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الإهداء
الحمد الله بارئ النسمة الخالق من الكلمة الناطق بالبيان والحكمة لأهل العلم بالعربية لا بالعجمية.

أهدي هذا البحث المتواضع إلى منارة العلم والإمام المصطفى إلى الأمي الذي علم المتعلمين إلى رسولنا 
الكريم محمد صلى االله عليه وسلم.

إلى
.رهأطال االله في عم

إلى التي حملتني وهنا على وهن إلى الحضن الدافئ والقلب الحي إلى العين التي قاطعت النوم لتسهر 
الراحة والهناء إلى الذي لم بلننعمي "أمي" إلى من سعى وشقى حنجاعلى راحتي إلى الاسم الذي يخفي سر

يبخل بشيء من أجل دفعي في طريق النجاح إلى الذي علمني كيف أرتقي سلم الحياة بحكمة وبصر "أبي" 
أخواتي. وزوجتي الغالية من حبهم يجري في عروقي ويلهج بذكرهم إلى 

.إلى أحبابي في درب الحياة 
كل الأحباب والأصدقاء. إلى

" وكل طلبة معهد التربية البدنية والرياضية 2011/2012إلى طلبة الدراسات ما بعد التدرج دفعة 
.بمستغانم

إلى كل من نساه قلمي وذكره قلبي.
إلى وطني الجزائر.

إلى كل هؤلاء  أهدي ثمرة جهدي.

.لطالبا



الشكر والتقدير

) الحمد الله على نعمه والشكر للقائم 08"لئن شكرتم لأزيدنكم سورة إبراهيم الآية(قال تعالى 
بشكره والثناء على فضله يا فاتح أقفال القلوب بذكره وعلمه والصلاة والسلام على خير خلقه سيدنا 

محمد أشرف عبده وعلى آله وصحبه وسلم. أن أكمل المشوار.
"من لم يشكر الناس لم يشكر االله " يتوجب علينا أن قال المصطفى، صلوات ربي وسلامه عليه 

نرفع شأن من كان له شأن في هذا العمل ومن أنار لنا شمعة بددت وحشة الطرق، أو أوحى بفكرة فتحت 
على البناء أو كلمة سددت العزم للمضي على الدرب الطويل.بنةأمامنا الأفاق أو أشار برأي أصناف ل

في في عمره االلهأطال بن قاصد علي محمد الحاجحترام الدكتور وأخص بكل مشاعر التقدير والا
ديد خطانا وتذليل ما صعب علينا ووجب علينا أن نخص بالشكر الجزيل عظيم الامتنان والعرفان إلىتس

الأساتذة والدكاترة على كل التوجيهات القيمة والتشجيعات التي واحمد،الدكتور بن عطا االله
.طوال المشوار الدراسيلعملقدموها لإتمام هذا ا

عدائي الذين ساعدونا وعينة البحث إلى فريق العمل المساعدكما أتقدم بوافر الشكر التقدير 
.م 400

وختاما أتوجه بفائق الشكر والتقدير والاحترام إلى أعضاء اللجنة العلمية الموقرة على قبول مناقشة 
دعم وتزيد من ثقلها العلمي.تالعلمية التي سهذه الأطروحة مع إثرائنا بجملة من الملاحظات 

.وأخر دعوانا أن الحمد الله رب العالمين 
)   طالب(ال



محتوى البحث
أالإهداء                                                                                                     

بو التقدير                                                            الشكر
قائمة المحتويات 

نقائمة الجداول  
كقائمة الأشكال                              

التعريف بالبحث
1.....البحث.................................................................مقدمة- 1
…..2البحثاشكالية- 2 …………………………………………..….
………………..3أهداف البحث- 3 ………………………………...
..………………………………………………...3فرضيات البحث- 4

3…….……………………………………………...أهمية البحث 5-
3..…………………………………………...…البحثمصطلحات- 6
اة- 7 لمش ا ات  اس لدر 5…………………………………………………ا
14مناقشة الدراسات السابقة.............................................................- 8

14خاتمة..................................................................................

الأولالباب
الدراسة النظرية

………………………………………………..…17الباب الأولمدخل

التدريب الرياضي و التخطيط للإعداد البدني:الفصل الأول
تمهــــــــــيد :

..……………………………………………18التــــدريب الــــــريـاضـــــــــــــي- 1
…………………………18التدريب البدني ... و الرياضينبذة تاريخية عن–1- 1
…………………………………………18مفـهوم الـتـدريب الرياضي 2- 1



………………………………18خصائص التدريب الرياضي الحديث1-3–3
……………………………….19خصوصية التدريب4–1 ………….
………………………..19الأهداف العامة للتدريب الرياضي5–1 ……….
..……………………………………19متطلبات التدريب الرياضي1-6
..………………………20ةلتدريب الرياضي للمستويات العاليمتطلبات ا1- 1-6
………………………………………20أشكال التدريب الرياضي7–1
.………………………………………20التدريب بالمشاركة1–7–1
..…………………………………………20تدريب الأداء7-2–1
………………………………………………20أنواع التدريب 8–1
20..………………………………………التدريب اللاهوائي1–8–1
…………………………………………20التدريب الهوائي   2–8–1
1–921..………… ………….
……………………………………21مبادئ أساسية في التدريب الرياضي-2
…………………………………..21مبدأ المعرفة - 2-1 …………….
…………………………………..21مبدأ المشاهدة- 2-2 ……………
.…………………………………………..21مبدأ التنظيم و الترتيب2-3
.………………………………………………..21مبدأ الاقتراب2-4
...…………………………………………………21مبدأ التكرا2-5
………………………………………21( الديمومة )مبدأ الاستمرارية 2-6
…………………………………………………21مبدأ التنوع 2-7
……………………………………………….مبدأ التدرج2-8 ….22
………………….مبدأ المنفعة2-9 ……………………………..22
…………………………………………………22مبدأ التثبيت2-10
22.…………………………………السرعةالمبادئ الفسيولوجية لتدريب –3
……………………………………………22مبدأ التدريب النوعي3-1
…………………………………………………22مبدأ التكيف3-2
………………………………………………22مبدأ زيادة الحمل3-3
.…………………………………………………22مبدأ التدرج3-4



..……………………………………………22مبدأ الفروق الفردية3-5
..…………………………………………………22مبدأ التنوع3-6
…………………………………………22.....مبدأ الإحماء و التهدئة3-7
…………………………………………23مبدأ التدريب طويل المدى3-8
……………………………………………………23مبدأ التكامل3-9
.…………………………………………………23الدورات التدريبية- 4
...………………………………………………23طرق التدريب  4-1
.…………………………………………23مفهوم طرق التدريب4-1-1
..…………………………………………23أنواع طرق التدريب4-1-2
23………………………………………طريقة التدريب المستمر4-1-3
23..………………………………………….…أهدافها :4-1-3-1
……………………………………..…24..طريقة التدريب الفتري 4-1-4
………………………………………………...24أقسامها1- 4- 4-1
.………………………………………24طريقة التدريب التكراري4-1-5
…………………………………………24طريقة التدريب الدائري4-1-6
اا و خصائصها1- 6- 4-1 يز ..…………………………………………24مم
.………………………………………24.م400التدريب في طبيعة4-1-7
..………………………………………………24.فسيولوجيا4-1-8
..…………………………………………………24..نفسيا4-1-9
..………………………………………25..تــخـطــيط التـــــــدريب الرياضــــي-5
5–1.25…………………………………..
………………………………………25.ب الرياضيالتخطيط للتدري2–5
.………………………………………25م 400تخطيط التدريب لجري 5-3
5–4...26….………………………
..………………………………………………….………26...اتمةخ



عناصرهاو اللياقة البدنية  الفصل الثاني :

الصفحةتمهيد
27........تعريف اللياقة البدنية ........................................................-1

27........اللياقة البدنية........................................................مكونات 2-
28.....السرعة أنواعها و طرق تدريبها....................................................3-

29.....تعريف السرعة...............................................................1-3-
29......................................................................السرعةأنواع- 2-3

30...............................................................مراحل تنمية السرعة- 3- 3
30...............................................................السرعةتدريبطرق- 4- 3
30.........................................................الفعلردسرعةتدريب- 1- 4- 3
30............................................................الحركةسرعةتدريب- 2- 4- 3
30..........................................................الانتقالسرعةتدريب- 3- 4- 3
33.............المداومة.................................................................- 4
33..............تعريف.............................................................- 1- 4
33..........................التحمل ...............................................- 2- 4
33...........................م......................400سباقاتفيالمداومةأهمية- 3- 4
34.............................القوة...................................................- 5
34...........................................................................تعريف- 1- 5
34........................................................................القوةأنواع- 2- 5
34..........................................)القصوىالعضليةالقوة(العظمىالقوة- 1- 2- 5
34..........................................)بالسرعةالمميزةالقوة(الانفجاريةالقوة- 2- 2- 5
34............................................)بالمطاولةالمميزةالقوة(القوةمطاولة- 3- 2- 5
34........................................................................القوةأهمية- 3- 5
35..............................................................التنسيقيةالبدنيةالقدرات- 6
35........المرونة ..................................................................- 1- 6
35.................................................................المرونةتعريف- 1- 1- 6



35.....................................................................المرونةأهمية- 2- 1- 6
36...................................................................المرونةتقسيم- 3- 2- 6
36...........................................................................الرشاقة- 3- 6
36........................................................................تعريفها- 1- 3- 6
37...................................................................الرشاقةأنواع- 2- 3- 6
37......................................................الرشاقةتنميةوطرقوسائل- 3- 3- 6
38............................................................................التوافق- 4- 6
38..................................................................التوافقتعريف- 1- 4- 6
38و المنحدرات...................................................صعود المرتفعاتتدريب - 7
38...............................................تدريبات صعود المرتفعات للعداءأهمية- 1- 7
39.............................................فوائد استخدام تدريبات صعود المرتفعات- 2- 7
39..........................................................المرتفعات قصيرة المسافة- 1- 2- 7
40.......................................................المسافةالمرتفعات المتوسطة - 2- 2- 7
41........................................................المرتفعات الطويلة المسافة- 3- 2- 7
41....................................البعضخلط تدريبات صعود  المرتفعات مع بعضها- 3- 7
41............................................................المنحدراتالجري على - 4- 7
42..................................................المنحدراتتدريبات الجري على- 1- 4- 7
42..........................................ايجابيات تدريبات الجري على المنحدرات- 2- 4- 7
42..........................................سلبيات تدريبات الجري على المنحدرات- 3- 4- 7
43............................................................الجري على طرق متنوعة- 5- 7
43...........................................................تخطيط تدريب المرتفعات- 6- 7
43.......:............................................................................اتمةخ



الفصل الثالث  
م سرعة400المراحل الفنية لرياضة  

الصفحةتمهيد
.…………………………………………………45م400رياضة- 1
………45م حرة)400(العلاقات الترابطية للعناصر البدنية الأساسية في المسافات القصيرة- 2
45……………………………………م حرة400المراحل الفنية في سباق - 3
47..……………………………………………م400ميكانيكية جري 4
.……………………………48حرةمتر 400العوامل الفيزيائية المؤثرة في عدو - 5
ل- 6 ………………………………………………………48التحمّ
………………………………48..............و أهميتهالتحملمفهوم- 1- 6
48......................................................التحمل...............أنواع2- 6
49.................................................................التحمل العام1- 2- 6
50...............................................التحمل الخاص.................2- 2- 6
ل الخاص3- 6 51………..……………………………....تقسيمات التحمّ
ل الخا1- 3- 6 52.……………..…………………………صتنمية التحمّ
ل السرعة- 2- 3- 6 53……………………..……………………….تحمّ
ل السرعة - 3- 3- 6 54.………..………………………………تنمية تحمّ
ل السرعة- 4- 3- 6 54…..………………………………وسائل تدريبات تحمّ
55الوسائل المساعدة على زيادة السرعة............................................- 5- 3- 6
55....................................................1972طريقة راتوف- 1- 5- 3- 6
55طريقة التاثيرات المتغيرة.....................................................- 2- 5- 3- 6
ل القوة- 7 55........................................................................تحمّ
ل القوة الم1- 7 56..........................................................ميزة بالسرعةتحمّ
56....................................................................التدريب الهرمي2- 7
57..................................................................الأسلوب الهرمي3- 7
57............................................................الهرمي المزدوجالأسلوب4- 7

57................................................................المسطحالأسلوب5- 7



58.............الاسلوب الهرمي المائل...............................................6- 7
59.................................................................................اتمةخ

الفصل الرابع  
المراهقة مميزاتها خصائصها و دوافع الانجاز

الصفحةتمهيد
60..............................................................................المراهقة- 1
60.........................................................وي للمراهقةـــــــــــــــــــــالتعريف اللغ- 1- 1
60.......................................................للمراهقةالاصطلاحيالتعريف - 2- 1
61..............................................................المراهقةمرحلةدراسةأهمية- 2
61.................................................... خصائص ومميزات مرحلة المراهقة- 3
61..............................................................الفيزيولوجيةالخصائص- 1- 3
61..............................................................المورفولوجيةالخصائص- 2- 3
62...............................................................ليةــــــــــــــــــالعقالخصائص- 3- 3
62.......................................................والنفسية الانفعاليةالخصائص- 4- 3
62..............................................................الاجتماعيةالخصائص- 5- 3
62......................................................................التالف - 1- 5- 3
62.........................................................................النفور- 2- 5- 3
63.......................................................النمو لمرحلة المراهقةخصائص- 6- 3
63.................................................................الجسميالنمو- 1- 6- 3
63...................................................................العقليالنمو- 2- 6- 3
63...................................................................الحركيالنمو- 3- 6- 3
64..............................................................الاجتماعيالنمو- 4- 6- 3
64...................................................................العلاقات- 1- 4- 6- 3
65..............................................................النمو الانفعالي- 2- 4- 6- 3



65..............................................................النفسيالنمو- 3- 4- 6- 3
66............................... ...............................الرياضةممارسةولمراهقا- 4
66....................................................................المراهقةمشكلات- 5
67......................................................بالشخصيةخاصةمشكلات- 1- 5
67......................................................الأسريبالجوتتعلقمشكلات- 2- 5
67...............................................الاجتماعيةبالمكناتتتعلقمشكلات- 3- 5
67.................................................الآخرالجنسمعالتواصلمشكلات- 4- 5
67.........................................................................الإنجازدوافع- 6
68......................................................الدافعيةعلىالإنجازأهدافآثار1- 6
68.................................................................الإنجازأهدافنشوء2- 6
69.......................................................................الدافعالوسط3- 6
69....................................................................................اتمة خ

69...………………………………………………………...الأولخاتمة الباب

الباب الثاني: الدراسة الميدانية
70..………………………………………………الباب الثانيمقدمة - 

الفصل الأول:منهجية البحث والإجراءات الميدانية
تمهيد

71.…………………….……………………الدراسة الاستطلاعية- 1- 1
71………………………..……………………الدراسة الأساسية- 2- 1
73………………………..……………………منهج البحث- 1- 2- 1
73.…………………..……………………مجتمع عينة البحث- 2- 2- 1
73.……………………..……………………مجالات البحث - 3- 2- 1
73……………………..……………………اال البشري- 1- 3- 2- 1
1 -2 -3 -2 -……………………..……………………73
1 -2 -3 -3 -……………………..…………………….73



74……………………...……………………متغيرات البحث- 4- 2- 1
74...…………………..……………………ل.المتغير المستق- 1- 4- 2- 1
74.……………………..…………………….المتغير التابع- 2- 4- 2- 1
74.……………….……………….الضبط الإجرائي لمتغيرات البحث- 5- 2- 1
74……………………………………………..أدوات البحث- 6- 2- 1
74...…………………………………...الأسس العلمية للاختبار-1-2-7
79…………………………………………ثبات الاختبار-1-2-7-1
79...………………………………………الاختبارصدق -1-2-7-2
80………………………………………الاختبارموضوعية -1-2-7-3
82..……………………………………………الإحصائيةالوسائل -8
83اتمة ............................................................................الخ- 

الفصل الثاني:عرض وتحليل النتائج ومناقشتها

الصفحةتمهيد- 
ية اميع البحث الثلاثةتكافؤ الاختبارات الأنثوبومترية عرض ومناقشة نتائج تجانس و-  بدن 78....وال

78.....................………الانثوبومتريةات ختبار لاعرض وتحليل ومناقشة نتائج ا-2- 2
87.……….. (تحمل القوة)القفز المتبادل على المنصةعرض وتحليل ومناقشة نتائج اختبار- 3- 2
90...........................م600تحمل السرعة اختبارعرض وتحليل ومناقشة النتائج - 4- 2
93..................………م20القوة الانفجاريةعرض وتحليل ومناقشة نتائج اختبار- 5- 2

97…….……………م 30السرعة القصوى عرض وتحليل ومناقشة نتائج اختبار-6- 2
100......................................م400عرض وتحليل ومناقشة النتائج إختبار- 7- 2

الفصل الثالث:عرض الاستنتاجات و الاقتراحات
101..………………………………………………جاتالاستنتا- 8- 2
101………………………………………….....مناقشة الفرضيات- 9- 2
102.…………………………………………….....الاقتراحات-10- 2



102………………………………………………مةالخلاصة العا-11- 2
المصادر والمراجع- 

الملاحق -
ملخص البحث- 



قـائمة الجداول

الصفحة عنوان الجدول التسلسل
28 النسبة المئوية لإعداد الفترة التدريبية العامة والخاصة. 01

76 الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للمتغيرات المعتمدة في التكافؤ بين 
مجموعات البحث

02

78

.الثلاثة
03

79 .ثبات الاختباراتيبين  04

85 يوضح المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة (ت) المحسوبة 
ل القوة القفز المتبادل والجدولية لنتائج الاختبارات القبلية والبعدية لعنصر تحمّ

.على منصة القوة

05

86 ل يوضح تحليل التباين للاختبارات البعدية للمجموعات الثلاث في عنصر تحمّ
.القوة القفز المتبادل على منصة القوة

06

87 ) بين الاختبارات البعدية للمجموعات L.S.Dيوضح أقل فرق معنوي (
ل القوة القفز المتبادل على منصة القوةالثلاث .في عنصر تحمّ

اميع البحث الثلاثة.

07

88 رافات المعيارية وقيمة (ت) المحسوبة و يوضح المتوسطات الحسابية والانح
ل السرعة جري الجدولية لنتائج الاختبارات القبلية والبعدية لعنصر اختبار تحمّ
م.600

08

89 يوضح تحليل التباين للاختبارات البعدية للمجموعات الثلاث في عنصر 
ل السرعة جري  م.600اختبار تحمّ

09

90 ) بين الاختبارات البعدية للمجموعات L.S.Dيوضح أقل فرق معنوي (
ل السرعة جري  .م600الثلاث في عنصر اختبار تحمّ

10



91 يوضح المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة (ت) المحسوبة 
لنتائج الاختبارات القبلية والبعدية لعنصر اختبار القوة الانفجــــــــارية والجدولية
م.20في جري 

11

92 يوضح تحليل التباين للاختبارات البعدية للمجموعات الثلاث في عنصر 
م.20اختبار القوة الانفجـــــــــــارية في جري 

12

93 ) بين الاختبارات البعدية للمجموعات L.S.Dيوضح أقل فرق معنوي (
.م20الثلاث في عنصر اختبار القوة الانفجـــــــــــارية في جري 

.اميع البحث الثلاثة

13

94 يوضح المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة (ت) المحسوبة 
لنتائج الاختبارات القبلية والبعدية لعنصر اختبار السرعة القصوى والجدولية
م الأولى.10م من الوقوف وحساب الزمن بعد قطع 30في جري 

14

95 يوضح تحليل التباين للاختبارات البعدية للمجموعات الثلاث في عنصر 
10م من الوقوف وحساب الزمن بعد 30اختبار السرعة القصوى في جري 

م الأولى.

