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 "الله يشكر لم الناس يشكر لم من " :وسلم عليو الله صلى الله رسول قال

 كل لي تيسر مشيئتو فبفضل ، الدراسة ىذه لإنجاز توفيقو على اشكره ، نعمو جزيل الله احمد
 العمل ىذا إنجاز إلى توفيقو وحسن بعونو فوصلت ، منير بشعاع دربي واستضاء ، صعب ماىو

 .إليو طمحت ما بعض تحقيق في وفقني أن في الشكر لو و الحمد لو ، وإتمامو المتواضع
 . أنت إلا ولاإلو ثناؤك وجل ، جاىك عز ، شرائو مع والسعي ، ضالتو مع والجهد ، قلتو مع العمل إقبل اللهم

 *جغدم بن ىيبة* المشرف الأستاذ إلى والإحترام التقدير وفائق الشكر بجزيل أتقدم
 نصائح من لي قدمو ما على إعتراف تحية مني قيستح الذي *

 .قيمة وإرشادات
 أنا إلى ما وصلت وبفضلهم أيديهم على تدرجت اللذين الكرام إلــــى أساتذتنا والامتنان الشكر بخالص نتقدم كما

 . عليو
 *غريس وفاق أمال* * النادي الرياضي الهاوي السلام *مدربي من كل أشكر كما

 التي والتسهيلات المساعدات علىء الاندية رؤسا و ومسيرين العدائين من الفرق طاقم نشكر
 .لهم زيارتي خلال لي قدموىا

 .البحث ىذا إنجاز في بعيد أو قريب من ساىم من كل أشكر أيضا
 

                
   

  وخاصة خادةي رضوان إلى كل الشملاء

والى  كل مه أعاوىا على اوجاس هذا العمل مه قزيب 

 عيدأو مه ب

 

 عبد الحجار بوزيري                                           



 إهــــــــــداء
إلى ًثع الحٌاى وكل الحٌاى ...إلى هي 

تفزح لفزحً وتحزى لحزًً إلى تز الأهاى 

 ... أهً العزٌزج

إلى الذي ٌحتزق هي أجل أى ٌٌٍز لً درب 

الحٍاج  إلى الذي كاى ٌزٌد فً عزٌوتً 

 وقىتً ... أتً العزٌز.

 إلى إخىتً الذٌي أقاسوهن الواء والهىاء  

إلى أعواهً وأتٌائهن، إلى أخىالً   

 وأتٌائهن

 إلى كل الأصدقاء والأحثاب  

 إلى هي شاركىًً الغزفح  

 إلى كل هي أدركه القلة ولن ٌدركه القلن

إلى كل الأصدقاء  الذٌي جوعتًٌ تهن أٌام 

 دوى استثٌاء هستغاًنالدراسح تجاهعح 

 إلى كل هؤلاء أهدي ثوزج جهدي
 

 

 

 

 

 



  

 

 

سَبِّ أَْٗصِعًِْْ أَُْ أَشنُْشَ ِّعََْرَلَ  قاه ذعاىى:

عََْدَ عَيََّ َٗعَيَى َٗاىِذَيَّ                                               اىَّرًِ أَّْ

َٗأَُْ أَعََْوَ صَاىِحاً ذَشْضَآُ َٗأَدْخيًِِْْ تِشَحََْرِلَ 

                                                        "  {91فًِ عِثَادِكَ اىصَّاىِحٍَِِ }

                                                                                                                                           

 .91س٘سج اىَْو اٌَح 

 ٍِ ىٌ ٌشنش اىْاط ىٌ ٌشنش الله  :ٗ قاه 
  ذاٌح ّشنش الله عض ٗجو اىزي ٗفقْافً اىث

 ذَاً ٕزا اىعَو اىَر٘اض لإ

ٍِ إىى مو  اىجضٌو  مَا ّر٘جٔ تاىشنش

  ساعذّا عيى إّجاص ٕزا اىثحث

أٗ ٍِ تعٍذ ، مَا   س٘اء ٍِ قشٌة  

ٌسعذّا أُ ّرقذً تأسَى اىرقذٌش ٗجضٌو 

 اىشنش

 *جغذً تِ ٍٕثح  *إىى الأسرار اىَششف 

 ائحٔ اىقٍَح اىزي ىٌ ٌثخو عيٍْا تْص

اىرً ٍٖذخ ىْا اىطشٌق لإذَاً ٕزا اىثحث  

لا ٌف٘ذْا أُ ّرقذً تجضٌو اىشنش  ٗ، 

 ٗاىعشفاُ

 إىى مو ٍِ قذً ىْا ٌذ اىعُ٘ ٗاىَساعذج   

 اىشٌاضً اىرذسٌة قسٌ  عَاهدُٗ ّسٍاُ 

 ٍِ أساذزج ٗإداسٌٍِ

 

  



 لخص الدراسة : م    

الفتري مرتفع الشدة في تحسين بعض عناصر عنوان الدراسة : أثر طريقة التدريب    
 :إلى الدراسة تهدف. سنة 71المياقة البدنية لدى عدائي القفز الطويل صنف اقل من 

مرتفع الشدة في تحسين بعض عناصر المياقة  الفترير طريقة التدريب يأثتمعرفة مدى 
 .سنة 71اقل من  البدنية لدى عدائي القفز الطويل

الفتري مرتفع الشدة تأثر بشكل إيجابي في تحسين  طريقة التدريب :الفرض من الدراسة  -
العينة  .سنة 71بعض عناصر المياقة البدنية عمى عدائي القفز الطويل صنف اقل من 

الحجل الأقصى في  اختبار : . الأداة المستخدمة بالطريقة العمدية اختيارهاتم . عداء 22
واختبار  القفز العمودي من التبات و اختبار الوتب العريض من التبات واختبارثا  71

 في البعدية الاختبارات تفوقت استنتاج:. أهم عدد الوتبات المتتتالية دون تني الركبتين
ويعزي ذلك الى نجاح  البحث لمجموعتي الخاصة البدنية المياقة عناصر متغيرات معظم

 طريقة من لكل بالغة أهمية إعطاء: أهم توصية . الفتري مرتفع الشدة  طريقة التدريب
لتطوير القدرات  الأساسية المرحمة تعد التي الأواسط ومرحمةالفتري مرتفع الشدة   التدريب

 .العالية التي تتطمب شدة عالية في الأداء
 

 

 

 

 

 

 

 

 



L’étude vise à : déterminer l’effet de la méthode d’entrainement en intervalle 

haute intensité  

L’hypothèse de l’étude : méthode d’entrainement en intervalle haute intensité  

affectée positivement  à améliorer certains éléments de la conditions  physique 

 classe saut en longueur de moins de 17 ans  . 

L’échantillon 22 coureur  a été choisi d’une manière prémidité. 

L’outil utilisé : test  de perdrix en 10 secondes et test  de saut vertical en 

équilibre, test saut horizontal en équilibre  test nombre de sauts consécutifs 

sans plie les genoux. 

La conclusion la plus importante : surperformé des tests a posteriori dans la 

plus part des variantes des éléments des conditions physiques spécialement 

pour les deux groupes de recherche. 

Et ça est attribué au sucées de la méthode d’entrainement  en intervalle haute 

intensité. 

La recommandation la plus importante est de donner une importante capitale 

pour chacune des méthodes  d’entrainement  en intervalle haute intensité et la 

phase junior  qui est l’étape principale pour le développent des capacités 

élevée nécessitant une forte intensité dans la performance 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

The study aims to: determine the effect of the high intensity interval training method 

The hypothesis of the study: high intensity interval training method positively affected to improve 

certain elements of the physical condition jump in length of less than 17 years. 

The runner sample 22 was selected in a premature manner. 

The tool used: test of The Partridge in 10 seconds and test of vertical jump in equilibrium, test 

horizontal jump in equilibrium test number of consecutive jumps without folding the knees. 

The most important conclusion: outperformed a posteriori tests in most of the variants of the 

elements of the physical conditions especially for the two research groups. 

And this is attributed to the sugars of the high intensity interval training method. 

The most important recommendation is to give an important capital for each of the high intensity 

interval training methods and the junior phase which is the main stage for the development of high 

capacities requiring a high intensity in performance 
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  المقدمة: 1-
المستوى العالل  والمتواول لجازال ال الليل اي  قا  واتاال التل الملت و   ا   إن 

ماام مازاا ال العاااق والتتااوق الت اولااوز  ال  ياالو قااولو  العاااوق و الت اولوزياال   ياال 
الى زميم مزللال التيلة او لاا  ممداوال لتواويل ااود  زوياو للاا  العوياو مان 

 .وساااال   و م ااااال   الا اااالو الااسااااالا  وماااان  ااااامادل مزاااال  التاااااولي  الليل ااااا  
 (2005التوى، )الل   ، الزويو ق  العل  

قللتولي  الليل   لأي ا لو  وا  ليس  عماي  د اوا ي  تعتماو دااى المقالوا    
، ول ادااال دمايااا  مولوسااا  و ملووااا  تلويوااال ساااايمل ،تعتماااو دااااى  ساااس داميااا  
مولوس  قا  إوالل تل اوي ماتتن ،  مال   الل إليا  بدقالق د او اللالل ب   اا  تاا  

تداااول الاااى لقااام  راااللة و ااااولال الجد اااين الاتزلهااالل والأساااللي  التل ويااا  التااا  
ال واياا  و المدللياا  و اللووياا  و الارسااي  لي ااون ااالولا داااى  اا   الزدااو المواااو  

 (10ص  2002)التلوي،  وليت  ااتقلوي  وقولا الى مستوى  ق   .
التاا  تتوااا   رااللة  واياا  دللياا  و ايتاال   تعت اال  لعاال  التااوى ماان  ااين الليل االل

قد  تتالسا  مام الو يعا  التل يا  لارالو  مال ان العاوال لايساتويم ان يقا  سليم 
الاااى مساااتوى دااالل  الا  عاااو التاااولي  الزياااو و الاوال المتميااا  لاتل ااا  الت لوااال مااام 
القااارلل ال وايااا  التااا   اااوولهل تساااتوز  متاااولة دلليااا  مااان العاااوا ين دااااى اتترااال  

  الاوال ووا   من المالقس  و هوا ل  تالتيل   يال دااى الايلاا  ال وايا  لاج   رعللي
 هوه الملتا  

 عالقاال الايلااا  ال واياا  التاا  لداال اتاال   ياال داااى وزاا  داااى المااول  الاهتماالق  او
داميااا  و  الاوال و ولااا  ي اااون مااان لاااج  تو يااا   ااالامط تولي يااا  ماتدزااا   وليتااا 

، لتتساااين دالقااال الايلاااا  ال وايااا  التاااولي    الالتيااالل الاملااا  لجسااااو  و وليتااا 
ت الال قتالال د اللة دان هاو الرتالي الملترام ال اوة الاوي من  يادل وليتا  التاولي  و 

ماااان المزدااااوو تت اااالو  ماااام قواقاااا  ماااان اللاتاااا  لاتتاااالل الم ااااال ماااان داااا ل  لاااا  
 القس  للق  داو دوا   الول  الووي  .مو هوا مل ي    اساو  الو "المزدو 
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م هاا ا العقاال لماال لاا   همياا    ياالة قاا  يماان  هااق موا اات اال مو ااودال هااوا قيع    
،  لااوى العااوال ال واياا   توااويل و تتسااين القاارللوللقاا  قاا   التولي ياا  العماياا  

،قللت يال  ن اغااوص قاا  هاا ا المو ااو  التااولي و ي اال لاتتاا  الزااووة ال االما  قاا  
ال للغاا  قااا  دمايااا  لغاااق  هميتااا   المااول ينالاا ي ي ااالو ياعااوق قااا  تالولااا  ماان وااالل 

، الأمل ال ي وقم الولل لن ال لتللن إلى تالو  ه ا المو و  الا ي يااول   التولي 
الال  لاالمط تاولي   متتالت  لتاولي  الملترام ال اوة قا  تتساين  عا  تتل داوان "

 " القرلل ال واي  لوى دوا   الول  الووي  
يتاا  و مااوى ت ليلهاال قاا  ، و ماان هاا ا الماوااا   اال ل التلزاا  الااى ال تاا  قاا  هاا ه الول 

 17ااا  مان ق ا   لعوا   الولا  الوويا   ع  العالقل الايلا  ال واي  الللق   تتسن 
 ، و داى ه ا الأسلس قتو ا تمال الولاس  داى : سا 

ل اااااايلل، ق الرقاااااا  التمديااااااوي الاااااا ي اتتااااااوى داااااااى متوماااااا ، م اااااا ا ،  هااااااوال،
الولاسا  تاق تتسايمدل إلاى والولاسلل الم ل د ، ولتتتي   هوال  مقواتلل ال ت 

ل مم اااامواد اينال اااال  الأو  الاااا ي يت اااامن الولاساااا  الا لياااا  المتساااام  إلااااى ققاااا
 انمتتاا س ماان زمااا  ماان الملازاام لتتويااو الا لياا  اللارياا  لاولاساا  و م اامون هاا 

و  عا  القارلل  التاولي  قا   لعال  التاوىتيا  ت امن الرقا  الأو   اينالرق
. ةالتر  الووي  وة لقا ص الملتاا  العمليا   ،  مل الرق  الللا  قت منال واي  

ماان  لنال لتلاا لنالولل اا ماال ال اال  اللاالا  قتااو ت اامن الولاساا  الميوااياا  التاا  تاالو  
لجلداال معلقاا   لاال ال لااالمط التااولي   المتتاالت لأقاالاو ديااا  ال تاا  و م اامون هاا ه 

قا  زالالال الميواايا  المتملاا  مادزيا  ال تا  و اإالرقو  ت من الرقا  الأو  
  لإ الق المادط المت ام و التيالل العياا  و تتوياو الأووال ووسال   زمام ال يلاالل 

إلاااى الولاسااا  الاساااتوجدي  و مرااالوال التزل ااا  الل يساااي ، والرقااا  اللااالا  ت ااامن 
دااااال  و تتايااااا  و مالا ااااا  اتااااال ط الولاسااااا  والاساااااتاتلزلل ومالا ااااا  الرل ااااايلل 

 والللتم  العلم  ، ااتلاتلل ،مقلول و ملازم ومجت  .      
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 المشكمة :2-
اال الاى تاو مال دان الالالى لعال  التاوى  تعاوو قعلليلتدال و  ا  قعلليا  تلت  تمتال 

الولاااا   لوا داااال الرااااا  و متوا لتداااال ال واياااا  و اتتيلزلتداااال ال واياااا  و للقاااا  ماداااال 
يلااا  ال واياا  و للقاا  اوي يتتاال  الااى ادااواو  ااوا  داالق ل اا  دالقاال الالووياا  الاا

 مادل التوة و الت   وولهل تاتسق الى اسمين التاوة الاارزلليا  والتاوة المميا ة  للسالد  
دااى الاتترال   رلدايا  الأوال واوا   مان  العاوالتستوز  متولة دللي  مان   و الت

 .  المالقس  و للق  ق  هوه الملتا  العملي  
و لد ا يز  داى المول  الاهتملق  د ه الرتلة  عالي    يلة لاترل  دااى التللا     

لي يا  ، و  ل  ي ون من لاج  تو يا  ال الامط التوالعوالالتولي ي  الت  وق  إليدل 
الماتدزاا   وليتاا  دامياا   للالتياالل الأملاا  للسااللي  و الواال  التولي ياا  الللقاا  

دالقااال الايلاااا  ال وايااا  لاااج  هااا ه الملتاااا  الليل اااي  مااان  تتساااينقااا  التاميااا  و 
تي  تتاين و تا يق ملتال التمليالل التولي ي  و ادول دال ال ا   المالسا  الا ي 

  لجد ااين ، و  اا ا المااوة و الزدااو المالساا ين يااتجلق ماام التااولال التل ياا  و ال واياا
ت ا    ليالا  ملترام ال اوة الرتاليالتاولي   قوليت . لترلوي م لهل التع  و اإزدلو

مان قتالال   ال  اوة دلليا  لاق  العاوال و ممال ي  لا   العم  الاالل المالقسا  وليت  
  اوة   مال تعما  دااى تواويل الزلاا  ال اوا  الا ي يمتال  ،اا   لا  قتالال لاتا  ي

دللي  و للق  لج  ملتا  الملاهتا  .و  اللا ل ممال تاق   اله و مان لاج  اتال ط 
المتوا اع  قتاو زاللل الولاسا   لنال لتلا لن ع  الولاسلل السال ت  و ل الة الولل ا

 ق  معلق  : داى ه ا الأسلس  تتويو مو و  الولاس 
 عااا   تتساااينقااا   الرتااالي الملترااام ال اااوةمااال ماااوى مسااالهم  وليتااا  التاااولي      
 ؟ قل الايلا  ال واي  لعوا   الول  الووي  دال
 و داي  يم ن ولت التسل لال التللي  :  

قاا   عاا   هاا  توزااو قاالو   ال ولالاا  اتقاال ي   ااين الالت االلال الت اياا  وال عوياا  .1
 دالقل الايلا  ال واي  لوى ديات  ال ت  و لقللح الالت لل ال عوي ؟
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   ااين الالت االلال ال عوياا  قاا   عاا  دالقاال هاا  توزااو قاالو   ال ولالاا  اتقاال ي .2
 الايلا  ال واي  لوى ديات  ال ت  و لقللح العيا  التزلي ي  ؟

 الأهداف :3-
 الهدف العام : 1-3-

 عا  دالقال  تتساينقا   الملترم ال وة الرتلي معلق  موى ت ليل وليت  التولي 
 .سا   17اا  من  الووي  لعوا   التر  الايلا  ال واي 

 الأهداف الفرعية :2-3-
قالو   ال ولالا  اتقال ي   اين الالت اللال الت ايا  و  التعلل قيمل إ ا  لال هاال  .1

ال عويااااا  قااااا   عااااا  دالقااااال الايلاااااا  ال وايااااا  لامزودااااا  التزلي يااااا  و المزمودااااا  
 . سا  17اا  من قال  دوا   الول  الووي  ال ل و  لوى 

اتقل ي   ين الالت اللال ال عويا  قا  قلو   ال ولال   قيمل إ ا  لال هال  معلق  .2
 عاااا  دالقاااال الايلااااا  ال واياااا  لامزوداااا  التزلي ياااا  و المزموداااا  ال اااال و  لااااوى 

 . سا  17اا  من قال  التر  الووي   دوا  

 الفرضيات :4-
 الفرضية العامة : 1-4-

تاااا لل   اااا   إيزاااال   قاااا  المتلق اااا  داااااى  عاااا   الملتراااام ال ااااوةوليتاااا  التااااولي  
 . سا  17دوا   الول  الووي  قال اا  من داى لا  ال واي  دالقل الاي

 الفرضيات الجزئية : 2-4-
   توزاااو قااالو   ال ولالااا  اتقااال ي   اااين الالت اااللال الت ايااا  و ال عويااا  قااا   عااا

 دالقل الايلا  ال واي  لوى ديات  ال ت  و لقللح الالت لل ال عوي.
  عوي  ق   ع  دالقل الايلاا  توزو قلو   ال ولال  اتقل ي   ين الالت للال ال

 ال واي  لقللح ديات  ال ت  و لقللح العيا  التزلي ي  .
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 أهمية البحث و الحاجة إليه : 5-

تتساااين  قااا   الملترااام ال اااوة ساااتمو هااا ه الولاسااا  الللقااا   تااا ليل وليتااا  التاااولي  ت
،  مال ت ال   هميتدال مان الترا  الوويا   داوا  دااو  ايلاا  ال وايا   ع  دالقال ال

الأ لاااال  ااااع ي  و الليل اااا    للليل اااا ةو يعاااا  المو ااااو  ارساااا  تياااا   ااااا  ماااالت و 
الأ لاال ممللساا  ، قداا  تزااو دالياا    ياالة ماان ا اا  زداالل دويااوة ،    و ماان زداا  

  للى يم ن  ن تتزاى  همي  ه ه الولاس  ق  زلا ين :
  : الااالال و تلماااين الم ت ااا  م ن ادت ااالله  مسااالهم  قااا  قااايالجانبببل العممبببن ر الن بببر ر

 الزلمعي  اقو مسلدوة المول ين و ال لتلين .
  : قااا  تعاااوي   يم اللاساااترلوة مااان اتااال ط هااا ه الولاسااا الجانبببل العممبببن ر ال *بيقبببن ر

القاااولة التولي يااا  لدااا ه الر ااا  العمليااا  و ات ااال  الوااال  العاميااا  المالسااا   قااا   اااالل 
ل الاع ا   و للقا  مادال الزلااا  ال الامط التولي يا  التا  تسالهق قا  تواويل متوا ال

تسا  ساا   17ااا  مان ال وا  من  ز  اإدواو الزيو و ال لم  و المت لم  لر   
لقااااال ص و متوا ااااالل الاماااااو و الت يرااااالل الرسااااايولوزي  لأد ااااالل الزساااااق لدااااا ه 

 الملتا  العملي  . 

