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إليك يا رمز ابغياة و عنواف الأمل ،إلذ التّي عليمتني كيف يكوف الصيبر مفتاح الفرج إلذ القلب اليذي     

احتمل الكثنً و الصيدر الفيياض الذي لا يضيق إليك "أمي "، و إلذ من ىو كبنً بإبيانو و أخلاقو و 

لكم مني كلي الاحتراـ و  تّ العزيزةوابن تعاونو السيامي إلذ قدوتي في ابغياة "أبي" وإلذ زوجتّ الغالية

 التقدير.

  إلذ إخوتي فتحي،عزيز ،عماد الدين.

 إلذ أخواتي إبياف، جيهاف، وكل من بومل لقب ساسي و كل الأقارب .

،اللذين  مقدس مولاي ادريس.د،بن قوة عليد.أإلذ بصيع أساتذة معهد التربية البدنية والرياضية خاصة :

الذين يبنوف النفوس و ينشئوف العقوؿ، إلذ الذين يكتشفوف  إلذ. . .  ىذه ابؼذكرةإبساـ و  إبقازسابنا في 

 ابؼواىب و يسابنوف في تربية الأجياؿ الصاعدة إلذ مدربي الكبنً مزاينة بلخنً فتحية تقدير وإحتراـ لو.

قطاع  إطاراتإلذ بصيع . .  ة معهد التربية البدنية و الرياضية بعامعة مستغالز .بإلذ بصيع عماؿ وطل

طفى،  عبد الربضن، ، مص فوزي " إلذ الأصدقاء الأوفياء :. .  .مديرية الشباب و الرياضة بولاية النعامة 

 "  . ...، ياسنٌ ، بـطار بضودة، عز الدين،  بختّ، الدين ، ، بصاؿفراجيإبراىيم،  

 إلذ ىؤلاء اىدي بشرة جهدي . 

 

 ساسي محمد        
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وابغمد لله ،السلاـ عليكم وكفى والصلاة والسلاـ على ابؼصطفى ،ومن بعده :بسم الله   

مقدس مولاي  الدكتور و بن قوة عليالدكتور  ستاذالأ أتقدـ بخالص الشكر و التقدير و الاحتراـ إلذ

الذي تابع مراحل إبقاز ىذه الدراسة بكل اىتماـ و مسؤولية و ما فتئ أف بيدلش بالنصائح و   ادريس

جيهات التّ ساعدتني في التغلب على الصعاب و كانت لر عونا في رفع الكثنً من ابغواجز التّ التو 

جامعة مستغالز و إلذ السيد  مديرفرضتها طبيعة ابؼوضوع.و أتقدـ بخالص الشكر  و التقدير إلذ السيد 

بالوفاء والعرفاف إلذ كل من قدـ  كما أتوجو .وكافة طاقمو الإداري مدير معهد التربية البدنية و الرياضية

ىذا ابؼشوار  فيوشجعنا   لنا يد العوف وساعدنا بقطرة عرؽ وبسمة صادقة أو نصيحة بشينة أو كلمة طيبة

إلذ بصيع  أساتذة   الاحتراـ  تقدـ بكل الود وأابؼفيدة والكلمة ابؽادفة، و  من أجل الوصوؿ إلذ ابؼعلومة

بدستغالز.كما أتوجو بجزيل الشكر إلذ كل من ساعدلش في العمل ابؼيدالش  معهد التربية البدنية و الرياضية

و خاصة ابؼدرب مزاينة بلخنً.و أشكر فريق العمل من طلبة و أساتذة على روح التعاوف و الإخلاص في 

و ختاما أتوجو بفائق الاحتراـ  و التقدير إلذ أعضاء اللجنة العلمية ابقاز ىذا العمل العلمي ابؼتواضع..

تدعم و تزيد من سمع إثرائنا بجملة من ابؼلاحظات العلمية التّ ابؼوقرة على قبوؿ مناقشة ىذه ابؼذكرة 

 ثقلها العلمي.                        

 

 

 

 ساسي محمد
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 الصفحة قائمة الجداول
 9A القوى ألعاب تصنيفات يبين( 01) رقم جدول

 @; مستويات شدة الحمل (02الجدول رقم)

 ?? 1( يبين بيانات أولية عن اتحاد العين الصفراء عينة البحث 10الجدول رقم)

 ?? 2عينة البحث اتحاد العين الصفراء( يبين بيانات أولية عن  10الجدول رقم)

 @? ( :يوضح مواقيت التدريب الأسبوعية للمجموعة 10الجدول رقم) 

 8@ ( يوضح نتائج المدة الزمنية للاختبار القبلي لعينة البحث الضابطة و التجريبية  06جدول رقم )

 =@ التجريبية و الضابطة البحث لعينة القبلي للاختبار الزمنية المدة نتائج يوضح( 07)  رقم جدول

 <@ . . التجريبية و الضابطة البحث لعينة القبلي الاختبار نتائج يوضح(  08) رقم جدول

 ?@ الضابطة البحث لعينة البعدي و القبلي للاختبار الزمنية المدة نتائج يوضح(  09) رقم جدول

 ?@ الضابطة البحث لعينة البعدي و القبلي الاختبار نتائج يوضح( 10) رقم جدول

 A@ التجريبية البحث لعينة البعدي و القبلي للاختبار الزمنية المدة نتائج يوضح( 11)  رقم جدول

 A@ التجريبية البحث لعينة البعدي و القبلي الاختبار نتائج يوضح(   12) رقم جدول

 A9 التجريبية و الضابطة البحث لعينة البعدي للاختبار الزمنية المدة نتائج يوضح( 13)  رقم جدول

 A9 التجريبية و الضابطة البحث لعينة البعدي الاختبار نتائج يوضح(  14)  رقم جدول

 

 الصفحة شاال البيانية قائمة الأ
 ;> التدريب حمل( درجات) المستويات( : 01)رقم الشال

 >> مرحلة التعويض الزائد( 02رقم )شال 

 => حمل التدريب الزائد( 03رقم )شال 

 => التدريب والتطور الوظيفي للأجهزةالزيادة المتدرجة في مستوى حمل ( 04رقم )شال 

 <>تجمع المؤثرات لإقامة متطلبات شديدة على الأجهزة الحيوية  في  مرحلة ( 05رقم )شال 
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 التنمية  المتتابعة للحصول علي إماانات وظيفية متااملة.
 3 فترة من يلي ما وكذلك المرتفعات في التدريب عوامل تحديد يمثل( : 06) رقم الشال
 .البحر سطح عن الارتفاع مستوى على أسابيع

=; 

 

 <@ يوضح قيم المتوسط الحسابي للاختبار القبلي لعينتي البحث الضابطة و التجريبية( 07رقم )شال 

 @@ يوضح قيم المتوسط الحسابي للاختبار القبلي و البعدي لعينة البحث الضابطة( 08رقم )شال 

 A8 المتوسط الحسابي للاختبار القبلي و لبعدي لعينة البحث التجريبية ةيوضح قيم( 09رقم )شال 

 و الضابطة البحث لعينتي البعدي للاختبار الحسابي المتوسط قيم يوضح (10 رقم شال
 التجريبية

A: 
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 مقدمة:

البحث إف الرياضة في العصر ابغديث تسعى إلذ النمو والتطور بصفة مستمرة وسبيلها في برقيق ىذا ىو 
فمن ابغنٌ والأخر يضع الباحثوف بنٌ أيدينا بصلة من الإصدارات ابعديدة التى كانت بؿل جدؿ ، العلمي

ازات الرياضية،وكلا من بنٌ العلماء وابؼفكرين وكل ىذا يصب ضمن استمرارية ودبيومة برقيق أفضل الابق
 . ابؼدرب والرياضي ينتظر ىذه الإصدارات بشغف كبنً بؼا بؽا من تأثنً على حياة كل منهما

حيث التدريب في ابؼرتفعات  ومن أىم ىذه البحوث التّ جلبت التفات الرأي العاـ الرياضي العابؼي
و النتائج ابؼلموسة لدي  ابؼواضيع التّ أعطية بؽا أبنية كبنًة من حيث التتبع و الدراسات يعتبر من

و الفوز بدختلف الدورات ة تحسنٌ نتائجهم و أرقامهم القياسيابؼدربنٌ ابػبراء و الرياضينٌ بالنسبة ل
الدورات  ىذهالأوبؼبية و العابؼية و التّ تبقى دائما طموح لكل رياضي و متسابق الذي يشارؾ في 

قة، ومن ىذه ابؼقدمة أسعى إلذ الاىتماـ بهذا ابؼوضوع من حيث التركيز على الناحية العملية ابؼرمو 
التدريبية والناحية الفسيولوجية للتدريب في ابؼرتفعات عند الناشئنٌ ليكوف ذخرا لنا ولر إخواننا الأساتذة 

في ىذا المجاؿ ىي رياضة ألعاب القوى عموما وابؼدربنٌ والطلبة ،ولعلى أف أكثر الرياضات استهدافا 
البحوث الطبية في وابؼسافات ابؼتوسطة على وجو ابػصوص بؼا بؽا من خصوصيات دقيقة ، فمن خلاؿ 

لجية الأساسية نود معرفة مدى بقاح العملية التدريبية في ابؼرتفعات في تكوين العدائنٌ سابؼعرفة الف
ا ىو مرتبط بالعملية التخطيطية التّ يقوـ بها ابؼدرب الناجح الشباب في ابؼسافات ابؼتوسطة،وكل ىذ

إلذ وضع أىداؼ مرئية بطريقة منطقية سواء كانت أىداؼ عاجلة مثل الفوز في بطولة يرمي التخطيط ف
بؿلية أو أىداؼ متوسطة ابؼدى مثل الاشتراؾ في دورة أوبؼبية و برقيق مراكز  متقدمة فيها أو أىداؼ 

بأحد الناشئنٌ إلذ ابؼرتبة الدولية عموما ىذه الأىداؼ ىي التّ بردد ماذا بهب أف  بعيدة مثل الوصوؿ
 نفعل ؟ وكيف نصل إليو؟ومن الذي يفعل ؟ وأين نتجو ؟ ومتى نفعل ؟

والتخطيط ىو الذي يفرؽ بنٌ ابؼدرب الناجح و غنً الناجح حيث أف ابؼدرب الناجح ىو 
تخطيطية بأسلوب علمي سليم يتوقع ابؼستقبل ويتنبأ بو ويعد الذي بيتلك القدرة على القياـ بالعملية ال

لو العدة و بذلك بوصن نفسو وإرادتو ضد ىزات الفشل .وفي ىذا الشأف يقوؿ جورج تنًي 
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George Torry  بأنو :"ىو الاختيار ابؼرتبط بابغقائق ووضع و استخداـ الفروض ابؼتعلقة
 التّ يعتقد بضرورتها لتحقيق النتائج ابؼنشودة ".)بابؼستقبل عند تصور وتكوين الأنشطة ابؼقترحة 

 (28،ص1988درويش، ليلى،

و خاصة في رياضة ألعاب  الأساسية لأي بقاح رياضي مستقبليالناشئنٌ ىم القاعدة  و من اعتبار اف
 بدليل أفالقوى لأنها تعد الرياضة الأولذ التّ بير بها الناشئ خلاؿ مراحلو الأولذ في مشواره الرياضي 

مثاؿ إنشاء الطاقات الشبانية ،  بغية استثمارشاريع ابؼمن  ابؼتقدمة رياضيا ترصد بؽم عددا الدوؿ
مثل الصنٌ و أبؼانيا   ويةوآسي ةى بالدوؿ الأوروبيألعاب القو كمشاريع مدارس ابؼدارس الرياضية ابػاصة  

وكينيا ،والعالد العربي مثل ابؼغرب  وإثيوبيامثل  الإفريقيةو روسيا وفرنسا وبريطانيا وأمريكا وبعض الدوؿ 
تأتي أبنية ىذا البحث انطلاقا من .حاليا من الدوؿ التّ تسيطر على سباقات ابؼتوسطة التّ تعدوابعزائر 

استطلاع قاـ بو صاحب ىذا البحث الذي يشغل منصب مدرب نادي ابراد عنٌ الصفراء لألعاب 
الكافية لزملائو ابؼدربنٌ حوؿ الاسس العلمية  القوى ،حيث سجل ىذا الأخنً نقص الدراية العلمية

وجو ابػصوص لدى الناشئنٌ في ألعاب القوى للتدريب في ابؼرتفعات و أثارىا العملية والفسلجية وعلى 
،ولقد قسم ىذا البحث  إلذ بابنٌ فالباب الأوؿ ابػوض في ىذا ابؼوضوع وىذا ما دفع الطالب إلذ 

فصوؿ ،فجاء في الفصل الأوؿ ألعاب القوى أما الفصل الثالش  ثلاثةتناوؿ الدراسة النظرية وقسمت إلذ 
سنة  ،أما الباب الثالش  U18خصائص وبفيزات ابؼرحلة العمرية والفصل الثالث  التدريب في ابؼرتفعات

تناوؿ الدراسة ابؼيدانية واحتوت على فصلنٌ فجاء في الفصل الأوؿ منهجية البحث وإجراءاتو ابؼيدانية 
( عداء من سن 12ـ الباحث ابؼنهج التجريبي وتم اختيار العينة بالطريقة ابؼقصودة وىي) فقد استخد

U18  من المجتمع الأصلي أما بالنسبة إلذ أدوات  البحث فقد استخدـ الطالب بعض الدراسات سنة
 كذلك بعضابؼشابهة وابؼصادر وابؼراجع وابؼقابلة ابؼباشرة مع مدربي الفرؽ المحلية وابؼلاحظة ابؼباشرة و 

ابؼساعدة على القياـ بالتجربة الأساسية ليختم البحث باستنتاجات خاصة بالبحث ومناقشة الاختبارات 
اثر إبهابيا  في مرحلة ما قبل ابؼنافسة التدريب في ابؼرتفعاتفرضيات البحث وخلاصة عامة بسثلت في أف 

 .   لمسافات ابؼتوسطةفي برسنٌ الابقاز الرقمي  لدى عدائي ابراد العنٌ الصفراء ل

تدريب في ابؼرتفعات في مرحلة ما قبل ابؼنافسة يعتبر من وبناءا على كل ىذا بيكن القوؿ أف ال
 .الطرؽ الفعالة والأكثر تأثنًا في مستوى ابقاز الرياضينٌ 
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 :إشاالية البحث -5
الأنشطة الرياضية الفردية ، حيث يشترؾ العداء بدفرده وبالتالر  إحدىتعتبر رياضة ألعاب القوى 

سباؽ ومن خلاؿ التدريب يتمكن العداء من أف يقارف أداءه بدستوى أداء اليعتمد على قدراتو في إبقاز 
 عداء آخر ، وعلى ذلك يكوف تقوية النتائج من خلاؿ ابؼنافسات طبقا للبرامج ابؼوضوعة .

إف ، كمدرب وطالب باحثا  تهلعملية في ميداف التدريب وابؼلاحظات التّ أخذوبناءا على ابػبرة ا  
وىي منطلقة من  ألعاب القوىأصل مشكلتنا مستمد من الواقع الذي تعانيو عملية التدريب في 

في  صلنا عليها ، وكذلك من خلاؿ الدراسة الاستطلاعية التّ قمنا بها وابؼتمثلةبرابؼلاحظة ابؼيدانية التّ 
ع ابعغرافي الذي بييز ابعزائر والذي بهعلها قبلة لكبار الرياضينٌ في العالد لو قمنا بالاستثمار التنو 

 كوفف الصحيح وابؼدروس علميا في كيفية إنشاء ابؼراكز الوطنية و ابعهوية لتحضنً ابؼنتخبات الوطنية ،
بهم لد يستطيعوا برديد اص ابػسلوب الأالتدريب و  ميداف يعتمدوف على خبراتهم الطويلة فيابؼدربنٌ 

ابؼناطق ابعغرافية بدقة كبنًة تساعد في عميلة تكوين الرياضينٌ بابؼستوى ابؼطلوب فهناؾ مناطق جغرافية 
بؽا خصوصية الارتفاع عن سطح البحر و طبيعة مناخية بزتلف عن بقية ابؼناطق إلا أف الدراسات 

بفا دفع جل الرياضينٌ ابعزائرينٌ إلذ التحضنً في  العلمية في ىذا المجاؿ ىي قليلة جدا إف لد نقل منعدمة
الدوؿ الأخرى التّ سبقتنا في ىذا النوع من الدراسات وقدمت الدليل العلمي ابؼلموس لتحيق أفضل 

.   النتائج الرياضية و ابغجة الدامغة كيف لا ورياضيو ىاتو الدوؿ نراىم في مصاؼ الأبطاؿ الاوبؼبينٌ
التدريب في ابؼرتفعات في مرحلة ابؼنافسة لدى الفئات ومن خلاؿ الدراسة التّ نقوـ بها نريد إبراز أبنية 

 .الشابة وأثره على الابقاز الرقمي كدراسة أولية من ىذا النوع وكفكرة مستقبلية للتعمق فيها أكثر

تطلاعية ( ،التّ قاـ بها الطالب و ىذا ما تؤكده الدراسة الاستطلاعية )بيكن الرجوع إلذ الدراسة الاس 
نظرا لأبنية ابؼوضوع باعتبار أف ابؼشكلة المحصورة في الإبقاز الرقمي والبرامج التدريبة ابؼقننة  يعني بالدرجة 

 الأولذ ارتقاء مستوى العداء في ابعزائر إلذ الأحسن على ابؼستوى القاري والدولر .

العيدات ابؼهدي " مدرب و بطل عابؼي سابق في و بابؼقابلة الشخصية مع مدربي الفرؽ.) " 
ـ ومشارؾ في الالعاب الأوبؼبية بدوسكو ولوس ابقلس،وبلخنً ميزاينة مدرب وبطل وطني سابق  1500

التدريب في ابؼرتفعات عند (  بؽم كفاءة عالية في بؾاؿ التدريب في ألعاب القوى  الذين أكدوا لنا أف 
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اللياقة البدنية والابقاز الرقمي لدى  قبل ابؼنافسة لو تأثنً في برسنٌ الفئات الشابة خاصة في مرحلة ما 
 .الفئات الشابة في ابؼسافات ابؼتوسطة

 وعلى ضوء ىذا يطرح الباحث السؤاؿ الرئيسي التالر :

  ماىو أثر التدريب في ابؼرتفعات في مرحلة ما قبل ابؼنافسة على الابقاز الرقمي لدى الفئات
 ؟متر1500الشابة في سباؽ 

 :البحث ةفرضي -6
  التدريب في ابؼرتفعات يؤثر إبهابا على الابقاز الرقمي في مرحلة ما قبل ابؼنافسة لدى الفئات

 .متر1500سباؽ  ة فيبالشا
 أىداف البحث :  -7

 نهدؼ من خلاؿ البحث ما يلي :

 الفئات على الابقاز الرقمي في مرحلة ما قبل ابؼنافسة لدى  التدريب في ابؼرتفعاتأثر  معرفة
 .متر1500الشابة في سباؽ 

 أىمية البحث:   -8
 تكمن أبنية البحث في :

o : الجانب العلمي 
تنحصر أبنية البحث في إثراء البحث العلمي وإمداد جامعات التربية البدنية والرياضية بهذا البحث ػ 

 ابؼتواضع.

 ػ إثراء مكتبة التربية البدنية والرياضية.

o : الجانب العملي 
 . الآثار الابهابية والسلبية للتدريب في ابؼرتفعات لدى الفئات الشابةمعرفة ػ 

 .في معرفة الأسس العلمية للتدريب في ابؼرتفعات لدى الفئات الشابةػ مساعدة ابؼدربنٌ على 

 .وإعطاء أفضل ما بيتلكوفػ  التقدـ في مستوى العدائنٌ يعتبر حافزا بؽم و يزيد من بضاسهم للتدريب 
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 بمصطلحات البحث :التعريف  -5

لقد رأى الطالب تقدلص ىذه التعريفات الإجرائية تفاديا للالتباس بنٌ بـتلف ابؼصطلحات 
( : " لعل من أخطر الصعوبات التّ  طاىر سعد اللهابؼستعملة وىذا نظرا إلذ طبيعة ابؼوضوع، ويقوؿ )

راجعة إلذ النزعة الأدبية التّ ما  يعالش منها الباحثوف في ميادين العلوـ الإنسانية .عموميات لغتها و ىي
( و لكي بكقق القدر الضروري من الوضوح ابؼطلوب في 29،ص1990تزاؿ تطغى عليها".)الطاىر ،

 ىذا البحث وىذا على النحو التالر :

 :البرنامج التدريبي -5-1

ميعاد  ىو عبارة عن ابػطوات التنفيذية لعملية التخطيط بػطة صممت سلفا مبينا ميعاد الابتداء و
الانتهاء لكل عملية تقرر تنفيذىا و ما يتطلبو ذلك التنفيذ من توزيع زمني و طرؽ تنفيذ وإمكانات 

 لتحقيق أىداؼ ابػطة .

 :التدريب في المرتفعات -5-2

التدريب في ابؼرتفعات أو ما يسمى التدريب برت نقص الأكسجنٌ ابؽايبوكسيا مصطلح مركب من  
تعني الأكسجنٌ  OXYGENمعناىا نقص أو أدلس أما الثانية  HYPOنقطتنٌ :الأولذ 

فمصطلح ىيبوكسيا في بؾاؿ التدريب الرياضي يعني  قياـ الرياضي بدجهود بدلش متواصل برت نقص 
 الأكسجنٌ.

 :المسافات المتوسطة -5-3

لدى الفئات الكبرى وسباؽ  ـ ضمن السباقات النصف الطويلة800 و ـ1500يندرج سباؽ     
داخل مضمار خاص بألعاب القوى تبلغ  وبهري من خلالو العداؤوف متر لدى الفئات الصغرى 1200

 ـ .400طوؿ الدورة فيو 

 الإنجاز الرقمي : -5-4

ىو مقسم إلذ كلمتنٌ ، الابقاز وتعني  الاداء والقياـ بأعلى بؾهود والرقمي وىي كلمة مرتبطة بالوقت 
 الرقمي ىو القياـ بالمجهود العالر في أفضل وقت بفكن .الزمني ابؼنجز وعليو فإف الإبقاز 
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 الدراسات المشابهة : -8
إلذ الدراسات ابؼشابهة بؼوضوع البحث ىو لتحديد ما سبق  ؽإف ابؽدؼ الأساسي من التطر          

إبسامو وخاصة ما يتعلق بدشكلة البحث ابؼطلوب دراستها لأجل تفادي تكرار البحث أو دراسة مشكلة 
سبق دراستها. إلذ جانب إتاحة الفرصة أماـ الباحث لإبقاز بحثو على بكو أفصل.و يذكر بؿمد حسن 

الفائدة من التطرؽ إلذ الدراسات السابقة تكمن " في أنها تدؿ الباحث  علاوي و أسامة كامل راتب أف
 زالت في حاجة إلذ دراسة أو بحث،و ما ازىا من قبل أو ابؼشكلات التّ لاعلى ابؼشكلات التّ تم إبق

الذي ينبغي إبقازه كما أنها توضح للباحث بـتلف ابعوانب التّ تكوف البحوث ابؼرتبطة قد عابعتها 
شكلة البحث ابغالية أو توضح للباحث عما إذا كانت مشكلة البحث قد عوبعت بقدر كاؼ بالنسبة بؼ

)علاوي ،راتب من قبل، الأمر الذي قد لا يستدعي إجراء مزيد من البحث في ىذه ابؼشكلة" ،

قاـ الباحث بدراجعة الأبحاث العلمية ابؼشابهة ، و بالنظر و على ىذا الأساس  (46-45،ص7765،
دراسات ابؼشابهة بقد أف العديد من الباحثنٌ بقحوا في التوصل إلذ بعض النتائج الابهابية إلذ ىذه ال

 و ىي كالتالر:ستفاد منها الباحث في إبقاز ىذا البحث العلمي على بكو أفضل، ا

 :0990سنة لحبيب دراسة بن سي قدور   -6-0

لعدائي المسافات المتوسطة  بعنوان "اىمية الصفات المرتبطة بالأيض  في تطوير مطاولة السرعة
 سنة " 01-01من 

 اىداف الدراسة :

 . ٌبرديد الصفات البدنية ابؼرتبطة بالأيض للعدائن 

 فات البدنية  وخاصة  مطاولة السرعة .صتطوير ال 
  فروض البحث :

تطوير الصفات البدنية ابؼرتبطة بالأيض لعدائي ابؼسافات  علىإف تطبيق  البرنامج التدريبي  يؤدي 
 ابؼتوسطة .

تطوير الصفات الدنية ابؼرتبطة بالأيض لو ابنية كبنًة في تطور مطاولة السرعة لعدائي ابؼسافات  عن
 ابؼتوسطة.
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تم استخداـ الأسلوب التجريبي بأسلوب القياس القبلي و البعدي وذلك بؼلائمتو منهج البحث :  
 يعة الدراسة .لطب

تم الدراسة على عدائي ابؼسافات ابؼتوسطة لفريق العاب القوى لولاية مستغالز وبلغ عينة البحث :
 سنة . 76-75 تراوحت اعمارىم ما بنٌ 73عددىم 

 تم استخداـ الاختبارات البدنية و الفسيولوجية و الاستبياف  أداة البحث :

 أىم النتائج  :

 لعدائي ابؼسافات ابؼتوسطة راجع لقلة الاىتماـ بالتكوين العالر .إف ضعف مستوى الابقازات الرياضية 

وجود فروؽ غنً دالة احصائيا بنٌ القياسات القبلية و البعدية  لاختبار القدرة اللاىوائية بفا يوضح اف 
 التطوير على مستوى ىذه الصفة كاف عشوائيا .

تطوير البرنامج التدريبي ابؼقترح كاف لو الاثر الابهابي لتطوير الصفة البدنية "ابؼطاولة "وىذا من خلاؿ  عن
 الفروؽ ابؼعنوية لنتائج العينة الضابطة والتجريبية في القياس القبلي والبعدي  .

 :2112دراسة مخطاري عبد القادر  سنة  -6-2

ر في تطوير القدرات اللاىوائية والهوائية للناشئين في بعنوان" توظيف التدريب الدائري والمستم  
 جري المسافات المتوسطة".

 ـ لدى الرياضينٌ الناشئنٌ 7088ـ إلذ  688برنامج تدريبي لتحسنٌ نتائج  اقتراحىدف الدراسة  : 

 فرض البحث :

  اللاىوائي  لدى استخداـ طرؽ التدريب الدائري وابؼستمر يؤثراف ابهابيا على تنمية صفة التحمل
 الناشئنٌ  في جري ابؼسافات ابؼتوسطة .

  يعتبر استخداـ البرنامج التدريبي بتطبيق التدريب الدائري و ابؼستمر عامل ابهابي في برسنٌ نتائج
 ـ  لدى الناشئنٌ.7088اختصاص ابؼسافات ابؼتوسطة 

 تم استخداـ ابؼنهج التجريبي .  منهج البحث:
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ة على عدائي ابؼسافات ابؼتوسطة لفريق العاب القوى لولاية مستغالز وبلغ تم الدراس:  عينة الدراسة
 عداء 18سنة . وبلغ عدد العينة   73-71تراوحت اعمارىم مابنٌ  73عددىم 

 استخدـ الباحث الاختبارات البدنية والاستبياف.أدوات الدراسة : 

 :  أىم نتائج الدراسة

 ئيا بنٌ العينة الضابطة والتجريبة وذلك لصالح العينة توصل الباحث إلذ أنو توجد فروؽ دالة إحصا
 التجريبية .

  استخداـ التدريب الدائري و ابؼستمر يساىم في برسنٌ القدرات اللاىوائية وابؽوائية في جري
 ابؼسافات ابؼتوسطة لدى الناشئنٌ 

 :2006/2005دراسة  بوزنزن مريم وميصابيس زىيرة  سنة -6-0

تدريبي مقترح لتطوير بعض القدرات البدنية و الفيسيولوجية لعدائي   برنامج أثرالعنوان "
 م"0011المسافات المتوسطة 

 ىدف البحث :

ػ  العمل  علبى  اقتراح وتطبيق البرنامج التدريبي ابؼقترح في تطوير الصفات البدنية و الفسيولوجية لعدائي 
 "ـ7088ابؼسافات ابؼتوسطة 

   للمسافات ابؼتوسطة بألعاب القوى للناشئنٌ .الكشف عن واقع التدريب 

 فرضيات البحث :

  البرنامج التدريبي ابؼقترح يؤثر ابهابا في  تطوير الصفات البدنية و الفسيولوجية لعدائي ابؼسافات
 ".ـ7088ابؼتوسطة 

 . واقع التدريب  للمسافات ابؼتوسطة بألعاب القوى للناشئنٌ بىضع للعشوائية 
 خداـ ابؼنهج  التجريبي.تم استمنهج البحث :

بذريبية  85ضابطة و 85عداء موزعتنٌ على عينيتنٌ متكافئتنٌ  76تكونت العينة من عينة البحث :
 تم اختيارىم بالطريقة العشوائية 
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تم استخداـ اختبارات الصفات البدنية وابػصائص ابؼرفولوجية والفسيولوجية واختبار أداة البحث :
 ـ.7088الابقاز الرقمي 

  :اىم نتيجة  

 التدريبي مقترح  ثر ابهابا في تطوير بعض القدرات البدنية و الفسيولوجية لعدائي ابؼسافات  البرنامج
 ـ".0011ابؼتوسطة 

 . التدريب في ابؼسافات ابؼتوسطة بىضع للعشوائية 

 :2119دراسة العجال قادة و لاروة حفيظ  -6-0

بعض القدرات الفسيولوجية  ومستوى الانجاز  بعنوان "ثأثير ممارسة انشطة التجمل الخاص على
 م للتلاميذ الذكور للأقسام النهائية "111الرياضي في فعالية 

 ىدف البحث:

  ـ ابؼدرجة 688معرفة واقع انشطة التحمل ابػاص في درس التربية البدنية والرياضي برضنًا بؼسابقة
 في امتحاف  البكالوريا الرياضية. 