15

96 ) بين الاختبارات البعدية للمجموعات L.S.Dيوضح أقل فرق معنوي (
وف م من الوق30في عنصر اختبار السرعة القصوى في جري الثلاث

اميع البحث الثلاثة.م الأولى10وحساب الزمن بعد قطع 

16

97 يوضح المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة (ت) المحسوبة 
.م 400لنتائج الاختبارات القبلية والبعدية لعنصر اختبار جري والجدولية

17

99 للمجموعات الثلاث في عنصر يوضح تحليل التباين للاختبارات البعدية
.م 400اختبار جري 

18



ة الأشكال البيانيـة  ــقـائم

الصفحةعنوان الشكلالتسلسل
01

.الرياضي عامةمتطلبات التدريب
19

20.متطلبات التدريب الرياضي للمستويات العالية02

31.يوضح مرحلة الانطلاق03

32.يوضح مرحلة تزايد السرعة04

32.يوضح مرحلة خفض السرعة05

33.يوضح الانحناء عند خط الوصول06

57يوضح الأسلوب التدريبي الهرمي.13

58الهرمي المزدوج.يوضح الأسلوب التدريبي14

58يوضح أسلوب التحميل المسطح.15

59يوضح الأسلوب الهرمي المائل.16

74ضح اختبار تحمل القوة القفز على المنصةيو 17

75م لتحمل السرعة600يوضح اختبار جري 18

75م من البدء المنطلق لقياس السرعة القصوى30يوضح اختبار جري 19

81المنهج التدريبيلأقساميوضح النسب المئوية 20

100 ) بين الاختبارات البعدية للمجموعات L.S.Dيوضح أقل فرق معنوي (
يع البحث الثلاثةما.م حرة400اختبار جري في عنصرالثلاث

19



1

التعريف بالبحث
:المقدمة -1

و الأرقام وارتفاع المستوى الرياضي بشكل عامليالرياضية التي تحققت في الوقت الحاالنتائجإن 
لم يأتِ محض الصدفة أو التكهن بل ثمرة التخطيط العالي للتدريب القياسية المحطمة الأول تلو الأخر،

إذ أن العملية ،الرياضي الذي اعتمد أساساً على البحوث والخبرات والتجارب العلمية وفي وقت مبكر

بعد أن 
مما جعل الرياضيين يصلون إلى المستويات ،بواسطتها استثمار الإمكانيات الفنية والبدنية للرياضيين كافة

بل نتيجة استخدام طرق تدريبية حديثة و .ونيل الأوسمة على النطاق الدولي والأولمبي وهذا لم يكن ارتجالاً 
متنوعة ولكل 

تعد طريقة إذ أفضل، الجوانب التدريبية والوظيفية لكل طريقة لاستخدامها بشكل يحقق فائدة تدريبية 
وأجزاءتدريباً يهدف من خلاله إلى تقوية أنظمة لمستويةة و المرتفعة و االمنحدر الأراضيفي التدريب

وتطوير الصفات الحركية طبقاً للنوع المختار من الفعاليات ،جسم الرياضي وزيادة إمكانياته الوظيفية
من السباقات القوية في العاب القوى والعنيفة إذ تتطلب قدراً من جريم 400ويعد سباق ،الرياضية

ل وا و تعد هو السباق الذي يتم فيه الجري أو العدو بسرعة عالية واقل من القصوىو لقوة السرعة والتحمّ
عتمد على قابلية الفرد في دفع جسمه يالسريع السباقو في ،للياقة البدنيةالأساسيةالسرعة من المكونات 

.توافق جيدا ببقدرة عالية و 

وخصوصاً في السباقات القصيرة والمتوسطة مثل الرياضة في بلادناهذهمن قبلالتألقشهد يولم 
تكون المشاركة ليست بالشكل اوحتى لو شارك عداءون،وغيرها،م موانع400و،م حرة400و،م200

أو،،المطلوب
تطويرإلىنسعى ة البحث في استخدام هذا المنهج المقترح الذي من خلاله ومن هنا تتجلَّى أهميالإفريقية

رة وأن جريم400السرعة لفعالية تحمل المسالكو المرتفعات و في المنحدرات التدريبأوالإعدادحّ
ما يتم تدريب عدائي المسافات وغالب،والوصول إلى المستوى الأفضل،لذلكربما عملية مهمة المستوية

القصيرة على ارض 
التدريب في إلىقليلة يلجا بعض المدربون أحيانيتم خارج ارض المضمار وفي الأحيانالمضمار،وفي بعض 

و طبيعتها عن اتضاريسهفي الأرضحيث تختلف رملية حسب الظروف البيئية المحيطةأوترابية مسالك
مرتفعة وذلك أوتكون منحدرة أخرىأجزاءمستوية وفي أجزائهازاوية ارض المضمار فهي في بعض 
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نسبيا من تلك التي تعودوا عليها في المنافسات التي أصعببغرض تعويد العدائين على الجري في ظروف 
وما يتجلّى عن ذلك سيتم عرضه في مجريات البحث.تقام على ارض المضمار

البحثإشكالية-2
في الوقت الحاضر متميزة من خلال الإنجازات الرياضية المختلفة في جميع البطولات تعد الرياضة

المستخدمة في رفع ةالعالمية وبالخصوص في العاب القوى وهذا ما يميز فاعلية طرائق التدريب الرياضي الحديث
ية بيداغوجية و مختلف من وسائل تدريبمستوى الإنجاز للرياضات مع دراسة المتغيرات الرئيسية المؤثرة عليها

تسهم في تحقيق الإنجازات الرياضية وقد تجلت تلك التطورات في حداثة قدوالتيالتدريبيةالأرضيات
البرامج التدريبية المعدة من قبل المدربين في تحسين مستوى الإنجازات الرياضية ومن هنا تجلت مشكلة 

و ةو المرتفعةالمنحدر المسالكتأثيرو م 400الخاص لفاعلية سن الرقميتحالبحث في دراسة مستوى ال
لما لهذه الفعالية من أهمية وصعوبة في الوقت نفسه تحتاج إلى لهذا الاختصاصالأداءالمستوية على مستوى 
في الخاصالإعدادفي تنفيذ مراحل وحدات البرامج التدريبية وبذلك فان و الرياضيتركيز من قبل المدرب 

م تعد العمود الفقري في تحقيق الإنجاز والذي يتضمن نوعين 400لفعالية المسالكمثل هذه المستويات أو 
لهما  لالسرعة و تحمّ لألعاب القوى الخاص بالفرق الجزائريةالقوة وقد تبين ذلك واضحاً في المنتخبات تحمّ

خاصة م400إذ قلت عدد المشاركات في هذه الألعاب وخصوصاً فعالية و بعض النوادي الرياضيةالوطنية
في هذه الفعالية وهذا التدني يرجع الرياضيوكذلك لتدني المستوى ةالاولمبيالمنافسات القارية و العالمية و 

أو يرجعالمستويةة أو أو المرتفعالمسالك المنحدرةعدم استعمالهم للتدريب فيأوإلى البرامج التدريبية ربما 
تكملة السباق وحتىحتى لو كانت هناك مشاركة لا تكون النتيجة بالمستوى المطلوب و مأنفسهينللرياضي

القوى في لألعابالباحث مدربا أنو كون بالوجه الأحسن أي لا تكون المشاركة مرضية للطموح 
الرياضيين معظمأنوطنية اختصاص سباقات السرعة لاحظ جليا من خلال حضوره لجل المنافسات ال

لما لها معظمهم لا يحافظون على ثبات سرعتهم بعد الوصول إلى أقصاهام 400المتسابقين في اختصاص 
من تأثير على مستوى الإنجاز.

معاينة بعض رحرة اثم 400لفعالية بالانجاز الرقمياختار الباحث الخوض في معرفة المشكلة الخاصة 
في الإعدادتأثيرو .ذكورأشبالصنف م 400في اختصاص للعدائيينالوطنية الرياضيةالمنافسات

في أكثر يعتمد عليها أنيمكن الكهذه المسمنأيو الثلاثة(منحدرات،مرتفعات،مستوية)الكالمس
تطويرإلىالثلاثة يؤدي تساؤل التالي:هل التدريب في المسالكطرح الإلىنلجألذا التدريب لتطوير الانجاز

م أشبال ذكور ؟400لدى عدائي الانجاز الرقمي
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:هدف البحث-3
الانجاز تطوير على )المستويةالأراضيو المرتفعات و المنحدراتالثلاثة (المسالكأنجعالتعرّف على - 1

.أشبالم 400لدى عدائي الرقمي
أشبال ذكور.م 400لعدائي الرقميالانجازالتعرف على العوامل المساعدة على تطوير - 2
:فرض البحث-4
في ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبلي والبعدي الثلاثة متباينة بين وجود فروق - 1

المدربة على للمجموعة، و لصالح الاختبار البعدي سرعةم جري400تطوير الانجاز الرقمي لفعالية 
ة.ر المنحدالك المس

:أهمية البحث-5
هذه الدراسة بالفائدة النظرية و التطبيقية للمدربين و الباحثين وذلك من خلال المشكلات نرجو أن تعود 

المطروحة و التقصي يمكن حصر أهمية بحثنا في الجانبين :
يتمثل في تدعيم المكتبة و المدربين بمرجع علمي خاص بالتعرف على أثر التدريب على الجانب العلمي: 

م أشبال ذكور.400و المستوية) على تطوير الانجاز الرقمي لدى عدائي ة و المرتفعةر المسالك (المنحد
مع العمل مما دور التدريب على المسالك المختلفةتتجلى أهمية هذا الجانب في معرفة الجانب العملي : 

يساعد في عملية التدريب الميداني و المساهمة في تطوير عملية التدريب وصولا للإنجاز الأفضل من خلال 
.باع الطرق العلمية في التدريب إت
مصطلحات البحث :-6

.م حرة400سباقات –الانجاز الرقمي –المستوية الأراضيو المرتفعات و المنحدرات- التدريب الرياضي
سنة.17- 16الفئة العمرية - 

:تعريف التدريب الرياضي
)مصطلح مشتق من الكلمة )trainingكلمة  ((التدريب أنيرى البعض التعريف الاصطلاحي:

اللغة الانجليزية إلىذا المصطلح الأمر((يجذب)) و قد انتهى أوو تعني ((يسحب))trahereةاللاتيني
للاشتراك في لإعدادهالخيل) إسطبلجذب الجواد من مربط الجياد (أوو كان يقصد به قديما. ((سحب 

).12،35،ط1992السباقات)).(علاوي 
لمية و دفللأسس((التدريب الرياضي عملية تربوية تخضع :الإجرائيالتعريف  لع دئ ا ا المب أساسا- و 

الرياضية الأنشطةأنواعمستوى رياضي ممكن في نوع معين من أعلىالفرد لتحقيق إعدادإلى–
).12،36،ط1992)).(علاوي 
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م جري حرة.400وفي بحثنا هذا نخص بالذكر تدريب سباقات 
تكنيكيا تكتيكيا عقليا نفسيا وخلقيا عن طريق فسيولوجياباللاعإعداد) 1976ماتفيف (يعرفهو 

).24، 1999،تمرينات بدنية و حمل التدريب.(بسطيوسي

تعريف الانحدار و الارتفاع:
على امتداد خط معين على الخريطة الكونتورية وهو الزاوية المحصورة بين سطح الأرضهو انحدار سطح 

الواحد الصحيح ،و يمثل الأيمنبنسبة حدها ،و يعبر عن هذا الانحدار الأفقيالمنحدرة و المستوى الأرض
،و هذا يعني 1/20بين هذين الطرفين ،كان يقال الأفقيةبالمسافة الأيسرالفرق المنسوب بين طرفي الخط 

.متر20كل أن
اره مترا واحدا ، و قد يعبر عن هذا الانحدار مقدالأرضانخفاض في منسوب سطح أويقابلها ارتفاع أفقي

م يقابلها منسوب 100قدرها أفقيةكل مسافة أنأي0.05معدله 1/20بمعدل معين ،فانحدار نسبته 
خارج قسمة أيزاوية الانحدار ، أيقيمة ظل الزاوية إلافان هذا المعدل ما هو متر و في الواقع 5قدره 

و بالكشف عن قيمة هذا الظل 0.05=1/20بينهما الأفقيةفرق المنسوب بين طرفي الخط على المسافة 
و هذه هي الصورة التي تعبر عن انحدار 0.05=52-52في جداول الظلال ينتج قيمة زاوية الانحدار ظل 

(ي الدين الأرضسطح  ).312ص،1993،سلامةإبراهيم.
:جري سرعةم400تعريف رياضة 

عدو يعد من اعنف سباقات العاب القوى وتعد من الفعاليات السريعة والقوية والتي م 400سباق 
ل والقوة إلى جانب متطلبات قوة الإرادة والعزيمة والقوة على مواصلة  يتطلب قدراً هائلاً من السرعة والتحمّ

ل التعب الشديد , ويعد سباق م كاملة حول الملعب 400يقوم المتسابق بجري دورة إذالكفاح وتحمّ
م من 400فعالية أنم عدو السباق الذي يتم فيه العدو بتقسيم حسب مواصفات العداء حيث 400

أطول مسافات العدو السريع, وكما يتطلب الوصول للمستويات العليا من الضروري أن يتمتع الرياضي 
ل اللاهوائي والقدرة على الاستمرار في بمستوى عالٍ من عناصر اللي اقة البدنية وخصوصاً عنصر التحمّ

العمل العضلي ذا الشدة المرتفعة لفترة طويلة نسبياً هي زمن السباق العضلي في ظروف نقص 
.)35ص،1990،( محمد عثمان الأوكسجين.

هو ذلك أوهي تلك النتيجة الرياضية المتحصل عليها خلال منافسة رياضية ، تعريف الانجاز الرقمي:
REY.ET AUTRE1996التحصيل الحادث في مجال رياضي معين .( ,p929.(
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أما
.الأداءمتر،و الذي يعبر عنه بنتيجة قياس زمن 400

تعريف المراهقة:
،غشيان المحارم عن شرب الخمر و نحوه كما جاء في لسانو الجهل السفهتعني الخفة و قة لغة:ــــــــــــــــــالمراه
).367، ص1992(تركي،.العرب

المراهقة اصطلاحا:
).1990،241،المراهقة هي المرحلة التي تبدأ أو تنتهي بالرشد و اكتمال النضج (تركي 

م و التي توافق الميدان التدريبي 400سنة لعدائي 71-16و يقصد الباحث بالمراهقة المرحلة السنية 
.للفئات العمرية،حسب تصنيف الفيدرالية الجزائرية لألعاب القوىلصنف الأشبال

البحثعننموذجأونظرةللقارئتعطيوموضوعأيلدراسةالرئيسيالممدتعتبرتعريفهاوالمصطلحات
لإخراجاستعملتووسائلأهدافومحاورمنعليهيتمحورماوالبحثفصولمعرفةمنتمكنهالتيو

.البحثهذا
الأسلوبالقارئإعطاءفيفائدةوعلميةأهميةمنلهالماهذا،بحثنامصطلحاتبتعريفقمناتخصيصاو
المصطلحاتهذهبجعلالبحثغرضوأهميةوهدفإيصالمنامحاولةوعلمية،بطريقةالبحثهذافي

وإهمالدونمنهاالأهملمسحاولنالكنالمفاهيمكلأدركناأننايعنيلاهذاوالكبرى،والأولىالنافذة
.البحثفصولباقيخلالعليهاالتركيزنحاولسوفالتي
و البحوث المشابهة:الدراسات -7

مدخل
فيمنهاالاستفادةمعبهتحيطالتيالأبعادمعرفةوالبحثمشكلةمعالجةفيةبهالمشاالدراساتتكمن

اطلعفقدالعلمي،البحثمقوماتاستكمالاجلمنوالبحث،متغيراتضبطتخطيط،توجيهه،
الاستعراض"أنإذبحثهمعتشابهفيهاوالتييدهتحتوقعتالتيالبحوثمنمجموعةعلىالباحث
محمد(سعديةونوعهعملهكفايةزيادةعلىالباحثيساعدأنيمكنالسابقةللدراساتوالناقدالعميق

)25ص،1980،هادرعلي
التـدريب في المنحـدرات والمرتفعـات تـأثيرعمليـةتناولتكثير من الدراسات او البحوث التي ىلعنعثرلمإننا
والوطنيـةالمكتبـاتختلـفلمبـالرجوعقمنالذام400المستوية في تطوير الانجاز الرقمي لعدائي الأراضيو 

البحـث،بموضـوعالمتعلقـةالسـابقةالبحـوثو"internet"المعلومـاتبنـكوالـدوراتعلـىالاطـلاع
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كيفيـةوللعينـةمختصـروصـفوالدراسـةمـنالمسـتخدمةالمنـاهجعلـىالتعـرفوابهالاسترشـاددفبه
.إليهاالتوصلتمالتيالنتائجأهموالمستخدمةالأدواتواختيارها

عوامل كثيرة تساعد في تحقيق التكامل الحركي أهميةالسريع على ريبحوث عديدة في الجأكدتلقد 
تتعلق أخرىو ،وظيفيةتتعلق بنواحي أخرىانثروبومترية و بنواحيو منها عوامل تتعلق ريلتكنيك الج

ري" العداء يستطيع من رفع سرعة الجأنSCHMOLINSKYأكدبطول و تردد الخطوات فلقد 
العنصرين معا ". و يتضح من أسلوبتغيير في وكرار الخطوة أرفع ترددها أي تأوبزيادة طول الخطوة إما

جريتكرارها مع سرعة العداء فمن الناحية الميدانية للأوهنالك علاقة بين طول و تردد الخطوة أنأعلاه
ما يخص التردد أماالخطوة مثلها تتعلق بطولأخرىالسريع لوحظت ثلاثة حالات تتعلق بتردد الخطوة و 

:فهي
مرحلة التشابه ثم الانخفاض .- 1
مرحلة الانخفاض العالي لتكرار الخطوة .- 2

و فيما يخص طول الخطوة فهي : 
مرحلة التدرج ( التصاعد ) .-
طول الخطوة . ،مرحلة التشابه -
)  85،قاسم حسن حسين(الثابتة لمرحلة التدرج . الإعادة-

استعمال الخطوة في الركض و هناك ثلاث حالات تتعلق لأسلوبأتباعهمالعدائين يختلفون في إن
و هي : الأسلوبذا 

رفع عدد الخطوات باستعمال نفس طول الخطوات . - 
الخطوات .عددرفع طول الخطوة باستعمال نفس - 
) . 1988،قاسم حسن حسين رفع طول الخطوات و عدد الخطوة في نفس الوقت .(- 

( فالخطوة أدائهاأسلوبحد كبير على طول الخطوة و إلىفيما يخص التسارع فانه يعتمد أما
حدوث إلىطوات الطويلة جدا فتؤدي أما الخالقصيرة جدا لا تضمن ازدياد سرعة الركض بصورة مستمرة 

) .78،ريسان خريبط مجيد حشيء ما يبدو و كان الرياضي يتعثر برجليه مما يسبب انخفاض سرعته (
الرياضي يتعثر برجليه بسبب وقوع مركز الجسم و بمسافة كبيرة قاعدة الاستناد مما يسبب أنحيث 

أكثرمن الناحية الميكانيكية " فان نمو طول الخطوة يتطلب استنفاذ وقت أمافي سرعة تقدم الرياضي إعاقة
خفض إلىلقصوى يحتاج طول الخطوات اإلىالوصول أنمن زمن تكرار الخطوة مع العلم 

.)34،قاسم حسن حسين (التعجيل".
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ل الخاص على إنجاز ركض " احمد شاكر فرماندراسة- تأثير منهج تدريبي مقترح في تطوير التحمّ
على طالبات كلية التربية الرياضية للبنات / جامعة بغداد"م400

لقد ظهرت النتائج بوجود فروق معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي ولصالح البعدي وللمجموعة 
م حرة.400التجريبية في عدو 

400أظهرت النتائج وجود فروق معنوية في الاختبارات البعدية لعدو 
م حرة في 400هذا ما أظهرته نتائج اختبارات اثبت أن للمنهج التدريبي اثر واضح في تطور العينة و 

اموعة.
تعجيل أنونتيجة البحوث حول العلاقة المشتركة بين طول و تكرار الخطوة و تعجيل الركض وجد (( 
توسيع إماالركض ينتج من طول الخطوة و تكرار الخطوة لذلك عند ارتفاع التعجيل نرى من الضروري 

)) . 83،قاسم حسن حسينالتغيير المهم لكلا الصفتين )) . ((أوتصاعد التكرار أوالخطوات 
هنالك علاقة ترابط ما بين طول و تردد الخطوات و بين التعجيل و تعتمد هذه أنستنتج مما سبق ا

العلاقة بشكل كبير على تناسب العلاقة بين طول و تردد خطوة العداء و التي بواسطتها يستطيع تنظيم 
سرعته .

اثر تزايد السرعة للتعرف على 1990"  و حسين مردان عمرمحمد عليطه صفاء الدين"دراسة-
جامعة كلية التربية الرياضية من طلبة) طالبا 31في طول و تردد الخطوة و تكونت عينة البحث من ( 

تضمنت التجربة الميدانية على عدو ثلاثين . الأصل% ) من مجتمع 11.1(الموصل و يشكلون نسبة
و تم دراسة طول أمتار) 10كل جزء بمسافة (أجزاءثلاثة إلىمترا من البداية المتحركة و هي مقسمة 

الخطوة و ترددها . 
ما يلي :إلىتوصل الباحثان ةنتائج الدراسة ومناقشمن خلال عرض

طوات .الخوجود فروقات بين المسافات الثلاث في طول -
وجود فروقات بين المسافات الثلاث في تردد الخطوات.-
الخطوة .في المسافات كلما ازداد طول عداء كلما تقدم ال-
في المسافات كلما قل تردد الخطوات.العداءكلما تقدم -
هناك تناسب عكسي بين طول الخطوات وترددها في مرحلة تزايد السرعة .- 

د:ؤ دراسة إسماعيل عبد الجبار صالح دا- 
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التهديف بالقفز أثر استخدام ارتفاعات مختلفة للقفز العميق في بعض أوجه القوة العضلية ومهارة "بعنوان 
م2004–هـ 1425. "عالياً بكرة اليد 

تتحدد مشكلة البحث في التساؤلات الآتية :
هل إن تطوير صفة القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة ومهارة التهديف بالقفز عالياً بكرة اليد يتم 

طريق استخدام ارتفاعات مختلفة للقفز العميق ؟ عن 
الكشف عما يأتي :ويهدف البحث

الانفجارية .عميق بارتفاعات مختلفة في القوة أثر التدريب باستخدام تمرينات القفز ال- 
المميزة بالسرعة .عميق بارتفاعات مختلفة في القوة أثر التدريب باستخدام تمرينات القفز ال- 

لتهديف بالقفز عالياً .أثر التدريب باستخدام تمرينات القفز العميق بارتفاعات مختلفة في مهارة ا-
-
 -
 -.

