقت قدره )  1994والايطاليوف والاسباف ثم عودة الكنيوف الى غاية 

 ( د .  1. 

( د في الجائزة  1.  44.  08وفي نفس الاختصاص برز الجنوب الافريقي " ويلفريد " بوقت قدره )    

 .  1997الكبرى لسنة 

 47.  76وفي نفس السنة في البحر الابيض الدتوسط برز الجزائري " جبتَ سعيد القرني " بوقت قدره )     

( د ليكوف ىذا الاختصاص  مقارنة مع الدستوى العالدي ناقصا ، وكاف التطور بالنسبة للجزائرين نسبيا  1. 

لشا كانت  1997( د ، في سنة  1.  44.  79بالنسبة للعدائتُ العالديتُ ، حيث بلغت احسن نتيجة ) 

( د ، في حتُ انو على الدستوى العالدي كانت احسن نتيجة ىي )  1.  54.  30)  1967عليو سنة 

 ( د    1.  41.  73اما احسنها الى يومنا ىذا فهي )  1926( د سنة  1.  47.  22

 تكنيك جري المسافات المتوسطة :   7-1

والطويلة على السرعة والوقت ومهما عظمت امكانية اللاعب وخبرتو  يعتمد ركض الدسافات الدتوسطة   

في الركض لالؽكن اف يطور قدراتو بدعزؿ عما وصل اليو علم التدريب الريلضي في العالم ، فالخبرة الديدانية 
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بالاستناد الى افضل ماوصل اليو العلم عاملاف اساسياف في تطوير الالصاز في ركض الدسافات الطويلة 

 توسطة . والد

ولنتمكن من اداء تكنيك ركض الدسافات الطويلة والدتوسطة لغب النظر بعمق وبالدقة الدتناىية الى     

 اجزاء عملية الركض الدكونة من : 

 

 

 الوضع الابتدائي : 1-7-1 

يقف اللاعب على بعد ثلاث امطار خلف خط البداية وعند سماع كلمة على الخط يتوجو للاماـ      

والوقوؼ خلف الخط مباشرة بحيث تكوف القدـ القوية للاماـ مع الارتكاز عليها بالكامل بينما القدـ 

ط فقط للحفاظ الاخرى تكوف للخلف وعلى بعد قدـ ونصف تقريبا عن القدـ الاخرى والدرتكزة على الدش

على التوازف وبشكل عاـ يكوف القدماف مثبتتُ من مفصل الركبة قليلا والجسم منحنيا للاماـ والراس متجها 

للاماـ مع الجسم واليداف يكوناف بحرية تامة ومثنيتاف قليلا من الكوع ووضعهما بصورة معاكسة لوضع 

)أ . د : قاسم حسن حستُ ، : ية .  القدمتُ ، والنسبة العظمى من ثقل الجسم على القدـ الامام

 (171، صفحة  1998

 بداية التسارع : 2-7-1

عند سماع ايعاز الانطلاؽ ينطلق اللاعب بالسرعة التي يراىا مناسبة بعد مد القدمتُ على امتدادىا      

للاماـ الاعلى بنفس الوقت تعمل اليدين على حركة بصورة معاكسة بحركة قدمتُ ، ومنذ الخطوة الاولى من 
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لخطوات اكثر اتساعا وغالبا الركض يبدا اللاعب بدرحلة التسارع ، في ىذه الدرحلة من الركض تصبح ا

ماتكوف الخطوة مناسبة لكل لاعب يبدأ الجسم باخذ وضعو الطبيعي بصورة تدرلغية ، يكوف عمل اليدين 

 والرجلتُ في ىذه الدرحلة بطاقة كبتَة حيث يساعد على زيادة السرعة . 

اء كامل لدنطقة الحزاـ ، وللوصوؿ الى طوؿ الخطوة الدناسبة لغب اف يكوف وضع الجسم لشتد ا للاماـ باربز

)أ.د. كماؿ بصيل الريضي ، استعدادا لانهاء من مرحلة بداية التسارع والدخوؿ في مرحلة ركض الدسافة . 

1999 ) 

 ركض المسافة :  3-7-1  

الصفة الدميزة للاعب في ىذه  الدرحلة ىي الركض بخفة وبحرية مطلقة والجسم يكوف عموديا مع الارض 

درجة وحركتها معاكسة  90ومتجها للاماـ والرأس مع ىذا الامتداد  وزاوية اليدين من الكوع تقدـ ب 

في الشكل التالي سم كما ىو موضح  220الى  180لحركة القدمتُ وطوؿ الخطوة في ىذه الدرحلة حوالي 

 . 
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 : يوضح حركة القدمين وطول الخطوة اثناء ركض المسافات المتوسطة  1الشكل رقم 

حيث تكوف حركة الرجلتُ واليدين بحرية ويكوف التوافق كبتَا بينها وعادة يكوف ارتكاز اللاعب في كل      

التجربة اتضح لنا اف  خطوة على الارض بكعب رجليو او مقدمة رجلو او القدـ بكاملو ومن خلاؿ

الارتكاز على مشط اومقدمة القدـ يؤدي الى تعب اللاعب بصورة مبكرة ، والطريقة الدثلى للركض في 

الدسافات الدتوسطة والطويلة ىو الارتكاز على القدـ كاملا بعد الذبوط على الكعب ، وغالبا ما تعد سرعة 

 2و1ا ىو موضح في الشكل السابق . ) في الصورة اللاعب على قوة الانطلاؽ للقدـ الدافعية للاماـ كم

( كما اف القدـ الدمرجحة والدثنية من مفصل الركبة دور ىاـ في برديد طوؿ الخطوة وحقيقة اف لحظة 

الارتفاع عن الارض او لحظة الطتَاف التي برصل في الدسافات الدتوسطة والطويلة ليست فعالة ، وعلى 

ظة بحركة لاستيكية وخاصة عند لحظة الذبوط ، بشكل عاـ تكوف حركة اللاعب اف يتميز خلاؿ ىذه اللح
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)قصي لزمود الجسم خلاؿ لحظة الطتَاف للاماـ الاعلى والقدـ الدمرجحة تكوف مثنية من مفصل الركبة . 

 ( 1989الدهدي القيسي ، 

لانف والفم في اف وللتنفس في الدسافات الدتوسطة والطويلة العية كبرى حيث يلزـ اللاعب التنفس من ا   

واحد وبطريقة طبيعية دوف تصنع فيها وتكوف عادة عملية التنفس مرتبطة مباشرة مع سرعة اللاعب وجهده 

 الدبذوؿ . 

 النهاية :  4-7-1  

يظهر اللاعب في ىذه الدرحلة قدرا كبتَا من السرعة خاصة في الامتار الاختَة من مسافة الركض ،        

لذجوـ على خط النهاية باقصى قدرة لشكنة وبشكل عاـ في ركض الدسافات فيظهر اللاعب عملية ا

ـ/  50ـ/  30ـ /  20الدتوسطة والطويلة تظهر الزيادة في السرعة ووصولذا الى الحد الاقصى في اخر 

 ـ ويكوف قطع خط النهاية كما ىو الحاؿ في الدساقات القصتَة .  100

والطويلة تتحدد قبل كل شئ بناءا على قدرة وامكانية اللاعب ،  ونهاية السباؽ في الدسافات الدتوسطة    

في ىذه الدرحلة تكوف حركة الذراعتُ والرجلتُ باقصى سرعة مع زيادة مسافة حركتهم وىذا مايؤدي الى 

 زيادة التسارع ، ولابد من الاشارة اف ىذه الدسافات الدتوسطة والطويلة تعتبر من  

ضمن التمارين التي يستخدمها اللاعب لتطوير التحمل وىذا يتطلب تناسبا قويا بتُ الاعضاء الداخلية     

للجسم وعمل الجهاز العضلي ، وفي بداية السباؽ يتنافس الدتسابقوف على قيادة السباؽ والعمل على 

لدنحتٌ وبعد ذالك يصل احتلاؿ مكاف خاص بو في الحارة الاولى وذالك بحكم انها اقرب لدركز دائرة ا

اللاعب الى حالة يكوف فيها طوؿ الخطوة وسرعتها منتظما وثابتا الى حد ما ، وحقيقة ليس ىناؾ خطة 
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ثابتة لؽكن اف لضددىا لانهاء مراحل السباؽ والظا يعتمد ىذا الشكل من الرياضة على اللاعب نفسو حيث 

اضة لؽكن اف يستخدـ اللاعب تكتيكا معينا ينفرد كل لاعب بخطتو الخاصة بو ، وىذا الشكل من الري

وخاصا بو لدا للتكتيك في الدسافات الدتوسطة والطويلة من العية كبتَة في برديد الفائز ولابد من الربط بتُ 

سرعة الركض وبرمل ىذه السرعة لاف السرعة بلا برمل لالؽكن اف لػقق اللاعب بها شيئا والتحمل بلا 

حينما نعمل على تطوير امكانية اللاعب واعداده لابد من التاكيد على  سرعة يعطي نفس النتيجة لذا

، 1999)أ.د. كماؿ بصيل الريضي ، ىاتتُ الصفتتُ الاساسيتتُ في ركض الدسافات الدتوسطة والطويلة . 

 (132صفحة 

 

 

 

 الاعداد البدني :  8-1

 مفهوم الاعداد البدني :  9-1

يقصد بالاعداد البدني كل العمليات الدوجهة لتحستُ القدرات البدنية العامة والخاصة ، ورفع كفاءة    

اجهزة الجسم الوظيفية ، وتكامل اداءىا ، وتؤدي تدريبات الاعداد البدني على مدار السنة بكاملها ، 

)امر الله  ريب .حيث تدخل ضمن لزتويات البرامج التدريبية بشكل اساسي من خلاؿ وحدات التد

 (74، صفحة  1995البساط ، 
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الاعداد البدني كل التمرينات التي يضعها الددرب في ابذاه  taelmane   "1991ويعرؼ " تلماف    

تنمية وتطوير لرموعة من الصفات البدنية )التحمل ، القوة ، السرعة ، الرشاقة ، الدرونة ( وبدوف ىذه 

الصفات البدنية لالؽكن باي حاؿ من الاحواؿ اف يتماشى اللاعب مع متطلبات اللعبة . 

(Taelmane ،edition amphora) 

 انواع الاعداد البدني بالعاب القوى :  10-1   

 الاعداد البدني العام .  1-10-1 

يقصد بو التنمية الدتزنة والدتكاملة لدختلف عناصر اللياقة البدنية ، وتكيف الاجهزة الحيوية للاعب مع      

  (340، صفحة  1990بضادة ،  )مفتي ابراىيم العبء البدني الواقع عليو .

وىو اعداد اوتهيئة الرياضي اعدادا بدنيا وتنمية الصفات البدنية الاساسية كالقوة والسرعة والتحمل     

والصفة الدميزة لذذه الدرحلة ىو الزيادة في حجم التمرين والطفاض في شدة اللاعب ، والتهيئة العامة ىي التي 

 الخاص بفضل الحالة البدنية التي وصل اليها اللاعب .   بسكن الرياضي من مواجهة التدريب

والاعداد العاـ لؽكن اف يرتبط بوحدة تدريبية من التمارين البدنية التي تهدؼ الى برستُ عضوي وعضلي 

ومفصلي ، والدقصود بالتحستُ العضوي ىو تطوير عمل وظائف اجهزة التنفس والقلب والدورة الدموية 

التي تقوـ بالجهد ، فالقلب يزداد حجما ويزيد تدفق الدـ لشا يؤدي الى الزيادة في  وسائر الاعضاء الاخرى

تغذية العضلات بالاكسجتُ والذي بدوره يقلل من التعب ، وىذا يؤدي الى الزيادة في التحمل العاـ . 

 (132، صفحة  1999)أ.د. كماؿ بصيل الريضي ، 
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الجهاز العضلي ، بحيث تتحسن القوة والدرونة والتحمل اما التحسن العضلي فيهدؼ الى اقلمة او تكيف   

، وبهذا يكوف الاعداد العاـ اعداد شاملا لجميع اجزاء الجسم ، وىي مرحلة اولية واساسية في حياة 

 الرياضي 

 الاعداد البدني الخاص  2-10-1

طلبات ومواقف الاداء يهدؼ الاعداد البدني الخاص الى اعداد اللاعب بدنيا ووظيفيا بدا يتماشى مع مت    

)لزمدرضا في النشاط والوصوؿ بو الى الحالة التدريبية ، وذالك عن طريق تنمية الصفات البدنية الضرورية . 

 (2003الوقاد، 

يهدؼ الاعداد الخاص الى الوصوؿ بالرياضي الى اقصى مستوى لشكن من خلاؿ الاعداد البدني الخاص   

الذي يعتٍ التاكيد على الدهارات الحركية والتكنيكية برت شروط الدسابقات ، وىذا لابد من التاكيد على 

ذا الفتًة يقل حجم الاعداد المجموعات العضلية الاكثر مشاركة في الفعالية والعمل على تطويرىا ، وفي ى

، صفحة 1999)أ.د. كماؿ بصيل الريضي،  العاـ ، ويصبح التاكيد على الاداء الفتٍ التكنيكي للفعالية .

133) 

 الصفات البدنية المرتبطة بجري المسافات المتوسطة   11-1

ـ تتطلب من دوف شك  1500ـ و  800اف سباقات الدسافات الدتوسطة والتي تتمثل في سباقي اؿ    

 من لشارسنها الالداـ بعدة صفات بدنية ضرورية وىذا لاجل التنمية الشاملة للمهارات الحركية الذاتية . 
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بسباقات التحمل ،  يعتبر جري الدسافات الدتوسطة من السباقات التي ترتبط بعنصر التحمل وتسمي    

وعلى ذالك يلعب التحمل الدوري التنفسي والسرعة دورا الغابيا وفعالافي التقدـ بدستوى تلك السباقات  

 كأىم عنصرين ، بالاضافة الى بقية العناصر الاخرى كالقوة والرشاقة والدرونة . 

 التحمل :  1-11-1

لعية لاغلب الرياضيتُ في لستلغ الانشطة ، ويعرؼ يعتبر التحمل احد مكونات الاداء البدني والتي لذا ا   

التحمل على انو ) قرة الفرد على العمل لفتًات طويلة دوف ىبوط مستوى الكفاءة او الفعالية ( كما يعرؼ 

ايضا ) قدرة الفرد على التغلب على التعب ( وكذالك انو ) قدرة الفرد في الاستمرارلاداء نشاط رياضي 

 ار بالغابية دوف ىبوط مستوى الاداء ( لاطوؿ فتًة واكبر تكر 

وكما يرى خبراء التدريب اف التخمل يعد احد العوامل الرئيسية للفوز وذالك يعتٍ قدرة الفرد على    

 المحافظة على مستواه بدعدؿ ثابت تقريبا فتًة التنافس 

 التحمل العام :  1-1-11-1

مناسبة لددة زمنية طويلة ، وىذا يتطلب العمل  ويعرؼ بكونو ) قدرة الفرد عل اداء نشاط بدني بشدة  

باكبر جزء من الجهاز العضلي ( ويذكر " عصاـ عبد الخالق " اف التحمل العاـ ىو القاعدة الاساسية 

  (1984):, سامي الصقار، للتحمل الخاص   

" بامكانية مقاومة التعب عند الاداء الحركي لددة طويلة ، اما " سيميكر "  schtelerويعرؼ " شتيلر" 

simiker  فيعرفو باطالة الفتًة التي لػتفظ بها الفرد بكفاءتو البدنية وارتفاع مقاومة الجسم للتعب ضد "
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سافات المجهود او الدؤثرات الطبيعية الخارجية . وبذالك يعتبر التحمل العاـ عنصر اساسيا لتحستُ الد

 (151، صفحة 1997)د / بسطويسي ابضد، الدتوسطة . 

 التحمل الخاص :  2-1-11-1

بزتلف الانشطة الرياضية من حيث متطلبات التحمل طبقا للخصائص الدميزة والتحمل الخاص ىو    

نتيجة ارتباط التحمل العاـ مع مكوف من الدكونات البدنية الاخرى بعضها ببعض ) برمل السرعة ػ برمل 

 (1984)سامي الصقار ، القوة ( 

التحمل الخاص من سباؽ لاخر وىذا حسب ما يتطلبو السباؽ من شكل ونوع وعلى ىذا لؼتلف    

التحمل والذي يتناسب مع طوؿ مسافة السباؽ حيث يتطلب من الدتسابقتُ جهد معتُ والدتمثل في طاقة 

 الحركة الدبذولة للسباؽ وبذالك قسم " شولس " التحمل الخاص تبعا لطوؿ مسافة السباؽ الى ثلاثة انواع : 

يقع في لراؿ كل السباقات التي لؽكن الصازىا في حدود دقيقتتُ من  ـ التحمل ذو الزمن القصير :     

الزمن حيث يظهر نقص الاحتياج الى الاكسجتُ والذي يتسسب عند قلتو التعب وبذالك فاف مستوى 

تلك السباقات يتوقف وبصورة كبتَة على برمل السرعة والذي لو ارتباط كبتَا بالتفاعلات البيوكميائية 

 لعضلات واللازمة لانتاج الطاقة اللاىوائية .اللاىوائية في ا

ويقع في لرالو كل السباقات التي تنجز اكثر من دقيقتتُ وحتى بشاني ـ التحمل ذو الزمن المتوسط :   

ـ فما فوؽ . حيث تتميز  800( دقائق من الزمن حيث برتاج كل السباقات والذي تتحد من سباؽ 8)

ى ذالك تعتمد الدستويات العليا لتلك السباقات على الطاقة النابذة بشدة اقل من القسوة في الاداء ، وعل
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من التفاعلات البيوكميائية الذوائية وذالك حتى منتصف السباؽ او ثلثيو . وحسب مستوى الدتسابق وبعد 

 ذالك يظهر نقص الاكسجتُ في العضلة وتبدأ التفاعلات البيوكميائية اللاىوائية لانتاج الطاقة اللازمة . 

وعلى ذالك ترتبط العمليات اللاىوائية في العضلة بظهور التعب ، وبذالك يعمل مستوى         

 نصف او الثلث الاختَ من السباؽ التفاعلات البيوكيميائية اللاىوائية على الحفاظ على السرعة وذالك في ال

ا اكثر من بشاني دقائق ، اما يقع في لرالاتو سباقات الجري التي يستمر اداءى التحمل ذو الزمن الطويل :  

 بالنسبة للاختلافات الفيزيولوجية والبيوكميائية في احتياج الطاقة لتلك السباقات . 

اضاؼ " سمولونسكي " شكل اخر من التحمل الذي يسمى بالتحمل الاساسي وعرفو بانو مقدرة   

عة منخفضة او متوسطة اوعالية  اللاعب على التعب اثناء تادية بضل طويل سواء كاف الصاز ىذا الحمل بسر 

 (152، صفحة 1997)د / بسطويسي ابضد :، 

 السرعة :  2-11-1

تعتبر السرعة مكونا ىاما في العديد من الانشطة الرياضية ، كما انها عنصرا اساسيا من عناصر الاداء   

 البدني وتؤثر السرعة في بصيع الدكونات الاخرى , 

ركات في اقصى فتًة زمنية وفي ظروؼ معينة ويفتًض في ىذه الحالة تنفيذ ىي قدرة الانساف على القيلم بح  

 (118، صفحة  1984)د. قاسم حسن حستُ، الحركة لايستمر طويلا . 

وتعتٍ السرعة مقدرة الطفل على اداء حركات متكررة من نوع واحد في اقصر زمن لشكن سواء يصاحب  

 (244، صفحة  1994اؿ راتب، )اسامة كمذالك انتقاؿ الجسم او عدـ انتقالو 
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ويعرفها " خاطر والبيك " بانها القدرة على اداء اي حركات او مهارات باستجابة سريعة وكافية وفق من  

 (142، صفحة Wienek jugun, ،1990) الدثتَات العصبية .