 مص*محات البحث : 6-
 :- الف ر  المر فع الشدة *ريقةال دريل1-6-

التولي  الرتلي الملترم ال وة يعالل   ياوة  اوة تما  التاولي  و ااا   ي يل ن ريا : . أ
 كمال جميل الربصيتزم  اس يل  

 : إجرائيا . ب
 تكذاا  ساذب م سعة ذم  ذذا سذااه رسعذ   ا ذم  العذذا  هو الأسلوة الذى  قوذوب  ذ  

الفتااه سع ساا با قطع تلك الماب به أر ) الأجزا  (  ذ  أمس ذم  سحذردا  ةن تلك

 . سحذردا
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ويعلقداال " و لتوقس  "الساوقيت "الايلا  ال واياا   عناصبر المياةببة البدنيبة :بعب   2-6-
هاا  اتيزاا  تاا ليل التل ياا  الليل ااي  قاا   زداا ة الزسااق والتاا  تلااص مسااتوى التااولة 
التل يااااا "،  مااااال  ن القااااارلل ال وايااااا   و القااااارلل التل يااااا   و التل ايااااا  التل يااااا  

 و اللقااال ص التل يااا ، قمرداااوق الايلاااا  ال وايااا  ي ااام  اللقااال ص  الري يولوزيااا 
الغل  من الايلا  ال وايا  الوقاو  سي  الت  ت لل داى اموه وتووله،و ال واي  الأسل

 إلى ال رللة  تلدوة  سلسي  لا الل السايق والوقو  إلى إازل  دلل  .
 القوة المميزة بالسرعة :1-2-6-

 :ن ريا . أ
 ولز دلليااا  تتواااا  متلومااالل دااااى التغاااا  قااا  الع اااا  العقااا   الزدااال  ااااولة

 (Taelrman ،1991) ."الع اي  الاات ل لل ماسلد 
 إجرائيا :  . ل

لساليم او ه  التوة الت  ازوهل ق  الا لو الليل   ال ي  يتوا  الأوال المت لل 
 وال ي يتمي   للل و  ين التوة والسلد  ق   من واتو  مدللة ل    لة التوق.  

 : التوة الاارزللي -6-2-2
 :نضريا  –أ 

العقاا   الع ااا  قاا  متلولاا  التغااا  داااى متلوماا  ماال تتوااا  هاا  اااولة الزداال  
 (1979)سعيو،  .ولز  دللي  من سلد  الاات ل لل الع اي  

 إجرائيا :-
 .ه  التولة داى ادولل و ترزيل  اقى اوة ق   ا   من مم ن

 :المرحمة العمرية -7-2-2
تسمى ملتا  الملاهتا  و الملاهتا  مقاواح مان العمال و الا ي  -سا  17من  ا  

ي اااون قيدااال الرااالو غيااال ال اااط اارعلليااال و ت اااون ل لتااا  متاااوووة وااااو ااتااال  مااان 
 .الا ط العتا  و ال وا  و الازتملد   و الاارعلل  
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  :التر  الووي  -9-2-2

 نضريا  –أ 
    ولأز  تولياو ا  ال  ،الوال هو تتتي  ا عو مسلق   قتي  يم ن إن يتوعدل زسق      
     متقا  مم ا  و وو  مزل  لاويلان ، يز  داى الوال  إتتلن  ع  العتاو      
 الت اي ي  والمتعات    هق  ع  المتغيلال ال ياملتي ي  الم للة ق  الأوال .     

 

 إجرائيا :-
لاد دال  اقاى دماي  قاي  معتوة، تتتل  إلى قارلل تل يا  و وايا  متعاووة، ي ا   

زدوه لاوقو  إلى  اقى مسالق  لاج  الولا  الأقتا ، وتمال الول ا   ا ل م ملاتا  
 . الد وو – 4 –الويلان  – 3 –الالتتلل  – 2 –الااتلا   -1ه  : 

 
 الدراسات المشابهة: -7

إن اازل   ي  ت  من ال تو  العامي  يتوا  من ال لت  الازاول والاساتعلا      
،  ون ه ه الأليالة تعت ال  ملل ا  وداق ومسالاوة لا لتا   واوقا   للولاسلل الم ل د 

داااى  هااق الاتااال ط التاا  توقااال إليدااال ال تااو  المازاا ة قااا  ارااس ميااوان مو اااو  
 ال ت  ايو الولاس  .

و ق  ارس السيل  الق الولل   لللزو  إلى  ا    المعاوملتيا   اإاتلاال ، و      
ل ياا  ال واياا  والليل ااي  د اال الااوون  الم ت االل المتلققاا  قاا  معلهااو و اياالل الت

للإوااج  وتقاال الااوولال وال تااو  الساال ت  المتعاتاا   مو ااو  ال تاا  ،  ماال ااالق 
 لإوج  داى المزجل العامي  والاووليلل والا الال الللقا   اللم تملال العاميا  

 ، و تو  اإاتل  العام  ق  المزل  الليل   .
من الولاسلل الم ال د  قا  داوة  وزا  مان ل لت  الاسترلوة لاولل  او يم ن      

 همداااال المااااادط والمادزياااا  المت عاااا  قاااا  إلاااالا  ال تاااا  ، و  يرياااا  التياااالل العيااااا  
والوااال  التااا  تمااال  دااال إزااالال التزل ااا  ساااوال الاساااتوجدي   و الل يساااي  لا تااا  ، 
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 يااااالوة دااااااى معلقااااا  الوسااااال   والأووال التااااا  اساااااتعمال لاااااج  ال تااااا  ، و  هاااااق 
 وازدتدل تتى إللا  ال ت  ق    ا  الادل   .القعو لل الت  

 
 )دراسةحسنمحمودعبدالفتاح (دراسة :  1-7

 1996ر  سنة :   
تأثةا انبسجلت مةم عضبلصذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذفبتبل ذنةم "عنببببببببببببببببببببببببببببوا  الدراسببببببببببببببببببببببببببببة :ر

 ."الخبصم لى عضبلمتغةااتبلفاةولوجةمرساتوىبلأدا المهب قل بشئةكااالوذب
هاا  ال لااالمط التااولي   المتتاالت ياا لل   اا   ايزاال   داااى تامياا   عاا  المشببكمة :ر

القاارلل ال واياا  الللقاا  و داااى  عاا  المتغياالال الريساايولوزي  و مسااتوى الأوال 
 المدللي لال ئ  لة التوق .  

التعا علىأثاال انبسجبلموتا لت مةم عضبلصفبتبل ذنةمالخبصم لى عضذذبلمتغالهببدف:ر

 : لأسبسةمللا  ةكااالوذسبل بشئةنقااتبلفاةولوجةمرالمهب اتب
ال لااااالمط التااااولي   المتتاااالت ياااا لل   اااا   ايزاااال   داااااى تامياااا   عاااا    الفببببر  :ر

القاارلل ال واياا  الللقاا  و داااى  عاا  المتغياالال الريساايولوزي  و مسااتوى الأوال 
 المدللي لال ئ  لة التوق .  

 .    مادزتزلي  منهج البحث :ر
 30اشذذذذذذذذذذذتملتعة مال ح علىعذد:عينبببببببببببة البحبببببببببببث و كيفيبببببببببببة ا  يارهبببببببببببا  ر

لا  كااالوذسبل بشذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذئة والمتم لم ةفاقوة م بلذ جمالأرل  

-18ساجلة فةبلإتحبدالمصذذاقلكااالوذستمبيتةب هم طاقوم مذقمتتاار أ مب هم ةن

 .لا  ب 15س مسوامةن إلىمجمو تة تجاق ةمرضب طمكلمجمو متحتوقعل 16
العضلةمالاذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذا م  ة تم لتفةبلإيت ب اتبل ذنةذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذمالووا أداة البحببببببببببببببببببببث:ر

 رالوذ ا-vo2max- رالتحملوالإيت ب اتبلفاةولوجةمتم لتفةبيت ب الكفب اال ذنةم 

 .الإستاجب ةمرال  ضأسبالإيت ب اتبلمهب قملوةبسماتوىبلأدا المهب قللا  ةكااالوذب

أهبببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببم ن يجبببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببة ر
ال انبسجبلموتا أدىإلىتطوقا عضبلصفبتبل ذنةمكبلتحملوالوواالعضلةمرالاا م:

. 

 لولة الادتملو داى ال لالمط التولي   قا  اللقام مان ال راللة ال وايا  ية:أهم  وصر
 الللق   جد    لة التوق داو الال  ين .
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 فارس سامن يوسف –ماهر أحمد حس  البيانن دراسة :2-7
 2004/  2003ر  سنة :           
و  " تااا ليل  ااالامط تاااولي   متتااالت لتواااويل  عااا  التاااولال ال وايااا عنبببوا  الدراسبببة :ر

  ع  المدللال الأسلسي  ل لة التوق".
ل لالمط التولي   المتتلت ل  ت ليل ايزل   قا  تواويل  عا  التاولال هجالمشكمة :ر

 ال واي  و  ع  المدللال الأسلسي  ل لة التوق؟
ت ليل ال لااااالمط التااااولي   المتتاااالت قاااا  توااااويل  عاااا  التعاااالل داااااى مااااو الهببببدف:ر

 سلسي  ل لة التوق".التولال ال واي  و  ع  المدللال الأ
ال لااالمط التااولي   المتتاالت لاا  تاا ليل ايزاال   قاا  توااويل  عاا  التااولال الفببر  :ر

 ال واي  و  ع  المدللال لأسلسي  ل لة التوق".
 . استلوق ال لت  المادط التزلي   : منهج البحثر
ساا  تيا   ااج مزما   17ال ا    الة التاوق تتال عينة البحبث و كيفيبة ا  يارهبا  :ر

لاد ااال و  18لادااا  تاااق تتسااايمدق إلاااى مزماااودتين تزلي يااا  و داااووهل  40ال تااا  
 . 04لاد ل  عو است علو تلاس الملمى و دووهق  18 ل و  و دووهل 

 الت للال  واي  و مدللي  و الوسل   الاتقل ي  .أداة البحث:ر
 داااول تواااول قااا  مساااتوى إ ا الجد اااين قااا  دالقااال التاااولة ال وايااا  أهبببم ن يجبببة :ر

 –التااوة  –المولولاا  الللقاا   –الل االا   –الساالد  الااتتللياا   –الملوااا   : )ياا التلل
المميااا ة  للسااالد  ( لاااوى المزمودااا  التزلي يااا   اااين الالت اااللين الت اااا  و  ل عاااوي و 

 .ل عويالقللح الالت لل 
 االولة الاهتماالق  للتااولال ال واياا  لاال اا ين ماان لااج  و اام  االامط أهببم  وصببية:ر

 .تولي ي  متوولة تت من الت للال تتويمي  و وولي  
 دراسة : عبدالهاد  حريز   3-7
 2012/2013سنة :      

 تتساين دااى الاوا لي التولي   وليت  متتلت تولي    لل لالمطر    عنوا  الدراسة :
 .بسا 19 قال  لةاليو لاد   لوى الأسلسي  والمدللال ال واي  القرلل  ع 
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 تتساين دااى الاوا لي التاولي   وليت  المتتلت التولي   ال لالمط ي لل ه المشكمة :
 سا ؟ 19قال اليو  لةال لاد   لوى الأسلسي  والمدللال ال واي  القرلل  ع 

 مساااااتوى دااااااو إتقااااال ي  ولالااااا   ال قااااالو  هاااااال  قيملإ ا لاااااال التعاااااللالهبببببدف:
 ال وايا  القارلل  عا  قا  ال عوي  الت اي والالت للال الالت للال  ين 0,05الولال 

  لةالياو لاد ا  لاوى ال ال و  والمزمود  التزلي ي  لامزمود  الأسلسي  والمدللال
 .سا 1917-قال

 داااى إيزاال    لاال لاا  الااوا لي التااولي   وليتاا  المتتاالت التااولي   ال لااالمطالفببر  :
 . لةاليو لاد   لوى الأسلسي  المدللال و ال واي  القرلل  ع  تتسين

 . المادط التزلي  منهج البحث :
لاد اال ماان قلياا   15العيااا  التزلي ياا  تت اا   ماان عينببة البحببث و كيفيببة ا  يارهببا  :

لادا  مان  ولم ا   15تلز  المسيا  ل لة اليو .  مال العياا  ال ال و  قتت اون مان 
  للوليت  العموي  .  المسيا  . و تق   و العياتين

استلوق ال لتا  الألت اللال ال وايا  و المدلليا  ، و الوسال   الاتقال ي  أداة البحث:
. 

 ال وايااا  الايلاااا  دالقااال ممتغيااالال قااايمع  ال عويااا  الالت اااللال ترواااالأهبببم ن يجبببة :
 .ال ت  لمزمودت  المدللي الأوال ومستوى الللق 

 الأ اا ل  وملتااا  الااوا لي التااولي  وليتاا  ماان ل اا   للغاا  إدولل همياا أهببم  وصببية:
 .والل لال والم تس لل المدللال وتتسين لتلسيخ الأسلسي  الملتا  التيتعو
 دراسة :كميش عابد/شارف مراد   4-7
 2012/2013سنة :ر     
ماااوى قعلليااا   لاااالمط تاااولي   متتااالت لاااج  ملتاااا  المالقسااا  قااا  عنبببوا  الدراسبببة :ر

 .       ال واي  لجد    لة التوقالمتلق   داى الايلا  
مااال ماااوى  لااال ال لاااالمط التاااولي   المتتااالت قااا  المتلق ااا  دااااى الايلاااا  المشبببكمة :ر

 ؟ ال واي  لجد    لة التوق  لالل ملتا  المالقس 
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ال لالمط التاولي   المتتالت قا  المتلق ا  دااى الايلاا   التعلل داى مو  للالهدف:ر
 ال واي  لجد    لة التوق  لالل ملتا  المالقس .

ال لااالمط التااولي   المتتاالت قاا  الزلااا  ال ااوا  لااج  ملتااا  المالقساا من الفببر  :ر
 لل ال لتلين ل   لل ايزل   ق  المتلق   داى الايلا  ال واي  .و

 .                         .    تزلي  منهج البحث :ر
سااا  لااالوي واو الهيااو  20لاد اا   االة التااوق تتاال عينببة البحببث و كيفيببة ا  يارهببا  :ر

 تي  تق التيللهق  للوليت  العموي  .
 الالت للال ال واي  و الوسل   الاتقل ي  . أداة البحث:رر
 ااااين المزمااااودتين التزلي ياااا  و   دااااول قاااالو   ال ولالاااا  اتقاااال ي أهببببم ن يجببببة :ر

 . ال ل و  ق  الالت للال ال عوي  و لقللح المزمود  التزلي ي 
 ااالولة الاساااتعلا   لل لاااالمط التاااولي   المتتااالت قااا  اداااواو الجد اااين أهبببم  وصبببية:ر

 لج  ملتا  المالقس  .
 دراسة :ب   هامن عمن   5-7
 2014/ 2013ر  سنة :            
ل  لاااالمط تاااولي   متتااالت لجداااواو ال اااوا  اللااالص  لساااتلواق الاااعنبببوا  الدراسبببة :ر

قاا  تاميا   عاا  القارلل ال واياا  لال اائ Intermittentوليتا  الت االول  اقيلياقايل
 سا  (16ي 15 لة التوق )

هاا  ياا لل ال لااالمط التااولي   المتتاالت  لسااتلواق وليتاا  التااولي  الت االول  المشببكمة :ر
الممياا   للساالد  لع ااجل الاالزاين لااوى  قاا  تامياا  التااوةIntermittentاقيلياقاايل

 سا  .16ي 15ال ئ  لة التوق قال    ل  
تقاااااميملل لالمط التاااااولي   المتتااااالت  لساااااتلواق وليتااااا  التاااااولي  الت ااااالول  الهبببببدف:ر

قاا  تامياا  التااوة الممياا   للساالد  لع ااجل  قذذرثا اقجب ذذبIntermittentاقيلياقاايل
 سا  .16ي 15اللزاين لوى ال ئ  لة التوق قال    ل  
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ال لااااااااالمط التااااااااولي   المتتاااااااالت  لسااااااااتلواق وليتاااااااا  التااااااااولي  الت اااااااالول  الفببببببببر  :ر
قاا  تامياا  التااوة الممياا   للساالد  لع ااجل  قذذرثا اقجب ذذبIntermittentاقيلياقاايل

 سا  .16ي 15 ل  اللزاين لوى ال ئ  لة التوق قال   
 .                           تزلي  منهج البحث :ر
لاد اال ماان  اا ل  قلوتاا  و غاالل  معساا لتق  30 عينببة البحببث و كيفيببة ا  يارهببا  :ر

 التيللهق   للوليت  العموي  .
 الالت للال ال واي  و الوسل   الاتقل ي  .أداة البحث:رر
يت  التاااولي  الت ااالول  اقيلياقااايل ال لاااالمط التاااولي    لساااتلوامول أهبببم ن يجبببة :ر

  لن ل  ت ليل قعل  ق  تامي   ع  القرلل الواي  الاسلسي  لال ئ  لة التوق .
 اااالولة اسااااتلواق وليت وليتاااا  التااااولي  الت اااالول  اقيلياقاااايلق   أهببببم  وصببببية:ر

تقميق  لامط التولي  و التت يل ال وا  لال ئ  لة التوق لمل لدل من  لل ايزال   
 رلل ال واي  الأسلسي  .ق  تامي  الق

 ال عميق عمى الدراسات: 

 عاااو  ن اااالق الوللااا  ال لتااا   لساااتعلا  الولاسااالل السااال ت  و الملت وااا   مو اااو  
 الولاس   م ن لاولل  ال لت  مجت   مل يا  :

 اترتااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااال -
 .مع مللولاسلتللسل ت دا لستلوامللمادزللتزلي يااتتتتما هواقوقلو تا للولاسلل

اترتتمع مللولاسلتللتزلي ي السل ت دا لساااااااتلواما لمللمزمود التزلي ي  و  للوالمزمو  -
 .د ال ل و إتملمتا للولاسلل

 اترتتمع مللولاسلتللتزلي ي السل ت دا لستلوامللتيلسلتللت اي وال عوي  -
 .  وواتازمعلل يلالتللج م لتا للولاس 

 ل ت استلومللت لللغل تتايجل يلالتومعللزتدلإتقل يلقيللولاسلتللس -
لتتويوالرلوا ياللمزمودلتو ياللتيلسياللت ايوال عويوتتويومساااااااااتو واتزلهللولال اإت(ل)

 .قل ي    لسلسيجستلجقاتل زد هللولاسلل
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التجقالل وريراا  قاا  مااوة تو ياا  ال االامط التولي ياا  إلا  ادداال  لااال  اداال متاااا  ماان  -
 تي  ال وة و التم  ل    لالمط  و ديا  .

لن الاوااج  دااااى الولاساالل السااال ت   همياا    يااالة  للاساا   لاوللااا  ال لتااا   ماال  ااا
 تي  سلدوت  ق  :

 و عتقولوا تعا هواقللولاس التللي واإوللالعلمادلو  ل قيلغ  1-
 .قلو وتسل لاتللولاس 

 .تتويوالمادزللمالس لإزلالولاس ليتالس معللأهواقللتيو عل 2-
 . سل يم 10تتويوالموةال ماي المالس  لا لالمط 3-
 .تتويومتغيلاتللولاس  4-
 التعلقإل للولالإتقل ي والتتاياي المستلوم قيللولاسلتللسل ت وول  5-

 .دل دلواستللازللاتل زودل دلوالللوز للااتلاتلل
 
  : نقد الدراسات 

 ن مع ااق يم اان المجت اا   الساال ت ماان لااج  تتاياااال لاتاال ط هاا ه الولاساالل 
ول  التولي  لدال قلدايا  قا  تواويل مداللة   و قار  مان القارلل ال وايا و 
للقاا  قاا  تلقااص ليل اا   االة التااوق التاا   ااماتدل هاا ه الولاساالل  و  ن 
ال االامط التولي ياا  إ ا  لااال م اياا  داااى  سااس دامياا  قااتيت   و اسااتعمل  

الزلااا  الوسال   التاولي  التويلاا  قإادال سات وي تتماال إلاى تتتيا  توااول قا  
ال ااوا  و تتساان قاا  الزلااا   المدااللي و هاا ا ماال ي داال ماان لااج  الراالو  
ال لهلياااا   ااااين العيااااالل التزلي ياااا و العيااااالل ال اااال و  و لقااااللح العيااااالل 
المساااتلوم  . و هاااا ا مااال  وى  ااااال إلاااى التياااالل مو اااودال الاااا ي يعتمااااوداى 

هاااالوقو وقاااا   لااااالمط تااااولي   داماااا   Intermittent وليتاااا  التااااولي  المتتواااام
مسااول  تلواايو يسااتاو إلااى ملازاام و واال  تااولي  دامياا  لداال الألاال الااالزح 
قاااا  تتسااااين الماااالووو ال ااااوا  و المدااااللي وللقاااا  قاااا  ق اااا  الأواسااااو و ماااان 
المعاالول  ن هاا ه الملتااا  تتمياا   توااويل ملتااال   اا ل  التااوة الع اااي  و 
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  تتاويق وليتا  لع  الزويو ال ي زللل    ولاستال التللي  متللاا   للولاسالل السال ت
تويل لامترل ا  دااى مساتوى  عا  دالقال الايلاا  ال وايا  )التاوة المميا ة تولي ي  

وها ا مال   دلتا   قا   الة التاوق  للسلد  و السلد  التقوى و التتم  و الل لا (
معاااولال Intermittentاتااال ط العياااا  التزلي يااا  التااا  تاااول ل  للتاااولي  المتتوااام 

اا  ال ال و   اسا  تراو  الاسا  المتتقا  ترو  معاولال التتسان لاوى العي
 دايدل ق  الولاسلل السل ت  .     
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 مدخل الباب الأول:

يتمثل الباب الأول في الدراسة النظرية والتي من خلالها حاول الطالبان الباحثان       
، ضم الفصل ين مفصالإلمام بالموضوع و الإحاطة بكل جوانبو ، حيث تم تقسيمو إلى 

من حيث  الرياضي و طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة طرق التدريب الأول منها
،  منها الثاني، كما احتوى الفصل  في العاب القوى  مفهومو و مميزاتو ، وخصائصو

وكل ما يتعمق بهذه الفئة  المياقة البدنية في الوثب الطويل و خصائص المرحمة عمرية
الفيزيولوجي ، و النفسي وخصوصيات من تغيرات وتطورات من الجانب الجسمي، و 

 تدريبها من الناحية البدنية و المهارية و الخططية .
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 تمهيد:

أصبح التدريب الرياضي عمم قائم بذاتو فلا يمكن في أي حال من الأحوال    
الخوض في العممية التدريبية والإشراف عمى الرياضيين ما لم  يتم اعداد برامج تدريبية 

 مخططة و مبنية بطرق عممية و سميمة في مجال التدريب الرياضي. 