- وافترض الباحث ما يأتي :
وجود فروق ذات دلالة معنوية في القوة الانفجارية بين الاختبار القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي - 
وجود فروق ذات دلالة معنوية في القوة المميزة بالسرعة بين الاختبار القبلي والبعدي ولصالح الاختبار - 

البعدي .
وجود فروق ذات دلالة معنوية في مهارة التهديف بالقفز عالياً بين الاختبار القبلي والبعدي ولصالح - 

الاختبار البعدي .
وجود فروق ذات دلالة معنوية في القوة الانفجارية بين مجموعات البحث الثلاث في الاختبار البعدي .- 
رعة بين مجموعات البحث الثلاث في الاختبار وجود فروق ذات دلالة معنوية في القوة المميزة بالس- 

البعدي 
وجود فروق ذات دلالة معنوية في مهارة التهديف بالقفز عالياً بين مجموعات البحث الثلاث في - 

الاختبار البعدي 

وقد تضمنت إجراءات البحث الاختبار القبلي ، فضلاً عن الاختبارات البدنية والمهارية وهي والبعدي
واستخدم الباحث المنهج التجريبي لملاءمته لطبيعة البحث الذي أجري على لاعبي المركز التدريبي في الوثب 

مجتمع البحث بالطريقة ) سنة ، إذ اختير 17- 15) لاعباً وبأعمار من (24محافظة نينوى والبالغ عددهم (
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) لاعبين لكل مجموعة وبطريقة الاختيار العشوائي 8العمدية وقسموا على ثلاث مجموعات تجريبية بواقع (
باستخدام القرعة .

ـــامج 10العمـــودي ، والوثـــب الطويـــل إلى الأمـــام لمـــدة (القفـــز  ـــذ بعـــدها البرن ) ثـــوان ، ودقـــة التصـــويب ، ونفُ
ت القفــز العميــق بارتفاعــات مختلفــة حيــث نفــذت كــل مجموعــة تجريبيــة البرنــامج التــدريبي المعــد والخــاص بتــدريبا

للارتفاع المخصص لها وكما يأتي :
سم) .30- 
سم) .50اموعة التجريبية الثانية : استخدمت تدريبات القفز العميق بارتفاع (- 
سم) .70ة التجريبية الثالثة : استخدمت تدريبات القفز العميق بارتفاع (اموع- 

) وحدات تدريبية في كل أسبوع 3) أسابيع وبواقع (9وقد استغرق تنفيذ البرنامج التدريبي لكل مجموعة (
وبموجات حمل.

نفـــس الإجـــراءات والقياســـات الـــتي بإتبـــاعوبعـــد الانتهـــاء مـــن تنفيـــذ هـــذا البرنـــامج أجـــري الاختبـــار البعـــدي 
اعتمدت في الاختبار القبلي .

وتوصل الباحث إلى الاستنتاجات الآتية :
مرات) أسبوعياً يعد 3أسابيع) بواقع (9إنّ استخدام برنامج التدريبات بالقفز العميق بانتظام ولمدة (-

الناشئين (عينة البحث) .فعالاً في زيادة القوة الانفجارية لعضلات الرجلين للاعبي كرة البد
تنمية القوة الانفجارية لعضلات الرجلين باستخدام برنامج التدريبات بالقفز العميق قد أدى إلى التأثير -

إيجابياً في تحسين مسافة القفز للاعبي كرة اليد للناشئين .
سرعة للرجلين معبراً عنها يؤدي استخدام برنامج التدريبات بالقفز العميق إلى تحسين القوة المميزة بال-

باختبار الوثب إلى الأمام لدى لاعبي كرة اليد للناشئين (عينة البحث).
تحت عنوان "سباقات 1999سنة B.REINEو ب.روينB.GAJERب.قاجر دراسة -

و هذه الدراسة بمثابة مقارنة خصائص تردد الخطوة و م:مقارنة الرياضيين المحترفين و الغير المحترفين"400
م جري حرة لثلاث مجاميع من الرياضيين ذو مستويات مختلفة.400سباق سعتها في 

ثر ائي البطولة العالمية 44.43م 400في الأداءمعدل زمن 05النخبة العالمية عددها  ية ا لألعابثان
اراة سنة  وى  لق (SEVILLE)ب سبفيل 1999ا

ثانية .46.83م 400في الأداءمعدل زمن 05النخبة الوطنية الفرنسية عددها 
ثانية اثر تجمع رياضي وطني في 48.24م 400في الأداءمعدل زمن 05النخبة الجهوية عدد العينة 

.1999سنة MELUNميلان 
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معدلات السرعة ،سعة في كل منها تم قياس م 50مسافات إلىم  400الدراسة كان تقسيم مسافة مبدأ
03وفي نفس الوقت تم وضع يرا فيديو  لحساب زمن مرور الجريم تم وضع كام50و تردد الخطوة وفي كل 

م سرعة .50كاميرات على المدرجات تسمح بحساب عدد الخطوات المنجزة في كل 
إلىبالنسبة إماثة  سعة الخطوة تبقى العامل الذي يفرق ما بين المستويات  الثلاأنإلىتوصل الباحثان 

بالنسبة للقوى إمام سرعة 100تردد الخطوة فهو نفسه بالنسبة للمستويات الثلاثة  اثر تحليل و ملاحظة 
الجري تكون اقل عند العدائين المحليين مقارنة بالعدائيين أثناءالأرضالمطبقة على 

GagerB.,Thpaut-Mathieu(العالميين :43-50).
)1991(دراسة سعد منعم نافع الشيخلي-

."م800لتدريب المطاولة الخاصة لراكض المسافات المتوسطة تحديد انسب طريقة":عنوان الدراسة
م حيث 800طريقة لتدريب المطاولة الخاصة لراكض  أفضللقد كانت أهداف الدراسة في تحديد 

استخدم الباحث المنهج التجريبي في دراسته إذ قسم عينة البحث على أربع مجاميع تجريبية على أن تستخدم  
) طالباً من طلاب 24

بصرة من المبتدئين أما عن الطرق التدريبية المستخدمة فهي على النحو الآتي:الصف الأول في جامعة ال

اموعة الثانية استخدمت طريقة التدريب الفارتلك.  ـ
.

اموعة الرابعة استخدمت طريقة ال .تدريب التكراري ـ
أسابيع) بواقع وحدتين تدريبيتين في الأسبوع الواحد أما أهم النتائج التي توصل 6ولقد بلغ من التدريب(

إليها الباحث فهي:
أن جميع الطرق عملت على تطوير المستوى لدى عينة البحث بنسب مختلفة وان انسب طريقة في التدريب 

في البحث.عليها التدريب الفتري من خلال النتائج المحصلة م هي طريقة800للمطاولة الخاصة لعداء 
قياس السرعة وطول وتردد الخطوة كمؤشر داخل دراسة حولإيهابصريح الفضلي و كل من أجرى

على ألمحافظهمتر 400يتطلب النجاح من رياضي سباقاتم،400لبعض القدرات البدنية في سباق 
الشديد .الإعياءرغم الخطوةالمثلى لمعدل السرعة وطول وتردد المميزات

الخطوةومكونات السرعةمتر حسب قياس 400ويمكن تقسيم الرياضيون المشاركون في سباقات الـ 
في هذا الأفضلوالمحلي. ويكون الرياضيون والإقليميثلاث مجاميع ، هم مجموعه المستوى العالمي إلى
متر ) يصحبها طول وتردد 200أولعلى تحقيق سرعه عاليه ( في القدرةباق هم الذين لديهم الس
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أداء وأفضلإلىيتمكن الرياضي من الوصول عالياوترددها الخطوةخطوة مناسبين ،إذ كلما كان طول 
سرعة. أعلى

مـــن مختلفــةأجـــزاءفي الخطــوةوبشــكل واضــح يمكـــن ملاحظــه ذروه ســـرعة المتســابق بالاســـتناد علــى تـــردد 
في المســـافة بـــين الخطـــوةطـــول ،وبالاســـتناد علـــى الأولىمـــتر 100و 50الســـباق بـــدءً مـــن المســـافة بـــين الــــ 

متر بصوره ، وعلى نسب متفاوتة بين طول وتردد الخطوة في المسافات اللاحقـة والـتي تعتمـد 150و 100
وليس ترددهـا هـو الـذي يميـز مجـاميع الخطوةام فأن طول في تحقيقها على بعض القدرات البدنية ، وبشكل ع

.للرياضيين الأفضلالأداء، وهذا ما يميز البعضالرياضيون عن بعضهم
عـــداد تحديــد عتبـــة التغــير اللاهـــوائي كأحـــد طــرق إختبـــار الإ"بعنـــوان:)م1984دراســة يوســـف دهـــب (-

."ي للمستويات العاليةالخاص لمتسابقي الجري والمش
وقـــد هـــدفت الدراســــة للتعـــرف علــــي مســـتوي الإعــــداد البـــدني الخــــاص لـــدي عــــدائي المســـافات المتوســــطة -

والطويلة ومتسابقي المشي. 
ــــاً قســــموا إلي مجمــــوعتين الأولي (13وقــــد تم إختيــــار العينــــة مــــن (- فات متوســــطة ا) عــــدائيين مســــ8) لاعب

) لاعبين من متسابقي المشي.5وطويلة ، والثانية (

ظهرت النتائج أن درجة تركيز حامض اللاكتيك فى الدم عند متسابقي الجري والمشي يزداد تبعاً وقد  أ- 
لمعدلات السرعة كما أن اللاعبين ذو المستوي المرتفع يمكنهم المحافظة علي سرعة الأداء مع عدم زيادة 

تراكم حامض اللاكتيك فى الدم.

اثر تطوير التحمل الخاص بأسلوبي؛ بعنوان ":)2007(ركريم عبد الحسين الجبادراسة-
.م1500المستقيم والقوس على المرتفع والمنحدر  والتثقيل بالمضمار في انجاز ركض ركض

م 1500البحث في معرفة اثر تطوير التحمل الخاص على الانجاز في فعالية ركض أهميةوتكمن 
ركض المستقيم و وأسلوبركض المستقيم و القوس على المرتفع و المنحدر أسلوبمختلفين وهما بأسلوبين

مع يتلاءمالحديثة بما الأساليبالقوس بالتثقيل في المضمار لمساعدة المدربين على برمجة مناهجهم وفق هذه 
إليهتوصل م مقارنة مع ما1500انجاز في فعاليات ركض أفضلتحقيق إلىمناهجهم التدريبية للوصول 

و العالمي للناشئين . الأسيويالرقم العربي و 
م بتطور التحمل الخاص من خلال صفتي ( تحمل القوة 1500تطوير انجاز ركض إلى* يهدف البحث 

: أسلوبيمباستخداتحمل السرعة ) –
ركض المستقيم والقوس على المرتفع والمنحدر . - 
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الركض بالتثقيل في المضمار . - 
 -

فروض البحث فكانت : أما
م من خلال تطوير التحمل الخاص باستخدام اسلوب ركض المستقيم والقوس 1500تطور انجاز ركض - 

على المرتفع والمنحدر . 
م من خلال تطوير التحمل الخاص باستخدام أسلوب التثقيل بالمضمار .1500تطور انجاز ركض - 
حصول تطور في مستوى التحمل الخاص باستخدام أسلوب ركض المستقيم والقوس على المرتفع والمنحدر - 

التثقيل في المضمار .بأسلوبأكثر من التطور في مستوى التحمل الخاص 
بأعمار

) لاعبا في حين  20والبالغ عددهم ( 2008–2007م للموسم 1500بركض سنة 17–16

الرياضي . 
ومنها العوامل المؤثرة في انجاز فعالية ركض أساسيةالى عدة محاور تطرق الباحث في الدراسات النظرية

ركض إلىالتحمل الخاص والذي يشمل ( تحمل القوة و تحمل السرعة ) وكذلك تطرق الباحث م1500
الانجازات . أفضلفي الوصول لتحقيق وأهميتهاالمرتفعات و المنحدرات 

ارنة مع وزن الجسم التدريب باستخدام التثقيل ونسب استخدامه مقإلىكما تطرق الباحث 
هي الطرق الملائمة ين وماعدائكيفية تدريب الإلىأيضاالمستويات الرياضية . كما تطرق أفضللتحقيق ،

لتدريبهم لتحقيق أفضل الأوقات . 
) لاعبا من 20مجتمع البحث فقد بلغ ( أماطبيعة البحث ، لتم استخدام المنهج التجريبي لملاءمته إذ

مجموعتين تجريبيتين إلى) وقد تم تقسيمها 2008–2007نية بالعاب القوى للعام ( مراكز شباب الديوا
إذ) لاعبين لكل مجموعة 10متكافئتين وبواقع ( 

الأخرى . 
: التاليةالاستنتاجات و التوصيات توصل الباحث إلى 

. م 1500وجود تأثير كبير لتدريبات المرتفع على تنمية تحمل القوة مما أدى الى تطور مستوى انجاز -
تطوير إلىالتثقيل في المضمار على تطوير مستوى تحمل السرعة وهذا أدى أسلوبوجود تأثير لتدريبات - 

. مستوى الانجاز 
في من تدريبات التثقيل أفضلم من خلال تدريبات المرتفع والمنحدر 1500وجود تطور في انجاز ركض - 

. الأولىالمضمار وذلك من خلال زيادة معدل سرعة الركض للمجموعة 
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:ومن أهم التوصيات
متر بتنمية بعض أجزاء المناهج التدريبية على المرتفعات و 1500ضرورة عناية مدربي ركض - 

.المنحدرات
متر لبعض الوقت على المنحدرات لتنمية عنصر تحمل السرعة 1500ضرورة تدريب عدائي ركض -

لديهم والذي هو مهم في هذه الفعالية .
دراسـة علـي "بعنـوان دراسـة م) Hakkinen and Myllyla)1990مـن هـاكثين وميليـالا دراسـة-

إنتــاج القــوة والاســترخاء عنــد رياضــي القــوة والتحمــل الآثــار الشــديدة علــي التعــب العضــلي والاستشــفاء علــي
"والقدر

% مــن حمــل أيــزومتري علــي 60-
إنتاج القوة ومميزات الاسترخاء لعضلات الرجل الباسطة .

) للقوة.9) للقدرة ، (6) لاعبي تحمل ، (9) رياضي ، (24بلغت العينة (-
واستخدم المنهج التجريبي.-
ـــالي تميـــز المكونـــات أو العناصـــر - ـــة طويلـــة التـــأثير وبالت كانـــت أهـــم النتـــائج تخصـــص وتفضـــل مثـــيرات تدريبي

الخاصة لعمليات إنتاج الطاقة والعمليات العصبية العضلية الحادثة.

ند / 120(البينية وفق مؤشر النبضتأثير استخدام الراحاتفائزة عبد الجبار أحمد:بعنوان"دراسة-
".م حرة400على تنمية تحمل السرعة و إنجاز ركض )د 

تكمن في وضع الأسس العلمية الصحيحة عند اختيار فترات الراحة المناسبة وفق مؤشر إن أهمية البحث
.م400التدريبية لتنمية السرعة وتحسين الإنجاز في ركض الأحمالالنبض أثناء تكرار 

أما مشكلة البحـث هـو عـدم اسـتخدام الأسـلوب التـدريبي الفعـال الـذي يهـدف إلى تنميـة تحمـل السـرعة مـن 
حيث تحديد فترات الراحة البينية بين التكرارات وفق مؤشر النبض أثناء العمل .

اشــــــــــــــــــتمل هـــــــــــــــــــدف البحـــــــــــــــــــث إلى معرفـــــــــــــــــــة تـــــــــــــــــــأثير اســـــــــــــــــــتخدام فـــــــــــــــــــترة الراحـــــــــــــــــــة وفـــــــــــــــــــق مؤشـــــــــــــــــــر
م حرة .400ية تحمل السرعة وإنجاز ركض ن / د ) على تنم120النبض ( 

أمــا فــرض البحــث فهنــاك فــروض ذات دلالــة إحصــائية بــين فــترات وفــق مؤشــر النــبض و تنميــة تحمــل الســرعة 
والإنجاز .

) سنة ،وكان ملعب الكشافة ( بغداد )19ــ 18بأعمار ( 
يلي : كما استنتج الباحث ما
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ن / د ) إلى تحسين مستوى تحمل السرعة 120( أدى أسلوب العمل على وفق مؤشر النبض- 
في راحة التامة .والانجاز

تحمـــل الســـرعة والانجـــاز تنميـــة مســـتوىإلىن/د ) 120العمـــل علـــى وفـــق مؤشـــر النـــبض ( أســـلوبأدى-
.م 400

الــذين / د )120( النــبضفــترة الراحــات البينيــة علــى وفــق مؤشــربأســلو العمــل علــى اســتخدام -
.الأخرىوضعته الباحثة في مفردات المنهاج التدريبي . والعمل به في الفعاليات الرياضية 

التــدريب ذات الشــدة المختلفــة لصــفة تحمــل الســرعة بحســب درجــات الحمــل تموجــه الإحجــاماســتخدام-
على وفق مؤشر النبض . 

:مناقشة الدراسات المشابهة-8
م 400لمسافة سباق أساسيةوتأتي هذه الدراسة في رصد معدل السرعة وطولها وترددها في مراحل 

وإقليميةولمستويات عالمية 
والعالميةالإقليميةالتعرف على نواحي القوة والضعف لدى المستوى المحلي بعد مقارنة نتائجه بالمستويات 

وى لدى المستهناك ضعفا في مستوى السرعة القصوى وتحمل السرعة والقدرةأنوقد ظهر بشكل واضح 
في ما عن المستويات الدولية ويمكن الاستفادة من نتائج هذا البحثا المحلي مما يجعل نتائجهم بعيدة نوع

وإعدادالقدرات البدنية الملاحظ فيفي تشخيص الضعف بحثنا و ذلكإثراء
.لهذه الرياضةوالعالميةالإقليميةالمستويات إلىللوصول 

م جــري 400لتطــوير الانجــاز الرقمــي لرياضــة الثلاثــةالكالتــدريب في مختلــف المســمــن خــلال تــأثير 
في الفعالية وعليه هناك وجهة تشابه بالنسبة لدراستنا مع دراسة سعد منعم نافع الشيخلي ولكنه تنـاول عـدة 

ـل الخاصـة  م وقـد اسـتخدم 800ة المسـافات المتوسـطلجـريطرق لإيجاد الطريقة الأفضل لتـدريب نفـس التحمّ
الباحث نفس المنهج (التجريبي) في دراسته ومـن هنـا تنصـب صـورة التشـابه مـن دراسـتنا فقـط الاخـتلاف هـو 

حيـث كانـت العينـة طـلاب الصـف الأول ،متخذ عدة طرق للتدريب ويريد الطريقة الأنسب من هذه الطـرق 
نجاعـةأكثـروأيهمـاالمسـتويات الثلاثـة التـدريب في مكونة من عـدة مجموعـات أمـا دراسـتنا اسـتخدمت طريقـة 

لألعــابثلاثــة نــوادي رياضــية أشــباللثلاثــة عيينــات علــى م حــرة 400الرقمــي لعــدائيالانجــازوتــأثيره علــى 
حـد كبـير مـن جانـب التصـميم التجـريبيإلىو هناك وجه التشابهالأولالقوى بولاية بجاية ،تنشط في القسم 

معرفـة اثـر تطـوير التحمـل الخــاص هـذه الدراسـة أنبحيـث الجبـارعبـد الحسـين دراسـة لدراسـتنا مـع 
ركـض المسـتقيم و القـوس علـى المرتفـع أسـلوبمختلفـين وهمـا بأسـلوبينم 1500على الانجاز في فعالية ركـض 

ــــل في المضــــماروأســــلوبو المنحــــدر  ركــــض المســــتقيم و القــــوس بالتثقي
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م لـدى 400التدريبية (المنحدرات،المرتفعات،المستوية )التي لها اثر على تطوير الانجاز الرقمـي لجـري المسالك 
.الأشبال
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:الباب الأولدخلم

و التخطيط لقد تم تقسيم هذا الباب إلى أربعة فصول ، الفصل الأول يخصص إلى التدريب الرياضي
،وذلك من خلال التطرق إلى خصوصيات التدريب و أهدافه ومبادئه و متطلباته مع الإلمام للإعداد البدني