 ويؤكد " ىولداف " باف السرعة تعتمد على : 

 ػ القوى العظمى . 

 ػ سرعة تقلص انقباض العضلات . 

 ػ نسبة طوؿ الاطراؼ للجذع .

 ػ التوافق الحركي .

 ػ نوعية الالياؼ العضلية .

 (48، صفحة  1980)ايثر صبري / عقيل عبد الله،  ػ قابلية ورد الفعل في البداية .

 وسباقات الدسافات الدتوسطة لػكمها عامل السرعة 

 اشكال السرعة :

 سرعة انتقالية : 1-2-11-1

يقصد بسرعة الانتقاؿ ) القدرة على التحرؾ من مكاف الى اخر في اقصى زمن لشكن ( ، وعرفها     

البعض بكونها ) قدرة الفرد الرياضي على اداء حركات متتابعة من نوع واحد في اقصى مدة ( وىي ايضا )  

كن ( . ويعتٍ ذالك التحريك للانتقاؿ كفاءة الفرد على اداء حركات متشابهة ومتتابعة في اقصر وقت لش
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من مكاف الى اخر في اقل زمن لشكن ويشمل ىذا النوع من السرعة على الحركات الدتماثلة الدتكررة مثل 

 الجري ، ويذكر عصاـ عبد الخالق ) اف سرعة الانتقاؿ والاداء الحركي يعملاف على رفع الدستوى ( .

 لتُ اثنتُ لعا :وتتاثر السرعة في الجري بشكل عاـ بعام

 ػ عامل معدؿ تزايد السرعة .

 ػ عامل السرعة القصوى .

 ومن ىنا قسم العلماء سرعة الانتقاؿ الى نوعتُ :

 ـ سرعة الجري لمسافة قصيرة جدا : 1أ / ـ

يشتَ ىذا النوع من السرعة الى الدعدؿ الذي يستطيع بو الفرد دفع جسمو الى الفضاء عن طريق القياـ 

متتابعة من نوع واحد ، اي انها تتعلق بامكانية الفرد اكتساب السرعة التزايدية او مالؽكن اف نطلق بحركات 

عليو اسم معدؿ تزايد السرعة بالنسبة للزمن ، كما اف الدسافات الدناسبة لاظهار سرعة الجري لاتزيد عن 

 يد السرعة بالنسبة للزمن .ـ ، فهذه الدسافات الدناسبة لكي يكتسب فيها الفرد اقصى معدؿ من تزا 18

(Jakues vrijens de boeck ،1996 108-105، الصفحات) 

 : ـ  السرعة القصوى في الجري 2أ /ـ

ـ فاف الاعتماد يصبح بالدرجة الاولى مركز على العامل الثاني اي  18عندىا تزايد مسافة الجري عن     

اقل مسافة لقياس السرعة لغب اف لاتقل عن عامل السرعة القصوى في الجري ، ويشتَ " ايكارت " اف 

 ـ . 91.43ـ ولاتزيد عن  27. 43
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 ـ السرعة الحركية : 2-2-11-1

يقصد بها ) اداء حركة ذات ىدؼ لزدد لدرة واحدة ولعدد متتالي من الدرات في اقل زمن لشكن ، او اداء  

، وتعرؼ ايضا ) بسرعة حركة ذات ىدؼ لزدد لاقصى عدد من التكرارات في فتًة زمنية ولزددة ( 

انقباض عضلة اولرموعات عضلية معينة في اقصى زمن لشكن ، وىي كذالك سرعة انقباض العضلة وبالتالي 

سلسلة الانقباضات عند سرياف الحركة ( . ويذكر عصاـ عبد الخالق ) تقوـ سرعة الاداء الحركي على تنمية 

صحيحة بتُ تلك القوة الدستخدمة وبتُ مقدار القوة مقدرة القوة العضلية ، ويراعي اف يكوف ىناؾ علاقة 

الدراد التغلب عليها ، لذا توجد علاقة بتُ السرعة والقوة العضلية كما لصد ارتباط التحمل بالسرعة ويظهر 

)قيس تاجي عبد الجبار ،  ذالك جليا في عدة انشطة رياضية ، منها جري الدسافات الدتوسطة والطويلة ( .

 (39-32، الصفحات  1989

 سرعة رد الفعل الحركي : 3-2-11-1

ىي ) السرعة التي يتمكن بها الفرد من الاستجابة لدنبو نوعي مثتَ ( ، وتعرؼ ايضا ) بكونها قدرة الفردعلى 

التلبية الحركية لدثتَ معتُ في اقل زمن لشكن ، وبردد الفتًة الزمنية بالوقت بتُ تقديم الدثتَ ولحظة ونهاية 

اي تكوف سرعة رد الفعل وسرعة اداء الحركة ونذكر اف ىناؾ حدا لذذا الزمن ، فهو عند  الاستجابة لو ،

من الثانية ( لذا لغب شحذ الجهاز العضلي ولعصبي لدرجة كبتَة  0.18ػ  0.12الاثارة السمعية مثلا )

 Jean charles badin) من الحساسية ويشتَ " تريب " الى اف زمن الرجع عند الانساف يتكوف من :

 (58-55، الصفحات  1991، 

 ػ زمن الاستقباؿ
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 ػ زمن التفكتَ.

 ػ زمن الحركة .

ومن ىنا نستنتج اف ىناؾ انواع لستلفة من السرعة ومن بينها السرعة الحركية والسرعة الانتقالية لذا لؽكننا 

متتالي من الدرات في تعريفهما على التوالي : ) ىي عبارة عن اداء حركة ذات ىدؼ لزدد لدرة واحدة ولعدد 

اقل زمن لشكن ، واداء حركة ذات ىدؼ لزدد لاقصى عدد من التكرارات في فتًة زمنية ولزددة ( . 

)سيد ابضد عدة ،   والسرعة الانتقالية ) القدرة على التحرؾ من مكاف لاخر في اقصر زمن لشكن (

 (146-144، الصفحات  1998

 القوة 3-11-1

القوة البدنية صفة اساسية ىامة في بصيع النشاطات الرياضية تشتًؾ في برقيق الالصاز والتفوؽ في      

. وبالتالي فهي من الصفات ( 1987)سامي الصقار واخروف، اللعب ومن العوامل الجسمية الذامة للالصاز 

)كماؿ درويش . لزمد صبحي مارسة الالعاب الرياضية الذامة للنشاط الرياضي ومن العوامل الؤثرة لد

 (35، صفحة  1984حسنتُ ، 

ويعتبر الكثتَ من العلماء الرياضيتُ اف القوة الفعلية مفتاح النجاح والتقدـ واساس لتحقيق الدستويات     

. وىي احدى (133، صفحة  1980)ابراىيم ابضد سلامة ، الصحية لدختلف الانشطة الرياضية 

الصفات البدنية التي يتمتع بها الفرد والتي لؽكن اف ينميها لديو ، ويرى البعض اف عدـ القدرة على اظهار 

القوة يؤثر في اتقاف وتطوير الاداء الدهاري وعلى ىذا الاساس فاننا نرى اف صفة القوة من الصفات الذامة 
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تسابها من خلاؿ الدمارسة وتبقى لو التي من الضروري اف يتمتع بها كل لشارس لنشاط رياضي او يود اك

 (35، صفحة 1989)رساف لريد خريط ، مدى حياتو . 

ونظرا للالعية الكبرى لذذه الصفقة فقد تعددت تعاريفها وتنوعت بحيث يرى " ىارة " القوة على انها    

عبد الحميد .  )كماؿاعلى قدر من القوة يبذلذا الجهاز العصبي والعضلي لمجابهة اقصى قوة عضلية خارجية  

ويتفق كل من كلارؾ و " مايتوس " و" جيتشل " واناريتور (59، صفحة  1978لزمدصبحي حسنتُ ، 

" و" فانيار " في تعريف القوة العضلية بانها ) القوة القصوى الدستخدمة اثناء انقباضة عضلية واحدة  اما " 

ت الدختلفة وبزتلف ىذه الدقاومات من حيث ماتفيف " فيعرفها بانها قدرة العضلة في التغلب على الدقاوما

النوع والدقدار تبدأ لطبيعة ونوع النشاط الذي يزاولو الفرد كما لصد كل من " دوكوالتً " و " ىوكس " و" 

رياف " يتفقوف على التعريف التالي للقوة العضلية . ىي مقدار ماتبذلو العضلة من قوة لدقاومة الجادبية 

اوقوة عضلة اخرى . وعادة ماتتناسب القوة مع الحجم ، والدقطع الدستعرض  الارضية والقصور الذاتي

للعضلة . ويضيف " ىوكس " باف درجة القوة تعتمد على سرعة الانقباض ػ حجم العضلة ػ الدقاومة ػ 

 (199، صفحة  1987)سامي الصقار واخروف، استعداد العهضلة وعملية الايض 

 تنقسم القوة الى : 

 ة العامة : القو  1-3-11-1

يقصد بها قوة العضلات بشكل عاـ والتي تشمل عضلة الساقتُ والبطن والظهر والكتفتُ والصدر    

 والرقبة والذراعتُ وتقويم ىذه المجموعات من العضلات على القوة الخاصة 

 القوة الخاصة :  2-3-11-1
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ىي تقوية بعض العضلات التي تعتبرضرورية للاجزاء الحركية الدستخدمة في نشاط او في فعالية رياضية      

 معينة كما ىو الحاؿ في جري الدسافات الدتوسطة التي برتاج الى قوة الساقتُ والذراعتُ . 

 

 

 القوة القصوى :  3-3-11-1

عة العضلية مكتملة عنطريق انقباض ايزومتًي ارادي ويقصد بها اكبر قوة تنتجها العضلة  او المجمو      

)سامي الصقار وىذا بعد اكبر او اعلى قوة ينتجها الجهاز العصبي العضلي عند الانقباض الارادي . 

 (200، صفحة  1987واخروف، 

 : قوة التحمل  4-3-11-1

ناء الانقباضات العضلية ويقصد بها مقدرة العضلات او المجموعة العضلية على الوقوؼ ضد التعب اث     

الدتكررة لدرات عديدة ومتتالية بدعتٌ اخر مقدرة العضلة على العمل ضد الدقاومة الخارجية ولفتًة زمنية طويلة 

 . 

 قوة السرعة : 5-3-11-1

وتعرؼ بانها قدرة الجهاز العصبي العضلي في التغلب على مقاومات تتطلب درجة عالية من سرعة    

 الانقباضات العضلية ، ويشتًط لتوفر عناصر قوة السرعة في الرياضي اف يتميز بالشروط التالية : 

 ػ  درجة عالية من القوة العضلية . 
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 ػ  درجة عالية من السرعة . 

 الدهارات الحركية التي تتهيأ اسبابها بالتكامل بتُ عامل القوة العضلية وقوة السرعة .ػ  درجة عالية من 

    (1989)رساف لريد خريط ، 

الدرونة الحركية ىي القدرة على برريك الجسم او اجزائو خلاؿ اوسع مدى لشكن   المرونة : 4-11-1

للحركة دوف اف لػدث نتيجة لذالك بسزؽ للعضلات او الاربطة ، ويرى العديد من الباحثتُ اف الدرونة 

ع بقية الحركية من بتُ الصفات الذامة للاداء الحركي ، سواؤ من الناحية النوعية او الكمية ، كما انها م

مكونات الاداء الحركي او البدني كالقوة العضلية او السرعة او التحمل والرشاقة الركائز التي يتاسس عليها 

 اكتساب واتقاف الاداء الحركي .

كما انها تسهم بقدر كبتَ في التاثتَ على التطور للسمات الارادية كالشجاعة  والثقة بالنفس وغتَىا من     

 (318، صفحة  1982)لزمد حسن علاوي ، لزمد نصر الدين رضواف،  رى .السمات الارادية الاخ

والدرونة ىي الصفة التي تسمح باستعماؿ احسن واوسع لكل قدرات الرياصي ، حيث تساعده على    

الاقتصاد في الجهد والوقت اثناء التدريب . وتشمل الدرونة من الناحية التشرلػية مرونة حركة الدفاصل مرونة 

) قابلية العضلة على الاستطالة والدطاطية ( ويؤكد البروفيسور الالداني " ماينن " استاد علم  العضلات

التكنيك الرياضي في اوربا الشرقية ) اف صفة الدرونة ىي عامل جوىري للاداء الحركة من الناحية العملية ولذا 

اللاعب وكلما كانت الدرونة عالية مكانة بتُ الخصائص الحركية لجسم الانساف ، وللمرونة تاثتَ نفسي على 

ػ ، صفحة 1989)تامر لزسن ، وافق ثلجي،  لدى اللاعب او الرياضي كلما تولدت لديو الشجاعة .

28)  
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 اف انعداـ الدرونة في الجسم الرياضي يؤدي الى نشوء الصعوبات التالية :  

 ة . ػ عدـ قدرة الرياضي على سرعة اكتتاب واتقاف واداء الدهارات الاساسي

 ػ صعوبة تنمية الصفات البدنية الاخرى ، القوة ػ الرشاقة ػ السرعة ػ التحمل . 

 ػ سهولة الاصابة بالتمزقات في العضلات والاربطة . 

 (71، صفحة 1974)حنفي لزمود لستار،  ػ بذؿ الكثتَ من الجهد عند اداء بعض الحركات الدعنية .

 :  والدرونة على نوعتُ من ناحية الددى الحركي

 المرونة الدينامكية :  1-4-11-1

ويطلق على ىذا النوع الدرونة الالغابية ، ويفصد بها القدرة على الوصوؿ الى الددى الحركي الكبتَ في    

مفصل من مفاصل الجسم من خلاؿ نشاط العضلات العامة على ىذا الدفصل ، ويكوف ذالك واضحا في 

 .p ,1987 ,:سامي الصقار واخروف )ا والسفلى في الحركات الدختلفة مدى درجة الاطراؼ العلي

202)) 

 المرونة السلبية :  2-4-11-1

يقصد بها الددى الواسع للحركة والتي بردث نتيجة لبعض لبقوى الخارجية باستخداـ الادوات . ويتحدد   

 الددى الحركي في الدفصل كما اشار " فيت " على عوامل لستلفة منها : 

 ػ التًكيب التشرلػي لعظاـ الدفصل .  
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 ػ الاربطة المحيطة بالدفصل .   

)ابراىيم ػ تاثتَ عمل القوة على مدى اطوؿ ، فالافراد الذين لؽتلكوف صفة الدرونة لؽكنهم توليد قوة اكبر .  

 (133، صفحة  1980ابضد سلامة، 

 وكذالك تنقسم الدرونة الى قسمتُ :

الدرونة العامة والدرونة الخاصة بدمارسي النشاط الرياضي لاف الدرونة الخاصة لػتاجها الرياضي في العضلات 

والدفاصل كما لؽكن الحصوؿ على الدرونة العامة عن طريق الالعاب والتمارين الخاصة بالتدريب الدتواصل ، 

مع الزميل ، بسارين خاصة بالاستطالة  ولؽكن ايضا الوصوؿ الى الدرونة الخاصة بواسطة التمارين الخاصة

العضلية او بسارين السرعة والقوة كما تاخذ التمارين التخصصية للمرونة الشكل الدميز للمهارات الاساسية 

 (71، صفحة 1974)حنفي لزمود لستار، . 

 الرشاقة : 5-11-1

هارية والقدرة البدنية ، وتعتبراساسا الرشاقة ) قدرة بدنية حركية خاصة ، كما ترتبط ارتباطا وثيقا بالناحية الد

مهما لتحستُ مهارات الحركات ويشتَ " جونسوف " و" تيلسوف " الى انو لؽكن اعتبار الرشاقة قدرة مركبة 

لانها تتضمن في راي الكثتَ من الباحثتُ مكونات القوة العضلية وسرعة رد الفعل الحركي والسرعة الحركية 

حكم والتوافق ، ويرى " باردولري " و" جونسوف " وليكرت " اف الرشاقة ىي والقدرة العضلية والدقة والت

احدى الدكونات الاساسية للاداء البدني وتعتٍ القدرة على تغيتَ اوضاع الجسم اوابذاىو بسرعة ودقة ، 

 وبتوقيت سليم ، سوء كاف ذالك بكل الجسم او بجزء منو على تغيتَ اوضاعو في الذواء . ويتفق " بيوكر "

مع " لارسوف " و" يوكم " في اف الرشاقة تعتٍ قدرة الفرد على تغيتَ اوضاعو في الذواء وتتضمن الرشاقة 
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 ايضا عنصر ) تغيتَ الابذاه والسرعة ( وفي بعض الاحياف تتطلب الرشاقة ) عنصر القوة ( و) التحمل ( .

 (48، صفحة  1979)قاسم حستُ ، 

اتقاف الحركات التوافقية الدعقدة والسرعة في تعلم الاداء الحركي وتطويره ويعرفها " ىتَتز " ) الدقدرة على    

وبرسينو وايضا الدقدرة على استخداـ الدهارات وفق متطلبات الدوقف الدتغتَ بسرعة على اعادة تشكيل 

 (35، صفحة  Jurlen weineck ،1988) الاداء تبعا لذذا الدوقف بسرعة (

اما "مانتُ" ) فيعرؼ الرشاقة على انها الدقدرة على التوافق الجيد للحركات التي يقوـ بها الفرد سواء اجزاء   

 (82، صفحة  1984)درويش كماف واخروف ، جسمو او بجزء معتُ منو ( 

ضاع ومن ىنا نستنتج اف الرشاقة تعتبر عنصر ىاـ من عناصر الاداء البدني وتعتٍ القدرة على تغيتَ او     

الجسم واجزائو او ابذاىو بسرعة وبدقة وبتوقيت سليم كاف ذالك بجزء من الجسم او بكل الجسم على 

الارض او على الذواء . ويرى الباحث اف الرشاقة عنصر لالؽكن التخلي عنو خصوصا في تدريبات عدائي 

 الدسافات الدتوسطة . 

 المتوسطة :طرق انتاج الطاقة اثناء الجهد لجري المسافات 12-1

اف الطاقة المحررة من خلاؿ التحطيم للمواد لاتستعمل مباشرة لانفجار عمل عضلي بل تستعمل لانتاج    

والتي بززف في بصيع الخلايا العضلية ، اف الجري ، كما ىو   ATPمركبات كيميائية اخرى تسمى ب 

 معروؼ ، ناتج من اشتًاؾ مركب معقد ىو : 

الادينوزين مع ثلاثة لرموعات من الفوسفات والروابط البينية الفسفورية تكوف غنية بالطاقة ، لذالك بعد    

 طاقة .  A TP                         +PI+A+D+Pانكسار احدى الروابط فاف : 
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عملية انتاج وىذه الطاقة المحررة لؽكن استعمالذا من طرؼ العضلة لاجل عملية التقلص ) الحركة ( و     

 الطاقة تتم وفق ثلاث ميكانيزمات ) اليات ( اساسية ىي : 

 أػ الجهاز اللاىوائي اللالبتٍ . 

 ب ػ  الجهاز اللاىوائي اللبتٍ . 

 ج ػ الجهاز الذوائي . 

انو من الدعروؼ باف ىذه الاجهزة او الطرؽ الايضية الثلاثة ، ىي في حالة تتابع وذالك للاستجابة على    

  (Jean- paul doutreloux et d autre) الطاقوي من جراء التمرين العضلي . التحاد

 كما ىو موضح في الدنحتٌ البياني لفولكوؼ . 