يمية لمرياضي وفق المبادئ و يشار الى مفيوم التدريب عمى أنو تمك العممية التكم
العممية و التربوية المستيدفة لموصول الى المستوى الأمثل في المسابقات و الألعاب 

قدرات اللاعب و جاىزيتو للأداء  كل من عن طريق التأثير المبرمج و المنظم في
 الرياضي .
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 الرياضي:  التدريب -1
 الرياضي:  مفهوم التدريب 1 -1

التدريب البدني أحد عناصر الإعداد أو أحد عناصر التدريب الموجو نحو يعتبر 
تطوير الصفات أو القدرات البدنية  وىو يمثل كل العمميات الموجية نحو تطوير 

الصفات البدنية ) عناصر المياقة البدنية ( من خلال رفع وتقوية كفاءة أجيزة الجسم 
)البساطي،  طبقا لمتطمبات المباريات . الوظيفية _الأنظمة الطاقوية_و تكامل ادائيا

 (44ص 2001

الرياضي عمى أنو ذلك التحضير البدني و المياري  يعرف التدريب Matvievأما 
 Weineck, 1986) و الخططي و الفكري و النفسي لمرياضي بمساعدة تمرينات رياضية .

p17) 
 مبادئ التدريب الرياضي :    1-2

 (158ص1999)البصير،  وتتمخص مبادئ التدريب في :

 إن الجسم قادر عمى التكيف مع أحمال التدريب . – 1

 إن أحمال التدريب بالشدة والتوقيت الصحيح تؤدي إلى زيادة استعادة الشفاء .  – 2

فااي أحماااال التاادريب تاااؤدي إلااى تكااارار زيااادة اساااتعادة الشااافاء إن الزيااادة التدريجياااة  – 3
 وارتفاع مستوى المياقة البدنية .
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،  www.iraqacad.org) التحسن المثالي-(: يبين مبدأ التدرج في زيادة الحمل01الشكل رقم)

5102) 

لاايس ىناااك زيااادة فااي المياقااة البدنيااة إذا اسااتخدم الحماال نفسااو باسااتمرار أو كانااات  – 4
 أحمال التدريب عمى فترات متباعدة . 

إن التدريب الزائد أو التكيف غير الكامل يحدث عندما تكون أحمال التادريب كبيارة  – 5
 جدا أو متقاربة جدا

 خاص . يكون التكيف خاصا ومرتبطا بطبيعة التدريب ال – 6

   طرق التدريب الرياضي الأساسية : 1-3
 مفهوم طرق التدريب الرياضي : 1-3-1

أن المقصود بطرق التدريب ىو مختمف  ( 1992علاوي ) عام  حسنذكر       
الوسائل التي يمكن بواسطتيا تنمية وتطوير الحالة التدريبية ) الفورمة الرياضية ( لمفرد 

إلى أقصى درجة ممكنة عن طريق عمميات التدريب المنظمة وقد قسمت الرياضي 
  (212ص 2001)حماد، طرق التدريب الرياضي إلى  :   

 طرق تدريب الصفات البدنية . -1  
   تدريب الميارات الحركية .طرق  -2  
    طرق تدريب الإعداد الخططي .  -3  

http://www.kzachat.com/forum/showthread.php?t=6824
http://www.kzachat.com/forum/showthread.php?t=6824
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طرق تدريب الإعداد النفسي . -4     
طرق التدريب الأساسية الخاصة بتنمية أن  " ( 1999بسطويسي أحمد ) "و ذكر  

 وتطوير كل من القوة العضمية والسرعة تتمثل في : 
 التدريب بالحمل المستمر .-1
 الفتري .التدريب  – 2
  . التدريب التكراري  – 3
 طرق التدريب الرياضي : أنواع 1-3-2

 المستمر:  التدريب طريقة  1- 1-3-2
تتميز ىذه الطريقة بأن التمرينات تؤدى بجيد متواصل و منتظم و بدون راحة،       

كأن يقوم اللاعب بالجري لمسافة طويمة و لزمن طويل، وبسرعة متوسطة ، و تكون 
الحمل في ىذا النوع من التدريب متوسطة و حجم التدريب كبير، بحيث تيدف شدة 

  . (Weineck.J, 1986 p97)       ىذه الطريقة إلى تنمية صفة التحمل

 
)كمال درويش و محمد حسين،  يبين طريقة التدريب المستمر (: 02الشكل رقم)

                       (166ص 1984
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 :  التكراري التدريب طريقة 3- 1-8-2
و تعتمد ىذه الطريقة عمى إعطاء حمل مرتفع الشدة، ثم أخذ فترة راحة حتى       

 1980)مختار، يعود اللاعب إلى حالتو الطبيعية، ثم يكرر الحمل مرة أخرى و ىكذا . 
 (227ص

خلال ىذا الأسموب تطوير السرعة الانتقالية القصوى و القوة المميزة بالسرعة      
كذلك سرعة تفاعلات المواد البيوكميائية المولدة لمطاقة مع تكوين حامض اللاكتيك 

" من الامكانية القصوى للاعب %100-90نتيجة استعمال تمارين شدة عالية بحدود "
ويصل معدل النبض أثناء التدريبات التكرارية الى أكثر من  (98ص 2000)غوتوف،  .

ن/د بحجم قميل من خلال زيادة فترات الراحة لحين الوصول إلى حالة الاستشفاء 180
 1998)البساطي أ.،  و بخاصة فترة التعويض الزائد قبل اعادة التكرار التالي .

   (85ص
                             (166ص 1984)كمال درويش و محمد حسين،  يبين طريقة التدريب التكراري(: 04الشكل رقم)

 الدائري :  التدريب طريقة 4- 1-8-2

طااارق وىاااي عباااارة عااان وسااايمة تدريبياااة تنظيمياااة تتشاااكل باساااتخدام أياااة طريقاااة مااان      
التادريب المتداولاة لأداء التمريناات المختمفاة فاي شاكل دائارة طبقاا لخطاة معيناة )التاادريب 
الدائري باستخدام الحمل المساتمر، التادريب الادائري باساتخدام الفتاري ، التادريب الادائري 
باساااتخدام الحمااال التكاااراري(، وتيااادف ىاااذه الطريقاااة إلاااى تنمياااة عناصااار المياقاااة البدنياااة 

(، وعناصااااار المياقاااااة Endurance( والتحمااااال)Force( القاااااوة ) Vitesseرعة )الأساساااااية كالسااااا
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 Endurance de( تحمال القاوة vitesse de Endurance)      البدنياة المركباة كتحمال السارعة

force)،)والقوة المميزة بالسرعة       (vitesse de Force) . 

 ومن مميزات ىذه الطريقة )التدريب الدائري( مايمي:     

  إمكانياااة تشاااكيل وتنوياااع تمريناتاااو،بحيث يجاااب إشاااراك فيياااا تمريناااات تيااادف إلاااي
 تطوير الميارات الحركية والخططية إلى جانب عناصر المياقة البدنية .

  يشاااترك فيياااا عااادد كبيااار مااان اللاعباااين فاااي الأداء فاااي وقااات واحاااد، بحياااث ياااؤدى
 التدريب بشكل جماعي داخل أرضية الممعب .

 اضيين لسمة الإرادة من خلال العمل الجماعي .تساىم في اكتساب الري 
 . التشويق والإثارة 
 . توفير الجيد والوقت 
  تساااامح بااااالتقويم الااااذاتي لمرياضااااي ماااان خاااالال المقارنااااة الذاتيااااة لأعضاااااء الفريااااق

 الموجدين عمي أرضية الميدان .

     الفتري:  التدريب طريقة  4 -

تتميز ىذه الطريقة بأن يعطى حمل معين ثم يعقب ذلك فترة راحة، و يكرر الحمل      
و ىكذا، و يلاحظ عن إعطاء الحمل ارتفاع نبض القمب إلى     ثانية ثم فترة راحة 

 120نبضة/دقيقة، أما فترة الراحة فتيدف إلى خفض ضربات القمب إلى  180
لا تكون تامة .    ذا يعني أن فترة الراحة نبضة/دقيقة عندىا يكرر الحمل ثانية، و ى

                                                  (223ص 1980)مختار، 
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                      (166ص 1984)كمال درويش و محمد حسين،  يبين طريقة التدريب الفتري (: 03الشكل رقم) 

   : و ينقسم التدريب الفتري إلى نوعين ىما      
 التدريب الفتري المنخفض الشدة: -أ

، و تحمل السرعة و مجموعة العضلات التي تعمل  و ييدف إلى تطوير التحمل     
نبضة/الدقيقة و يكون  160و فيو يرتفع نبض القمب إلى   ، في الميارات المختمفة

  (212ص 2001)حماد،  حجم العمل أكبر نوعا ما عنو في التدريب الفتري المرتفع الشدة .
 : أ. طريقة التدريب الفتري منخفض الشدة

المستمر ، كما يقل الحجم تزداد شدة التمرين في ىذه الطريقة عن طريقة التدريب 
وتظير الراحة الايجابية بين التكرارات لكنيا غير كاممة ، اما اىدافيا فتعمل عمى 
تطوير التحمل العام والتحمل الخاص وتحمل القوة ، اما تأثيرىا عمى اجيزة الجسم 
الداخمية فتسيم في تحسين كفاءة انتاج الطاقة لعبور العتبة اللاىوائية )وىي الحالة 

لتي يكون فييا نسبة تراكم حامض المبنيك في العضمة اكثر من نسبة التخمص منو ا
 الذي يؤدي الى التعب العضمي

%(من اقصى جيد لمفرد في تمرينات 80-60اما مكونات الحمل فتكون شدة الاداء )
%(،وتكون عدد مرات أداء التمرين 60-50الركض اما تمرينات القوة فتكون شدتيا )

 ناو زمن التمري
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ثانية(لمركض ، اما فترات الراحة فتكون ايجابية غير 90-14ثانية(لمقوة،)15-30) 
-45كاممة تسمح لمقمب بالرجوع الى جزء من حالتو الطبيعية حيث تبمغ لممتقدمين )

ثانية(ومعدل 120-60نبضة/دقيقة(، ولمناشئين) 130-120ثانية( ومعدل نبض )90
-10مرة لمقوة(،)30-20كرار التمرين)نبضة/دقيقة(ويكون عدد مرات ت120-90نبض)

     مرة لمركض15
 التدريب الفتري المرتفع الشدة: -ب 

و ييدف إلى تحسين السرعة،القوة، القوة المميزة بالسرعة ، و فيو يرتفع نبض       
  (212ص 2001)حماد، ضربة/دقيقة و يكون حجم العمل قميلا نسبيا .  180  القمب إلى

تزداد شدة اداء التمرين خلاليا عن طريقة التدريب الفتري منخفض الشدة وبالتالي يقل 
 . الحجم وتزداد الراحة الايجابية لكنيا تظل غير كاممة

اما اىدافيا فيي تعمل عمى تطوير التحمل الخاص والتحمل اللاىوائي والسرعة والقوة 
عمى اجيزة الجسم الداخمية في تحسين انتاج الطاقة المميزة بالسرعة ، ويكون تأثيرىا 

اللاىوائية ) تحت ظروف نقص الاوكسجين (، اما مكونات الحمل فييا فتكون الشدة 
%( من اقصى 75-60%(من اقصى جيد لمفرد في تمرينات الركض ،)80-90)

ثانية(لكل من تمرينات 30-10جيد لمفرد في تمرينات القوة، ويكون زمن التمرين )
جري والقوة، اما فترات الراحة البينية فتزداد نسبيا ولكنيا راحة ايجابية غير كاممة ال

-90تسمح لمقمب بالرجوع الى جزء من حالتو الطبيعية حيث تتراوح لممتقدمين )
-110ثانية(وعدم ىبوط النبض اقل من )240-120ثانية(ولمناشئين)180
( مرات 10-8مجموعات( فتكون)نبضة/دقيقة(، اما عدد مرات تكرار التمرين )ال120

 . (مرات لمركض12-6لمقوة، )
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                                                                               : الخلاصة
الوسائل  العاب القوى و خاصة القفز الطويل  طرق التدريب الرياضي في تعدو 

ريبية لمفرد الرياضي وتطويرىا إلى المختمفة التي من خلاليا يمكن تنمية الحالة التد
أفضل درجة ممكنة، ويقصد بالحالة التدريبية "الحالة البدنية، والحالة الميارية ، والحالة 

النفسية التي يتميز بيا الفرد الرياضي، والتي يكتسبيا عن طريق عمميات التدريب 
 الرياضي المنتظمة .

إن التنوع في ىذه الطرق التدريبية ينتج عنو تنوع في العمل وما عمى المدرب أو    
المحضر البدني إلا اختيار أسموب التدريب المناسب والمخطط وفق منيجية عممية 

تحترم خصائص النشاط الداخمية و طبيعة المنافسة  ومستوى المتدرب وكذلك احترام 
 اعاة الخصائص البدنية والزمر الطاقوية .خصائص  المرحمة العمرية  وكذالك مر 
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 تمهيد:

  نفسات الم أثناء عدائي لقفز ل الأداء مستوى ليا الأثر المباشر عمى المياقة البدنية إف       
 ترتبط ولذلؾ الرياضي التدريب في الأساسيات مف البدنية المياقة عمى التدريب فإف لذلؾ
 فترة فأثناء ، العاـ طوؿ التدريب برنامج مف ثابتا جزءا تعتبر حيث بالأداء، البدنية المياقة
 التحمؿ ، القوة ، السرعة صفات ينمي الذي العاـ البدني لمتدريب كبيرة أىمية تعطي الإعداد

  .ولعناصر المياقة البدنية علاقة بالمرحمة العمرية، المرونة و الرشاقة 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
28 

 

 المياقة البدنية :1-

 بعض ففي ، موجودة وغير واضحة غير أمور عدة نواجو البدنية المياقة دراسة خلاؿ    
 العمؿ جوانب جميع يشمؿ حيث ، وأعمؽ أوسع معنى يعطي المياقة مفيوـ نجد الأحياف
 بافيؾ " الخبيريف وكذلؾ أمريكا مف Bucher و Warsanch مف كؿ رأي وبحسب ، البدني

 تشمؿ البدنية المياقة مفيوـ فإف سابقا تشيكوسموفاكيا مف  J.Kozlik.FR.Poufk كرزليؾ و
)كماؿ درويش،محمد  .وبدنية وفنية وثقافية واجتماعية وخمقية ونفسية عقمية  قدرات مجموعة
 (53ص  4891حسيف، 
 برأي خبير كؿ يعبر حيث ، البدنية لمياقة شمولية أقؿ مفيوـ الأخرى المصادر وفي     
:  "كورياكوفسكي" السوفياتي الخبير : المثاؿ سبيؿ وعمى البدنية لمياقة معيف ومفيوـ خاص
 القدرة مستوى تخص والتي ، الجسـ أجيزة في الرياضية التربية تأثير نتيجة ىي البدنية المياقة

 القابمية أو الحركية الصفات أو البدنية الصفات أو البدنية المياقة مفيوـ أف كما ، الحركية
 يشمؿ البدنية المياقة فمفيوـ ، الحركية الخصائص أو الفيزيولوجية القابمية أو الحركية

 وتطوره نموه عمى تؤثر التي الأساسية البدنية الخصائص
 والوصوؿ السميـ لمبناء أساسية كقاعدة الكفاءة إلى لموصوؿ البدنية المياقة تنمية مف فالغرض

 المياقة ومكونات عناصر جميع فاف لذا (35,36ص 4899)حنفي،  .عالي  انجاز إلى
 . الرياضي الانجاز عمى تؤثر البدنية
يمكػػػف تعريػػػؼ المياقػػػة البدنيػػػة عمػػػى أنيػػػا عبػػػارة عػػػف مقػػػدرة بدنيػػػة تتأسػػػس عمػػػى عمميػػػات     

النفسػػية.كما تيػػدؼ إلػػى تحقيػػؽ الوقايػػة الصػػحية و تػػوفير فسػػيولوجية مختمفػػة وتتػػأثر بػػالنواحي 
 أفضؿ حياة لمفرد .
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  : عدائي القفز الطويل بعض عناصر المياقة البدنية الخاصة ب2-

 :السرعة 1-2-2- 
، وىذا  يقصد بيا:" محاولة الانتقاؿ أو التحرؾ مف مكاف لأخر بأقصى سرعة ممكنة     

)أبوالعلا احمدعبد الفتاح،  معينة في أقصر زمف ممكف.عمى مسافة  يعني محاولة التغمب

 (411ص4883

إنتاج  زاد كمما و  ممكف زمف أقصر في آخر إلى مكاف مف التحرؾ سرعة ىي و    
 (58ص 6111)الربضي،  .القصوى السرعة نفسية زادت جيد بأسموب الحركات
بأقصى خط الداية عمى الانتقاؿ مف عداء تعني قدرة ال القفز الطويؿ إذف السرعة في      

 . ممكنة مف اجؿ عممية الدفع عند الارتقاء سرعة ممكنة و بأقؿ وقت 
 القوة العضمية :-2

 مقاومات المتكرر عمى التغمب عمى القدرة" :أنيا عمى "البيؾ فيمي عمي" عنيا يعبر      
 (486ص 4886)البيؾ،  ."العضمية الانقباضات سرعة باستخداـ

 العصبي الجياز قدرة" :أنيا بالسرعة المتميزة القوة حوؿ"R.Taelman" ويقوؿ      
 ."العضمية الانقباضات سرعة مف عالية درجة تتطمب مقاومات عمى التغمب في العضمي

(Taelrman ،4881) 
 وقوة سرعة ىي القفز الطويؿ  في بالسرعة المتميزة القوة أف نستخمص أف يمكف وبالتالي     

 .جيد وٕانجاز وسريع قوي بشكؿ المياري بالأداء قيامو أثناء أداء العداء 
 العوامل المؤثرة في انتاج القوة العضمية : 2-1-2-

فإف إنتاج القوة العضمية اللازمة لأي جيد عضمي  يخضع لتدخؿ  Schmidtbleicherحسب    
 العوامؿ الآتية:

  . نوع الألياؼ العضمية المشتركة في الأداء 
  . مساحة المقطع الفسيولوجي لمعضمة أو العضلات المشتركة 
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 . القدرة عمى إثارة العدد الكافي مف الألياؼ العضمية 
 . زوايا المد في العضمة 
  قبؿ الإنقباض . حالة العضمة 
  . درجة التوافؽ بيف العضلات المشاركة في العمؿ 
  . تكنيؾ الأداء 
  .) العامؿ النفسي )قوة الإرادة 
  . السف و الجنس 
  طبيعة التدريب و اتجاىو فضلا عف العوامؿ البيئية و الوراثية و الحالة الغذائية و

 طبيعة العمؿ . 
   . فترة الإنقباض العضمي(Schmidtbleicher 13، صفحة) 

 : العضمية القوة تدريب حمل مستويات3-1-2-
 خمس إلى تنقسـ الدرجات ىذه إف متعددة، درجات العضمية القوة تدريب حمؿ يتضمف    

 4889)البساطي،   :يمي كما وىي قوة العاممة أو العضلات العضمة  تبذلو لما تبعا مجالات
 (59ص 
 . 100 %إلى 90 مف قصوى بشدة حمؿ 1-
 .90% إلى 80 مف القصوى مف أقؿ بشدة حمؿ 2-
 .80% إلى 70 مف عالية بشدة حمؿ 3-
 .70% إلى 50 مف متوسطة بشدة حمؿ 4-
 .50% إلى 30 مف خفيفة أو بسيطة بشدة حمؿ 5-

 أو العضمة عمى يقع الذي جدا قوي بعبء يتميز أنو : القصوى الشدة ذا الحمل من يتبين -أ
 واضحة بصورة التعب مظاىر الممارس اللاعب عمى ويظير العمؿ، في العضلات المشتركة

 الشدة ذات الحمؿ أف القوؿ يمكف وبذلؾ .الشفاء لمراحة لاستعادة طويمة فترات يتطمب كما
 التكرارات مف ضئيؿ جيد لعدد مف بذلو اللاعب يستطيع ما أقصى عف عبارة ىو القصوى

 .لزمف مف قصيرة لفترة الوضع في الثبات أو
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 فيو يقوـ السابؽ،وبذلؾ عف تقؿ حمؿ شدة فيو : القصوى من الأقل الشدة ذا الحمل أما -ب
 متوسطة زمنية لفترة أو المرات مف متوسط لعدد التكرارات مف يستطيع بأقصى ما اللاعب
 .ليا المقررة المئوية لمنسبة طبقا

 مف يستطيع ما بأقصى التدريب بإنجاز يقوـ اللاعب فإف :العالية الشدة ذا والحمل-ج 
 زمنية لفترة الوضع في الثبات أو % 80 إلى 70 مف حدود المرات في مف لعدد التكرارات

 .نسبيا كبيرة
 بالتعب الإحساس بدوف فيو التمريف يؤدي اللاعب فإف : المتوسطة الشدة ذات الحمل أما -د

 المئوية النسبة حدود وفي المرات مف كبيرة بتكرارات جيد مف يستطيع ما بأقصىيقوـ  حيث
 70%.إلى  50 مف بو يقوـ مجيود لأقصى

 حمؿ بأنو ىنا العضمية القوة تدريب حمؿ فيتميز : الخفيفة أو البسيطة الشدة ذا والحمل -ه
 (469)شحاتة، صاللاعب.  ينجزه حمؿ أقصى مف % 50 عف لا يزيد جدا بسيط

 طرق و مبادئ تنمية القوة المميزة بالسرعة :4-1-2-
 أىـ مف الانقباضات العضمية سرعة فتعتبر بالسرعة المميزة القوة تنمية بخصوص     

 باستخداـ الحمؿ تكوف شدة أف ويراعي بالسرعة. المميزة القوة عمى التي تؤثر العوامؿ
 لا الحمؿ حجـ أما)تحممو  الفرد  يستطيع ما أقصى مف (40- 60% متوسطة مقاومات

 3 إلى 1 مف الواحد التمريف وتكرار مرة و 20 عف الواحد التمريف تكرار مرات عدد يزيد
 .الكاممة الشفاء استعادة لضماف المجموعات بيف دقائؽ -4 5مف   الراحة وفترات مجموعات

مستوى الشدة الذي يتناسب مع متطمبات التخصص الرياضي .  كما يجب إستخداـ    
  (453و451ص 4881)الفتاح، 

 :أهمية القوة العضمية5-1-2-

تعتبر القوة العضمية أحد مكونات المياقة البدنية ،حيث يتوقؼ عمييا أداء معظـ الأنشطة 

 (34ص4881)حسنيف، الرياضية وتوفرىا يضمف لمفرد الوصوؿ إلى أعمى مراتب البطولة . 