بأشكال وطرق التدريب الرياضي و المبادئ الفسيولوجية لتدريب السرعة و عملية التخطيط الرياضي أما 
والتعرض إلى مفهومها و عناصرهاو اللياقة البدنية الفصل الثاني فسيتطرق فيه الطالب إلى

كيفية تطويرها و مدى صلاحية كل منها في تحقيق مستوى رياضي معين.
العلاقات الترابطية للعناصر م سرعة  و 400أما الفصل الثالث  فسنخصصه  إلى المراحل الفنية لرياضة 

يائية المؤثرة العوامل الفيز المسافات القصيرة كم حرة تكني400البدنية الأساسية والمراحل الفنية في سباق 
.متر حرة400في عدو 

- 16الفصل الرابع سيشمل المرحلة العمرية وذلك بالإلمام بكل ما يتعلق بخصائص ومميزات هذه المرحلة (
.) سنة ( الجسمية و الحركية و الفسيولوجية والعقلية و النفسية الاجتماعية )17

:تمهيد
وصل حتىتحطيم الأرقام القياسية فيالآونة الأخيرة تطوراً عالياً بدرجة ملحوظة فيىشهدت العاب القو 

الرياضي التدريب  علومفيذلك إلي التقدم العلمي الواضح فيحد الإعجاز البشري ويرجع الفضل لىإ
نحها هذه مثل علم التدريب والبيولوجي والميكانيكا الحيوية والكيمياء الحيوية والطب الرياضي ، وما تم

.تطوير نظم التدريب وتحسين طرق الأداءفيالعلوم 
يعتبر التدريب الرياضي جزءا من عملية أكثر اتساعا و شمولا و هي عملية الإعداد الرياضي ، و كلتا 

العمليتين تسعيان إلى تحقيق الرياضي لأعلى مستوى ممكن من الإنجازات الرياضية .
الرياضي يعتبر الجزء الأساسي من عملية الإعداد الرياضي باعتباره العملية و بناء على ذلك فإن التدريب 

للرياضي ، لتحقيق أعلى مستوى ممكن في نوع معين من الأنشطة الرياضية .
في إيجاد أفضل الطرق لتحقيق أعلى إنجاز ، و استخدام الخبرات الناجحة في و تنحصر واجبات المدرب

إثراء ذلك . و يعتمد الإنجاز الرياضي على استكمال الإعداد البدني دائما كخطوة أولى و له في ذلك 
رد ، لبناء الجسماني و الحركي للفلجانب رئيسي في مجال الثقافة الرياضية ، و هو عامل على الطريق الأمثل 

عد الإنجاز العالي عامل هام في المستوى الثقافي الذي يظهر في الإبداع يالتقدم و دباضطراو يعتمد عليه في 
في الأداء و التطور الكامل للشخصية .
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التــــدريب الــــــريـاضـــــــــــــي :-1
نبذة تاريخية عن التدريب البدني  و الرياضي :–1-1

ة لم يكن الإنسان في حاجة ضرورية لمزاولة التدريب البدني بشكله الحالي حيث إنه كان في العصور القديم
يؤدي المهارات الحركية الأساسية تلقائيا و عفويا..دون قصد أو إعداد متمثلة في الجري وراء فريسة 

.
و بتطور الإنسان القديم أخذ من الألعاب الشعبية البدائية و التي كان يتعلمها عن طريق ما ورثه من الآباء 

،الزحف،المسك،الإرسال) .زو الأجداد تدريبا على المهارات الحركية(اللقف
مر الإنسان القديم بعد ذلك في ظروف اجتماعية مختلفة و ظهرت القبيلة و العشيرة ،و أصبح كل فرد 

، و بذلك أصبحت القوة العضلية من أساسيات بناء الفرد ليس تهلا عن الدفاع عن قبيلة أو عشير ؤ مسو 
أصبح لزاما التدريب 

)19، ص 1999بسطوسي أحمد ،  (البدني أمرا ملحا و ضروري لكل فرد .
مفـهوم الـتـدريب الرياضي :1-2

"يعرف التدريب الرياضي العلمي الحديث بأنه : 
تنشئة و إعداد اللاعبين / اللاعبات و الفرق الرياضية من خلال التخطيط و القيادة التطبيقية الميدانية 
"

)21، ص2001حماد ، إبراهيم(مفتى 
خصائص التدريب الرياضي الحديث :1-3–3

يلي :تتحدد خصائص التدريب الرياضي الحديث بما
يعتمد علم التدريب الرياضي الحديث اعتمادا كليا على الأسس التربوية .- أ 

ضع كافة عملياته للأسس و المبادئ العلمية .تخ–ب 
لمدرب / المدربة .تأثير شخصية و فلسفة و قيم ا–ج 
تواصل عمليات التدريب الرياضي و عدم انقطاعها .–د 
تكامل عملياته .–ه 
اتساع دائرة الإمكانات المستخدمة في تنفيذ عملياته .–و 
تكامل التخطيط و التطبيق و القيادة في عملياته .–ح 
دائرة الفردية .الاتساع –ط 
عدم إهمال دور الخبرة فيه .–ي 
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اللاعب / اللاعبة لنمط الحياة الرياضة .إتباع–ك 
)27، 26، 25(مفتى إبراهيم حماد ، ص نبذ المنشطات . –ل 
خصوصية التدريب :4–1

خصوصية التدريب أحد القوانين الأساسية التي تحكم عملية التدريب في تحقيق الهدف منه و هو تعد
المستوى العالي من الإنجاز في النشاط المختار.و يتطلب تحقيق المستويات العالية حتمية التخصص في نوع 

مبدأ تعميق DICK1992و ديكMATVEV1974الرياضات و هو ما أطلق عليه ماتفيف
تخصص ، فالعمومية في التدريب قد تكون مناسبة للممارس العـادي ، بينما يتطلب الإنجاز العالي توجيه ال

ذا النوع بـما يتناسب و اللاعب لنوع من النشاط لتحقيق البطـولات و تركيز كل قوى التدريب في ه
كل نشاط رياضي اللاعب فالشخص لا يمكن أن يكون بطلا في جميع الرياضات ، حيث يتميز  إمكانيات

أمر االله (.تتطلب نوعية خاصة من التدريبات و أساليب متنوعة من التدريب بما يتناسب و طبيعة المنافسة
)74، ص1998أحمد البساطي ،  

الأهداف العامة للتدريب الرياضي :5–1
تنحصر أهداف التدريب الرياضي :

للمتغيرات سان من خلال التغيرات الإيجابية بمستوى عمل الأجهزة الوظيفية لجسم الإنالارتقاء- 
.الاجتماعيةالفسيولوجية و النفسية و 

االات الثلاثة ( فيستويات الإنجازبمستوى الحالة التدريبية لتحقيق أعلى فترة ثبات لمالاحتفاظمحاولة - 
)74، ص1998(أمر االله أحمد البساطي ،  ).الاجتماعية، النفسية ،الوظيفية 

متطلبات التدريب الرياضي :1-6
التاليين نخص بذلك إذا تكلمنا عن متطلبات التدريب الرياضي بصفة عامة،كما هو مبين في التخطيطين

ام البدنية المختلفة من قوة  قدر دف تحسين  ة  ف ل المخت ية  ياض الر ات  ر المها نشطة و  رسين للأ ا بين مم ع لا
أجهزم الوظيفية الداخلية بالجس اءة  فع كف ية ر مكان إ نة،مع  ية و سرعة و تحمل و رشاقة و مرو م...عضل

:

مدرب            تخطيط           إمكانات       رعايةلاعب
متطلبات التدريب الرياضي عامة): 1شكل رقم (
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أما إذا تكلمنا عن متطلبات التدريب الرياضي للمستويات العالية كقطاع البطولة مثلا... فهذا يختلف إلى 
.حد كبير في شكل العناصر المكونة لتلك المتطلبات 

لاعب         مدرب بمواصفات      تخطيط على       إمكانات      رعاية من
موهوب           خاصة              مستوى عال      متطورة        نوع خاص

)38،39(بسطوسي  أحمد ، صعاليةمتطلبات التدريب الرياضي للمستويات ال):2شكل رقم (
أشكال التدريب الرياضي :7–1

هناك شكلان مختلفان من أشكال التدريب الرياضي :
: و الهدف الأساسي منه ليس النجاح في المنافسات بقدر ما هو التدريب بالمشاركة1–7–1

عبون هنا يهتمون أكثر بتحسين أداءهم من أجل اللاالتأكيد على المشاركة أكثر منه على الإعداد ، ف
بالمشاركة .الاستمتاع

و هو في الأساس نشاط معـرفي يشمل إعدادا محددا و متخصصا من أجل تدريب الأداء :7-2–1
الأداء في الرياضة ، و يعتمد تنفيذه بصفة أسـاسية على المدربين و المتخصصين و الخبراء في علوم الرياضة و 

–خبراء البيومكانيك –ن لهم صلة بالبيئة التدريبية و إدارة المنافسات (خبراء علم النفس الرياضي الذي
وآخرون(نبيلة أحمد عبد الرحمان ).الخخبراء العلاج الطبيعي...–خبراء الفسيولوجي و البيولوجي 

)31،32، ص 2003،
أنواع التدريب : 8–1

التدريب بأشكالها المختلفة ما هي إلا تدريبات موجهة تعد لتحقيق هدف التدريب و يكون ذلك من أنواع
بمستوى الإنجاز الرياضي.و عليه يمكن تقسيم للارتقاءخلال طرق تنفيذ برامج الإعداد المختلفة و الموجهة 

التدريب إلى نوعين أساسين هما :
التدريب اللاهوائي :1–8–1

يتمثل في التمرينات التي يكون معدل إخراج القوة مرتفع جدا (الزمن قليل) و تكون هذه القوة المنتجة 
بدون مساهمة ذات معنى للنظام الهوائي .

التدريب الهوائي :2–8–1
يتمثل هذا النوع في التمرينات التي تستمر لفترات طويلة و يكون معدل إخراج القوة المنتجة أقل و لزمن 

)74( أمر االله أحمد البساطي ، صأطول و بدون مساهمة ذات قيمة للنظام اللاهوائي .
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أسباب استخدام المجموعات في التدريب الرياضي :9–1
ائدية، عقملاستخدابالإمكان تلخيص الأسباب 

لك لأم أكثر تداخلا أو أنه ينبغي أن يتعلموا من  أسهل و ذ يقة  بطر بون  تدر بين ي للاع أن ا اد ب تق اع اك  هن

سياسية أي كيف ينبغي أن يعمل الناس معا.أحيانا يكون التفكير المنطقي هو اتحاد أو اجتماعيةتلاعتبارا
)26،27(مايكل رينولدز ،  ص هذه الأشياء معا .

و أن المدرب و العلاقة بينه و بين اللاعب ، و كما يجب أن نفهم أن التدريب الرياضي هو عملية ،
الممارسة وسلوك التدريب،و عناصر التدريب جميعها تمثل جزءاً من عملية التدريب .

يجب أن ندرك أن عملية التدريب هي المصطلح العام الذي يؤخذ به عند شرح و عرض و فهم العمل 
في نطاق العملية و قياسها و التي يكون سببها التي تحدثالاختلافاتالتدريبي ، و ذلك من أجل تقييم 

)31،32(نبيلة أحمد عبد الرحمان ، سلوى عزالدين فكري ، صاختلاف الظروف و المواقف . 
مبادئ أساسية في التدريب الرياضي :-2
لماذا يتدرب.أو العداء: قبل البدء بعملية التدريب يجب أن يعرف اللاعبمبدأ المعرفة-2-1
: يتمثل هذا المبدأ بعرض لوحات و صور إيضاحية إضافة إلى السلايدات و مبدأ المشاهدة- 2-2

عرض أفلام سينمائية للأداء الجيد و عرض الجداول و الرسومات التوضيحية المختلفة التي لها علاقة مباشرة 
بشكل الرياضة المراد العمل و التدريب علبها.

داء حركة جديدة لابد من التدرج في الأداء من  السهل إلى : عند أمبدأ التنظيم و الترتيب2-3
الصعب.

: عند إعطاء تمارين و البدء بعملية التدريب لابد للجهـة الأخرى و هي جهة الاقترابمبدأ 2-4
اللاعبين أن تتقبلها .

تزايدة و : هذا المبدأ مهم لتـطوير أجزاء الجسم من خلال عـدد من التكرارات الممبدأ التكرار2-5
و سرعته و مرونته عداءالمتدرجة التي تؤدي إلى الوصول لحالة ديناميكية الحركة ، إضافة إلى تحسين في قوة ال

و تحمله .
يرتبط هذا المبدأ بمبدأ التكرار و التنظيم و الممارسة المكررة و ( الديمومة ):الاستمراريةمبدأ 2-6

المنظمة للمهارة .
ك أن التنوع بالأداء الرياضي من العوامل الأساسية لعملية التوازن بين التكامل :لاشمبدأ التنوع2-7

البدني و التكامل العقلي .
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من الإضطرابات الداخلية و الإصابة عداءنبالغ إذا قلنا إن هذا المبدأ هو وقاية ال:لامبدأ التدرج2-8
التي يمكن أن تحصل له إذا ابتعد عن أسلوب التدرج بالتدريب.

:المقصود بمبدأ المنفعة هو أن كل ما يعطى للاعب أو حتى لطالب المدرسة يجب أن مبدأ المنفعة2-9
يكون نافعا.

المعرفة وحدها كافية لتثبيت الحركة في عقل اللاعب . و إنما تساعده .مبدأ التثبيت :2-10
)122،129، ص2004(كمال جميل الربضي ،

:السرعةب المبادئ الفسيولوجية لتدري–3

يلي :التدريب بطريقة سليمة لابد أن يراعى ما
: المقصود بمبدأ التدريب النوعي كأحد المبـادئ الفسـيولوجية الأساسـية و الهامـة مبدأ التدريب النوعي3-1

مـن الناحيـة الفسـيولوجية للجـري، هو أن توجـه عمليـة التـدريب و تركـز علـى متطلبـات الـداء السرعةلتدريب 
.و المهارية 

لتبــادل الصـــحيح بـــين الحمـــل و ا: و يـــذكر حنفـــي مختـــار أن عمليــة التكيـــف هـــي نتـــاج مبــدأ التكيـــف3-2
الراحة، و ينظر إليها كوحدة .

تتكيف مع الحمل نتيجـة لتكـراره، بحيـث يصـبح لعداءل: لما كانت الأجهزة الحيوية مبدأ زيادة الحمل3-3
، لــذا يجــب علــى تــأثيرات، و بالتــالي لا يــؤدي إلى حــدوث عــداءالحمــل بعــد فــترة معينــة في مســتوى مقــدرة ال

المدرب زيادة حمل التدريب . 
: يجــب زيــادة الأحمــال التدريبيــة بصــفة مســتمرة، و لكــن يجــب علــى المــدرب أن يتــوخى مبــدأ التــدرج3-4

الحذر و يراعي مبدأ التدرج عند زيادة الأحمال التدريبية .
: لكي ينجح المدرب في تخطيطه لعملية التدريب يجب أن يراعـي الفـروق الفرديـة مبدأ الفروق الفردية3-5

من حيث السن، و العمل الرياضي، و العمل البيولوجي و الجنس و الحالة الصحية...إلخ.للرياضيين
عنــد تخطــيط الــبرامج التــدريبي يجــب أن يتميــز هــذا البرنــامج بــالتنوع و عــدم التكــرار، و : مبــدأ التنــوع3-6

نعني بالتنوع هنا تنوع حمل التدريب بين العمل و الراحة .
: يجـــب علـــى المـــدرب مراعـــاة أن يتضـــمن البرنـــامج التـــدريبي علـــى تـــدريبات مبـــدأ الإحمـــاء و التهدئـــة3-7

الإحماء تعطى في بداية كـل جرعـة تدري
.
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: يجب أن يخطط المدرب بدقة متناهية لعمليـة التـدريب لسـنوات متعـددة مبدأ التدريب طويل المدى3-8
للمستويات الرياضية العالية .رياضيلضمان وصول ال

مجموعة عضلية معينة منه يتسبب في عدم إن ضعف أحد أجهزة الجسم الحيوية أو مبدأ التكامل:3-9
،  و آخرونكمال درويش (للمتطلبات البدنية و المهارية بالدقة و التكامل المطلوبينالرياضي أداء 

)31- 29، ص1998
الدورات التدريبية :-4

العلميــة التدريبيــة إلى متطلبــات فنيــة و إداريــة و تنظيميــة ،لاحتياجــاتنظــرا 
تتوقـــف عنـــد يـــوم تـــدريبي متمـــثلا في وحـــدة تدريبيـــة أو أكثـــر،أو أســـبوع ســـتمرة ،حيـــث لامطويلـــة المـــدى و 

ســنة تدريبيــة ... بــل إلى ســنوات تدريبيــة أيضــا.و الــتي تتمثــل في إلىتــدريبي،أو شــهر تــدريبي ...بــل قــد تصــل 
الإعداد الأولمبي للأبطال الرياضيين.

بذلك قام المخططون في مجال التـدريب الرياضـي بتقسـيم الوحـدات التدريبيـة بصـورة عامـة إلى دورات تدريبيـة 

و المنافســاتمــن ناحيــة و نظــام ديناميكيتهــا المميــزة و الــتي تــرتبط أساســا بكــل مــن مواســم التــدريب الســنوية
و الإمكانيــات المتاحــة مــن ناحيــة أخــرى . و علــى ذلــك يمكــن تقســيم تلــك الــدورات إلى رياضــيينمســتوى ال

مايلي :
Micro cycleالدورة التدريبية الصغرى •

Miso cycleالدورة التدريبية المتوسطة •

Macro cycleالدورة التدريبية الكبرى •

)329، ص1999بسطوسي أحمد ، (

طرق التدريب :                                                                   4-1
أا:مفهوم طرق التدريب1- 4-1 يب ب تدر يقة ال رف طر تع  :

للرياضي).المحددة المستخدمة في تطوير الحالة البدنيةالاشتراطات(المنهجية ذات النظام و 
أنواع طرق التدريب :2- 4-1
ت تدور شدته حول ضيااري/الللرياضيينطريقة التدريب المستمر3- 4-1

المتوسط لفترة زمنية أو لمسافة طويلة نسبيا.
العضلي ) .ئي ،: تطوير التحمل ( العام ، الهواأهدافها3-1- 4-1
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طريقة التدريب الفتري4- 4-1
المتتالي للحمل و الراحة.