  لتنمية التجمل ابػاص وبعض القدرات الفسيولوجية والأداء البدلش في اقتراح بؾموعة من انشطة
 ـ لتلاميذ ابؼرحلة النهائية .688مسابقة  

 فرض البحث :

  بفارسة انشطة التجمل ابػاص تؤثر ابهابا على بعض القدرات الفسيولوجية  ومستوى الابقاز
 ـ للتلاميذ الذكور للأقساـ النهائية.688الرياضي في فعالية   

  وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بنٌ نتائج الاختبارات القبلية و البعدية للعيننٌ الضابطة والتجريبية
لصالح ىذه الاخنًة ابؼطبق عليها  انشطة لتنمية التجمل ابػاص ولتنمية  القدرات الفسيولوجية 

 ـ للتلاميذ الذكور في ابؼرحلة النهائية .688والأداء  الرياضي 
 منهج البحث :

 تخدمت الباحثاف ابؼنهج التجريبي وذلك بؼلائمتو لطبيعة البحث .اس

 عينة البحث :
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تلميذ ،تم تقسيمها إلذ عينة ضابطة وبذريبية  28تم اختيارىا بالطريقة ابؼقصودة والبالغ عددىا 
 أستاذ. 57.بالإضافة إلذ الاساتذة ابؼستجوبنٌ والذي قدر عددىم 08/08

 أدوات البحث :

 ارات بدنية وفسيولوجية والاستبياف ابؼوجو للاساتذة .تم استخداـ اختب

 : أىم نتيجة

   انشطة التحمل ابػاص اثرت ابهابا في برسنٌ الأداء البدلش  وبعض ابؼتغنًات الفسيولوجية في سباؽ
 ـ.688

  واقع التدريس في العاب القوى بىضع للعشوائية وعد استخداـ الاساتذة للاختبارات الفسيولوجية
 توى التلاميذ .لتقييم مس

 :2111/2119دراسة نواري عمر سنة -6-0

بعنوان "أثر التدريب الفتري على تطوير بعض الصفات البدنية لدى عدائي المسافات المتوسطة 
 م( :111-0011)

 ىدف البحث:

  . معرفة واقع التدريب للمسافات ابؼتوسطة في العاب القوى باستخداـ طرؽ التدريب ابغديثة 

  تدريبي باستخداـ طريقة التدريب الفتري العاؿ وابؼنخفض الشدة لتحسنٌ بعض تطبيق برنامج
 ـ(.7388-ـ688الصفات البدنية لدى عدائي ابؼسافات ابؼتوسطة )

 فرض البحث :

  يبي في تطوير بعض الصفات البدنية باستخداـ التدريب الفتري لدى عدائي التدر يؤثر البرنامج
 ـ(.7388-ـ688ابؼسافات ابؼتوسطة )

  جود فروؽ ذات دلالة إحصائية بنٌ نتائج الاختبارات القبلية و البعدية للعيننٌ الضابطة والتجريبية و
 لصالح ىذه الاخنًة ابؼطبق عليها  طريقة التدريب الفتري مقارنة مع الاسلوب التقليدي .

 منهج البحث :
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 استخدـ الباحث ابؼنهج التجريبي وذلك بؼلائمتو لطبيعة البحث .

 ث :عينة البح

عداء   ،تم تقسيمها إلذ عينة ضابطة وبذريبية 08تم اختيارىا بالطريقة ابؼقصودة والبالغ عددىا 
78/78. 

 أدوات البحث :

 تم استخداـ اختبارات بدنية وفسيولوجية .

 : أىم نتيجة

ابؼسافات البرنامج التدريبي أثر ابهابا باستخداـ التدريب الفتري على تنمية الصفات البدنية  لدى عدائي 
 ـ(7388-ـ688ابؼتوسطة )

 : 2119/2101دراسة غزالي رشيد  -2-2

بعنوان "تقنين الحمل البدني وفق المؤثرات الفسيولوجية لتنمية بعض عناصر الاداء البدني و 
 م.211( سنة في مسابقة جري 01-02الانجاز الرقمي للتلميذات )

 ىدف البحث:

  ـ ابؼدرجة في امتحاف بكالوريا الرياضة  488معرفة واقع التدريس التربية البدنية والرياضية في مسابقة
 . 

  تقننٌ ابغمل البدلش وفق ابؼؤثرات الفسيولوجية لتنمية بعض عناصر الاداء البدلش و الابقاز الرقمي
 ـ.488( سنة في مسابقة جري 76-74للتلميذات )

 فرض البحث :

 البدلش وفق ابؼؤثرات الفسيولوجية يؤثر ابهابا في تنمية بعض عناصر الاداء البدلش و  تقننٌ ابغمل
 ـ.488( سنة في مسابقة جري 76-74الابقاز الرقمي للتلميذات )

  وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بنٌ نتائج الاختبارات القبلية و البعدية للعيننٌ الضابطة والتجريبية
 عليها  تقننٌ ابغمل التدريبي  .لصالح ىذه الاخنًة ابؼطبق 
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 منهج البحث :

 استخدـ الباحث ابؼنهج التجريبي وذلك بؼلائمتو لطبيعة البحث .

 عينة البحث :

تلميذة  ،تم تقسيمها إلذ عينة ضابطة وبذريبية  38تم اختيارىا بالطريقة ابؼقصودة والبالغ عددىا   
03/03. 

 أدوات البحث :

 وفسيولوجية .والاستبياف ابؼوجو لأساتذة التربية البدنية والرياضية .تم استخداـ اختبارات بدنية 

 : أىم نتيجة

البرنامج التدريبي أثر ابهابا باستخداـ تقننٌ ابغمل التدريبي على برسنٌ بعض عناصر الاداء البدلش 
 ـ .488( سنة في مسابقة 76-74والابقاز الرقمي للتلميذات )

 الدراسات المشابهة : التعليق على -9
من خلاؿ ىذه الدراسات بيكن ابؼلاحظة اف معظم البرامج التدريبية بدا برتويو من الطرؽ 
التدريبية بؽا فعالية في تطوير مهارة او صفة من الصفات البدنية وفي بصيع التخصصات الرياضية التّ 

يبية و لصالح العينات ابؼستخدمة شملتها وىذا ما يظهر من خلاؿ الفروؽ الظاىرية بنٌ العينات التجر 
ولكن رغم كل ىذا لد يتم استخداـ طريقة التدريب في  برنامج من البرامج التدريبية  ابؼقننة لأي

ومن ىنا بيكننا القوؿ باف التدريب العلمي   ابؼرتفعات والتّ بدورىا أثبتت مدى بقاعتها وقوة تأثنًىا
ؽ تدريب علمية لو الاثر الناجح في برسنٌ ابؼردود ابؽادؼ وابؼسطر بتخطيط يستند إلذ مراجع وطر 

ابؼنافسة  ما قبل في مرحلة معرفة أثر التدريب بابؼرتفعاتابؼهاري للرياضي وىذا ما دفعنا إلذ  البدلش و
 . متر 1500سباؽ  ءعداوأثره على الابقاز الرقمي لدى 
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 الباب الأول
 الدراسة النظرية
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 مقدمة الباب الأول :

فصوؿ ،حيث تناوؿ الطالب  ثلاثلقد تم التطرؽ في ىذا الباب إلذ      
في التدريب ،أما الفصل الثالشألعاب القوى الباحث في الفصل الأوؿ   

خصائص ابؼرحلة العمريةأما الفصل الثالث .ابؼرتفعات U18سنة 
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 الفصل الأول
 ألعاب القوى

 
 

 

 

 

 

 



- 27 - 
 

 

 تمهيد:

، لقدـوالتّ مارسها الإنساف منذ ا الرياضات العريقة والنشاطات التقليديةلعاب القوى من أتعد        

القدبية وعروس الألعاب الاوبؼبية ابغديثة كما تعتبر أـ للرياضات الأخرى،  الاوبؼبيةالألعاب  ةوىي عصب

ي ، النفس وتقاس بها ابغضارات والشعوب فضلا عن ذلك فإنها بزلق في الفرد التكامل البدلش، ابؼهاري

والأخلاقي ، وقد اعتبرت ألعاب القوى منذ القدـ الرياضة الأساسية الأولذ في العالد، كما شغلت ركنا 

، فهي تدخل في بصيع البرامج وابؼناىج الرياضية ابؼدرسية  مهما من أركاف التعليم في بؾاؿ التربية العامة

صات الرياضية وحتى الالتحاؽ كما أنها تستخدـ كمعيار للانتقاء في بـتلف التخص  بؼختلف الأطوار

 . ببعض الوظائف العملية ابغكومية وابػاصة

 ألعاب القوى:  -0-0

 تعريف ألعاب القوى:  -0-0-0

بدفهوـ العصر فإف ألعاب القوى تشمل ابؼشي،الركض وابعري، القفز والوثب، الرمي والدفع،      

للرجاؿ والسباعية للنساء، ويشارؾ في مسابقاتها العديد من  يبالإضافة إلذ مسابقات التنافس العشار 

،  تزاوؿ على مدار العاـ صيفا وشتاء في ابؼلاعب ابؼغلقة وابؼفتوحة إنهاابؼتنافسنٌ من كلا ابعنسنٌ، كما 

وتقاـ بؽا بطولات بؿلية، إقليمية، دولية، قارية، عابؼية وأوبؼبية، ويعتبر برنامج العاب القوى من أوسع 

امج  في بصيع الألعاب، كما أف مسابقاتها عديدة ومتنوعة حيث يقاـ بعضها في ابؼضمار والبعض البر 

الآخر في ابؼيداف ابػاص كالرمي والقذؼ،... وعليو أطلقت عليها تسمية ألعاب الساحة وابؼيداف 

(Tack and Fild  ( كما بظيت باشتقاؽ ابؼصطلح اللاتيني )ATLITIKO  والذي )اشتقت 

 ( 84 : ىشاـ ابؼنذر ابػطيب)(  Athlétismeميتها ابغديثة )منو تس
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عددة الفعاليات عاب القوى ىي رياضة متلأف أمن خلاؿ ىذا التعريف يرى الباحث  إذف     

 و في القاعات.أفي ابؼلاعب ابؼفتوحة  وابؼسابقات، بيارسها كلا ابعنسنٌ صيفا وشتاء، سواء

يضم تاريخ العاب القوى في ابعزائر مرحلتنٌ أساسيتنٌ  تاريخ ألعاب القوى في الجزائر:  -0-0-0

         (2004:24 ، عدة بن عطية عبد الربضاف وآخروف)قبل الاستقلاؿ وبعده: 

   :أتى التيار الرياضي من إبقلترا مرورا بفرنسا ووصولا إلذ ابعزائر وذلك في بداية قبل الاستقلال

القرف العشرين حيث أعتبر ذلك تأخرا كبنًا، وعلى الرغم من ذلك فقد كانت ىناؾ فرؽ فرنسية وأوربية 

بة على التراب ابعزائري، حيث كانت في ثلاث ولايات وىي ابعزائر، وىراف وقسنطينة، وبهذا تكونت بل

، وعدائي ابؼسافات نصف الطويلة، حيث تم تكوينهم في الفرؽ الفرنسية ابعزائرية ابؼاراتوفمن عدائي 

 آنذاؾ.

وقبل ابغرب العابؼية الأولذ لد يكن إلا القليل من العدائنٌ ابعزائرينٌ ويرجع ذلك لعدـ الاىتماـ بهذه      

 الفعالية إلا بعد ابغرب العابؼية الثانية .

كما أف  ابؼشاركة ابعزائرية  آنذاؾ كانت مشاركة  باسم فرنسا وباسم ابعزائر، كما شكلت عدة فرؽ        

في الثلاثينيات  ومن بينها مولودية ابعزائر ومولودية وىراف  وشباب قسنطينة، ... ونظرا لقلة ونقص 

وخاصة في فعاليات القفز الإمكانيات ابؼادية والبشرية فلم يتحصل ابعزائريوف على أي نتائج جيدة 

والرمي، بفا جعلهم يهتموف أكثر بابؼسابقات الطويلة والنصف الطويلة، واقتصرت نتائج عدائينا آنذاؾ 

 على النحو التالر :

 p :08):Fédération. 1993 "عربيدي" بطل فرنسا للعدو الريفي. 0701 

Algaéréienne d’Athlétisme ) 

 بالألعاب الأوبؼبية بأمسترداـ.  ابؼاراتوف" صاحب ابؼيدالية الذىبية في بوقره"الوافي   1928
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 فوز مولودية ابعزائر بابؼرتبة الثانية في بطولة شماؿ إفريقيا.   0715

 ـ. 311ـ و211"مغربي الشايب الطيب" بطل ابعزائر في فعالية  0723

 الألعاب الأوبؼبية بإبقلترا. ألاؼ متر خلاؿ  01"علي عكاشة" صاحب ابؼيدالية الفضية في  0726

 خلاؿ الألعاب الأوبؼبية بداليزيا . بابؼاراتوف"علي عكاشة ميموف" صاحب ابؼرتبة الأولذ  0734

  : ( Hamid Grine : 1986,p07 ) " سليفي كلوش" بطل العدو الريفي للأواسط 0740

  :طم من طرؼ أصبحت ابعزائر مستقلة، بلد بؿ 0740جويلية  3في يوـ  بعد الاستقلال

ابؼستعمر الفرنسي، وبعدىا استمرت الدولة ابعزائرية في العمل والازدىار وذلك  بتنظيم الدخوؿ ابؼدرسي 

 والتعليمي بصفة عامة، وخلق كل الوسائل للتنظيم الرياضي.

تأسست فيدرالية ابعزائر لألعاب  0740ديسمبر  03وبعد الاستقلاؿ التاـ للجزائر، وبالضبط في       

        fédération: expo,1993 , p 09 )  ): القوى

حيث يعود الفضل في ذالك إلذ اتفاؽ السيد "بؿمد عبدوف" الذي يعتبر من أقدـ الرياضينٌ والعدائنٌ   

أقولنٌ" و"الطيب مقزي"، وبهذا تم تنصيب "مصطفى أقولنٌ" كأوؿ  على ابؼستوى القطري مع "مصطفى

 رئيس للفدرالية ابعزائرية لألعاب القوى بعد الاستقلاؿ .

ومن جهة أخرى فقد كاف بعض الرياضينٌ والطلبة وابؼغتربنٌ يتهيؤوف من أجل بسثيل ابعزائر في       

عدة بن  ) : "عداش وديات" في الوثب الطويل المحافل الدولية ومن أبرزىم "عمارة براكشي" في العدو،

 (23 :0882،عطية عبد الربضاف وآخروف

 ألعاب القوى و تصنيفاتها: -0-0-3

ألعاب القوى من الرياضات التّ تتميز بالتنوع الواسع في فعالياتها، وفي أساليب وطرؽ أداء ىذه      

 .(7763:24 ،)يورفي أندريف وآخروف الفعاليات، وعليو فقد صنفت ألعاب القوى كالأتي
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 ( يبين تصنيفات ألعاب القوى10جدول رقم )

أقسام 

ألعاب 

 القوى

 أنواعها
 تفرعاتها

 )طرق أدائها (
 مسافة السباق ووزن الأدوات الرياضية

 سباؽ ابؼشي ابؼشي

 على بفرات ابؼلعب

على الطرؽ ابؼعبدة 

 بحساب الوقت

 كلم.  31الذ  11من 

 دف.وأكثر بنٌ ابؼكلم   31الذ  03من 

 بؼدة ساعتنٌ.

 ابعري العادي ابعري

 على مضمار ابؼلعب

 بحسب الوقت

 

 

 

 خاص بابغواجز وابؼوانع

 

 

 

جري الضاحية على 

 ابؼلعب

 

 ـ 211مسافات قصنًة حتى 

 ـ 011مسافات متوسطة حتى 

 ـ 0111مسافات طويلة حتى 

 ـ بدا فيها 03111مسافات فما فوؽ الطويلة أكثر من

 ابؼراطوف.سباؽ 

ـ حواجز رجاؿ 111-211ـ و001ـ نساء،  211ـ، 011

 ـ0311 – 311من 

 ـ 211×2ـ. ، 011×2ـ،  011×2مسافات قصنًة 

ـ،  611×1ـ، 611×2ـ، 0111×01مسافات متوسطة 

 ـ 0311×2

 011+011 +211+611+011+011+111+211مسافات بـتلطة 

 ومتوسطةقصنًة  .مسافات بـتلطة تكوف من مسافاتـ
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 القفز

 القفز العالر

 الوثب الطويل

 الوثب الثلاثي

 القفز بالزانة

 من ركضات تقريبية

 أساليب القفزات: السرجية وابؼقصية ،الشرقية والغربية.

 أساليب القفزات: القرفصاء، ابػطوة، التعلق، ابؼشي،...

 التعلق وابؼشي في ابؽواء.

 التعلق.

 الرمي

 دفع ابعلة

 رمي الرمح

 رمي القرص

 الطرقةرمي 

 بالدوراف مع الوثبة

 من ركضة تقريبية

دورات بعد  2او 1بعد 

 دورات 2او 1

 كلغ.  55035كلغ وعند الرجاؿ 2وزف ابعلة عند النساء 

 غ.611غ وعند الرجاؿ 411وزف الرمح عند النساء 

 كلغ عند الرجاؿ.0كلغ عند النساء و0وزف القرص 

 كلغ.  55041وزف ابؼطرقة للرجاؿ 

التنافس 

 ابؼتعدد

 عاب السباعيةلالأ

 

 العشارية عابالأل

 

ـ حواجز، رمي ابعلة، الوثب الطويل، القفز العالر، 011للنساء: 

 ـ.611ـ، رمي الرمح، 011

ـ، الوثب الطويل، رمي الرمح، قذؼ ابعلة، القفز 011للرجاؿ: 

ـ حواجز، رمي القرص، القفز بالزانة، 011ـ، 211العالر، 

سي، يوآخروف، تربصة قصي بؿمود الق يورفي أندريف ( : ـ0311

7763:24(. 

   

في ىذا ابعدوؿ تم ذكر أنواع ألعاب القوى التّ بسارس في ابؼلعب ابؼفتوح )ابؽواء الطلق( أما بطولة    

ألعاب القوى التّ بذرى في ابؼلاعب ابؼغلقة فإف بؽا ظروؼ خاصة وشروط للاشتراؾ فيها وعليو فإف 

لعوامل الوظيفية السباقات التّ بذرى في ىذه ابؼلاعب ىي بؿدودة بشروط حسب نوعية الفعالية وا

 )الفيزيولوجية ( التّ تلعب دورا ىاما في برديد نتائجها حيث استعملت ىذه الألعاب للرجاؿ والنساء: 
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ـ، البريد 1111ـ، 0311ـ، 611ـ، 211ـ، 011ـ، 011ـ حواجز، 41ـ، 41جري      

 .2×ـ011، 2×ـ011

 ل والثلاثي فقد أدرجت مؤخرا. أما رمي ابعلة، القفز العالر، القفز بالزانة، الوثب الطوي     

وعلى الرغم من أف ىناؾ أنواعا بـتلفة من الفعاليات سوءا في طوؿ ابؼسافة أو في وزف الأداة إلا أنو      

سنة( ورياضات الشباب حيث أف  06في فعاليات الرمي قد أقيمت بطولات خاصة للأحداث )برت 

 0884 ،فاروؽ عبد العزيز وآخروف( : ة الرمياللجاف ىي التّ بردد طوؿ ابؼسافة السباؽ ووزف أدا

:78 –77(. 

 تقسيم مسابقات العاب القوى: -0-0-4

بستاز ألعاب القوى عن غنًىا من الألعاب والرياضات الأخرى بتعدد فروعها خاصة وأف  

ابعنسنٌ بيارسانها على حد سواء، مع اختلاؼ بسيط في بعض ابؼسابقات  التّ تقتصر على جنس دوف 

وسنوضح بالذكر ابؼسابقات التّ بزضع للنظم الدولية والتّ يعترؼ بها الإبراد الدولر لألعاب آخر. 

سعد الدين الشرنوبي، عبد ابؼنعم ىريدي،   ( : القوى وتعد أرقامها على ابؼستوى الأوبؼبي والعابؼي

7776 :73(.  

 مسابقات الرجال: 0-0-4-0

 ـ.211ـ، 011ـ، 011ابؼسافات القصنًة: عابؼي:   -0

 ـ .211ـ، 011ـ، 011أوبؼبي:                      

 ميل. 0 –ـ 0311ـ، 1011ـ، 611ابؼسافات ابؼتوسطة: عابؼي:   -0

 ـ.0311ـ، 611أوبؼبي:                       
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كلم، ماراطوف 01،03،11كلم، ساعة جري، 0،1،3ابؼسافات الطويلة: عابؼي:   -1

 كلم.      205070

 كلم   205070كلم،ابؼاراتوف 01كلم،3اوبؼبي:                     

 كلم.  01،31أوبؼبي:  كلم، ساعتاف مشي.  01،11،31مسافات ابؼشي: عابؼي:   -2

 موانع.ـ 1111ـ، 211ـ، 001ابغواجز وابؼوانع: عابؼي:  -3

 ـ موانع.1111ـ، 211ـ، 001أوبؼبي:                        

 ـ.0311×2ـ، 611×2ـ، 211×2ـ، 011×2ـ، 011×2التتابعات: عابؼي:  -4

 ـ.211×2ـ، 011×2أوبؼبي:           

 الوثب والقفز: عابؼي وأوبؼبي: عالر، طويل، ثلاثي، بالزانة. -5

 قة.رمي ودفع: عابؼي وأوبؼبي، جلة، قرص، رمح، مطر  -6

 ـ. 211ـ، طويل، جلة،عالر،  011ابؼسابقات العشارية: اليوـ الأوؿ:  -7

 .ـ0311ـ حواجز، قرص، زانة، رمح،  001اليوـ الثالش:  : ابؼسابقات العشارية -01

 مسابقات السيدات: -0-0-4-0

 ـ. 211، 011، 011ابؼسافات القصنًة: عابؼي:  -0

 ـ. 211، 011، 011أوبؼبي:                     

 ميل. 0ـ، 1111ـ، 0311ـ،  611ابؼسافات ابؼتوسطة والطويلة: عابؼي:  -0

 ـ. 0311ـ،  611أوبؼبي:                                

 ـ. 611×2ـ،  211×2ـ،  011×2ـ، 011×2التتابعات: عابؼي:  -1

 ـ.211×2ـ، 011×2أوبؼبي:           

 ـ. 211ـ، 011ابغواجز: عابؼي: -2
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 ـ. 011أوبؼبي:           

 مسابقات الوثب: عابؼي وأوبؼبي: عالر، طويل. -3

 مسابقات الرمي: عالر وأوبؼبي: جلة، قرص، رمح. -4

 ـ.      011ـ حواجز، جلة، عالر، 011ابؼسابقات السباعية: اليوـ الأوؿ:  -5

 ـ. 611اليوـ الثالش: طويل، الرمح،   -6

متر ضمن  1500متر و 800حسب تصنيف الابراد الدولر لألعاب القوى ، تعد فعالية ركض ف
ابؼتوسطة ، وبسارس من قبل الرجاؿ والنساء وعند مقارنة زمن ىذه الفعالية في الدورة  ضالركفعاليات 

الأولذ وما برقق في الدورات الأخنًة من زمن نلاحظ أف ىناؾ تطور كبنً قد برقق وىذا يعود لأسباب 
اؿ التدريبية من حجم وشدة وراحة عديدة منها استخداـ الوسائل العلمية في التدريب من تقننٌ الأبض

واستخداـ الطرائق التدريبية ابؼلائمة للمتطلبات البدنية ابػاصة بهذه الفعالية فضلا عن الاعتماد على 
ابؼتغنًات الفسيولوجية كمؤثر في استخداـ الأبضاؿ التدريبية وتقننٌ فترات الراحة وخصوصا مؤشري معدؿ 

 . دـ ،مع العمل على تطوير أنظمة طاقة معينةضربات القلب وتركيز اللاكتيك في ال

 : بالقدرات البدنية المسافات المتوسطةعلاقة ركض  -1-3

يعد اختيار القدرات البدنية ابؼناسبة لتطوير ىذه الفعالية من الضروريات ابؼهمة جدا ،إذ أف ىذه ابؼسافة 
كوف ىناؾ اختيار مناسب بؽذه تقع ما بنٌ الاركاض السريعة والاركاض الطويلة نسبيا لذلك بهب أف ي

 . القدرات واستخدامها في ابؼراحل التدريبية

 : بالتحمل المسافات المتوسطةعلاقة ركض  -1-4

فالتحمل العاـ من الضروري .يعد التحمل قدرة بدنية من الضروري جدا تطويرىا بنوعيها العاـ وابػاص 
اءة عمل ابعهازين الدوري والتنفسي والقلب تطويره في مرحلة الإعداد العاـ لأنو يعمل على برسنٌ كف

وذلك بزيادة حجم القلب ابغصوؿ على بذاويف واسعة بفا يؤدي إلذ اقتصاد في عمل القلب بقلة في 
معدؿ ضرباتو مقابل زيادة حجم الضربة القلبية وزيادة في حجم الدـ ابؼدفوع إلذ العضلات لتغذيتها كما 

زيادة في الشعنًات الدموية في الأنسجة العضلية بفا يؤدي إلذ يعمل على زيادة كمية ابؽيموغلوبنٌ و 
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تغذيتها بالدـ على بكو واسع فضلا عن تطوير عمل ابعهاز التنفسي وخصوصا الرئتنٌ باستيعاب اكبر  
كمية من الأوكسجنٌ وتزويد العضلات بو ،كما يعد العامل الأساسي في مقاومة التعب وذلك 

تركز في العضلات وابؼسبب للتعب أما بتحويلو إلذ ثالش أكسيد بالتخلص من حامض اللاكتيك ابؼ
 . الكاربوف وماء وطرحو خارج ابعسم أو بنشره في العضلات الغنً عاملو وللقلب والكبد مرة أخرى

كما ويعد التحمل العاـ الأساس في تطوير التحمل ابػاص وبرمل السرعة الذي ىو أحد أنواع التحمل 
 . ابػاص

سرعة عودة النبض إلذ حالتو الطبيعية بعد أداء جهد ” فاف التحمل العاـ يساعد على  وفضلا عما تقدـ
، فالتحمل العاـ بيكن الرياضي والشخص غنً الرياضي من أداء جهد بؼدة طويلة دوف الشعور ” بدلش 

علية والذي بالتعب لذلك تم تعريفة بأنو مقدرة اللاعب /اللاعبة على الاستمرار في الأداء البدلش العاـ بفا
 . لو علاقة بالأداء ابػاص في الرياضة التخصصية

ويذكر ) دايفيد ساندرلاتد ( مدرب منتخب بريطانيا أف التحمل يعطي الرياضي أساسا قويا يستمر 
 : لسنوات طويلة ويساعد على تنفيذ كافة متطلبات التدريب وتشارؾ أنواع عديدة من ابؼطاولة وىي

 : دقيقة وياون تطويرىا عن طريق 2-8لأمد : والتي تستمر من أولا : المطاولة القصيرة ا

 . 3:1أو  2:1التدريب الفتري بؼسافات قصنًة وتكرارات بأعداد كبنًة وبراحة نسبتها 1.

 . 5:1تدريب تكراري بتكرار قليل مع راحة نسبتها  2.

 : عن طريق دقيقة وياون تطويرىا 8-30ثانيا : المطاولة متوسطة الأمد : والتي تستمر من 

 . التدريب الفتري 1.

 . ركض ثابت لتطوير ابؼطاولة الأساسية 2.

 . ركض لاأوكسجيني سريع بؼسافات متوسطة يتدخل فيها حامض اللاكتيك 3.