 والغميكوجيف.تزيد مف المدخرات الطاقوية لمجسـ :مثؿ الفوسفو كرياتيف  -
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 تربي لدى الرياضي الصفات الإرادية المطموبة في المعبة ) الشجاعة ، الجرأة ، العزيمة (. -
 تسيـ في تطوير عناصر الصفات البدنية الأخرى التحمؿ والسرعة والرشاقة. -

تعتبر محددا ىاما في تحقيؽ التفوؽ الرياضي كما أنو كمما كانت عضلات اللاعب      
 (16صDornhof ،4885) مف فرص إصابات المفاصؿ .    قوية فإنيا تقمؿ

ويرى الطالب الباحث أف القوة العضمية تساعد وتساىـ في أي نوع مف أنواع أداء     
الجيد البدني وىي تدخؿ تقريبا في عناصر المياقة البدنية الأخرى المكونة بما يسمى 

 الصفات المركبة حيث ترتبط بالسرعة وتسمى القوة المميزة بالسرعة
 
 :فعالية الوثب الطويل-3

تعد فعالية الوثب الطويؿ مف ابسط وأسيؿ مسابقات الوثب والقفز إذا نظرنا إليو مف ناحية 
أما إذا قمنا بتحميؿ الأداء الفني لموثب الطويؿ لوجدنا انو مبنى ، الشكؿ الخارجي للأداء 

عمى قانوف المقذوفات ، واف اليدؼ الميكانيكي الأساس ليذه الفعالية ىو تحقيؽ ابعد مسافة 
ولأجؿ توليد اكبر محصمة ممكنو وأطوؿ مجاؿ لمطيراف  ،ة يمكف إف يقطعيا جسـ الواثبأفقي

، يجب عمى الواثب إتقاف بعض العقد التكنيكية والمتعمقة بأىـ بعض المتغيرات الكينماتيكية 
 المؤثرة في الأداء .

:مراحل الأداء الفني لفعالية الوثب الطويل1 – 3  

(2002)خيون،  ب الطويؿ عمى تشمؿ مراحؿ ألأداء الفني لموث  

.الارتقاء  -6                           . الركضة التقريبية -4  

.اليبوط  -1                                   .الطيراف   -5  

مرحمة الركضة التقريبية 4– 4 – 5  
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مف الوضع الابتدائي الذي يعد إيقاع حركي يستخدمو الواثب كمقدمة أو  تبدأ الركضة التقربية
-تمييد لمدخوؿ في الركضة التقربية وىي عمى ثلاث أشكاؿ :  

مف اليرولة – 5مف المشي  .  – 6مف الوقوؼ  .   – 4  

:الارتقاء 6 – 4 – 5  

الحركػػات  تعػػد مرحمػػة الارتقػػاء مػػف أىػػـ وأصػػعب مراحػػؿ الوثػػب الطويػػؿ إذ تعمػػؿ عمػػى تحويػػؿ
المتشػػابية التػػي كانػػت تسػػتخدـ فػػي عمميػػة الاقتػػراب إلػػى حركػػات غيػػر متشػػابية والتػػي تسػػتخدـ 
في الارتقاء والطيراف إذ نلاحظ الرجؿ المرجحة ) القائػدة ( قػد وقعػت أمػاـ قػدـ الارتقػاء بزاويػة 

اه ( وىذا الوضع يسػاعد الواثػب عمػى الارتقػاء بالاتجػ 81 – 93مف مفصؿ الركبة تمتد مف ) 
الأمامي العموي ، وفي ىذه المحظة يقوـ الواثب بتمػوي  يػده بصػورة معاكسػة لحركػة القػدميف إذ 
تمتػػد يػػده بالاتجػػاه الأمػػامي العمػػوي، واليػػد الأخػػرى إلػػى جانػػب جسػػمو ولمخمػػؼ قمػػيلًا أمػػا الجػػذع 
يجػػب أف يبقػػى محافظػػاً عمػػى اسػػتقامتو العموديػػة إلػػى أف تبػػدأ مرحمػػة جديػػدة مػػف مراحػػؿ الوثػػب 

 طويؿ وىي الطيراف.       ال
:مرحمة الركضة التقريبية 5 – 4 – 5  

تبدأ الركضة التقربية مف الوضع الابتدائي الذي يعد إيقاع حركي يستخدمو الواثب كمقدمة أو 
-تمييد لمدخوؿ في الركضة التقربية وىي عمى ثلاث أشكاؿ :  

مف اليرولة        – 5مف المشي  .  – 6مف الوقوؼ  .   – 4  

 :مرحمة الطيران 4 – 1 – 3

تبدأ ىذه المرحمة بعد ترؾ الواثب لوحة الارتقاء إذ تظير ميكانيكا إف الواثب لا يمكف إف 
يفصؿ لتغيير منحنى طيراف مركز ثقؿ الجسـ بعد ترؾ لوحة الارتقاء ، ويشير بعض الخبراء 

تغير إلا إذا والمختصوف في ىذا المجاؿ بأف الزخـ الزاوي لأي جسـ ىو مقدار ثابت لا ي
أثرت فيو قوة , ويضيؼ)) ىو خموث (( إف مف خلاؿ الطيراف يتعرض الواثب إلى حركة 

دورا نية لحظة ترؾ لوحة الارتقاء نتيجة لمقوة اللامركزية ، إلا إف الأىـ التأكيد عمى احتماؿ 
حدوث ىذه الحركة الدورانية في مستوى واحد أو أكثر ، إف تساوي العزوـ يؤدي إلى ترؾ 
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الأرض بموازنة عالية ، وىذه الناحية ميمة مف الناحية الحيوية جدا" في استغلاؿ القوى 
المختمفة لصال  الثوابت ، فالتوازف في المستوى الأمامي والجانبي يكوف سيلا"ويكوف اقؿ 

 صعوبة لو قارناه بالمستوى العرضي  .

ى نظرية المقذوفات مف حيث لذا تعد ىذه المرحمة الفاصمة بيف الارتقاء واليبوط وتخضع إل 
ة ظالانطلاؽ ومتغيراتو وتأثير الجذب الأرضي ومقاومة اليواء والاحتكاؾ بالموازنة ، ففي لح

 الانطلاؽ سيحافظ عمى كمية الزخـ الزاوي بشكؿ جيد خلاؿ       الطيراف. 

ة ىناؾ اختلاؼ في الأداء الحركي لمرحمة الطيراف حسب التكنيؾ المستخدـ " إذ توجد عدو 
 .طرؽ لأداء الطيراف يمكف استخداميا فمنيا

  ولًا : طريقة القرفصاء أ  - 

 طريقة التعمؽ .ثانياً  - 

 ثالثاً طريقة المشي في اليواء - 

 (4889، بجا)  -والتي أثبتت فاعميو اكبر مف الطرؽ الأخرى وذلؾ لعدة أسباب منيا :

تعتبر طريقة الطيراف ) المشي في اليواء ( الطريقة الاقتصادية والمثمى والمستخدمة مػف قبػؿ  
أبطػػػػاؿ العػػػػالـ حيػػػػث حققػػػػوا بػػػػاه أحسػػػػف المسػػػػتويات ، لكونيػػػػا الطريقػػػػة الأفضػػػػؿ التػػػػي تضػػػػمف 
لمحػػاور الجسػػـ الاتػػزاف إثنػػاء عمميػػة الطيػػراف عػػف طريػػؽ المشػػي فػػي اليػػواء لخطػػوتيف ونصػػؼ 

قميمػػة حػػوؿ تمػػؾ المحػػاور، ىػػذا بالإضػػافة إلػػى أنيػػا تميػػد وتعػػػد  تدورانػػا مػػع وجػػود ،الخطػػوة 
كمػا إف عمميػة المشػي فػي اليػواء تعتبػر امتػداداً طبيعيػاً لحركػات العػدو و ليبوط اقتصػادي جيػد 

في الاقتراب ، وبذلؾ لا يتغير الإيقاع الحركي إثناء الطيراف ، وتمؾ أىـ مػا يميزىػا ومػا يعيػب 
ائيػػػا وطريقػػػة تعمميػػػا، حيػػػث يأخػػػذ مػػػف المػػػتعمـ وقتػػػاً وجيػػػداً كبيػػػػريف تمػػػؾ الطريقػػػة صػػػعوبة أد

ضػػػاً، ومػػػع يلمسػػػيطرة عمػػػى التكنيػػػؾ الخػػػاص   بيػػػا ، وىػػػذا يتطمػػػب مػػػف المػػػدرب جيػػػداً كبيػػػراً ا
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صػػعوبة أدائيػػا إلا إف كثيػػراً مػػف الإبطػػاؿ ينجزونيػػا فػػي حػػدود خطػػوتيف ونصػػؼ بكػػؿ سػػيولة ، 
يع بسػػيولة المشػػي لمسػػافة ثػػلاث خطػػوات ونصػػؼ إمػػا مػػف تعػػدى مسػػافة الثمانيػػة أمتػػار فيسػػتط

 .( 1997 ,احمد) الخطوة

وعمى ضوء ما تقدـ " تبدأ الخطوة الأولى مف خطوات الطيراف بعد عممية الارتقاء بخفض 
الرجؿ الحرة المظممة بنشاط لأسفؿ ولمخمؼ ، حيث يبدأ عمميا مف مفصؿ المقعد ، وتبدأ 
الخطوة الثانية مباشرة بمرجحة رجؿ الارتقاء بانثناء كبير في الركبة للإماـ وذلؾ في البداية ، 

بعد ذلؾ عندما يصؿ الفخذ إلى المستوى الأفقي ويتـ فردىا صورة ثـ تمحقيا الرجؿ ثـ تمتد 
الممرجحة مع فردىا أيضاً لإنياء النصؼ خطوة الأخيرة عندما تمتد الرجلاف معاً استعاداً 

   .(111)., كمال جميل ألربضي لميبوط  

افقية مع الرجميف دورا" كبيرا" في توافؽ الحركة إثناء وعمى ذلؾ تمثؿ حركات الذراعيف التو 
الطيراف مع اتزاف الجسـ ، حيث تنجز بحركات دائرية تشبو إلى حد كبير حركات الذراعيف 
في " سباحة الزحؼ " وبالنسبة لمواثبيف يساري الارتقاء تقع أىمية كبيرة عمى الذراع اليسرى ، 

مستوى النظر  يا" حيث تتوقؼ عندما تصؿ اليد إلىففي لحظة مرجحة تمؾ الذراع إماما" عال
و ثلاثة أرباع دائرة فقط للإماـ وىكذا  13ثـ تكمؿ الدائرة بعد ذلؾ ، إما الذراع اليمنى فتعمؿ 

 ... وحتى بداية اليبوط تكوف الذراعاف سويا" للإماـ استعدادا" لميبوط  . 

ولمساعدة حركات الرجميف في المشي في اليواء لرفعيا لأعمى يسم  بميؿ الجذع لمخمؼ 
 قميلًا وفي حدود خمس درجات وذلؾ في بداية الطيراف .

 توفير أفضؿ الظروؼ للانتقاؿ مف الارتقاء إلى مرحمة الطيراف.  - 4

ف عمى المحاور تؤدي عممية المشي في اليواء إلى تثبيت الجسـ مف خلاؿ فترة الطيرا - 6
 الثلاثة. 
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 تاميف التوقيت السميـ لميبوط .  - 5

وتبدأ ىذه العممية ،  إذ تعد طريقة الطيراف بالمشي في اليواء الطريقة الاقتصادية والمثمى
عندما يصؿ الواثب إلى أقصى ارتفاع لو نتيجة دفعو بقدـ الارتقاء وليذه الطريقة ثلاثة 

 -احتمالات في عدد خطوات المشي :

( خطوه ) خطوه ونصؼ ( وىذا يتـ تبديؿ القدـ مرة واحدة في  4.3) -الاحتماؿ الأوؿ: - 4
 اليواء . 

 ( خطوه ) خطوتاف ونصؼ( . 6.3)  -الاحتماؿ الثاني: - 6

 ( خطوة ) ثلاث خطوات ونصؼ ( .  5.3) -الاحتماؿ الثالث: - 5

   ويمكف توضي  ىذه الطريقة بالاتي :

 ،وحة الارتقاء تكوف حركة اليديف بصورة معاكسة لحركة القدميف في لحظة الانفصاؿ عف ل
بعد اخذ الخطوة خلاؿ الثمث الأوؿ مف الطيراف يحصؿ  تحدث في الثمث الأوؿ مف الطيراف

تبديؿ في القدـ وفي ىذه الحالة تتجو القدـ المرتقبة للإماـ أما القدـ الممرجحة بعد عممية 
أما حركة الذراعيف فتكوف عبارة عف ،  خذ خطوة جديدةالتبديؿ لمخمؼ تؤدي ىذه الحركة لأ

أما الثمث الأخير مف الطيراف ،  حركة دائرية بحتو تحدث في الثمث الثاني مف الطيراف
سيكوف الجسـ في وضع الجموس للاستعداد لميبوط إذ تقترب الرجؿ الممرجحة للإماـ مف 

لساقاف تحت مركز ثقؿ الجسـ وحركة القدـ المرتقية إذ تتجياف مع بعضيما للإماـ أي نزوؿ ا
، إلا أف حركتيما عند التكور تتجو لمخمؼ استعداداً  الذراعيف تكوف حركة دائرية كما ذكرت

 لميبوط. 
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تحكيـ ،  –تعمـ  –تدريب  –)عثماف، موسوعة العاب القوى ) تكنيؾ   : مرحمة الهبوط 5 – 1 –3 
4881) 

إف الواجب الرئيس لمرحمة اليبوط  المرحمة الأخيرة مف المرحمة الفنية لموثب الطويؿ ىو 
التوصؿ لأقصى استفادة مف منحنى الطيراف بالإضافة إلى عدـ فقداف مسافة كبيرة أثناء 
اليبوط نتيجة تطبيؽ العوامؿ الميكانيكية الصحيحة، كما ييدؼ اليبوط الجيد إلى تأميف 

الأرض بطريقة تمنع الإصابة وتبدأ ىذه المرحمة لحظة ملاقاة القدميف الأرض، التقاء الواثب ب
  -ويراعي في مرحمة اليبوط النقاط اليامة التالية:

بعد الوصوؿ إلى نياية مرحمة الطيراف و بداية انخفاض مركز ثقؿ الجسـ يبدأ الواثب  -4
لمخمؼ مع ميلاف الجذع بسحب الذراعيف لمخمؼ ابتداءً مف الأعمى، للإماـ، للأسفؿ ثـ 

 وامتداد الرجميف للإماـ بيدؼ عدـ فقداف مسافة أثناء ملامسة الأرض. 

عند ملامسة الأرض تبدأ حركة انثناء الرجميف واندفاع الركبتيف والحوض بقوة للإماـ مع  -6
استمرار حركة الحوض حتى يصؿ الورؾ إلى ما بعد مكاف ىبوط القدميف " وىناؾ بعض 

)حسين، ـ برمي جسمو بعد اليبوط إلى الجانب وذلؾ لتفادي السقوط الخمفي"  الواثبيف يقو 
1111 )   

 خصائص النمو في مرحمة المراهقة :    -4
إف اكتساب المعرفة يمر حتما بالرغبة فييا ، ومدى التييؤ لاستيعابيا لذا تـ وضع     

مراحؿ عمرية تتوافؽ مع المتطمبات المعرفية التي يتمقاىا الفرد .وبعد نياية المرحمة الابتدائية 
التي تمتد مف السادسة إلى غاية الحادي عشر تمييا المرحمة المتوسطة التي تمتد عموما مف 

سنة ، وتتميز ىذه المرحمة بظيور البموغ لدى الجنسيف وازدياد قدرة  43سنة إلى غاية  43
التمميذ عمى الاستدلاؿ ، وظيور الميوؿ والميارات تبيف وجود الحوافز ودوافع مينية لدى 
التمميذ مرحمة ، تأكيد عمى القدرة في استعماؿ الخبرات وإيقاظ  المدجلات التي يكوف قد 

رحمة التعميـ الابتدائي ، ويمكف اعتبار ىذه المرحمة كمرحمة التحوؿ مف الطفولة اكتسبيا في م
والاستعداد إلى الرشد او التدرج نحوه ليذا يطمؽ عمييا مرحمة المراىقة تصاحبيا النضج 
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( معناىا السير نحو النضج ىذا ما يجعؿ مرحمة  Adolescenceوالبموغ لدى الطفؿ والمراىؽ ) 
مميزة مف ىو الناحية باعتبارىا تلازـ التغيرات في النمو  بكؿ جوانبو التعميـ المتوسط 

الجسمي والعقمي والانفعالي والاجتماعي والحسي والحركي ، وسنحاوؿ التطرؽ إلى ىذه 
 التغيرات التي تحدث في ىذه الجوانب وىي : 

 النمو الجسمي والفسيولوجي :  -
بيف دخوؿ الفرد في مرحمة البموغ ، حيث تظير تحدث أثناء ىذه الفترة تغيرات فسيولولوجية ت

علاماتو كظيور العادة الشيرية لدى الإناث ، وبداية إنتاج الجياز التناسمي لدى الذكور 
لمحيوانات المنوية ، بالإضافة إلى ظيور خصائص الجنسية الثانوية لدى الجنسيف ويبدأ 

رة النشاط الجنسي، وتعمؿ الغدد عمؿ الغدد بصورة فعالة ، تعمؿ الغدة النخامية عمى استثا
 الكظرية عمى زيادة الإسراع في النمو الجسمي .

كما تحمؿ ىذه المرحمة تغيرات فسيولوجية  كحدوث تغير في التمثيؿ الغذائي ، وتزداد حاجة 
الفرد للأكؿ باستثناء الحالات المرتبطة بالتغيرات الانفعالية ، وتتغير بعض ملام  الطفولة 

 Sourceالنسبة لمذكور وتغير شكؿ الوجو وزيادة في الطوؿ ونمو العضلات.كغمظة الصوت ب

spécifiée non valide. 
 النمو العقمي : -

ىو مجموعة التغيرات التي تمس الوظائؼ العميا ، كالذكاء والتذكر ، ومف مظاىره بطئ     
 نمو الذكاء مقابؿ السرعة في النمو ، القدرة المفظية الميكانيكية والإدراكية كالتحصيؿ والنقد .

والقدرة العدلية والمفظية التي تؤىؿ المراىؽ لاختيار التكويف المناسب ، الأمر الذي يجعؿ     
عممية التوجيو أصعب ما تكوف ، كما نجد فروقا واضحة في القدرات الفردية فتظير 
الطموحات العالية وروح الإبداع والابتكار ، بالإضافة إلى ما سبؽ ذكره ، فإف نظاـ التعميـ ) 

ج ، شخصيات المدرسيف ، الرفاؽ ( تأثر في النمو العقمي لممراىقيف في حيف يعوؽ المني
 .Source spécifiée non valideالحرماف والإىماؿ الدراسي وسوء المعاممة ىذا الجانب مف النمو.

 النمو الانفعالي : -
يتفؽ عمماء النفس عمى أف المراىقة ىي فترة الانفعالات الحادة ، والتقمبات المزاجية     

السريعة ، في مرحمة المراىقة الأولى ، حيث نجد المراىؽ دائما في حالة القمؽ والغضب ، 
وينفعؿ ويغضب مف كؿ شيء . فيذه الانفعالات تؤثر في حالتو العقمية حيث تتطور لديو 

والإحساس بالفرح والسرور عند شعوره بأنو فرد مف المجتمع مرغوب فيو ،  مشاعر الحب ،
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فالمراىؽ في ىذه الفترة يعتبر كائنا انفعاليا يعاني مف ازدواجية المشاعر ، والتناقض 
 .Source spécifiée non valideالوجداني ، فيعيش الإعجاب والكراىية ، والانجذاب والنفور.