مرتفع الشدة ).،: طريقة التدريب الفتري ( منخفض الشدة أقسامها 4-1- 4-1
:تزداد شدة أداء التمرين في هذه الطريقة عن طريقة التدريب الفتري طريقة التدريب التكراري5- 4-1

مرتفع الشدة فتصل إلى الشدة القصوى و بالتالي يقل خلالها الحجم كما تزداد الراحة الإيجابية الطويلة .
: القوة العضلية القصوى ، السرعة ، القوة المميزة بالسرعة. أهدافها -4-1-4-2
: هي طريقة تنظيمية للإعداد البدني يمكن تشكيلها بطرق التدريب الدائريطريقة التدريب 6- 4-1

التكراري ).ة الثلاث و هي التدريب ( المستمر، الفتري ، الأساسي
:يطبق من خلاله أي طريقة من طرق التدريب الثلاث الأساسية، مميزاتها و خصائصها6-1- 4-1

، توفرالرشاقة.تطور القدرات البدنية فرديا،المرونةالتحمل،،القوة العضليةتنمي من خلاله السرعة،
مفتى إبراهيم حماد ، (المتاحة.استخدام التمرينات طبقا للإمكانات التشويق و الإثارة، الجهد و الوقت

)216- 210، ص2001
م400طبيعة التدريب في 4-1-7

خــــلال التــــدريب عــــداءبحيــــث يصــــل النافســــاتفي المللاشــــتراكم 400عــــداءعامــــة لتحضــــير أســــسهنـــاك 
و لينتقـل في سـلامة مـن المنافسـة ي ليتجنـب ردود الفعـل السـلبية قبـل العلمـي لأعلـى مسـتوى عضـوي و نفسـ

نافسـةحيث أن من مظـاهر ردود الفعـل الفسـيولوجية و النفسـية قبـل المنافسةمرحلة الهدوء إلى مرحلة حمل الم
ما يلي :

أمـا إذا مـا ،نافسـة: وجد أن وظائف الجسم تعمل بطريقة طبيعية وعاديـة مـا قبـل المفسيولوجيا4-1-8
فنجــد أن الإثــارة النفســية القويــة تــؤدي إلى إثــارة إفــراز الغــدة الكظريــة (فــوق الكلــى) لهرمــون نافســةبــدأت الم

زيـادة النـبض، و ملحوظـة في العمـل الـوظيفي للجهـاز العصـبي السـمبثاوي تـؤدي إلى استشـارةالأدرينالين مـع 
.لعداءخفيف بالأطراف مما قد يؤدي إلى إعاقة سلبية لارتعاشظهور العرق و 

نفسـية خفيفـة مـع مـدح و اسـتثارةتظهـر في نافسـةوجد أن هناك آثـار نفسـية مـا قبـل المنفسيا :4-1-9
ظهر في عصـبية ملحوظـة تنجم آثار نفسية ملموسة تنافسةقدرة عالية في التركيز النفسي ،ووجد أنه ببداية الم

ومـع بـدايتها فقـد يظهـر نافسـةفي الأداء و عدم السيطرة علـى الأداء الخططـي و النسـيان النسـبي .أمـا آثـار الم
، ص 1999أســامة ريــاض ، (.في مرحلــة كفــاح غــير منــتظم فكريــا مــع فقــدان الإحســاس بالســرعة عــداءال

73،74(.
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التـــــــدريب الرياضــــي : تــخـطــيط-5
تعريف التخطيط في المجال الرياضي:1–5

عبارة عن مسودة لتنظيم محتوى التدريب بالتطابق مع هدف أو "م 1995يعرفه سيد علي المقصود 
أهداف تدريب اللاعب ، و كذا مع المبادئ الخاصة التي تحدد الشكل المناسب لتنظيم حمل التدريب في 

).329، ص سطوسي أحمد (ب"ددنطاق زمني مح
التخطيط للتدريب الرياضي :2–5

و الإعداد لسنوات تتطلب عملية التدريب للوصول للمستويات الرياضية العالمية الإعداد لسنوات عديدة ،
عديدة لا يتأتى جزافا و إنما يأتي عن طريق التخطيط القائم على أسس عملية سليمة تضمن الوصول 

بعملية التدريب إلى أفضل النتائج و أرقى المستويات .
وليس معنى ذلك أن التخطيط يرتبط دائما بالفترات الطويلة و لكن يتحتم ضرورة التخطيط لفترات قصيرة 

ما على تحديد الأهداف و الواجبات التفضيلية لكل مرحلة ولكي يصبح التخطيط جيدا يراعىتحتوي 
:يلي
أن يشتمل على تحديد الهدف المراد الوصول إليه .–1
أسبقية كل منها .الأهداف المطلوب تحقيقها و تحديدأن يشتمل على تحديد الواجبات المنبثقة من –2
تحديد مختلف الطرق و النظريات التي تؤدي إلى تحقيق أهم الواجبات . –3
تحديد التوقيت الزمني للمراحل المختلفة .–4
أنسب أنواع التنظيم .اختبار–5
)273، ص1999(عادل عبد البصير على ،تحديد الميزانية اللازمة .–6
:م400لجري تخطيط التدريب 5-3

يلعب التخطيط دورا كبيرا و هاما في عملية التدريب الرياضي،حيث يتوقف نمو و تطور مستوى الأداء 
أو الفريق على التخطيط العلمي الدقيق لبرامج التدريب و معنى أن هناك برامج تدريب مخططة،أن لعداءل

هناك هدفا أو أكثر يضعه المدرب و يسعى للوصول إليه بالطرق و الوسائل التي تحقق الهدف والإجراءات 
المحددة والمدونة لتنمية الفورمة الرياضية .

السنة إلى عدد من  الفترات التي تختلف و تتباين بالنسبة للأهداف و فعند التخطيط لعملية التدريب تقسم

الاحتفاظالتدريبي لفترات هو محاولة الوصول و 
ائج .النت
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و تنقسم فترات التدريب في غضون الخطة السنوية إلى ثلاث فترات هي :
).و تختلف كل فترة من الفترات السابقة من حيث فترة الانتقال، فترة نافسات( فترة الإعداد ، فترة الم

ة من استمرارها و أهدافها و محتويات كل منها.و تخطيط الأحمال التدريبية و تشكيلها.كما تقسم كل فتر 
الفترات السابقة إلى مراحل تدريبية تحتوي كل مرحلة منها على عدة أسابيع.كما ينقسم الأسبوع الواحد 

.)95،96، ص 1998، وآخرون(كمال درويش إلى عدة جرعات تدريبية  
الشروط الواجب مراعاتها عند تخطيط التدريب :4–5

الشروط و المبادئ العامة التي يجب على م بعض 1969يذكر كل من حسن معوض و سيد شلتوت 
المخطط سواء كان مدربا أو إداريا أن يراعيها قبل وضع الخطة سواء كانت الخطة طويلة أو قصيرة المدى و 

التي يمكن إيجازها فيما يلي :
يجب أن يبنى التخطيط على أساس من الحقائق الصحيحة و التفكير الموضوعي .- 
عاية وخدمة مصالح جميع المشتركين في العملية التدريبية .أن يقوم التخطيط على ر - 
بتدوين النتائج بحقائقها دون تحريف أو تغيير .الالتزاميجب - 
يجب إشراك جميع المعنيين و أخذ آرائهم عند وضع الخطة .- 
على التفكير العلمي السليم ...والاعتمادأمكنعن التخمين ما الابتعاد- 

:خاتمة
الإعدادلفترةالأخيرةالأسابيعفيالتدريبحملتخطيطبحسنالعنايةيجبأنهعلىالباحثيؤكد

نفسيةأثارمن عليهايترتبوماالزائدالحملأعراضالرياضيعلىتظهرلاحتىالهامةللمنافسات
.وجسمية

التيالعواملأهمبحمل التدريب منالتقدممبدأأن35)ص2001،(راتبكاملأسامةيضيفو
إلىتؤديالمفاجئةالسريعةالزيادةأنحيثتدريبيبرنامجأيتصميمعندالاعتبارفيتوضعأنيجب

يكونأنهفضلاالتدريبحملمعالتكيفعلىقادرغيرالعداءجسمويصبحالزائدحدوث التدريب
خاصة إذا تعلق الأمر بالتدريب في المسالك المنحدرة و المرتفعة للمرضالتعرضأوالإصابةلحدوثعرضة

المناعةجهازعلىسلبيايؤثرالزائدالإجهادلأننظراو حتى المستوية خاصة العضلات الخلفية للرجلين ، 
العداءأوالرياضيطاقةلاستجماعأهميةالتدريبالتقدم بالتدريب،ولحملفيالراحةفتراتحيث تعيق

.معاالنفسيةوالطاقةالبدنيةالطاقةيشملالطاقةاستجماعومفهوم
تنصالتيالحمل و التدرج بالحقيقةمبدأأن)03ص 1997وآخرونالدينحسامطلحةيضيف(و

ماالأقربالمستوىإلىالعضلةتعملأنالضروريمنأقوى ويصبحالعضليالجهازيتكيفلكيأنهعلى
.عليهالعملعلىتعودتللحمل الذييكون
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الرياضيجسمعلىيظهرحمل التدريبأيأن147)ص2001مجيدخريبطريسانيضيف(و
يكونالتيواللحظةالتمرينوصعوبةوشدةالمدةفيها طوللماالعناصرمنجملةعلىالتأثيرهذاقيمةوتعتبر
.التدريبيةأنالوحداتعلىالتمارينتوزيعإمكانيةتعطيالتدريبيالحملاتجاهبمعنى معرفةأيعداءالعليها
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تعريف:
:البدنيةاللياقةتعريف-1

الرياضـيةالأنشـطةممارسـةإمكانيـةعليهـاتبـنىالـتيالقاعـدةوهـيالشـاملةاللياقـةأوجـهإحـدىالبدنيـةاللياقة
انهوبـدواللعـبوطـرقالخطـطوالأساسـيةبالمهـاراتوالتقـدمالخاصـةالبدنيـةاللياقـةتبـنىفعليهـاالمختلفـة،

خـلالمـنالبدنيـةاللياقـةأهميةوتظهرمستحيلا،يكونقدبلصعباأمراالأبعادهذهتحقيقإمكانيةتصبح
والجيـدالقـواموالاجتمـاعيالنضجوالتحصيلوكالذكاءالحيويةالاتلمجامنبعديدالطرديارتباطها
45ص،1985،إبـراهيميـدلمجاعبـدمـروان(المتوقعـةغـيرالطوارئومواجهةوالنمووالعقليةالبدنيةالصحة

(
:البدنيةاللياقةمكونات-2

البدنيةالقدراتتحديدفيالعلماءبيناختلافيوجدSIEITILAB ALICPHYSوتصنيف
مرادفالنحوعلىالبدنيةالقدراتمصطلحالعلماءمنفريقيستخدمفبينما

البدنيةاللياقةمثلأخرىلمصطلحاتLCASIHYP-SSNEITFالحركيةاللياقةأو
OROTM-SSENITFعاممصطلحالبدنيةالقدراتأنيرىالعلماءمنآخرفريقافإن

.الحركيةواللياقةالبدنيةاللياقةمنكلايتضمن
فيستخدمطبيعتهاحيثمنذلكالحركية،واللياقةالبدنيةاللياقةبينالعلماءهؤلاءويميزهذا

وتشملمعينعملأداءفيللطفلالوظيفيةوالسعةالصحيةالحالةعلىللدلالةعادةالبدنيةاللياقةمصطلح
يستخدمبينما،"والسرعةوالمرونة،التنفسيالدوريوالجلدالعضلي،والجلدالعضلية،القوة" :مكوناته
والمهاراتالأساسيةالحركيةالمهاراتأداءفيالطفلكفاءةمدىعلىللدلالةعادةالبدنيةاللياقةمصطلح
:مكوناتهوتتضمنمعين،رياضيبنشاطالمرتبطة

) 221ص،1994،تبار آمالأسامة(."والرشاقة،والتوازنالتوافقالعضلية،القدرةأيالقوةالسرعة،"
عالماثلاثينأراءتضمنتالمتخصصةالعلميةالمراجعمنالعديدبمسح"حسنينصبحيمحمد"قامولقد
وكيورتنوولارسونوفليشمانوكازنزكاويومككلارك:أمثالالغربمنالبدنيةالتربيةرجالكبارمن

وزاستورسكيوماتفيفهاره" :أمثالالشرقومن."وغيرهموبافردويوكموبيوتشرونيلسونوجونسن
أهميتهاحسبمرتبة)العلماءهؤلاءمعظمعليهاأجمعالتيهيالتاليةالمكوناتأنفوجد،"ونوفيكوف

:لهاالعلماءوترتيب
.العضليةالقوة-
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.المداومة-
.التنفسيالدوريالجلد-
)12،ص1993،سيدالديننصرأحمدالفتاح،عبدمحمدالعلاءأبو(.المرونة-

الإمكانياتعلىاللياقةهذهوتتوقفالشاملةاللياقةأوجهإحدىهي"البدنيةاللياقةأن)تشارلزبيوكرر(يذك
."والنفسيةالثقافيةوالاجتماعيةالأخرىالعواملتأثيرضوءفيللشخصالبدنية

)45ص،1999:الباسطي(الخاصالعامالتدريبيةالفترةلإعدادويةئالمالنسبةجدول يوضح

البدنيةاللياقةترتبطذابهو"الموتعنالفردابهيبعدالتيالمسافة"انهبأكلاك)هادسيون(حددهاكما
.الإنتاجيوالصحيبالجانباتهلارتباطاالضروريةالحياةمقوماتمنوتعبرتمعلمجاوالفردبصحة

استعادةعلىالدمويةالدورةوالتنفسجهازيقدرةانهبأ) "أندرسونفجكلا(الفسيولوجيالعالمعرفهاو
"معينعملأداءبعدالطبيعيةحالتها

لاختلافوذلكالاجتهاداتوبالآراءئيوملوواسعكبيرمفهومأنهنرىالتعاريفهذهخلالمن
بالنشاطالخاصةالصفاتنموإلىسعيهاهيالبدنيةاللياقةلمفهومالنهائيةالمحصلةأنإلاوالآراءالمدارس
فرياضة .الممارسالبدنيالنشاطيتطلبهماضوءفيخاصةبدنيةصفاتإبرازإلىدفتهوهيالممارس
الأعمالبمختلفللقيامضروريةتكونالتيالبدنيةالصفاتمنمجموعةممارسيهامنم سرعة تتطلب 400

.المدىوالطويلةالقصيرة
,HABIT MARTIN): قسمينإلىتنقسمالبدنيةالصفاتفانشارةلإل 1993 ,p65)

عدادلإلويةئالمالنسبةالتدريبيةالفترة
الخاصالعام

دادـــــــــــــــــــــــــالإعترةـــــــــــف
الأولىالمرحلة-
الثانيةالمرحلة-
الثالثةالمرحلة-

80٪95 -٪
30٪35-٪
20٪35-٪

5٪20 -٪
65٪70-٪
65٪80-٪

30٪15المنافساتفترة -٪70٪85 -٪

100٪95الانتقالفترة -٪5٪
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« capacités conditionnelles الشرطيةالبدنيةالقدرات• «
« capacités coordinatives » •التنسيقيةالبدنيةالقدرات

بالتحررمتصلةتكونالأقلعلىالشرطيةالبدنيةالصفاتتنميةتحقيقإن:الشرطيةالبدنيةالقدرات
.العضلةفيوخاصةالجسمفيهوائيةولاهوائيةتكونأنيمكنالأخيرةوهذهالطاقوي

:تدريبهاوطرقأنواعها:السرعة-3
:السرعةتعريف- 3-1

معينة،ظروفوفيزمنيةفترةأقصرفيبالحركةالقيامعلىالإنسانقدرةحركية،صفةالسرعةمننفهم
Bernard (t)(يستمرلاالحركةتنفيذالحالةهذهفيويفترض – o.p.cit, 35 (

تعتبرإذاممكنوقتأقصرفيالمطلوبةريالجحركاتأداءعلىعداءالقدرةهيم سرعة400رياضة وفي
لابحيثراثيةالوالصفاتمنوهي،م سرعة400رياضة فيالضروريةوالأساسيةالصفاتمنالسرعة
كماالسرعةحملتحديدويمكنناوالقوةبالمداومةقورنتماإذاالتدريبطريقعنقليلاإلاتطويرهايمكننا

:يلي
.ثواني08إلى03منالعملمدة-

٪100إلى٪95بينماالعملشدة-
.كاملاسترجاعووالراحةالعملبينالتدريبيةالحصةفيالعملتناوب-

:السرعةعملخصوصيات•
دقيقة/نبضة180منأكثرإلىالقلبدقاتارتفاع-
.التخصصنسبةارتفاعونسجل،حمضيلااللاهوائيالنظامتحتتعملالعضلة-
.سنة12إلىسنة8هوالسرعةصفةلتطويرالمناسبالسن-
:السرعةأنواع-3-2

الدفاعفيالمشاركةأوالخصم،قبلبالكرةللالتحاقالجري أوالسريعالجريفيكما:الانتقالسرعة- 
. الرقابةمنوالهروبالمراكزتبديلوالهجوم،

.بأنواعهاالمحاورةأوبالكرةالجريأوالجري سرعةفيوتتمثل:الحركةسرعة- 
حسنوهو لانطلاقة في السباقاتامثلخارجيمثيرلأيالاستجابةسرعةتعني:الفعلردسرعة- 

ن.ممكزمنأقلفيالتصرف
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مراحل تنمية السرعة:3-3
هذا إلىأدائهاو الفعاليات الرياضية المختلفة و التي يعتمد مستوى الأنشطةلتنمية عنصر السرعة في مجال 

على التساؤلات التالية عند بدء و ضع خطة التدريب .الإجابةالعنصر يجب 
عند بداية و ضع خطة التدريب ؟ب:ما مستوى سرعة اللاعالأولالتساؤل 

قة بمهارته؟التساؤل الثاني:ما شكل السرعة التي يحتاجها اللاعب و لها علا
التساؤل الثالث:ما هي انسب الطرق المستخدمة لتنمية تلك السرعة؟

التساؤل الرابع:ما مدى استفادة اللاعب من السرعة للارتقاء بمستوى لعبته؟
السرعة الانتقالية إلىلاعب كرة القدم يحتاج أننجد ،السرعة أنواعمن عداءاحتياج كل إلىنظرنا فإذا

عند التسديد على و سرعة رد الفعل بالدرجة الثانية ثم سرعة الحركة الوحيدة و التي يتطلبها الأولىبالدرجة 
العدائين و الوثابين في العاب القوى وسباحة المسافات القصيرة فيعتمدون أماعند المناولة الطويلة ،أوالمرمى 

سرعة رد الفعل إلىعلى تنمية السرعة الانتقالية و سرعة رد الفعل ،و لاعبي الملاكمة يتركز احتياجهم 
.الأولىبالدرجة 

،و الذي أيضارعة لا تتوقف تنمية السرعة على نوع السرعة و التي تكلمنا عنها فقط ،بل على شكل الس
المختلفة كالسرعة القصوى ،و تحمل السرعة ،و تحمل السرعة القصوى.أشكالهايتمثل في 

:السرعةتدريبطرق3-4
:الفعلردسرعةتدريب1- 3-4
.ثا30إلى20منالراحةم10إلى05علىالانطلاق-
.واقفانطلاقأمتار10إلى05علىالانطلاق-
.واقفوضعيةأمتار10إلى5علىالانطلاق-

م ثم 10الانطـــلاق عـــن خـــط البدايـــة لمســـافة الصـــافرة سمـــاع مــن الوقـــوف و الوجـــه باتجـــاه الـــركض و بعـــد"-
العودة مشيا.

التمرين نفسه ولكن الظهر باتجاه خط النهاية.- 
م ثم العودة مشيا . 10يتم الانطلاق عن خط البداية لمسافة وبعد سماع الصافرةللأماممن القرمزة النظر - 
خط النهاية وبعد سماع التمرين نفسه و لكن من القرمزة و الوجه معاكس لاتجاه الركض أي الظهر باتجاه - 

م ثم العودة مشيا.10الصافرة يتم الانطلاق لمسافة 
م .10يتم الانطلاق باتجاه خط النهاية على مسافة بعد سماع الصافرةو من النوم على البطن - 
م ثم العودة 10من النوم على الظهر و بعد سماع الصافرة يتم الانطلاق باتجاه خط النهاية على مسافة - 

مشيا.
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صافرة الانطلاق (سرعة رد الفعل) ويمكن للمربي إلىتفيد هذه التمارين في تطوير سرعة استجابة المتعلم 
الصافرة دون مشاهدة إطلاقتمكن من ذلك (إذاأخرىإضافيةالمدرب استخدام تمارين أوالرياضي

)21،ص2005اللاعب لحظة الانطلاق)".(كمال جميل الربضي،
:الحركةسرعةتدريب2- 3-4
ثا45الراحةم30إلى15علىالانطلاق-
:الانتقالسرعةتدريب3- 3-4

ثا300م الراحة 200إلىم 100الانطلاق على -

الانطلاق

الانطلاق

الانطلاقيوضح مرحلة):3رقم(شكل
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مرحلة التزاید

مرحلة تزاید السرعة

يوضح مرحلة تزايد السرعة):4رقم (شكل 

مرحلة خفض السرعة

مرحلة خفض 
السرعة

يوضح مرحلة خفض السرعة):5رقم(شكل
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الوصول

« الانحناء »

« Casser »

يوضح الانحناء عند خط الوصول ):6رقم( شكل

:المداومة-4
المداومةتعريف4-1
."الخارجيةالحافزأوالجهدمقابلللتعبالجهدابهيحتفظالتيالفترةالحالةهيالمداومة"

فترةلأطولالوظيفيوالبدنيمستواهعلىالمحافظةوالاستمرارفيعداءالبقدرةالسباقفيالمداولةفتعرف
)48ص،1999،الباسطي(.نافسةالمخلالعداءالأداءأثناءالناتجالتعبظهورتأخيرخلالمنممكنة

)المداومةأنواع(:التحمل4-2
.طويلةلفترةالكبيرةالعضليةموعاتلمجواالوظيفيةالأجهزةعملتحسينعلىيعتمد:عامتحمل
النشاطفيالأداءمتطلباتلتحقيقاللازمةالأخرىالصفاتبأحدالتحملارتباطويعني:خاصتحمل

م جري أثناء المنافسة.400في التخصصي
السباقات:فيالمداومةأهمية4-3

من إيقاع إلى آخرسرعة العداءتحولإمكانيةفيالمنافساتخلالالسباقاتفيالتحملأهميةتظهر
ي.حركوانجازمحكمةرقابةمنالمنافسةتطلبهمماكبيرعملأداءمعوباستمرار
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:القوة-5
:القوةتعريف5-1

وتستطيعواحدجهدفيوذلكمقاومةإلىللتصديعضليةمجموعةأوالعضلةبقدرةالعضليةالقوةتعرف
بالمطاولةالمميزةالقوةمقاومةضدجسمهمنقطعةأوجسمهمقاومةعلىالرياضيبقدرةأيضاتعريفها

N.dekkar.A porikci/R hanafiop cit.p13)(
أثناءالعضلةتحثهالذيالأقصىالتوترانهبأالقوةتعريفتستطيعفسيولوجيا

تخطيعلىالإنسانمقدرةهيفالقوة)،(Edgar.traymonst/jose c op cit. p194التقلص
أواستطالتهاقوةتبرزأنالعضلةفتستطيع،البائيةالتبادلاتعلىمرتكزاتحملهاالأقلعلىأومقاومة

قوةوتسمىالعضلةباستطالةأوكوسونتريكالديناميكيةبالقوةيسمىماهذاو(ثابتةقوة)انقباضها
Evwin-hann op citاكوسوتريكدينامكية . p 92 )(