 

 منحنى فولكوف رقم يوضح تطور التزويدات الطاقوية على ممر الزمن 
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 الجهاز اللاهوائي اللالبني  1-12-1

الدوجودة في العضلة ىي :  A TPاف ىذا النظاـ يعمل في حالة عدـ وجود الاكسجتُ ، وكمية اؿ     

مايكروموؿ / غ عضلي ، وىي تنفذ في اثناء الجهد العضلي في اقل من ثانية واحدة ، ولذذا فاف العضلة  5

 .  A TPبرتاج الى مصدر اخر لاعادة انتاج 

  cفي غياب الاوكسجتُ ، ويتم ذالك بوجود مركب اخر ذو طاقة عالية ويسمى الكرياتتُ فوسفات )    

p  ( ويوجد داخل الالياؼ العضلية ويستطيع اف يعطي ذرة الفوسفات الى )a d p  ( لتكوين )A 

TP اف جزئيي )A TP  وcp   كلالعا لػملاف لرموعة من الفوسفات ويطلق عليها الفوسفاجينات  ،

وىذا الجهاز سريع جدا في عملية التحتَ الفوري للطاقة ، ويدوـ لددة قصتَة ، بحيث يتقدـ الدخزوف العضلي 

 المحلي للكرياتتُ حسب الدعادلة التالية : 

ATP+C   CP + ADP  

كذالك يعد اصطناع مركب الكرياتتُ فوسفات من خلاؿ الفوسفور اللاعضوي وىذا بفضل الطاقة المحررة  

اف الجهاز الفوسفاجيتٍ مفيد جدا للنشاطات ذات القدرة العالية ، لذالك فاف  A TPطيم اؿ من بر

، فوظيفة الكرياتتُ فوسفات ىي التموين  A TPتركيز العضلي للكرياتتُ فوسفات ىو اكبر من تركز 

، واثناء الدنافسة ، فاف تفكيك الدركب  A TPطاقوي الضروري من اجل اعادة صنع جزيئات 

 ( 2001)قاسم عدناف الكيلاني ، سفاجيتٍ لو عدة ادوار منها الفو 

 يضمن الثواني الاولى من التمرين    

 يهزالطرؽ او الاجهزة الطاقوية الاخرى على انتاج الطاقة .    
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في الدنافسات الطويلة ، اين يكوف التمرين بشدة معتدلة حتى لالؽكن بلوغ الاستهلاؾ الكلي للمخزوف     

 الطاقوي بعد البدء . 

 ضماف التعجيل في نهاية السباؽ .   

 الجهاز اللاهوائي اللبني :  2-12-1

، عن طريق تفكيك الغليكوجاف  دوف   ATPوىي تلك الطرؽ التي تسمح باعادة تشكيل اؿ   

استعماؿ الاوكسجتُ  ، والغليكوجاف ىو جزئ مكوف من عدة مئات من الجزيئات من الغلوكوز ، وىو 

 6غ . كغ . مايعادؿ من  2الى  1لؽثل الشكل الدخزف لذذا السكر ، وىو طبيعي يوجد داخل العضلة من 

 ملي موؿ . كغ ...  9الى 

، ويثبت ىذا الاختَ  ATPموؿ  2موؿ من بضض البروفات و 2الغلوكوز تنتج موؿ من  1إف تدمتَ    

) الناقل ( ،  NADH 2) نيكوتيد اميد دينيو كليوتيد ( من اجل تشكيل   NADموؿ من  2ب 

الى بضض البتَوفيك لتشكيل بضض   H 2يعطي  NADH 2وفي حالة غياب الاوكسجتُ ، فإف 

 اللبن . 

 PHض البن ) غالبا مايسمى بالسم العضلي ( في الخلايا التي لديها الطفاض في اف الزيادة في تركيز بض    

 فانو العامل المحدد والضروري الذي لػرص العجز الوظيفي للعضلات .   

غ لسزنة في الجسم ، فاف  70الى  60بدا لػدد من مدة ىذا الجهاز ، وعند بلوغ كمية بضض البن من   

 عملها . القدرة اللاىوائية تتوقف عن 
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ولؽكن للجسم التخلص من حامض اللبن باحدى الطريقتتُ ، حيث لؽكن استخدامو في الانتاج    

الطاقوي من قبل الجسم في الالياؼ العضلية التي تستخدـ النظاـ الذوائي ، كما لؽكن استخدلدو من قبل 

النظاـ في الالعاب  اعضاء اخرى في الجسم وخاصة الكبد لاعادة تصنع الغلوكوز ، ويستغرؽ عمل ىذا

 د .  1ثا الى  30تكوف فوؽ العالي من 

 الجهاز الهوائي :   3-12-1

وىو مايسمى بالالية الدؤكسدة ، حيث يسمح بانتاج الطاقة على طواؿ مدة التمرين  ذي الشدة الخفيفة   

الراحة لضماف وىذا بفضل استعماؿ الاكسجتُ الدنقل الى غاية الالياؼ العضلية ، وىذا الجهاز يعمل في 

الايض القاعدي للجسم وعند الانتهاء من الجهد فاف ىذا الجهاز يستمر في نشاطو من اجل برقيق اقتصاد 

( . فوجود 3في بعض اللبن الدنتج ، واعادة صنع الدركبات الغنية بالطاقة والدخزوف الاؤكسجتُ للجسم )

انزيم مساعد ( الذي يدخل بدوره الى الاوكسجتُ يؤدي بتحويل بضض البتَوفيك الى الاستيل انزيم ) 

وىذا خلاؿ دورة كرابس ، اف تركيب الاسيتات   H2Oونزع الداء   CO2الديتوكندري من اجل طرح 

الداخل الى الديتوكندري  مصدره من عدة مواد ، وفي الشروط الذوائية : الغليكوجاف العضلي ، الغلوكوز 

ة ( وبعض البروتينات وعلى ضوء ىذه التغتَات فاف اؿ : الدموي ، اليبيدات البسيطة ) الابضاض الذىني

CO2 ( الدنتج يقصى عبر الطرؽ الدموية والتنفسية ، اما الذيدروجتُ فينقل بنواقلNAD   وىذا يتم )

 .    ATP 38من خلاؿ الوسيط التي يتمثل في السلسلة التنفسية الديتوكندرية التي تسمح بانتاج  

 

 التداخل بين نظم انتاج الطاقة : 13-1
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اف من اىم مايرتبط بنظم انتاج الطاقة ىو كيفية عمل ىذه الانظمة مستقلة وكيفية حدوث التداخل بينها 

ـ يدخل في نظاـ الحد الاقصى لنظاـ الفوسفاجتُ ،  100في اي نشاط بدني ، فالعدو السريع لدسافة 

ـ فاف الحد الاقصى للنظاـ القاعدي  200اما العدو لدسافة باعتبارىا النظاـ القاعدي لانتاج الطاقة ، 

لانتاج الطاقة ) الفوسفاجتُ ( لايعتبر كافيا لذا فاف النظاـ التالي لو وىو نظاـ حامض اللاكتيك يبدا في 

 العمل لتوفتَ الكمية الباقية من الفوسفاجتُ . 

داء وقلت السرعة فاف الغلبة في انتاج الطاقة وبصفة عامة فانو لؽكن القوؿ انو كلما زاد الزمن الكلي للا   

تكوف للنظاـ التالي من الانظمة الثلاثة ، وتشارؾ انظمة انتاج الطاقة الثلاثة في توفتَ مركب الاليوستُ 

 ـ .  1500ـ و  800ثلاثي الفوسفات في سباقات 

 . (2005/  2004)د/ رياض الراوي ، مقارنة الانظمة الثلاثة : 14-1

 الذوائي  لاىوائي اللبتٍ  اللالبتٍ اللاىوائي 
 ػالشدو تكوف طاقة سريعة جدا 

 ػ كمية الطاقة لزدودة جدا  
 ػ مصدرىا كميائي . 

 ػ العمليات الكميائية قليلة
 ثانية  30ػ الزمن حتى 

ػ الصفات الدميزة ) القوة ، السرعة ، 
 القوة الدميزة بالسرعة ( 

 ػ حامض اللاكتيك منعدـ   

 ػ تكوف سريعة 
 ػ لزدودة 

 ػ مصدرىا الكربوىيدرات 
 ػ متوسطة 

 دقائق 3ثانية الى  30ػ من 
ػ الصفات الدميزة ) برمل القوة ، برمل 

 السرعة ( 
 ػ حامض اللاكتيك : كثتَ جدا  

 ػ تكوف بطيئة 
 ػ كبتَة 

ػ مصدرىا الكربوىيدرات + الدىوف + 
 البروتينات 

 ػ كبتَة جدا 
 ؽ دقائق فما فو  3ػ 

ػ الصفات الدميزة ) التحمل ، الدداومة 
 ، الدطاولة ( 

 ػ حامض اللاكتيك : قليل 
 : يوضح مقارنة الانظمة الثلاثة لانتاج الطاقة .  02جدول رقم 

 قدرة وكفاءة الاجهزة الطاقوية :15-1
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 أ : الكفاءة :

وىي كمية الطاقة الابصالية التي لؽكن للجهاز الطاقوي الددروس اف ينتجها لتحقيق العمل دوف الاخذ   

 (Eric jouselln ,patrich le gros) بالوقت .

 ب : القدرة : 

وىي كمية الطاقة الدصطنعة من طرؼ الجهاز خلاؿ العمل في الوحدة الزمنية ، وتعرؼ كذالك ،    

 (J ferie, ph ,leroux, p. 13)قة الدستعملة في التمرين . بالكمية القصوى للطا

يسمح بإلصاز لرهودات حادة   atp +cpاف الجهاز  / قدرة وكفاءة الجهاز اللاهوائي اللالبني : 1ب ـ 

 ثا .  20الى  15ولددة قصتَة ، حيث اف القدرة الجهاز قد تصل  اما الكفاءة فتصل من 

 لاهوائي اللبني : / قدرة وكفاءة الجهاز ال 2ب ـ  

ثا ، بسثل  30اف ىذا الجهاز يسمح بتزويد جهد فوؽ الاقصى ، وعلى حسب شدتو لؽكن اف يتبع ب   

، وىذا الاختَ لزددة (Edgar thill rt d autre, p. 15)د بسثل كفاءة الجهاز  3قدرة الجهاز ، و

لتًاكم يتسبب في الطفاض درجة قبل كل شيئ ، بدقدرة الجسم على بذميع جزيئات من حامض اللبن وىذا ا

العضلي ، وكما ىو الحاؿ على مستوى الجسم ، واف ىذا الافراز الحامضي لػبط من عمل    phاؿ : 

 (Desson et d autre, p. 21)الانزلؽات العضلية والذي ينتهي الى التمرين . 

 

 / قدرة وكفاءة الجهاز الهوائي :  3ب ـ 
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وىي متعلقة بالكمية القصوى للاكسجتُ خلاؿ وحدة زمنية ، وتقدر ب : ؿ / د . وىذه القدرة لؽكن   

اف تبقى لبضع دقائق للرياضيتُ ذوي التدريب الحسن في الاختصاصات التي تتطلب طاقة كبتَة ، ويوجد 

 عاملاف يؤثراف على مستوى الدستهلك الاقصى للاكسجتُ . 

ستعمل الاكسجتُ وكفاءة الجهاز القلبي الوعائي الذي يضمن انتقاؿ الاكسجتُ كفاءة الانسجة التي ت    

 الى الانسجة ، بدعتٌ امكانية ىذا الجهاز لضماف مستوى مرتفع في الصادر القلبي . 

 ػ  الصادر القلبي

قاسم ) ستوى الدستهلك الاقصى للاكسجتُ .الذي لؽكن اف يكوف العامل الاساسي والدسؤوؿ على م

 (p. 55 ,2001 ,لكيلانيعدناف ا

 خلاصة:

لشا تقدـ يتضح لنا أف الدسافات الدتوسطة بسارينها ومسابقاتها تؤدي إلى ثبات واستمرار النشاط الحركي      

للفرد، كما تساىم في بناء الدهارات الحركية عنده، وبذلك برصل قابلية افضل للأجهزة العضوية و تظهر 

شكلاتو الحركية في الحياة الديدانية بصورة القدرة الحركية للفرد الرياضي وتتكامل، وبالتالي تؤدي إلى حل لد

اقتصادية وفق قوانتُ موضوعية خاصة. كما تعمل على تطوير الناحية الفكرية والتعود على معرفة التكنيك 

والتكتيك والتغذية الجيدة، وبذلك يتطلب تنفيذ أي حركة الحاجة إلى الدعرفة والقدرة على الدمارسة 

 يق الإرادة والصفات التًبوية خلاؿ مراحل التدريب والدنافسات.  الرياضية، إذف فهي وسيلة لتحق
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 مقدمة : 

إف أي حركة أو حتى الثبا ت في وضع معتُ لػتاج إلى طاقة لإحداث الانقباض العضلي , وىذه      
الطاقة اما اف تكوف لاىوائية اي بدوف استخداـ اكسجتُ الذواء الجوي ) الخارجي ( او طاقة ىوائية 

الطاقة , فعندما باستخداـ اكسجتُ الذواء الجوي . لذا بزتلف الطبيعة الفيسيولوجية  بتُ نظم انتاج 
يتطلب الاداء الحركي عملا عضليا باقصى سرعة او اقصى قوة في اقل زمن لشكن فاف نظاـ الطاقة السريعة 

ىو النظاـ الاسرع والدسئوؿ عن إنتاج الطاقة للانشطة البدنية    atp – pcrالدفاجئة ) النظاـ الفوسفاتي  
 اني . ثو  10التي تؤدي بأقصى سرعة لشكنة في حدود اقل من 

نظاـ حامض  –وبعد الثواني الاولى من الاداء الحركي يوفر نظاـ الطاؽ قصتَ الددى ) الجلكزة اللاىوائية    
 اللاكتيك  ( نسبة اعلى من الطاقة الكلية ويصبح ىو النظاـ السائد عند انتاج الطاقة . 

 القدرات اللاهوائية : 1-2

تعتمد القدرات اللاىوائية على النظاـ اللاىوائي في انتاج الطاقة ، وقد تم الاتفاؽ على اف ىناؾ نوعتُ   
( ونظاـ الطاقة قصتَ الددى )   atp – pcrمن نظم انتاج الطاقة السريعة الدفاجئة ) النظاـ الفوسفاتي 

 نظاـ حامض اللاكتيك (  –الجلكزة اللاىوائية 



 75 

 ـ اللاىوائية الفوسفاتي العناصر البدنية التالية : ويندرج برت النظا   

  الثابتة (  –القوة العظمى ) الدتحركة 
  السرعة 
  القدرة العضلية 

 ويندرج برت نظاـ حامض اللاكتيك العناصر البدنية التالية : 

  برمل السرعة 
  الثابتة (  –برمل القوة ) الدتحركة 

 انواع القدرات اللاهوائية 2-2

 تنقسم القدرات اللاىوائية الى نوعتُ :     

 القدرات اللاهوائية القصوى 1-2-2

وىي القدرة على انتاج اقصى طاقة او شغل لشكن بالنظاـ اللاىوائية الفوسفاتي ، وتتضمن بصيع    
 –القرص  –الرمح  –الانشطة البدنية التي تؤدي باقصى سرعة او قوة وفي اقل زمن لشكن مثل رمي الجلة 

 ـ (  60-50-40وثبات الليلو متًؾ عدو )  –الوثب العمودي 

 السعة اللاهوائية 2-2-2

تعرؼ السعة اللاىوائية على انها الدقدرة على دواـ الاحتفاظ بالانقباضات العضلية العنيفة التي تعتمد   
 يقتتُ ثواني وحتى اقل من دق 10على العمليات الديكانيزمية اللاىوائية والتي تستمر لاكثر من 

 ويتم تقسيم السعات اللاىوائية الى ثلاث فئات رئيسية ىي :    

 السعة اللاهوائية القصيرة : 3-2-2
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دوـ حوالي عشر ثواني والذي وىي تشتَ الى الشغل الكلي الذي يتم انتاجو اثناء اقصى جهد بدني ي 
ومسالعة نظاـ الجلكزة اللاىوائية ) نظاـ   atp – pcrبشكل رئيسي على النظاـ الفوسفاتي  يعتمد

 حامض اللاكتيك ( 

 السعة اللاهوائية المتوسطة 4-2-2

وىي تشتَ الى الشغل الكلي الذي يتم انتاجو اثناء اقصى جهد بدني يدوـ حوالي ثلاثتُ ثانية ، حيث   
 لاكتيك ( يعتبر الاداء عن الدقدرة اللاىوائية لنظاـ الجلكزة اللاىوائية ) نظاـ حامض ال

 

 

 السعة اللاهوائية الطويلة 5-2-2

ثانية حيث  90وىي تشتَ الى الشغل الكلي الذي يتم انتاجو اثناء اداء اقصى جهد بدني يدوـ حوالي    
 يعتمد الاداء على نظاـ الجلكزة اللاىوائية ومسالعة النظاـ الذوائي . 

 عجز الاكسجين 3-2

 مفهوم عجز الاكسجين 1-3-2  

ى الصاعد لاستهلاؾ الاكسجتُ اثناء الاداء لا يزداد لحظيا الى معدؿ ثابت في بداية التمرين ، الدنح    
ويلاحظ اف استهلاؾ الاكسجتُ يبقى برت مستوى الدعدؿ الثابت الى حد بعيد في الدقيقة الاولى من 

التباطؤ الدؤقت في استهلاؾ الاكسجتُ . الاكسجتُ يصبح ىاما في ردود نقل الطاقة اللاحقة   –التمرين 
 كقابل الكتًوني للابراد بالذيدروجينات الدنتجة خلاؿ : 

  اكسدة الجلكوز 
  اكسدة البروتينات والابضاض الدىنية 
  ردود افعاؿ دورة كربس 
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ودائما ما يوجد عجز في استهلاؾ الاكسجتُ في بداية العمل حتى الوصوؿ الى اعلى مستوى ثابت الدعدؿ 
 بصرؼ النظر عن طريق النشاط او شدة التمرين . 

عجز الاكسجتُ لؽثل من الناحية الكمية الفرؽ بتُ الاكسجتُ الكلي الدستهلك حاليا اثناء التدريب    
ثابت لحدث بسثيل ىوائي مباشرة عند بداية التمرين . الطاقة الدزودة خلاؿ والكم الذي لو استهلك بدعدؿ 

 فتًة العجز من التمرين بسثل سيطرة انتقاؿ الطاقة اللاىوائية . 

ـ( اف الدعتٌ التمثيلي لعجز الاكسجتُ لؽثل كمية الطاقة الدنتجة من 2000ويضيف ولياـ واخروف )   
ضلة اضافة الى الطاقة الدنتجة من ردود الافعاؿ ( في داخل الع ATP  PCRالفوسفاجتُ ) 

الجليكوليتك السريعة ) الجلكزة اللاىوائية ( حتى يبلغ الاكسجتُ الدستهلك والحاجات الى الطاقة الدعدؿ 
 الثابت . 