 : دقيقة فما فوق وياون تطويرىا عن طريق 30ثالثا : المطاولة الطويلة الأمد : 

ض/د ويكوف أما قطع زمن 140بدعدؿ ضربات قلب الركض ابؼستمر والوصوؿ إلذ ابغالة الثابتة  1.
 . معنٌ أو تكرار مسافات معينة
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ض/د ويعاد التكرار عند عودة النبض إلذ  170ركض سريع بسرعة السباؽ بدعدؿ ضربات قلب  2.
 .فارتلك ىوبؼر 3. ض/د 130

 :بتحمل السرعة الخاصة  المسافات المتوسطةثانيا : علاقة ركض 

ية بشدة عالية وشبو عالية يكوف لزاما على الرياضي أف بوافظ على سرعتو طواؿ نظرا لأداء ىذه الفعال
مسافة ىذه ابؼسابقة،لذلك يكوف التدريب على تطوير القدرات البدنية بهذا الابذاه،وتعد قدرة برمل 

تحمل السرعة ابػاصة بؽذه الفعالية من القدرات البدنية ابغركية الضرورية وابؼهمة جدا لأنها تتكوف من ال
 . والسرعة معا ويكوف تطويرىا في مرحلة الإعداد ابػاص

أف تطوير ىذه القدرة بذعل الرياضي بؿافظا على سرعتو بشدة قصوى وشبو قصوى طواؿ مده استغراؽ 
ابؼسابقة مقاوما التعب نتيجة شدة الأداء وتراكم كميات عالية من حامض اللاكتيك في العضلات 

مقاومة أجهزة جسم الرياضي ” نقص الأوكسجنٌ لذلك فهي تعني  وتركيزه في الدـ لاحقا نتيجة
لذا عند التدريب يكوف ىناؾ اختيار مسافات خاصة ” العضوية للتعب برت حالات الشدة القصوى 

قابلية مقاومة التعب في ” لتطوير ىذه القدرة . ويذكر عنها ) ماتفيف ( بأنها  ابؼسافات ابؼتوسطة بركض
لذا فهي ” . طلب سرعة عالية مثل الركض القصنً وركض ابؼسافات ابؼتوسطة العمل العضلي الذي يت

تعمل على تهيئة اللاعب على بذؿ جهد بدلش بشدة عالية لأطوؿ مده زمنية بفكنة بنفس الكفاءة برت 
 ابؼسافات ابؼتوسطةكما أكد على ضرورة ىذه القدرة لفعالية ركض  ”.ظروؼ نقص عاؿ للأوكسجنٌ 

  J.( . Alvares) . ( Ballesteros .M .J ) منلة الإعداد ابػاص كل وتطويرىا في مرح

متر فيما  1500تعد مفتاح الأماف لركض ” ويؤكد ) دايفيد ساندرلاند ( على أف ىذه القدرة ابغركية 
متر والشدة تكوف عالية  1000– 200إذا استخدمت بشكل منتظم وابؼسافات التّ تعطي من 

 ” التقرب إلذ مرحلة ابؼنافسات والراحة قصنًة وتزداد عند

برمل السرعة يعمل على تهيئو الرياضي للجهد ” أما ) جيم بالستروز ( ابؼدرب العابؼي فيذكر باف 
%  100-90الشديد أي يزيد من قابلية الرياضي لتحمل نقص الأوكسجنٌ والشدة تكوف من 

 ” وبتكرارات قليلة اكثر من مسافة السباؽ
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والتّ يؤدي تنميتها زيادة في   ابؼسافات ابؼتوسطةية مهمة جدا لتطوير فعالية ركض لذلك ىذه القدرة ابغرك
مقاومنٌ  ىذا النوع من السباقات مل جهد بدلش عاؿ خلاؿ أداءكفاءة الرياضينٌ وقدرتهم على بر

 . التعب ابغاصل نتيجة زيادة تركيز حامض اللاكتيك الناتج من نقص الأوكسجنٌ

 : بأنظمة الطاقة المتوسطة المسافاتعلاقة ركض  -1-5

فاف أنظمة الطاقة تشترؾ كلها في أداء ىذه الفعالية ولكن بنسب  ابؼسافات ابؼتوسطة فعالية ركض عند أداء
كسجينية إلذ الاوكسجينية فبعضها أو ولوجية في ذكر نسبة الطاقة اللامتفاوتة .كما تباينت ابؼصادر الفسي

%على 15-%85التوالر ، ومصدر آخر يذكر أف النسبة %على 5 -% 95يذكر باف النسبة ىي 
 .التوالر

من ذلك يتضح باف ابؼصادر كلها ترجح تفوؽ النظاـ اللااوكسجيني على الأوكسجنٌ ،وبالرغم من ذلك 
قريبا إلذ النظاـ الأوكسجنٌ  أصبحفإف ىذا التباين يعود إلذ زمن أداء ىذه الفعالية ،إذ كلما ازداد الزمن 

لك بفئة اللاعبنٌ سواء كانوا مبتدئنٌ أو ناشئنٌ أو متقدمنٌ ،وكذلك حسب ابعنس سواء  ،كما يرتبط ذ
 .كانوا ذكورا أو إناثا

ليس بالإمكاف قطعها بالسرعة القصوى لذا ف معينا حوؿ ابؼلعبوبدا أف ىذه الفعالية تستغرؽ ركض 
.في بداية الركض يكوف  يكوف ىناؾ توازف في استخداـ الطاقة للمحافظة على تكملتها بكفاءة عالية

متر ثم يبدأ بخفض السرعة لتكوف اقل من القصوى وبؼسافة  100نظاـ الفوسفاجنٌ ىو السائد وبؼسافة 
متر يتكوف نظاـ الطاقة الغالب ىو نظاـ حامض اللاكتيك ويشترؾ معو النظاـ الاوكسجيني  700حوالر 

نًة من السباؽ إذ أف تكملة السباؽ بالسرعة متر الأخ 100لاحقا بنسبة اقل مع زيادة في السرعة في الػ 
العالية يؤدي إلذ نقص في الأوكسجنٌ بفا يؤدي إلذ العمل بعدـ وجود الأوكسجنٌ وبالتالر يؤدي إلذ 
تراكم عاؿ بغامض اللاكتيك في العضلات والدـ ويسرع في ظهور علامات التعب لذا يكوف تدريب 

بالشدة القصوى والأقل من القصوى بالرغم من تراكم  ىذه الفعالية على تعويد العضلات على العمل
 . حامض اللاكتيك وتطوير نظامي الطاقة اللااوكسجنٌ والاوكسجنٌ
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 المسافات المتوسطة :متطلبات تطوير ركض  -1-6

تعد ىذه الفعالية من الاركاض التّ برتاج إلذ تطوير متطلبات بدنية خاصة واستخداـ طرائق تدريبية 
قدرة بدنية ومرحلة إعداد فضلا عن تطوير أنظمة طاقة تتناسب مع مسافتها وشدة أدائها مناسبة مع كل 

العالية وقدرة على برمل ارتفاع مستوى حامض اللاكتيك في العضلات والدـ وزيادة الألد ابؼصاحب لو 
 نتيجة التعب الذي بودث . فإف الاىتماـ بالناحية الفسلجية وربطها بالتدريب وكذلك ابؼتغنًات
البيوكيميائية التّ بردث في العضلات والدـ لو أبنية بالغة في برسنٌ ابؼستويات الرياضية لكل أنواع 

 : ىي ابؼسافات ابؼتوسطة رى أف متطلبات ركضنلذا  ابؼسافات ابؼتوسطة الرياضات ومنها ركض

تصادية حيث يعتمد ركض ابؼسافات ابؼتوسطة على توفنً السرعة باق التانيك الجيد والتاتيك :*
ويتطلب ذلك برويل الطاقة ابؼتوفرة إلذ سرعة عالية عن طريق سعة ابػطوة القصنًة وخفض في تردد 
ابػطوة بحيث تعتمد طوؿ ابػطوة على القوة والتوافق العضلي العصبي فكلما كانت القوة والتوافق العضلي 

موقع  أحسنلى العصبي جيد كاف طوؿ ابػطوة مناسب . أما الغرض من التكتيك ىو ابغصوؿ ع
بالركض بالنسبة للمتسابقنٌ ويعتمد ذلك على الإبقاز الواقعي للمتسابق وابؽدؼ في السباؽ كاف يكوف 

زمن تعتمد على قدرة وقابلية الرياضي  أفضلرقم ، ولتسجيل  أفضلابؽدؼ ىو برقيق الفوز أو تسجيل 
 .على توزيع مصادر الطاقة بؼسافة معينة

ابؼناسبة مع كل مرحلة تدريبية وقدرة بدنية والطرائق التّ تستخدـ في تدريبها  التدريبيةاختيار الطرائق  *
الطريقة ابؼستمرة والفتري ابؼنخفض الشدة والتدريب الدائري خلاؿ مرحلة الإعداد العاـ لتطوير التحمل 

ة والتكراري خلاؿ الإعداد العاـ والقوة العامة والفتري ابؼرتفع الشدة لتطوير السرعة . والفتري ابؼرتفع الشد
ابػاص لتطوير السرعة وبرمل السرعة والفتري ابؼنخفض الشدة لتطوير التحمل والدائري والمحطات لتطوير 

 . القوة ابؼميزة بالسرعة وبرمل القوة . وفي مرحلة ابؼنافسات التكراري والفتري ابؼرتفع الشدة والاختبارات

يع مكوناتو من حجم وشدة وراحة مع كل مرحلة تدريبية وتوز  استخدام الحمل التدريبي المناسب*
وطريقة تدريبية وقدرة بدنية وذلك باستخداـ ابغجم الكثيف والراحة القليلة والشدة ابؼنخفضة خلاؿ 
مرحلة الإعداد العاـ وذلك لبناء أساس متنٌ للأجهزة الوظيفية والعضوية لأجل التهيؤ للإعداد ابػاص 

 . والشدة عالية والراحة تكوف مناسبة مع ىدؼ التدريبالذي يكوف ابغجم منخفضا 
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وىي القوة العامة والتحمل العاـ وابؼرونة وذلك  ابؼسافات ابؼتوسطة لركض اختيار القدرات البدنية المناسبة *
للحصوؿ على قوة عامة لكافة عضلات ابعسم والتّ سوؼ تعتمد عليها القوة ابػاصة خلاؿ الإعداد 

س الوقت مرونة جيدة بؼفاصل ابعسم ومطاطية للعضلات وذلك منعا للإصابات ابػاص ويقابلها بنف
وقدرة على برمل شد عضلي عاؿ عند أداء السرعة وبرمل السرعة أو عند أداء أي شد عضلي قصوي 

 . أو شبو قصوي
 ابؼقطوعة1500وقدرة برمل السرعة التّ تنمي لدى الرياضي قدرة المحافظة على سرعتو طوؿ مسافة 

ما التعب الذي بودث نتيجة الشدة العالية ونقص الأوكسجنٌ ابغاد وتراكم عاؿ بغامض اللاكتيك مقاو 
قوة برمل عاؿ ببذؿ قوة بشدة عالية  ابؼسافات ابؼتوسطةفي الدـ وكذلك برمل القوة التّ تنمي لدى رياضي 

اوما الشدة العالية أثناء بؼدة طويلة نسبيا وكذلك قدرة القوة ابؼميزة بالسرعة التّ تنمي لدى الرياضي مق
برمل  ابؼسافات ابؼتوسطةالسرعة وبرمل السرعة . وأخنًا قدرة برمل السرعة ابػاص الذي ينمي لدى رياضي 

السرعة ابػاص بهذه الركضة من خلاؿ التدريب على مسافات بؽا خصوصية بهذه الركضة كأف تكوف 
السباؽ وقد أكد على ىذه القدرة  مسافة¼ أو  ½ أو¾ متر أو اكثر أو  1500قريبة من مسافة 

 ابؼسافات ابؼتوسطة ساندرلاند ( باف ىذه القدرة تعد مفتاح الأماف لركض ) مدرب منتخب بريطانيا للناشئنٌ
متر بتكرار قليل وبشدة عالية  200-1000إذا استخدمت بشكل منظم وابؼسافات التّ تعطى من 

 .سابقاتوراحة قليلة وىذه تطوؿ مع الاقتراب من موسم ابؼ

إذ تدرج ىذه الفعالية ضمن نظاـ الطاقة ابؼختلط  ابؼسافات ابؼتوسطةبركض  تطوير أنظمة الطاقة الخاصة *
مع تغلب الطاقة اللاىوائية بنسبة اكثر من ابؽوائية إذ تتم ابغاجة إلذ النظاـ الفوسفوجيني في بداية السباؽ 

متر إذ تكوف البداية بسرعة قصوى ثم خفض الشدة لتكوف شبة قصوى حتى نهاية  100وبؼسافة حوالر 
متر وىنا يكوف نظاـ الطاقة اللاىوائي الكلايكوجيني وفي نهاية السباؽ  100السباؽ أو حتى لآخر 

الانطلاؽ بسرعة لتكملة السباؽ بأقل زمن أو ابغصوؿ على ابؼركز الأوؿ . لذلك بهب أف يكوف ىناؾ 
تطوير للقدرات اللاىوائية اللاكتيكية لاف حامض اللاكتيك في ىذه الركضة يزداد مستوى تراكمو بشكل 

 .ذي يؤدي إلذ حدوث التعبعاؿ وال

مثل مؤشر معدؿ ضربات القلب  والبيوكيميائية ربط التدريب بالمتغيرات والقدرات الفسيولوجية *
الذي يعد مؤشرا مهما وسهلا بؼعرفة شدة ابغمل التدريبي وبأي ابذاه يكوف بؼعرفة نظاـ الطاقة ابؼستخدـ 

مة وعلمية وكذلك مؤشر ابغد الأقصى لاستهلاؾ واستخدامو في تقننٌ الراحة ليكوف التدريب اكثر ملاء
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الأوكسجنٌ بؼعرفة شدة التدريب الذي يعد افضل ابؼؤشرات سابقا في تقننٌ شدة بضل التدريب وحاليا 
ابصع اغلب علماء التدريب والفسيولوجيا على مؤشر حامض اللاكتيك ابؼهم جدا في التعرؼ على شدة 

لتّ بردث في العضلات والدـ ولصعوبة فحصة في العضلة يعتمد التدريب من ابؼتغنًات البيوكيميائية ا
إف الاعتماد على تلك ابؼؤشرات في التدريب بذعل ابؼدرب  .على تركيزه في الدـ بعد انتقالو من العضلات

والرياضي في منطقة الأماف أثناء التدريب إذ يكوف اكثر علمية لذلك نرى باف التدريبات التّ تعتمد على 
واسلم وىذا ما يقوـ بو ابؼدربنٌ في العالد واستنادا للمصادر التّ اطلعت عليها  أفضلات ىي تلك ابؼؤشر 

 : التّ توفرت للباحثة وىذه التدريبات ىي

والقوة العضلية وتؤدى بأقصى سرعة واستشفاء كامل  ATP-PC وتستخدـ لتنمية : تدريب السرعة أ(.
 : ، وأدخلت عليها تقسيمات أخرى وىي

 . برمل اللاكتيكتدريب  -
 . تدريب إنتاج اللاكتيك -
 . القدرة العضلية -

متر وبشدة من  300-600وفيها تكوف ابؼسافات بنٌ  :تدريب الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين  ب(.
إذ يذكر ) ماجلشو ( باف أداء تكرارات بؼسافات متوسطة لو اثر كبنً في تنمية ابغد  %90-80

 . 2-1 كما يصل زمن المجهود إلذ ضعف زمن الراحة الأقصى لاستهلاؾ الأوكسجنٌ

متر فاكثر كما تؤثر في  400تلعب العتبة الفارقة دورا حيويا في مسافات  :تدريب العتبة الفارقة اللاىوائية  ج(.
متر ويفضل استخداـ السرعة الأقل من الأقصى التّ ينتج فيها تركيز حامض  100-200مسافات 

مللي موؿ( وفي ذلك تنمية للتحمل اللاىوائي وىناؾ نوعاف من  4ستوى )اللاكتيك في الدـ عند م
 : العتبة الفارقة بنا

مللي موؿ ( وىي اقل شدة تدريب تؤدي إلذ برسنٌ  2العتبة ابؽوائية : وتكوف عند مستوى )  -
  التحمل ابؽوائي

تؤدي إلذ برسنٌ مللي موؿ ( وىي اقل شدة تدريب  4العتبة اللاىوائية : وتكوف عند مستوى )  -
 . التحمل اللاىوائي
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ىي الشدة ابؼطلوبة لإنتاج حامض اللاكتيك عند  74وتشنً التجارب أف المجهود عند شدة بدتوسط %
أما معدؿ  86مللي موؿ ( وذلك في بداية ابؼوسم أما في منتصفو تكوف الشدة بدتوسط % 4مستوى ) 

ض/د وذلك  135-152في بداية ابؼوسم مللي موؿ ( تكوف  4النبض التّ ينتج عندىا مستوى ) 
لتحقيق العتبة الفارقة اللاىوائية وفي منتصف ابؼوسم تؤدى التكرارات بسرعات بحيث يكوف معدؿ النبض 

ض/د . لذلك يرى ) ماجلشو ( من خلاؿ نتائج  172ض/د وتصل في نهاية ابؼوسم  161بدتوسط 
من مستوى ابغد الأقصى لاستهلاؾ  75-85الدراسات والبحوث أف سرعة أداء التكرارات بنسبة %

ض/د تشنً إلذ افضل سرعات للتدريب في بداية  140-150الأوكسجنٌ عند معدؿ نبض للقلب 
 . ض/د 150-170وبنبض قلب من 85-90%ابؼوسم أما في نهايتو تكوف الشدة من 

الذي يتراكم في  أف تدريب الرياضينٌ على زيادة القدرة على برمل اللاكتيك :تدريب تحمل اللاكتيك * 
عضلاتهم في السباقات بهعلهم قادرين على إنهاء السباؽ أسرع مع المحافظة على السرعة لأطوؿ فترة 
بفكنة فهذه التكيفات الفسيولوجية تسمح بإنتاج مزيد من الطاقة اللاىوائية ويتم تنمية برمل اللاكتيك 

 : من خلاؿ
 في العضلات LDH بزيادة نشاط أنزلص Buffers برسنٌ عمل ابؼنظمات -

زيادة برمل الآلاـ النابذة عن تراكم الأبضاض بفا يساعد الرياضي على المحافظة على سرعتو في السباؽ  -
لذلك فاف القدرة على برمل تراكم  (pH) بالرغم من النقص التدربهي في الآس ابؽيدروجيني للعضلات

النصف أو الثلث الأخنً منها ، وعدـ  اللاكتيك لو أبنية خاصة في النجاح في السباقات وخصوصا في
التحسن في ىذه العمليات الفسيولوجية يؤدي إلذ ظهور تراكم حامض اللاكتيك مبكرا خلاؿ السباؽ . 
لذلك بهب أف تكوف الأبضاؿ التدريبية شدتها قوية لكي بذبر الأنزبيات ابؼسؤولة من إنتاج الطاقة لاىوائيا 

بيات التّ تستخدـ بؽدـ فوسفات الكرياتنٌ وكلايكوجنٌ العضلة على العمل بأكبر فاعلية وىذه الأنز 
دقيقة لاف الزيادة عن ذلك يكوف  1-2وبناء على ذلك فاف أوقات التمرين بهب أف لا يزيد عن 

الاعتماد بشكل اكبر على إمداد الطاقة ىوائيا وإذا كاف زمن التمرين طويل بالإمكاف تكراره بعد قليل 
لكي يتأكد ابؼدرب من الاعتماد الكلي ” ويذكر كل من ) فوكس وباورز (  خلاؿ التدريب الواحد .

من ابغد الأقصى في التمارين الطويلة  90تقريبا على القدرة اللاىوائية فمن ابغكمة أف يدرب بشدة %
نسبيا والشدة القصوى في الزمن الأقل وذلك لكي يعمل التدريب على زيادة ابغمل على العمليات 
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لاىوائيا في العضلات ابؼخططة وىناؾ دلائل تم ابغصوؿ  ATP ة ابؼسؤولة عن إعادة بناءالبيوكيميائي
 .عليها من برليل الدـ والنسيج العضلي تؤيد حدوث ذلك

يؤدي التدريب بهذا النوع إلذ حدوث تكيف مع السباؽ وإحداث بعض أشكاؿ  : التدريب بسرعة السباق* 
  الطاقة للسباؽ وبرسنٌ القدرة على الاستمرار في السرعة لفترة طويلةالتوافق والتكيف مع عمليات بسثيل 

 : Energy System أنظمة الطاقة -1-7

يؤدي التدريب الرياضي إلذ حدوث تغنًات فسيولوجية وكيمائية داخل ابػلية العضلية لغرض إطلاؽ 
ة التغنًات الكيميائية بدا الطاقة اللازمة للأداء البدلش . ويتوقف مستوى تقدـ اللاعب على مدى إبهابي

بوقق التكيف لأجهزة وأعضاء ابعسم بؼواجهة ابعهد والتعب الوظيفي والبدلش الناتج عن التدريب 
 .وابؼنافسات 

وترتبط عمليات التمثيل ابغيوي للطاقة بدا بودث داخل ابػلايا العضلية من العمليات الكيميائية ابؼعقدة 
 . نقباض العضليلإطلاؽ الطاقة اللازمة لعمليات الا

إف تنوع حركات ابعسم والأنشطة البدنية ابؼختلفة يقابلها تنوع في نظم إنتاج الطاقة ، ويذكر كل من ) 
بؿمد ابضد وبكر بؿمد ( أف اغلب علماء فسيولوجيا ابعهد البدلش ومنهم ) ىوبؼاف وىتنجر ( و )  

 بو العلا ( و ) بهاء الدين سلامةكونسلماف ( و) سيسل وكولنٌ ( و ) فوكس وماثيوس ( و ) علاوي وأ
 : قد اتفقوا على إف ىناؾ ثلاثة أنظمة للطاقة ىي (

 . THE PHOSPHATE SYSTEM النظاـ الفوسفاتي 1.

 . THE LACTIC ACID SYSTEM نظاـ حامض اللاكتيك 2.

 . OXYGEN AEROBIC SYSTEM النظاـ الاوكسجيني أو ابؽوائي 3.

اوف في إمداد العضلات بالطاقة بنسب بـتلفة تبعا لطبيعة الأداء البدلش وتتداخل ىذه النظم الثلاثة وتتع
 . والانقباض العضلي وشدتو وبالتالر فهي بزتلف في سباقات السرعة عنها في سباقات التحمل

متر قد صنفت على  100-200-400وعلى ضوء ذلك فاف سباقات السرعة في العاب القوى مثل 
دة التّ بردث في ابػلايا العضلية تكوف أكسدة لاىوائية حيث تعتمد أنها لاىوائية وذلك لاف الأكس

 . على الفوسفات وبرلل الكلايكوجنٌ إلذ كلوكوز
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متر جري صنفت على أنها ىوائية لاف الأكسدة التّ -3000-5000بينما في سباقات التحمل مثل 
ليلة في بداية السباؽ ونهايتو بردث في ابػلايا طوؿ مسافة السباؽ تكوف أكسدة ىوائية باستثناء فترات ق

حيث يتدخل النظاـ اللاىوائي لثواف معدودة بينما أثناء مرحلة السباؽ يكوف النظاـ ابؽوائي الذي يعتمد 
 . على الأوكسجنٌ ىو الوسيلة الرئيسة التّ تعتمدىا ابػلايا العضلية في احتياجها للطاقة

ذكورة إلا إف ابؼصادر الفسيولوجية تذكر باف ىناؾ فبالإضافة إلذ تقسيم الألعاب إلذ أنظمة الطاقة ابؼ
علماء وضعوا تقسيمات أخرى . فعلى سبيل ابؼثاؿ قاـ ) فوكس وزملائو ( بتقسيم الأنشطة الرياضية 

 : حسب زمن أدائها ومصدر الطاقة التّ تستمد منها الوقود إلذ أربعة فترات حيث شملت

ثانية وتعتمد ىذه الأنشطة على ابعزئي  30تستغرؽ اقل من الفترة الزمنية الأولذ على الأنشطة التّ  1.
 Adenosine Tri الكيميائي ابؼخزوف في العضلات والغني بالطاقة ثلاثي ادينوسنٌ الفوسفات

Phosphate أو باختصار ATP ٌوكذلك على جزئي الفوسفو كرياتن Phospho Creatine 
(PC). 

ثانية التّ تستهلك ابعزئي  30-90ضات التّ تستغرؽ من أما الفترة الزمنية الثانية فتخصصت للريا 2.
الفوسفو كرياتنٌ وتعتمد على النظاـ اللاىوائي الذي يوفر الطاقة عن طريق برليل الكاربوىيدرات 

 . الكلوكوز
ثانية وىي التّ تعتمد على عمليات  90-180أما الفترة الثالثة فشملت الأنشطة التّ تستغرؽ من  3.

 . اللاىوائي للكلوكوزالغذائي  التمثيل
ثانية في أدائها والتّ  180أما الفترة الرابعة والأخنًة فتحتوي على الأنشطة الرياضية التّ تزيد عن  4.

تعتمد على أكسدة الكلوكوز والدىوف ) النظاـ ابؽوائي ( كمصدر أساسي في توفنً الوقود لعضلات 
 . ابؽيكليةالعاملة

بوضع تقسيم آخر للأنشطة الرياضية  ( Roy Shapperd وقاـ الباحث الكندي ) روي شابنًد
 : مراحل حيث حدد 5وعن كيفية استهلاؾ الوقود خلابؽا إلذ 

 . ابؼرحلة الأولذ بأقصى انقباض عضلي وبؼرة واحدة -
 . ثوالش 10ابؼرحلة الثانية فخصصها للأنشطة الرياضية التّ تستغرؽ اقل من  -
 .ثانية 10-60الأنشطة الرياضية التّ تستغرؽ من ابؼرحلة الثالثة ركز فيها على  -
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 . ابؼرحلة الرابعة للأنشطة من دقيقة واحدة إلذ ساعة واحدة -
ابؼرحلة ابػامسة والأخنًة فخصصها للألعاب التّ تتميز بالتحمل ابؽوائي والتّ تستغرؽ في العادة اكثر  -

  من ساعة

بالاعتماد على ابؼعلومات والنتائج  ( Skinner & Morgan وأخنًا قاـ العابؼاف ) سكينر ومورغاف
ابؼتوفرة من احدث البحوث والدراسات عن حامض اللاكتيك واللاكتيت ودوربنا أثناء المجهود البدلش 

 : وعن ابؼعلومات عن شدة ابغمل البدلش حيث قسما الأنشطة الرياضية إلذ ابؼراحل التالية

 Aerobic power مرحلة القدرة اللاىوائية 1.
ثوالش ، حيث إف مصدر الوقود  10لتّ تضمنت الأنشطة الرياضية التّ تستغرؽ أدائها من ثانية إلذ وا

 . وابعزئي الفوسفو كرياتنٌ ATP ىو
 Anaerobic capacty مرحلة السعة اللاىوائية 2.

ثانية ، فبجانب ابؼصادر السابقة تشترؾ عملية  45إلذ  20وتشمل على الأنشطة التّ تستغرؽ من 
 . كزة اللاىوائي في توفنً الوقود بؽذه ابؼرحلةابعل
 Lactic acid tolerance مرحلة برمل حامض اللاكتيك 3.

 . دقائق 8والتّ تستغرؽ من دقيقة واحدة إلذ 
 ابؼرحلة ابؽوائية 4.

دقائق والتّ تعتمد على التحليل ابؽوائي للكلوكوز كمصدر  10التّ احتوت على الأنشطة التّ تزيد عن 
من ذلك يتضح إف كافة ابؼصادر قد اتفقت على إف ىناؾ تباين بنٌ الألعاب   .توفنً الوقود بؽاأساسي ل

الرياضية حسب شدة وزمن أدائها ومصدر الطاقة التّ تستمد منو وقودىا للاستمرار بالمجهود البدلش 
ن ىو اقرب م ( Skinner & Morgan لتلك اللعبة و التقسيم الأخنً للعابؼاف سكينر ومورغاف

 . بقية التقسيمات إلذ التدريب الرياضي

تعتبر ألعاب القوى عصبة الالعاب الاوبؼبية بؼا تكتسيو من أبنية بالغة فهي تضفي صبغة  : خلاصة     

التشويق وابغماس في نفوس ابؼشاىدين فلهذا تكوف دائما في اختتاـ الالعاب الأوبؼبية لتستقطب أكبر 

 من ركض وقفز ورماية بذعلها قاعدة أساسية بؼمارسة كل الرياضات. نسبة من ابؼشاىدة فتوع فالعاليات
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 تمهيد : 
ناء الاجتماعي الأمثل للدولة و ىو عنصر بإف التدريب الرياضي عملية تربوية تستهدؼ برقيق ال  

في برقيق ابؽدؼ التربوي لبناء الإنساف ابؼثالر وفقا للتطور ابؼتناسق للشخصية في الفرد و لعل التقدـ 
الكبنً في نتائج ابؼستويات الرياضية ما ىو إلا نتاج للتطور العلمي في بـتلف العلوـ ابؼرتبطة بالتدريب 

 الرياضي . 

 الرياضي :التدريب  -2-1

ىي عمليات التنمية الوظيفية للجسم بهدؼ تكيفو عن طريق التمرينات ابؼنظمة للمتطلبات العالية  
 لأداء عمل ما .

<<  بأنو عملية بدنية تربوية خاصة تهدؼ إلذ برقيق النتائج العالية . )مفتّ ، بلاتونفو يعرفو >> 
 (62، ص2001

من عملية الإعداد الرياضي حيث أنو يهتم بالعملية البدنية  ويعتبر التدريب الرياضي ىو ابعزء الأساسي
التربوية ابػاصة باستخداـ بسرينات بدنية تهدؼ إلذ تنمية وتطوير العوامل اللازمة للرياضي لكي بوقق 

 أعلى مستوى بفكن في بزصص نشاط رياضي معنٌ.