:القوةأنواع5-2
:وهيللقوةأنواعثلاثةهناك

)القصوىالعضليةالقوة(العظمىالقوة-
)بالسرعةالمميزةالقوة(الانفجاريةالقوة-

)بالمطاولةالمميزةالقوة(القوةمطاولة-
الجهازينتجهاأنيمكنالتيالكبيرةالقوةهيو:العظمىالقوة"القصوىالعضليةالقوة1- 5-2

.العضليالعصبي
التغلبفيالعضليالعصبيالجهازقدرةهيو:الانفجاريةالقوة"بالسرعةالمميزةالقوة2- 5-2

.سريعبتقلصالحملعلى
التعبعلىبالتغلبللجسمتسمحالتيالقدرةوهي:القوةمطاولة"بالمطاولةالمميزةالقوة3- 5-2
.بالزمنمرتبطةالقوةفيهاتكونالتيالتمريناتفي
:القوةأهمية5-3

يجبوالرياضيةالنتائجتحديدفيمهمجدعاملرياضةكلفيتعتبرعناصرهامختلفعبرالقوةأنبما
لتقنيةحركيةمهاراتعدةنرىحينبوضوحيتجلىوهذاالمعنيةالرياضةحسبلتطويرهاهامدورإعطائها
.القوةمنمعينمستوىدونهانطبقأننستطيعلاتدريبيةمناهجوعدةم 400سباقالجري في

علىالقدرةتطويربعرقلةوهذاالطويلالمدىعلىالتدريبيةالوحدةفعاليةعلىفورايؤثرالقوةمستوىف
.عاليةرياضيةنتائجعلىالحصول
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:التنسيقيةالبدنيةالقدرات-6
dorhoff)1993ب حسالحركيةالمهارةبينبينهماالمتبادلالتفاعلهيالتنسيقيةالبدنيةالقدرات

(
التماريناء أثنتوضحوهيالشرطيةالبدنيةبالقدراتامتزجتإذإلاالرياضيةالنتائجفيفعالةغيرهيو

.فرديةبطريقةالمكتسبةالحركةصفاتالرياضية
درجةإلىراجعوهذابينهافيمامتساويةغيرالتنسيقيةالقدراتمختلفأنابهنخرجأنيمكنالتيوالخلاصة
.الخ...بمدى أهميتها و فعاليتها المعرفةو،الاهتمام

:المرونة6-1
:المرونةتعريف1- 6-1

جميـعأداءلـهيتـيحنموهـاأنحيـث،م400عـداء ابهيتصـفالـتيالبدنيـةالعناصـرأحـدالمرونـةتعـد
لأداءالعضـلاتمطالبـةعلـىالمقـدرةو،الوقـتنفـسفيوفعالـةاقتصـاديةبصـورةالمختلفـةالحركـات 
و الملاعـبإصـاباتمـنكثـيراالعـداءيجنـبأمـان،عامـلللموقـفالمناسـبالمدىوالاتجاهاتفيالحركات

.بأنواعهاالمفاصلأربطةالعضلاتكتمزقالتدريبات
سـهولةمـدى"انهبـأ)بيـوكر(ويعرفهـا،"واسـعلمـدىالحركـةأداءعلـىالفـردقـدرة"انهبـأالمرونـةهـارةيعـرف
ميكـانيكيفسـيولوجيتوافـق"عـنعبـارةالمرونـةأن)لارسـرون(ويـرى،"المختلفـةالجسـممفصـلفيالحركـة
."للفرد
دىمـأوسـعإلىالرياضـيةالحركـاتأداءعلـىالفـردقـدرةعـنيي تفهـ،الرياضـيالاـفيالمرونـةمفهـومأمـا

"معينلمفصلممكنحركيمدىأقصى"انهبأوتعرفالحركة،فيالعاملةالمفاصلبهتسمح
)1985،53،إبراهيميدلمجاعبدمروان(
:المرونةأهمية2- 6-1

خـلالالمختلفـةالمهـاراتلانجـازالرئيسـيةوالمحـددةالعوامـلكأحـدكـرة القـدمفيالمرونـةأهميـةتتضـح
تقـويسأوعليهـاوالسـيطرةالكـرةلاسـتلامعاليـةالرجـلرفـعأثنـاءاللاعـبأداءفيجاليةوتظهر،المباريات

تحتـاجالـتيالأداءجميـعوفيالتمـاسرميـاتلأداءالـذراعانومرجحـاتبالصـدرالكرةلاستلامخلفاالجذع
)320،ص1992،الباسطي(الجريأثناءخاصةوالتمريرأوالتصويبفيكماالرجلينمرجحةإلى
بالإضافةذلكويستوجبالعامةالمفاصلحركةم400في سباقات تقنية الجريأداءيتطلبعامةبصفةو

خاصـة في السـباقات المفاصـلهـذهعلـىالعاملـةللعضـلاتالمطاطيـةوالمرونـةمـنمناسـبمسـتوىللقـوة
المرونـةأهميـةعـنفضـلاضـية الرياالإصاباتسريعة كما تسمح بتفادي كة تعتبر ضرورية لجعل الحر إذالقصيرة 
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تـدريباتيعـوقممـاالحركـةمـدىيحـددتوفرهـاعـدمأنإذالأخـرىالبدنيـةالعناصـرمسـتوىعلـىتأثيرهـافي
.الأخرىالعناصر

:المرونةتقسيم3- 6-1
:الخصوصيةوالشموليةحيثمنالمرونةتقسيم

لأنواعهاطبقاالجسممفاصلجميعفيواسعلمدىالحركاتأداءعلىالقدرةتعنيوهي:العامةالمرونة-
.ختلفةالم

والمطلوبالمحددوالمدىالاتجاهفيالحركاتأداءعلىالقدرةتعنيهيو:الخاصةالمرونة-
:العضليالعملحيثمنالمرونةتقسيم

عضليانقباضنتيجة،مامفصلفيممكنمدىلأقصىالحركةتكرارعلىعداءالقدرة:حركيةمرونة-
ثمومن،العضليالانقباضبفعليكونإتمامهاحيث،الثانيةبالمرونةمقارنةكبيرةطاقةإلىوتحتاج،إرادي
.المقابلةالعضلاتبقوةترتبطفهي
الثباتوكنمممدىأقصىإلىالمفاصلعلىالعاملةالعضلاتإطالةعلىعداءالقدرة:ثابتةمرونة-

وغيركبيرةطاقةبذلإلىتحتاجلافهيولذلكقصيرة-ايجابية)خارجيةقوةأونفسهعداء البمساعدة
.الإعدادفتراتبدايةفياستخدمهايفضلولذاالمقابلة،للعضلاتحركيةبقوةمرتبطة

:عنهينتجالمرونةلصفةعداءالوافتقار-
.الأساسيةالمهاراتأداءإتقانواكتسابعلىعداءالقدرةعدم-

.الرشاقة،السرعة،كالقوة،الأخرىالبدنيةالصفاتتنميةصعوبة-
علىتعملالتيالتمريناتعداءالبإعطاءالمدربيقومالمرونةولتنمية،ضيقنطاقفيالحركةمدىتحديد-

.الأوتارووالأربطةللعضلاتالإطالةوتمريناتالمرجحاتبمستوىالارتقاء
منكافلعددالتمارينتكرارويجبالمرونة،إلىالعداءيصلحتى،يومياالتمارينكونتأنويستحسن

.للجري السريعالأساسيةللمهاراتالمميزالشكلللمرونةالتخصصيةالتمريناتتأخذكماالمرات،
:) تنميتهاوطرق(الحركيةالدقة(الرشاقة6-3

:الرشاقةتعريف1- 6-3
منالبدنيةبالصفاتالوثيقلارتباطهانظرامفهومهاوتحديد،الرشاقةمفهومحولكثيرةمعانيهناك

تتضمنكماالهواءفيأوضاعهتغييرعلىالفردقدرةانهبأتعرفلذا،أخرىجهةمنالتكتيكوجهة
السرعةلعنصربالإضافةالرياضاتمعظمفيهامعاملهووالاتجاهتغيرمصيرأيضا

.)200ص،1988،العنكبيجميلمنصور،-حسنحسينقاسم( 
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أجزاءبكلسواءالفردابهيقومالتيللحركاتالجيدالتوافقعلىالقدرةهيالرشاقةأنالبعضيرىو
.منهمعينبجزءأوجسمه
أنيرىإذالتدريبعمليةفيالرشاقةلمفهومالحاليةالتعاريفأنسبمن"هرتز"يقدمهالذيالتعريفويعتبر

:هيالرشاقة
.المعقدةالحركيةالتوافقاتإتقانعلىالقدرة:أولا
.الرياضيةالحركيةالمهاراتوإتقانسرعةعلىالقدرة:ثانيا
الموافقمتطلباتمعتتناسببصورةالحركيالأداءتعديلسرعةعلىالقدرة:ثالثا

الوثيقالارتباطذاتالبدنيةالصفاتكلمثلالرشاقةوصفة)110ص،1994،علاوي(المتغيرة
.الخ......القوة،مثلالأخرىالحركيةبالصفتين
.وإتقانبسرعةالحركاتيؤدونالذينوالأطفالعنديةالإرادالصفاتوكذلك

):الحركيةالدقة(الرشاقةأنواع2- 6-3
:نوعينملاحظةتستطيع

.العامةالدقةقدرة•
.الخاصةالدقةقدرة•

.والرياضيةاليوميةحياتنافيلناوتظهرالرياضاتجميعفينجدهاحركةتعلمنتيجةهي:فالأولى
Abdelالمستعملةالرياضيةالتقنيةفيالحركاتتغيربقدرةمعينةرياضةفيخاصةتتطور:والثانية -

Hamid menigel 1989,p 51
:الرشاقةتنميةوطرقوسائل3- 6-3

عابيالاستوللتشكيلالجيدةالقابليةمنبهتتميزلماالمفضلةهيسنة14إلى12السنيةالمرحلةتعبر
.التقنيةالعناصرلمختلف

.الجديدةالعناصرمعالتمريناتمختلفنستعملأننستطيعالرشاقةتطويرعند
(الخ....المصارعةاليد،كرة،القدملكرةمفاجئتعبيرتتطلبالتيالوضعياتفيالفنيةالاستجابة-

.الحركيللنشاطالمنجزالسريعالترتيبللإعادةكوسيلة،الحركيةالدقةتطويرأوتوجيهبدون
.خصيصامعدةتمريناتطريقعنأوالمسابقاتإطارفيالرشاقةصفةتنميةيتمعادة
.المقاوماتتغيرالتمريناتتنفيذوسائلفيالتغير-
.التمريناتوضعفيالتعقيد-
مختلفوسطفيالدائمالتوزيعوالتجديدمعكبةـرالمالحركيةالمهاراتمختلففيالتدريبإستمرارية-

.الحركيةالمهارات
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:وأنواعهالتوافق6-4
:التوافقتعريف1- 6-4

"يوكرمنكليعرف yockour" لارسونو"larsen "إدماجعلىالفردقدرة"بأنهالتوافق
)1995،47،حسينصبحيمحمد(."واحدإطارداخلمختلفةأنواعمنحركات

أساسهو برناتوربانوحسب"Bernard Turpin"الأساسأوالقاعدةفييتواجدالتوافقبأن
حالاتعلىللتعودالحركيةاللقطاتفيللتحكموكذلكالرياضيةللحركاتالحركيللتعليمالعامةللقدرات
:هووالتوافقجديدة

.توازن-
.الديناميكيةالمرونة-
.دورانثمسقوط:الرشاقة-
)البهلوانية(لاكروباني-

.الركائزإيقاعاتجاه-
.الفضاءفيمالزمنالجسمفيالتحكم-
.قدم/عينتوافق-
.دي/عينتوافق-
تدريب صعود المرتفعات-7

لعدائينوهي مناسبة لعدائينتدريبات صعود المرتفعات لها تأثيرات ايجابية على تطوير وتنمية قوة وقدرة ال
كرة ،ريالج،الألعاب التي تعتمد على سرعات عالية في الجري مثل : كرة القدم على الذين يعتمدون 

لتقليل احتمالية التعرض إلى الإصابة فإن التدريب يجب أن يجرى وحتى عدائي المسافات الطويلة. ،السلة 
عندما تكون لياقة العداء عالية وقام بالإعداد الجيد للقوة والتحمل.

:تدريبات صعود المرتفعات للعداءأهمية7-1
في تدريبات صعود المرتفعات وزن جسمه كمقاومة دفع ضد الجاذبية وبالتالي فإن عداءيستخدم ال

يجب أن تعمل بقوة كبيرة.العضلات الدافعة
على أقصى عداءتكنيك جري صعود المرتفعات يعتمد على إيقاع الجري الثابت مع رفع الركبة وأيضا تركيز ال

مع حركة  ،ة مع الحركة للأمام باستخدام المشط يتركز على الدفع بقو عداءمدى حركي للكاحل. هدف ال
كاملة للكاحل والهبوط على الجزء الأمامي من القدم ومن ثم السماح للكعب بالنزول تدريجياً بحيث يتم 

امتصاص وزن الجسم كاملاً.
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يجب أن ينظر إلى الأمام عند الجري ( وليس على أقدامه ) والتأكيد على استرخاء عضلات الرقبةعداءال
والأكتاف واليدين.

وليس ،يعتبرون أن الجري الإيقاعي في هذا النوع من التدريبات هو المهم ،
طعها العداء عند صعود المرتفعات.سرعة الجري التي يق

العمل يذ وبالتالي تنف،تدريب المرتفعات يؤدي إلى استطالة عضلات الساق الخلفية السفلية بشكل سريع 
بمعدل أسرع وبقوة أكبر.

تنجز هذه العملية عن طريق تعبئة مقدار أكبر بمرتين أو أكثر من الألياف ،عضلات الساق الخلفية السفلية 
نة مع الجري على الأرض المنبسطة.بالمقار 

لازم." والتي تعطي رفع الركبة الأيضاً الركض الإيقاعي يحسن من قوة عضلات الكواد " ذات الأربعة رؤوس 
عند المنافسة في الألعاب الرياضية هذا يعني سرعة أكبر وزمن أقل عند التصادم بالأرض.لعداءبالنسبة ل

فوائد استخدام تدريبات صعود المرتفعات:7-2
تساعد على تنمية قدرة العضلة ومطاطيتها.- 
يحسن من طول وتردد الخطوة.- 
يحسن من توازن الجسم وتحسين أداء اليدين عند مرحلة الدفع.- 
يطور التحكم والثبات إضافة لتطوير السرعة.- 
يطور تحمل القوة.- 
يطور السرعة القصوى والقوة ( صعود المرتفع القصير ).- 
يزيد من ممانعة حامض اللاكتيك ( المرتفعات المتنوعة ).- 

ة والمتوسطة والطويلة تختلف بحسب المسافة وتستخدم في جميع أوقات فوائد تدريبات المرتفعات القصير 
السنة.

:المرتفعات قصيرة المسافة1- 7-2
درجة.15–5ثانية أو اقل وتشكل زاوية ميل من 30المرتفعات القصيرة هي التي يتطلب زمن صعودها 

هوائي.مصدر الطاقة الرئيسي في هذا النوع من المرتفعات هو نظام الطاقة اللا
يجب أن يركز على تكنيك الجري باستخدام حركات الذراعين القوية ورفع الركبة مع بقاء الحوض عداءال

مرتفعاً ( الركض مع بقاء مركز ثقل الجسم مرتفعاً ) بدون الميل للأمام.
خفيف أو ركض ،هذا النوع من التدريبات لا هوائي فهو يحتاج إلى راحة طويلة نسبياً ( مثل راحة مشي 

ثانية ).90–60(أسفل المنحدر لمدة 
الحالية والغاية من التدريب.عداءحجم التدريب يعتمد على لياقة ال



40

15تكرارات لمدة 10المسافات القصيرة والذي يهدف من تدريباته إلى زيادة القوة يستطيع إجراء عداء
ثانية بزاوية صعود حادة نسبياً مع راحة كافية أما عداء المسافات الطويلة والذي يهدف من التدريبات إلى 

ثانية.15تكرار لمدة 30ق إجراء زيادة سرعة الجري عن طري
–الفوسفات نيزينلطاقة ثلاثي أدو ثواني تساعد على تطوير نظام ا10–5يرة من المرتفعات القص
فوسفوكرياتين.

ثانية سوف تساعد على تطوير نظام الطاقة ثلاثي أدونيزين الفوسفات 30–15
فوسفوكرياتين إضافة إلى تطوير نظام استفادة الجسم من الجلايكوجين.–

ين من هذا النوع من التدريبات :عدائلة على استفادة المن الأمث
ي المسافات القصيرة والحواجز ). عدائم ( 50تكرارات لمسافة 10–8
لقفز والرمي ). اي عدائم ( 40تكرارات لمسافة 10–8
المسافات المتوسطة ). عدائيم ( 150تكرارات لمسافة 10–8
ي المسافات الطويلة ).عدائم ( 200تكرارات لمسافة 10–8
المرتفعات المتوسطة المسافة :2- 7-2

ثانية.90- 30المرتفعات المتوسطة هي التي يتطلب زمن صعودها من 
عدائيهذا النوع من المرتفعات ملائم جداً ل
لي وممانعة حامض اللاكتيك. مع الضغوطات المؤثرة كالتحمل العض

يجب استخدام زاوية متوسطة نسبياً بحيث يتم الجري بسرعة إيقاع السباق.
عداءمصدر الطاقة الرئيسي في هذا النوع من المرتفعات هو الهوائي + اللاهوائي وبالتالي سوف يشعر ال

بزيادة حامض اللاكتيك التدريجية عند التدرج في صعود المرتفع.
التدريبات سوف تكون سريعة وذو طابع تنافسي فإن من المهم التقيد بتكنيك الجري.إضافة أن 

صعود المرتفعات المتوسطة بخطوات قصيرة مع ميل الجذع للأمام هي أفضل طريقة للصعود عند إجراء 
لذا المنافسة أو السباق ولكن عند التمرين فإننا نركز على بعض الخصائص المهمة ونوعية الأداء المستخدم 

فيجب على اللاعب صعود المرتفعات بخطوات واسعة مع رفع الركبة والحوض مرتفع مع الدفع للأمام مع 
بقاء الظهر مستقيماً.

وهدفه التدريبي.عداءلى لياقة الحجم التمرين يعتمد ع
ثواني10ثانية يتبعها 45تكرارات لمدة 8–6الصغار السن تستطيع إجراء عدائينمع مجموعة من ال

ية وذا نستطيع إعطاء نفس 70تكرار لمدة 15–12سرعة على مرتفع حاد نسبياً , تستطيع إجراء  ثان
التدريبات الفترية داخل المضمار.التأثير عند إجراء 
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تستطيع زيادة صعوبة التمرين في كل مرة عن طريق زيادة عدد التكرارات ( تكرار أو تكرارين ) مع بقاء 
عن طريق مراقبة زمن عداء هي العودة جري خفيف . تستطيع معرفة درجة إرهاق الالشدة ثابتة. الراحة

يرتفع تدريجياً عن الزمن المطلوب عن التكرارات الأولى وبالتالي يجب إيقاف التمرين.عداءال
المرتفعات الطويلة المسافة :3- 7-2

أكثر.دقائق أو 3–90
مصدر الطاقة الرئيسي في هذا النوع من المرتفعات بشكل عام هو النظام الهوائي ولكن إذا وجد في بعض 

أجزاء المرتفع منطقة ذو زاوية حادة أو تم الركض بسرعة أعلى فإن زيادة بسيطة في تركيز حامض اللاكتيك 
سوف تتكون.