 عجز الاكسجين لدى المتدربين وغير المتدربين : 2-3-2

جتُ للافراد الدتدربتُ وغتَ الدتدربتُ اثناء يلاحظ حدوث قيم متشابهة للمعدؿ الثابت لاستهلاؾ الاكس   
تدريب خفيف اومعتدؿ فالافراد الدتدربوف يصلوف الى الدعدؿ الثابت لاستهلاؾ الاكسجتُ اسرع وبالتالي 

يتولد لديهم عجز الاكسجتُ اقل لنفس الددة الزمنية من التمرين مقارنة بالاشخاص غتَ الدتدربتُ ، 
الافراد الدتدربتُ وغتَ الدتدربتُ ترجع الى زيادة تنمية الطاقة الحيوية الذوائية والفروؽ في عجز الاكسجتُ بتُ 

، وبرسن الكفاءة الذوائية نتيجة وظيفة القلب والاوعية الدموية وتكيفات العضلة لزليا الحادثة بالتدريب 
ىوائيا  ( ATP( ىوائيا ىذه التكيفات بردث انتاجا )  ATPوالتي تزيد من كفاءة العضلة لانتاج )

 بصورة مبكرة اكثر في التمرين مع تكوين اقل للاكتيك للافراد الدتدربتُ .  
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  استهلاك وعجز الاكسجين للافراد المتدربين

 وغير المتدربين خلال تمرين قياس الجهد العضلي الاقصى 

( اف كل من الفردين قد وصل الى نفس الدعدؿ الثابت لاستهلاؾ الاكسجتُ ) 16ويلاحظ من الشكل )
vo2  . غتَ اف الددرب يصل اليو بدعدؿ اسرع ، كما ينخفض مستوى العجز الاكسجتُ لديو ) 

 الاكسجين المستلك اثناء الاستشفاء " المسمى بالدين الاكسجين " 4-2

( استهلاؾ الاكسجتُ اثناء الاستشفاء بدين الاكسجتُ  hillسمي الفسيولوجي البريطاني ىيل )   
oxygen debt     ( باصطلاح استعادة الاكسجتُ الدستهلك   2000، واشار اليو ولياـ واخروف ) ـ

ة ( بانو كمي karpovich  sinningm 1991او استهلاؾ الاكسجتُ الدفرط بعد التمرين وعرفو ) 
الاكسجتُ الدستهلك لاكسدة الدواد النابذة عن العمل اثناء الاستشفاء مطروحا منها كمية الاكسجتُ 

 الدستهلكة اثناء الراحة ولددة مساوية . 

( اف التمرين الخفيف سرعاف ما يبلغ معدؿ ثابت ، وعجز في 17وتوضح الصورة )أ( في الشكل )   
( صغتَ . ففي التمرين الدعتدؿ  epocنتيجة بسرين يصاحبو ) الاكسجتُ صغتَ . الاستعادة السريعة تنشأ

الى ثقيل )صورة ب( يستغرؽ وقتا اطوؿ لبلوغ الدعدؿ الثابت وعجز الاكسجتُ يزداد اكثر اذا ما قورف 
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بالتمرين الخفيف . استهلاؾ الاكسجتُ في الاستعادة من ىذا التمرين الذوائي الشاؽ نسبيا يعود اكثر بطئا 
 لسكوف قبل التمرين . الى مستوى ا

استعادة استهلاؾ الاكسجتُ ) مثل الاستعادة من التمرين الخفيف ( تنخفض بسرعة في البداية ثم يتبعو    
( يستخدـ  eppcالضدار تدرلغي الى خط البداية في كلا الصورتتُ )أ( )ب( تقديرعجز الاكسجتُ )

  في التمرين . استهلاؾ الاكسجتُ بدعدؿ ثابت لتمثيل متطلب طاقة الاكسجتُ

وفي التمرين الدستهلك والدوضح في الصورة )ج( لالؽكن الوصوؿ الى معدؿ ثابت من التمثيل الذوائي    
وىذا ينتج كما كبتَا من اللاكتات يؤدي الى تراكم اللاكتات الدـ ,وياخد إستهلاؾ الاكسجتُ وقتا كبتَا 

ستحيل برديد العجز الحقيقي للأكسجتُ في مثل ليعود إلى نفس مستواه قبل التمرين ،ويصبح قريبا من الد
 ىذا التمرين لأنو لا يوجد معدؿ ثابت ومتطلب الطاقة يفوؽ أقصى استهلاؾ لأكسجتُ عند الفرد .

عالدنطقة الدظللة برت منحتٌ الاستعادة في الصورة تشتَ الى ىذه الكمية من الأكسجتُ الدستهلك -غ
ء حتى الوصوؿ مستوى الراحة ناقص لرموع الاكسجتُ الذي وىي تساوي لرموع الاطسجتُ في الاستشفا

قد يستهلك بصورة طبيعية في الراحة ولددة مساوية .فمثلا اف كاف لرموع استهلاؾ الاكسجتُ بعد المجهود 
دقائق حتى  10لتً،واف الفتًة الزمنية   الكامل تستغرؽ  5.5خلاؿ فتًة الاستشفاء لشخص ما وساوي 

لتً /د ،  0.31الاكسجتُ والتي تستهلك بصورة طبيعية في الراحة و التي تساوي  يصل الى قيمة استهلاؾ
 على النحو التالي .   epocفانو لؽكن حسابل 

Epoc  =5.5  ( 10 *لتً 0.31لتً ػ = ) لتً .  2.4لتً =  3.1لتً ػ  5.5ؽ 

 (لتًا اضافيا من الاكسجتُ بعد توقف التمرين .  2.4اي اف يستهلك ) 

( عاملتُ اساستُ في استهلاؾ الاكسجتُ اثناء الاستشفاء 17منحنيات الاستعادة في الشكل )وتوضح    
 . 

ػ  مكوف سريع : في الكثافة الدنخفضة بسرين ىوائي اولي ) مع ارتفاع طفيف في حرارة الجسم ( يتم   
 ثانية والاستعادة الكاملة تتطلب دقائق لزدودة .  30في اوؿ  epocاستعادة نصف لرموع 
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ػ مكوف بطئ : مرحلة ثانية ايضا بردث في الاستعادة من بسرين اكثر شدة ) غالبا يكوف مصاحبا لزيادات    
كبتَة في لاكتات الدـ وارتفاع في حرارة الجسم( الدرحلة الابطأ من الاستعادة تعتمد على شدة التمرين 

  قبل التمرين . ساعة او اكثر قبل استعادة حالة استهلاؾ الاكسجتُ 24ومدتو وقد تتطلب 

 ( التمثيل البياني لنتائج ثلاث بسرينات ىي : 17ويوضح بالشكل )  

   َ(A . بسرين بدعدؿ ثابت خفيف ) 

   (B . بسرين بدعدؿ ثابت معتدؿ الى شديد ) 

   (C . بسرين منهمك ليس بو معدؿ ثابت للتمثيل الذوائي ) 

( ايضا اف الدرحلة الاولى ) مكوف سريع ( للاستعادة بردث سريعا . بينما 17كما يتضح من الشكل )
تكوف الدرحلة الثانية )  مكوف بطئ ( وتستغرؽ مدة طويلة للعودة الى وضع السكوف . في التمرين الدنهك 

 ك . متطلب الاكسجتُ للتمرين يفوؽ استهلاؾ الاكسجتُ الدقاس في التمرين غتَ الدنه
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 استهلاك الاكسجين اثناء التمرين والاستشفاء 

  Aerobic Abilitiesمفهوم القدرات الهوائية : 5-2

يتفق كل من أبو العلا أبضد عبد الفتاح وأبضد نصر الدين السيد وإبراىيم سالم السكار وآخروف  
الأوكسجتُ في إنتاج الطاقة، بأف:" كلمة ىوائي يقصد بها العمل العضلي الذي يعتمد بشكل أساسي على 

       (1998إبراىيم سالم السكار وآخروف،  -) أي إنتاجو بالعضلة بطريقة ىوائية".

دقائق يطلق  5كما يتفقوف على أف الأنشطة الرياضية التي يستمر فيها العمل العضلي لأكثر من  
وتتمثل في بصيع الدسابقات    Aerobic Enduranceعليها أنشطة التحمل أو التحمل الذوائي 

ة كالجري، السباحة الطويلة، الدراجات وغتَىا،... ويعرفوف القدرة الذوائية بأنها تقاس بأقصى كمي
أوكسجتُ يستطيع الجسم استهلاكها خلاؿ وحدة زمنية معينة، وىي ما يطلق عليها تسمية الحد الأقصى 

  (1993)أبو العلا عبد الفتاح، أبضد نصر الدين السيد،  لاستهلاؾ الأوكسجتُ.

إلى الدعدؿ الذي تستطيع بو ويعرؼ لزمد نصر الدين رضواف القدرة الذوائية بأنها " مصطلح يشتَ  
، صفحة 1998)لزمد نصر الدين رضواف،  عمليات التمثيل الغذائي الذوائي إمداد الجسم بالطاقة " .

313) 

ومن جهتو يعرفها علي جلاؿ الدين حيث يقوؿ: " القدرة الذوائية لدى الإنساف ىي القدرة على  
)علي  ى عن طريق بسثيل الأوكسجتُ بالأنسجة ".إنتاج طاقة للأنشطة العضلية أوالأنشطة الحيوية الأخر 

 (137، صفحة 2004جلاؿ الدين:، 

وانطلاقا من ىذه التعاريف يرى الباحث أف القدرات الذوائية ىي اساس أنشطة التحمل، وىي  
قدرة الفرد على انتاج طاقة اثناء العمل الذوائي، والقدرة الذوائية بسثل او تقاس بأقصى كمية أوكسجتُ 

 يستطيع الإنساف استهلاكها خلاؿ وحدة الزمن وتسمى بالدستهلك الأقصى الأوكسيجيتٍ.

 أهمية القدرات الهوائية: 6-2
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للقدرات الذوائية ألعية بالغة وخصوصا في أنشطة التحمل وىذه الألعية ىي كما يوضحها أبو علا       
 (322، صفحة 1993سي، )أبو العلا عبد الفتاح، أبضد نصر الدين الوأبضد نصر الدين:  

تتميز تدريبات القدرة الذوائية بأنها لا تتطلب أقصى  سرعة أو أقصى قوة للأداء ولكنها برتاج  
للاستمرار في الأداء لفتًة طويلة، ىذا يعتٍ الطفاض شدة التحمل البدني، ولذلك فهي تعتبر من أىم 

 .الصفات البدنية التي لؽكن تنميتها للرياضيتُ وغتَ الرياضيتُ

لػتاج الرياضي عادة في بداية الدوسم التدريبي إلى اللياقة البدنية العامة من خلاؿ عمليات الإعداد 
البدني العاـ، ولذلك فإف برامج التدريب الدختلفة تبدأ عادة بتطوير القدرة الذوائية ثم تتدرج شدة الحمل 

القدرات الذوائية لا تقتصر على لاعبي حتى تصل إلى الشدة القصوى لتنمية السرعة والقوة كما أف  تنمية 
أنشطة التحمل فقط، ولكن لػتاج إليها لاعبوا السرعة والقوة باعتبارىا جزءا أساسيا للإعداد البدني العاـ 

الذي يساعد على زيادة برملهم لأداء جرعات تدريبية مرتفعة الشدة في الفتًات التالية خلاؿ الدوسم 
 التدريبي.

الحيوي الذي يلعبو الجهاز التنفسي فإف القدرة الذوائية أصبحت ىي الذدؼ ونظرا لألعية الدور 
الرئيسي لجميع برامج اللياقة البدنية من أجل الصحة، حيث ترتبط بعمليات الوقاية الصحية من أمراض 
القلب والأوعية الدموية والجهاز التنفسي، كما أنها تساعد على إنقاص الوزف والوقاية من السمنة، وىي 

رتبط باللياقة الفسيولوجية والبيوكيميائية، حيث تساعد على برستُ مستويات مؤشراتها الأساسية كضغط ت
الدـ وتركيز ذىنيات البلازما وتعويض نشاط الأنسولتُ وتقليل غلوكوز الدـ وبزفيض دىوف الجسم وخاصة 

 (233، صفحة 1993أبضد نصر الدين السيد، ) أبو العلا عبد الفتاح،  منطقة البطن.

 أنواع القدرات الهوائية:  7-2

لغب أف يكوف واضحا أننا حينما نتكلم عن القدرة الذوائية فإننا نعتٍ نفس مفهوـ التحمل 
 الذوائي، ولذذا فهناؾ نوعتُ من القدرات الذوائية ولعا: 

ىي قدرة الجسم على إنتاج الطاقة الذوائية عند القدرات الهوائية العامة أو التحمل العام:  1-7-2
تنفيذ الأنشطة البدنية الدختلفة فضلا عن أداء النشاط الرياضي التخصصي، وىو يعتبر أساسا مهما لبرامج 
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 الإعداد لجميع الرياضيتُ سواء كانوا من لاعبي السرعة أو لاعبي التحمل وخاصة في بداية الدوسم التدريبي.
   (90، صفحة 1998كار وآخروف، )إبراىيم سالم الس

ويقصد بها مقدرة اللاعب على مواجهة  القدرات الهوائية الخاصة أو التحمل الخاص: -2-7-2
التعب عند أعلى مستوى وظيفي للتمثيل الغذائي الذوائي، الذي لؽكن اللاعب أف لػقق الصازات في نشاطو 

 حيث تشمل:الرياضي التخصصي، وبزتلف أنواع التحمل الخاص ودرجاتو 

 .برمل الدسافات الطويلة 

 .برمل الدسافات الدتوسطة 

  .التحمل الخاص بالألعاب الرياضية 

 

 مستويات القدرات الهوائية:  8-2

بزتلف مستويات القدرة الذوائية ما بتُ الحد الأقصى لذا وما يقاؿ عن ذلك الدستوى حيث يطلق 
ويعبر ذلك عن أقصى مقدار من الطاقة الذوائية التي عليو مصطلح " الحد الأقصى لاستهلاؾ الأكسجتُ"، 

يستطيع الفرد إنتاجها خلاؿ الدقيقة الواحدة، غتَ اف القدرة القصوى ليست ىي الأساس الرئيسي لأداء 
معظم الأنشطة الرياضية، حيث أف الكثتَ من تلك الأنشطة تؤدي مستويات أقل من الحد الأقصى 

ولذلك يطلق على ىذه القدرات بالعتبة الفارقة   %80قل عن لاستهلاؾ الأوكسجتُ في حدود ما ي
 (1993)أبو العلا عبد الفتاح، أبضد نصر الدين السيد،  اللاىوائية.

 : Vo2maxالحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين  1-8-2

الدستهلك باللتً او بالدليلتً يقصد بالحد الأقصى لاستهلاؾ الأوكسجتُ اقصى حجم للاوكسجتُ  
 (232، صفحة 1984)ابو العلا عبد الفتاح،  في الدقيقة.
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والحد الأقصى لاستهلاؾ الأوكسجتُ من أفضل وسائل تقويم الوظائف الدورية التنفسية )التحمل    
 السعة الذوائية( وىو قياس استطاعة الجسم على استهلاؾ الأوكسجتُ عند أقصى معدؿ نبض. –الذوائي

   (1998)لزمد نصر الدين رضواف، 

كما تطلق تسمية الحد الأقصى لاستهلاؾ الأوكسجتُ على اكبر سرعة لاستهلاؾ الاوكسجتُ    
، 2003) ابو العلا عبد الفتاح،  من عضلات الجسم. % 50اثناء العمل العضلي باستخداـ اكثر من 

 (235صفحة 

ويشتَ الحد الاقصى لاستهلاؾ الاوكسجتُ الى قدرة الجسم الذوائية، حيث تقوـ بهذه الدسؤولية ثلاثة        
أجهزة رئيسية في الجسم وىي الجهاز الدوري، التنفسي والعضلي،  وعلى الرغم من ألعية كل من الجهازين 

القدرة الذوائية للفرد، فإذا كاف الجهاز الدوري والتنفسي، إلا أف الجهاز العضلي يعد الأىم بالنسبة لتحديد 
التنفسي يقوـ بإمداد الجهاز الدوري بكميات أكبر من الأوكسجتُ لكي ينقلها إلى العضلات، فإف 

العضلات لا تستطيع استهلاؾ كل الأوكسجتُ الوارد إليها عن طريق الجهاز الدوري حتى في حالة الأداء 
امل الفيصل المحدد للقدرة الذوائية وليس الجهازين التنفسي عاؿ الشدة، لذلك لصد أف العضلات ىي الع

 (1998)لزمد نصر الدين رضواف، والدوري. 

ويبلغ الحد الأقصى لاستهلاؾ الأوكسجتُ للاعبي الدستويات العليا لجري الدسافات الدتوسطة   
 79-65ملل/كلغ/دقيقة، كما يبلغ عند لاعبي جري الدسافات الطويلة  75ـ، يبلغ  1500و ـ 800

 ملل/كلغ/دقيقة. 80ملل/كلغ/دقيقة، بينما يبلغ لدى متسابقي الداراطوف لدا يزيد عن 

يعرؼ الحد الأقصى الدطلق  الحد الأقصى المطلق والنسبي لاستهلاك الأكسجين: 1-1-8-2
لاستهلاؾ الأكسجتُ بعدد اللتًات الدستهلكة من الأكسجتُ  في الدقيقة الواحدة )لتً/دقيقة( بينما يعرؼ 
الحد الأقصى النسبي لاستهلاؾ الأوكسجتُ بعدد مللتًات الأوكسجتُ مقابل كل كيلوغراـ من وزف للجسم 

د الأقصى الدطلق باللتً عن وزف الجسم بالكلغ فيكوف في الدقيقة الواحدة، ولؽكن حسابها عن طريق الح
 الناتج ملل/كلغ/دقيقة.
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 – 18وبذدر الإشارة إلى اف الإنساف يصل إلى الحد الأقصى لاستهلاؾ الأكسجتُ عند سن  
سنة، ثم يقل تدرلغيا مع تقدـ العمر كما أف الحد الأقصى لاستهلاؾ الأكسجتُ لدى الإناث أقل منو  20

 (1994) بهاء الدين سلامة،  . %20بحوالي عند الرجاؿ 

 علامات الوصول إلى الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين )مؤشراته(: 2-1-8-2

 .عدـ زيادة استهلاؾ الأوكسجتُ عند زيادة شدة الحمل البدني 

  :ضربة/دقيقة . 185-180زيادة معدؿ القلب عن 

  1.1زيادة نسبة التنفس عن . 

  2003)أبو العلا عبد الفتاح،  ملغ. 100 – 80لا يقل تركيز حامض اللاكتيك في الدـ عن ،
 (236صفحة 

 

 العتبة الفارقة اللاهوائية :  2-8-2

يعرفها " ماتيوس و فوكس "  بأنها شدة الحمل أو استهلاؾ الأكسجتُ مع زيادة سرعة التمثيل  
" بأنها النقطة العليا لانكسار التهوية الرئوية وفي تعريف  1984 -الغذائي اللاىوائي بينما يعرفها "لامب

ىوائي من خلاؿ نظاـ آخر" للامب" يشتَ بأنها مستوى الحمل البدني الذي يزيد عنده إنتاج الطاقة اللا
 حامض اللاكتيك لزيادة تركيزه في الدـ. 

ومن التعريفات السابقة يلاحظ بأف التسمية بهذا الاسم غتَ دقيقة، حيث أف إنتاج الطاقة  
اللاىوائي يتم قبل الوصوؿ إلى العتبة الفارقة اللاىوائية، ولذلك فإف معظم  الباحثتُ لؽيلوف إلى استخداـ 

نقطة انكسار التهوية  الرئوية " أو"لحظة بذميع حامض اللاكتيك " وبدا أف اسم العتبة  مصطلح آخر وىو "
 " للاختصار. ATالفارقة اللاىوائية ىو الدصطلح الدتعارؼ عليػػػو في الأوساط الرياضية فقد وضع لو رمز " 

 ( 1993)بو العلا عبد الفتاح، أبضد نصر الدين السيد، 
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إذف العتبة الفارقة اللاىوائية لذا اتصاؿ مباشر بحامض اللاكتيك وبالتمثيل الغذائي اللاىوائي 
) بهاء  للخلايا والأنسجة العضلية الذي يساعد على تكوين حامض اللاكتيك وتراكمو والتخلص منو.