فيتعرض بعض المراىقيف إلى حالات مف الاكتئاب والانطواء والحزف ، فتنمو لدييـ     
مشاعر الغضب والتمرد ، والخوؼ والغيرة والصراع ، فيثور غضبو عمى جميع المواقؼ ، 

 وعمى أفراد المجتمع عامة والأسرة والمدرسة خاصة .
 النمو الاجتماعي : -

يضـ النمو الاجتماعي كؿ التفاعلات الاجتماعية التي تحدث بيف جوانب المجتمع الذي     
ينتمي إليو المراىؽ، ففي المرحمة الأولى تبدأ مرحمة أولى دراسية جديدة ، ىي مرحمة 
المتوسطة ، فتزيد مجالات النشاط الاجتماعي لمفرد وتتنوع الاتصالات بالمدرسيف والرفاؽ ، 

كانية التخمص مف بعض الأنانية التي طبعت سموكو في الطفولة ، فينتج عنو فيذا يجعؿ إم
نوع مف الغيرة بحيث يحاوؿ الأخذ والعطاء ، والتعاوف مع الغير وتنتج لديو مظاىر النمو 

 الاجتماعي لمرحمة المراىقة الأولى :
تذي بو ػ رغبة المراىؽ في تأكيد ذاتو ، لذلؾ يختار في بادئ الأمر النموذج الذي يح

كالوالديف أو المدرسيف أو الشخصيات ثـ يعمؿ عمى اختيار المبادئ والقيـ والمثؿ التي 
 يتبناىا ، وفي الأخير يكوف نظرة لمحياة .

ػ الميؿ إلى تحقيؽ الاستقلاؿ الاجتماعي، ويتجمى ىذا في نقد السمطة المدرسية والأسرية، 
 ديـ التقاليد.ومحاولة التحرر منيا عف طريؽ التسمط والتعصب وتق

 النمو الحركي الجسمي : -
عف التغيرات الجسمية التي يتعرض ليا المراىؽ مف زيادة في الطوؿ والوزف وزيادة القوة     

العضمية ، يتبعو تغير في نموه الحركي الذي يؤدي حتما إلى تناسؽ في سموؾ المراىؽ ، 
ة بدء بالطفولة المتأخرة إلى وىذا ما نلاحظو مف خلاؿ الزيادة الكبيرة في القوة العضمي

 المراىقة.
ولعمو مف مظاىر النمو الحركي زيادة قوتو ونشاطو و إتقانو لمميارات الحركية مثؿ     

العزؼ عمى الآلات والألعاب الرياضية ، وفي ىذه الفترة نلاحظ أف الفتاة تكوف أكثر وزنا 
ت الفتى  ، وبيذا يرجع وطولا ولكنيا لا تضاىي القدرة العضمية التي تتميز بيا عضلا

الاختلاؼ الشدة والتدريب والنسب الجسمية عند الجنسيف ، كما يرتبط النمو الحركي لممراىؽ 
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بالنمو الاجتماعي ، فمف الميـ لممراىؽ أف يشارؾ بكؿ ما أوتي مف قوة في مختمؼ أوجو 
الميارات  النشاط الجماعي وذلؾ لإثبات الذات وسط جماعتو ، ويتطمب ذلؾ القياـ بمختمؼ

 الحركية لمقياـ بيذا النشاط وإذ لـ يتحقؽ لو ذلؾ فإف المراىؽ يميؿ إلى الانسحاب والعزلة.
ومف مظاىر النمو الدالة لدى المراىؽ تفادي مشاركة الآخريف اىتماماتيـ  ومشاكميـ     

ف وعدـ نشر أسراره ، والتضمر والضيؽ كتعبير عف عدـ الرضا مف معاممة الكبار لو ، الذي
 يراىـ غير متفيميف لو وغير شاعريف بمشاكمو وانشغالاتو . 

 أهمية المراهقة في التطور الحركي لمرياضيين : –
تتض  أىمية المراىقة كمرحمة كماؿ النضج والنمو الحركي حيث يبدأ مجاليا بالدراسة في 

 : الجامعة ، الندي الرياض ، فالمنتخبات القومية ف وتكتسي المراىقة أىمية كونيا
ػ أعمى مرحمة تنضج فييا الفروؽ الفردية في المستويات ، ليس فقط بيف الجنسيف بؿ بيف 

 الجنس الواحد أيضا وبدرجة كبيرة.
 ػ مرحمة انفراج سريعة لموصوؿ بالمستوى إلى البطولة "رياضة المستويات العالية".

 يقاع الجيد.ػ مرحمة أداء متميز خالي مف الحركات الشاذة والتي تتميز بالدقة والإ
ػ لا تعتبر مرحمة تعمـ بقدر اعتبارىا مرحمة تطور وتثبيت في المستوى لمقدرات والميارات 

 الحركية.
 ػ مرحمة لإثبات الذات عف طريؽ إظيار ما لدى المراىؽ مف قدرات فنية وميارات حركية.

والتي تساعد عمى إظيار مواىب وقدرات  ػ مرحمة تعتمد تمرينات المنافسة كصفة مميزة ليا ،
 المراىقيف بالإضافة إلى انتقاء الموىوبيف.

 أهمية النشاط الرياضي بالنسبة لممراهق:  –
بما أف النشاط الرياضي جزء مف التربية العامة ، وىدفو تكويف المواطف اللائؽ مف     

ف طريؽ أنواع مختمفة مف النشاط الناحية البدنية و العقمية والانفعالية والاجتماعية ، وذلؾ ع
البدني لتحقيؽ ىذه الأغراض ، وذلؾ يعني أف النشاط الرياضي يضمف النمو الشامؿ 
والمتوازف لمطفؿ ويحقؽ احتياجاتو البدنية ، مع مراعاة المرحمة السنية التي يجتازىا الطفؿ 

ص التوافؽ حيث يكوف عدـ انتظاـ في النمو مف ناحية الوزف والطوؿ مما يؤدي إلى نق
 العصبي وىذا ما يحوؿ دوف نمو سميـ لممراىؽ.
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إذ يمعب النشاط الرياضي دورا كبيرا وأىمية بالغة في تنمية عممية التوافؽ بيف العضلات     
والأعصاب ، وزيادة الانسجاـ في كؿ ما يقوـ بو المراىؽ مف حركات وىذا مف الناحية 

 البيولوجية.
مف الناحية الاجتماعية فبوجود التلاميذ في مجموعة واحدة خلاؿ الممارسة الرياضية يزيد  أما

 مف اكتسابيـ الكثير مف الصفات التربوية.
إذ يكوف اليدؼ الأسمى ىو تنمية السمات الخمقية كالطاقة وصيانة الممكية العامة     

إذ أف الطفؿ في المرحمة الأولى  والشعور بالصداقة والزمالة واقتساـ الصعوبات مع الزملاء ،
مف المراىقة ينفرد بصفة المسايرة لممجموعة التي ينتمي إلييا ، ويحاوؿ أف يظير بمظيرىـ 
ويتصرؼ كما يتصرفوف ، وليذا فإف أىمية ممارسة النشاط الرياضي في ىذه المرحمة ىي 

لذكر تعتبر مف العمؿ عمى اكتساب الطفؿ لممواصفات الحسنة ، حيث كؿ الصفات السابقة ا
المقومات الأساسية لبناء الشخصية الإنسانية ، أما مف الناحية الاجتماعية فإف لمنشاط 
الرياضي دورا كبيرا حيث النشأة الاجتماعية لممراىؽ ، إذ تكمف أىميتيا خاصة في زيادة 

 أواصر الأخوة والصداقة بيف التلاميذ.
تماعية ، وبذلؾ مساعدة الفرد عمى التكيؼ مع وكذا الاحتراـ وكيفية اتخاذ القرارات الاج    

الجماعة ، ويستطيع النشاط الرياضي أف يخفؼ مف وطأة المشكمة العقمية عند ممارسة 
المراىؽ لمنشاط الرياضي المتعدد ف ومشاركتو في المعب النظيؼ واحترـ حقوؽ الآخريف ، 

تكوف سمبية كالغيرة مثلا ، فيستطيع المربي أف يحوؿ بيف الطفؿ والاتجاىات المرغوبة التي 
وىكذا نرى أنو باستطاعة النشاط الرياضي أف يساىـ في تحسيف الصحة العقمية وذلؾ بإيجاد 
منفذ صحي لمعواطؼ وخمؽ نظرة متفائمة جميمة لمحياة وتنمية حالة أفضؿ مف الصحة 

 الجسمية والعقمية.
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 خلاصـة:
 العاب القوى خاصة القفز الطويؿ  كانت لما خلاؿ ما تضمنو فصمنا ىذا نجد أنومف    

 البدنية المياقة أيضا فقد أصبحت عالية ، بدنية بمياقة متمتعا العداء  يكوف أف تتطمب
 تتصؼ كما التدريبية ، إعداد البرامج في ميما باجان تمثؿ إذ لعداء العاب القوى  ضرورية

 البدنية الصفات تنمية الضروري فمف لذا الأداء الفني في والميارة بالسرعة العاب القفز
 والخططي المياري الأداء مستوى تحسيف في المباشر ليا الأثر يرجع إذ وتطويرىا ، عداء لم

 .نافسةالم أثناء لاسيما
لممارسة  الفقري والعمود الأساسية القاعدة ىي العامة البدنية المياقة أف عاـ وبشكؿ   

التي  الخاصة البدنية المياقة عنيا تنبثؽ والتي ، العمرية المراحؿ جميع في الرياضية الأنشطة
 فرد كؿ عند الرياضة لطبيعة طبقا إعداد مف يمزميا وما الرياضة شكؿ خصوصية تعني
ىذه  وخاصة في  الأداء في المشاركة العضوية والأجيزة للأداء الحركي الاتجاه حيث مف

باعتبارىا مرحمة عبورية بيف الطفولة و يعتمد عمى نفسو فقط،  لعداءاالمرحمة الحرجة بحيت 
الرشد، والتي يعػرؼ فييا المراىػؽ طفرة سريعػة في النمػو الجنسي و الجسمي و العقمي و 

فيي  مرحمة التعميـ و التدريب سواء كاف تعميما عمميا أـ  الاجتماعي و النفسي،...الخ.
إستعداد جسمي و بدني ،  مينيا،أـ أي صورة مف صور التعميـ اليادؼ، فيصب  لدى الناشئ

أىميتيا مف حيث أنيا المرحمة  -القفز الطويؿ-فئة في العاب القوىىده ال و بذلؾ تكتسب 
 التي يتـ فييا تنمية و تطوير الصفات البدنية الخاصة .
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 :الأول خاتمة الباب
التمعن في مختمف  انالباحث انإن الإلمام بموضوع البحث يتطمب من الطالب     

،  المصادر والمراجع العممية قصد جمع المادة الخبرية، وتحصيل المعمومات النظرية
كما أن الشبكة الالكترونية المتمثمة في الانترنت قد سهمت في عصرنا الحالي من ولوج 

المكتبات الالكترونية لمختمف المعاهد ، والجامعات عبر كثير من الدول العربية 
من معمومـات  ماكل ما أتيح له انالباحث انالطالبوالأجنبية ، و لهذا الأساس جمع 

 . و تنظيمهـا في فصول نظرية 
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 :الثانيمدخل الباب 

تم تقسيم هذا الباب إلى فصمين ، حيث سيتضمن الفصل الأول منهجية البحث       

جراءاته الميدانية من حيث المنهج المتبع ، و مجتمع وعينة البحث ، مع التطرق إلى  وا 

الدراسة الاستطلاعية و الأسس العممية للاختبارات و أدوات البحث ، زيادة عمى 

بها ، أما الفصل الثاني فسيخصص لمناقشة نتائج التجربة الرئيسية و كل ما يتعمق 

الاختبارات وتحميمها ، ثم مقارنتها بالفرضيات ، والخروج بأهم الاستنتاجات و في 

 .الأخير تقديم بعض الاقتراحات والتوصيات
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 تمييد: 

إن البحوث العممية ميما كانت اتجاىاتيا وأنواعيا تحتاج إلى منيجية عممية     

لموصول إلى أىم نتائج البحث قصد الدراسة وبالتالي تقديم وتزويد المعرفة العممية 

طبيعية مشكمة البحث ىي التي تحدد لنا المنيجية العممية بأشياء جديدة وىامة ، إن 

التي تساعدنا في معالجتيا وموضوع البحث الذي نحن بصدد معالجتو يحتاج إلى كثير 

عداد خطوات إجراءاتو الميدانية لمخوض في  من الدقة و الوضوح في عممية تنظيم وا 

لتي من مفادىا التقميل من تجربة البحث الرئيسية وبالتالي الوقوف عمى أىم الخطوات ا

الأخطاء واستغلال أكثر لموقت والجيد انطلاقا من اختيار المنيج الملائم لمشكمة 

البحث وطرق اختيار عينة البحث إلى انتقاء  الوسائل والأدوات المتصمة بطبيعة تجربة 

 البحث.
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منـيج البحث:-1  
 و القبمي للاختبارين التجريبي المنيج عمىين الباحث ينالطالب  اعتمد الدراسة ىذه في  

 المجموعتين قياس عمى أساسا يعتمد والذي تجريبية، وأخرى ضابطة لمجموعة البعدي
 التجربة إجراء بعد)بعديا ياساق (ثم ، التجربة إجراء قبل ) قبميا قياسا (وضابطة تجريبية

 الموجودة التجريبي،والفروق لممتغير الضابطة المجموعة تعرض عدم مع لممجموعتين
 .المقترحة الفروض صحة ينفي أو يثبت )البعدي و القبمي (القياسين بين
  :عينـة البحثو مجتمع-1-2

سنة لمموسم  17أقل من  عدائي الوثب الطويل تمثل مجتمع البحث في       
عمى  وقد شممت عينة البحث ،عداء 50والذين بمغ عددىم  2016/2017الرياضي 

 :موزعين عمى الشكل التالي سنة 17ا من فئة أقل من عداء 22
النادي الرياضي الياوي ا ينتمون إلى عداء 11العينة التجريبية: والتي تضم  -     

 السلام لبمدية سيق .
النادي الرياضي الياوي ينتمون إلى  عداءا 11العينة الضابطة:  والتي تضم  -     

 .امل عشعاشة 

 ( يبين نسبة عينة البحث من مجتمع البحث01الجدول رقم ) 
 ُهالثاحث ُهو مه أسثاب اخرُار الطالثوتم اختيار المجموعتين بالطريقة العمدية،   

  للعُىح هى:

  مجتمع البحث           
 النسبة

 (%)  النسبة المئوية العدد

 مستغانم معسكر مستغانم  معسكر
 

 100% 100% 33 17 المجتمع الأصمي
 33.33% 64.7% 11 11 عينة البحث
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 ) والضاتطح الرجزَثُح (الثحث عُىح ذذرَة تزامج علً انَشزف انالثاحث انالطالث -

 .المذرتُه تعض مع تالرىسُق

لرطثُقح طزَقح  مىاسثح كمزحلح مزحلح الزاهقح  ذحذَذ انالثاحث الطالثان  اسرطاع -

 .  الفرزٌ المزذفع الشذج الرذرَة 

 مه الىىع هذا ذىاولد الرٍ المشاتهح والذراساخ العلمُح والمزاجع المصادر تعض -

 .  فرزٌالرذرَة تطزَقح الرذرَة ال تزوامج إلً العُىرُه أفزاد ذخضع لم الرذرَة

عمى العينة التجريبية بعد عرضو عمى  الفتري المرتفع الشدةطبق برنامج التدريب 
 انمجموعة من الخبراء والمختصين في مجال التدريب الرياضي كما قام الطالب

بإجراء التكافؤ بين العينتين التجريبية والضابطة، وذلك بدراسة بعض  انالباحث
الصفات بعض المتغيرات التي من شأنيا التأثير عمى المتغير التجريبي المتمثل في 

ض المتغيرات بع مدى التجانس بين العينتين في انالباحث انالطالبنية ، حيث راعى البد
 :المواليالبدنية كما ىو موضح في الجدول 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

ت         العينة الضابطة العينة التجريبية
 المحسوبة

ت      
 الجدولية

 دلالة   الفروق
 ع س ع س

 اختبار عدد الثباث

المتتاليت دون تني 

 تا 01الركبتيه لمدة 
 6.31 43 53 5.03 54.03 العدد

2..8 

 غير دال إحصائيا

اختبار 
الحجل 

 الأقصى في  
 ثانية .1

الرجل 
 اليمنى

 المتر
 غير دال إحصائيا 49.. 5.81 42.72 3.61 48.27

الرجل 
 اليسرى

 غير دال إحصائيا .5.. 4.87 46.54 4. 47

الوثب العريض من اختبار 

 الثباث 
 غير دال إحصائيا 16.. 2.... 53 2.... 1.52 المتر 

 غير دال إحصائيا 1.19 5..9 52.32 27.27 54.54 السنتمتر اختبار القفز العمودي من 
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   15ودرجة الحرية  0.05يبن مدى التجانس بين العينتين عند مستوى الدلالة  (02) الجدول       
 

             
 متغيرات البحث: -3 -1   
إن أي موضوع من المواضيع الخاضعة لمدراسة يتوفر عمى متغيرين أوليما متغير     

 مستقل والآخر متغير تابع.
 المتغير المستقل:       -أ 

إن المتغير المستقل ىو عبارة عن السبب في الدراسة وفي دراستنا المتغير      
 ". فتري مرتفع الشدةطريقة التدريب الالمستقل ىو"

 المتغير التابع:    -ب 

بعض  "ىذه الدراسة المتغير التابع ىو ىو نتيجة المتغير المستقل وفي         
 ".الصفات البدنية

 المتغيرات المشوشة: - ج
 ىي جميع المتغيرات التي من شأنيا التأثير عمى نتائج البحث والمتمثمة في :       

 متغير السن .  -
 المتغيرات المورفولوجية: الطول، الوزن . -
 .ظروف إجراء الإختبارات )المناخ، الميدان(  -
مجـــالات البحث:-1-4  
المجــال البشري:-1-4-1  

 موزعين كمـا يمـي: عداء 22 عمى شممت عينة البحث    
 تمثل العينة التجريبية التي طبق عمييــا البرنامج التدريبي المقترح.  عداء 11        

 الثباث
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 تمثل العينة الضابطة التي تركت تتدرب تحت إشراف مدربيــا.    عداء 11        
                                                                                          المجــال المكــاني:-1-4-2

 . أحمد بسيق طو: الشييد  قاعة متعددة الرياضاتتم العمل ب
 
المجــال الزمنــي: -1-4-1  

 أجريت التجربة وفـق التسمسل الزمنـي التـالي:    
عمى الساعة الخامسة مسـاءا  2016 ديسمبر 20يوم تمت التجربة الاستطلاعية  -

 في نفس التوقيت. 2016 برديسم27لتعاد بعد سبعة أيام أي يوم 
عمى العينة التجريبية ويوم:  2017جانفي و  01 : يومالاختبارات القبمية أجريت  -
نامج التدريبي المقترح ابتداء عمى العينة الضـابطة. ثم طبق البر  2017  جانفي 02
 60ودامت كل حصة تدريبية من  2017 فبراير 03إلى غـاية  2017 جانفي 03 من

دقيقة. أما العينة الضابطة فتركت تمارس تدريباتيا تحت إشراف مدربيا،  00إلى 
 وكانت فترات تدريبيا في نفس فترات تدريب العينة التجريبية .

حيث طبق العمل نفسو الذي  2017فبراير 05 04 أيام تأجري ةالبعدي اتالاختبار  -
                                          قمنا بو في الاختبار القبمي.