 : العوامل المتبعة للإعداد الرياضي -2-2

ة حديثا بصورة كبنًة جدا والدليل على ذلك ىو الزيادة الكبنًة في تقدمت الأنشطة الرياضي     
إقامة البطولات العابؼية سنويا وأيضا زيادة عدد الدوؿ ابؼشاركة وخاصة في الدورات الأوبؼبية ،و أيضا 
حدثت زيادة كبنًة في نوعيات الأنشطة الرياضية التنافسية وأيضا برطمت أرقاـ قياسية وسجلت أرقاـ 

جديدة و قد أجريت دراسة علمية للوقوؼ على العوامل التّ ساعدت على ىذا التقدـ . قياسية 
 (. 303،ص1984)علاوي، ابو العلا، 

 ويذكر بلاتونف بعض العوامل منها الآتي :     

:إذا قارنا الأحجاـ التدريبية في الستينات إلذ فترة الألفية الثانية بقد أنها  زيادة الأحجام التدريبية -أ 
 2000ضاعفت حتى وصل الأمر إلذ إمكانية زيادة ساعات التدريب )حجم ابغمل ( إلذ حوالر ت

 ساعة خلاؿ السنة .
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وىناؾ ابذاه عكسي يؤكد أف الأحجاـ التدريبية وصلت إلذ ابغد الأقصى بؽا و أف أي زيادة جديدة 
 ستؤثر سلبيا على مستوى الرياضي وتؤدي إلذ إجهاده . 

:يهتم التدريب ابغديث بالتركيز على التخصص في نشاط رياضي و  خصصيزيادة الاتجاه الت -ب
 تنمية ابؼتطلبات ابػاصة لأداء ىذا النشاط و بذلك زاد حجم تدريبات الإعداد ابػاص .

:الابذاه ابغديث في التدريب ىو توفنً التدريب باستخدام مواقف مشابهة لظروف المنافسة  -ت
حيث مكونات بضل التدريب والتغذية والكفاءة البدنية و حجم مواقف مشابهة لظروؼ ابؼنافسة من 

 ابغمل ووسائل الاستشفاء .

:الابذاه ابغديث في التدريب ىو الزيادة التدربهية لتهيئة قوى  زيادة حجم التدريب على المنافسة -ث
 ابعسم الفسيولوجية والتكيف وذلك عن طريق زيادة عدد ابؼنافسات و زيادة فترة ابؼنافسات .

:على ابؼدرب التركيز على الأداء النموذجي التنافسي  التدريب على الأداء النموذجي التنافسي -ج
والعمل على تطوير وإصلاح نقاط الضعف حتى بيكن الوصوؿ بالرياضي إلذ برقيق أفضل أداء بموذجي 

 أثناء ابؼنافسات .

:استخدمت وسائل حديثة في التدريب غنً تقليدية للاستفادة من  استخدام الوسائل غير تقليدية -ح
 الإمكانيات الوظيفية للرياضي بأقصى درجة بفكنة.

:ازداد الاىتماـ  بدراعاة الفروؽ الفردية وانتقاء الرياضينٌ لتوجيههم إلذ نوع  مراعاة الفروق الفردية -خ
م ونسبة الألياؼ البطيئة والسريعة و أيضا النشاط الذي يتلاءـ مع إمكانية الرياضي مثل تركيب ابعس

القدرات ابؽوائية واللاىوائية ، ووضع برامج تدريبية تساعد على رفع مستوى الأداء بدا يتناسب مع 
 .( 38،ص1998قدرات اللاعب ابػاصة . )عصاـ ،

 ماونات حمل التدريب :-2-3

 يتركب بضل التدريب من ثلاث مكونات رئيسية و ىي كما يلي :

 ابغمل .شدة  -1
 حجم ابغمل) سعة (. -2
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 (28، ص2000كثافة ابغمل .) عثماف ، -3
 شدة الحمل : -2-3-1

ىي مدى التأثنً الواقع  يقصد بابغمل درجة الصعوبة أو القوة التّ يؤدي بها التمرين )ابعهد البدلش ( أو
 على الناحية ابغيوية نتيجة أداء بسرين بدلش واحد . 

 : كيفية برديد  شدة ابغمل البدلش  -

لقد عنيت أبحاث الطب الرياضي في الأعواـ الأخنًة و بصورة مركزة لتتبع وضبط شدة الأبضاؿ     
البدنية وشدة بضل التدريب بيكن برديدىا بسهولة في التمرينات والأنشطة ذات ابغركة الوحيدة أو ابغركة 

البدلش خلابؽا ، و ىناؾ العديد الوحيدة ابؼتكررة عن أنشطة ابؼنازلات والألعاب نظرا لتنوع تداخل الأداء 
 من الطرؽ لتحديد شدة بضل التدريب و ىي كالتالر :

 باستخداـ معدؿ ضربات القلب . -1

 باستخداـ قياس لاكتات الدـ .- 2

 ( و معدؿ القلب.O2بدعلومية النسبة ابؼؤوية بأقصى إستهلاؾ لل) -3

 : معدل ضربات القلب: أولا  

القلب يعتبر أحد ابؼقاييس الفسيولوجية ابؽامة حيث أف معدؿ  أف معدؿ نشاط -كوماديل  –يرى  
النبض لو علاقة مباشرة بعدة عوامل أخرى كتغينً وظائف الأعضاء الداخلية أثناء أداء بضل التدريب  

(ولذلك فإف  النبض يكوف CO2( و طرد ) O2كزيادة ضغط الدـ، والتهوية الرئوية واستهلاؾ )
 كعامل مهم للتغنًات.   مناسب وبيكن ملاحظتو بسهولة

(أف معدؿ النبض يستخدـ كقياس 1978) -فيات-( و1984) -أبؼاف -و –راين  –ويتفق معو 
 (38، ص1994فسيولوجي لتحديد زمن العودة للحالة الطبيعية بعد المجهود. )سلامة ،

 :  باستخدام  قياس لاكتات الدم: ثانيا 

يفرؽ مصطلح العتبة الفارقة للاكتات بأنو النقطة التّ يبدأ عندىا تراكم اللاكتات في الدـ مع زيادة شدة 
التدريب ولقد اتفق على اعتبار أف العتبة الفارقة للاكتات تعد مؤشر لعمليات إنتاج الطاقة لا ىوائيا في 
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الوسيلة للحكم على شدة التدريب  العضلة بدعنى أقل تعقيدا فإف قياس تراكم اللاكتات في الدـ يقدـ
 بالنسبة لقدرات وحدود الرياضي الفسيولوجية.

 : ثالثا : شدة الحمل بمعلومية النسبة المؤوية بأقصى استهلاك أكسجيني ومعدل القلب 

(  أحد أىم ابؼقاييس ابؼقننة لتحديد مقدار العبء الفسيولوجي O2يعتبر قياس ابغد الأقصى لاستهلاؾ)
أجهزة ابعسم ولكن قياسو يتطلب استخداـ ابؼخبر ونظرا لصعوبة إجراء ذلك فإف الدراسات الواقع على 

(  ومعدؿ القلب أثناء التدريب وبناءا على ذلك بيكن O2العلمية أثبتت أف بشة علاقة بنٌ استهلاؾ )
(  O2)الاعتماد على معدؿ القلب كمؤشر )بؿدد( للشدة فيما يعادؿ ذلك من النسبة ابؼئوية لاستهلاؾ 

 : البدلش بدعلومية مستويات كما يلي< شدة ابغمل روب سلافارو قد حدد > 

 (   192، ص 1994. ) أبو العلا ،مستويات شدة الحمل (02الجدول رقم)

 المستوى 
 (O2)استهلاؾ 

 معدل القلب
 التكيف الفسيولوجي 

 ابؼصادر ابؽوائية للطاقة % 70-60 %65-55 الأوؿ

 الدموية .كثافة الشعنًات -

 ابؼيتوكوندريا -

 التمثيل الغذائي للأبضاض الدىنية.-

 ابؼصادر ابؽوائية للطاقة  % 75-71 % 75-66 الثالش

 كثافة الشعنًات الدموية .-

 ابؼيتوكوندريا -

 التمثيل الغذائي للأبضاض الدىنية.-

 تعبئة الألياؼ ابؽوائية السريعة % 80-76 % 80-76 الثالث

 ابعلكزة ابؽوائية. 
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 (. O2أجهزة نقل)

 

 تعبئة الألياؼ ابؽوائية السريعة % 90-81 % 90-81 الرابع 

 ابعلكزة ابؽوائية. 

 (. O2أجهزة نقل)

 العتبة الفارقة اللاىوائية .

 التخلص من بضض اللاكتيك .

 تعبئة الألياؼ ابؽوائية السريعة % 100-91 % 100-91 ابػامس 

 ابعلكزة ابؽوائية. 

 (. O2أجهزة نقل)

 العتبة الفارقة اللاىوائية .

 التخلص من بضض اللاكتيك .

 التوافق العضلي العصبي.

 حجم الحمل : -2-3-2

ىو أحد ابؼكونات الثلاثة للحمل وىو فترة بفارسة التدريب  و يعبر عن عدد أو زمن أو ثقل الأداء 
الفعلي للجهد البدلش و يتركب من بعدين  وتكراراتو خلاؿ أداء ابعهد البدلش و يعبر عن سعة الأداء

 أساسنٌ :

 الثقل ابؼستخدـ. طوؿ ابؼسلفة ابؼقطوعة أو عدد مرات أداء التمرين أو الزمن ابؼستغرؽ في تنفيذه أو -أ

 بؾموع الأزمنة ابؼستغرقة في تنفيذه. عدد مرات إعادة تكرار التمرين ذاتو أو - أ
 كثافة الحمل )الراحة الإيجابية (:  -2-3-3
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بنٌ  الفترات الزمنية التّ تستغرؽ في الراحة بنٌ إعادة تكرار ابعهد البدلش أو قصر الفترة أو دى طوؿ أوم
حيث ابغجم و الشكل ارتباطا وثيقا بحجم  البدنية ابؼكونة للحمل و ترتبط فترات الراحة من ابعهود

 وشدة ابغمل ابؼستخدـ .

 درجات حمل التدريب : -2-4

ب بأنها درجو تشنً إلذ تآثنً مكونات بضل التدريب)الشدة ، ابغجم ، الكثافة تعرؼ درجات بضل التدري
 ( في الفرد الرياضي ،وبسثل بنسبة مؤوية من أقصى ما يستطيع برملو وىي كالآتي :

 ابغمل الأقصى . - أ
 ابغمل الأقل من الأقصى . - ب
 ابغمل ابؼتوسط . - ت
 ابغمل ابػفيف . - ث
 (117،ص2000الراحة الإبهابية . ) زكية ، - ج

ابغمل الذي يصل الفرد الرياضي خلاؿ تنفيذه لدرجة تعب لا يستطيع معها  ىوالحمل الأقصى: -أ
 الاستمرار في الأداء .

البدلش الناتج عن ابغمل الأقصى يؤدي إلذ عدـ مقدرة الفرد الرياضي على متابعة الأداء بء تأثنًه: الع -
 وبهعلو يبدي الرغبة لا شعوريا قي توقفو عنو .

: بوقق ابغمل الأقصى ىدفا ىاما في التدريب حيث تعمل ىذه الدرجة من استخداماتو أىميتو و -
ابغمل بصورة مباشرة على الارتقاء بدستوى الرياضي وخاصة في بسرينات التحمل ابؽوائي والتحمل 

 اللاىوائي وبسرينات القوة العضلية.

ف التعب بول بالفرد الرياضي بعد أداء الفترة اللازمة لإستيعاد الاستشفاء من ابغمل الأقصى : بؼا كا -
ابغمل الأقصى شديدا جدا فإنو  يتطلب فترة راحة أطوؿ من أي فترة راحة في أي درجة من درجات 

دقائق كمعدؿ ، و تقل  5-4ابغمل الأخرى حتى يتمكن من استعادة إسشفاءه و تستغرؽ عادة ما بنٌ 
 طبقا للهدؼ من ابغمل .

 ىو ابغمل الذي تقل درجتو قليلا عن ابغمل الأقصى .: الحمل الأقل من الأقصى –ب 
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 تأثنًه: إف الأجهزة الوظيفية للفرد الرياضي تعمل بدستوى عاؿ أيضا لكن ليس بالدرجة القصوى . -

بيكن من خلالو برقيق ثباتا ابؼستوى دوف وقوع عبء بدلش وعصبي أقصى  أىميتو و استخدامو : -
ير بعض أنواع الأداء البدلش ابؼرتبط بالأداء ابغركي ) ابؼهاري أو على الفرد الرياضي يستخدـ في تطو 

 ابػططي( ، تنمية و برسنٌ كفاءة عمل الأجهزة الوظيفية للجسم .

يتطلب فترة راحة طويلة نسبيا  الفترة اللازمة لاستعادة الاستشفاء للحمل الأقل من الأقصى : -
دقائق كمعدؿ، وتزيد و تقل طبقا  4-3بنٌ لكنها أقل من تلك اللازمة للحمل الأقصى وتبلغ ما

 للهدؼ من ابغمل .

 الحمل المتوسط : –ت 

 ىو ابغمل التّ تتميز درجتو بالتوسط من حيث العبء الواقع على الأجهزة الوظيفية بعسم الرياضي .

 : يقل فيو الإحساس بالتعب مقارنة بابغمل الأقصى والأقل من الأقصى و من تم فإف الرياضي تأثيره -
 يستطيع الاستمرار في أداءه بدرجة مرضية دوف ظهور أعراض الإرىاؽ .

يستخدـ في خفض درجة ابغمل بعد استخداـ أيا من ابغملنٌ الأقصى و أىميتو و استخدامو : -
 الأقل من الأقصى.

 يستخدـ في تعلم ابؼهارات ابغركية و خطط اللعب والارتقاء بدستوياتها . -
 بعد فترة ابؼنافسات.يستخدـ خلاؿ فترة الانتقاؿ  -

: بوتاج الفرد الرياضي لزمن يتراوح ما بنٌ  الفترة اللازمة لاستعادة الاستشفاء من الحمل المتوسط -
 دقيقة كمعدؿ  )يزيد ويقل طبقا للهدؼ من ابغمل(. 1-2

ىو ابغمل الذي يقل بدرجات قليلة عن ابغمل ابؼتوسط الحمل الخفيف )الأقل من المتوسط(:  -ث
. 

: يؤدي إلذ تنشيط الأجهزة ابغيوية بعسم الفرد الرياضي مع عدـ إلقاء أعباء كبنًة عليها و  رهتأثي -
 بالتالر فإنو لا يشعر خلالو بالتعب .
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يستخدـ في التقليل من الضغط الواقع على الرياضي نتيجة أداء الأبضاؿ  أىميتو و استخدامو:-
 القصوى و الأقل من القصوى .

 ابؼراحل الأولذ لتعلم ابؼهارات ابغركية .يستخدـ في ىذه  -
 يستخدـ في بسرينات الإبضاء و التهدئة خلاؿ وحدة التدريب اليومية . -

: بدا أف ابغمل لا يشكل أو بودث أعباء  الفترة اللازمة لاستعادة الاستشفاء من الحمل الخفيف-
 45لاستعادة الاستشفاء منو تتراوح ما بنٌ كبنًة على الأجهزة ابغيوية للفرد الرياضي فإف الفترة اللازمة 

 دقيقة تزيد و تقل طبقا للهدؼ من ابغمل . 1 –ثانية 

ىو أقل درجات الأبضاؿ التّ بيكن أف يتعرض بؽا الرياضي . الراحة الإيجابية : -ج   

ل : لا يكوف ىناؾ أي أعباء تذكر على الأجهزة الوظيفية للرياضي خلاؿ ابؼمارسة الرياضية بتأثيره -
على العكس فقد ثبتت أف التعرض بؼثل ىذه الدرجة من ابغمل تؤدي إلذ سرعة استعادة الفرد الرياضي 

 لإست شفاءه من الأبضاؿ السابقة 

: بهب الإشارة إلذ أف كافة درجات ابغمل متساوية في الأبنية إذ أنها تستخدـ بالتبادؿ  ملاحظة -
 عا خلالو لإنتاج ابؼستوى العالر للفرد الرياضي .خلاؿ بزطيط برنامج التدريب الرياضي وتتفاعل م

 بردث حالة ابغمل الزائد نتيجة لعدـ التخطيط السليم لعملية التدريب  وعدـ  الحمل الزائد:
إتباع التدرج في زيادة  شدة ابغمل و حجم ابغمل أو تهمل فترات الراحة الكافية عند تكرار ابغمل 

داء والوصوؿ إلذ ىذه ابغالة وكثنًا ما نلاحظ ىذه ابغالة لدى الأقصى ، بفا يؤدي إلذ ىبوط كفاءة الأ
الرياضينٌ ذوي ابؼستويات العليا اللذين بواولوف بذؿ جهد لتحقيق نتائج سريعة . و قد تظهر حالة 
ابغمل الزائد بدرجات بـتلفة حيث تبدأ بتغنًات في النشاط العصبي بفا يؤدي إلذ سوء التوافق ابغركي 

واختفاء الرغبة في الاستمرار في التدريب . و كثنًا ما يلاحظ تغنً في النبض وضغط الدـ واختلاؿ النوـ 
لدى الرياضينٌ ، بل وتقل أحيانا السعة ابغيوية وابغد الأقصى للتهوية الرئوية وتضعف الشهية مع قلة 

 الوزف .
بردث في استجابات ويتجلى اختلاؿ ابغالة الوظيفية نتيجة للحمل الزائد بوضوح في التغنًات التّ 

ابعسم بالنسبة للحمل فعند أداء بضل مقنن تزداد ضربات القلب بدرجات كبنًة كما يزداد ضغط الدـ 
 (. O2( و الدين)O2،التهوية الرئوية و استهلاؾ )
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أما في حالة ابعهد الزائد فقد بودث خلل في النبض ويتم الاستشفاء ببطء وكل ذلك يدؿ على ىبوط 
 لعصبية اللاإرادية وعن ىبوط تكيف ابعسم بالنسبة للحمل البدلش .تنظيم العمليات ا

ومن الضروري أثناء ظهور حالة ابغمل الزائد بزفيض حجم وشدة ابغمل و أداء تدريب خفيف بيكن أف 
يقوـ الرياضي بعمل راحة نشطة و بيكن الامتناع عن التدريب مؤقتا في ابغالات الأكثر صعوبة . )أبو 

 .( 301،ص 2003العلا،

 : مستويات حمل التدريب -2-5

نتيجة لأبحاث ابؼختصنٌ في الطب الرياضي والكيمياء ابغيوية والتدريب الرياضي أمكن الوصوؿ إلذ      
تقسيم بضل التدريب إلذ مستويات يقاس مدى تأثنًه على أجهزة ابعسم ابغيوية وكانت قد وضعت ىذه 

 (133،ص 1994% . )سلامة ،100الدرجات بعد برديد أقصى قدرة للفرد 

% من أقصى ما يستطيع الرياضي برملو و عدد  100-90التدريب الأقصى مابنٌ  بالنسبة بغمل-
 ف/د .180مرات حتى يصل معدؿ النبض إلذ أكثر من  5-1مرات التكرار 

% من أقصى ما يستطيع الرياضي برملو و  90-85بالنسبة بغمل التدريب الأقل من الأقصى مابنٌ -
 ف/د. 180-161النبض إلذ اكثر من  مرات حتى يصل معدؿ 10-6عدد مرات التكرار 

% ، من أقصى ما يستطيع الرياضي برملو  75-50بالنسبة بغمل التدريب ابؼتوسط تتراوح ما بنٌ -
 ف/د. 160-151مرة حتى يصل معدؿ النبض من  15-10ويسمح بعدد مرات التكرار ما بنٌ 

ستطيع الرياضي برملو % من أقصى ما ي 50-30بالنسبة بغمل التدريب ابػفيف تتراوح مابنٌ -
 ف/د.150-131مرة حتى يصل معدؿ النبض  20-15ويسمح بالتكرار مابنٌ 

% من أقصى ما يستطيع الرياضي برملو تنحصر عدد مرات  30-10بالنسبة للراحة الإبهابية من -
 ف/د 130مرة حتى يصل معدؿ النبض  -5-25التكرار 
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 شدة     

                                                                                                                                       
            المثير

                                                            
           
                                                          

 

 المستويات )درجات( حمل التدريب  ( :01الشال رقم)

 قاعدة الإثارة أساس لعملية التدريب : -2-6
يرتبط التدريب بأساليب تامة الاختلاؼ في الإثارة العصبية و بهب على الرياضي أف بهمع في       

دريب و مع طوؿ ىذه الإثارة على الأجهزة ابغيوية تتكوف ظاىرة التدريب بنٌ ىذه الإثارة وبؾاؿ الت
التكيف ابؼلائمة حيث تتقدـ القدرات البدنية و القوة ابؼضادة، ويتضمن التدريب بؾموعة من الإثارات 
ابغركية الإرادية ، ويتكوف منها الأساس الفعلي لزيادة الإمكانات الوظيفية للأجهزة ابغيوية وابعرعة 

ثارة بؽا أبنية حتمية و فاصلة لنجاح التدريب و بدعرفة القواعد الفسيولوجية لتأثنً الإثارة الصحية للإ
العصبية يسهل تقدير ابعرعة الصحيحة للإثارة ، ومن ابؼلاحظ أنو بواسطة ابؼقدار الكافي  لمجاؿ الإثارة 

 (132،ص 1987بيكن تنمية ابؼكونات الوظيفية للأجهزة ابغيوية . )علاوي،

( روكس :> بالإثارة يتحقق العمل <.  Roxأوؿ القواعد عن )وتقوؿ  -
 (47،ص 1992)درويش،عثماف،

 الأقصي 

لأقل من الأقصيا  

 المتوسط
 الخفيف 

 الراحة الإيجاتية

مرة7-3 مرة4-78  مرة78-73  مرة73-08  مرة03-13   

%78 

%75 

%58 

%38 

 شدة المثير

ري  

 تكرارالمثير
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بالنسبة للمدرب أىم مساعد لتحديد جرعة بضل التدريب التّ تقوؿ  –أرندش  -شولتز -ويعتبر قانوف 
: 

 إف التفاعل العادي للإثارة العصبي يؤدي إلذ عمل . -1
 العصبية يرتقي بالعمل .إف التفاعل ابؼوجي العادي للإثارة  -2
 إف التفاعل القوي للإثارة العصبية يعيق العمل . -3
 إف التفاعل الضعيف للإثارة العصبية يعيق العمل . -4
 إف نقص التفاعل للإثارة العصبية يضر بالعمل .  -5
 ينتج عن ىذا كلو قاعدة ىامة تقوؿ : -

ة الإثارة حتى بيكن الاحتفاظ كلما ارتفعت درجة الصعوبة و متطلبات الإبقاز كلما و جب زيادة شد
 بابغالة الوظيفية للأجهزة ابغيوية ابؼكتسبة.

أف العمل القوي أو الشديد للعضو يزداد تبعا لأبعاده الوقتية  –لروكس  -وتقوؿ القاعدة الثانية -
أو ابغالية حتى بيكن أف يتعادؿ مع ما تتطلبو الاحتياجات وتبعا لذلك بهب أف تكوف الإثارة 

 حدود المجاؿ ابغركي حتى بيكن برمل الأجهزة ابغيوية وفقا للحالة التّ عليها.العصبية في 
بوتاج أي فرد رياضي إلذ طاقة حركية لاستخداـ العناصر ابؼتاحة ، وترتبط الطاقة العالية ابؼستخدمة  

عب أو بدرجة ابعهد و كذلك شدة ابؼثنً  ودوامو )استمرار ابؼثنً ( و كثافتو وتردده. و قد يصل الت
يتجاوز ابغد ابؼتاح من النشاط الوظيفي للجهاز العصبي ابؼركزي والأعضاء الداخلية وابعهاز ابغركي 
وكاستجابة بؽذا ابؼثنً يكوف تطور القوى ابؼضادة للأجهزة ابغيوية التّ تنبو العملية العلاجية برت ظروؼ 

 (.02معينة إلذ تغنً وظيفي إبهابي يوضحو الشكل رقم )

        أ: بضل التدريب .

 ب: التعب .

 ب         ج: إعادة تكوين الطاقة .

 د: التعويض الزائد .

        
 مرحلة التعويض الزائد   

 أ

 

 جػ

 د
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 (.يبين مرحلة التعويض الزائد02الشال رقم )

التعويض الزائد بدا بيكن ابغصوؿ عليو كأثر للتمرين ويعتبر ذلك أساس تقدـ و ويعرؼ اصطلاح  -
تصاعد الإبقاز و إذا لد يتبعو إثارة جديدة ينتج عن ذلك تأخر في بضل التدريب التالر و ىكذا تبدو 
مظاىر التكيف ويعود الرياضي إلذ ابؼستوى السابق الذي بدأ منو وإذا بدأ الرياضي بذديد نفس مستوى 

 البداية فإف التعويض الزائد لا يكوف لو تأثنً يذكر .

تتطلب ظاىرة التكيف ضبط شدة وحجم الإثارة و مع متابعة وحدات تدريبية جديدة في مرحلة 
الاستشفاء غنً ابؼستوفاة ينتج عن ذلك ظاىرة ابغمل الزائد التّ ترتبط بهبوط ابؼستوى الوظيفي و يعاؽ 

  (03الإبقاز كما في الشكل رقم) 

 

 

 

 

 

 ( حمل التدريب الزائد03الشال رقم)

(بدء وحدات التدريب ابعديدة في قمة فترة التعويض الزائد ومثل ىذا التشكيل 04ويبنٌ الشكل رقم)
بغمل التدريب يؤدي إلذ زيادة متدرجة في مستوى ابغمل والإمكانات الوظيفية للأجهزة ابغيوية التّ 

 ( 64،ص 1997يؤكد وتؤمن الزيادة في الإبقاز الأمثل. )أبو العلا،

 أ:الإبقازالأولر.

         ب: الإبقاز الأخنً .)التقدـ ( .
      

 

 حمل

التذرية 

 الزائذ

 أ

 ب
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( : الزيادة المتدرجة في مستوى حمل التدريب والتطور الوظيفي للأجهزة الحيوية .04الشال رقم)  

ابؼؤثرات في إقامة متطلبات شديدة  علي الأجهزة ابغيوية في مرحلة التنمية ابؼتتابعة  تنحصر فكرة بذمع 
للحصوؿ على إمكانات وظيفية متكاملة ولا بهوز تطبيق ىذه الأفكار على كل بضل تدريب ولا على  

تّ ال –اثناف ثلاثة أو أكثر  –كل وحدة تدريبية و لكن تشمل المجموعات ابػاصة بالوحدات التدريبية 
تعتبر في ىذه ابغالة عبارة عن بذميع بغمل التدريب و تكوف ىذه المجموعات صابغة عندما تتبادؿ مع 

كافية لاستعادة تكوين الطاقة و التعويض الزائد للقدرة على   –راحة سلبية و إبهابية  –فترات الراحة 
 ( 108،ص  1984(.)علاوي ،عبد الفتاح ،05الإبقاز كما ىو موضح في الشكل رقم)

 

 

          أ:  الإبقاز الأولر

 ب: صعوبة قدرة الإبقاز وابغمل.

 ج: بضل التدريب .

 

للحصول علي إماانات وظيفية ( :تجمع المؤثرات لإقامة متطلبات شديدة على الأجهزة الحيوية  في  مرحلة التنمية  المتتابعة 05الشال رقم)
 متااملة.

2-7 الأسس الفسيولوجية بغمل التدريب :  -  

يجب على المدرب عند وضع برنامج تدريبي مراعاة الأسس الفسيولوجية التالية :   

لتحقيق أىداؼ البرامج التدريبية بصورة سليمة بهب التدرج بحمل التدريب التدرج بالحمل:  -أ    
زيادة في شدة ابغمل أو حجم ابغمل مع مراعاة أف تكوف الزيادة في عامل واحد على أف يشمل ذلك 

فقط في الفترات الأولذ من التدريب ثم بعد ذلك بيكن التدرج في زيادة ابغمل عن طريق شدة ابغمل 
 وحجم ابغمل معا وبذلك بيكن تفادي حدوث أعراض ابغمل الزائد .

ب

% 
 ج

 أ

 ج
 ب
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أف بىطط لبرامج بزصيصو تهدؼ إلذ تنمية  بهب على ابؼدربالتدريب التخصصي : -ب    
ابػصائص التّ يتطلبها نوع النشاط الرياضي الذي يقوـ بتدريبو ،حيث بزتلف الأنشطة في متطلباتها من 

 حيث نظم الطاقة فهناؾ أنشطة تتطلب تنمية نظاـ إنتاج الطاقة ابؽوائي ،

ولوجي ابؼطلوب أثناء التدريب لكي بودث التكيف الفسياستخدام المنتظم لحمل التدريب : -ت    
لا بد أف يسنً ابغمل بشكل منتظم حتى بيكن الوصوؿ بالرياضي إلذ مستوى كفاءة أعلى بفا كانت 
عليو أجهزة ابعسم ابؼستهدفة قبل استخداـ بضل التدريب ،كما بهب أف يكوف ابغمل عبارة عن مثنًات 

إحداث تغنًات وظيفية للتكيف مع الوضع  حركية ىادفة منتظمة تتعدى في شدتها حدا معينا يهدؼ إلذ
 ابعديد.