لات المعدة أيضاً ولكن المحدد الرئيسي نتيجة هذا التدريب إرهاق في عضلات القدمين ومحتمل عض
توقف هو الجهاز الدوري التنفسي.للاستمرار أو ال
رتفعات يمكن استخدامه بطريقتين :هذا النوع من الم

كتدريب هوائي شديد قبل فترة المنافسات.- 
اختبار في بداية فترة المنافسات.ك- 

لة واختراق الضاحية وركض الماراثون ولكن غير المسافات الطويعدائيهذا النوع من التدريبات مناسب ل
ولكن يمكن إجراؤه مرة أو مرتين كاختبار.،المسافات المتوسطة كتدريب عدائيجيد ل

.)دقائق5–4رجوع خفيف (دقائق صعود مرتفع غير حاد الراحة 3تكرارات لمدة 8يمكن إجراء 
:خلط تدريبات المرتفعات مع بعضها البعض7-3

يستطيع إيجاد العديد من المرتفعات ذات الأرضية المتنوعة وبالتالي عداءالمميز في هذا النوع هو أن الالشئ
بنوع من التنوع والانبساط دون الشعور بالملل.عداءيشعر ال

ف يستفيد إجراء تدريب الفارتليك حول طريق ( ذات طبيعة جبلية ومرتفعات ) سو عداءإذا استطاع ال
منها بطريقتين :عداءال
أن يقوم بتحديد المواقف التي سوف يتعرض لها في السباق عداءكتدريب على السباق : من المهم على ال- 

والتدريب عليها لمواجهتها مثل ( محاولة الركض بسرعة عالية في أعلى التل لمحاولة اللحاق بالكوكبة الأولى 
تدريجياً.إبطائهالإيقاع بدلاً من من المتسابقين ومحاولة تثبيت 

عداءيجب أن لا يقوم ال،: هذه الطريقة جيدة في تطوير السرعة القصوى الجري على المنحدرات7-4
وأن يجريها وهو في استرخاء تام.بتكرارها في التدريب كثيراً 
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:المنحدراتتدريبات الجري على1- 7-4
أداء التمرينات القوية أو بعد إجراء وإرهاق عضلي بعد العديد من العدائين يعانون من تعب شديد

.السباقات
( العمل العضلي بعد أداء التدريبات تؤدي إلى24مجلة العلوم الرياضية العدد ظهرت دراسة نشرت

).الإرهاق
باستخدام مجموعة من أوجدت أن الألم العضلي وضعف القوة العضلية بعد التمرين الشديد ممكن تقليله

الجري على المنحدرات التي تسمح اض اللامركزي. وهذا يعني إجراء تدريباتالتدريبات ذات الانقب
.لا مركزيللعضلات بالتحرك أمام القدمين وتقيده بانقباض عضلي

درجة )15–10وبزاوية ميل (م300ركضات على المنحدر لمسافة 10–6تدريب واحد أسبوعيا ( 
.أسابيع على الأقل6القوة لمدة ن الألم وضعفبالحماية الناتجة ععداءممكن أن تزود جسم ال

تنجز عن طريق الجري (Over Speed Training)التدريبات الأسرع من سرعة العداء القصوى
.إيجاد منحدر مع سطح مناسب وآمن للجريعلى المنحدرات. الصعوبة هي في

:التدريباتمثال على هذا النوع من

.م100ولمسافة % 15إيجاد مرتفع بدرجة ميل -
–م40الجري أسفل المنحدر لمسافة - م حتى يصل العداء الى السرعة القصوى ومن ثم تثبيت السرعة 60

.م أخرى30لمسافة 
.الراحة تكون بالعودة مشياً -
اموعات مع الوقتأبدأ بمجموعتين في كل مجموعة أربع تكرارات ومن ثم- ادة  .زي

:على المنحدراتيالجر ايجابيات تدريبات 2- 7-4
.تطوير سرعة الجري القصوى-
.في فترة التحضيرات الأوليةعداءالتي اكتسبها الالحفاظ على القوة-
.التدريبات الشديدة أو السباقاتكعامل مخفف للألم الناتج عن-

:على المنحدراتسلبيات تدريبات الجري3- 7-4
.للجريإيجاد منحدر ذو درجة ميل وسطح مناسب -
التعرض إلى الإصابة إذا لم يؤدى بطريقة صحيحة وقبل فترة إعداد جيدةخطر-

الجري بطريقة خلط المرتفعات أيضا تطور اقتصادية الجري وتدفع السعة الهوائية القصوى للأمام.
% من 76% والتي تكافئ 85خلال جري هذا النوع يجب أن يكون معدل ضربات القلب قريباً من 
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وائية القصوى.السعة اله
كم تتنوع فيها التضاريس صعوداً وهبوطاً بحيث لا تتعدى 10مثال على هذا النوع هو إيجاد طريق لمسافة 

% من إجمالي حجم الطريق.25المنبسطة ضر الأ
في سباق أو اختبار.عداءالهدف هو الركض بسرعة قريبة من العتبة اللاهوائية دون الشعور بأن ال

% من 85تركيب جهاز مراقبة معدل نبضات القلب للتحكم بإيقاع الجري وتثبيته بحدود عداءيستطيع ال
أقصى نبض.

وهدفه التدريبي.عداءتستطيع زيادة مسافة الطريق حسب لياقة ال
:الجري على طرق متنوعة 7-5

هنالك العديد من الايجابيات بدمج تدريب المرتفعات مع الطرق الصعبة كالجري على الرمل.
يبذل جهداً مضاعفاً لزيادة سرعة القدمين حتى يستمر بسرعة إيقاع عداءندما يكون الرمل ناعماً فإن الع

الجري العادية. من ناحية أخرى هنالك خطر أقل من التعرض إلى إصابة بسبب الأسطح الصلبة القوية 
والتي تجبر القدم على الهبوط الشديد والقوي عليها.

ري على الرمال يعطي نفس الفائدة التي تعطيها جري المرتفعات ولكن يجب تقليل في جميع النواحي فإن الج
وهنالك أيضا طرق أخرى لزيادة قوة عضلات القدمين هي بالركض بالحذاء ،مسافة الجري بسبب الصعوبة 

العسكري أو الركض في الثلج أو الركض مع حمل ثقل على الظهر.
خل اتزيد درجة الاهتمام به وبوسائل الحماية الخاصة به وبوجوده دأنت كمدرب عندما تزيد صعوبة التمرين 

الخطة السنوية.
:تخطيط تدريب المرتفعات7-6

تفعات في فترة التصعيد التحضيريةتستطيع إجراء تدريبات المر ،جاهزاً لبدء التمرين العداءعندما يكون 
بالطريقة عداءيوم ) سوف تزود ال14أسبوع تقوية عن طريق تكرار دورة (12باستخدام ،للمنافسات 

الصحيحة قبل فترة المسابقات.
يوم يستطيع المدرب وضع وحدة تدريب مرتفعات لمسافة طويلة ووحدتين لمرتفعات متوسطة 14من خلال 

فارتليك.الالمسافة وتمرين 
كلما زادت مسافة التمرين وشدته كلما زادت فترة الراحة في اليوم الذي يليه حتى يعود وضع الجسم إلى 

إلى فترة المنافسات يجب أن تكرر المرتفعات مرة واحدة خلال الدورة عداءحالته السابقة. عندما يصل ال
يز على المحددات الخاصة بالسباق.التدريبية ويتم الترك

المرتفعات لمسافة طويلة ولكن مع إبقاء المرتفعات متوسطة يسلكواالمتوسطة يستطيعوا أن المسافات عداؤا
في فترة المضمار وهنا يجب إجراء تدريب المرتفعات مرة واحدة خلال الدورة عداءالمسافة حتى يبدأ ال
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التدريبية للحفاظ على القوة.
حتفاظ بالمرتفعات القصيرة حتى آخر فترة الذي يريد أن يحافظ على سرعته القصوى يستطيع الاعداءال

فيه أن يركز على محددات السباق الخاصة عداءالمضمار  ولكن يجب التنبه بأن هنالك وقت يجب على ال
قبل السباق أو الاختبار بفترة ).وأن تجرى هذه المحددات على المضمار ( 

اقات في حالة واحدة فقط وهي عن طريق يستطيع المدرب إجراء تدريب المرتفعات في فترة المضمار أو السب
عداءإجراء هذا التدريب كسباق أو اختبار.عن طريق هذا الاختبار يستطيع المدرب تحديد درجة لياقة ال

ومدى قوته في فترة السباق.
:اتمةخ

وجبلذاالأخر،فيمنهامتداخلة كلالبدنية متكاملةاللياقةعناصرأنالقوليمكنذكرهسبقومما
ضمانا،السنويةللخطةالتدريبيةوالفتراتالمراحلجميعوفيالعناصرجميعوتطويربنموالشاملةالعنايةعلينا

تؤثروما،البدنيةللياقةالتدريبجراءمنعداؤناليكتسبهالذيالمرتفعالمستوىعلىوالمحافظةللاستمرار
.العدائينلدىوالنفسيوالخططيالمهاري،كالإعداد،الأخرىالإعداداتنواحيعلىفيه
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:جري حرةم400رياضة -1
400مســافة يقطعهــا العــداءون في دورة واحــدة حــول مضــمار الملعــب الــذي يبلــغ طولــه القــانوني متــر400

. كانـــت البدايـــة الأولى لمســـابقة مـــتر200ومـــتر100مـــتر وتنـــدرج ضـــمن المســـافات القصـــيرة مـــع كـــل مـــن 
مـتر للسـيدات لجـدول 400بينمـا تم ضـم سـباق 1896عـام الألعـاب الأولمبيـة بأثينـامتر للرجال في 400

يعتبر المتوسـط بـين المسـافات متر400. سباق الألعاب الأولمبية بطوكيوفي 1964المسابقات الأولمبية عام 
باق المـوت) لأن العـداء مضـطر ى أنـواع السـباقات (ويسـمى سـصـالقصيرة والمسافات المتوسـطة، ويعتـبر مـن أق

م، وبنفس السرعة والقوة.100مسافة يجريم كما لو أنه 400مسافة ريأن يج
م حرة)400العلاقة الترابطية للعناصر البدنية الأساسية في المسافات القصيرة(-2

السريع ومترابطة ومتناغمة فيما ريبشكله العام متعددة وكثيرة في الجالجرين العناصر الأساسية في ا
المسافات القصيرة وتحقق جريبينها لذا فهي عندما تتكامل في الترابط سوف تعطي صفة الخصوصية في 

ل،السرعة،الإنجازات إذا ما حصل تمازج في هذه المكونات مثل(القوةأفضل والرشاقة) ،المرونة،التحمّ

ت الخاصة على عناصر اللياقة البدنية الأساسية مع بعضها لتحقيق المتطلباأساسام تعتمد 400مثل 
بالفعالية لتحقيق الإنجاز وبما أن هذه العناصر هي حركية وخاصة لذا اختار الباحث أن يأخذ بإيجاز بعض 
هذه العلاقات الحركية لعناصر اللياقة البدنية وكيفية الاستفادة منها لخدمة الفعالية التخصصية خلال تطوير 

ل والقوة والسرعة) ل الخاص المتمثلة في (التحمّ وما لها من علاقة في الإنجاز من خلال طريقة التدريب التحمّ
العلمي المناسبة لتحقيق الهدف المنشود. من خلال ما ذكر حيث أن عملية التدرج والتصاعد لتكرار مرات 

واتجاه الهدف المطلوب وبالوقت نفسه يحدث تحسناً التدريب البدني سوف تخدم خط سير الحركة بسرعة 
ل وغيرها من الصفات الأخرىللعناصر البدنية كالقو  قاسم حسن حسين(ة والسرعة والتحمّ

وتعد من ،القوىم عدو يعد من اعنف سباقات العاب 400. وذلك لان سباق )25ص،1976،
ل والقوة إلى جانب متطلبات قوة  الفعاليات السريعة والقوية والتي يتطلب قدراً هائلاً من السرعة والتحمّ

ل التعب الشديد م السباق الذي يتم 400ويعد سباق ،الإرادة والعزيمة والقوة على مواصلة الكفاح وتحمّ
،من أطول مسافات العدو السريعم 400فيه العدو بتقسيم حسب مواصفات العداء حيث إن فعالية 

وكما يتطلب الوصول للمستويات العليا من الضروري أن يتمتع الرياضي بمستوى عالٍ من عناصر اللياقة 
ل اللاهوائي والقدرة على الاستمرار في العمل العضلي ذا الشدة المرتفعة لفترة  البدنية وخصوصاً عنصر التحمّ

بمستوى عالٍ من السرعة إذ ثبت -العداءتويات العليا أيضاً تمتع طويلة نسبياً كما يتطلب الوصول للمس
م) وعلى 200،م100م عدو يمكنهم تسجيل أرقام جيدة في سباقات السرعة (400عداءنأبالتجربة 



46

ويتركز تدريب م100ثا في سباق 10,4و10,3م تسجيل أرقام تصل إلى 400سبيل المثال يستطيع  
،والأثقال،هذه الفئة من المتسابقين في تطوير السرعة بطريق تدريبات القوة التي تنحصر في تدريبات الوثب

والعدو من خلال سحب ثقل معين إلى جانب تنمية القدرة اللاهوائية و المنحدراتوالعدو في المرتفعات
)26ص،1976،قاسم حسن حسين(أي القدرة على العمل العضلي في ظروف نقص الأوكسجين.

م حرة400المراحل الفنية في سباق -3
م لا يمكــن أن يعــدو فيــه المتســابق 400هنــاك حقيقــة واضــحة لا يمكــن أن نتجاهلهــا وهــي أن ســباق 

وزيادة الحموضـة فيهـا ،عضلات العاملةاستمرار العمل بالشدة العالية يؤدي إلى تركيز حامض اللاكتيك في ال
فتــنخفض كفــاءة الأداء ،

ل علـــى قـــدرة الفـــرد علـــى  فيهــا وتعـــد نســـبة تركيـــز حـــامض اللاكتيــك في الـــدم مـــن المؤشـــرات الرئيســـية الــتي تـــدّ
أن الفرد الذي تظهر عنده النسبة بصورة أقل تكـون عنـده المقـدرة أكـبر علـى الاستمرار في الأداء ويعني ذلك 

الاستمرار في الأداء من غيره الذي تظهر نسبة تركيـز هـذا الحـامض عاليـة وتـؤدي أيضـاً الزيـادة في نسـبة تركيـز 
حــــامض اللاكتيــــك إلى جانــــب زيــــادة نســــبة الحموضــــة إلى انخفــــاض قــــدرة الــــدم علــــى ســــحب ثــــاني اوكســــيد 

إلى الرئتين حيث يتم التخلص منه. مما سبق يتضح لنا أن عملية عدو السباق بأقصـى سـرعة تصـبح ونالكرب
ـــع مراحـــل رئيســـية  ـــا علـــى أرب ـــة هن ـــذلك تنقســـم المراحـــل الفني ،1990،محمـــد عثمـــان(حســـبمســـتحلية ل

و هي:)35ص
:أ ـ مرحلة سرعة الفعل

ويكون التركيــز ،وهــي مرحلــة البدايــة الــتي يــتم فيهــا الانطــلاق مــن مكعبــات البدايــة عنــد صــدور الإشــارة
م عنهـا 400إذ تقـل أهميـة البدايـة نسـبياً في سـباق ،م100في هذه المرحلـة اقـل منـه بعـض الشـيء في سـباق 

م.100في سباق 
:ب ـ مرحلة التدرج بالسرعة

بعـد العـداءم إذ يتم التدرج في السرعة حتى يصل 200م و 100وتشابه هذه المرحلة مثيلتها في سباق 
في هـذه المرحلـة علـى الـرغم مـن الشـدة عـداءويحـاول ال،م إلى اقرب مـا يمكـن مـن السـرعة القصـوى50حوالي 

.التصلّب العضليالمرتفعة المستخدمة في الأداء أن يظل الاسترخاء موجوداً مع الابتعاد عن
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:ج ـ مرحلة عدو المسافة
في المرحلـة السـابقة مـع إليهـاوفي هذه المرحلة يحاول المتسابق المحافظـة علـى مسـتوى السـرعة الـتي توصـل 

نفسـه في عـداءويتم في هـذه المرحلـة تقيـيم موقـف ال،والابتعاد عن التشنج العضلي،المحافظة على الاسترخاء 
في هــذه المرحلــة أيضــاً عــداءويحــاول ال،الســباق إذ يظهــر لــه بوضــوح مكانــه بالنســبة لبقيــة زملائــه المتســابقين

م 80،منهـا في المراحـل الأخـرى مـن السـباقأفضـلالتنفس بطريقـة 
تقريباً.

:د ـ مرحلة مطاولة السرعة
م الأخــــيرة مــــن الســــباق تقريبـــاً وتعــــد أهــــم مراحـــل الســــباق حيــــث يتحــــدد 80حلــــة في الــــوتبـــدأ هــــذه المر 

تسـاوت إذوترتيـب المتسـابقين بنـاءاً علـى مسـتوى الأداء في هـذه المرحلـة وخصوصـاً ،وزمن السـباق،المستوى
ســتمرار في ) علــى الالعـداءوقــدرة الفرد(ا،وتظهـر هــذه المرحلــة الكفـاءات الفرديــة،مواصـفات المراحــل الســابقة

المســــتوى العــــالي علــــى الــــتخلص مــــن حــــامض عــــدائيالأداء في حالــــة غيــــاب الأوكســــجين كمــــا تثبــــت قــــدرة 
.)231ص،1999،(محمد عثمانعدائين

م .400جري ميكانيكية-4
علاقـةلهـاالـتيالميكانيكيـةالسـرعةتطـويرفيالإسـهامعلـىستسـاعدللجـريالمناسـبةالميكانيكيـةفهـمنإ

يجـبالـتيالمهمـةالعوامـلفـأنللعـدائيينوبالنسـبةالجسـمعلـىالمـؤثرةوالقـوىالطاقـةتـأثيراتمـعمباشـرة
اـا اع وطـول.الجسـمفيالعصـبيالجهـازعـنالصـادرةالعصـبيةالإشـاراتوتوزيـعالعضـليةالقـدرةهـيمر
وترددهاالخطوةطول:وهماالسرعةفيمهماً دوراً يؤدياناللذينالرئيسيينالجزئينعلىتؤثركلهاالرجلين
قـدمتمـاسمرحلـةعنـدالخطـوةفيوضـعهاالرياضـييسـتطيعالـتي)القـوة(بالقـدرةعليهمسيطرالخطوةفطول

تكـونوعنـدما)الفعـلزاويـة(الأرضمـعالقـوةبزاويـةالخطـوةطـولوتـأثيرالتماسزمنوكذلكالأرضمع
والىالجسمثقلحركةعنبعيداالهبوطقدموضعيكونعندماأوالمطلوبالطولمنأكبرالرياضيخطوة
الرياضـيينبعـضيحـاولبينماسرعتهممنتقللقدمعيقةقوىلديهمتخلقالعمليةفالرياضيونالإمام،
ـومإطالـة امطـولفيالمبالغـةطريـقعـنخط امتقصـيرفييتسـببونالحقيقـةفيوهـمخطوـ فـأنلـذاخطوـ
علـىالقابليـةتحسـينهـوالأفضـللكـنالتكنيـكتنفيـذطريقـةفيلـيسهـو، الخطـوةلتحسـينطريقـةأفضـل
ضـدالقـدرةتسـتخدمعنـدماالخطـوةفيالطبيعيـةالزيـادةتظهـرحيـث(والقـوةالسـرعةمثـل)القـدرةإنتـاج

)الخطوةترددتحسينخلالمنالأرض
)(Josephl. Rogers  USA2000 36
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التيالأعصابقابليةبمدىعليهاالسيطرةيتمرياضيلكلالفسيولوجيةالتركيبةبواسطةيحددالخطوةفتردد
أليافـاً الشـخصأمتلـكوكلمـاالسـيقانوطـولالعضـلةمنهـاتتكـونالـتيالعضـليةوالأليـافالعضـلاتتحفـز

فيأكـبرتـرددتملـكالقصـيرةفالأرجـل.لخطواتـهجيـدتـرددعلـىالحصـولاسـتطاعالـتقلصسـريعةعضـلية
بقـدرةيـركضاعتياديـاالقصـيرالـراكضفـأنلـذاالخطـواتفيأبطـأتـردداً تمتلـكالطويلـةوالأرجـلالخطـوات

يركضونالقامةطوالوالراكضينالقامةطوالمنأسرعالقصيرةالسباقاتفيركضومعدلالخطوةفيعالية
Abide)(الخطـوةوالمطاولةالسرعةمنكلإلىفيهايحتاجحيثالأطولالمسافاتذاتالسباقاتفيأسرع

p: 37

.متر حرة400العوامل الفيزيائية المؤثرة في عدو -5
ل-6 التحمّ

ل :وأنواعه،وأهميته،مفهومه،التحمّ
ل صفة ضرورية لرياضي في بعض فعاليات العاب القوى اللانجازإذ يعتمد تطوير القابلية ،يعدّ التحمّ

،لذلك فهي تعدّ صفة بدنية مهمة من بين الصفات البدنية الأساسية كالسرعة،عليه بشكل أساسي
إذ أن هذه الصفات البدنية لها ارتباطها الوثيق والفعال لتلك المكونات الأخرى ،والرشاقةة والمرون،والقوة

ل القوة م ل السرعة وتحمّ ن الصفات المركبة التي جاءت أهميتها من عنصر المطاولة التي جعلت لذا نرى تحمّ
ل في مفهومه البسيط يعني القدرة على مواجهة التعب،الصفة من العموم إلى صفة الخصوص ،إن التحمّ

ل وأهميته ضرورية لعداء ،ته لدى الفرد أثناء النشاط البدنيمومقاو  إذ يرى(محمد عثمان) إن صفة التحمّ
. إذ )379ص، 1999،(محمد عثمانالماراثونلمسابقيكما هو ضروري ،القصيرةالمسافات 

ل العضلي يشير إلى القدرة على )15ص،1999،(محمد عثمان طويلة من الزمن حيث أن التحمّ
أو ،الأداء طبقاً لشدة معينة خلال مدة زمنية طويلة وفي بعض الأحيان تسمى القدرة على مقاومة التعب

ل جيد لا عداءالعامل الرئيسي الذي يحدد الوقت الذي يؤثر في كفاءة الأداء هو التعب فال الذي لديه تحمّ
ل من بين جميع القدرات البدنية الستمرار في العمل مع حالة التعب. إن يتعب بسهولة أو يمكنه الا تحمّ