 (1994الدين سلامة، 

العضلات يعمل على منع ارتفاع نسبة تركيزه في الدـ بدرجة كبتَة إف أنتاج حامض اللاكتيك في 
 اكثر من الطبيعي وذلك نتيجة لدا يلي: 

  .زيادة فعالية عملية التمثيل الذوائية بالعضلات، لشا يقلل من الحاجة إلى التمثيل اللاىوائي 

 .يتم التمثيل لحامض اللاكتيك في العضلات الدشتًكة في النشاط 

  اللاكتيك داخل الالياؼ العضلية المجاورة والتي لاتعمل )الغتَ مشتًكة في الاداء(.انتشار 

  اف ينتقل اللاكتيك من الدـ إلى القلب والكبد والعضلات الأخرى بصورة أسرع من معدؿ تراكمو في
 العضلة.

 تركيز حامض  للعتبة الفارقة اللاىوائية علاقة ارتباطية مع بعض الدؤشرات الفسيولوجية الأخرى، كنسبة
اللاكتيك في الدـ، حجم ومعدؿ التهوية الرئوية، مستوى الحد الأقصى لاستهلاؾ الأكسجتُ ومعدؿ 

 (52، صفحة 2002) لزمد علي القط،  القلب.

 خلاصة: 
اف القدرة على الأداء الحركي بزالف   من خلاؿ ما تطرقنا إليو في ىذا الفصل اتضح لدينا 

باختلاؼ النشاط  الرياضي الدمارس الذي لػتم ويفرض على الرياضي استعماؿ أعضاء وظيفية دوف 
الأخرى، فنجد لاعبي النشاطات الجماعية ككرة القدـ، السلة، الطائرة، اليد، وغتَىا،... يعتمدوف 

لتالي فهم يعتمدوف على النشاط الذوائي بصفة كبتَة على الجهاز الدوري التنفسي في إنتاج الطاقة، وبا
بالرغم من وجود العمل اللاىوائي من حتُ لآخر، في حتُ ىناؾ نشاطات رياضية أخرى تعتمد على 
العمل اللاىوائي حيث تستعمل الدخزوف الطاقوي في غياب الأكسجتُ الذي يتواجد بكميات قليلة 
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ات كالدصارعة الفردية بأنواعها، سباقات السرعة تكاد تنعدـ أحيانا ولذلك لصد ىذه النشاط
 وغتَىا،... تعتمد على التحمل اللاىوائي. 

وفي بحثنا ىذا تطرقنا الى فعالية بارزة في العاب القوى ألا وىي جري الدسافات الدتوسطة ، التي     
 . على القدرات )اللاىوائية والذوائية (الخاصة بالرياضيتعتمد 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 : الثالث  الفصل

 سنة( 16-15) العمرية المرحلة ومميزات خصائص

 .تمهيد* 

 خصائص مرحلة المراهقة 1-3

 تعرٌف المراهقة2-3

 تحدٌد مرحلة المراهقة 3-3

 (سنة16ـ15خصائص وممٌزات مرحلة المراهقة)4-3



 88 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 تمهيد:

الحياة الإنسانية سلسلة من التطور وىي عملية لظو، ثم نضج، ثم شيخوخة، حيث لؽر كل إنساف بهذه      
الدراحل خلاؿ مسار حياتو، فتطرأ عليو تغتَات جسمية، انفعالية واجتماعية،... وىي لستلفة من مرحلة إلى 

 أخرى.

ور البدني، الحركي، الاجتماعي، العقلي ومن الألعية أف يطلع الددرب على لستلف مراحل النمو والتط     
والانفعالي،... التي بردث للرياضي اواللاعب، وىذا بغية التمكن من التخطيط وتنفيذ برنالرو التدريبي بدا 

 يتماشى وخصائص النمو.

وفي ىذا يقوؿ "جيمس أوليفر" أف العلاقة بتُ الأنشطة البدنية والنمو الفكري، الانفعالي     
 (1994)ماجي أمتُ الخولي،  .. ىي علاقة وثيقة حيث من الصعب الفصل بينهموالاجتماعي،.
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 خصائص مرحلة المراهقة: 1-3

 تعريف المراهقة: -3-1-1

الدراىقة مشتقة من فعل راىق بدعتٌ تدرج لضو النضج، ويقصد بو لرموعة من التغتَات تطرأ على الفرد     
تماعية، ... والتي من شأنها نقل الدرء من فتًة الطفولة إلى من الناحية الجسمية، العقلية، العاطفية والاج

مرحلة الشباب أو الرجولة، ولذا تعتبر الدراىقة جسرا يعبر عليو الدرء من طفولتو إلى رجولتو، الأمر الذي 
 لغعلنا نود فهم كلمة الدراىقة بشكل أوسع من مفهوـ البلوغ. 

لفتى، وراىقت الفتات بدعتٌ أنهما لظيا لظوا مستطرءا، فالدراىقة الدراىقة لفظ معناه النمو، وقولنا راىق ا    
لذذا تعتٍ الفتًة التي تبدأ بالبلوغ وتنتهي باكتماؿ الرشد، وتنعت أحيانا بأنها فتًة انتقالية بذمع بتُ 

 .(1986)معروؼ زريق،  خصائص الطفولة وسمات الرجولة

)عبد الغاني  د تبدأ من بداية البلوغ وتنتهي باكتماؿ النضجوتعتٍ الدراىقة من الناحية الزمنية فتًة امتدا    

 . (1994جسماني، 

 ( بأنها الوقت الذي حدث فيو التحوؿ في الوضع البيولوجي للفرد. 1955ويعرفها )أوسبل      

)سعدية  ومن جهتو )دروتي روجوز( يرى باف الدراىقة لذا تعاريف لستلفة ومتعددة وبرولات نفسية عميقة     

 لزمد علي مادر(

    

كما يعرفها )فؤاد السيد الباىي( على أنها الدرحلة التي تسبق الرشد وتصل بالفرد إلى اكتماؿ النضج،       
 بدعناىا العاـ ىي الدرحلة التي تبدأ بالبلوغ وتنتهي بالرشدوالدراىقة 

 (1989)صالح لعبودي،  فهي بذلك عملية بيولوجية حيوية عضوية في بدايتها، وظاىرة اجتماعية في نهايتها 

ومن خلاؿ ىذه التعاريف يرى الباحث بأف الدراىقة مرحلة عمرية تبدأ من بداية البلوغ وتنتهي مع بداية     
سن الرشد، وتتميز بدجموعة من التغتَات والتطورات الجسمية، العقلية، العاطفية، الاجتماعية والنفسية،... 

 ولذا فهي تعتبر من أصعب الدراحل في حياة الإنساف.
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 تحديد مرحلة المراهقة: -3-1-2

الدراىقة مرحلة من حياة الفرد تبدأ من نهاية طفولتو وتنتهي في بداية سن الرشد، وىي فتًة انتقالية لؽيل      
خلالذا الدراىق إلى الاستقلاؿ عن أسرتو إلى أف يصبح شخصا مستقلا يكفي ذاتو بذاتو، وفي بلادنا تتًاوح 

ة عشر، بيد أف بعض الدراىقتُ والدراىقات الدراىقة بصورة عامة بتُ سن الثالثة عشر ونهاية سن الثامن
يبدؤوف مراىقتهم قبل سن الثالثة عشر ويستمر فيها إلى ما بعد السن الثامنة عشر. وىكذا حتى لضدد 
الدراىقة بأنها الفتًة الدمتدة من البلوغ حتى سن الرشد، فهنا لغب الأخذ بعتُ الاعتبار الاختلاؼ الواضح 

 في الأعمار.

ىقة بزتلف من فرد لآخر، ومن حضارة لأخرى، ففي الحضارات البدائية ينتقل الطفل مباشرة فتًة الدرا     
من الطفولة إلى الرشد، فأبناء وبنات الثالثة أو الرابعة عشر لػملوف مسؤوليات الراشدين، ويتزوجوف، بل 

 .  (122، صفحة 1985)فخر عاقل،  يستقلوف عن الأسرة

 

 

 خصائص ومميزات مرحلة المراهقة:  -3-1-3

الفسيولوجية في ىذه الدرحلة  –التغتَات الجسمية الفسيولوجية:  –الخصائص الجسمية  -3-1-3-1
، 2008) منور يوسف وآخروف،  ملحوظة، ومتعددة الجوانب )من حيث: الطوؿ، الوزف، الحجم،... (

. ولكن تستَ في وضع مضطرب وغتَ متزف حيث تكوف في البداية بطيئة ثم تتحوؿ إلى (23صفحة 
 سريعة.

ومن أىم ىذه التغتَات: لظو العضلة القلبية، العظاـ والقفص الصدري، الرئتتُ، والنمو الحركي بصفة      
 عامة يزداد ويتجو لضو الدقة في الأداء والاقتصاد في الجهد. 
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التغتَات في الدورة الدموية، والضغط الدموي، ضربات القلب، والنمو الواضح في القدرة  بالإضافة إلى
، 2008)بوتريبات ابضد وآخروف،  الحيوية لدى الفرد، والتطور أيضا في التحمل ومقاومة التعب

 (94-93الصفحات 

الدراىقة يظهر الاتزاف التدرلغي في نواحي الارتباؾ مرحلة  فيالخصائص الحركية:  -3-1-3-2
والاضطراب الحركي، وتأخذ لستلف الحركات والدهارات في التحسن، كما يلاحظ ارتقاء مستوى التوافق 

 العمري العضلي بدرجة كبتَة.

الزيادة ويستطيع الفرد في ىذه الدرحلة اكتساب وتعلم لستلف الحركات وإتقانها وتثبيتها، إضافة إلى      
الدلحوظة في قوة العضلات والتي بسيز الفتى بإمكانية لشارسة أنشطة رياضية تتطلب مزيد من القوة العضلية، 

)منور يوسف  كما أف مرونة عضلات الفتاة تسهم في قدرتها على لشارسة بعض الأنشطة الرياضية كالجمباز
  (24، صفحة 2008وآخروف، 

يتميز الدراىق بسرعة لظو الذكاء في بداية مرحلة الدراىقة ثم يتباطأ بعد  الخصائص العقلية: -3-1-3-3
ذلك ليتوقف في أواخرىا، كما تزداد لدى الدراىق القدرة على الانتباه الإرادي من حيث العمق أو الددة، 

وع حيث يستطيع استيعاب وحل مشاكل معقدة، فتلميذ الدرحلة الثانوية مثلا قادر على الاستمرار في موض
 واحد معقد دوف ملل لددة أربع ساعات كما ىو الحاؿ عند إجراء الامتحانات.

وفي ىذه الدرحلة تنمو لدى الفرد الدراىق قدرة التًكيز الدنطقي حيث يتميز بتذكر الدواضيع التي تم فهمها      
التخيل والتي تظهر فهما تاما، وربطها بغتَىا من الخبرات السابقة. كما تنمو لدى الدراىق بشكل جيد قدرة 

في ميلو إلى التزيتُ والزخرفة وحب الطبيعة، أو من خلاؿ مواضيع التعبتَ التي يكتبها، كما ينمو لديو 
، 2008) منور يوسف وآخروف،  التخيل المجرد الذي يعتمد على الصور اللفظية وكذلك الديل لضو الابتكار

  (26-25الصفحات 

تعتبر ىذه الدرحلة من أولى الدراحل في عملية التوجيو الانفعالية: -الخصائص النفسية -3-1-3-4
والإصلاح التًبوي والاجتماعي، ولذلك فمن الضروري الاىتماـ بعواطف الشباب وتوجيهها بصورة 
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لحالة جسمية جديدة، حيث صحيحة وسليمة. كما اف النمو الجسماني الباىر يؤثر في يقظة وانتباه الدراىق 
 (96-94، الصفحات 2008)بوتريبات أبضد وآخروف،  يتغتَ سلوكو أثناء الدشي، اللعب،...

في بداية مرحلة الدراىقة يكوف الدرء أكثر انفعالية بسبب التغتَات التي بردث لو، لكن كلما تقدـ سن      
الدراىق كلما تأخذ ىذه الانفعالات نوعا من الذدوء حتى يصل الولد إلى سن الرشد حيث تتزف انفعالاتو 

 ألعها: ويصبح قادرا على التحكم فيها، ويتميز النمو الانفعالي بخصائص نذكر

 الحساسية الشديدة. -
 الصراع النفسي. -
 مظاىر اليأس والقنوط والكآبة. -
 التمرد ومقاومة سلطة الأسرة والمجتمع. -
 .  كثرة أحلاـ اليقظة -

إف المحيط الاجتماعي الذي يعيش فيو الدراىق لػتم عليو قوانتُ  الخصائص الاجتماعية: -3-1-3-5
وتقاليد لغب عليو احتًامها، وىو لا يريدىا كونها برد من حريتو، وبالتالي لػاوؿ أف يتمرد عليها إف 
استطاع، وبهذا ينشأ صراع بينو وبتُ المجتمع الذي يعيش فيو. وىنا إف لم يوجو الدراىق التوجيو الصحيح 

 م فانو يضر نفسو ويضر المجتمع الدوجود فيووالسلي

 

 خلاصة :

إذف الدراىقة بدعناىا الدقيق ىي الدرحلة التي تقع بتُ البلوغ الجنسي الذي يلي مرحلة الطفولة وبتُ      
 مرحلة الرشد أو النضج، وقد تتقدـ أو تتأخر مرحلة الدراىقة من شخص لآخر.

في بصيع نواحي الشخصية للفرد، حيث تتحدد فيها بصيع معالم  مرحلة الدراىقة مرحلة دقيقة وفاصلة     
جسم الدراىق من حيث: الطوؿ، الوزف، الأعضاء،... كما يأخذ جسم الدراىق شكلو النهائي، وتنمو في 
ىذه الدرحلة بشكل واضح النواحي العقلية والنفسية بصفة عامة، وتكتشف لستلف القدرات وتظهر 

 يضا.الديولات في ىذه الدرحلة ا
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 الثاّنيالباب 
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 :الأول الفصل

 .الميدانية والإجراءات البحث منهجية 

 

 . تمهيد* 

 منهج البحث -1-1

 عٌنة البحث -1-2

 مجالات البحث -1-3
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 تمهيد  

إف البحوث العلمية مهما كانت ابذاىاتها وأنواعها برتاج الى منهجية علمية للوصوؿ الى أىم نتائج      

الدنهج الدناسب  اختيارإف البحث قصد الدراسة وبالتالي تقديم وتزويد الدعرفة العلمية بأشياء جديدة, و 
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فلذا يشتًط على الباحث في  ثلدشكلة البحث والدلائمة لذا ولطبيعتها  يهدؼ للوصوؿ إلى أىداؼ البح

البحوث النفسية والتًبوية وكذا في المجاؿ الرياضي توضيح وكشف الطريقة أو الدنهجية الدتبعة في دراستو وىذا 

والطرؽ الدتبعة،   قبل الشروع في عرض نتائجها، حيث يتوجب عليو شرح وتوضيح كافة الإجراءات

والأدوات والوسائل الدستعملة، وىذا حتى يكوف ىناؾ تسلسل في البحث، وكذا لكي يسهل على القارئ 

 فهم البحث أكثر وتقبل نتائجو.

 منهج البحث:  -1-1

في لراؿ البحث العلمي يعتمد اختيار الدنهج الدناسب لحل مشكلة ما على طبيعة الدشكلة نفسها، ولذذا   

 الدناىج تبعا للمشكلات أو الأىداؼ التي يود الباحث التوصل إليها.بزتلف 

أف نتناوؿ في ىذه الدراسة وانطلاقا من مشكلة بحثنا, وبغية التوصل إلى حل لذذه الدشكلة، كاف لا بد 

 الدنهج الوصفي عن طريق الدراسة الإرتباطية والدقارنة.

 ـ(.2002: )مرواف عبد المجيد إبراىيم. .المنهج الوصفي1

ىذه البيانات بدشكلة  ارتباطىو إجراء من أجل الحصوؿ على حقائق وبيانات وتفستَىا بكيفية  

 الدراسة.

 

 

 .الدراسة المقارنة:1-1-1
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بتُ الظواىر لكي لػدد أي العوامل تلعب دورا  والاختلاؼتهدؼ إلى الدقارنة بتُ جوانب التشابو  

الظاىرة فالدراسة الدقارنة تبدأ بأثر أو نتيجة وتبحث عن  فيها وبدعتٌ آخر تصف العوامل التي تكمن وراء

 الأسباب الدمكنة لذذا الأثر أو النتيجة.

 :.الدراسة الإرتباطية1-1-2

تستخدـ لتحديد إلى أي حد تتفق التغتَات في عامل معتُ مع التغتَات في عامل آخر وأيضا  

تاما أو  ارتباطاالتعرؼ على حجم ونوع العلاقات القائمة بتُ الدتغتَات وقد ترتبط الدتغتَات مع بعضها 

ومن  الارتباطين بدعامل جزئيا موجبا أو سالبا وعن طريق الدراسة الإرتباطية لؽكننا تقدير العلاقة بتُ متغتَ 

)إخلاص لزمد عبد الحفيظ.  مزاياىا أنها تساعد الباحث على فهم طريقة التفاعل بتُ الدتغتَات.

 ـ(.2000

 عينة البحث: -0-2

تعتبر عينة البحث أساس عمل البحث وأساس عمل الباحث وىو النموذج الذي لغري فيو الباحثوف كل  

 (.م1986عبد العزيز فهمي. ) بحوثهم

عداء من الدسافات الدتوسطة  30ولطبيعة وىدؼ البحث تم اختيار العينة بطريقة مقصودة، وقد شملت     

 ـ .  1500عداء من 15ـ ، و 800عداء من  15اواسط ذكور، 

 مجالات البحث: -1-3

 عداء . وشمل أربع عيينات: 30يتمثل في المجال البشري:  -1-3-1
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 (عداء  15ـ )  800اواسط ذكور بزصص 

 عداء ( 15ـ )  1500اواسط ذكور بزصص 

 المجال المكاني:  -1-3-2

 (01أجريت بصيع القياسات والاختبارات بالدلعب الخاص بكل نادي. وذلك حسب الجدوؿ التالي:)

 مكاف إجراء القياسات والاختبارات  الفرؽ)نوادي ألعاب القوى(

 الدلعب البلدي شروين  النادي الرياضي للهواة افاؽ العاب القوى 

 الدركب الرياضي  الجمعية الرياضية لبلدية اولاد سعيد بسيموف 

 الدركب الولائي  النادي الرياضي لولاية ادرار 

 الدلعب البلدي تينركوؾ  (W.R.T.Tالوئاـ الرياضي تعنطاس تينركوؾ )

 

ثم إجراء القياسات والاختبارات في الددة الزمنية الدمتدة من: المجال الزمني:  -1-3-3

. وبأكثر دقة فقد كاف التوزيع الزمتٍ لإجراء الاختبارات 2013/04/17إلى غاية: 2013/04/10

 (02والقياسات على النحو التالي: الجدوؿ رقم )

 الفتًة الزمنية الفريق )النادي( الدراسات
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 1-8/04/2013 (W.R.T.Tتعنطاس تينركوؾ )الوئاـ الرياضي  الاستطلاعية

 

 الأساسية

 10/04/2013 النادي الرياضي للهواة افاؽ العاب القوى 

 12/04/2013 الجمعية الرياضية لبلدية اولاد سعيد بسيموف 

 17/04/2013 النادي الرياضي لولاية ادرار 

 

 أدوات البحث:-1-4

وبرليل الدعطيات النظرية التي ترتبط ارتباطا مباشرا بدوضوع وىي عملية سرد تحليل المادة:  -1-4-1

البحث، وتتناسب مع أىدافو، حيث اعتمدنا على الدصادر والدراجع بدختلف أنواعها سواء عربية أو أجنبية، 

 . إضافة إلى الدراسات السابقة والدرتبطة

ا في بحوث التًبية البدنية وىي من أىم الطرؽ أو الوسائل استخدام القياسات والاختبارات: -1-4-2

والرياضية، باعتبارىا أساس التقويم الدوضوعي، وأىم أو ألصع الطرؽ للوصوؿ إلى نتائج دقيقة،وقد اعتمدنا 

 البدنية والاختبارات في بحثنا ىذا على بعض القياسات 

تساعدنا في تلخيص النتائج وترتيبها بهدؼ وصفها وبرليلها وتفستَىا،  الوسائل الإحصائية: -1-4-3

من أجل فهم العوامل الأساسية التي تؤثر في الظاىرة الددروسة، علما أف لكل بحث وسائلو الخاصة، التي 

  .تتناسب مع نوع الدشكلة وخصائصها، وكذا ىدؼ البحث

 الأدوات الخاصة بالقياسات والاختبارات: -1-4-4
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 قياسات واستخدمناها فيها: -

 ميزاف طبي. ػػػػػػػػػػ لقياس الوزف.