بهب أف يكوف لدى الرياضي استعداد البدلش والوظيفي لتقبل الأبضاؿ التدريبية الإعداد العام : -د    
ابؼقترحة لو حتى بيكن الوصوؿ بالرياضي إلذ أعلى مستوى بفكن ، لذلك بهب عند البدء في تنفيذ 

التنمية الشاملة لأجهزة ابعسم ابؼختلفة أي إعداد عاـ يعقب إعداد البرامج التدريبية أف تشمل على 
 خاص بؼتطلبات النشاط الرياضي ابؼمارس .

توجد فروؽ فردية بنٌ الرياضينٌ من حيث ابغالة التدريبية و الصحية التدريب الفردي :  -ىـ     
 وضع البرامج التدريبية . والسنية و قدراتهم في برمل الأبضاؿ التدريبية لذا بهب مراعاة  ذلك عند

لكي برقق البرامج التدريبية أىدافها لابد من مراعاة         حمل التدريب و فترات الراحة : -و     
التخطيط لفترات الراحة بدا يتناسب مع شدة و حجم ابغمل و أيضا أف يتناسب مع القدرات 

 و التدريبية.الفسيولوجية للرياضينٌ من حيث السن وابعنس و ابغالة الصحية 

عند التخطيط لبرامج التدريب بهب مراعاة وصوؿ الأجهزة         زيادة الأحمال التدريبية :  –ي     
ابغيوية إلذ أقصى طاقتها في الأداء حتى بوسن من كفاءة ىذه الأجهزة و لكي بودث ذلك بهب 

الأجهزة ابغيوية. بدا  استخداـ الأبضاؿ العالية حتى يتقدـ مستوى أداء الرياضي وحتى بودث تكيف
 (  123،ص 2000يتناسب مع حالة الرياضي الصحية والتدريبية . )عثماف ،

يقصد بالتموج في بضل التدريب ىو تبادؿ الارتفاع والإبلفاض بغمل التموج في حمل التدريب:  –ر
بضل التدريب أي عدـ استخداـ طريقة واحدة أو مستوى واحد و قد أدى استخداـ التموج في بزطيط 

 التدريب إلذ نتائج أفضل ويوجد أنواع لتموجات بضل التدريب و ىي :
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أي أنو أثناء الدورة الأسبوعية )ابؼيكروسيكل ( تستخدـ أبضاؿ عالية خلاؿ أياـ التموجات القصيرة : -
من أسبوع وأياـ أخرى تستخدـ أبضاؿ متوسطة في التدريب وأيضا يتخلل ذلك أبضاؿ منخفضة أي 

 بضاؿ التدريبية خلاؿ الأسبوع .التنوع في الأ

عند تشكيل الدورة التدريبية ابؼتوسطة و ىي تتكوف من عدة أسابيع  تموجات متوسطة : –
)ابؼيزوسيكل ( يتبع نفس الأسلوب و ىو استخداـ بضل تدريب منخفض في بعض الأسابيع . لكي 

 اؿ تدريبية عالية .بيكن إتاحة الفرص للاستشفاء نتيجة بغدوث التعب الناتج عن استخداـ أبض

و تستخدـ على مدى دورات متوسطة خلاؿ فترة تدريبية و يساعد التموج في تموجات طويلة :  -
 ( 158،ص 2000بضل التدريب لإتاحة فرص الاستشفاء للتخلص من التعب . )مفتّ ،

 العوامل المؤثرة على حمل التدريب : -2-8
الوحيد لتقننٌ بضل التدريب حيث يتأثر كذلك ببعض العوامل، لا تعتبر ابؼؤثرات الفسيولوجية ىي العامل 

 لذلك بهب مراعاتها و ىي :

يظهر التوتر النفسي ابؼصاحب للأداء إضافة إلذ ابغمل البدلش في بعض التوتر النفسي : - أ
الأنشطة الرياضية مثل ابعمباز . حيث يشعر  الرياضي بجانب برمل ابؼسؤولنٌ الشعور 

 الأداء.  بابػوؼ لصعوبة وخطورة
بعض الأنشطة الرياضية تتميز بسهولة في الأداء و   صعوبة التوافق العضلي العصبي : - ب

خاصة الأنشطة ذات ابغركة ابؼتكررة مثل ابعري والسباحة بينما توجد بعض الأنشطة 
الأخرى التّ تكوف ىناؾ صعوبة في التوافق العضلي العصبي مثل كرة القدـ، السلة، اليد 

ث تتطلب ىذه الأنشطة درجة كبنًة من التركيز والدقة و عدـ التوافق يؤدي وابعمباز... حي
إلذ سرعة ظهور التعب و أيضا زيادة الأخطاء. لذلك على ابؼدرب مراعاة ذلك أثناء 
التدريب وتشكيل الأبضاؿ التدريبية و في حالة التقولص يتم حساب عدد ابؼرات الصحيحة 

 (160-159، 2001في الأداء . )مفتّ ،
 التطور التاريخي لفسيولوجيا التدريب على المرتفعات :-2-9

كشرط من شروط   اعتمادىاالتدريب على مستوى ابؼرتفعات العالية و  استخداـإف الاىتماـ العابؼي في 
و التّ من  يلةبرسنٌ الأداء الرياضي للعديد من الرياضينٌ و خاصة جري ابؼسافات ابؼتوسطة و الطو 
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من طرؼ ىؤلاء العدائنٌ ، حيث أنو بدأت ظهور العديد  استثنائيةجرائها تكوف ىناؾ عروض رياضية 
و في دورة الألعاب الاوبؼبية التّ  1968من البرامج التدريبية للإعداد على ابؼدى الطويل حيث في عاـ 

مكسيكو  على مستوى سطح البحر في مدينة الارتفاعأجريت برت ظروؼ مناخية صعبة من ناحية 
 سيتّ.

، وقد وضعت ىذه التدريبات ) 1960و قد كاف في وقت مبكر كما ىو ابغاؿ في دورة روما عاـ 
تدريب ابؼرتفعات ( الفائز بسباؽ ابؼاراتوف ابؼثنً آنذاؾ إبيبي بيكيلا )من أثيوبيا ( و الذي بعد ذلك أبؽم 

كبنًة عن مستوى سطح البحر و ابؼستوى ال للارتفاعاتكبنً إلذ إمكانيات العدائنٌ على تكييفو   انتباه
الذي ظهور بو في بـتلف سباقات ابؼسافات ابؼتوسطة و الطويلة و ىذا على مستوى سطح البحر. 

و التحضنًات لتكوين مشاركات ناجحة  الاستعداداتولكن بعد ذلك كانت ابؼشكلة الأولذ بغل ىذه 
وى سطح البحر و التّ بذلت ىذه ابؼشكلات في عالر عن مست ارتفاعبؽؤلاء العدائنٌ في ابؼسابقات على 

مدينة مكسيكو سيتّ ابؼكسيكية . حيث أف الأشخاص ابؼعنينٌ بهذه التدريبات ) مدربنٌ و رياضينٌ ( 
يعرفوف مدى صعوبة مهمة ىذا الشأف. على سبيل ابؼثاؿ قد سيطر العداءوف الكينيوف بؽذه التخصصات 

الأفارقة و التّ ظهرت في ست بطولات -بيئة من ابؼرتفعاتفي ىذه ابؼسافات الذكور و الذي ىم من 
 على التوالر و فاز بطسة عدائنٌ منهم بالذىب و أربعة منهم بالفضة وعدائنٌ بالبرونز.

كاف العداء الفائز ب سباؽ ابؼاراثوف   1972و بعد أربع سنوات من التحضنً للأوبؼبياد ميونيخ عاـ    
ابؼتحدة الأمريكية( والفنلندينٌ ) لاسي فنًين وبيكا فازاؿ ( حيث  ىو العداء فرانك شورتر )الولايات

لفت الإنتباه مرة أخرى إلذ الآثار الإبهابية لتدريبات ابؼرتفعات العالية بؽذه ابؼسابقات على مستوى 
سطح البحر. بلداف أخرى على سبيل ابؼثاؿ فرنسا و بريطانيا عليها أف تتعلم أف التدريب ابؼختلط و 

من مستوى  ارتفاعاتللمنافسة ابؼتخصص فيها من دوف تغينً في إعداد ىؤلاء العدائنٌ على  ابؼمزوج
متوسط وغنً موثوؽ بو من ناحية الأعراض التّ تنتج عنو. ومن  ارتفاعسطح البحر والإعداد على علو و 

نيا الدبيقراطية ابؼعروؼ ومع ذلك فقد فعل الكثنً من خبراء ابؼدربنٌ من الإبراد السوفيتّ سابقاً و أبؼا
ببحوث و بذارب عن التدريبات في ابؼرتفعات لتحسنٌ الأداء مع ىؤلاء  1972ذلك منذ عاـ 

الرياضينٌ من البلداف التالر : الابراد السوفيتّ، بلغاريا، بريطانيا ورومانيا وكذلك مع رياضي و فرؽ 
 منافسة سباؽ ابؼشي ابؼكسيكية.
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بػبراء العابؼينٌ ىو أنو بالإستطاع أف نقوؿ إنو و خاصة للرياضينٌ و من الواقع التجريبي ابػاص بؽؤلاء ا
تتراوح ما بنٌ  ارتفاعاتالصغار و "مبتدئنٌ في تدريبات ابؼرتفعات " حتى ابؼعسكرات التدريبية على 

متر عن مستوى سطح البحر ىذا بفكن ميدانياً و ىو فعاؿ بؽؤلاء الرياضينٌ الناشئنٌ  1200و  600
ولكن في سياؽ أفكار و قناعات ىؤلاء ابػبراء من حيث توظيف الأساليب التدريبية بهب  و ابؼبتدئنٌ .

متر عن سطح البحر . حيث أنو لأمر  2400-1800التّ تكوف ما بنٌ  الارتفاعاتأف تكوف لصالح 
يث أنو مريح إذا تم إيواء ىؤلاء الرياضينٌ الناشئنٌ و ابؼبتدئنٌ في منطقة تدريبية معزولة من الرياح. و ح

متر عن  3000أعلى من  ارتفاعاتليس ىناؾ الكثنً من ابؼعلومات ابؼتوفرة عن خبرات التدريب على 
 مستوى سطح البحر .

يستهاف بو لفعالية التدريب في ابؼرتفعات. بقدر  لاو  ىاـ و كذلك لا ننسي بأف تأثنً النفسي ىو عامل
ىذه العامل ابؼذكورة سلفاً ىي يعنٌ ذاتها و من ابؼهم كذلك ينبغي النظر في العوامل التالية من طرؼ 

 ابؼدربنٌ :
 بيئة مربوة فػ )البنية التحتية / الفندؽ(. اختيار -
 جات / تلاؿ في ابؼرتفعات (.التغينً في ظروؼ الدوائر التدريبية ) أسطح الطرؽ / منعر  -
 التغنً في ابؼناخ. -
 التدريب(. -النوـ  -التركيز على التدريب لفترة طويلة )الأكل  - الاسترخاء -
طوؿ الفترة الزمنية  -و بذديد بؼختلف الإمكانيات للقدرات البدنية بعد فترة ابؼنافسة  الاستراحةفترات  -

 للمسابقات القادمة.
 العدائنٌ من عمليات التدريبية في ابؼرتفعات . اىتماـو قناعة و  -
 

ومع كل ذلك بومل التدريب في ابؼرتفعات أيضا الكثنً من ابؼخاطر من حيث يكوف ىناؾ كثافة و تزايد 
في الإصابات والأمراض ابؼوجودة في ظل ظروؼ ابؼرتفعات . وىذا صحيح بشكل خاص للأمراض التّ 

 نذكر منها:تصيب بـتلف أجساـ الرياضينٌ و التّ 
 الزائدة الدودية. -
 الأسناف . -
 نزلات البرد / الإلتهابات. -
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في بعض ابغالات على الرغم من التدابنً الوقائية ابؼتخذة تكوف ىناؾ حالة نقص ابغديد في جسم 
الرياضينٌ بيكن ملاحظتها في مرحلة ما بعد ابؼكوث في ابؼرتفع الذي يتدرب فيو . بؽذه الأسباب ينبغي 

عالية و ىو عندما يكوف الرياضي أو العداء في حالة  ارتفاعاتوف مبدأ ىاماً فقط لتدريب على أف يك
 جيدة من الصحة.

 التالية ضرورية: الاحترازيةوبالإضافة إلذ ذلك يعتقد أف التدابنً 

 ابؼلابس الرياضية بعناية فائقة. اختياربهب 

توية معهم )قفازات، ملابس ضد ابؼطر، حتى في فصل الصيف الرياضينٌ بهب أف تأخذ ابؼلابس الش
عالية ىناؾ تغينًات  ارتفاعاتعدة أزواج من الأحذية والقبعات وابؼلابس الكافية للتدريبات ( لأنو في 

متكررة و مفاجئة )كل ساعة تقريباً( في الطقس وكذلك سقوط البرد أو حتى البرد ابؼصاحب بالرياح 
أو ابؽضبة  –أو التلاؿ  –تدريب على مستوى الطريق القوية ) ىو خطنً خصوصاً عندما يكوف ال

 الصغنًة (.

 ارتفاعاتوبيكن أيضا أف يكوف ىناؾ الثلوج والأمطار الغزيرة حتى في شهري يوليو وأغسطس. على 
عالية من الضروري أيضا بابؼزيد بالسنوية:بؼشروبات )ابؼشروبات الغنً الكحولية و الغنً الغازية ( ، والنوـ 

وخاصة خلاؿ الدورات التدريبية  -ة الرياضي نفسو بالتعرض من الشمس لفترات طويلة جداً أكثر وبضاي
 التّ تستمر لعدة ساعات.

 نسبة التدريب المرتفعات ضمن دورة التدريب السنوية : -2-9-1

حيث تشنً كل التجارب أف مدة إقامة تدريبات الرياضينٌ في مثل ىذه ابؼرتفعات و التّ ينبغي أف تكوف 
يوماً من أجل برقيق التأثنً ابؼطلوب من ىذه العلمية التدريبية. وقد أدت العديد من  22إلذ  20ما بنٌ 

وربا الشرقية فما بالك بدوؿ التجارب من الإمكانيات المحدودة من طرؼ العديد من ابؼدربنٌ ) في دوؿ أ
و الوقوؼ على تدريبات  استخداـالوطن العربي ( لعقد معسكرات تدريب بؼدة عدة أسابيع للنظر في 

علو مثالر في ابؼقاـ الأوؿ إلذ برسنٌ قدرة الأداء ابؽوائية في الإعداد الفوري و السريع للأحداث و 
مثل بطولة كأس الأمم الأوروبية ، و بطولة العالد و منافسات الرئيسية من البرنامج التدريبي السنوي ، 

 دورة الألعاب الأوبؼبية.
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و في ىذه ابؼراحل على النحو الأمثل حيث كاف فعالًا مثل مرحلة  الارتفاعاتإذا ابؼلاحظ في ىذه 
أسابيع( على مستوى سطح البحر. بغسن ابغظ في الفترة  5-4التدريب أطوؿ بكثنً من مدة ما بنٌ )

حضنً كانت مراحل التحضنً بؼختلف الأحداث الرئيسية و ابؼهمة فترة طويلة على حد سواء. قيد الت
بدثابة مثاؿ يقتدي بو على ىذا الإجراء و ابؽيكل التدريبي  1983حيث وجب التحضنً لبطولة العالد 

ابؼعتدلة و  ارتفاعاتمن طرؼ ابؼنتخب الأبؼالش لسيدات.و الذي كاف يهدؼ لإعداد في ظل ظروؼ 
 ىذا بهدؼ :

لزيادة الفعالية من فترة الإعداد الأساسية حيث كانت ابؼهمة الرئيسية ىي برسنٌ اللياقة البدنية  -1
 العامة و خاصة جانب تنمية و تطوير التحمل ابؽوائي .

لذلك فإف الفعالية من مرحلة التدريب ابؼوالية حيث كانت ابؼهمة الرئيسية ىي تطوير ما يلزـ من  -2
 داء ابؼنافسة ابؼتخصص فيها.قدرات الأ

 لذلك فإف ابؽدؼ من التدريب في ابؼرتفعات ليس إعداد ابؼباشر للمنافسة فقط . -3

وابؽدؼ من ذلك ىو بالأحرى لتطوير الشروط الأساسية للأداء العالر في ابؼنافسة ابؼتخصص فيها 
رحلة الأخنًة من الإعداد و وكذلك لتحضنً جسم العداءات لقابليتهم للأبضاؿ التدريبية العالية في ابؼ

من طرؼ ىؤلاء ابؼدربنٌ التّ كانت بعد  اكتسبتالتحضنً للمنافسة الرئيسية . وىذا ناتج عن ابػبرة التّ 
إجراء العديد من ابؼعسكرات التدريبية على ىذه الإرتفعات و التّ كانت الإقامة فيها بؼدة ثلاثة أسابيع 

طوؿ مدة تصل إلذ ستة أسابيع أو حتى لفترة أطوؿ عند ىذا  حيث كاف ىناؾ زيادة في قدرة الأداء من
 (.01الإجراء التدريبي )أنظر الشكل رقم 

 و خلاؿ معسكرات التدريب في ابؼرتفعات تستخدـ أساليب التدريب التالية :
على حجم تدريبي  اعتماداأداء أركاض لتنمية التحمل العضلي ) حيث حجم ابغمولة التدريبية و ىذا  -

 قق في فترة الإعداد الثانية (.قد بر
أداء بسارين القوة العضلية ) حيث يكوف ىذا ابؽدؼ ىو النقطة الرئيسية خلاؿ النصف الأوؿ من  -

 الوضع التدريبي (.
 التركيز على تدريبات السرعة . -
 التركيز على تكرار الأركاض . -
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 المراحل أو الفترات الثلاثة من تدريب المرتفعات: -2-9-2
 أياـ( 6-4التأقلم و التكيف بؼدة تقدر بػػ ) من  : المرحلة الأولى -أ   

فقط من حيث تكوف ىناؾ  اختصارىاحيث بيكن  –حيث أف ىذه ابؼرحلة مهمة جداً لكل رياضي 
على مرتفعات بفكنة خلاؿ سنة واحدة . في ىذه الأياـ يتكوف تدريب " الكثنً من ابؽرولة  قاماتاعدة 

و مع الأنشطة ابؽوائية ابػفيفة " ) حيث تكوف غنً مرىقة للغاية ( والتّ بيكن أف تستمر لعدة  –ابػفيفة 
حمل العاـ حوالر ساعات. ومن الأمثلة على ىذا النوع من الأنشطة الركض و ابؽرولة ببطء من ناحية الت

دقيقة مرتنٌ أو ثلاث مرات في اليوـ و ىذا مع أداء بسارين ابؼرونة والسباحة و الألعاب ابػفيفة  30بؼدة 
وابؼشي.حيث أف ذىاب ىؤلاء العدائنٌ من خلاؿ ىذه ابؼرحلة كاف بطريقة منضبطة جداً لأنو قبل فترة 

سابقات الأولية قد إنتهت مع البطولة الأبؼانية و وجيزة من وصوبؽم إلذ مدينة سانت موريتز كانت فترة ابؼ
ابعيد و ابؼثالر في بيئة بصيلة  الاسترجاعو  الاسترخاءقد كاف بؽؤلاء العدائنٌ حقا التمتع في ىذا الأسبوع 

 من مدينة سانت موريتز .

لى مستوى أسابيع ع 3( : يمثل تحديد عوامل التدريب في المرتفعات وكذلك مايلي من فترة 06الشال رقم )
 عن سطح البحر. الارتفاع

 

 يوما( 14-من  12مرحلة بداية التدريبات و التّ تكوف بؼدة ما بنٌ ): المرحلة الثانية -ب

http://arabacademics.org/uploads/posts/1483863726_untitled.png
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حيث تتميز ىذه ابؼرحلة بدتطلبات تدريبية عالية حيث يكوف التدريب في ابعزء الأوؿ من ىذه ابؼرحلة     
حصرياً. حتى تكوف ىناؾ الأداء دوراًفي الشدة التدريبية. ىو بعانب تطوير و تنمية القدرات ابؽوائية 

حيث تعلب سرعة الأداء دوراً ىاماً في ابغفاظ على مستوى عاؿ من القدرات ابغركية التّ برققت في 
فترة السابقة الأولذ من التدريبات . أما في ابعزء الثالش من ىذه ابؼرحلة حيث تكوف ىناؾ إثننٌ أو ثلاث 

تسليط صغنًة لتنمية القدرات اللاىوائية )حيث يعتمد أداء التكرارات على الفروؽ الفردية  دوائر تدربهراء
بؽؤلاء العدائنٌ (. و منو تكوف ىناؾ أخطاء في ىذه ابؼرحلة التدريبية ينتج بشكل حصري تقريباً من 

 جراء تسليط الشدة التدريبية الغنً الكافية.

البحر و ىذا كاف ىناؾ ابغفاظ على بؿتويات و ابؼكونات  و بابؼقارنة مع التدريبات على مستوى سطح
 التدريبية التالية:

 3-2ـ / ث )=  4.0 - 3.0بسارين الأركاض التحمل : حيث كانت سرعة الأداء حوالر ما بنٌ  -
 كم( أبطأ بفا كانت عليو عند التدرب على مستوى سطح البحر.  10دقيقة / 

 تكرارات أبضاؿ التدريبية للأركاض : -

في تدريبات على مستوى سطح ثانية أبطأ بفا كانت عليو  15إلذ  10متر: من  2000أركاض  -
 البحر 

 ثانية أبطأ بفا كانت عليو في تدريبات على مستوى سطح البحر . 8-4متر: من  1000أركاض  -

 متر : كاف أدائها بنفس سرعة تدريبات على مستوى سطح البحر. 400أركاض  -

 ثانية أسرعشدة التدريباتى مستوي سطح البحر . 1.0- 0.5من متر:  200أركاض  -

و حيث إف كانت شدة التدريبات مرتفعة يكوف ىناؾ فترات راحة بينية أطوؿ بفا كانت عليو في 
 تدريبات على مستوى سطح البحر.

لتّ قبل العودة إلذ الأخنًة وىذا على مستوى سطح البحر و ا الانتعاشابؼرحلة الثالثة : مرحلة  -ج-
 أياـ ( : 4-2تكوف مدتها من )
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حيث يتم في ىذه ابؼرحلة تقليل شدة التدريب في ابؼرحلة الأخنًة وىذا يتوقف على مقدار الأبضاؿ 
التدريبية في ابؼرحلة الرئيسية من البرنامج التدريبية. وىذا بهعل من الأسهل بالنسبة للرياضينٌ للعودة إلذ 

مستوى سطح البحر. حيث لا ينبغي أف يكوف بؽؤلاء الرياضينٌ  التدريبات العادية و التّ كانت على
  -5-نفس التكيف لظروؼ ابؼوجودة على مستوى سطح البحر في حالة التعب و الإجهاد ابؼفرط. 

كيفية ىذا ابؽدؼ الرئيسي في ىذه ابؼرحلة و الذي ينطوي على حجم ابغمولة التدريبية ىو إبلفاض فيها 
ية و التّ تكوف في الطبيعة و كذلك تدريبات السرعة في ىذا ابؼنهج ىو و كذلك خفض تدريبات ابؽوائ

 بفكن أيضاً من ناحية التخفيض .

 كيفية المضي قدما في التدريبات بعد " النزول من المرتفعات " :  -2-9-3

حيث أف الأياـ ابػمسة الأولذ عند النزوؿ من ابؼرتفعات على مستوى سطح البحر لا تقل أبنية عن 
التكيف في بداية التدريب في ابؼرتفعات. وخلافا للتجارب ابؼعروفة للعديد من ابػبراء ابؼدربنٌ من مرحلة 

مراحل اكبنً. بؼسابقة ناجحة يكوف ذلك في اليوـ الأوؿ أو الثالش بعد العودة إلذ مستوى سطح البحر 
اـ بعد أداء أي 5حيث بوعي لا تستخدـ ىذه التجارب الإبهابية بشكل كبنً . و أنينصح في أو 

ابؼعسكر التدريبي عند الكثنً من ىؤلاء ابؼدربنٌ ىو للمطالبة من ثلاثة أسابيع ىي ليس بؼرحلة الإنتعاش 
 و الإستشفاء !.

حيث ينصح في أوؿ دائرة تدريبية أسبوعية صغنًة أف تكوف ىناؾ وحدة تدريبية عالية الشدة فقط في 
أياـ من  8أو  6ذ ابؼسابقة الأولذ مكاف خاص بها بعد اليوـ ابػامس أو السادس منها . وينبغي أف تأخ

النزوؿ و ابؽبوط من ابؼعسكر التدريبي بؽذه ابؼرتفعات. بعد ىذا الوقت لا بىتلف إجراء مزيد من مراحل 
تدريبية إعدادية " طبيعية " للمنافسة الرئيسية ابؼهمة ،و إذا كاف ىناؾ بذاىل حقيق أنو يسعي إلذ 

 اع للحمولة التدريبية في بعض الدوائر التدريبية الأسبوعية الصغنًة ابؽامة.لتكثيف منهجي و إرتف

( أف عدائي ابؼسافات ابؼتوسطة الأبؼاف عن )ـ كلينجر و كراوس 01كما بيكن أف يرى في ابعدوؿ رقم )
متر(  3000متر /  800تشرين / ابؼرتبة الثانية ( على مسافات بـتلفة ) 4( قد حققت نتائج بفتازة )

يوـ بعد العودة إلذ مستوى سطح البحر من معسكرات  25و  24بطولة العالد على التوالر في  في
متر رجاؿ  1500كاف للعداء كاردريس ابؼرتبة الرابع في سباؽ   1984تدريبات ابؼرتفعات . و في عاـ 

تيجة في منافسات لأوبؼبياد لوس أبقلوس مع أفضل عدائي العالد في ذلك الوقت و قد كانت ىذه الن
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بعد عودتو إلذ مستوى سطح البحر من معسكر التدريبي في ابؼرتفعات . و  28ابؼتحصل عليها في اليوـ 
بأابؼخلص:معسكرات التدريبية في ابؼرتفعات ىي " مهمة إضافية " حيث كانت ىناؾ مشكلة الفجوة 

حيث فاز العداء  1982ـ الزمنية بنٌ بلد أبؼانيا و لوس أبقليس بغلها من طرؼ ابؼدربنٌ الأبؼاف و في عا
 1:57:22الأبؼالش بؿمد كلينجر على ابؼيدالية البرونزية في بطولة كأس الأمم الأوروبية بتوقيت قدره )

 بعد التدريب في ابؼرتفعات. 25ساعة / رقم قياسي الأبؼالش جديد ( و ىذا في اليوـ 

 . 1984-1982يبين نتائج العدائين الألمان في سنوات شال 

  

 

 

 :الملخص  -2-9-4

( بهب أف تكوف تدريبات ابؼرتفعات بؼنافسات جري ابؼسافات ابؼتوسطة سيدات على مرتفعات تقدر 1
متر فوؽ مستوى سطح البحر( و ىذا بؼدة تطوؿ إلذ ثلاثة أسابيع بيكن إعتبار  2000ما بنٌ )حوالر 

 ىذا ابؼنهج التدريبي ىو برضنً فعاؿ للمنافسات الرئيسية .

http://arabacademics.org/uploads/posts/1483863972_888.png
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أف يكوف ىؤلاء العداءات في حالة جيدة للصحة واللياقة البدنية عند التدريب على  ( من الضروري2
ابؼرتفعات . و إذا كاف ذلك بفكن بهب أف يكوف ىناؾ إقامة على مرتفعات و التّ تكوف مبربؾة مباشرة 

 بعد فترة ابؼشاركة في ابؼسابقات الأولية.

يكوف ىناؾ في مرحلة موالية بؽا لتدريبات الأساسية أياـ(  5( بعد مرحلة من التأقلم )و التّ تصل إلذ 3
يوما(. في ىذه ابؼرحلة بهب على ابغمولة الشدة التدريبية أف تقترب  14للقدرات ابؽوائية ) و التّ تدوـ 

تدربهيا من الشروط التدريبية التّ تكوف على مستوى سطح البحر. و في ابؼرحلة الأخنًة من ابؼعسكرات 
أياـ للتحضنً بؼرحلة ابؽبوط من  4-2فعات ينبغي أف يكوف ىناؾ مدة زمنية تقدر بػ التدريبية في ابؼرت

 ابؼرتفعات إلذ مستوى سطح البحر.

( بابؼقارنة مع التدريب على مستوى سطح البحر يتم تقليل من شدة التدريب في ابؼعسكرات التدريبية 4
صنًة لتنمية و تطوير القدرة على التحمل للمرتفعات. و ىذا النهج التدريبي صحيح لتمارين ابؼسافات الق

و يكوف ىناؾ تكرارات طويلة. و إذا كانت ىناؾ شدة تدريبية عالية و ىذا لتنمية و تطوير الأبضاؿ 
 التدريبية للقدرات اللاىوائية ينبغي بسديد فترات الراحة البينية ) بنٌ المجامع و سيتات ( .

أسابيع و ىذا  4-3لتّ تكوف مدة الإقامة فيها ما بنٌ ( بهب أف يتبع منهج البقاء على مرتفعات ا5
 وفقاً لنظاـ التدريبي ذو الشدة العالية و وفقاً بؼبادئ مراحل الإعداد للمنافسات الرئيسية.