أدوات البحث:-1-5  

"تعتبر الأدوات التي يستخدميا الباحث في جمع البيانات المرتبطة بموضوع       
                                                                                        :البحث من أىم الخطوات وتعتبر المحور الأساسي والضروري في الدراسة"

                                  المصـادر والمراجع بالعربية والأجنبية: 1-5-1
 انالباحث انقصد الإحاطة الكمية والإلمام النظري بموضوع البحث قام الطالب

بالاعتماد عمى كل ما توفر لديو من مصادر ومراجع بالمغتين العربية والأجنبية 
زيادة عمى المجلات والممتقيات العممية، فضلا عن شبكة الإنترنت، كما تم 
الاستعانة والاعتماد عمى الدراسات السابقة والمرتبطة بحقل التدريب الرياضي، 

س لترجمة بعض المصطمحات من باستخدام القامو  انالباحث انحيث قام الطالب
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ولتفادي الاخطاء الإملائية  (7..2)سييل، المغة الأجنبية إلى المغة العربية 
   .بأساتذة المغة العربية لمضبط المغوي انالباحث انوالنحوية استعان الطالب

  ( 02) ممحق رقم 
 المقـــابلات الشخصية:1-5-2

بإجراء مقابلات شخصية مع بعض المختصين في التدريب  انالباحث انالطالبقام      
خاصة عند الناشئين كما شممت المقابلات أساتذة ودكاترة  العاب القوىالرياضي في 

( لمتعرف عمى طبيعة وأىداف 02من معيد التربية البدنية والرياضية بمستغانم )ممحق 
التدريب في ىذه المرحمة العمرية، والطريقة العممية في بناء وتصميم البرامج التدريبية 

 من حيث المحتوى والنوعية وطرق تنفيذه خلال الحصص التدريبية.  
 :الاختبارات البدنية1-5-3

بحوث من أىم الطرق استخداما في مجال التدريب الرياضي، خاصة في ال      
التجريبية باعتبارىا أساس التقييم الموضوعي، فيي تعد من أنجع الطرق لموصول إلى 

عمى بطارية اختبارات مقننة تقيس الجوانب  انالباحث اننتائج دقيقة، وعميو اعتمد الطالب
عينة البحث والمرتبطة بموضوع الدراسة، كما تم عرض ىذه للاعبين البدنية 

 الاختبارات عمى الخبراء لمتحكيم.    
 (.199)الكاظم،  ثوان .1اختبار الحجل الاقصى في   1-5-3-1

 قيـاس القوة المميزة بالسرعة لمرجمين.: الاختبار ىـدف -
 شواخص ، ممعب كرة القدم، ميقاتي، صافرة.شريط قياس، : المستعممة الأدوات -

يقف اللاعب عند خط البداية ، وعند سماع الإشارة يقوم : الأداءطريقة  -
 ثوان. 10بالحجل عمى احدى الرجمين ليقطع اطول مسافة ممكنة خلال 

ثوان مؤشر لمقدرة العضمية لمرجل، يعاد الاختبار 10المسافة في زمن قدره   :التقويم  
 .)وتسجل أحسن محاولةمرات 3يعاد الاختبار  (عمى القدم الثانية و يقاس المستوى 
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 :تا .1اختبار عدد الوثباث المتتالية دون تني الركبتين لمدة :   1-5-3-2

 لممختبرالقوة المميزة بالسرعة  قياس: الاختبار ىـدف
 ، )م (30 مسافة بينيما  نياية وخط بداية خط ، كافية مساحة  :المستعممة الأدوات
 .توقيت ساعة صافرة،
 لمصفارة سماعو وعند فيو وقوفا البداية خط خمف بثبات المختبر يقف:الأداءطريقة 
 .دون تني ركبتيو  لاجتيازه النياية خط باتجاه ينطمق
 .تا 10قام بيا خلال  يتال عدد الوتبات  يحسب :التسجيلطريقة 
 : الشروط

 .البداية صافرة سماع قبل البداية خط المختبر يجتاز ألا يجب 1-
 .الزمن المحدد نيايةعدد لخطوات عند  احتساب إيقاف يتم 2-
 التي يقوم فييا بعدد خطوات اكتر . تحسب محاولتين لممختبر يعطى 3-

  
 

 متر: الوثب العريض من التبات اختبار :   1-5-3-2

 قياس القدرة العضمية لعضلات الرجمين: الاختبار ىـدف
ارض مستوية لا تعرض الفرد للانزلاق ، شريط قياس ، يرسم عمى  :المستعممة الأدوات

 .الارض خط لمبداية
: يقف المختبر خمف خط البداية والقدمان متباعدتان قميلًا والذراعان  : طريقة الأداء

عالياً ، يمرجح الذراعان أماماً أسفل خمفاً مع ثني الركبتين نصفاً وميل الجذع اماماً 
حتى يصل الى ما يشبو البدء في السباحة ، ومن ىذا الوضع تمرجح الذراعان أماماً 

ذع ودفع الارض بالقدمين بقوة في محاولة الوثب بقوة مع مد الرجمين عمى امتداد الج
  . اماماً ابعد مسافة ممكنة

  : التوجييات
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ـ تقاس مسافة الوثب من خط البداية ) الحافة الداخمية ( حتى اخر اثر تركو اللاعب 1
  . القريب من خط البداية ، أو عند نقطة ملامسة الكعبين للارض

ر ولمس الارض بجزء اخر من جسمو تعتبر ـ في حالة ما اذا اختل توازن المختب2
  . المحاولة لاغية ويجب اعادتيا

  . ـ يجب ان تكون القدمان ملامستان للأرض حتى لحظة الارتقاء3
  . ـ لممختبر محاولتان يسجل لو أفضميما4
 

  : ـ القفز العمودي من الثيات11
  . اليدف من الاختبار : قياس القوة الانفجارية لمرجمين

الأدوات : سبورة تثبت عمى الحائط بحيت تكون حافتيا السفمى مرتفعة عن الأرض 
  . (سم ، مانيزيا400(سم الى )151(سم عمى ان تدرج بعد ذلك من )150)

مواصفات الاداء : يغمس المختبر اصابع اليد المميزة في الماغنيزيا ، ثم يقف بحيث 
ختبر برفع الذراع المميزة عمى كامل تكون ذراعو المميزة بجانب السبورة ، يقوم الم

امتدادىا لعمل علامة بالاصابع عمى السبورة ، ويجب ملاحظة عدم رفع الكعبين من 
عمى الارض . يسجل الرقم الذي تم وضع العلامة امامو . من وضع الوقوف يؤرجح 

م المختبر الذراعين اماماً عالياً ثم اماماً أسفل خمفاً مع ثني الركبتين نصفاً ، ث
مرجحتيما اماماً عالياً مع فرد الركبتين لموثي العمودي الى اقصى مسافة يستطيع 
  . الوصول الييا لعمل علامة اخرى بأصابع اليد المميزة وىي عمى كامل امتدادىا

  : التوجييات
ـ عند اداء العلامة الاولى يجب عدم رفع الكعبين من الارض كما يجب عدم رفع 1

ن مستوى الكتف الاخرى اثناء وضع العلامة ، اذ يجب ان يكون كتف الذراع المميزة ع
  . الكتفان عمى استقامة واحدة

  . ـ لممختبر الحق في عمل مرجحتين ) اذا رغب في ذلك ( عند التحضير لموثب2
  . ـ لكل مختبر محاولتين تسجل لو أفضميما3

عن مقدار ما يتمتع بو التسجيل : تعبر المسافة بين العلامة الأولى والعلامة الثانية 
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  . المختبر من القدرة العضمية مقاسو بالسنتمتر
 
                                                      : تقويم الاختبارات:  1-5-3-2

بعد الإطلاع عمى جممة من المصادر والمراجع التي تناولت موضوع القياسات 
باختبار  انحثاالب انالطالبوالاختبارات في مجال التربية البدنية والتدريب الرياضي ،قام 

، ثم عرضت عمى عدائي القفز الطويل بارات التي تقيس الجانب البدني لبطاريات الاخت
ربية البدنية و الرياضية لتقويميا، كما أن ىذه الاختبارات مجموعة من الأساتذة بقسم الت

 ذات صدق وثبات، وموضوعية ,ومواصفات أخرى تتمثل فـي:
 . لا تستغرق وقتا طويلا عند تطبيقيا 
 . سيمــة الأداء، ولا تحتاج إلى عتاد أو أدوات كثيرة 
 .سيمــة القيــاس 
 في متنـاول ىذه المرحمة العمرية مــوضوع الدراسة . 

 
 :الــوسائل الإحصائية -4

 من أىم الوسائل الإحصائية المستعممة في ىذا البحث ىي:
  (148ص  1999)سعد الله،   المتوسط الحسابي :-

{
مج ن س

ن
 {س 

 (69ص 1993)عبدالحفيظ،   الانحراف المعياري:-

{
 

 
√
مج س س 
ن  

}
 

 
 

 (62ص  1989)محمدأبو يوسف،   معامل الارتباط البسيط برسون:-
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 (.35ص1988)رضوان،   الصدق الذاتي:-

 { معامل الثبات√}=الذاتي  الصدق          

 
    (1993)مقدم, عبد الحفيظ،   :لعينتين مرتبطتين ستيودنت Tاختبار -

   

                                             (7..2)القصاص،  :ستيودنت لعينتين غير مرتبطتين T اختبار-              
 2م – 1م                                             

 1ت =                ع
 2+ ع 2

2 
 1-ن                            

 
         

 
 (39، صفحة 2..2)عمي أبو شون، معادلة نسبة التطور -                 

 
 
 

  :البيداغوجيةالــوسائل  -5

 
 شــواخص. -
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 قوائم. -
 شريط ديكامتر لمقياس من نـوع بلاستيكي. -
 ميقـــاتي لقياس الوقت. -
 صــافرة. -

 الدراسة الاستطلاعية: -6
 فييا تتوافر أن ويجب الأساسية، لمتجربة مصغرة تجربة الاستطلاعية التجربة تعد "   

 يمكن حتى ذلك أمكن ما الرئيسة التجربة فييا تكون التي والظروف نفسيا الشروط
 (95ص  1987)ناجي قيس ، بسطويسي أحمد،  . "بنتائجيا الأخذ

من  عداء 11 من عينة عمى ستطلاعيةالا التجربة بإجراء الباحث الطالب قام لذلك    
 2016ديسمبر  20و تم القيام بيا يوم   ،النادي الرياضي الياوي امال بمدية  المطمر 

 : و التجربة من اليدف وكان ،نفس الممعب 27/12/2016و أعيدت يوم 
 الدراسة قيد الموضوعة الاختبارات وثبات صدق مدى. 

 المقترحة الاختبارات صلاحية من التأكد. 

 تنفيذىا إمكانية ومدى الاختبارات البدنية إجراء أوقات ملائمة من التأكد. 

 وكفايتيا البحث في المستخدمة والأدوات الأجيزة صلاحية اختبار. 

 .معرفة مدى كفاءة الاختبارات البدنية المستخدمة بتحديد الأسس العممية ليا 
 .تحديد الزمن المستغرق لمقيام بيذه الاختبارات 
 .التوصل إلى أفضل طريقة لإجراء الاختبارات في ظروف حسنة 
 الصعوبات التي يتمقاىا الباحث أثناء تطبيق الاختبارات الرئيسية. تحديد 

الأسس العممية للاختبار: -7  
صدق الاختبار: -1-7-2   
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 وىو والاختبارات لممقاييس بالنسبة أىمية الأكثر العامل ىي الصدق درجة تعتبر     
 الصدق أن :"تابمر" يشير كما (321ص 1996)صبحي،  الاختبار بنتائج أساسا يتعمق
 تقدير باعتباره الصدق "كيورتن" يحدد الاختبار، في توافره يجب اعتبار أىم يعتبر

 1999)إبراىيم،  تاما ثباتا  الثابتة والحقيقة للاختبار الخام الدرجات بين للارتباط
تبين أن الاختبار عمى درجة عالية من الصدق الذاتي كما ىو موضح  وقد .(313ص

 ( 03في الجدول رقم )
 
ثبات الاختبار: -7-1   

 ىذا في فرد كل درجات ورصدت الأفراد من مجموعة عمى ما اختبار أجري إذا     
 أيضا ورصدت ، المجموعة ىذه نفس عمى الاختبار ىذا إجراء أعيد ثم الاختبار
 المرة في العداء عمييا حصل التي الدرجات أن عمى النتائج ودلت فرد كل درجات
 المرة في العدائين ىؤلاء عمييا حصل التي الدرجات نفس ىي الاختبار لتطبيق الأولى
)ديولد فان دالين: ترجمة: محمد  . مختمفة مناسبات من معينة ظاىرة استقرار وىو الثانية

 (313ص 1984وآخرون، نبيل نوفل 
 إعادة ثم بتطبيقيا وذلك المستخدمة التقنية الاختبارات ثبات معامل حساب تم    

 عينة عمى الأول، التطبيق إجراء تاريخ من أيام سبعة مدتو زمني بفارق تطبيقيا
 ."بيرسون" الارتباط معامل لإيجادعداء  11 قواميا الدراسة

                                                      موضوعية الاختبار: -1-7-3

موضوعية الاختبار تدل عمى عدم تأثره ،أي أن الاختبار يعطي نفس النتائج أي كان 
إن لإطلاع الخبراء والمختصين وموافقتيم بالإجماع عمى القائم بالتحكيم، ويشير 

طارية الاختبار المستخدمة في الاختبارات ومفرداتيا تبعد عنيا الشك والتأويل،كما أن ب
ىذا البحث سيمة وواضحة وغير قابمة لمتأويل وبعيدة عن التتويج الذاتي، حيث أن 
مفردات بطارية الاختبار ضمن أىداف الوحدة التدريبية وليذا تعتبر مفردات الاختبار 

 موضوعية.
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معامل الارتباط  درجة الحرية 
 بيرسون )الثبات(

معامل صدق 
 الاختبارات

 القيمة 
الجدولية 
لمعامل 
 الارتباط

 الدلالة الإحصائية

اختبار القفز 
العمودي من 

 الثبات

 دال 4.33 4.90 4.93 9

اخرثار الحجل 

 01الأقصً 

)لزجل ثاوُح

 الُمىً(

 دال 4.09 4.0 9

اخرثار الحجل 

 01الأقصً 

)لزجل ثاوُح

 الُسزي(

9 4.33 
4.35 

 دال 4.33

اخرثار الحجل 

 01الأقصً 

 ثاوُح

 دال  5890 58.0 9

لوتب  ااختبار

مه  العريض

 الثباث

 دال 589.0 .589 9

 البدنية . يوضح قيمة معامل الثبات و الصدق للاختبارات (03) الجدول
 

 التجربة الرئيسية :
عمى  فتري المرتفع الشدةطريقة تنفيذ البرنامج التدريبي بطريقة التدريب ال تمثل

العينة التجريبية و ذلك بعد اجراء الاختبارات البدنية القبمية ، فقد احتوى البرنامج 
حصص تدريبية في الأسبوع ،فكان  03وحدة تدريبية أي بمعدل  12التدريبي عمى 



 
61 

 

، دورات تدريبية صغرى  04البرنامج عبارة عن دورة تدريبية متوسطة تحتوي عمى 
 ي فيما يمي :ويمكن تمخيص البرنامج التدريب

 الإطار العام لمبرنامج التدريبي: -1-.1-1
 إلى يعتمد والمياري الحركي الأداء من العميا المستويات إلى الوصول أصبح لقد    
 الكشف في المختمفة أساليبو واستخدام العمم، توظيف في النجاح مدى عمى كبير حد
 .البرامج من يناسبيا ما وتحديد الفرد، إمكانات عن
 بمستوى الارتقاء إلى تؤدي سميمة عممية أسس عمى القائمة الرياضية فالبرامج    
 العدائين  تواجو التي والمشاكل الصعوبات عمى والتغمب أفضل، نتائج وتحقيق الأداء
 في فردي اجتياد وفق تبنى التي  )المنظمة غير  (التقميدية التدريبية البرامج بسبب
 ىذه كزتر  وقد والشدة الحجم حيث من متشابية نوعيات تمريناتو ويتضمن الغالب
 عمى تعتمد أنيا كما ، معين بأسموب تعطى التمارين من واحدة نوعية عمى البرامج
 .منظم تقنين أو تقييم دون المحتوى في والتبديل لمتغيير الشخصية  الدوافع
 :يمي ما التدريبي لمبرنامج العام الإطار وبناء تخطيط في راعيت وقد

 :البرنامج بناء كيفية
 .أسبوعيا حصص 10 بمعدل أسابيع  10  التدريبي لمبرنامج الزمنية المدة 1-
 والجزء الإحماء فييا بما دقيقة 91الى  01من  الواحدة التدريبية الوحدة زمن 2-

 .الختامي
 .التدريبية الوحدة بتطبيق البدء قبل بالإحماء الاىتمام 3-

 .التدريبي الحمل زيادة في التدرج مراعاة 0-
 .الدراسة عو موض البدني بالجانب ممحوظ بشكل الاىتمام عمى البرنامج اشتمل 5-
دخال والحوافز التعزيز استخدام 0-  البسيطة الألعاب خلال من التشويق عنصر وا 

 الصغيرة بالألعاب التعميم وسيولة سرعة أن عمى يدل وىذا الصدد ىذا في والصغيرة
 .وميولو الفرد طبيعة من قريبة لأنيا ، برنامج لأي

 . الدراسة موضوع لأنو الفتري المرتفع الشدة التدريب استخدام 7-
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 .الطبيعي لموضع والعودة الجسم لتيدئة الختامية التمرينات استخدام 8-
 جوىره في ييدف المقترح التدريبي البرنامج بأن عامة بصورة القول إجمال ويمكن

 .التجريبية المجموعة لدى الدراسة متغيرات تحسين إلى ومضمونو
 : البرنامج وضع أسس .
 .لمعينة السنية المرحمة مع البرنامج يتوافق أن -
 .العدائين ىمستو  مع البرنامج يتوافق أن -
 .البرنامج مرونة -
 .انقطاع دون البرنامج تنفيذ في الاستمرارية -
 .العدائين طرف من التدريبية الحصص فيم سيولة -

 :واعتماده تقنينو كيفية 2-7
 من عدد عمى عرضو بعد المقترح البرنامج بتطبيق انالباحث انالطالب قام وقد  

 حول وملاحظاتيم باقتراحاتيم الأخذ وبعد والعممية العممية الخبرة وأصحاب المختصين
  .بو أمرنا ما بتعديل القيام تم وبعدىا البرنامج جزئيات من عدد

    البحث:                                      صعوبات-1-12

 نقص في المصادر والمراجع والبحوث المشابية. -

 غيابات اللاعبين في بعض الوحدات التدريبية . -

 .صعوبة في ترجمة بعض المصطمحات  -
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 : الخلاصة

 انالباحث انتعد الدراسة الميدانية من أىم المراحل العممية التي ينبغي عمى الطالب      

الالتزام بيا رغبة في جمع اكبر قدر من المعمومات أو الحقائق التي تخدم موضوع 

البحث وكذلك إلى تحقيق بعض الأغراض العممية ىذا بناءا عمى الوسائل المستخدمة 

، تبعا لأىداف البحث المنشودة ومنو تم استخلاص إنيا تتميز  وفي ظل المنيج المتبع

، ويتوفر فييا اختبارات ذات تعميمات محددة لتطبيقيا  البناء بحسن الإعداد و

وتصحيحيا وتفسير نتائجيا، كما يتوافر ليا مقومات العممية من الصدق والثبات 

 والموضوعية.
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 عرض و مناقشة و تحميل نتائج الاختبارات البدنية لعينتي البحث :   -2
 عرض و تحميل نتائج الفرضية الأولى : 1-2
    توجد فروق ذات دلالة احصائية  -من خلال الفرضية الأولى التي تنص :      

 بين الاختبارات القبمية و البعدية لعينتي البحث .
 ثانية : 01اختبار الحجل الأقصى في  1-1-2

يبين: مقارنة نتائج الاختبار القبمي و البعدي لعينتي البحث في اختبار  04الجدول رقم 
 ثانية( : 10الحجل الأقصى)

 حجم

 العَىة

 الاختثار الثعدً الاختثار القثلٌ
« T » 

 المحسوتة

« T » 

 الجدولَة

الدلالة 

 الاحصائَة
 ع س ع س

العَىة 

 التجرٍثَة 

 الرجل

 الَمىي

11 

9.84 98.4 9.884 18.3 31.3 

2222 

 

 دال

الرجل 

 الَسرى
94 18. 94 9 21.2 

 

 دالغٛز 

العَىة 

 الضاتطة

 الرجل

 الَمىي

11 

94848 98.3 9.848 18.3 31.2 
 

 دال

الرجل 

 الَسرى
94 18. 9.819 98.4 .1.. 