 شريط قياس. ػػػػػػػػػػ لقياس الطوؿ .

 استمارات. ػػػػػػػػػػػػ  للتسجيل.

 مساعدين. ػػػػػػػػػػػػ لضبط القياسات.

 اختبارات ميدانية ووظفنا فيها: -

 ـ. ػػػػػػ لإجراء فعاليات الجري. 400مضمار طولو 

 ػػػػػػػػػػػػ لتحديد الإبعاد.شواخص. 

 صافرة. ػػػػػػػػػػػػػ  لإعطاء الإشارات.

 ميقاتيو. ػػػػػػػػػػػػػ لحساب الوقت.

 سم ػػػػػػػػػ لاستعمالو في اختبارالخطوة40مقعد او كرسي طولو 

 شريط دكا متً. ػػػػػػػػػػ لضبط الدسافات.

 استمارات. ػػػػػػػػػػػػ  للتسجيل.

 ػ لتسهيل الدهمة وضبط القياسات.مساعدين. ػػػػػػػػػػػ

  :الدراسة الاستطلاعية -1-5
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تعتبر الدراسة الاستطلاعية من أىم الدراحل في البحث العلمي بحيث بذعل الباحث يعرض ويصف 

 القياسات والاختبارات التي يوظفها خلاؿ دراستو.

صوؿ إلى أفضل طريقة كما تعد إحدى الطرؽ التمهيدية للدراسة الرئيسية للبحث وذلك بغية الو   

 لإجراء الاختبارات، والتي بدورىا تؤدي إلى الحصوؿ على نتائج صحيحة ومضبوطة.

الوئاـ عدائتُ من نادي  10وفي بحثنا ىذا قمنا بإجراء بذربة استطلاعية على عينة تكونت من       

. وقد تم ذلك بغرض الوقوؼ على الصعوبات التي تواجو (W.R.T.Tالرياضي تعنطاس تينركوؾ )

الباحث وإعادة النظر فيها، واخذ بذربة ميدانية والتوصل إلى أفضل طريقة لإجراء الاختبارات، وبدرجة أولى 

 للتأكد من صدؽ وثبات وموضوعية القياسات والاختبارات الدستخدمة. 

 حصائية للنتائج تم التوصل للجدوؿ التالي:وبعد القياـ بالتجربة الاستطلاعية والدعالجة الإ

 

 

 ( يوضح معاملات الثبات والصدؽ للقياسات والاختبارات البدنية.03جدوؿ رقم )

 

 حجم المعالجة الإحصائية

 العينة

 مستوى (2-)ن الحرية درجة

 الدلالة

قيمة "ر" 

 الجدولية

معامل 

 الثبات

معامل 

 الصدق

 1893 1887     الوزن )كلغ( 
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القياسات 

 والاختبارات

  الطول )م(

10 

 

08 

 

0.05 

 

0.46 

1874 1886 

 RAST 1884 1891اختبار 

 1897 1894 اختبار" نافت"

 1886 1874 اختبار "سارجنت"

 1893 1886 اختبارالخطوة

 

 الأسس العلمية  للاختبارات والقياسات: -1-6

الدطبقة ذات مصداقية في استعمالذا كاف لا بد علينا أف لكي تكوف القياسات والاختبارات   

 لطضعها إلى الأسس العلمية التالية:

قياس ما على عينة ما، ثم بعد أسبوع  ثبات الاختبار يعتٍ أنو إذا تم تطبيق اختبار أوثبات: ال -1-6-1

 كما في الأوؿ.أعيد نفس الاختبار وعلى نفس العينة، وبرت نفس الظروؼ، وجب برقيق نفس النتائج  

قاـ الباحث باستخداـ معامل الارتباط بتَسوف " ر " ، ثم مقارنتو مع  ات والقياساتولثبات الاختبار       

(، وجد أف القيمة المحسوبة لدعامل 08(، وبدرجة الحرية )0.05قيمة "ر" الجدولية عند مستوى الدلالة )

(، وىذا لكل القياسات والاختبارات، وىذا 0.46) الارتباط ىي أكبر من القيمة الجدولية والتي تقدر ب:

 (.6ما يؤكد بأف الاختبارات والقياسات تتمتع بدرجة ثبات عالية، كما يوضحها الجدوؿ رقم)
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إف الاختبار الصادؽ ىو الذي ينجح في قياس ما وضع لأجلو فعلا، وللتأكد من الصدق:  -1-6-2

استخدـ الباحث معامل الصدؽ الذاتي باعتباره  صدؽ الاختبارات والقياسات الدستعملة في البحث،

 أصدؽ الدرجات التجريبية بالنسبة للدرجات الحقيقية.

 وقد تم الحصوؿ على معامل صدؽ كل قياس بحساب الجذر التًبيعي لدعامل ثباتو.       

دولية والتي وبعد أف توصلنا إلى معاملات صدؽ كل القياسات والاختبارات، فقد قابلناىا مع قيمة " ر" الج

(، فوجدناىا اكبر وىذا ما يدؿ على 08( وبدرجة الحرية )0.05( عند مستوى الدلالة )0.46تساوي )

أف كل القياسات والاختبارات الدوظفة في البحث تتميز بدعامل صدؽ عالي، وىذا كما يوضحو الجدوؿ رقم 

(6.) 

الفاحصتُ أو القائمتُ بالاختبار، الدوضوعية تعتٍ عدـ تأثر الاختبار بتغتَ الموضوعية:  -1-6-3

وبعبارة أخرى مهما كاف القائم بالتحكيم للاختبار، فإف الاختبار يعطي نفس النتائج إذا ما أجري على 

 نفس العينة.

والاختبارات والقياسات التي ابزذىا الباحث كلها واضحة، سهلة وبسيطة، وغتَ قابلة للتأويل،   

 اتي.وبعيدة كل البعد عن التقويم الذ

 مواصفات القياسات والاختبارات: -1-7

 الوزن: -1-7-1

 الغرض: قياس وزف الجسم.
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 الأدوات: ميزاف طبي.

عاري  الدفحوص فوؽ الديزاف، حافي القدمتُ وشبو ( ثم يصعد0طريقة القياس: يثبت الدؤشر عند الصفر )

 (.م1999مروان عبد المجيد إبراهيم، ) الألبسة ) أي بدلابس خفيفة (، ثم يقرأ الباحث الدؤشر لدعرفة الوزف. من

 الطول:  -1-7-2

 الغرض: قياس طوؿ الجسم ) طوؿ القامة (.

 الأدوات: شريط القياس أو جهاز الاستاديومتً.

نقطة  باستقامة صحيحة، ويتم قياس الدسافة بتُ أعلى طريقة القياس: يقف الدفحوص في وضعية شاقولية

 في الرأس ومساحة الارتكاز للقدمتُ.

يتم ضغط الحافة العلوية على الرأس قليلا وبلطف لتجنب تأثتَ الشعر كما يتم القياس ملاحظة: 

 (.م1987. محمد صبحي حسنينوالدفحوص حافي القدمتُ.)

 اختبار الوثب العمودي لسرجنت: -1-7-4

 .(PAA: قياس القدرة اللاىوائية القصتَة )الغرض

 جبس, ميزاف طبي لقياس الوزف.: جدار, شريط متًي, قطعة طبشور أو الأدوات

 : يقوـ الدختبر بعمل بعض التمرينات بغرض الإبضاء قبل بدا الاختبار طريقة الأداء
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ثواني, ثم وقوؼ الدختبر في مواجهة الحائط بالجانب, بحيث يكوف العقبتُ متلاصقتُ والقامة  10-5بػ 

قصى حد مع الحائط والقدمتُ على لشدودة والأرجل مفرودة, رفع الذراع الدوجودة جنب الحائط الى أ

 العارض, وضع علامة بالطبشور للعلامة الأولى.

تقاس الدسافة  -يقوـ الدختبر بدرجحة الذراعتُ مع ثتٍ الركبتتُ ثم القفز الى الأعلى مع وضع علامة ثانية, 

 بتُ العلامتتُ, نأخذ أحسن لزاولة من أصل ثلاث لزاولات.

 لبنية القصتَة بالدعدلة التالية:وبرسب القدرة اللاىوائية اللا -

  PAA =2.21x  الوزفx  .الجذر التًبيعي لدسافة القفز 

 الجري المكوكي أو الارتدادي(:اختبار" نافيت" )  -1-7-5

 تقدير الحد الأقصى لاستهلاؾ الأكسجتُ. الغرض:

 ـ. 20صالة أو فناء واسع يسمح بتحديد مسافة  -الادوات: 

 شريط قياس الطوؿ لضبط الدسافة. -     

 ـ. 20شريط لاصق أو جتَ لتحديد بداية ونهاية  -     

 شريط سبق تسجيلو لنظاـ الاختبار. -     

يبدأ بالدشي العادي وينتهي بالجري السريع, بدعتٌ أف يتحرؾ الدفحوصوف بتُ نهايتتُ لدسافة طريقة الأداء: 

طبقا لإشارة صوتية بسلى عليهم والتي تزداد سرعتها تدرلغيا )قليل من متً ثم يغتَوف ابذاىهم عكسيا  20

الدفحوصتُ ستكوف لديهم القدرة على مواصلة الاختبار حتى نهايتو (, والدرحلة التي يتوقف عندىا 
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الدفحوص أو لؼرج من أداء الاختبار تعتبر الدؤشر الداؿ للتحمل الدوري التنفسي الخاص بو, حيث يتم 

  )الدلاحق( ( بالاعتماد على جداوؿ خاصة بهذا الاختبار.Vo2max) برديد قيمة

 اختبار الخطوة للقدرة اللاهوائية:      6-7-1

 قياس القدرة اللاىوائية الطويلة. الغرض من الاختبار:

سم( وىو ارتفاع موحد بالنسبة  40مقعد أو صندوؽ أو كرسي للخطو ارتفاعو ) -الادوات والاجهزة اللازمة:  

 للجنستُ.

 ثانية(. 60ساعة ايقاؼ )ميقاتية ( لتحديد الزمن المحدد للاختبار والدقدر بػػػػ دقيقة  ) -                               

 طريقة الأداء: 

. كما يتم وضع إحدى الرجلتُ على  يقف الدختبر مواجها بالجانب للصندوؽ أو الدقعد وليس مواجها لو من الأماـ 

قعد بينما تكوف الرجل الأخرى على الأرض وىي الرجل التي يكوف عليها وزف الجسم قبل بدء الاختبار، الصندوؽ أو الد

بينما يصبح لزملا على الرجل الدوضوعة على الدقعدة عندما يتم رفع الجسم لأعلى، وفي بصيع الحالات لغب أف تكوف 

في الدفع عندما تكوف القدـ على الارض، كما يستفاد الرجل الحرة مفردة وعلى استقامة واحدة مع الظهر، ويستعاف بها 

منها في حفظ توازف الجسم طواؿ فتًة أداء الاختبار ،كما تستخدـ الذراعتُ في حفظ توازف الجسم بشرط عدـ 

 استخدامها في الدفع لأعلى عن طريق الدرجحة.

ندما يقوـ الدختبر بدفع الأرض بالقدـ لػتسب للرياضي عدد الخطوات التي يؤديها صعودا وىبوطا، وبرتسب الخطوة ع  

الحرة للوقوؼ منتصبا فوؽ الدقعد وبحيث تكوف الرجل الجرة مفرودة ، ثم يعود بها مرة أخرى للوضع الابتدائي ، ولا برتسب 

الخطوة إذا قاـ الرياضي بثتٍ الرجل الحرة  أو ثتٍ الجدع للأماـ ، ويفضل أف يقوـ الدسئوؿ عن العد بالعد بصوت عاؿ 
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أربعة ....  –ثلاثة ، برت  –اثنتُ ، فوؽ  –واحد ، برت  –مسموع لتشجيع الرياضي بحيث يكوف العد كالتالي: )فوؽ 

 ثانية(. 60وىكذا ( حتى ينتهي الزمن الدقرر للاختبار المحدد بدقيقة  )

  1.33ـ . عدد الخطوات الدنجزة في الدقيقة .  0.4القدرة = وزف الجسم . 

 (:RASTيعتمد على السرعة اللاهوائية )اختبار جري 7-7-1

( اختبار جديد لتقييم نظاـ الطاقة قصتَ الددى وىو شبيو لاختبار الثلاثتُ ثانية لوينجت, وقد RASTيعتبر اختبار )

( مع رياضيي RASTـ باستخداـ اختيار )  2002(  Nick , Draper, Gregقاـ كل من )نيك, دربر, جريج 

 العاب القوى.

 متً. 35تتطلب فقط ساعة إيقاؼ لحساب الزمن. وشريط متًي لتحديد مسافة  تبار:اجراءات الاخ

- (RAST)  ( 6ىو أداء عدو غتَ مستمر بأقصى سرعةx 35 مع وجود ) ثواني بتُ كل أداء والرجوع الى  10ـ

 خط البداية

 يتم تسجيل الزمن في كل اداء للعدو الى اقرب مائة من الثانية. -

 الدتوسطة .  سيكوف للمدرب ست أزمنة لؽكن استخدامها مع وزف الجسم لحساب القدرة اللاىوائية وفي نهاية الاختبار

 3. /الزمن 2القدرة = الوزف . الدسافة 

 المعالجة الإحصائية: -1-8

تهدؼ الدعالجة الإحصائية إلى الوصوؿ إلى مؤشرات كمية تساعدنا على التفستَ والتحليل والتأويل   

خطتها باختلاؼ نوع الدشكلة وتبعا للدراسة الدأخوذة. ولذلك اعتمدنا على الوسائل  ثم الحكم. وبزتلف

 الإحصائية التالية:



 118 

ىو أحد مقاييس النزعة الدركزية، وىو الأكثر استعمالا من بتُ الوسائل المتوسط الحسابي:  -1-8-2

 عددىا، وصيغتو الرياضية ىي:الإحصائية الأخرى، وىو حاصل قسمة لرموع القيم على 

 (1997)وديع سمير أسعد.س =                                                       

 بحيث أف:  س: الدتوسط الحسابي.              

 : لرموع القيم.فمج س           

 ف: عدد الأفراد ) القيم (.           

مقاييس التشتت، إذ يبتُ مدى ابتعاد درجة الدفحوصتُ  يعد من أىمالانحراف المعياري:  -1-8-3

 أو الدختبرين عن الدتوسط الحسابي، ولػسب من خلاؿ القانوف التالي:

 

  =   ع                                         

 بحيث أف: ع: الالضراؼ الدعياري.

 برصلت عليها العينة.: القيم التي فس          

 س: الدتوسط الحسابي.                         

 ( 1991)عبد القادر حلمي.ف: عدد العينة ) القيم (.            

 لػسب من خلاؿ القانوف التالي:معامل الارتباط بيرسون:  -1-8-4

 نمج س

 ن    

س ( –ن مج ) س
2
 

 1 -ن         
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 ر =                            

 

 ر: معامل الارتباط بتَسوف. بحيث أف:       

 س: قيم الاختبار الأوؿ.                 

 ص: قيم الاختبار الثاني.                 

 س: الدتوسط الحسابي للاختبار الأوؿ.                 

 (1996)محمد صبحي حسنين.ص: الدتوسط الحسابي للاختبار الثاني.                  

 معامل صدؽ اختبار ما لػسب من خلاؿ الجذر التًبيعي لدعامل ثباتو.معامل الصدق:  -1-8-5

 معامل الصدؽ =   معامل الثبات

 

 

 

 ستيودنت:  "Tاختبار الدلالة الإحصائية " -1-8-6

 (:ت) الدلالة اختبار -

 ص ( –س ( ) ص  –مج ) س      

 

س ( –مج ) س     
2
ص  –) ص  

)
2 
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 الدتساوية والغتَ الدتساوية للعينات و الدرتبطة الغتَ و الدرتبطة الدتوسطات فروؽ دلالة لقياس( ت) الدلالة اختبار يستعمل

 :التالية الدعادلة الباحثاف الطالباف استخدـ الصدد ىذا وفي

 (:2ف=1ف) بحيث مستقلتُ الدتوسطتُ بتُ الفروؽ دلالة

 بدوف السيد،.الؽن.معتُ) كالتالي تكوف( ت) الإحصائية الدعادلة فاف العدد في متساويتتُ العينتتُ كانت إذا ما حالة في

 :(213 صفحة سنة،

 

 

 

 

 

 

 

 :بحيث -

 .الأولى للمجموعة الحسابي الدتوسط:  1س

 .الثانية للمجموعة الحسابي الدتوسط:  2س

 .الأولى للمجموعة الدعياري الالضراؼ: 1ع

 . الثانية للمجموعة الدعياري الالضراؼ: 2ع

 

                               

                       2س     -    1 س                                

 

  ع+              ع                             

                                        

 1  -  ن                                     

2 

1 2 

1 

 =َََتَ 



 111 

 . الحرية درجة(2 -ف2: ) ملاحظة. العينة أفراد عدد: ف

 

 التجانس :  7-8-1 

 نوع من انواع التشتت بتُ لرموعتتُ  وىوايضا نوع من انواع التباينات والتشتت بتُ المجموعتتُ ىو

 معادلة التجانس = التباين الكبتَ /التباين الصغتَ 

 صعوبات البحث: -1-9

إف أي بحث لا لؼلو من الصعوبات، وىذه الصعوبات ىي التي تعرقل عمل الباحث، كما قد 

يكوف لذا أثر سلبي على البحث، وعليو سنحاوؿ ذكر أىم الصعوبات التي واجهتنا طيلة فتًة الصاز ىذا 

 البحث:

  السابقة والدشابهة لدوضوع بحثنا الدراساتقلة. 

 .الغيابات الدتكررة للعدائتُ عند برلرو القياـ بالقياسات والاختبارات 

  الولائية والوطنية من حتُ لأخرتزامن مواعيد إجراء القياسات مع مواعيد الدنافسات. 

 خلاصة:

من خلاؿ ىذا الفصل والدتمثل في منهجية البحث وإجراءاتو الديدانية، حاولنا بقدر الإمكاف توضيح      

وشرح أىم عناصر وخطوات الدراسة الرئيسية للبحث، وكذا الوسائل والأدوات، كما تناولنا أيضا فيو 

لجميع القياسات الدراسة الاستطلاعية والتي سبقت الدراسة الأساسية، حيث كانت بدثابة تقويم 
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والاختبارات الدوظفة في البحث، وفي الأختَ طرحنا لرموعة من الصعوبات التي واجهتنا في الصاز ىذا 

 البحث.  