 ( و تنقسم ىذه ابؼرحلة ) مرحلة التدريب الأساسي في ابؼرتفعات (أيضا إلذ ثلاثة أجزاء:6

 جديد ) الإستشفاء و الإنتعاش ( .أياـ من التأقلم / و الت 4إلذ  3من  -

 يوماً من الأبضاؿ التدريبية العالية. 12إلذ  10من  -

 أياـ من تطوير على مستوى عاؿ من الأداء. 10-8من  -

بعد العودة إلذ الأداء ابعيد جداً على مستوى سطح البحر في ابؼنافسات الرئيسية  28( وحتى يوـ الػ 7
د في أداء ىؤلاء العدائنٌ .و بيكن ابغفاظ على مستوى عاؿ من بيكن ملاحظة ىذا الأداء بشكل جي

 الأداء لعدة أسابيع بعد ذلك .
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 خــلاصــة  :

 وخاصة عنصر التدريب في ابؼرتفعات إف تناولنا بؽذا ابؼوضوع في مكونات التدريب الرياضي 
بذعلنا مضطرين إلذ إعطائو حقو من الأبنية في الطرح والتدقيق والتحليل بؼختلف بؿتوياتو ومعظم 
القرارات التّ تتخذ في ىذه ابؼوضوعات سواء للمدرب أو الرياضي ولد نقم بتحليل بصيع جوانب 

اصة من أىل التدريب الرياضي وإبما ركزنا على ابعوانب العملية فقط حتى تكوف للمطلع على ابؼوضوع خ
الاختصاص في التدريب الرياضي نظرة دقيقة والكيفية التّ بهب أف يتبعها و الاستخداـ ابعيد لتطبيقها 

 خلاؿ العمل ابؼيدالش .
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 تمهيد :

باعتبارىا مرحلة عبور من الطفولة إلذ إف ابؼراىقة فترة أو مرحلة جد حساسة من  حياة البشر، وىذا 
الرشد تسمح للفرد بالولوج عالد الكبار، ولو بسكن الفرد من اجتياز ىذه ابؼرحلة بنجاح لسهل عليو 
مواصلة مشوار حياتو بسهولة وبدوف آثار جانبية قد تؤثر عليو و بردث لديو عقد نفسية يصعب 

دث عدة تغنًات نفسية وعقلية واجتماعية وجسمية التخلص منها مستقبلا ، فمن خلاؿ ىذه الفترة  بر
 عليو بصورة مباشرة أو غنً مباشرة . رللفرد تؤث

 مفهوم المراىقة:   -0-0

قارب ابغلم، بلغة حد  آيالعربية : الاقتراب من ابغلم، رىق الغلاـ  كلمة مراىق تعني في اللغة  لغة:
الدنو من  أوقت كلاب الصيد إي بغقتو ابؼراىقة تفيد معنى الاقتراب ىر “الرجولة. جاء في ابؼنجد: 

 ابغلم".
 أوىذا ابؼعني في قوبؽم حسب رىق بدعنى )غشي، أف وىنا تأكيد علماء و مفكرو اللغة العربية ،      

)رابح، دنو( فابؼراىق ىو الفرد الذي يدنو من ابغلم واكتماؿ النضج، والتحاؽ بحد الرجولة  أوبغق، 
 (.020، صفحة 7768

لفظ وصفي يطلق علي ابؼرحلة التّ يقترب فيها الطفل. وىو الفرد الغنً ناضج  »يقوؿ   اصطلاحا:
 (.035، صفحة 7755)فؤاد، جسميا، عقليا، انفعاليا من مرحلة البلوغ، ثم الرشد ثم الرجولة " 

بيولوجية، حيوية و عضوية في  عملية أنهابالبلوغ وتنتهي بالرشد علي  أو بهذا أصبحت ابؼرحلة التّ تبد
 « Adolescence»  "كلمة ابؼراىقةأفذلك. إلربدايتها،وظاىرة اجتماعية في نهايتها.حيث يضيف 

ومعناه التدرج بكو النضج ابعنسي، العقلي، ابعسمي  « Adoleser » مشتقة من الفعل اللاتيني
 (.05، صفحة 7777)فهمي،  الاجتماعيالانفعالر 

 :(سنة01-00(خصائص ىده الفئةأىمية دراسة -0-2
كذا في و  تكمن الأبنية بؽذه ابؼرحلة في عملية بزطيط وبناء وتنفيذ مناىج التربية البدنية والرياضية،    

حسن اختيار الأىداؼ التّ تتطابق مع ابؼستوى الذىني وابعسمي والانفعالر وكذلك في حسن اختيار 
سنة تقابل التعليم  (75-73)طرائق التدريس ابؼلائمة لتحقيق الأىداؼ ابؼسطرة،إف ابؼرحلة السنية  
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يقوؿ:"إف ىذه ابؼرحلة  ( بابؼراىقة الثانية وبودد فترة عمرىا7765الثانوي، ويسميها  كورت مانيل )
 .سنة"76/77إلذ72/73سنة أما البننٌ من75/76إلذ 71/72تشمل الأعمار التالية البنات من

 فترة المراىقة :  الجوانب التي توضح -0-0
 أبرز من و تعددىا و النظرية ابػلفية باختلاؼ ذلك و ابؼراىقة مرحلة ابعوانب التّ تعلل بزتلف  

 :بقدىذه ابعوانب 
 من يعد حيث «S. HALL"ىل ستانلي" الباحث الابذاه ىذا يتزعم :الجانب البيولوجي0-0-0

 بأينها وصفها كما جديدة، ميلاد بدرحلة ابؼرحلة ىذه بظى قد و ابؼراىقة ظاىرة بدعابعة  اىتم من أوائل

 ىذه وبردث في الطفولة، مرحلة عن بزتلف صفات و بخصائص تتسم لأنها توتر و مرحلة عواصف

 يؤدي ما مفاجئ ظهورىا بشكل و الغرائز بعض نضج في تتمثل بيولوجية أسس إلذ تستند تغنًات ابؼرحلة

  .سلوكهم في تؤثر ابؼراىقنٌ عند القوية الدوافع بعض ظهور إلذ

 أف الوراثة ىي إلذ أشار حيث  "A. Gisel" جيزؿ ىي أرنولد" الباحث الابذاه ىذا أيد كما  

 أو توليدىا على تأثنً بؽا ليس و عرقلتها أو النمو عملية تعزيز في دور للبيئة أف و السلوؾ، عن ابؼسئولة 

 (.43، صفحة 0882)ابؼيلادي،  .إحداثها

 الشخصية بمو في البيولوجية العوامل بأبنية "فرويد" بزعامة النفسي التحليل نظرية أصحاب يؤمن كما

 أزمات إلذ تتحوؿ ابؼراىقة مرحلة بداية في تظهر التّ ابعنسية الرغبات بأف زعيمها يرى حيث الإنسانية،

 القيم بيثل الذي الأعلى الأنا مطالب و الغريزية الرغبات ابؽوأي مطالب بنٌ التوفيق عن الأنا يعجز حنٌ

 .(103، صفحة 0887)الزغبي،  .الاجتماعية
 الثقافية الأسس على ابؼراىقة سلوؾ يفسروف الابذاه ىذا أصحاب:الاجتماعي الجانب-0-0-2

 أدوار يتعيلم الذي الطفل تربية نتيجة ىو ابؼراىقنٌ سلوؾ أف يفترضوف و الاجتماعية التوقعات و السائدة

 إلذ إضافة وابكرافو سواء في الفرد سلوؾ عن ابؼسؤولية ىي الاجتماعية التنشئة عملية فإف بالتالر و معنية

 ابغياة في الآخرين مع تفاعلهم أثناء النماذج تقليد إلذ بهم تؤدي عدوانية و عنيفة لبرامج الأبناء مشاىدة

 السلوؾ يتعيلم عندما الفرد أف الاجتماع علماء يؤكد و بالإحباط يشعروف عندما خاصة ألاجتماعية

 للتغنً يتعرض لد ما سلوكو في استمرارية فهناؾ مراىقتو في العدواف بفارسة في يستمر طفولتو في العدوالش

 التغنً و للوالدين ابغديثة الأدوار و ابؼتغنًة، الأسرية العلاقات في النظر بهب كما  .الاجتماعي
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 علاقاتو و و سلوكو ابؼراىق فهم على يساعد ذلك لأف موضوعية، و دقة أكثر بصورة السريع الاجتماعي

 .(104، صفحة 0887)الزغبي،  الغموض من كثنً حل إلذ يؤدي بفا الآخرين، مع
 الغريزة أساس على ابؼراىقة مرحلة تفسنً في "فرويد" الباحث يعتمدالسياولوجي: الجانب-0-0-0

 منها و غددية إفرازات على تتوقف ابؼشكلات و الاضطرابات أف أي بها، ترتبط التّ والطاقة ابعنسية

بدراسة  اىتم الذي "كينس" الباحث أمريكا في الابذاه ىذا على أيدوا الذين من و ابعنسية، الغدد
 "Levin"كنًت  ليفن" النفسالش العالد بقد كما .الإناث و الذكور عند الشذوذ و ابعنسي السلوؾ

 يسبب الذي ىو الراشدين عالد إلذ الطفولة عالد من للطفل التدربهي الانتقاؿ أف يرى ( الذي1952)

 :منها عديدة أوجو ابغاصل للانتقاؿ و ابؼراىق على حياة يسيطر الذي التوتر

 في ىو و يوضحو، ما عنو بيلك لا غامضا، مستقبلا يواجو الرشد إلذ الطفولة من انتقالو في الفرد أف -
 الأحياف أغلب قي الغموض ىذا يؤدي قد و قبل من يشاىدىا لد مدينة يدخل بدن أشبو ابغالة ىذه

، صفحة 0883)الداىري،  .تصرفاتو و سلوكو في اضطراب عنها ينتج قد نفسية صراعات إلذ
017). 

 إلذ يؤدي قد بؾهوؿ، كأنو جسمو إلذ الفرد نظرة و ابؼرحلة ىذه في يتم الذي ابعنسي النضج بسبب -

 و خيالر ىو ما بنٌ التميز صعوبة و عدواف و صراع ضد، تر من عنها ينتج ما و بالنفس الثقة عدـ
 الصعوبات و التوترات من شديدة حالات إلذ يؤدي الذي الأمر فيو، يقعوف الذي التناقض و واقعي

)الداىري،  العدواف و الانطواء ابػجل، التذبذب، و الاستقرار عدـ حالات يعيشوف فنجدىم
 .(028-017، الصفحات 0883

 شخصية في ابعوانب كل أف رغم معنٌ جانب على اعتمادا ابؼراىقة فسر ابذاه كل أف نستنتج سبق بفا

 و الغرائز بعض نضج أساس فسرىا على البيولوجي فابعانب بينها الفصل نستطيع لا و متكاملة، ابؼراىق
 على ابؼراىقة فسر الاجتماعي ابعانب أف حنٌ في سلوؾ ابؼراىقنٌ، عن ابؼسؤولية ىي الوراثة أف و ظهورىا

 و ابكرافو، أو سوئو في ابؼراىق سلوكيات عن ابؼسؤولية ىي الاجتماعية التنشئة أف و اجتماعية ثقافية أسس
 عدـ عن ابؼسئولة ابعنسية الغدد بمو إلذ ابؼراىقنٌ سلوكيات يرجع الذي السيكولوجي ابعانب أخنًا

 ابؼراىق حياة تذبذب و استقرار
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 :المراىقة مرحلة في النمو مظاىر-0-0

 :يلي ما ابؼرحلة ىذه في النمو مظاىر أىم من

 و ابعسم حجم في سريعة بمائية تغنًات ابؼرحلة ىذه في تظهر:الجسمي الجنسي النمو-0-0-0
 ابؼبيضنٌ في تتمثل الغدد ىذه و التناسل في وظائفها أداء على قادرة و تصبح ابعنسية، الغدد فتنمو نسبتو

 و لانفجار البويضة نتيجة الفتاة عند الطمث بودث و الناضجة البويضات بإفراز يقوماف و الأنثى لدى
 ابغيوانات بإفراز فتقوماف الذكر عند ابػصيتنٌ سنة، أما14ػ  9بنٌ  ما الفترة في للفتاة حيض أوؿ بودث

 الأولذ ابعنسية الصفات"البنات و عند البننٌ النضج مظاىر على يطلق و ابعنسية ابؽرمونات و ابؼنوية
 (.781، صفحة 7773)العيسوي، 

 مثلا "ابعنسية الثانوية الصفات" اسم عليها يطلق أخرى ميزات ظهور ابعنسي النضج يصاحب     

 و الذقن شعر بمو عند الذكر أما الثدينٌ، ابؼهبل، الرحم، أعضاء بمو و ابغوض، عظاـ تنمو البنات عند
 الخ....الصوت خشونة

 تغنًات و ملاحظتها، بيكن خارجية جسمية تغنًات شكل على ابؼراىقة مرحلة في النمو بودث كما

 يزداد و للجنسنٌ منبهة ىرمونات النخامية الغدة كإفراز الأعضاء وظائف في تظهر داخلية فيزيولوجية

 .الذكر و الأنثى لدى ابعنسية ابؼشاعر إثارة إلذ نشاطها توجو على الغدة ىذه إفراز

 و العضلات و الأطراؼ بمو و الوزف الطوؿ، حيث من ملحوظ و مستمر بمو فهناؾ ابعسمي ابعانب أما
 و ذروتو يبلغ ابعنسي النمو ىذه ابؼرحلة في أف إلذ الإشارة بذدر و ابؽضمي، كابعهاز الأجهزة بـتلف
 .النمو جوانب بسائر يرتبط

 و ابعسمي النمو في التغنًات أف ( 1916 ) "ترماف" الباحث يرى:العقلي النمو -0-0-2
 ابغياة طوؿ تستمر لا العقلية فالقدرات العقلي، النمو في بالتغنًات تقترف ابؼراىقة مرحلة في الفيزيولوجي

 الباحث التدربهي أما الابلفاض في تأخذ ثم تقريبا ( 16 ) عشر السادسة سن في ذروتها إلذ تصل لكنها

 في العمر التقدـ مع ينخفض لا الذكاء أف بنٌ ( 1974 ) "شي" كذلك و ( 1973 ) "بالتر"

 (.123، صفحة 0887)الزغبي،  .النضج سن خلاؿ الازدياد في يستمر و يتحسن قد لكنو الزمني
 إلذ البسيط من تسنً للمراىق العقلية فابغياة نضجها و العقلية القدرات بنمو ابؼراىقة فترة تتميز العموـ في

 مرحلة في و المجردة، ابؼعالش و ابؼعقدة العلاقات إدراؾ إلذ ابغركي و ابغسي الإدراؾ بؾرد من أي ابؼعقد

 القدرات و الاستعدادات تنضج كذلك و العامة العقلية بالقدرة يسمى و العاـ الذكاء ينمو ابؼراىقة

 .التعيلم و التخيل التذكر، كالتفكنً، العليا العقلية بالعمليات القياـ على ابؼراىقة قدرة تزداد و ابػاصة
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 وميلو الأسرة عن الاستقلاؿ في ابؼراىق رغبة النفسية ابغياة مظاىر أبرز من:النفسي النمو -0-0-0

 قاصرا، طفلا يعد لد أينو يشعر ابؼراىق على تطرأ التّ ابعسمية للتغنًات فنتيجة النفس، على الاعتماد بكو

 عنده نلاحظ كما الأسرة، لرقابة سلوكو بىضع أف أو بو يقوـ شيء كلي  على يعاقب أف بوب لا أنو كما

 لعالد برديده فيكبر لسنو مناسبة تعد لد بأنها يرى التّ الصبيانية التصرفات عن الابتعاد ابؼرحلة ىذه في

، Durnaud) كذلك اختياراتو و صائبة آراءه بأف إقناع غنًه في بهتهد و المجهوؿ بؼعرفة فيتطفل الكبار
 (.77، صفحة 7777

 و الذات، حوؿ حد التمركز إلذ يصل الذي الذات بكو بالابذاه ابؼرحلة ىذه في النفسي النمو يتميز كما
 الاجتماعي النضج و العقلي النمو بلغابؼراىق  لأف ذاتو حوؿ الطفل بسركز عن مضمونو في بىتلف لكنو

 التغنًات أسباب معرفة ىو السلوؾ ىذا من ىدؼ ابؼراىق و الآخرين، و ذاتو بنٌ لتميز يؤىلو الذي

 بقده كما ابػارجي، بدظهره و بنفسو الزائد بالاىتماـ فيقوـ إبهاد تفسنًات و بؽا يتعرض التّ ابعسيمة

الرضا،  عدـ عن كتعبنً التذمر و بالضيق الشعور و الآخرين، مشاركة عدـ و البوح بأسراره عدـ إلذ بييل
 أقرانو يشارؾ علاقات اجتماعية إقامة و شخصيتو خصوصيات معرفة إلذ يسعى ابؼرحلة ىذه في فابؼراىق

 .ابؼشتركة الاىتمامات و الانشغالات معهم يتبادؿ و مشاكلهم

 أكثر و بسايزا أكثر بأنها ابؼراىقة مرحلة في الاجتماعية العلاقات تتميز:الاجتماعي النمو -0-0-0

 التّ وجدت ابؼيوؿ أحد الفرد عند الاجتماع إلذ ابؼيل يعد حيث الطفولة، مرحلة في عنو شمولا اتساعا و

 عملية الفرد الاجتماعي عند فالسلوؾ العمر تقدـ مع تطورىا و بموىا في تستمر التّ و الإنساف مع

 من فيها يوجد ما و فيها التّ يعيش الأسرية و الاجتماعية بالبيئة يتأثر ابؼراىق و متطورة، و مستمرة

 بفارسة بواوؿ ابؼرحلة ىذه في فابؼراىق توجو سلوكو، و ابؼراىق في تؤثر ميوؿ و تقاليد و قيم و عادات

 و الاجتماعية ابؼسؤولية برمل و النفس على الاعتماد إلذ بحيث بييل الزعامة و الاجتماعي الاستقلاؿ
 الاجتماعية ابؼواقف مع التوافق في ابؼراىق بقاح مدى يعتمد و قيود الأسرة، من التخلص من الرغبة

 .ابػبرات ىذه نتيجة ابذاىات من كونو ما و خبراتو السابقة على ابعديدة

 و الاجتماعية بالبيئة للمراىق الاجتماعي النفسي النمو يتأثر:الاجتماعي النفسي النمو -0-0-0
 على تؤثر ميوؿ و ابذاىات و عرؼ و عادات و تقاليد و ثقافة من برتويو فيها بدا يعيش التّ الأسرية

 حيث أكدت صعبة أو سهلة عملية بو المحيطنٌ و نفسو مع توافقو عملية وبذعل سلوكو، و توجو ابؼراىق

 بهب التّ التقاليد العادات و ىذه نتيجة أوليائهم و ابؼراىقنٌ بنٌ ابؼوجودة الصراعات أف الأبحاث معظم

 أنها من برغم الدراسية النتائج و و ابػروج الشعر قصة و باللباس، ابؼتعلقة خاصة و إتباعها ابؼراىق على
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 حالة في ابؼراىق بذعل و توتر لكنها و الأولياء و بنٌ ابؼراىقنٌ العلاقة على كثنًا تؤثر لا عادية صراعات

 لتحقيق ذلك و .أبنائهم بتعليم الزائد الاىتماـ أو الأسرة مبالغة و خاصة ابؼستمر الاستقرار عدـ

 بعض في يطلب أين ابؼراىق، لدى الضغط حالات بىلق مستقبلهم و تأمنٌ الاقتصادي الاستقرار

 من و الطبيعية قدراتهم عليو تقوي لا التحصيل من عالر مستوى إلذ الوصوؿ من أبنائهم الأولياء ابغالات

 طاقة ما لا ابؼراىق برمل لا واقعية نظرة الآباء نظرة تكوف أف بهب لذلك الإحباط و بالفشل ثم يشعر

 ابؼيادين كل ابؼراىق في بقاح تقدير و الاجتماعي و النفسي و العقلي النمو فرصة لو إتاحة و فيو،
(Bee ،0881 071-056، الصفحات) 

 بكو ميلو و عن الأسرة الاستقلاؿ في ابؼراىق رغبة ابؼراىقة، فترة في النفسية ابغياة مظاىر أبرز ومن

 الأسرة على يعتمد مازاؿ جهة أخرى من أنو رغم كطفل يعامل أف بهب لا لذلك نفسو، على الاعتماد

 كثنًة، سلبيات بؽا التسلطية التربية تبقى و و الطمأنينة، الأمن توفنً في و الاقتصادية حاجاتو قضاء في

 و مشاكلو حل على مساعدتو و ابؼراىق بيد الأخذ أي حرية بؿدود مع أبنائهم تربية الآباء على لذلك
 مع متوافقا يصبح و يتعلم حتى معو التحدث و إقناعو طريق عن ذلك ابعديدة، و ظروفو و موقفو تقدر

 بو بويط بؾتمعو الذي و نفسو

 و الثبات عدـ و الانفعالات بحدة ابؼرحلة ىذه في الانفعالر النمو يتميز:الانفعالي النمو -0-0-2
 أحاسيس الضيق يساوره كما الاندفاع و بالعنف تتميز الانفعالية الناحية من عنيفة مرحلة الاستقرار فهي

 :ابؼرحلة ىذه في تظهر التّ الانفعالية الأبماط أىم من و
 :بقد مثنًاتو أىم من و للمراىقة ابغادة الانفعالات من ىو :الغضب -

 أىدافو، و برقيق غاياتو من بينعو حاجز بوجود يشعر عندما ابؼراىق يغضب حيث :العجز  و الإعاقة -

 .معينة مسألة رياضية حل إبهاد في يفشل كأف عمل أي ابقاز في يفشل عندما فيغضب

 عندما و أيضا ظلموه رفاقو أحد أو أفراده أحد بأف يشعر عندما ابؼراىق فيغضب   :الحرمان و الظلم -

 .حقوقو بعض من بحرمانو يشعر

 تظهر و الأشخاص الغرباء و كالظلاـ الأشياء بعض من الانفعاؿ درجة تقل ابؼراىقة فترة في  :الخوف -

 (.03، صفحة 0882)الطفيلي،  جديدة بـاوؼ عنده
 مذكرات كتابة يبدأ في ابؼرحلة ىذه في و خاصة بقاحات بوقق خلابؽا من إذ أبنية لأحلامو يعطي كما

 الانفعالية حياتو عن الكتابة تعبنًا عند نفسو يريح و النفسية صراعاتو يفشي خلابؽا من بو، خاصة

 العلم مع تفكنًه، بؿور بذلك ويظل بدظهره ابعسمي الاىتماـ في يبالغ ابؼرحلة ىذه في فابؼراىق الداخلية،
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 تقلبات و ابؼزاحية ابغالة في بتذبذب ابؼراىق يتميز كما  .الذكور من بدظهرىن اىتماما أكثر الإناث أف

 ابعسيمة بالتغنًات يتأثر ابؼرحلة ىذه في الانفعالر النمو بقد متناقضة، امتلاؾ ابذاىات و السلوؾ في حادة

 ومعاينً الاجتماعي التفاعل بمط و ابعنسي التآلف و العقلية القدرات و العمليات و و ابػارجية الداخلية

 .انفعالر سوي بمو برقيق في ىاما دورا تلعب التّ العامة الاجتماعية ابؼعاينً و ابعماعة

 و الشخصية أبعاد أحد يشكل إذ ابؼراىق، حياة في كبنًة أبنية التدين بوتل:الديني النمو -0-0-1
 أثره الواضح لو للسلوؾ، دافعة قوة يعتبر كما الثقافية، و الاقتصادية الاجتماعية، ابغياة يتناوؿ نواحي

 معتقداتو في التأمل التفكنً و على قادرا يصبح ابؼراىقة سنوات خلاؿ فالفرد للمراىق، النفسي النمو على

 ابؼراىق عند الديني الشعور يقظة يسهم في ما فإف ذلك إلذ بالإضافة الدين، أمور في التعمق على قادرا و

 القوي بصيع لديو  تتضح و الشخصية في يقظة عامة إلذ يؤدي بفا ابعنسي، نضجو و بنفسو ثقتو بمو

 (278، صفحة 0887)الزغبي،  بالدين. ابؼتعلقة القضايا وخاصة الاستطلاع حبو من يزيد بفا النفسية
 السند فيو بهد و بـرجا بؼشكلاتو بهد لكي إليو يلجأ حيث ابؼراىق انفعالات من التخفيف في أبنية للدين

 .الطمأنينة و بالأماف الشعور لو بوقق الذي
 سنة في الممارسة الرياضية:09-02 العمريةالمرحلة  -0-0

كما ذكرنا سابقا أف ىاتو الفترة مناسبة للتعليم ابغركي الدقيق، نتيجة نضج مستوى في الذكاء للمراىق 
حيث يصبح ابعهاز العصبي ابؼركزي استغلابؽا في اتفاؽ ابؼهارات الأساسية لرياضة  77-74في سن 

وبيكن أف نكسب ابؼتعلم في ىذه ابؼرحلة العديد من ابؼهارات ما،واكتساب القدرات البدنية ابػاصة، 
"يستطيع الفرد أف يصل في مرحة أداء العديد من ابؼهارات ابغركية غايات في ىذا الصدد  ابؼختلفة، يقوؿ

 (.72، صفحة 7776)فرح، الرياضية إلذ درجة الإتقاف " 

 خصائص ومميزات الأنشطة الرياضية بالنسبة للمراىق: -0-2
 إف خصائص وبفيزات الأنشطة الرياضية بالنسبة للمراىق ىي كالآتي:   

ػ برقيق مبدأ التكامل بنٌ ابؼهارات ابغركية التّ تعلموىا في ابؼرحلة الإعدادية وابؼرحلة الثانوية، التحقيق 
 الاستمرار في النمو.

 ػ استبعاد بعض الرياضات للبنات مثل: رفع الأثقاؿ ابؼصارعة....الخ.
ألعاب البنات مع ألعاب الأولاد في النشاطات ابعماعية مثل، كرة السلة والكرة الطائرة...الخ  ػ تشابو

 والألعاب الفردية مثل: السباحة...الخ.
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، صفحة 7770)بسيولش،  ػ بسارين بدنية لبناء اللياقة وبرسنٌ القواـ وبسرينات الأرضية وبسرينات الأجهزة
34.) 

 
 بدنية للمراىق: الآثار النفسية للقوة ال -0-1

إف وصل ابؼرء إلذ مرحلة ابؼراىقة، يتطلب وقوع عدة تغنًات في نفسية ابؼراىق حيث يسعى ىذا        
ابؼراىق إلذ أف يكوف لو مكانة ومركز بنٌ بصاعتو، كما أنو يرى في نفسو أنو ذلك الطفل الصغنً الذي لا 

نشطة الرياضية تعود عليو بدوف شك بتغنًات يباح لو أف يتكلم أو يسمع ، وابؼراىق أثناء بفارسة الأ
فيزيولوجية وبسيكولوجية، وقد تطرؽ العلماء إلذ ىذا التأثنً النفسي للقوة البدنية، حيث قارنت العابؼة 

، عشرة من ابؼراىقنٌ الأقوياء بىتلفوف اختلافا جذريا عن تقولص الأقوياء الضعفاء، فقد كاف Jonz جونز
 أقويائهم، فلقد بذاىلهم ىؤلاء ولد يبدو بؽم أي ضرب من ابغب، وزاد ضعفاء البنية صورة في أعنٌ

فحص السجلات لتكييف الضعفاء، إذ لد بوسن التكيف إلا واحد من بنٌ العشرة، وبسيزت سجلات 
( الذين 81( من الضعفاء سوى التكيف الواضح، ىذا بالإضافة إلذ أف ابؼراىقنٌ الثلاثة )84ستة)

توسطة في التكيف الواضح، عانوا من التوتر والصراع ابؼرتبط بقصورىم العضوي، برصلوا على النقاط ابؼ
وتشنً نتائج جونز إلذ ما بيكن فعلو بصدد ابؼراىقنٌ، من أقرانهم ، فمن الأبنية العمل على برسنٌ 

ندادىم، ابؼهارات الرياضية والتروبهية بؽؤلاء ابؼراىقنٌ، بحيث نتأكد من برديد صورتهم الإبهابية في أعنٌ أ
إلا أف البعض قد بيتنعوف عن الاشتراؾ في أي برنامج رياضي وىذا راجع لسمات شخصياتهم مثل: 
ابػجل، ابغساسية، ابؼيوؿ إلذ الغضب بعد ابؽزبية، كما تؤكد " جونز" ومن ابؼعوـ أف ابلراط الفرد في لعبة 

يها بؽا تلقي ضوء على ابذاىاتو من أو رياضة واختبار الفعالية من أسلوب تعاطيو بؽا، والأبنية التّ يول
 نفسو وعلى علاقتو بالآخرين.