 

 دالغٛز 

 

الذي يمثل الاختبار القبمي و البعدي لممجموعتين  04من خلال الجدول رقم    
 اختبار الحجلالضابطة و التجريبية لاختبار القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجمين )

 يتضح لنا :ثانية(  10لأقصىا
  الضابطةبالنسبة لمعينة :  
         9484(: في الاختبار القبمي تحصمت عمى متوسط حسابي قدره الرجل اليمنى) . أ

، أما في الاختبار البعدي فتحصمت عمى متوسط  98.3و انحراف معياري قدره 
( المحسوبة T، و بمغت قيمة ) 18.3و انحراف معياري قدره  9.848حسابي قدره 
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عند مستوى  و ىذا  2222 و التي تقدر ب( الجدولية Tو ىي أكبر من ) 31.2
، ويعني ىذا أن الفرق بين الاختبار القبمي و البعدي  10و درجة الحرية  0005الدلالة 

 ىو فرق معنوي دال احصائيا و بالتالي كان ىناك تحسن طفيف في الاختبار البعدي .
         , 94(: في الاختبار القبمي تحصمت عمى متوسط حسابي قدره الرجل اليسرى) . ب

، أما في الاختبار البعدي فتحصمت عمى متوسط حسابي  .18و انحراف معياري قدره 
و ىي  ..1.( المحسوبة T، و بمغت قيمة ) 98.4و انحراف معياري قدره 9.819قدره 

و  0005و ىذا عند مستوى الدلالة   2.22( الجدولية و التي تقدر ب Tمن ) اصغر 
ين الاختبار القبمي و البعدي ىو فرق معنوي ، ويعني ىذا أن الفرق ب 10درجة الحرية 

 ن ىناك تحسن في الاختبار البعدي .لم يكدال احصائيا و بالتالي غير 
  التجريبيةبالنسبة لمعينة :  

        9.84 للاختبار القبمي يساويحسابي المتوسط ال يتضح لنا أن(: الرجل اليمنى) . أ
حسابي المتوسط ال فقد قدر، أما في الاختبار البعدي 98.4 يساويمعياري ال وو انحراف

 31.3 ب( المحسوبة T) بينما نسجل،  18.3 بمعياري النحراف الاو  9.884 ب

و ىذا عند مستوى الدلالة   2.22( الجدولية و التي تقدر ب Tىي أكبر من ) التيو 
أن الفرق بين الاختبار القبمي و البعدي  م ومنو نستنتج،  10و درجة الحرية  0005

 الاختبار البعدي .نتائج ىو فرق معنوي دال احصائيا و بالتالي كان ىناك تحسن في 
            94 للاختبار القبمي يساويحسابي المتوسط ال يتضح لنا أن(: الرجل اليسرى) 2 ب

حسابي المتوسط ال فقد قدر، أما في الاختبار البعدي  .18 يساويمعياري ال وو انحراف
ىي  التيو 2.02 ب( المحسوبة T) بينما نسجل،  4 بمعياري النحراف الاو  47 ب

و  0005و ىذا عند مستوى الدلالة  2.22( الجدولية و التي تقدر ب Tمن ) اصغر
أن الفرق بين الاختبار القبمي و البعدي ىو فرق  م ومنو نستنتج،  10درجة الحرية 

في الاختبار البعدي نتائج ن ىناك تحسن في لم يكو بالتالي دال احصائيا غير معنوي 
الطريقة التدريبية  التحسن في الرجل اليمنى و يرجع ىدا الى طريقة فكان.الرجل اليسرى

كمال التدريبي و ىذا ما يستدل بو  مافي تطبيق برنامجي انالباحث انالتي اعتمدىا الطالب

حيث يرى أن القوة العضمية من أىم القدرات البدنية الضرورية للأداء الحركي في درويش 
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و  Barrow، كما يشير  عمى سرعة الحركة   و ىي تأثر بصورة مباشرة  العاب القوى 
Magee  عمى اعتبارىا من أىم العوامل الديناميكية و مقاديرىا تبعا لطبيعة الأداء

لميارية و الخططية ، فالقوة المميزة بالسرعة من الحركي المطموب لتنفيذ الجوانب ا
 .عداء القفز لكي يستطيع القفز و الارتقاء الصفات المطموبة ل

 

   
    

نلاحظ تحسن طفيف بين الاختبارين القبمي   و  04من خلال نتائج الشكل البياني     
عند العينة الضابطة ، أما عند العينة التجريبية  البعدي و ىذا لصالح الاختبار البعدي

فنلاحظ أن ىناك تحسن جيد بين الاختبارين القبمي و البعدي و ىذا لصالح الاختبار 
عمى أن الأفضمية التي حققيا المنيج  انالباحث انالبعدي . و عميو استنتج الطالب

فٙ انًحبفظخ كًب رحسٍ بشز سبْى ثشكم يجٚ  انفزز٘ يزرفغ انشذح  طريقة التدريببالتدريبي 

 .أٚضب صفخ انقٕح انًًٛشح ثبنسزػخ نؼضلاد انزخهٍٛ خلال ْذِ انًزحهخ انؼًزٚخ 
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 10ٌبٌن الفرق بٌن المتوسطات الحسابٌة لاختبار الحجل الاقصى فً 04الشل البٌانً رقم 
 ثانٌة

 الضابطة

 التجريبية
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 :  القفز العمودي من التباتاختبار  2-1-2
 يبين: مقارنة نتائج الاختبار القبمي و البعدي لعينتي البحث في اختبار  05الجدول رقم 

 :  القفز العمودي من التبات
 

 حجم

 العَىة

 « T » الاختثار الثعدً الاختثار القثلٌ

 المحسوتة

« T » 

 الجدولَة

الدلالة 

 ع س ع س الاحصائَة

 لضاتطةالعَىة 

22 

19819 848.4 11 8989 21.2 

2222 
 غٛز دال

 دال  51.6 3.8.4 118.4 48.1 .1881 لتجرٍثَةاالعَىة 

  
الذي يمثل الاختبار القبمي و البعدي لممجموعتين  05من خلال الجدول رقم   

 يتضح لنا :(   القفز العمودي من التباتالضابطة و التجريبية لاختبار )
  التجريبيةبالنسبة لمعينة:  

و انحراف معياري  .1881في الاختبار القبمي تحصمت عمى متوسط حسابي قدره      
       118.4فتحصمت عمى متوسط حسابي قدره  ، أما في الاختبار البعدي 48.1قدره 

     و ىي أكبر 51.6( المحسوبة T، و بمغت قيمة ) 3.8.4و انحراف معياري قدره 
و درجة  0005و ىذا عند مستوى الدلالة   2222( الجدولية و التي تقدر ب Tمن )

ىو فرق معنوي دال  ، ويعني ىذا أن الفرق بين الاختبار القبمي و البعدي 10الحرية 
 في الاختبار البعدي . جزئي تحسنة احصائيا و بالتالي كان ىناك

  ضابطةالبالنسبة لمعينة :  
و انحرافو 19819يتضح لنا أن المتوسط الحسابي للاختبار القبمي يساوي       

و  11، أما في الاختبار البعدي فقد قدر المتوسط الحسابي ب 848.4المعياري يساوي 
 صغر والتي ىي أ 21.2( المحسوبة ب T، بينما نسجل ) 8989الانحراف المعياري ب 

و       0005و ىذا عند مستوى الدلالة   2.22( الجدولية و التي تقدر ب Tمن )



 
69 

 

و البعدي ىو فرق  ، م ومنو نستنتج أن الفرق بين الاختبار القبمي  10درجة الحرية 
 .  ن ىناك تحسن في نتائج الاختبار البعديكلم يدال احصائيا و بالتالي غير 

 
نلاحظ وجود تطور نسبي بين نتائج الاختبارين    05خلال الشكل البياني رقممن     

القبمي  و البعدي عند العينة التجريبية و ىذا لصالح الاختبار البعدي أما عند العينة 
    البعدي ، إذن نستنتج الضابطة فنلاحظ انخفاض بين نتائج الاختبارين القبمي  و 

 انقٕح الاَفدبرٚخسبًْذ فٙ انحفبظ ٔ رحسٍٛ  فتري مرتفع الشدة أن طريقة التدريب ال

ٔخبصخ ػُذ ْذِ انفئخ انؼًزٚخ قٕح فٙ احنقفش ثشكم َسجٙ نذٖ أفزاد انؼُٛخ انزدزٚجٛخ فبن

سبسٛخ خلال يزحهخ انًُبفسخ لأَٓب أحذ انًكَٕبد الأسُخ رؼزجز ػبيلا يًٓب 17أقم يٍ 

 .ٔ غٛزْى    نهٛبقخ انجذَٛخ ، نذا اْزى ثٓب انكثٛز يٍ انجبحثٍٛ كفزار٘ ٔ كلارك 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

51

52

53

54

55

 التجريبية الضابطة

ٌبٌن الفرق بٌن المتوسطات الحسابٌة لاختبر القفز العمودي من   05الشكل البٌانً رقم
 الثبات 
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 : الوتب العريض من التبات اختبار  3-1-2
يبين: مقارنة نتائج الاختبار القبمي و البعدي لعينتي البحث في اختبار  06الجدول رقم 

 : الوتب العريض من التبات 
 

 حجم

 العَىة

 « T » الاختثار الثعدً الاختثار القثلٌ

 المحسوتة

« T » 

 الجدولَة

الدلالة 

 ع س ع س الاحصائَة

 التجرٍثَةالعَىة 

22 

3811 .8..3 3818 .8..8 31.. 

2222 

 

 دال

 124. 8..8. 3811 3..8. 3811 الضاتطةالعَىة 
 

 غٛز انذال

  
الذي يمثل الاختبار القبمي و البعدي لممجموعتين  06من خلال الجدول رقم   

 يتضح لنا :( متر 504التحمل اختبار الضابطة و التجريبية لاختبار السرعة القصوى )
  الضابطةبالنسبة لمعينة :  

و انحراف معياري  3811في الاختبار القبمي تحصمت عمى متوسط حسابي قدره      
     3811البعدي فتحصمت عمى متوسط حسابي قدره ، أما في الاختبار  3..8.قدره 

    صغرو ىي أ 124.( المحسوبة T، و بمغت قيمة ) 8..8.و انحراف معياري قدره 
و درجة   0005و ىذا عند مستوى الدلالة  2.22( الجدولية و التي تقدر ب Tمن )

غير ىو فرق معنوي  ، ويعني ىذا أن الفرق بين الاختبار القبمي و البعدي 10الحرية 
 في الاختبار البعدي .تحسن ن ىناك لم يكدال احصائيا و بالتالي 

  التجريبيةبالنسبة لمعينة :  
و انحرافو  3811يتضح لنا أن المتوسط الحسابي للاختبار القبمي يساوي       

 3818، أما في الاختبار البعدي فقد قدر المتوسط الحسابي ب 3..8.المعياري يساوي 
والتي ىي  ..31( المحسوبة ب T، بينما نسجل ) 8..8.الانحراف المعياري ب و 

       0005و ىذا عند مستوى الدلالة 2.22( الجدولية و التي تقدر ب Tأكبر من )
و البعدي ىو فرق  ، م ومنو نستنتج أن الفرق بين الاختبار القبمي  10و درجة الحرية 
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و يرجع  في نتائج الاختبار البعدي و بالتالي كان ىناك تحسن معنوي دال احصائيا
ىذا التحسن الذي حققتو المجموعة التجريبية الى الطريقة التدريبية التي اعتمدىا 

      تأثير كبير  الي القوة الانفجاريةفي تطبيق برنامجو التدريبي ، كما أن  انالباحث انالطالب
  .عمل أجيزة الجسم الوظيفية التي تتكيف لمعمل جميع القدرات البدنية و كفاءةعمى 

 
يتضح لنا وجود فرق نسبي بين المتوسطات    06من خلال الشكل البياني رقم      

،أما  الوتب العريض من التبات الحسابية القبمية و البعدية لممجموعة التجريبية في اختبار 
عند العينة الضابطة فنلاحظ تحسن جزئي بين الاختبار القبمي و البعدي ، و ىذا ما 

 فٙ رطٕٚز  يزرفغ انشذح فترييؤكد فعالية البرنامج التدريبي المطبق بطريقة التدريب ال

  ػًهٛخ انذفغ ػُذ ػذائٙ انقفش انطٕٚم
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 التجريبية الضابطة

ٌبٌن الفرق بٌن المتوسطات الحسابٌة لاختبار الوتب العرٌض من 06الشكل البٌانً رقم 
 التبات 
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 :تا  01دون تني الركبتين لمدة عدد الوتباتاختبار  4-1-2
يبين: مقارنة نتائج الاختبار القبمي و البعدي لعينتي البحث في اختبار  07الجدول رقم 

 :القوة  المميزة بالسرعة
 

 

 حجم

 العَىة

 الاختثار الثعدً الاختثار القثلٌ
« T » 

 المحسوتة

« T » 

 الجدولَة

الدلالة 

 ع س ع س الاحصائَة

 التجرٍثَةالعَىة 

22 

1.891 1894 18.1 1884 2163 

2222 

 

 دال

 136. 18.4 188.4 1 18 ضاتطةالالعَىة 
 

 دالغٛز 

  
الذي يمثل الاختبار القبمي و البعدي لممجموعتين  07من خلال الجدول رقم   

 يتضح لنا :( القوة  المميزة بالسرعةالضابطة و التجريبية لاختبار السرعة القصوى )
  الضابطةبالنسبة لمعينة :  

و انحراف معياري  32في الاختبار القبمي تحصمت عمى متوسط حسابي قدره      
  188.4، أما في الاختبار البعدي فتحصمت عمى متوسط حسابي قدره 5قدره 
     اصغرو ىي  136.( المحسوبة T، و بمغت قيمة )18.4و انحراف معياري قدره   

و درجة  0005و ىذا عند مستوى الدلالة   2.22و التي تقدر ب  ( الجدوليةTمن )
غير ، ويعني ىذا أن الفرق بين الاختبار القبمي و البعدي ىو فرق معنوي  10الحرية 

 في الاختبار البعدي .تحسن كن ىناك دال احصائيا و بالتالي لم ي
  التجريبيةبالنسبة لمعينة :  

و انحرافو  1.891يتضح لنا أن المتوسط الحسابي للاختبار القبمي يساوي       
 18.1، أما في الاختبار البعدي فقد قدر المتوسط الحسابي ب 1894المعياري يساوي 

والتي ىي أكبر  2163( المحسوبة ب T، بينما نسجل ) 1884و الانحراف المعياري ب 
و درجة  0005عند مستوى الدلالة  و ىذا  2.22( الجدولية و التي تقدر ب Tمن )

و البعدي ىو فرق معنوي  ، م ومنو نستنتج أن الفرق بين الاختبار القبمي  10الحرية 



 
73 

 

 إلى يعزى وذلك المجموعة ىذه نتائج في تحسن ىناك كاندال احصائيا و بالتالي 
  .التدريبي البرنامج

 

 
بين المتوسطات  جيديتضح لنا وجود فرق   07من خلال الشكل البياني رقم       

، ىذا  القوة  المميزة بالسرعة الحسابية القبمية و البعدية لممجموعة التجريبية في اختبار

 حػُصزانقٕفٙ رطٕٚز  ٔ انًحبفظخ ػهٗ   ةفتري مرتفع الشدلا طريقة التدريبيدعم ما 

لأَٓب رززكت يٍ يخزهف انصفبد   ليقفش انطٕلاانذ٘ ٚؼزجز صفخ أسبسٛخ فٙ َشبط 

ٔ سزُزح يٍ ْذا انزطٕر انذ٘ حققزّ انًدًٕػخ انزدزٚجٛخ ْٕ أٌ       انجذَٛخ الأخزٖ

انذ٘ ٚزصف ثسزػخ انحزكخ ٔ رغٛٛز رشجّ كثٛزا الأداء انحزكٙ فتري لاطزٚقخ انزذرٚت 

 صٛزح .الاردبِ ٔ انزغٛٛز فٙ طجٛؼخ انؼًم حست انًٕاقف انًزؼذدح ٔ فٙ فززاد سيُٛخ ق

 : الثانيةعرض و تحميل نتائج الفرضية  2-2
      توجد فروق ذات دلالة احصائية -من خلال الفرضية الثانية التي تنص :      

 بين الاختبارات البعدية لعينتي البحث .
 :ن التجريبية و الضابطة عينتيمل ةالبعدي اتيبين: مقارنة نتائج الاختبار  08الجدول رقم 

29

29,5

30

30,5

31

31,5

32

32,5

33

 التجريبية الضابطة

ٌبٌن الفرق بٌن لمتوسطات الحسابٌة فً اختبار عدد الوتبت دون 07الشكل البٌانً رقم 
 تانٌة 10تنً الربتٌن لمدة 
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حجم 

 العَىة

 الاختثار الثعدً

« T » 

 المحسوتة

« T » 

 الجدولَة

 الدلالة

 العَىة التجرٍثَة العَىة الضاتطة الاحصائَة

 ع س ع س

َة
دو

لث
تا

را
ثا

خت
لا
ا

 

اختبار 
الحجل 
الأقصى 

 01في 
 ثانية

الرجل 

 الَمىي

22 

48.9 4.69 49.7 4.81 7.87 
 

 

 

 

 

 

2078 

 

 غَر دال

الرجل 

 الَسرى
47 3.8 47 5.8 2.72 

 غَر دال

اختثار القفز 

العمودً مه 

 التثات 

55 24.4 53.79 17.79 1.77 
 غَر دال

اختثار الوتة 

العرٍض مه 

 التثات

 
5211 

 
.2..5 

 
5211 

 
.2..5 

 
.2.5 

 غَر دال

اختثار عدد 

الوتثات دون 

 تىٌ الركثتَه 

 غَر دال 235. ..12 ..122 1221 12221

 الاختبارات بعضل الحسابية المتوسطات نتائج أن نلاحظ 08 رقم الجدول خلال من   
        الضابطة عينةالب الخاصة الاختبارات نتائج من أحسن التجريبية لمعينة البدنية

الفتري  التدريب بطريقة التدريبي البرنامج نجاح عمى دلالة وىذا البعدي الاختبار في
 كانت التي الضابطة المجموعة عكس التجريبية العينة بو عممت التي مرتفع الشدة 

 .)التقميدية( العادية بالطريقة تتدرب
      توجد فروق ذات دلالة احصائية  إلى تشير والتي الثانية الفرضية خلال من  

 ح.المقتر  التدريبي البرنامج لأثر تعزىبين الاختبارات البعدية لعينتي البحث 
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 استنتاجات :  3-
ما تم استخلاصو من الدراسات النظرية والقياسات والاختبارات  استنادا إلى     

    المستخدمة في الدراسة وفي ضوء أىداف البحث وفروضو وأدواتو وعينة البحث 
من الوصول إلى  انالباحث انوما أسفر عنو التحميل الإحصائي تمكن الطالب

 الاستنتاجات التالية:
تأثر بشكل إيجابي في   ةري مرتفع الشدفتلاطريقة التدريب  يتبين لنا بوضوح أن  

 حيث:،  لعدائي القفزة الطويلعمى بعض عناصر المياقة البدنية  المحافظة
لمعينتين  وجود فروق ذات دلالة احصائية بين نتائج الاختبارات القبمية و البعدية -

التجريبية و الضابطة  في اختبار القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجمين )اليمنى 
 .لصالح الاختبار البعدي و اليسرى( 

وجود فروق ذات دلالة احصائية بين نتائج الاختبارات القبمية و البعدية لمعينتين  -
لصالح  يزة بالسرعة و القوة الممالقوة الانفجارية التجريبية و الضابطة  في اختبار 

 الاختبار البعدي.
 الخاصة البدنية المياقة عناصر متغيرات معظم في البعدية الاختبارات تفوقت -

 .البحث لمجموعتي
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
76 

 

 مناقشة الفرضيات :  4-   
        عمى ضوء الاستنتاجات المتحصل عمييا من خلال عرض و تحميل النتائج   

 تم مقارنتيا بفرضيات البحث و كانت كالتالي: 
 مناقشة الفرضية الأولى : 1-4

توجد فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبارات  « أنو:  انالباحث انيفترض الطالب    
  . »القبمية و البعدية لعينتي البحث 

إلى تحسن في متغيرات  (08،) (07(،)06(،)05(،)04يشير كل من الجدول )    
 بطريقة المقترح التدريبي البرنامج أثر إلى ذلك ويرجع ،الدراسة الاختبارات البدنية 

 والبعدي القبمي القياسين بين التحسن نسب كانت حيث  ةالفتري مرتفع الشد التدريب
 . المدروسة الاختبارات معظم في الضابطة العينة من  منو أحسن التجريبية لمعينة

 ةالبدني المياقة في تحسن إلى تؤدي المنتظمة التدريبية الوحدات أن في ذلك ويتفق  
 المستخدمة البرامج في النظر بإعادة اقتراحاتو في وأشار ، المحافظة عمى مكوناتياو 

 ان، و يعزي الطالبو الاستعانة بالطرق التدريب الحديثة الرياضية والفرق النوادي في
الفتري طريقة التدريب إلى كفاءة التحسن الذي حققتو المجموعة التجريبية  انالباحث

، و لدى عدائي القفز الطويل في المحافظة عمى بعض الصفات البدنية   ةمرتفع الشد
 القوة تنمية إلى تيدف الطريقة ىذه أن (2002) لطفي ومحمد الفاتح وجديفي ىذا الصدد يذكر 

   -فارس سامي يوسف –أحمد حسن البياني  و ىدا ما وافق دراسة  بكل اشكاليا العضمية
ج تدريبي مقترح لتطوير بعض القدرات البدنية لدى بعنوان اتر برنام   2004/  2003سنة :*  

 لاعبي كرة القدم 
 مناقشة الفرضية الثانية : 4
بين الاختبارات  توجد فروق ذات دلالة احصائية « أنو:  انالباحث انيفترض الطالب   

  . » البعدية لعينتي البحث
 ويرجع الدراسة قيد البدنية المتغيرات بعض تحسن إلى(08يشير الجدول رقم  )    
 حيث ،الفتري مرتفع الشدة بطريقة التدريب  المقترح التدريبي البرنامج أثر إلى ذلك
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 المجموعة من التجريبية المجموعة في أكبر البعدية الاختبارات في التحسن نسبة كانت
 ، الضابطة

 
دراسة كميش وافق و ىدا ما و عميو يمكن القول أن الفرضية الثانية قد تحققت  

 2012/2013سنة : عابد/شارف مراد
مدى فعالية برنامج تدريبي مقترح خلال مرحمة المنافسة في المحافظة عمى  بعنوان

 المياقة البدنية للاعبي كرة القدم
 :  اقـــتـــراحـــــــات 5-

 ،الفتري  التدريب طريقة أىمية مدى البحث ىذا من المستخمصة النتائج أوضحت      
 مدربي بيا  يعمل أن يمكن التي الاقتراحات بعض إعطاء يمكن ىذا ضوء وعمى

  النوادي ومسئولي
o الرياضية والفرق النوادي في المستخدمة التدريبية الطرق في النظر إعادة . 
o تعد التي المراىقة ومرحمة لفتري ا التدريب طريقة من لكل بالغة أىمية إعطاء 

 .في الأداء ات العالية التي تتطمب شدة عالية لتطوير القدر  الأساسية المرحمة
o حسب مرحمة  العداء إلييا يحتاج التي الأساسية دنيةبالصفات ال بتطوير الاىتمام

 .نموه 
o التدريب طرق من يستفيدوا حتى ودولية وطنية تربصات في المدربين إدخال 

 .العممي الرياضي التطور ومواكبة العصرية
o تكوين أجل من وىذا ، والاستمرارية القاعدي التكوين سياسة عمى الاعتماد نقترح 

 .جديد صاعد جيل
o عدائينلم الإمكانيات وكل ومستمزماتيا الممارسة ووسائل العتاد مختمف توفير نقترح 

 .البدنية قدراتيم و المحافظة عمى وتنمية تطوير عمى تعمل والتي
o أخرى وبحوث دراسات لإجراء إلييا التوصل تم التي النتائج استخدام. 
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 خلاصـــــــــــــــــة عـــــــامـــــــــــة : 6-
 بين المدر  وتطوير إعداد إلى بالأساس راجع العاب القوى عرفتو الذي التقدم إن   

   عممية بأسس التدريبية البرامج وبناء توفير خلال من إلا ىذا يتسنى لا و ينواللاعب
 نجاح في الأساس الحجر ىو المدرب فيو ويكون الحديث، الرياضي التدريب مجال في

 مجابر ال خلال منعدائين ال إلى والمعرفة العمم يوصل الذي فيو التدريبية العممية
 الذي الكبير العممي والتقدم اليائل التطور يساير أن وجب وعميو ،التدريبية العممية

عداد التدريب طرق من إليو وصمت  التي العممية الحقائق إلى استند والذي عدائينال وا 
 .الأخرى العموم مختمف قدمتيا
         بالإضافة ىذا تنظيمية، و فنية متطمبات إلى التدريبية العممية لاحتياج ونظرا   
 متمثل تدريبي يوم عند تتوقف لا حيث ومستمرة المدى طويمة إعداد عممية كونيا إلى
 وطويمة قصيرة خطط وضع من لابد ولذلك سنوات إلى تصل قد بل تدريبية وحدة في

 رسم يجب كما التدريبية العممية تنفيذ التخطيط يسبق حيث المتطمبات تمك لتمبية المدى
      شأنيا من التي العوامل كل ومراعاة التدريبية بالعممية الخاص التنظيمي الييكل

 .التدريبي البرنامج عمى تؤثر إن
الفتري و عمى ىذا الأساس جاء موضوع بحثنا حول دراسة أثر طريقة التدريب   

، حٛث  عدئي القفز الطويلبعض عناصر المياقة البدنية لدى  تحسينفي المرتفع الشدة 

 رى رقسٛى ْذا انجحث إنٗ :

   : )نقذ رى انزطزق فٙ ْذا انجبة إنٗ خًغ انًبدح انجبة الأٔل )انذراسخ انُظزٚخ

ٔ رُظًٛٓب فٙ فصهٍٛ ، حٛث اشزًم انفصم انخجزٚخ انزٙ رخذو يٕضٕع انجحث 
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أيب انفصم انثبَٙ فزًثم فٙ فزز٘ الأٔل ػهٗ انزذرٚت انزٚبضٙ ٔ انزذرٚت ان

 بد انًزحهخ انؼًزٚخ .ٔ خصٕصٛ فٙ انقفش انطٕٚم دراسخ انهٛبقخ انجذَٛخ

  فّٛ إنٗ اندبَت  بٌانجبحث بٌنقذ رطزق انطبنج( : انًٛذاَٛخ)انذراسخ  انثبَٙانجبة

     انًٛذاَٙ انذ٘ اَزظى فٙ فصهٍٛ ، حٛث رضًٍ انفصم الأٔل يُٓدٛخ انجحث

انًٛذاَٛخ ، ٔ انفصم انثبَٙ شًم ػزض ٔ رحهٛم ٔيُبقشخ انُزبئح  ٔ اخزاءارّ

      انًزحصم  ػهٛٓب ٔ يقبثهزّ ثبنفزضٛبد ثى انخزٔج ثبسزُزبخبد ٔ اقززاحبد .