                

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 : الثاني الفصل
 النتائج مناقشةتحليل و و  عرض

 .تمهيد* 

 لدى الفعالياتدراسة العلاقة بين القدرات )الهوائية واللاهوائية (بالانجاز  -2-1

 388العلاقة بين القدرات )الهوائية واللاهوائية (بالانجاز لدى فعالية  2-1-1

 م0088العلاقة بين القدرات )الهوائية واللاهوائية (بالانجاز لدى فعالية  2-1-2

 م0588م و 088للقدرات الهوائية واللاهوائية وفئات دراسة المقارنة ال -2-2

 م0588م و088اللاهوائية القصيرة بين فئة القدرة قارنة م1-2-2
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 تمهيد:

بعدما تم عرض وتوضيح منهج البحث، طرقو، أدواتو، وكافة إجراءاتو الديدانية، الى عرض ومناقشة       

وبرليل النتائج ، إذ سنحاوؿ بقدر الإمكاف عرض كافة نتائج بحثنا في جداوؿ ثم التعليق عليها وبرليلها، 

 وكذا بسثيلها في أشكاؿ بيانية، واضحة وبسيطة.

 (04(. الجدول رقم ) 30ن= )    وصف عينة البحث:

 المعاملات        

 المتغيرات
 الانحراف المعياري المتوسط الحسابي وحدة القياس

 0.062 1.71 سنتيمتر الطول
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 2.12 58 كيلوجرام الوزن

 اختبارسارجنت
 كغ./م

67,13 

 

5,86 

 اختبارراست 
 كغ.م/ثا

421,13 

 

25,46 

 

 اختبار الخطوة 
 كغ.متر.د

2419,26 

 

43,66 

 

 اختبار نافت 
 ملل/كغ/دقيقة

46,5 

 

3,55 

 

 

 

 دراسة العلاقة بين القدرات )الهوائية واللاهوائية (بالانجاز لدى الفعاليات :1-2

 م : 388العلاقة بين القدرات )الهوائية واللاهوائية (بالانجاز لدى فعالية 1-1-2

( يوضح علاقة القدرات )الهوائية واللاهوائية (بالمستوى الرقمي لدى فعاليات 84جدول رقم )

 م 388

القدرة اللاهوائية  القدرة الهوائية
 الطويلة

القدرة اللاهوائية 
 المتوسطة

القدرة 
اللاهوائية 
 القصيرة

 القدرات

 المعالجة الإحصائية  ع  ع  ع  ع
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3,83 
 

 
48,
40 

 

 
34,3

6 
 

243
8,9
2 

 

 
26,2

4 

420
,3 

5,4
9 

67,
78 
 

  
2,19 

 

المستوى  
 الرقمي

0,097 
 

 ع

-0,32 
 

-0,54 
 

-0,46 
 

-0,38 
 

 معامل الارتباط

،  والقدرات )الذوائية واللاىوائية ( الدستوى الرقمي( والذي يوضح العلاقة بتُ 27من خلاؿ الجدوؿ )   

ومن  ( ىذا من جهة،0.097±ثا   2.19يقدر بػ:) مستوى رقميقد برصلت على ىذه الفئة نلاحظ أف 

على متوسط حسابي يقدر  اللاىوائية القصتَةالقدرة جهة أخرى فقد برصلت في قياس

على متوسط  القدرة اللاىوائية الدتوسطة(، وبرصلت في قياس 5.49±67.78بػ)

على متوسط  القدرة اللاىوائية الطويلةأما في قياس  ، (26.24±420.35)حسابي

 ( ، 3.83±48.40على متوسط )فقد برصلت  القدرة الذوائيةقياس في  أما(،  2438.9±34.36)

 الدستوى الرقمي بالقدرةوبعد الدعالجة الإحصائية بواسطة معامل الارتباط بتَسوف "ر" وجدنا علاقة     

بالقدرة  اللاىوائية الدستوى الرقمي ، ونفس الشيء بالنسبة لعلاقة (0.38-تساوي ) اللاىوائية القصتَة

 اللاىوائية الطويلةالدستوى الرقمي بالقدرة (، وكذلك بالنسبة لعلاقة 0.46-حيث قدرت بػ) الدتوسطة

 (-0.32تساوي ) القدرة الذوائية الدستوى الرقمي و(. بينما وجدنا علاقة 0.54-حيث بلغت )

اللاىوائية  اتارتباطية سالبة)عكسية( بتُ الدستوى الرقمي وكل من القدر علاقة ومنو نستنتج وجود      

 بنسبة متوسطة والقدرة اللاىوائية الطويلة بنسبة متوسطة القدرة اللاىوائية الدتوسطة و بنسبة ضعيفة القصتَة
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أنو   ايصا ( والتحليل والدناقشة لذذا الجدوؿ نستنتج15الجدوؿ رقم )ومن خلاؿ . ضعيفة  و القدرة الذوائية

 ـ.800 دى عدائيالدستوى الرقمي ل برسن (الذوائية واللاىوائية )كلما زادت القدرات 

يبتُ العلاقة الدتحصل عليها في دراستنا ىاتو بتُ القدرات )الذوائية  (15رقم ) والتمثيل البياني الدوالي      

 واللاىوائية( والالصاز الرقمي بشكل أفضل.

 

 

 

 

 

 القدرة اللاىوائية                                                                                                                           القدرة اللاىوائية      

 الطويلة                                                                                                                   القصتَة              

 

 الدستوى  

 الرقمي  

 ـ 811  

 

 القدرة اللاىوائية 

 القدرة الذوائية                                                      الدتوسطة                                                                                   
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 .م 388القدرات )الهوائية واللاهوائية (بالانجاز لدى فعالية ( يوضح علاقة 80الشكل رقم)

 

 

 

 

 

 م :0088العلاقة بين القدرات )الهوائية واللاهوائية (بالانجاز لدى فعالية 2-1-2

( يوضح علاقة القدرات )الهوائية واللاهوائية (بالمستوى الرقمي لدى فعاليات 08جدول رقم )

 م  0088

القدرة اللاهوائية  القدرة الهوائية
 الطويلة

القدرة اللاهوائية 
 المتوسطة

القدرة 
اللاهوائية 
 القصيرة

 القدرات

 المعالجة الإحصائية  ع  ع  ع  ع

3,61 
 

49,
33 
 

68,4
5 

 

238
5,6
4 

 

24,6
4 

 

415
,5 
 

5,6
4 

66,
21 
 

4,34 
 

المستوى  
 الرقمي

0,13 
 

 ع

َعلاقةَارتباطيةَموجبة.

َعلاقةَارتباطيةَسالبة.
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-0,55 
 

-0,10 
 

-0,40 
 

0,26 
 

 معامل الارتباط

،  والقدرات )الذوائية واللاىوائية ( الدستوى الرقمي( والذي يوضح العلاقة بتُ 27من خلاؿ الجدوؿ ) 

( ىذا من جهة، ومن 0.13±ثا  4.34يقدر بػ:) مستوى رقميقد برصلت على ىذه الفئة نلاحظ أف 

على متوسط حسابي يقدر  القدرة اللاىوائية القصتَةجهة أخرى فقد برصلت في قياس 

على متوسط  القدرة اللاىوائية الدتوسطة( ، وبرصلت في قياس 5,64±66.21بػ)

على متوسط  القدرة اللاىوائية الطويلةأما في قياس  ، (24.64±415.5)حسابي

 (، 3.61±49.33على متوسط )فقد برصلت  القدرة الذوائيةقياس في  أما(،  2385.6±68.45)

 الدستوى الرقمي بالقدرةوبعد الدعالجة الإحصائية بواسطة معامل الارتباط بتَسوف "ر" وجدنا علاقة     

بالقدرة  اللاىوائية الدستوى الرقمي ، ونفس الشيء بالنسبة لعلاقة (0.26تساوي ) اللاىوائية القصتَة

 اللاىوائية الطويلةالدستوى الرقمي بالقدرة (، وكذلك بالنسبة لعلاقة 0.40-حيث قدرت بػ) طةالدتوس

 (-0.55تساوي ) القدرة الذوائية الدستوى الرقمي و(. بينما وجدنا علاقة 0.10-حيث بلغت )

اللاىوائية الدتوسطة  ومنو نستنتج وجود ارتباطية سالبة)عكسية( بتُ الدستوى الرقمي وكل من القدرة     

. ووجود ارتباطية بنسبة متوسطة و القدرة الذوائية بنسبة ضعيفةوالقدرة اللاىوائية الطويلةبنسبة ضعيفة 

الجدوؿ ومن خلاؿ  بنسبة ضعيفةموجبة )طردية ( بتُ الدستوى الرقمي وكل من القدرة اللاىوائية القصتَة 

اللاىوائية الدتوسطة  القدرةىذا لصد أنو كلما زادت  ايصا نتج( والتحليل والدناقشة لذذا الجدوؿ نست15رقم )

لصد اف لاعلاقة للقدرة ـ.و 1500الدستوى الرقمي لجري  برسن  و القدرة الذوائية والقدرة اللاىوائية الطويلة

 ـ .  1500لدستوى الرقمي لجري باللاىوائية القصتَة ا
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يبتُ العلاقة الدتحصل عليها في دراستنا ىاتو بتُ القدرات )الذوائية  (16رقم ) والتمثيل البياني الدوالي

 واللاىوائية( والالصاز الرقمي بشكل أفضل.

 

 

 

 

 

 القدرة اللاىوائية                                                                                                         القدرة اللاىوائية    

 الطويلة                                                                                                    القصتَة            

 

 الدستوى  

 الرقمي  

 ـ 1500  

 

 القدرة اللاىوائية 

 القدرة الذوائية                                        الدتوسطة                                                                               
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الرقمي لدى فعاليات  القدرات )الهوائية واللاهوائية (بالمستوى( يوضح علاقة 81الشكل رقم)

 م 0088

 

 

 

 

 م 0588م و 088للقدرات الهوائية واللاهوائية وفئات دراسة المقارنة ال -2-2

 م 0588م و088القدرة اللاهوائية القصيرة بين فئة مقارنة -2-2-0

لعينات ( يبتُ الدتوسط الحسابي والالضراؼ الدعياري وقيمة تيسيودنت  المحسوبة والجدولية 05جدوؿ رقم )

 البحث

الدلالة  ف ع س الفئات

الاحصائية  

T  المحسوبة 

T  درجة  الجدولية

 الحرية

مستوى 

 الدلالة

الدلالة 

الاحصائ

 ية

 ـ811

 

 

67,78 

 
 

5,49 

 

 

 

 

0,74 

 
 

 

1,70 

26 

 
 غتَ داؿ  0.05

َعلاقةَارتباطيةَموجبة.

 علاقةَارتباطيةَسالبة
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 66,21 ـ1511

 
 

5,64 

 

31  

 

ـ في اختبار  800أف قيمة الدتوسط الحسابي لعينة لقد تبتُ على ضوء النتائج الددونة في الجدوؿ أعلاه     

ـ  فقد بلغ متوسطها الحسابي   1500( أما عينة 5.49± 67.78القدرة اللاىوائية القصتَة بلغت ) 

وجدنا اف قيمة " ستيودنت,  Tوبعد الدقارنة الإحصائية بينهما باستعماؿ " ( 5.64± 66.21قيمة ) 

T  من قيمة  ىي اقل(0.74التي بلغت )المحسوبةT (وىذا عند مستوى 1871الجدولية التي قدرت بػ )

 26( و بدرجة الحرية )0,05الدلالة )

إذف من خلاؿ التحليل والدناقشة لذذا الجدوؿ نستنتج عدـ وجود فروؽ دالة إحصائيا بتُ عدائي         

 للقدرة اللاىوائية القصتَةـ 1511ـ و811

ولذذا فيمكن القوؿ يوجد بذانس بتُ المجموعتتُ، ولؽكن تفستَ ىذا التجانس على انو نتيجة الغيابات     

الدتكررة للعدائتُ او التشابو الكبتَ في البرامج التدريبية الدطبقة في الفعاليتتُ او اف سن العدائتُ لازاؿ 

 لايسمح بظهور الفرؽ بشكل واضح )لازالوا في مراحل النمو(،

ـ 1511ـ و عدائي مسافة 811يبتُ التجانس بتُ عدائي مسافة  ( 11رقم ) التمثيل البياني الدواليو  

 بالنسبة للقدرة اللاىوائية القصتَة .
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 م 0588م و088القدرة اللاهوائية المتوسطة  بين فئة مقارنة -2-2-2

تيسيودنت  المحسوبة والجدولية لعينات ( يبتُ الدتوسط الحسابي والالضراؼ الدعياري وقيمة 16جدوؿ رقم )

 البحث

الدلالة  ف ع س الفئات

الاحصائية  

T  

 المحسوبة

T 

 الجدولية 
درجة 

 الحرية

مستوى 

 الدلالة

الدلالة 

الاحصائ

 ية

 ـ811

 

 

420,35 

 
 

26,24 

 

 

 

 

0,49 

 
1,70 

 
 غتَ داؿ  0.05 26

65

65.5

66

66.5

67

67.5

68

 م 1500عينة  م 800عينة 

67.78 

66.21 
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 415,57 ـ1511

 
 

24,64 

 

31 

 

ـ في اختبار  800لقد تبتُ على ضوء النتائج الددونة في الجدوؿ أعلاه أف قيمة الدتوسط الحسابي لعينة   

ـ  فقد بلغ متوسطها الحسابي   1500( أما عينة 26.24± 420.3القدرة اللاىوائية القصتَة بلغت ) 

وجدنا اف " ستيودنت,  T، وبعد الدقارنة الإحصائية بينهما باستعماؿ " ( 24.64± 415.5قيمة ) 

( وىذا عند 1871الجدولية التي قدرت بػ) Tىي اقل من قيمة (0.49التي بلغت )المحسوبة  Tقيمة 

 (26( و بدرجة الحرية )0,05مستوى الدلالة )

إذف من خلاؿ التحليل والدناقشة لذذا الجدوؿ نستنتج عدـ وجود فروؽ دالة إحصائيا بتُ عدائي         

 درة اللاهوائية المتوسطة للقـ 1511ـ و811

ولذذا فيمكن القوؿ يوجد بذانس بتُ المجموعتتُ، ولؽكن تفستَ ىذا التجانس على انو نتيجة الغيابات     

الدتكررة للعدائتُ او التشابو الكبتَ في البرامج التدريبية الدطبقة في الفعاليتتُ او اف سن العدائتُ لازاؿ 

 لايسمح بظهور الفرؽ بشكل واضح )لازالوا في مراحل النمو(،

ـ 1511ـ و عدائي مسافة 811يبتُ التجانس بتُ عدائي مسافة (12رقم )والتمثيل البياني الدوالي       

 بالنسبة للقدرة اللاىوائية الدتوسطة .
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 م 0588م و088القدرة اللاهوائية الطويلة  بين فئة مقارنة -2-2-3

تيسيودنت  المحسوبة والجدولية لعينات ( يبتُ الدتوسط الحسابي والالضراؼ الدعياري وقيمة 17جدوؿ رقم )

 البحث

الدلالة  ف ع س الفئات

الاحصائية  

T  المحسوبة 

T  درجة  الجدولية

 الحرية

مستوى 

 الدلالة

الدلالة 

الاحصائ

 ية

 ـ811

 

 

2438,92 

 
 

34,36 

 

 

 

 

2,60 

 
1,72 

 
 داؿ 0.05 19

413

414

415

416

417

418

419

420

421

  م1500عينة   م800عينة 

420.35 

415.57 
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 2385,64 ـ1511

 
 

68,45 

 

31 

ـ في اختبار  800لقد تبتُ على ضوء النتائج الددونة في الجدوؿ أعلاه أف قيمة الدتوسط الحسابي لعينة   

ـ  فقد بلغ متوسطها الحسابي   1500( أما عينة 34.46± 2438.9القدرة اللاىوائية القصتَة بلغت ) 

وجدنا اف تيودنت, " س T، وبعد الدقارنة الإحصائية بينهما باستعماؿ " ( 68.45± 2385.6قيمة ) 

( وىذا عند مستوى 1872الجدولية التي قدرت بػ) Tىي اكبرمن قيمة (2.60التي بلغت )المحسوبة  Tقيمة 

 (19( و بدرجة الحرية )0,05الدلالة )

ـ 811إذف من خلاؿ التحليل والدناقشة لذذا الجدوؿ نستنتج وجود فروؽ دالة إحصائيا بتُ عدائي         

  للقدرة اللاىوائية الطويلةـ  811ـ ةىذا لصالح عدائي 1511و

تطوير أنظمة الطاقة الخاصة بركض اف  Maglischo , E.Wولؽكن تفستَ ىذا الفرؽ كما يرى 

الذوائية إذ تتم  الدختلط مع تغلب الطاقة اللاىوائية بنسبة اكثر منمتً  تدرج ضمن نظاـ الطاقة  800

تكوف البداية بسرعة قصوى  متً إذ 100الحاجة إلى النظاـ الفوسفوجيتٍ في بداية السباؽ ولدسافة حوالي 

متً وىنا يكوف نظاـ الطاقة  100حتى لآخر  قصوى حتى نهاية السباؽ أوو ثم خفض الشدة لتكوف شب

الانطلاؽ بسرعة لتكملة السباؽ بأقل زمن أو الحصوؿ على  الكلايكوجيتٍ وفي نهاية السباؽاللاىوائي 

يكوف ىناؾ تطوير للقدرات اللاىوائية اللاكتيكية لاف حامض اللاكتيك في  الدركز الأوؿ . لذلك لغب أف

 يزداد مستوى تراكمو بشكل عاؿ والذي يؤدي إلى حدوث التعب ىذه الركضة
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ـ 1511ـ و عدائي مسافة 811يبتُ الفرؽ  بتُ عدائي مسافة  ( 13رقم ) ني الدواليوالتمثيل البيا 

 بالنسبة للقدرة اللاىوائية الطويلة  .