فليست عادات اللعب ابؼعزولة عن نفسية الناشئ، فقد تعتبر عن ابعد وابؼغامرة، وقد تعتبر عن      
ابغاجات والاستحساف ولفت الانتباه كما قد تعكس في السيطرة " والقوة أو النجاح" لذلك وجب على 

رياضي، أف بىدـ كل الأجياؿ، وأف يتصف بابؼرونة، وأف يكوف متنوعا حتى بهد فيو   أي برنامج تروبهي
 (.15، صفحة 7764)فايز،  كل فرد بعض ما يريده.
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 دوافع ممارسة الرياضة عند المراىق:  -0-1
 الرياضة عند المراىق: 0-1-0
في مرحلة ابؼراىق لا تصبح ابؼهارة والتقنية بنا أساسنٌ في الرياضة، وإبما التلميذ ابؼستعمل بؽما أي  

الاىتماـ بقدراتو وإمكانياتو وميولو ىو الذي بودد نوع اللعب الرياضي، سوؼ بيارسو، وبؽذا فإف الرياضة 
 تستدعي بعض الشروط حتى بيكن للفرد القياـ بها.

 دوافع الممارسة الرياضية وعلاقتها بالمراىق: 0-1-2
لكل فرد من الوجود دوافع بحتة، وأسباب واضحة للقياـ بعمل ما، ولقد حدد العالد والباحث         
أىم الدوافع ابؼرتبطة بالنشاط الرياضي وقسمها إلذ نوعنٌ أساسنٌ بنا: الدوافع  RADIQUEراديك

 (65، الاعداد النفسي للرياضنٌ ،صفحة 7764ة. )عاقر، ابؼباشرة والدوافع غنً ابؼباشر 
 الدوافع المباشرة:   

 ػ الإحساس بالرضى والإشباع بعد النشاط العضلي الذي يتطلب جهدا وذلك عند برقيق النجاح.
 ػ ابؼتعة ابعمالية بسبب الرشاقة ومهارة ابغركات كابعمباز....الخ.

 تدريبات الصعبة التّ تتطلب الإرادة والشجاعة.ػ الشعور بالارتياح كنتيجة للتغلب على ال
 ػ الاشتراؾ في ابؼنافسات الرياضية.

 الدوافع غير المباشرة: 
بؿاولة اكتساب الشاب الصحة واللياقة البدنية، الوعي والشعور الاجتماعي التّ تقوـ بو الرياضة         

عتبارىا مرحلة انتقالية بنٌ الطفولة من كل ما سبق نقوؿ أف ابؼراىقة مرحلة حساسة في حياة الفرد،با
والرشد ويكوف فيها الفرد غنً ناج كليا، كما تتميز بخصائص وتغنًات تكوف حسب ابعنس والبيئة 
ابؼعاشة، ومن بنٌ ىذه ابػصائص والتغنًات ما يكوف مرفولوجيا، وكذا عقليا تؤثر في سلوكو بفا يسمح 

ؽ بنٌ ابعنسنٌ إلا أف الصبي يزيد عنها طولا وحجما، كما عليو الفروؽ الفردية، كما ىناؾ كثنً من الفرو 
 تظهر البنت بعض القدرات العقلية أو الطبيعية.

ونظرا لكل الأسباب اىتم الكثنً من العلماء في ميداف التربية وعلم النفس واؤلوا أبنية كبنًة بؽذه    
الاعداد النفسي ،7764)عاقر،  ابؼرحلة من حيث ضرورة البرامج التعليمية والتربوية حسب ابؼراىقنٌ

 (66صفحة  للرياضنٌ،
 

 : خلاصة



- 81 - 
 

 وتأخذ الشخصية فيها تتبلور التّ ابؼرحلة ىي الكائن البشري في ابغياة  بير بدرحلة تكوينيو فهذه الفترة  أف

 مرحلة فهي ابؼرحلة تتطلب قدرا كبنً من الاىتماـ ىذه خلاؿ ابؼراىق ورعاية تربية عليو و الثابتة، ملابؿها
 مرحلة عرضة أكثر فهي الاجتماعي النضج مرحلة أنها ثم ابعسمي النمو خلاؿ من الوجدالش الانبثاؽ

 إلذ بو يؤدي بفا القلق و النفسي للضغط يتعرض فابؼراىق للابكراؼ منها تتحدد إشكاؿ وأوجو ابؼراىقة 

 تكوين شخصية إلذ بو وؿللوص رعايتو و بو الاعتناء بهب لذا التوافق، عدـ و عدوانية القياـ بسلوكيات

 و ابغياة في لو بالنجاح يسمح دراسي مستقبل امتلاؾ و بنائو و المجتمع لصالح تعمل متوافقة سوية
 بصفوؼ الأمم ابغضرية. الالتحاؽ
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 خاتمة الباب الأول :

قدـ فصوؿ ،حيث  الذي تضمنثلاثالباب  من خلاؿ ىذالقد تم التطرؽ   

الرياضي ،أسسو  والتخطيط   التدريبو فصلا أولا الباحث فيالطالب 

أما الفصل الثالث . ألعاب القوى ،وأىم مكوناتو ،أما الفصل الثالش 

 .سنة  05-03وخصائص ابؼرحلة العمرية 
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 الباب الثاني
 الدراسة الميدانية

 

 

 

 

 

 

 

 



- 84 - 
 

 

 

 مقدمة الباب الثاني :

لقد احتوى ىذا البحث على فصلنٌ حيث تطرؽ الطالب الباحث في الفصل       

الأوؿ إلذ منهجية البحث وإجراءاتو ابؼيدانية، ومن تم التطرؽ إلذ الفصل الثالش و 

الذي تطرؽ إلذ النتائج ومناقشتها واستخلاص بؾموعة من الاستنتاجات وكذا 

النتائج تم اقتراح بؾموعة من  مقابلة النتائج بالفرضيات، وأثر الاستناد على أىم

التوصيات التّ يرجى العمل بها وأخذىا بعنٌ الاعتبار وفي الأخنً انتهى البحث 

 بابػابسة العامة .
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 الفصل الأول  

منهجية البحث و إجراءاته  
 الميدانية
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 :تمهيد

وىي منطلقة من  ألعاب القوىإف أصل مشكلتنا مستمد من الواقع الذي تعانيو عملية التدريب في 
من خلاؿ ابؼمارسة ابؼيدانية في حقل التدريب لعدة  صلنا عليها ، وكذلكبرابؼلاحظة ابؼيدانية التّ 

بالشكل يهتموف من خلاؿ الدراسة الاستطلاعية التّ قمنا بها وابؼتمثلة في كوف ابؼدربنٌ لا  سنوات و
ع بؿتوى البرامج التدريبية فهي تعتبر ابؼرحلة الأساسية أو بالأحرى تنويبرابؾهم التدريبية اللازـ بطرؽ 

لتجسيد الأىداؼ على أرض الواقع سواء من خلاؿ برقيق النتائج في بـتلف ابؼسابقات ابؼبربؾة أو برقيق 
. ومن خلاؿ الدراسة التّ نقوـ الأرقاـ ابؼطلوبة التّ تسمح للمشاركة في بـتلف البطولات القارية والعابؼية

لدى برسنٌ الإبقاز الرقمي في ابؼرتفعات في مرحلة ما قبل ابؼنافسة وأثره في  التدريبإبراز أبنية بها نريد 
  .متر 7388عدائي سباؽ 

 الدراسة الاستطلاعية :-0-0 

)بظعية من خلاؿ الدراسة الاستطلاعية التّ قاـ بها الطالب الباحث و ابؼتمثلة في ابؼقابلات الشخصية 
والزيارات  وبعض الولاياتمع مدربي ألعاب القوى على مستوى مدينة عنٌ الصفراء ( بصرية

لضبط الإجرائي بؼتغنًات البحث ابفلضماف السنً ابغسن لتجربة البحث قاـ الطالب الباحث . ابؼيدانية
تأثنًه كمتغنً مستقل بؽذا البحث و   التدريب في ابؼرتفعات ا الدراسة الأساسية و ابؼتمثلة في استخداـوكذ

ولضماف السنً ابغسن لتجربة البحث قاـ  .ـ  كمتغنً تابع7388على الابقاز الرقمي  في سباؽ 
 الطالب الباحث بهده التجربة الاستطلاعية لأجل: 

 ابؼنافسة . ما قبل في مرحلة في ابؼرتفعات معرفة واقع التدريب 

 ولقد أبقزت الدراسة الاستطلاعية على بفر ابػطوات التالية:    

لقد شرع الطالب كخطوة أولذ في ىده الدراسة بجمع ابؼادة ابػبرية والإبؼاـ النظري حوؿ ابؼوضوع أنواع  
 .)0875 فيفري87إلذ  جانفي87(وامتدت ىده ابؼرحلة من  ـ7388التدريب الرياضي في سباؽ 

 المنهـج المستخـدم :  -0-2
ف ابؼنهج في البحث العلمي يعني بؾموعة من القواعد والأسس يتم وضعها من أجل الوصوؿ إلذ ابغقيقة إ

يقوؿ عمار بحوش وبؿمد بؿمود دنيات :" إف الطريقػة التّ يتبعهػا البػاحث في دراسػة مشكلػة لاكتشػاؼ 
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ن خلاؿ ابؼشكلة التّ يطرحو الباحث فإف ابؼنهج .  فم)عمار بحوش وبؿمد بؿمود دنيات(ابغقيقػة " 
التجريبي ىو أكثر ملائمة بغل ىذا ابؼشكل الذي نعبر عنو في قوؿ سػامي عريفػج:" يعتبر الأسلػوب 
التجريبػي أكثر الأسػاليب كفػايػة للوصوؿ إلذ معرفػة يوثق بهػا عندمػا تستخدـ في حػل ابؼشكػلات" 

 .(7777ريفج وخالد حسن مصلح ومفيد بقيب، )سامي ع
كما أف الرغبة في معرفة أكثر عمق بؼسار التدريب بتوظيف برنامج تدريبي خاضع لأسس علمية        

بوتم علينا التعامل بأكثر دقة مع ىذه الظواىر نظرا لصعوبة ابؼوضوع والدراسة لأف البحث التجريبي يتميز 
مات التّ تسمح بالضبط ، أي ضبط كل ابؼتغنًات ابؼتصلة بالظاىرة قيد عن غنًه من البحوث بالتصمي

الدراسة بحيث يصبح بإمكانو فحص الأثر النسبي للعوامل التّ يدخلها في حسابها كما بدت في فرضيتو 
، دوف ابػلط بينها وبنٌ العوامل التّ يضعها في ابؼقاـ الأوؿ وعليو بػص الطالب مدى ملائمة ابؼنهج 

 في ابقاز ىذا البحث. التجريبي
 عينـة البحـث :-0-0       

تعتبر عينة البحث التجريبي أساس الباحث وىي بؾموعة من الأفراد ركز عليها الباحث عملو، وىي      
( U18ؿ)عدائنٌ  أشبا 70مأخوذة من المجتمع الأصلي الذي بهرى فيو البحث وتشمل عينة البحث 

ابراد العنٌ الصفراء وقد تم اختيارىم بطريقة مقصودة  وتم تقسيمهم إلذ سنة منخرطنٌ في  نادي 
 عينتنٌ: 

 برت إشراؼ مدرب آخر. إتحــاد عيـن الصفـراءعدائنٌ من فريق  84عينة ضابطة وشملت  
 .الباحث الطالب برت  إشراؼ بالعيـن الصفـراء إتحادعدائنٌ من فريق  84وعينة بذريبية شملت 

 ائـي للمتغيـــرات :ضـبط الإجــر -0-0

إف الدراسة ابؼيدانية تتطلب من الباحث ضبط ابؼتغنًات قصد التحكم فيها من جهة، ومن جهة         
أخرى عزؿ بقية ابؼتغنًات الأخرى الدخيلة، و بدوف ىدا الضبط تصبح النتائج التّ يصل إليها الباحث 

بابؼتغنًات  مستعصية عن التحليل والتصنيف والتفسنً ومظللة نتائجها.ويقصد بالضبط الإجرائي
 المحاولات ابؼبذولة لإزالة تأثنًات  ابؼتغنً ابؼستقل الذي بيكن أف يؤثر على ابؼتغنً التابع.

يقوؿ بؿمد حسن علاوي وأسامة كامل راتب: " يصعب على الباحث أف يتعرؼ على ابؼسببات      
)بؿمد حسن علوي، أسامة كامل ابغقيقة للنتائج بدوف بفارسة الباحث لإجراءات الضبط الصحيحة"

 .(7765راتب، 
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ويقوؿ ديوبولدب فاؿ دالنٌ: "إف ابؼتغنًات التّ تؤثر في ابؼتغنً التابع والتّ من الواجب ضبطها في     
)دالينٌ، ابؼؤثرات ابػارجية التّ ترجع إلذ الإجراءات التجريبية وابؼؤثرات التّ ترجع إلذ بؾتمع العينة "

 .   ولقد حدد الطالب الباحث بدقة خصائص ابؼفحوصنٌ من عدة نواحي منها:(7763
  التّ  )ابؼلعب(في نفس ابؼكاف لكل العدائنٌ لابقاز الرقميبؼعرفة اـ 7388سباؽ اختبار أجري

 .)الفترة ابؼسائية(بذرى فيها ابغصص التدريبية ونفس الزماف 

  متر 7388لابقاز سباؽ تسجيل النتائج الرقمية 

 . بربؾة بطس حصص تدريبية في الأسبوع 

  بالنسبة للعينةابغصة التدريبية تتم في نفس ابؼكاف. 

  ابغصص التدريبية تتم في ابؼرتفعات بالنسبة للعينة 

  في ألعاب القوى   ياضيأجريت ابغصص التدريبية باستخداـ كل الطرؽ ابغديثة في التدريب الر
 مثل : 

التدريب الفتري العاؿ وابؼنخفض الشدة  وابؼستمر  وابؼتقطع والتدريب الدائري على العينة 
 والتجريبية. الضابطة

 .إشراؼ الطالب الباحث بنفسو على الاختبارات القبلية والبعدية كونو ابؼدرب بنفسو 

 .العينة الضابطة والتجريبية من نفس ابعنس والسن 

 متغيرات البحث

 

 ابؼتغنً التابع                                         ابؼستقل                           ابؼتغنً   
 ) ابؼتغنً ابؼعتمد(                                                               )ابؼتغنً التجريبي(       

 ىو الذي يرجى معرفة                           ىو الذي يرجى معرفة تأثنًه وىو                 

 تأثنًه بابؼتغنً  مقدار                                                                                    

 لى الابقاز الرقميالتجريبي ع                                                    التدريب في ابؼرتفعات

 ـ 7388سباؽ في                                                                                  
 لدى عدائي نادي ابراد العنٌ الصفراء                                                                   

 
م 7388في المرتفعات لعدائي سباق التدريب   



- 89 - 
 

 
 

 بيكننا ضبط متغنًات البحث على النحو التالر : وانطلاقا من ىذه الاعتبارات
 المتغيرات المرتبطة بمجتمع البحث : -0-0-0

 تم برديد بدقة خصائص ابؼفحوصنٌ من عدة نواحي وىي :
 76أقل من  70العنٌ الصفراء  وبلغ عددىم عينة البحث من نادي ابراد  اختيارu  سنة ،بؽن

 قييم مدربهم كمعيار أساسي والنتائج ابؼتحصل عليها مستوى عالر ومتقارب ،معتمدين في ذلك على ت

 ابعدولاف رقم  حبذانس أفراد العينة من حيث ابعنس والسن وعدد سنوات التدريب، ويوض
 (82(و)81)

 البحث. بيانات عن أفراد نادي ابراد العنٌ الصفراء عينة
 الطول الوزن عدد سنوات التدريب  السن)سنة( الاسم واللقب  الرقم 

   سنوات  3 74   سابوي حسنٌ 01
   سنوات 2 74 رشقوف عدناف 02
   سنوات 2 74 زاير ىشاـ 03
   سنوات 3 74 صدوؽ عبد ابغميد 04
   سنوات 4 74 مبروؾ مصطفى 05
   سنوات 2 74 كبنً سيد أبضد 06

 عينة البحث 0فريق  اتحاد العين الصفراءنادي  عن عدائي ( يبين بيانات أولية 10الجدول رقم)
 الطول الوزن سنوات التدريب عدد السن)سنة( الاسم واللقب  الرقم
   سنوات  2 74 نبو نذير 01
   سنوات 3 74 زقنوف الشيخ 02
   سنوات 2 74 تالة عبد الناصر 03
   سنوات 3 74 مكاوي بؿمد 04
   سنوات 3 74 يعقوبي أمنٌ 05
   سنوات 3 74   بن فضل عبد ابغق 06
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 عينة البحث 2فريق  اتحاد العين الصفراءنادي  عن عدائي ( يبين بيانات أولية 10الجدول رقم)
 المتغيرات الدخيلة)المشوشة(: -0-0-0

ىناؾ العديد من ابؼتغنًات المحرجة تكوف من الصعوبة بدكاف التحكم فيها بدقة ،وخاصة في البحوث     
النفسية والاجتماعية ،وفي بؾاؿ التدريب كدرجة الاستشفاء الكامل وابغالة الاجتماعية للرياضي 

 باحثنٌ في ىذا المجاؿ .،بالإضافة إلذ الإصابات ابؼفاجئة وغنً ذلك من الأشياء التّ تبقى عائقا أماـ ال
 المتغيرات المرتبطة بالإجراءات التجريبية : -0-0-2

إف الإجراءات التجريبية بهب أف نقوـ بضبطها حتى لا تؤثر على نتائج التجربة وتعطي نتائج مع درجة 
 عالية من الصدؽ .

بغصص في يتناسب مع فئة البحث وعدد ا من الوحدة التدريبية أػ كل بؾموعة تأخد توقيت بؿدد
  الأسبوع

والمجموعة الثانية في منطقة واحد بوسائل واحدة .ألعاب القوى ب ػ بؾموعة تقوـ بالتدريب في ميداف 
 مرتفعة وبوسائل واحدة

 ج ػ ضبط الاختبار القبلي و البعدي حيث أف القياس يكوف في وقت واحد .
 ىػ ػ ضبط تطبيق الوحدات التدريبية في مواقيتها .

 ( :يوضح مواقيت التدريب الأسبوعية للمجموعة10الجدول رقم) 
 ابعمعة ابػميس  الأربعاء  الثلاثاء  الإثننٌ  الأحد  السبت  الأياـ 

        سا78:00-70:88
        

        سا71:18-73.18
        

  ( 3تدريب) ( 2تدريب)  ( 1تدريب) ( 0تدريب) ( 7تدريب) سا75:73-77.73
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 البحـث: مجـالات -0-0
  : المجـال الزمـاني 

وكانت ىذه الفترة  0875 أفريل 86إلذ غاية  0875مارس  87تم إجراء التجربة في الفترة الزمنية من 
 في ثلاث مراحل .

وذلك  بغرض  أواخر الشهرإلذ  0875جانفي  80امتدت ىذه ابؼرحلة من  المرحلـة الأولـى:     
رصد واقع التدريب باستخداـ  اللأسس ابغديثة في تدريب ابؼسافات النصف الطويلة  في ألعاب القوى  

 ، من جهة وكذا بصع ابؼادة ابػبرية و أىم ابؼصادر وابؼراجع والوسائل ابؼساعدة في ابقاز البحث .

لاختبار القبلي و البعدي في سباؽ ية العمل ابؼيدالش وىي فترة إجراء اابد المرحلـة الثانية  :     
ـ  وتطبيق البرنامج )التدريب باستخداـ انواع وطرؽ التدريب ابغديث في ألعاب القوى ( وقد  7388

 أسابيع . 86داـ البرنامج مدة 

  0875مارس 87الاختبػار القبلػي للعينتػنٌ يػوـ. 

دؼ يوـ ابؼنافسة الربظية ابؼسطرة من وىو يصا.0875  أفريل 86يػوـ يكوف الاختبػار البعػدي للعينتػنٌ 
 طرؼ الابرادية ابعزائرية لألعاب القوى

بناءا على ىذه التواريخ التّ برددت بإشراؼ ابؼدير التقني للفريق  ،وىذا بساشيا مع برابؾو طويلة ابؼدى  
ية ،ابعهوية، وأىدافو وعليو تم برديد التواريخ ابؼناسبة لبرامج عملو وبربؾة الابرادية للبطولات الولائ

 الوطنية.
ابؼدة ابؼقترحة للتدرب على ابؼرتفعات ابؼقترح إلذ شهر وبشانية وبعد التشاور مع ابؼشرؼ توصلنا إلذ برديد 

وىي الفترة التّ تزامن في  86/82/0875إلذ 87/81/0875بداية من يوـ أياـ من التدريب 
ىي  ابؼنافسة، باعتبار أف شهر افريل ومايفترة فترة ما قبل ابؼنافسة و البرنامج التدريبي السنوي للمدرب ،

ابؼنافسة  والتّ تكوف عادة فيها بطولات جهوية وبذمعات وطنية للمواىب الشابة  ،وعليو كاف  مرحلة
 البرنامج التدريبي بوتوي على مايلي :

 ابؼنافسة  بل ماقفترة                                                                             
 Pcp                                                       ميكروسيكل  4        

 وحدة تدريبية من البرنامج السنوي ابؼتبع من طرؼ ابؼدرب .  06
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 جلسات العمل مع المدرب والفريق المساعد :*
للقياـ بالعملية ،ولقد بست ىذه لقد حددت ىذه ابعلسات بالاتفاؽ ابؼسبق مع ابؼدرب والفريق ابؼساعد 

 ابعلسات وفق البرنامج التالر :
بدقر النادي  بحضور 04811.على الساعة 03/87/0875 الأربعاء ابعلسة الأولذ :بست يوـ -

 ابعميع وكاف ابؽدؼ منها الاتفاؽ حوؿ موضوع الدراسة والتحسيس بأبنية الارتقاء بابؼستوى .

بنفس ابؼكاف تم الاتفاؽ  74:18على الساعة  0875/ 03/80لسبتابعلسة الثانية : يوـ ا -
خطة التدريب وسلمت لفريق العمل  بغرض دراستها بشكل دقيق ومفصل وكتابة كل الأسئلة 

 والاستفسارات حتى نناقشها سويا في ابعلسة القادمة .

.خصصت بؼناقشة جوانب الإبهاـ والغموض في 06/80/0875 لثلاثاءابعلسة الثالثة :يوـ ا -
 ابػطة التدريبية . تطبيق

 يوضح نتائج المدة الزمنية للاختبار القبلي لعينة البحث الضابطة و التجريبية (12جدول رقم )
 

 عينـة البحـث
 

 التـوقيـت
 الانجاز الرقمي

 البعديـــة القبليـــة
 0875أفريل 86 0875مارس 87 سا77:88ػ 75:88 المجموعـة التجريبيـة 
 0875أفريل 86 0875مارس 87 سا77:88ػ 75:88 المجموعـة الضابطـة 

 :المجـال الماـاني 
 .بست التجربة في مضمار ألعاب القوى على مستوى  ابؼلعب الأوبؼبي بددينة العنٌ الصفراء 

 ابعزائر العاصمة . ابؼلعب الاوبؼبي
 متر عن سطح البحر.7288بلدية فرطاسة غرب مدينة عنٌ الصفراء قرب ابغدود ابؼغربية ارتفاع 

 المجـال البشـري 
 عدائنٌ موزعنٌ كما يلي: 70بست التجربة على  
 . 7 العنٌ الصفراءإبراد  عدائنٌ من فريق84←ػ عينة ضابطة  

 .0من فريق إبراد العنٌ الصفراء عدائنٌ 14← ػ عينة بذريبية  
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 : الفريـق المسـاعد 

 
 

 

 
 

 دوات البـــحث : -0-0
0-2-  

 

 أدوات البحث :   -2ـــــ0

لقد استخدـ  الطالب الباحث  لأجل إبقاز بحثهم على بكو الأفضل وبرقيق أىدافهم ابؼنشودة بؾموعة  
 الأدوات التالية:

 الإلمـام النظـري حـول موضـوع البحـث  -0-2-0
وذلك من خلاؿ الدراسة في كل من ابؼصادر وابؼراجع باللغتنٌ العربية والأجنبية وكذلك           

الدراسات ابؼشابهة، إف الأدوات التّ يستعملها الباحث في بحثو تعتبر المحور الذي بسند ويوظفو في 
نى عليها بحثو. لقد وظفنا عدة وسائل في بصع ابؼعلومات  التّ ساعدتنا الوصوؿ إلذ كشف ابغقيقة التّ يب

في كشف جوانب البحث وبرديدىا بالإضافة إلذ نظريات مبادئ التدريب الرياضي و الطرؽ ابغديثة  في 
 ابقاز  ىذه التجربة. 

 الملاحظـة : -0-2-2
طرؽ التقليدية فطرحنا بصلة من الأسئلة قمنا بدعاينة ميدانية لاحظنا من خلابؽا ظاىرة التدريب بال     

 وفي الأخنً قمنا بالتجريب للتحقق من صحة الفروض.
 المقـابلات الشخصيـة  -0-2-0

عيدات  مدربنٌ بؿلينٌ وأبطاؿ سابقنٌ في الاختصاص ) السمعية البصرية معبست ىذه ابؼقابلات      
و لوس ابقلس  7768الالعاب الأوبؼبية  موسكو د ( ومشارؾ في  1.28متر ) 7388ابؼهدي بطل عابؼي سابق في 

ة وبطل وطني سابق ، "بلمخفي بؿمد" مستشار قي الرياضية وبطل وطني مستشار في الرياض، "ميزاينة بلخنً"  7762

 المديــــــر التقنـــــي

 بلخير ميزاينة

 1 قـــــــــمدرب الفري

 ساسي محمد

   2مدرب القريق 

 مبروك مصطفى
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يشرفوف على التدريب في نوادي  ألعاب القوى و لتحديد سنً العمل وخطوات التدريب سابق( 
متر وامتدت ىذه ابؼرحلة من بداية فيفري  7388سباقات  باستخداـ  الطرؽ ابغديثة في تدريب

 إلذ أواخر الشهر من نفس السنة . 0875
 المصـادر والمراجـع: -0-2-0

كانت عملية سرد ابؼعطيات وابؼعارؼ النظرية مرتبطة بابؼوضوع وتتماشى وأىداؼ البحث والوصوؿ        
إلذ صيغة علمية بزدـ العمل ولإبهاد توضيحات للأمور الغامضة ومن خلاؿ الاستناد على ابؼصادر 

ـ برليلية وأخرى وابؼراجع العلمية سواء باللغة العربية أو الأجنبية من كتب وبؾلات وبؿاضرات وأفلا
 ف في الدراية النظرية من أجل التوضيح .عتدريبية،كل ذلك وض

 الاختبارات  -0-2-0
ـ  تم تطبيق  7388اقات الابقاز الرقمي لعدائي سب على مستوى ابؼرتفعات من أجل معرفة تأثنً      

 توقيت الابقاز الرقمي.الاختبار القبلي والبعدي لكلا العينتنٌ في مرحلة بداية ابؼنافسة مع مراعاة  

 الوسائل الاحصائية :-0-1

 : (70، ص0770)الناجي،  المتوسط الحسابي 
 مج س                         

       ــــــــــــ  س =   
        ن       
       

 :(70، ص0770)الناجي،  الانحراف المعياري 

  
                                                   0ــ )مج س( 0ن مج س                                                    

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــ                                =        ع                                    

 (7)ن ــ                                                              

 

  : (000،ص0771)مقدم ،اختبار"ت " ستيودنت للدلالة الإحصائية القانون الثالث 

 م ف                                                                                                       

 ت= ـــــــــــــــــــــــــــ                                                        

 ف( 0مج )ح                                                           

 (    7ن)ن ــ                                                    
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  :  (000،ص0771)مقدم ،اختبار"ت " ستيودنت للدلالة الإحصائية القانون الثاني 

 2س -0س                                                    
                                                     ت= ـــــــــــــــــــــــــــ 

0ع                                                             
0ع-0

0 
 0-ف                                                                

 :خلاصة 
من خلاؿ ىذا الفصل وابؼتمثل في منهجية البحث وإجراءاتو ابؼيدانية، حاولنا بقدر الإمكاف توضيح      

وشرح أىم عناصر وخطوات الدراسة الرئيسية للبحث وكذا الوسائل و الأدوات كما تناولنا أيضا فيو 
تجربة الأساسية في الدراسة الاستطلاعية والتّ سبقت الدراسة الأساسية حيث كانت بدثابة مفتاح ال

وفي الأخنً الوسائل على ابؼرتفعات التدريب ابػطوات ابؼتبعة في  أىم إلذالبحث والتّ من خلابؽا تطرقنا 
 الإحصائية ابؼتبعة في ىذا الفصل .  
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 الفصل الثاني

 ومناقشة النتائج عرض  
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 تمهيد : 

 برليل النتائج ابػاـ ابؼتحصل عليها وفق خطة دقيقة وو تستدعي منهجية البحث العلمي عرض    
ئج اص بعرض النتنفي ىذا ال الباحث منطقية حتى يتسنى لنا استنبط ابغقائق ، ومن ابؼنطلق قاـ الطالب

كما سيتم في ىذا الفصل مناقشة الفرضيات ثم ابػروج لو وبسثيلها بيانيا ومناقشتها ،في جداوؿ وبرلي
 .ووضع خلاصة عامةفي حدود متغنًات البحث بعدىا باستنتاجات وإعطاء توصيات 