  

ل ـــمــــعــــــــــكان الــــــــــــم از :ـــجـــدة الانـــم  اضي :ـــــريــــــــاط الــــــــالنش    

د00. مهعب طه احمذ ضيك   الىثب الطىيل 

/ ألماع / صفارة. ةكربطاط مطاطي / طاونت/ حاجس مرحفع/  مهعب مططح/ -  وسائل العمل الضرورية : 

  

(40)دف التعليمي : ــاله - الإرتكازات في وضعيات شبه معقدة تركيب : ) جري / قفز (.التحكم في  -  

ظـــــروف الانــــجـــــــــــــاز : - مدة شدة     

 

 

 

00 

 

 

 

 20د   

 40 الإحماء العام   :             

 * حطخيىاث عامت.

 الإحماء الخاص  
خاصت : حركاث مرووت / اضخرخائيت  مه أجم ححطيه الاضخعذاد انبذوي  * حطخيىاث

 و انرياضي .

 

 

حلة 
المر

ضيرية:
ح

 الت

 

 

00 

 

 

د   10  

40الحالة التعلمية رقم:  -  

 - المىقف : 40 

: عمم عهى شكم نعبت -  

الآخريه   انعذائيه انملاحمت عهى انرجم انىاحذ، و مطك أو نمص  -

و حعييه انفائس.نمص بانيذ حخى الآخر  عذاءمع إلصاء كم  ،بانيذ  

 

جازية :
لان

حلة ا
 - المر

 

 

 

00 

 

 

 

د   10  

  - المىقف : 40  

عمم عهى شكم نعبت : -   

حراش  2/3حكىيه جبم أو هضبت بانبطاط انمطاطي ، ويحيظ بها  -

مه انمرور عهيها ) باضخعمال انرجم انىحذة عهى  انعذائيه  يمىعىن 

 انبطاط  نمحاونت انمرور(.

 

 

 

 

07 

 

 

 

د    10  

 - المىقف : 40 

حمطيم انفريك إنى لطميه : -  

 عهى ا ً عهى حاجس مرحفع نخىزيع انكرة عذاءحثبيج  (: 1انفريك) -

الآخريه، برمي انكرة في كم الإحجاهاث . انعذائيه   

إضخرجاع يهخمظ انكرة في انفضاء لبم ضمىطها عهى الأرض)(: 2انفريك) -

( 1انكرة مه فريك:  

 

 

 

 

 

 

00 

 

 

 

 

د   10  

 - المىقف : 40 

 

الأول وحى انكرة عذاء عهى شكم انمطار ، إوطلاق ان عذائيهحراصف ان -

انمعهمت في انفضاء ، و محاونت نمطها بانيذ بعذ الإرحماء انجيذ و انطمىط 

 انصحيح.

( ne pas faire blancer) 

 

  

 

د    10  

 المرحلة الختامية
 جري خفيف + القيام بتمديدات عضلية + مناقشة

حلة التقييمية : 
 المر



 
 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 - الحصة : 40



ل ـــمــــعــــــــــكان الــــــــــــم از :ـــجـــدة الانـــم  اضي :ـــــريــــــــاط الــــــــالنش    

طو ادًذ سيك يهؼب د00    الوثب الطويل 

يهؼب يسطخ/أنٌاح يسطذت / ألًبع صغيزة / بسبط / ػجهت / دبجز يزتفغ /  -

 صفبرة.

 وسائل العمل الضرورية :

لرعةة ع  حسين  اجانب  الماني با المميزةالقوة تنمية   الهدف: 
  

ظـــــروف الانــــجـــــــــــــاز : - المدة الشدة:    

 

 

 

 

%75 

 

 

 

 

د20  

 10 الإحماء العام   :             

 *تمذيى يٌضٌع انذصت / بؼذ انتذيت ً تجًغ انمسى

 * تسخينبث ػبيت.

 الإحماء الخاص  
خبصت : دزكبث يزًنت / استزخبئيت  ين أجم تذسين الاستؼذاد انبذني  * تسخينبث

 ً انزيبضي .

 

 

حلة 
المر

ضيرية:
ح

 الت

 

 

%08 

 

 

د10  

10الحالة التعلمية رقم:  -  

 - الموقف : 10 

انؼًم ػهى دٌاجز يسطذت ً إشبراث يييأة نيذا  -

 انغزض.

انًزًر ببستؼًبل خطٌاث خفيفت ً سزيؼت ً لفزاث  -

 يتنٌػت ) ببنمذو انٌادذ أً ببلإثنين يؼب ً (.

 

جازية :
لان

حلة ا
 - المر

 

 

%00 

 

 

د10  

 - الموقف : 10 

أيبو انذبجز. يتتببغػهى شكم  ؼذائينتزصف ان -  

فٌق انذبجز انًستؼًم .انؼذائين انًزًر انًتتببغ   -  

ببنذفبع انجسى إنى الأػهى ً أبؼذ نمطت ببنصؼٌد ً اننزًل  -

 يًكنت.

 

 

 

%00 

 

 

 

د10  

 - الموقف : 10 

 

تنظيى دٌاجز يتنٌػت الأشكبل ، ً يؼبنى ػهى يسهك  -

 يستميى.

ً اننظبو انسببك ، انًزًر ػهى ىذه  تبنفس انتشكيه -

انذٌاجز بتكيف دزكبث انجسى يغ ىذه انصؼببث انؼبرضت 

 في انًسهك. 

 

 

 

 

%00 

 

 

 

د10  

 - الموقف : 10 

 

ً اننظبو . تبنفس انتشكيه -  

ببستخذاو خطٌاث انتييئت لبم انذبجز ً انمفز ين انًؼهى  -

 نذٌ انبسبط ) أً انذٌض انزيهي (.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

د10  

 المرحلة الختامية
 جري خفيف + القيام بتمديدات عضلية + مناقشة

حلة التقييمية : 
 المر



 



  

ل ـــوــــعــــــــــكاى الــــــــــــه از :ـــجـــدة الاًـــه  اضي :ـــــريــــــــاط الــــــــالٌش    

د00 يهعب طه ادًذ سيك   الىثب الطىيل 

 وسائل العول الضرورية :  دهماث / دىاجس / أنىاح يسطذت / طاونت / بساط / صفارة. يهعب يسطخ/ -

نفجاريةة القوة الاتنمية  :ابدني  الهدف ا   

 الهدف الوهاري  تحسيي عولية ارتقاء 

ظـــــروف الاًــــجـــــــــــــاز : -   فترات  وضعيات التعلن) الوهام(: 

 التعلن 

 

 

 

 

%75 

 

 

 

 

 

د20  

 10 الإحماء العام   :             

 * تسخيُاث عايت.

 الإحماء الخاص  
خاصت : دركاث يروَت / استرخائيت  يٍ أجم تذسيٍ الاستعذاد انبذَي و  * تسخيُاث

 انرياضي .

 

 

حلة 
الور

ضيرية:
ح

 الت

%70 
 
 

 

 

 

 

د10  

10الحالة التعلوية رقن:  -  

 - الوىقف : 10 

عًم عهً يستىي يائم. -  

الإَطلاق يٍ الأسفم َذى الأعهً انذاجس ، ثى انمفس عهً سطخ الأرض. -  

انُسول لا انمفس َذى الأبعذ(. ) استخذاو -  

 

جازية :
لاً

حلة ا
 - الور

 

 

%00 

 

 

 

د10  

 - الوىقف : 10 

 

يٍ وضعيت انىلىف فىق انذاجس بعهى يتىسط ، الإرتماء بكايم انجسى  -

َذى الأعهً و الأبعذ َمطت يًكُت ، ثى انعىدة إنً الأسفم يع ضًاٌ إرتكاز 

 و استمبال جيذ نهمذييٍ فىق سطخ الأرض.

 

 

 

%00 

 

 

د10  

 - الوىقف : 10 

 

انًرور عهً دىاجس يتىسطت الإرتفاع ، و إَهاء انعًم بانمفس فىق  -

 انبساط.

 

 

 

 

%00 

 

 

 

د10  

 - الوىقف : 10 

 

عًم عهً دىاجس يسطذت . -  

تخطي انذىاجس باستعًال خطىاث واثبت ، فالإرتكاز داخم انذهمت ، ثى  -

انمفس فىق انبساط.انمفس عهً انهىدتيٍ انًتماطعتيٍ ، و   

 

  

 

 

د10  

 المرحلة الختامية
 جري خفيف + القيام بتمديدات عضلية + مناقشة 

 

حلة التقييوية :
 الور



 
 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 - الحصة : 10



 

 انُشاط يكاٌ انؼًم انسدى انساػٍ
 

 

  انىثة انطىَم ملعب طه احمد سيق د05

 انىسائم وزىاخش. زهماخ يُذاٌ يسطر، زفزج انمفش، يُماتٍ، صافزج، ألًاع،

  انفجاريةتطوير القوة  :هدف الحصة التدريبية                

للأعلى.القدرة على الجري السرٌع فً المحور للإرتقاء بالجسم   04انهذف انخاص رلى : 

 انفتزج ظــــــــــــــــــــــزوف الاَدــــــــــــــــــــــــــــــــاس  المدة الشدة

  د05 05
 10 الإحماء العام   :             

 * تسخينات عامة.

 الإحماء الخاص  

خاصة : حركات مرونة / استرخائية  من أجل تحسين الاستعداد البدني و الرياضي . * تسخينات  

 
 

 

َح
ُز

ـــ
ـــ

ـــ
ـــ

ضـ
س

نت
 ا

  د05 05

  
 

06 

  
 

د06  

   (........ :0×4انًىلف الأول)د 

 

 أفىاج ػًم تانىرشاخ تانشكم انتانٍ:  54

 ًانىرشح الأون: 

وضزب  اندزٌ تإَماع يُتظى وسزَغ ثى اخذ الارتماء ؼذائٍُداخم رواق انزكضح انتمزَثُح، َطهة يٍ ان  

 و تكهً انُذٍَ. 5.0و ػٍ يستىي انزيم وَثؼذ ػٍ انهىذ ب 5.0انكزج تسثم َؼهىا ب 

 

 انىرشح انثاَُح: 

 ػهً الأرض.زسة انسهماخ انًىضىػح لفشاخ ارتذادَح وفما نًدالاخ 

 

 انىرشح انثانثح: 

 و. 9.3تٍُ كم زاخش وأخز يىضىػح تانتزتُة، انًسافح انمفش فىق زىاخش

 

 انىرشح انزاتؼح: 

 و. 5.0 يانمفش تزخم وازذج داخم زهماخ يىضىػح ػهً الأرض، انًسافح تٍُ كم زهمح وأخز

 

 . :ٍَد(55..)....انًىلف انثا 

 

 :تُافس تٍُ الافىاج فٍ انمفش

.انُتائحوَؼهٍ ػٍ     يُاطك تُماط يؼُُح تانتزتُة، تدًغ َماط كم َادٌ  0تمسى انسفزج إنً    

ـح
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
سَ

دا
لاَ

ا
 

  
06 

  
د06  

  

  
 

06 

  
 

د06  

  

  
06 

  
د06  

  

 05د 

  د( 50....)..:  الأولانًىلف 

 

كم فىج ثى يُالشح َتائح يشٍ خفُف زىل انًُذاٌ ثى انمُاو تتًذَذاخ ػضهُح نًختهف انًفاصم، تمُُى 

 خًاػُح 

ُح
ًُ

ـــ
ـــ

ـــ
مُ

نت
 ا



 



 - الحصة : 30
 

 

ل ـــمــــعــــــــــكان الــــــــــــم از :ـــجـــدة الانـــم  اضي :ـــــريــــــــاط الــــــــالنش    

ســــبعت واحــذة . - يهعب طه احًذ سيك   الىثب الطىيل 

يهعب يسطح/ طىيلاث لصيرة/ خيط يطبطي / ألًبع / صفبرة. -  وسائل العمل الضرورية : 

الانفجاريةالقوة تنمية  الهدف ابدني : ا   

عمل الإحساسات :  ألعاب القفزات بحواجز و بدونها.  -  الهدف المهاري 

ظـــــروف الانــــجـــــــــــــاز : -      

 

 

 

00 

 

 

 

د   20  

 30 الإحماء العام   :             

 * حسخيُبث عبيت.

 الإحماء الخاص  
اسخرخبئيت  يٍ أجم ححسيٍ الاسخعذاد انبذَي * حسخيُبث خبصت : حركبث يروَت / 

 و انريبضي .

 

 

حلة 
المر

ضيرية:
ح

 الت

 

 

 

00 

 

 

 

د    10  

30الحالة التعلمية رقم:  -  

 - المىقف : 30 

عًم فىق حىاجس ثببخت لهيهت الإرحفبع. -  

ببسخعًبل خطىاث واثبت نهخُمم يٍ حبجس إنى آخر ، دوٌ فمذاٌ  -

 انخىازٌ أو انسمىط .

( appel petit Banc). 

 

جازية :
لان

حلة ا
 - المر

 

 

06 

 

 

د   10  

 - المىقف : 30 
 

خطراث حهيئت لبم إفخعبل الإرحمبء َحى  3عًم يخكرر عهى إسخعًبل  -

 انًعهى.

 

 

 

06 

 

 

د   10  

 - المىقف : 30 

بُفس انعًم و انخشكيهت انسببمت ، َطهب يٍ انعذائيٍ بعذ : انخطىاث  -

حكرير انعًم بعذ  ←انًسخعًهت الأونى و الإرحمبء يع انسمىط انًحكى 

 كم ولفت و أٌ يصبح عًلا  يخسهسلا ً.

 

 

 

 

 

00 

 

 

 

 

د  10  

 - المىقف : 30 

عًم عهى شكم نعبت : -  

يطبطي ، عهى عرض ، و في وسط انحىض انريهي ، َثبج خيط  -

سُخى عهى عهى انريم. 3و يٍ يكبٌ الإرحكبز ، و 2عهى بعذ   

.  .  .  3 – 2 – 1و حرليى انحىض حخى َهبيخه بأرلبو يخسهسهت يٍ :  -

  .  .  

 

  

 

 

 

د    10  

 المرحلة الختامية
 جري خفيف + القيام بتمديدات عضلية + مناقشة 

 

حلة التقييمية :
 المر



 (u-71) النادي الرياضي الهاوي السلام سيق النشاط الرياضي:القفز الطويل  المستوى: أقل 

 عميار بلال  –عبد الحجار بوزيري  : المدربان

                                                      01 : /0216                                                                               رقم المذكرة  27  التاريخ:70/

 د 58 :  الحجم                            فوق المتوسطة   :الشدة                      تطوير القوة المميزة بالسرعة :هدف الحصة التدريبية                

 الشدة المدة التشكيلات الأهداف المراحل

 المرحلة
 

 التمهيدية

 الاحماء
 العام

 اعداد اللاعبٌن نفسٌا و بدنٌا .-

 اللاعب  .تحسٌن التركٌز عند -

  
  6ضد    6              

 

 
 60 د01

                     الاحماء    
 الخاص

 حركات تسخٌنٌة لتفادي الاصابات . -

التركٌز على الأطراف السفلٌة للتتحضٌر -

 للمرحلة الأساسٌة .

 

 60 د01

 المرحلة الأساسية
 
 
 

 : 10تمرين 

ورشات لتحسٌن كل من القوة و  5العمل فً  -

 السرعة .
 

 : 10تمرين 

العمل فً مدرج الملعب و ٌكون العمل هنا         
 فً  صعود و نزول المدرج برجل واحدة 

 و بكلتا الرجلٌن لتحسٌن  قوة الرجلٌن .
 
 

 : 10تمرين 

 تمارٌن عضلات البطن و الظهر .-
 تمارٌن الضغط .-

- Gainage 

 
 

            
 

         
 
 
 
 
 
 
 

2×)4 ×5,2( 
) 05/05( 

80 

          د21

) 05/05( 
80 

          د01

) 05/05( 
60 

 المرحلة الختامية
 حركات استرخائٌة للعودة الى الهدوء .-

 مناقشة بٌن المدرب و اللاعبٌن .-

 

 50 د5

 مدرج. –أقمصة  ––حواجز  –أقماع    :  الوسائل



 (u-71) النادي الرياضي الهاوي السلام سيق النشاط الرياضي:القفز الطويل  المستوى: أقل 

 عميار بلال  –عبد الحجار بوزيري  : المدربان

 25 : /0216                                                                       رقم المذكرة  27  التاريخ:70/

 د 120 :  الحجم                             القصوى  :الشدة                                        تحسين القوة الانفجارية.    :هدف الحصة التدريبية                

 الحجم الشدة المدة التشكيلات الأهداف المراحل

 المرحلة
 

 التمهيدية

 الاحماء
 العام

 اعداد العدائٌن  نفسٌا و بدنٌا .-

 تنشٌط الدورة الدموٌة  و احماء عام .-

  
  0ضد   5              

 
  60 د21 عام احماء                    

 د01

 
 

                     الاحماء    
 الخاص

التركٌز على الأطراف السفلٌة للتتحضٌر 
 60 د01  خاص احماء                                     للمرحلة الأساسٌة .

 المرحلة الأساسية
 
 
 

 : 10تمرٌن 

العمل فً  ورشات لتحسٌن كل من القوة -

 القصوى و السرعة و تحمل القوة .
 

 : 12تمرٌن 

  :أفواج  0تقسٌم الفرٌق الى 

 الجري بالكرة الطبٌةةة بسرعة قصوى . 0

القفز بجمع الركبتٌن الى الصدر .                 2

 تحمل القوة من القفز و الجري و التمرٌر .    0

 : 10تمرٌن 

 تمارٌن عضلات البطن و الظهر .-
  تمارٌن الضغط .-

- Gainage 

 

  

          د5×2      

 د 41=
) 05/05( 

80 

          د5×2       د01

 د 21=
) 05/05( 

 

80 

         د21

) 05/05( 
60 

 المرحلة الختامية
 حركات استرخائٌة للعودة الى الهدوء .-

 مناقشة بٌن المدرب و اللاعبٌن .-

 

 د01 50 د01

 . أعمدة+كرات طبية  -أقواس –أقمصة  –كرات قدم   –حواجز  –أقماع    :  الوسائل



 (u-71) النادي الرياضي الهاوي السلام سيق النشاط الرياضي:القفز الطويل  المستوى: أقل 

 عميار بلال  –عبد الحجار بوزيري  : المدربان

                                              :                                                                
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