 

 

 م 0588م و088القدرة الهوائية  بين فئة مقارنة -2-2-4

لعينات ( يبتُ الدتوسط الحسابي والالضراؼ الدعياري وقيمة تيسيودنت  المحسوبة والجدولية 18جدوؿ رقم )

 البحث

الدلالة  ف ع س الفئات

الاحصائية  

T  المحسوبة 

T  درجة  الجدولية

 الحرية

مستوى 

 الدلالة

الدلالة 

الاحصائ

 ية

 ـ811

 

48,40 

 
3,83 

 
 

 

0,65 

 
1,70 

 
 غتَ داؿ  0.05 26

2350

2360

2370

2380

2390

2400

2410

2420

2430

2440

  م1500عينة   م800عينة 

2438.92 

2385.64 
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  ـ1511 31

49,33 

 

3,61 

 

 

ـ في اختبار  800لقد تبتُ على ضوء النتائج الددونة في الجدوؿ أعلاه أف قيمة الدتوسط الحسابي لعينة      

ـ  فقد بلغ متوسطها الحسابي  قيمة  1500( أما عينة 3.83± 48.4القدرة اللاىوائية القصتَة بلغت ) 

 Tوجدنا اف قيمة  " ستيودنت, Tوبعد الدقارنة الإحصائية بينهما باستعماؿ " ( ±3.61 49.33) 

( وىذا عند مستوى الدلالة 1871الجدولية التي قدرت بػ) Tىي اقل من قيمة (0.65التي بلغت )المحسوبة 

 (26( و بدرجة الحرية )0,05)

إذف من خلاؿ التحليل والدناقشة لذذا الجدوؿ نستنتج عدـ وجود فروؽ دالة إحصائيا بتُ عدائي         

  الذوائيةللقدرة ـ 1511وـ 811

ولذذا فيمكن القوؿ يوجد بذانس بتُ المجموعتتُ، ولؽكن تفستَ ىذا التجانس على انو نتيجة الغيابات     

الدتكررة للعدائتُ او التشابو الكبتَ في البرامج التدريبية الدطبقة في الفعاليتتُ او اف سن العدائتُ لازاؿ 

 النمو(،لايسمح بظهور الفرؽ بشكل واضح )لازالوا في مراحل 

ـ 1511ـ و عدائي مسافة 811يبتُ التجانس بتُ عدائي مسافة  (14رقم ) والتمثيل البياني الدوالي    

 بالنسبة للقدرة الذوائية .
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 الاستنتاجات:3-2 

 إلى الاستنتاجات التالية: الطالب الباحثفي ضوء نتائج الدراسة توصل 

  ُلدختلػػف عينػػات البحػػث  في جػػري  القػػدرة اللاىوائيػػة الطوبلػػة وجػػود فػػروؽ ذات دلالػػة إحصػػائية بػػت

 ـ.1500متً وجري 800

 َلدختلػػػف عينػػػات البحػػػث  في  عػػػدـ وجػػػود فػػػروؽ ذات دلالػػػة إحصػػػائية بػػػتُ القػػػدرة اللاىوائيػػػة القصػػػت

 ـ.1500متً وجري 800جري 

 لدختلػػف عينػػات البحػػث  في  عػػدـ وجػػود فػػروؽ ذات دلالػػة إحصػػائية بػػتُ القػػدرة اللاىوائيػػة الدتوسػػطة

 ـ.1500متً وجري 800جري 

47.8

48

48.2

48.4

48.6

48.8

49

49.2

49.4

  م1500عينة  م800عينة 

48.4 

49.33 
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 مػتً 800لدختلف عينػات البحػث  في جػري  عدـ وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ القدرة الذوائية

 ـ.1500وجري 

  توجد علاقة ارتباطية عكسية بتُ الدستوى الرقمي ولستلف القدرات) الذوائيػة واللاىوائيػة (لػدى عػدائي

 ـ .800

  ارتباطيػػػو عكسػػػية بػػػتُ الدسػػػتوى الرقمػػػي ولستلػػػف القػػػدرات الذوائيػػػة واللاىوائيػػػة الدتوسػػػطة توجػػػد علاقػػػة

 ـ .1500والطويلة لدى عدائي 

   ـ 1500توجد علاقة ارتباطيو طردية بتُ الدستوى الرقمي و القدرات اللاىوائيةالقصتَة لدى عدائي 

 

   مقابلة النتائج بالفرضيات:4-2

  الاولى الفرضية: 

العلاقة بتُ القدرات )الذوائية واللاىوائية (بالالصاز لدى  ( اللتي توضح10 -9خلاؿ الجداوؿ )من     

وبعد معالجة النتائج الدتحصل عليها فقد برقق الفرض      وبدساعدة الأشكاؿ البيانية الدرفقة ـ 811فعالية 

ـ، 800واللاىوائية ( لدى عدائي) بتُ القدرات )الذوائية حيث انو توجد علاقة ارتباطية سالبة )عكسية ( 

 ـ(1500

  "ومن خلاؿ ىذه  النتائج التي توصلت إليها الدراسة تثبت صحة الفرضية الأولى والتي افتًضنا فيها    

 ـ (1500ـ ، 800توجد علاقة بتُ القدرات ) الذوائية واللاىوائية ( والدستوى الرقمي في فعاليات )
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ىذه النتائج تدؿ على اف ىذه القدرات كلما كانت مرتفعة برسن ويرى الباحث من وجهت نظره اف    

الدستوى الرقمي لدى العدائتُ ، اما بالنسبة للقدرة اللاىوائية القصتَة فانو لايوجد ارتباط بينها وبتُ 

ـ . ومن وجهت نطر الباحث يرى اف ىذه القدرة ليس لذا تاثتَ على  1500الدستوى الرقمي لدى عدائي 

  قميالدستوى الر 

  الثانيةالفرضية: 

ـ للقدرة 1500ـ و800( اللتي توضح الدراسة الدقارنة لنتائج عينة 10 -9من خلاؿ الجداوؿ )

وجود فروؽ أثبت عدـ اللاىوائية القصتَة والدتوسطة والقدرة الذوائية , وبدساعدة الأشكاؿ البيانية الدرفقة, 

 ـ1500ـ و800والدتوسطة والقدرة الذوائية عند عدائي اللاىوائية القصتَة ذات دلالة إحصائية بتُ القدرة 

 " والتي افتًضنا فيها  الثانية ومن خلاؿ ىذه  النتائج التي توصلت إليها الدراسة لاتثبت صحة الفرضية 

 ـ 1500ـ و800وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ القدرات )اللاىوائية والذوائية(لدى عدائي 

( واللذي يوضح الدراسة الدقارنة لنتائج القدرة اللاىوائية الطويلة 14-13كما أنو من خلاؿ الجدوؿ )

, وبدساعدة الدنحتٌ البياني الدرفق لذا أثبت وجود فروؽ ذات دلالة ـ1500ـ و800عند عدائي 

 إحصائية بتُ القدرة اللاىوائية الطويلة عند العينتتُ

 " والتي افتًضنا فيها  الثانيةومن خلاؿ ىذه  النتائج التي توصلت إليها الدراسة تثبت صحة الفرضية 

 ـ1500ـ و800وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ القدرات )اللاىوائية والذوائية(لدى عدائي 
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ولعل ىذا يعود إلى البرامج 2009ػ 2008واتفقت نتائج دراستنا مع دراسة عمتَ لزمد الامتُ 

التدريبية الدتشابهة بتُ المجموعتتُ، او الى الغيابات الدتكررة للعدائتُ، الدستوى الوطتٍ الضعيف نوعاما 

 دلالة إحصائية .   مقارنة بالدستوى الدولي اوالعالدي ولذذا فالفروؽ لا تظهر جليا، ولا تكوف لذا

   الخلاصة العامة:5-2 

القدرة اللاىوائية القصتَة والدتوسطة والطويلة والقدرة  لقد حاولنا من خلاؿ بحثنا ىذا تسليط الضوء على

ـ وايضا معرفة 150ـ و800الذوائية ( وىذا بغية كشف وبرديدمدى تاثتَ ىذه القدرات على عدائي 

لقدرات اللاىوائية القصتَة والدتوسطة والطويلة والقدرات اللاىوائية ـ في ا1500ـ و800الفرؽ بتُ عدائي 

 ولذذا فقد صيغ البحث بعنواف :،

ـ في ولاية 1500ـ و800دراسة ارتباطية مقارنة للقدرات ) اللاىوائيةوالذوائية (بالالصاز الرقمي لعدائي     

 ادرار 

 البحث، من رياضة العاب القوىفكانت الانطلاقة من الإطار أو الخلفية النظرية لدوضوع 

الجسمية، ومسابقات الدسافات الدتوسطة مرورا الى القدرات ) اللاىوائية والذوائية ( وكذالك معرفة الخصائص 

النفسية، العقلية، الاجتماعية،... لعينة البحث، وكذا أىم الدراسات السابقة والبحوث والدتشابهة لبحثنا. 

لديداني حيث قمنا بشرح وتوضيح اىم الخطوات وكافة الاجراءات الديدانية  وبعد ذلك انتقلنا إلى الجانب ا

من منهج، عينة، لرالات،... ثم عرضنا أىم نتائج الدراسة وتناولناىا بالدناقشة وبالتحليل والتفستَ، وصولا 

واختَا طرح او في الأختَ إلى الاستنتاجات التي توصلنا اليها، فمقابلة النتائج بفرضياتو، فالخلاصة العامة، 

 الخروج بجملة من التوصيات. 
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واىم مالؽكن استخلاصو من ىذه الدراسة ىو اف جل ىذه القدرات ) اللاىوائية والذوائية ( لذا علاقة  

ارتباطية عكسية بينها وبتُ الدستوى الرقمي كما توصلنا ايضا من خلاؿ ىذه الدراسة الى انو لاتوجد فروؽ 

ـ 1500ـ و800رات اللاىوائية القصتَة والدتوسطة والقدرة الذوائية لدى عدائي دالة احصائيا بالنسبة للقد

 ـ . 1500ـ و800، وتوجد فروؽ دالة احصائيا بالنسبة للقدرات اللاىوائية الطويلة بتُ عدائي 

 الاقتراحات:6-2 

في حدود النتائج التي تم التوصل إليها من خلاؿ  ىذا البحث الدتواضع، و بغية الإفادة في التغيتَ       

 الضروري من واقع التدريب الرياضي الدؤثر و الدتأثر بدستوى الالصاز الرياضي نود إيراد الاقتًاحات التالية

 اعتماد نتائج الاختبارات  عند التوجو في التخصص الدناسب.ػ 

ـ 800عاة العلاقة الارتباطيةبتُ القدرات )اللاىوائيةوالذوائية ( ومستوى الاداء في فعاليات جري مراػ 

 ـ .1500و

ضرورة توسيع ىذه الاختبارات على اختصاصات أخرى سواء العاب القوى أو غتَىا من النشاطات ػ  

 الرياضية.

تي لؽكن من خلالذا تصنيف الرياضيتُ عمل معايتَ للاختبارات الدستخلصة للمراحل السنية الدختلفة الػ 

 للمستويات الدختلفة لدختلف التخصصات.

استعماؿ وابزاذ ىذه القدرات في الانتقاء والتوجيو للاعبتُ لضو لشارسة العاب القوى والدسافات الدتوسطة ػ 

 بصفة خاصة 
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 التوجيو للاعبتُ لضو لشارسة العاب القوى والدسافات  الدتوسطة بصفة خاصة .ػ 

برديد أنسب الاختبارات لدعرفة مستوى العدائتُ، ضرورة القياـ بدراسات عالدية وبطرؽ متعددة بغرض ػ 

 سنة في الجمهورية الجزائرية.   16 - 15حسب طبيعة وخصائص الدرحلة العمرية 

 ـ1500ـ و800توضيح مدى الفرؽ بتُ القدرات ) اللاىوائية والذوائية ( لدى عدائي جري ػ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

المصادر  
 والمراجع
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 قائمة المصادر والمراجع
 :المراجع العربية 

حسن لزمد الشافعي: تاريخ التًبية البدنية في المجتمعتُ العربي والدولي " نشاة الدعارؼ  -11
  1998الاسكندرية 

 . 1989قصي لزمود الدهدي القيسي : لزاضرات في العاب القوى " سنة  -12
 . 1998مية ، دار الفكر العربي انور الخولي : الرياضة والحضارة الاسلاامتُ  -13
ىاشم منذر الخطيب : " تاريخ التًبية البدنية الرياضية " طبع جامعة بغداد . الجزء الاوؿ  -14

1988  
  1988عبد العزيز صالح سالم " الرياضة عبر العصور ػ تاريخ واثارىا ػ مركز كتاب للنشر  -15

: لزضرات في تدريس العاب القوى " ػ مطبوعات جامعية ػ جامعة قصي لزمود القيسي  -16
 . 1991مستغالً ، 
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د/ قصي لزمود القيسي : لزضرات في تدريب العاب القوى " ػ مطبوعات جامعية ػ جامعة  -17
 . 1989مستغالً ، 

ازؤلتُ ػ ماكروؼ : العاب القوى لدعاىد التًبية الرياضية ػ تربصة قصي لزمود مهدي القيسي .  -18
 .1976موسكو 

أ . د : قاسم حسن حستُ : موسوعة الديداف والدضمار : دار الفكر للطباعة والنشر والتوزيع  -  19
  1998: الطبعة الاولى 

أ.د. كماؿ بصيل الريضي : الجديد في العاب القوى . نشر بدعم الجامعة الاردنية . الطبعة  -11
 .  1999الثانية . 

امر الله البساط : التدريب والاعداد في كرة القدـ . منشاة الدعارؼ . الاسكندرية . مصر .  -11
1995  . 

 . 1991الفكر العربي . القاىرة .  مفتي ابراىيم بضادة : الذجوـ في كرة القدـ " دار -12
 2113لزمدرضا الوقاد: التخطيط الحديث في كرة القدـ " دار السعادة للطباعة ، القاىرة .  -13

.  
  1984سامي الصقار : الاعداد الفتٍ في كرة القدـ ػ جامعة بغداد ػ السنة  -14

د / بسطويسي ابضد : سباقات الدضمار ومسابقات الديداف ػ دار الفكر العربي ػ الطبعة الاولى  -15
1997  

د. قاسم حسن حستُ / قسي ناجي عبد الجبار " مكونات صفة الحركية " مطبعة جامعة  -16
 .1984بغداد 

ماؿ راتب " النمو الحركي " دار الفكر العربي ػ الطبعة الثانية ػ مدينة النصر سنة اسامة ك -17
1994  . 

  1981ايثر صبري / عقيل عبد الله " التدريب الدائري الحديث " مطبعة علاء  -18

لددرسي " جامعة بغداد سنة قيس تاجي عبد الجبار : تطوير القابلية البدنية في العمر ا -19
1989  
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اثر التدريس باسلوبي التطبيق بتوجيو الددرس والاقراف على تنمية بعض  سيد ابضد عدة : -21
 .  1998عناصر الاداء البدني والالصاز في القفزة الثلاثية . رسالة ماجستتَ ، مستغالً السنة 

سامي الصقار واخروف : كرة القدـ " مديرية دار الكتب للطباعة والنشر جامعة الدوصل .  -21
 ػ بغداد ػ  1987 2ط

ؿ درويش . لزمد صبحي حسنتُ : "التدريب الدائري " دار الفكر العربي . مصر كما -22
1984  . 
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 م388َجريَالنتائجَالخاصةَبممارسيَفعاليةَ

اختبار  الانجاز 
القدرات 
 الهوائية

 اختبارات القدرات اللاهوائية

 الزمن
 (د)

Vo2max 
 )ملل/كلغ/د(

 الطويلة
 )كغ.م.د(

 المتوسطة
 )واط(

 يرةصالق
 )كغ.م/ثا(

 الوزن
 )كغ( 
 الطول
 )سم( 

 السن
 )سنة(

 المتغيرات
 العداء

2,09 46 2451 445 75 58 1,68 16 01 
2,12 47,4 2394 423 69 56 1,75 16 02 
2,19 48,8 2447 411 71 61 1.73 17 03 
2,1 43,1 2367 398 68 59 1,74 16 04 

2,21 46 2485 471 64 58 1,7 17 05 
2,19 50,4 2398 432 57 57 1,69 16 06 
2,13 47,5 2464 396 72 56 1,75 17 07 
2,08 48,9 2317 457 74 56 1,81 17 08 
2,15 50,3 2459 418 69 60 1,7 16 09 
2,41 51,9 2388 399 63 59 1,69 17 10 
2,31 41,7 2426 387 65 62 1,75 16 11 
2,22 47,4 2451 412 73 57 1,76 16 12 
2,18 46,1 2398 445 59 55 1,73 17 13 
2,33 43,1 2411 391 70 59 1,56 16 14 
2,23 38,9 2433 432 58 56 1,73 16 15 

َ
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َ

 م0088َجريَالنتائجَالخاصةَبممارسيَفعاليةَ

اختبار  الانجاز 
القدرات 
 الهوائية

 اختبارات القدرات اللاهوائية

 الزمن
 (د)

Vo2max 
 )ملل/كلغ/د(

 الطويلة
 )كغ.م.د(

 المتوسطة
 )واط(

 يرةصالق
 )كغ.م/ثا(

 الوزن
 )كغ(

 الطول
 )سم( 

 السن
 )سنة(

 المتغيرات
 العداء

4,52 46 2451 440 73 57 1,73 17 01 
4,2 48,8 2394 419 67 55 1,56 16 02 

4,31 51,7 2447 408 70 60 1,73 16 03 
4,51 44,6 2367 395 66 58 1,78 17 04 
4,21 47,4 2485 460 62 57 1,7 16 05 
4,35 50,3 2398 428 55 56 1,84 16 06 
4,46 48,9 2464 392 71 71 1,72 17 07 
4,28 43,1 2317 451 73 55 1,6 17 08 
4,28 50,4 2459 414 66 60 1,75 17 09 
4,57 53,4 2388 398 61 58 1.69 17 10 
4,22 48,9 2426 381 64 61 1,75 17 11 
4,33 46 2451 403 72 57 1,74 16 12 
4,13 47,4 2398 439 58 54 1,7 16 13 
4,47 46 2411 390 69 58 1,7 17 14 
4,3 43,1 2433 402 57 55 1,75 16 15 
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 نتائج التجربة الاستطلاعية

 حجم المعالجة الإحصائية

 العينة

 الحرية درجة
 (2-)ن

 مستوى

 الدلالة

قيمة "ر" 
 الجدولية

معامل 
 الثبات

معامل 
 الصدق

 

 

 

 

القياسات 
 والاختبارات

  الوزن )كلغ(

 

10 

 

 

08 

 

 

0.05 

 

 

0.46 

1887 1893 

 1886 1874 الطول )م(

 RAST 1884 1891اختبار 

 1897 1894 اختبار" نافت"

 1886 1874 اختبار "سارجنت"

 1893 1886 اختبارالخطوة
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 ملخص البحث:  

للقذذدرات )اللاهوائيذذة مقارنذذة ارتباطيذذة ن هذذ ا الب ذذذ الذذ   همنذذا بذذ  والمتمةذذل  ذذ  دراسذذة إ 

مقارنذة  ذ   ارتباطيذةوهذ  دراسذة  م(1500م و800والهوائية (بالانجاز الرهم  لفعاليات جر  )

-15)الاواسذطواجريذت علذ  ادرارالمنهج الوصف  الت  شذملت بعذف  ذرل العذاق القذوي لولايذة 

(  ردا  يذ همنا بتطبيل الاختبارات والقياسات الوظيفيذة 00وبلغت عينة الب ذ )  كور( سنة.11

للفعذاليتين. ومذن خذلال  الأداءوالغرف منها هياس المتغيرات الفسيولوجية هيد الدراسة وكذ ا زمذن 

وجذود عذدم خلذص الب ذذ إلذ  تائج ناهشة والت ليل للنموبال.ه ه الدراسة وبعد المعالجة الإ صائية 

 ذ   .م1500م و800القذدرات )اللاهوائيذة والهوئية(لذدي عذدائ   رول  ات دلالذة إ صذائية بذين 

القذذدرات )اللاهوائيذذة والهوئية(لذذدي  بذذين المسذذتوي الرهمذذ  و عكسذذية توجذذد علاهذذة ارتباطيذذ   ذذين 

توجد علاهة طرديذة بذين القذدرة اللاهوائيذة القصذيرة والمسذتوي  . كما انهام1500م و800عدائ  

 تختلف تبعا لنوع الفعالية. م 1500الرهم  لفعالية 

: Résumé        

The abstract:  

        This research that we did is representing in correlation study 

of capacity (aerobic and anaerobic) with number preparation of 

running (800m, 1500m), it’s a correlation study comparing in 

describe methodology each was some of atletism teams in state of 
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–Adrar- it has been selected on medium years (15- 16) of young 

and the sample was (30) number, we used the tests and measure 

physiological to value the variables of our study, and time of 

performance  for two specialties, so through this study and after 

the statistical operations between aerobic and anaerobic 

capacities, for athletics of 800m and 1500m, were is an inverse  

correlation relationship between number level and aerobic and 

anaerobic capacities for athletic of 800m and 1500m, as there 

exists  a positive relationship between short aerobic capacity and 

level of number in 1500m, that is different kind of specialty 