 نتائج:و مناقشة العرض و تحليل  -2-1

 نتائج الاختبار القبلي لعينة البحث الضابطة و التجريبية: -1- 1 -2

 ينة البحث الضابطة و التجريبية لع للاختبار القبلي المدة الزمنية( يوضح نتائج 07 جدول رقم )

 العينة
 زمن الانجاز

 العينة التجريبية العينة الضابطة
1 2:07:84 2:00:01 

2 2:07:61 2:00:75 

3 2:02:76 2:01:73 

4 2:02:74 2:02:25 

5 2:03:73 2:04:37 

6 2:07:85 2:06:67 

 

الابقاز في الازمنة التّ احرزىا اللاعبوف خلاؿ الاختبار القبلي ( و الذي يوضح 07من خلاؿ ابعدوؿ رقم ) 
و  4:21:06ـ حيث يتضح ابغصر للأزمنة بنٌ ادلس زمن و البالغ 1500للعينة الضابطة و التجريبية في عدو مسافة 

زمن  و اقصى 4:22:23للعينة الضابطة اما العينة التجريبية فقد كاف ابغصر بنٌ ادلس زمن  4:29:07اقصى زمن 
 . 4:28:81بؿدد بػػ 
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 ينة البحث الضابطة و التجريبية .( يوضح نتائج الاختبار القبلي لع 08جدول رقم )

 الاختبار القبلي  

 
عدد 
 العينة

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

قيمة ت 
 المحسوبة

قيمة ت 
 الجدولية

الدلالة 
 الإحصائية

 0:03:54 4:24:01 6 الضابطةالعينة 
10 0.05 0.10 2.22 

غنً داؿ 
 0:02:17 4:24:42 6 العينة التجريبية احصائيا

  

( الذي يوضح نتائج الاختبار القبلي لعينة البحث الضابطة و التجريبية و الذي 08من خلاؿ ابعدوؿ رقم )  
( في حنٌ  0:03:54( بابكراؼ معياري  قدره )4:24:01بلغت قيمة ابؼتوسط ابغسابي فيو لعينة البحث الضابطة )
( حيث من 0:02:17( بابكراؼ معياري قدره ) 4:24:42كانت  قيمة ابؼتوسط ابغسابي لعينة البحث التجريبية )

( عند  2.22( اصغر من قيمة "ت" ابعدولية البالغة )  0.10خلابؽما كانت نتيجة قيمة ت المحسوبة و البالغة )
( و ىو ما يدؿ إلذ عدـ  وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية وىذا 10= 2-ف2( ودرجة ابغرية)0.05ة )مستوى الدلال

يوضح تقارب مستوى العينتنٌ الضابطة و التجريبية إثر الاختبار القبلي الذي اجري على عينتّ البحث الضابطة و 
 لاخضر للانطلاؽ في التجربة الأساسية .التجريبية بفا يدؿ على وجود بذانس بنٌ العينتنٌ وىذا ما يعطينا الضوء ا

 م المتوسط الحسابي للاختبار القبلي لعينتي البحث الضابطة و التجريبيةي( يوضح ق 07 البياني رقم )شال ال

 

 

 

0.00

1.00

2.00

3.00

4.00

5.00

 العينة التجريبية العينة الضابطة

<B:<B<: <B:<B89 

 قيمة المتوسط الحسابي 
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 لعينة البحث الضابطة: و البعدي نتائج الاختبار القبلي - 1-2 -2

 ينة البحث الضابطة لع و البعدي المدة الزمنية للاختبار القبلي( يوضح نتائج  09جدول رقم )

 العينة
 زمن الانجاز للعينة الضابطة

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي 
1 2:07:84 4:77:77 

2 2:07:61 4:20:78 

3 2:02:76 4:20:77 

4 2:02:74 4:01:71 

5 2:03:73 4:02:13 

6 2:07:85 4:06:87 

 

( و الذي يوضح الابقاز في الازمنة التّ احرزىا اللاعبوف 09علاه رقم ) أمن خلاؿ ابعدوؿ 
ـ حيث يتضح ابغصر 1500خلاؿ الاختبار القبلي و البعدي لعينة البحث الضابطة في عدو مسافة 

ما الاختبار أللعينة في الاختبار القبلي  4:29:07قصى أو  4:21:06من و البالغ ز دلس أللأزمنة بنٌ 
 . 4:28:01و اقصى زمن بؿدد بػػ  4:19:99دلس زمن البعدي فقد كاف ابغصر بنٌ ا

 ينة البحث الضابطة لع و البعدي ( يوضح نتائج الاختبار القبلي10جدول رقم )

 الاختبار القبلي و البعدي للعينة الضابطة  

 
عدد 
 العينة

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

قيمة ت 
 المحسوبة

قيمة ت 
 الجدولية

الدلالة 
 الإحصائية

 الاختبار القبلي
6 

4:24:52 0:03:26 
5 0.05 03.57 02.57 

داؿ 
 0:03:22 4:22:19 الاختبار البعدي احصائيا

  

( الذي يوضح نتائج الاختبار القبلي و البعدي لعينة البحث 10من خلاؿ ابعدوؿ رقم ) 
( بابكراؼ معياري قدره 4:24:52فيو للاختبار القبلي )الضابطة و الذي بلغت قيمة ابؼتوسط ابغسابي 

( بابكراؼ 4:22:19( في حنٌ كانت قيمة ابؼتوسط ابغسابي في الاختبار البعدي  ) 0:03:26)
( 03.57( و الذي من خلابؽما كانت نتيجة قيمة ت المحسوبة و البالغة ) 0:03:22معياري قدره )
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و ( 5= 1-ودرجة ابغرية )ف(  0.05( عند مستوى الدلالة ) 02.57كبر من قيمة ت ابعدولة البالغة ) أ
و ىذا يوضح تأثنً العينة الضابطة  إثر الاختبار  على وجود فروؽ ذات دلالة إحصائيةىو ما يدؿ 

 التدريب العادي للعينة الضابطة.بالقبلي و البعدي  

  البعدي لعينة البحث الضابطة ( يوضح قيم المتوسط الحسابي للاختبار القبلي و08الرسم البياني رقم ) 

 
 

 :التجريبيةلعينة البحث  يو البعد نتائج الاختبار القبلي - 1-3 -2

 ينة البحث التجريبية لع المدة الزمنية للاختبار القبلي و البعدي( يوضح نتائج 11 جدول رقم )

 العينة
 زمن الانجاز للعينة التجريبية

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي 
1 2:00:01 4:74:77 

2 2:00:75 4:76:77 

3 2:01:73 4:73:76 

4 2:02:25 4:08:08 

5 2:04:37 4:08:01 

6 2:06:67 4:07:03 

 

4.21

4.22

4.23

4.24

 الاختبار البعدي  الاختبار القبلي 

<B:<B=: 

<B::B9A 

 قيمة المتوسط الحسابي 



- 101 - 
 

( و الذي يوضح الابقاز في الازمنة التّ احرزىا اللاعبوف 11من خلاؿ ابعدوؿ اعلاه رقم ) 
ـ حيث يتضح ابغصر 1500مسافة خلاؿ الاختبار القبلي و البعدي لعينة البحث التجريبية في عدو 

للعينة في الاختبار القبلي اما الاختبار  4:28:81قصى أو  4:22:23و البالغ  زمن للأزمنة بنٌ ادلس
 . 4:21:25و اقصى زمن بؿدد بػػ  4:15:18البعدي فقد كاف ابغصر بنٌ ادلس زمن 

 لتجريبية ينة البحث العو البعدي ( يوضح نتائج الاختبار القبلي   12جدول رقم )

 الاختبار القبلي و البعدي للعينة التجريبية  

 
عدد 
 العينة

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

قيمة ت 
 المحسوبة

قيمة ت 
 الجدولية

الدلالة 
 الإحصائية

 الاختبار القبلي
6 

4:24:33 0:02:06 
5 0.05 08.91 02.57 

داؿ 
 0:02:21 4:18:47 البعديالاختبار  احصائيا

 ( الذي يوضح نتائج الاختبار القبلي و البعدي لعينة البحث التجريبية و12من خلاؿ ابعدوؿ رقم ) 
( بابكراؼ معياري قدره 4:24:33فيو للاختبار القبلي )الذي بلغت قيمة ابؼتوسط ابغسابي 

( بابكراؼ  4:18:47البعدي  )( في حنٌ جاءت قيمة ابؼتوسط ابغسابي في الاختبار 0:02:06)
 (08.91( و الذي من خلابؽما كانت نتيجة قيمة ت المحسوبة و البالغة )0:02:21معياري قدره )

 (5= 1-ودرجة ابغرية )ف(  0.05( عند مستوى الدلالة ) 02.57ة البالغة ) يكبر من قيمة ت ابعدولأ
العينة  في التدريب على ابؼرتفعاتتأثنً  و ىو ما يدؿ إلذ وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية و ىذا يوضح

 التجريبية إثر الاختبار القبلي و البعدي و الذي اجري على عينة البحث التجريبية .
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  التجريبيةالبحث  ةلعينو لبعدي المتوسط الحسابي للاختبار القبلي  ةمي( يوضح ق 09الرسم البياني رقم ) 

 

 لعينة البحث الضابطة و التجريبية: البعدينتائج الاختبار  - 1-4 -2

 ينة البحث الضابطة و التجريبية لع المدة الزمنية للاختبار البعدي( يوضح نتائج 13 جدول رقم )

 العينة
 زمن الانجاز 

 العينة التجريبية العينة الضابطة 
1 2:77:84 4:74:77 

2 2:08:61 4:76:77 

3 2:08:76 4:73:76 

4 2:01:74 4:08:08 

5 2:02:73 4:08:01 

6 2:06:85 4:07:03 

 

حرزىا اللاعبوف أ( و الذي يوضح الابقاز في الازمنة التّ 13من خلاؿ ابعدوؿ اعلاه رقم ) 
ـ حيث يتضح 1500خلاؿ الاختبار  البعدي لعينة البحث الضابطة و التجريبية في عدو مسافة 

للعينة الضابطة في الاختبار  4:28:07و اقصى  4:19:06ابغصر للأزمنة بنٌ ادلس ومن و البالغ 
قصى زمن بؿدد بػػ أو  4:15:18البعدي اما العينة التجريبية  فقد كاف ابغصر بنٌ ادلس زمن 

4:21:25. 

4.14

4.16

4.18

4.20

4.22

4.24

 الاختبار البعدي  الاختبار القبلي 

<B:<B;; 

<B9@B<? 

 قيمة المتوسط الحسابي 
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 ينة البحث الضابطة و التجريبية لع البعدي( يوضح نتائج الاختبار  14 جدول رقم )

 الاختبار البعدي لعينة البحث الضابطة و التجريبية  

 
عدد 
 العينة

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

قيمة ت 
 المحسوبة

قيمة ت 
 الجدولية

الدلالة 
 الإحصائية

 0:03:13 4:22:76 6 العينة الضابطة
10 0.05 02.35 02.22 

داؿ 
 0:02:46 4:18:11 6 العينة التجريبية احصائيا

  

( الذي يوضح نتائج الاختبار البعدي لعينة البحث الضابطة و  14من خلاؿ ابعدوؿ رقم ) 
( بابكراؼ معياري 4:22:76قيمة ابؼتوسط ابغسابي لعينة البحث الضابطة ) فيو التجريبية و الذي بلغ

( بابكراؼ معياري  4:18:11( و قيمة ابؼتوسط ابغسابي لعينة البحث التجريبية )0:03:13قدره )
( اكبر من  02.35من خلابؽما كانت نتيجة قيمة ت المحسوبة و البالغة )( و الذي 0:02:46قدره )

و   (10= 2-ف2ودرجة ابغرية ) ( 0.05( عند مستوى الدلالة )  02.22ية البالغة ) قيمة ت ابعدول
ىو ما يدؿ إلذ وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية لصالح عينة البحث التجريبية و ىذا يوضح تفوؽ 

التدريب على لتجريبية على الضابطة  إثر الاختبار البعدي .ونرجع ذلك إلذ مستوى عينة البحث ا
بحيث يشنً الإبراد الإبقليزي لألعاب القوى سنة .الباحث  الذي طبق من طرؼ الطالب ابؼرتفعات 

على أف " التربصات القصنًة ابؼدى والتّ تتراوح مدتها مابنٌ أسبوعنٌ وثلاثة أسابيع بؽا أثر  2011
 برقيق النتائج الرياضية ابؼرجوة بدليل أف التدريب في ابؼرتفعات يعطي استجابات فسيولوجية ابهابي في

خاضعة للفروؽ الفردية للاعبنٌ " حيث وضع خطة بستد إلذ ثلاث سنوات تكوف فيها برامج مكثفة 
ضييها  للتدريب على ابؼرتفعات يشرؼ عليها خبراء ومدربنٌ بـتصنٌ وىذا ما برقق من خلاؿ نتائج ريا

 .2011و  2010و "كريس تومسوف" في   2012مثل "بؿمد فرح "ابغائز على ميداليتنٌ ذىبيتنٌ في 
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 لعينتي البحث الضابطة و التجريبية البعديم المتوسط الحسابي للاختبار ي( يوضح ق 10 الرسم البياني رقم )

 

 

 :  الاستنتاجات -2-2

من خلاؿ ابعداوؿ السابقة و التّ تم عرضها و برليلها استخرج الطالب بؾموعة من الاستنتاجات بسثلت 
 فيما يلي :

 ( و ابػاصة بنتائج الاختبار القبلي لعينتّ البحث الضابطة و 08من خلاؿ ابعدوؿ رقم )
بإجراء اختبار التجريبية وجد الطالب أف عينتّ البحث الضابطة و التجريبية من خلاؿ ابؼعابعة 

تستيودنت أنو بؽما نفس ابؼستوى و ىذا نظرا لقيمة "ت "المحسوبة و التّ كانت اصغر من قيمة "ت " 
 ابعدولية

  (0.10> 2.22. ) 

  ( و ابػاص بالاختبار القبلي و البعدي لعينة البحث الضابطة و 10من خلاؿ ابعدوؿ رقم )
البحث الضابطة في تطور الابقاز الزمني باستعماؿ  التّ من خلابؽا استنتج الطالب تأثنً مستوى عينة

ابعدولية حيث  "ت"المحسوبة جاءت اكبر من قيمة  "ت"الاعتيادي للمدرب إذ أف قيم اختبار  تدريبال
يعطي ىذا الناتج على وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية لعينة البحث الضابطة لصالح الاختبار البعدي و 

 (  .02.57< 03.57يها )ف ةالتّ جاءت قيمة ت المحسوب

04:07:41

04:10:34

04:13:26

04:16:19

04:19:12

04:22:05

 العينة الضابطة

 العينة التجريبية

8<::::?> 

8<:9@:99 

 قيمة المتوسط الحسابي
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  ( و ابػاص بالاختبار القبلي و البعدي لعينة البحث التجريبية و 12من خلاؿ ابعدوؿ رقم )
التّ من خلابؽا استنتج الطالب تأثنً مستوى عينة البحث التجريبية في تطور الابقاز الرقمي باستعماؿ 

وبة جاءت اكبر من قمة "ت" ابعدولية في البحث إذ أف قيم اختبار "ت" المحس التدريب على ابؼرتفعات
حيث يعطي ىذا الناتج على وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية لعينة البحث التجريبية في الاختبار 

 (  .02.57> 08.91فيها ) ةالبعدي و التّ جاءت قيمة ت المحسوب
  ( و ابػاصة بنتائج الاختبار البعدي لعينتّ البحث الضابطة14من  خلاؿ ابعدوؿ رقم )  و

التجريبية  وجد الطالب أف عينتّ البحث الضابطة و التجريبية من خلاؿ إجراء اختبار تستيودنت أف  
كلهما تطورا في ابؼستوى إلا أف التطور لعينة البحث التجريبية كاف واضحا و ىذا من خلاؿ ابؼعابعة 

نة البحث التجريبية حيث  الإحصائية لنتائج الاختبار البعدي لعينتّ البحث لصالح الاختبار البعدي لعي
كانت قيمة ت المحسوبة اكبر من قيمة ت ابعدولية و ىو ما يدؿ على وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية 

 التدريب على ابؼرتفعاتو ىو ما يوضح تأثنً  ( 02.22<02.35حيث كاف ناتج قيمة ت المحسوبة )
 .التجريبية  تطور في الابقاز الزمني لعينة البحثالعلى 

 مناقشة النتائج بالفرضيات : -2-3
 الفرضية العامة :

 م  0011 سباق  تحسين الانجاز الرقمي فييؤثر إيجابيا على  التدريب في المرتفعات
 المنافسة. ما قبل   في مرحلة

بعد ابؼعابعة الإحصائية التّ قاـ بها الطالب الباحث وعلى ضوء النتائج المحصلة عليها لاختبارات     
(  تبنٌ أف ىناؾ فروؽ ذات 78،70وؿ رقم )االقبلية والبعدية  لنتائج العينة الضابطة و التجريبة في ابعد

دلالة إحصائية بنٌ ابؼتوسطات القبلية و البعدية  وذلك لصالح البعدي كما ىو موضح في الشكل البيالش 
( للابقاز الرقمي حيث أف النتائج  70)بالإضافة إلذ النتائج ابؼوضحة في ابعدوؿ رقم( 86،87)رقم 

قد أثر ابهابيا في  التدريب غلى ابؼرتفعاتف ،كل ىذا يعني أةكانت كذلك لصالح الاختبارات البعدي
ـ .حيث توافقت ىذه النتائج مع دراسة بن 7388برسنٌ الابقاز الرقمي لدى عينة البحث في سباؽ 

( وكذلك دراسة بوزنزف وميصابيس 0884( ،ودراسة بـطاري عبد القادر )7773سي قدور بغبيب  )
بدنية والابقاز الرقمي في ابؼسافات ابؼتوسطة  ( فيما بىص برسنٌ الصفات ال 0883/0884زىرة سنة)

 ء في ىذه ابؼسابقةالأداوبرسنٌ وابغديثة في ابؼرتفعات  وذلك بابػضوع إلذ البرامج التدريبية ابؼقننة 
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(: " التخطيط للتدريب الرياضي مهم  76،ص 7763،  علاوي (وفي ىذا الشأف يقوؿ بدنطقتنا 
تقدـ بابؼستوى الرياضي. بوتوي بأىم ىدؼ بسعى لتحقيقو حيث انو وسيلة ضرورية فعالة لضماف ال

على كل العوامل التّ يتأسس عليها برقيق ىذا ابؽدؼ وعلى ذلك ينبغي ضرورة استخداـ ابؼعارؼ 
وابؼعلومات ابغديثة لعلم الرياضة  التّ يتأسس عليها ىذا ابؽدؼ وعلة ذلك ينبغي ضرورة استخداـ 

 ة  كأساس لعمليات التخطيط في التدريب الرياضي .الرياض وابؼعلومات ابغديثة لعلم ابؼعارؼ
والتّ تعكس مستوى التخطيط للتدريب وأثره لو وبرلي التدريب في ابؼرتفعات ومن ىنا برزت ابنية دراسة 

تخطيط الف مكونات الابقاز عديدة وأبنها ىو ،إعلى ابؼستوى الرقمي والفني لفعاليات ألعاب القوى 
 . بوصوؿ الرياضي إلذ أحسن الأرقاـ القياسية هدؼ ي يلذواالمحكم والناجح 

 الخاتمة العامة: -2-0
الناشئنٌ باعتبارىم القاعدة الأساسية لأي  بالعدائنٌ إف التطور الكبنً و الاىتماـ ابؼتزايد        

اختصاص رياضي ليدعونا إلذ البحث عن أبقع ابغلوؿ و الوسائل في الكشف عن ىؤلاء بفن بيتلكوف 
تعد من ابؼسائل في ابؼرتفعات  لتدريباصفات التفوؽ و يتنبأ بؽم بتحقيق النجاح مستقبلا، لذا فمسألة 

 ب أف نعمل على برقيقو والعمل بو في ابؼيداف فالبرامج التدريبيةذات الأبنية الكبرى،و مطلبا أساسيا به
عاب القوى  لأف ابؽدؼ ألتعد أحد عناصر التدريب الرياضي ولابد من العمل بها في بؾاؿ  ابؼتنوعة 

الأساسي حاليا ىو الإعداد والتحضنً للمنافسات الكبرى باكتساب اللياقة البدنية للعداء وكذلك ضرورة 
مراكز التحضنً في ابؼرتفعات للنخب  ؽ التقليدية ابؼطبقة حاليا في ابعزائر والتّ تفتقر إلذبذاوز الطر 

وعلى ىذا الأساس تطرؽ الباحث إلذ ىذا ابؼوضوع بالدراسة في  وىنا تكمن مشكلة البحث، الوطنية 
فابرا بذلك  ابؼنافسة ما قبل ـ  في مرحلة0311لعدائي سباؽ لشرح تأثبر التدريب في ابؼرتفعات بؿاولة 

وعليو فقد تم تقسيم ىذا البحث إلذ بابنٌ ،فالباب الأوؿ للدراسة بؾالا واسعا للباحثنٌ في ابؼستقبل 
،أما الفصل الثالش فقد اشتمل  ألعاب القوى فصوؿ ،حيث اشتمل الفصل الأوؿ   ثلاثةالنظرية وقسم إلذ

سنة  U18خصائص ابؼرحلة العمرية و الفصل الثالث احتوى على  التدريب الرياضي في ابؼرتفعاتعلى 
. 

،حيث اشتمل الفصل الأوؿ على منهجية البحث فصلنٌ  أما في الباب الثالش فقد قسم إلذ
برديد ابؼنهج برقيق الأىداؼ ابؼنشودة، و ىذا من خلاؿ الوصوؿ إلذ بغية  بعةابؼتوإجراءاتو ابؼيدانية 

العلمي ابؼتبع ،عينة البحث،بؾالات البحث ، الضبط الإجرائي بؼتغنًات البحث ، كما تم التطرؽ إلذ 
عرض مفصل للأدوات البحث والقواعد التّ ينبغي مراعاتها في الإعداد بؽا و تنفيذىا، كما اختتم ىذا 
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ث في معابعة النتائج ابؼتحصل الفصل بعرض دقيق للوسائل الإحصائية التّ سوؼ يستند عليها الباح
بقاز الرقمي المحقق من عليها،أما الفصل الثالش عرض النتائج ابؼتعلقة بالاختبارات القبلية والبعدية للإ

البحث   ومناقشة الفرضيات ابؼوضوعة والتحقق من صحتها أو خطئها والتوصل إلذ  نتّطرؼ عي
 لاص ابػابسة العامة  ثم ابػروج بالتوصيات .الاستنتاجات ابؼستخلصة من الدراسة ابؼيدانية واستخ

 
 
 

 التوصـيات: -2-0
 في ضوء مناقشة النتائج و الاستنتاجات يوصي الباحث بدا يلي:

 . وضع مراكز لتحضنً النخب الوطنية في ابؼرتفعات في مناطق معينة من الوطن 

  للرياضينٌ في بـتلف إنشاء بـابر وتكوين بـتصنٌ لدراسة أىم الاستجابات الفيسيولوجية
 مناطق الوطن .

 . ٌدراسة الوسط البيئي للجزائر بؼعرفة أىم التأثنًات على الرياضين 
  ضرورة استخداـ طرؽ التدريب ابغديثة عند تدريب العدائنٌ  ، لكي تعطيهم فرصة كبنًة

 لتعلمها تم برليلها والوقوؼ على الصعوبات ابؼكونة بؽا تم التدريب عليها .

  الوسائل ابغديثة في التدريب كالوسائل السمعية البصرية أثناء وحدات التدريب استخداـ
 العملية.

  إجراء دورات تكوينية للمدربنٌ والعمل على تطوير مستواىم ابؼعرفي في ىذا المجاؿ وتوضيح
 ابؼستجدات بساشيا مع التطورات ابغديثة وابؼعتمدة على الوسائل التكنولوجية ابغديثة .

  مشابهة على فئات عمرية بـتلفة  وفعاليات بـتلفة خاصة في ابؼسافات ابؼتوسطة  .إجراء بحوث 
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 ملخص الدراسة

 م0011لانجاز الرقمي لعدائي سباق المرتفعات على تحسين ا التدريب فيأثر  "نوان الدراسة:ع

برسنٌ الابقاز  ،وابؽدؼ الرئيس ىو البحث عن أىداؼ التدريب في ابؼرتفعاتتهدؼ الدراسة إلذ ".

خاصة في مرحلة ما قبل ابؼنافسة لتهيئة العداء بؼرحلة ابؼنافسة وما ينتظره  متر7388الرقمي لدى عداء 

وكاف غرض  لتحقيق أفضل الابقازات والأرقاـ الشخصية للمشاركة في احدى ابؼنافسات القارية والعابؼية 

عروس  في ابؼنجز يؤثر إبهابيا في تطوير وبرسنٌ التوقيت الزمني ابؼقترح الدراسة أف البرنامج التدريبي

متر  ، حيث أجريت ىذه الدراسة على عينة من نادي إبراد العنٌ الصفراء 7388السباقات ابؼتوسطة 

خلاؿ .وتم استخداـ بؾموعة من الأدوات  العمديةطريقة اللألعاب القوى بولاية النعامة ، تم اختيارىا ب

ىذه الدراسة منها الإبؼاـ النظري حوؿ موضوع البحث من خلاؿ بصع ابؼصادر وابؼراجع بالإضافة  ابقاز

،  و الدراسات السابقة و ابؼشابهة  ابؼقابلات الشخصية والزيارات ابؼيدانيةو إلذ ابؼلاحظة العلمية الدقيقة 

ابػاص في  ابؼقترح التدريبي  وضع البرنامجمن ثمو  ،متر7388كما تم تطبيق الاختبارات القبلية في مسافة 

في النهاية باستنتاج  اذ خرج الطالب الباحث. 0874/0875ابؼنافسات للموسم الرياضي ما قبل فترة 

برسنٌ الابقاز الرقمي لعدائي نادي إبراد العنٌ قد أثر إبهابا في   التدريب في ابؼرتفعاتعاـ وىو أف 

76ـ  7388الصفراء لسباؽ  U متمثلة في لطالب لتوصيات و الاقتراحات لىذا و كانت اىم اسنة، 

بناء أىداؼ بعيدة  حسب ابؼراحل العمرية وابعنس قصد أكثر تعمقا ،القياـ بدراسات مشابهة ابقاز و 

.إلذ ابؼستويات العليا ارتقاء رياضة ألعاب القوىابؼدى تسمح ب  

 الالمات الأساسية: التدريب في ابؼرتفعات، الإبقاز الرقمي،سباؽ 0011متر.
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StudySummary 

Title of study: "The impact of training in the highlands on improving the 

digital achievement of the enemy 1500 m." 

The aim of the studyis to look for training objectives in the highlands. 

The main objective is to improve the digital achievement of the 1500 

meterrunnerespecially in the pre-competition stage in order to prepare the 

hostility to the stage of competition and whatisexpected to achieve the 

best achievements and participation in one of the continental and 

international competitions. The studywasconducted on a sample of a 

clubitihadainsefra in naama, chosendeliberately. To achievethisstudy, 

includingtheoreticalknowledge in the subject of researchthrough the 

collection of sources and references in addition to scientific observation 

accurateInterviews, field visits, previous studies and the like. Tribal tests 

were conducted at a distance of 1500 meters, followed by training in the 

highlands, sports season 2016/2017. The researcher finally concluded a 

general conclusion that training in the highlands had a positive impact on 

improving the digital achievement of the 1500-18U runner year. The 

most important recommendations and proposals for the student to do 

similar studies in depth, and sex in order to build long-term goals that 

allow athletics to be high to higher levels. 

Keywords: Highland Training, Digital Achievement, 1500M  

 

 

 

 

 



- 116 - 
 

 

Résumé 

Titre de l'étude: « L'effet de l'entraînement en altitude pour améliorer le 

rendement  

numérique du coureur  à 1500 mètres. » 

Le but de cette étude est la poursuite des objectifs del'entraînementen 

altitude. L'objectif principal est d'améliorer la réalisation numérique du 

coureur de1500 mètres, en particulier en pré-compétition, et cette hostilité 

pour se préparer à la concurrence, ce qui devrait prendre les meilleures 

réalisations et la participation aux compétitions continentales et 

internationales. L'étude a été menée sur un échantillon d’itihad Ain sefra 

wilaya de naama .dans la grâce de l'étudiant choisi délibérément. Pour 

l'étude, y compris les connaissances théoriques dans le sujet de la 

recherche en recueillant des sources et des références en plus à 

l'observation scientifique et des entretiens privés, des visites sur le terrain, 

des études antérieures et similaires. des tests tribaux et mené à une 

distance de 1500 mètres, suivi d'une entrainement en altitude, à la saison 

sportive 2016/2017. Le chercheur est arrivé à la fin de la conclusion 

générale que l’entrainement en altitudeont eu un impact positif sur 

l'amélioration de la réussite de la course de la réalisation numérique 

1500m-18U. Les recommandations et les propositions les plus 

importantes pour les étudiants de faire une semblable études approfondies 

et de genre afin de construire des objectifs à long terme qui permettent 

l'athlétisme  

d'êtreélevéau plus haut niveau. 

Mots-clés:,l'entraînement en altitude .la réalisation numérique, 1500M 