.)15ص،1996،القوى للهواةلألعاب(الاتحاد الدولي كافية لتنمية مكونات اللياقة البدينة الأخرى
ل على  نه الحد الأقصى من الوقت الذي يستطيع اللاعب اوقد تطرق (عويس الجبالي) فيما يخص التحمّ

الاستمرار بالأداء خلاله ويمثل التعب العنصر الأساسي للأداء في هذا النوع من القدرات البدنية إذ يمكن 
ل لدى هذا الإشارة إلى انه امتلاك اللاعب القدرة على مقاومة التعب يشير إلى الإم كانيات العالية للتحمّ

ل على عدة قدرات بدنية وكذلك القدرة على الأداء الحركي ،والقوة،كالسرعة،اللاعب, ويعتمد التحمّ
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ل على أنه مقدرة .)386ص،2001،( عويس الجباليبشكل جيد وقد عرفّ (مفتي إبراهيم) التحمّ
ن هبوط في كفاءته أو انه مقدرة الرياضي على مقاومة الفرد الرياضي على الاستمرار في الأداء بفعالية دو 

ل أنه مقاومة )147ص،2001،مفتي (التعب وقال (عصام محمد أمين ومحمد جابر احمد) عن التحمّ
التعب بمستوى عالٍ للرياضي مما يؤدي إلى رفع القابلية للأداء مما يمكن أن يستمر لمدة طويلة من الزمن 

ل يعني كف التعب )38ص،1997،(عصام محمد أمين ومحمد جابر احمدنسبياً وزيادة مستوى التحمّ
ل إذ عرفّه مقدرة الرياضي على الاستمرار في وقد ذهب  (مفتي إبراهيم) ابعد من ذلك في مفهوم التحمّ

الأداء العام بفاعلية الذي لها علاقة بالأداء الخاص في الرياضة التخصصية إذ يشارك في اكتساب الفرد 
ل الخاص ل القابلية .)407ص،1998،مفتي إبراهيم(الرياضي التحمّ الأوكسجينية أو إن مفهوم التحمّ

ل المطاولة العامة في الركض الدائم فتركيب العناصر التي تشارك في قابلية ،غالباً ما يسمى المرء التحمّ
ل تتعلق بخصائص الألعاب والفعاليات الرياضية ل يعني المحافظة على التوتر العضلي لمدة ،التحمّ والتحمّ

ل هو القدرة )457ص،1998، (قاسم حسن حسينزمنية طويلة دون هبوط فاعلية العمل . والتحمّ
ل هو ،على أداء الأعمال الآلية من دون انخفاض مستوى الأداء لمدة طويلة والعامل الحاسم المميز للتحمّ

الزمن الذي يستطيع فيه الفرد المحافظة على درجة نشاطه في الأداء بشدة معينة والتغلب على حالة التعب 
.)195ص،1998،حسانينمحمد صبحي (والإجهاد

)15ص،1999،) و(عصام عبد الخالق248،ص1985فقد اتفق كل من (بومبا 
ل على ما يلي:173ص،1979،و(علاوي ) على تقسيم أنواع التحمّ

ل العام:6-1 التحمّ
الجهازين الذي يتضمن التنمية العامة للجسم من دون التركيز على أجزاء معينة منه وتحسين عمل و 

الدوري والتنفسي بمد الخلايا العضلية العاملة بالأوكسجين المستمرة بالعمل ومن وجهة نظر (بسطويسي 
ل العام هو عنصر رئيس ومهم لرفع مستوى القدرات الهوائية في الجسم إلى الحد الذي  احمد) عن التحمّ

ل الخاص ولا يتعارض معه وعلى ذلك يحذر أبو العلااليتناسب مع  عن 1997عبد الفتاح تحمّ
ل العام عند الرياضيين ذي تخصصات معينة في اتجاه القوة أو السرعة البلاتونوف أن المبالغة في تنمية  تحمّ

،تلك التخصصات كما له تأثير سلبي أيضاً على توقيتلأداءيعتبر ذو تأثير سلبي على المكونات الفنية 
ل العام عن اوزولين بأنه القدرة على إنجاز عمل بدني لمدة وإيقاع الأداء الحركي. ويعرّف نايانتكوفا الت حمّ

ويعرّف ،
ل العام هو 1972نايانتكوفا أيضاً عن ماتفيف  إذ أن هناك تشابه مع تعريف اوزولين وكما يأتي: "التحمّ

أو اقل من ،كية مهمة تشترك فيها مجموعات عضلية كثيرة لأطول زمن ممكن وبشدة متوسطةخاصية حر 
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ل له علاقة بالتعب لذا يعرّف أكثرأو من خلال الاطلاع على ،المتوسطة من مصدر علمي نرى أن التحمّ
ل العام على أنه قابلية مقاومة التعب أي قابلية الأجهزة الوظيفية على العمل عند دوام (جوتان) التحمّ

ل الشديد نسبياً واستمرار الطاقة على أداء المستوى الحركي بصورة Jonathn. Circuit tracingالتحمّ

rowonit, verbiage, 1989.ل صفة بدنية،حرة الإنسان وهذه الصفة أساسية لدى وإن التحمّ
يعبر عن ذلك بشيء أخر لذا أنولا يمكن ،تعتمد على طبيعة العمل ونوعه ومدته وهو موروث ومكتسب

ل عام ل خاص وتحمّ ل يقسم إلى تحمّ ل العام هو قدرة الفرد على مواجهة أنحيث ،فالتحمّ التحمّ
مقاومات متوسطة الشدة لأوقات طويلة نسبياً بحيث يقع العبء الأكبر على الجهاز العضلي والجهاز 

ل العام وقال هو )306, ص1995،صبحي(الدوري والتنفسي. وتناول (عبد االله حسين اللامي) التحمّ
وتشترك فيه مجاميع عضلية كثيرة مع متطلبات عالية لأجهزة ،قابلية الرياضي على أداء النشاط لفترة طويلة

)92، ص2004( اللامي، .القلب والدوران والتنفس وبقة الأجهزة الأخرى
ل الخاص6-2 :التحمّ

العملية التدريبية في دف
ويمكن بلوغ ذلك من خلال مضاعفة حصة تدريبات الإعداد الخاص ،هذه المرحلة نحو بناء اللياقة البدنية

اة من تدريبات المنافسات وكذلك تدريبات المنافسات الفردية،القريبة لمش ا ريسان خريبط مجيد(و
. وله تأثير كبير جداً في تنمية العناصر الحركية الخاصة في الفعاليات الرياضية وعلى )59ص،2001،

م حرة ويظهر تأثيره في تطوير مستوى الإنجاز الرقمي لهذه الفعالية 400وجه الخصوص في تدريب فعالية 
ريوفعاليات الج

ل الخاص هو العنصر  في ضوء مكونات الحمل التدريبي وفي ضوء الصفة البدنية الخاصة حيث أن التحمّ
ل الخاص هو الأساسي الذي نتعامل معه وتذكر (فردوس محمد بن دخيل) عن المندلاوي انه يرى أن التح مّ

إحدى العناصر المهمة في تحديد النجاح في الفعالية الرياضية بحيث تتراوح الشدة المستخدمة ما بين 
فردوس محمد بن (تشابه الشدة المستخدمة في المنافسةأحيانا%) من المستوى اللازم للعداء 85-75%(

ل الخاص يعدّ . ولقد أشار محمد عبد الحجامي عن (هاره))16ص،1999،دخيل في أساساأن التحمّ
بناء كل تدريب رياضي حيث تدعم هذه الصفة تحقيق شدة التدريب المثالية من خلال الوقت المطلوب 

إتقانعملية و 
في حين عرفّها )يبوالأعمال الصعبة خلال التدر ،كثير من الواجبات
أا قابلية الرياضي على مقاومة التعب الذي (عبد علي نصيف وف) ب نشك اسم حسن حسين) عن (ديا وق
فقد عرفّ . أما ماتفيف)181- 180ص،1999،بسطويسي (فعالية معينةأداءيحصل من خلال 

ل الخاص هو قابلية الرياضي على مقاومة التعب في ظروف الأحمال التدريبية عند التحريك أو  التحمّ
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الألعابتحقيق نتائج عالية المستوى في لأجلالتحشيد القصوي لقدرات أجهزته العضوية الداخلية 
مقاومة التعب الذي يحصل من أا الكفاح ضد من قبل ديانشكوف على.والفعاليات الرياضية المختارة

Djatsenkow, W. Der ergot  jer sowjetisenen laufor.inفعالية رياضية معينةخلال

Der L.1972.
أا قدرة الفرد على الاحتفاظ بكفاءته البدنية طوال مدة أداء النشاط المعين لى  علاوي ع ا  هّ يعرف .و

ل الخاص يخدم طبيعة أداء الفعالية التخصصية لذا يرى الباحث أن التحمّ )175ص،1983(علاوي، 
من اجل اجتياز مرحلة هبوط المستوى في التدريب والمنافسة للفعالية المعينة إذ أن كل أساساأي تكون 

أو العناصر البدنية لكي تخدم الاتجاه الحركي ،فعالية تتطلب بضرورة حالة اتزانية ترابطية في الصفات
ل الخاص هو الرفع المستمر للحمل   ومتطلبات الأداء. "لذا أن الصفة السائدة في تحسين مستوى التحمّ

،1988خريبط ، .(فلابد أن تشير إلى التغيرات في الأجهزة العضوية،كصفة مميزة لهذا النوع من التدريب
اشد وهنا ونجد شدة العمل العضلي وتحمله يتّم بتوزيع معاكس. وهذا تكون اكبر كلّما كان)250ص

يعني كلّما كان الإنجاز كبيراً كانت الفترة اقصر لقطع المسافة المطلوبة هذا ولابد لنا أن نؤكد أن الجانب 
ل الخاص،التربوي ) 254ص،1988(خريبط ، كالإرادة مثلاً تكون مهمة في عملية تدريب التحمّ
ل الذي يتطلّب أداء فن الأداء الحركي الجيد لفترة طويلةوهذا  ل يعدّ إحدى ،يعني أن تطوير التحمّ فالتحمّ

فلا يمكن ،الصفات المهمة التي تحتاجها معظم الألعاب الرياضية من حيث تطوير كفاءة الأجهزة الوظيفية
الذي يمتلك صفة العداءللعضلة أن تعمل بشكل جيد دون توافر الأوكسجين الذي يصلها بواسطة الدم. ف

المطاولة يستطيع أداء السباقات بقدرات فنية وكفاءة دون هبوط المستوى أو دون أن تطرأ عليه علامات 
)265ص,1998حسين، (.التعب الذي يؤثر على استمرار الأداء بالشكل المطلوب

ووفاء ،ومصطفى كامل حمد،وهناك مجموعة آراء متفقة على مبدأ الخصوصية هم(طلحة حسام الدين
ل ،صلاح الدين وسعيد عبد الرشيد) على أن هذه الخصوصية في التدريب في العديد من تدريبات التحمّ

.)48ص،1997،وآخرونحسام الدين (لمسافات طويلة قد تؤدي إلى ارتفاع مستوى القدرة الهوائية
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ل الخاص6-3 :تقسيمات التحمّ
ل الخاص كثيرة وضعها خبراء التدريب الرياضينإ نابعة أصلاوهذه التقسيمات هي ،تقسيمات التحمّ

م حرةّ 400
اء  ،أو لاعب القدم،عن لاعب الهوكيأيضاوهؤلاء يختلفون ،والقفز،والرمي،الماراثونيختلف عن عدّ

ل الخاص له تأثير فاعل وأهمية بالغة في رفع المستوى التطور حتى بلوغ أعلى ،والتجديف وغيرها إذ أن التحمّ
ل الخاص الذي المستويات العليا والمحافظة عليها. وبعد هذا العرض الموجز يجب معرفة أقسام التحمّ 

،1999لقد اتَّفق (بسطويسي ،ومدى حاجة الفعالية الرياضية إلى تلك الأقسام،يستوضح أهمية أقسامها
).146- 131ص،2000-1999، ونجم العراقي،صريح عبد الكريم(و،)206ص

Scholich Manfred ل بالنسبة للقدرات البدنية على: أم قسموا التحمّ عنب
ل 1 السرعة.ـ تحمّ
ل القوة.2 ـ تحمّ
ل القوة المميزة بالسرعة.3 ـ تحمّ

على:)38ص،1987بينما يقسمه(سليمان وعواطف لبيب
ل السرعة.1 ـ تحمّ
ل القوة.2 ـ تحمّ
ل التوتر العضلي الثابت.3 ـ تحمّ
ل القوة المميزة بالسرعة.4 ـ تحمّ

ل الخاص على)150ص،1999،(عبد الخالقو،)173ص،1978(علاويوقد اتفق  تقسيم التحمّ
:على ما يأتي

ل السرعة.1 ـ تحمّ
ل القوة.2 ـ تحمّ
ل الأداء.3 ـ تحمّ
ل التوتر العضلي الثابت.4 ـ تحمّ

،أي فعالية رياضية أو لعبة جماعية لها تحملها الخاص الذي يسهم في تحقيق أعلى مستوى المنافسةنإ
جزء ضروري ما دام الهدف المنشود منصباً عليه إذ هو نتيجة وإنما،ولا نقول انه جزء تكميلي،والسباق

ل الخاص  ضمنية في المحصلة النهائية. إذ يتفق الباحث(صريح عبد الكريم ونجم العراقي) في تقسيم التحمّ
في المسافات القصيرة الجريعلى حسب علاقته بالصفات البدنية الأساسية والمذكورة آنفاً أن سباقات 
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ل بشكل عام أما في فعالية تتطلّب صفة الخ ل الخاص يرتبط 400صوصية في التحمّ م حرة فان التحمّ
ارتباطاً وثيقاً بشكل خاص بالفعالية.

ل الخاص6-3-1 :تنمية التحمّ
ل الخاص أن يظهر مزايا انفرادية وقابليات ينبغي على الرياضي من اجل بلوغ مستوى عالٍ للتحمّ

قيادية في تلك الظروف التي تؤلف بمجموعها سماتاً لنشاط تنافسي محدد إذ أن الأعمال الخاصة لتنمية 
ل الخاص إزاء مكونات الحمولة للتمرينات الأساسية هي تمرينات الإعداد التخصصي القريبة من  التحمّ

ة للجسم أما العامل المهم الذي والتركيب ومزايا التأثير على الأنظمة الوظيفي،التمرينات التنافسية بالشكل
ل الخاص فهو تمازج تمرينات ذات فترات مختلفة عند تنفيذ وتخطيط العمل  يؤثر على كفاءة تنمية التحمّ

).150ص،1999(عبد الخالق، .بطريقة تكون فيها قريبة من الأعمال التنافسية
ل القوة المميزة بالسرعةوالأدق ل السرعة،والأخص من ذلك أن هذه ترتبط (بتحمّ ل القوة) ،وتحمّ وتحمّ

هذه المكونات تأثرإذ أن هذه المكونات تؤثر تأثيراً فعالاً وكبيراً في هذه الفعالية فضلاً عن ،بشكل خاص
. ومن ثم المستوية)الأراضيرتفعات،الثلاثة (المنحدرات،المالأرضيةتدريبها في المستويات أوعند استعمالها 

أما المحافظة عليه وتطويره يعتمد ،إذا ما ارتبطت هذه المكونات جميعاً سوف تحقق مستوى عالٍ من الإنجاز
على كيفية التعامل الدقيق في ضوء أحداث علم التدريب الحديث. 

ل السرعة2- 6-3 :تحمّ
حيث ،او شبه قصوى،وهو عنصر مهم جداً في كثير من الفعاليات الرياضية التي تتطلّب شدة قصوى

Clody & Others ,1986, p342.
أاإذ عرفّها (عادل عبد البصير) " عند أداء أحمال بدرجة سرعة قبل القصوى ،قاومة التعبالقدرة على مب

أا ريفعالية الجإلى(مكاروف) نسبة أيضاوعرفّها .)12ص،1999،عبد البصير("حتى القصوى "ب
عن كون السرعة على لمسافة بأقصى ما يمكن من المعدل الوسطي للسرعة وبغض النظرريالقابلية على الج

)19ص،1988،حسين وجميل(وتيرة واحدة ومتغيرة"
ل السرعة نسبة من للجرينسبة أيضاوعرفّها(صالح شافي ساجت) ل السرعة الخاصة أو تحمّ "بأنه تحمّ

).203،ص1995ساجت، (.القصوى"السرعة 
ل السرعة هي قدرة اللاعب على الاحتفاظ بالسرعة العالية  وهذا ما أكد عليه (عصام عبد الخالق) أن تحمّ

%) 100- %95في ظروف العمل المستمر نتيجة مقدرة مقاومة التعب عند حمل ذي درجة عالية شدته (
)176ص ،1999عبد الخالق، (من قدرة الفرد والتغلب على التنفس اللاهوائي لاكتساب الطاقة
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ل السرعة هو "المقدرة على الصراع ضد التعب أما(محمد عاطف الأبحر ومحمد سعيد عبد االله) فيرون أن تحمّ
ص،1984محمد سعيد عبد االله،،الأبحر("في ظروف العمل الفعلي الذي يتطلّب إظهار السرعة المتزايدة 

112(
ل السرعة وتطويرها3- 6-3 :تنمية تحمّ

ل وتطويره حيث أنه مرتبط بكل أنواع  هناك عدة طرق ووسائل تؤدي إلى تنمية أنواع مختلفة من التحمّ
وقد تناول علم التدريب الرياضي الكثير من المواضيع المختصة في أهمية تنمية ،الفعاليات الرياضية المختلفة

ارايم)ويتفق ك،السرعة الخاصة وتطويرهاتحملArnhem, 1985, p147)صفة من ( (ل 
Wilmer, H.3, 1982, p96.(ويلمور)و

Connsilman, 1998,p23(كونسلمان)و
ل السرعة أفضلعلى أن طريقة التدريب الفردي تعدّ من  الطرائق التدريبية التي تؤدي إلى تطوير صفة تحمّ

ل السرعة الخاصة يجب أن نضع في  الخاصة في كثير من الفعاليات والأنشطة الرياضية فعند تدريب تحمّ
الحسبان زيادة عدد مرات التكرار إلى جانب ذلك ارتفاع بدرجة شدة الحمل.وذكر(محمد حسن علاوي)" 

ل السرعة وتطويرها أن يتم في البداية حجم التدريب من خلال استخدام عدد كبير أن الأفضل لتنمية تحمّ 
من التكرارات ثم بعد ذلك الارتفاع بدرجة الحمل مع تقدير أزمان الراحة بين التمرينات أو بين أجزاء 

).19ص،1992(علاوي، التمرين الواحد "
الشدة التي تتراوح بين الشدة الأقل من القصوى .ويشير (عصام عبد الخالق) أن "الأحمال التدريبية ذات 

%)من أقصى مقدرة اللاعب تعد شدة 100- %90%) ومن(90-%75إلى الشدة القصوى أي من (
ل السرعة الخاصة وتنميتها" ل السرعة في .)163ص،1987(عبد الخالق، مناسبة لتطوير تحمّ إذ نجد تحمّ

ل السرعة في معادلة العداءّ والمحافظة ،المرحلة النهائية للسباق وقبل الوصول إلى النهاية نجد مدى أهمية تحمّ
،على سرعته عند بداية الانسياب

.إنجازأفضلوتحقيق 

ل السرعة أهمية كبيرة للرياضي فقد أكد(ماتفي ) على استخدام 1988ف ل.أ .  ولذلك  لتنمية تحمّ
مسافة السباق للتدريب وأضاف بان هناك طريقة خاصة استعملها الأبطال في الاتحاد السوفيتي سابقاً هي 

ما تفيف ل. () قدم عن سطح الأرض2000-1800التدريب في المناطق الجبلية بارتفاعات ما بين(
.)147ص،1988،(ترجمة قاسم حسن حسين

ل السرعةوسائل4- 6-3 :تدريبات تحمّ
ل السرعة بدرجات متفاوتة ،والطويلة،والمتوسطة،المسافات القصيرةمسابقينإ يحتاجون إلى تحمّ

والطويلة من ،بحسب متطلّبات الفعالية إذ يتطلّب الأمر بعض الأحيان أن يزيد متسابق المسافات المتوسطة
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ويتطلّب هذا مراعاة مـا ،وعند أدائهم التدريبات أطول مسافة السباق،،سرعته
).219-210ص،1993عبد الفتاح نصر الدين سيد،(:يأتي
ـ أن يكون تكرار الأداء في الجري بالسرعات الأقل من القصوى أو القريبة من القصوى.1
افة الأصلية مرتين.ـ التدريب بالسرعة القصوى أو اقل من القصوى مسافة تزيد عن المس2
%) عن المسافة الأصلية.20- %10ـ زيادة مسافة التدريب بالسرعة القصوى في حدود(3
،م سرعة ثابتة50ثم ،م سرعة متزايدة50ـ استخدام أسلوب السرعات المتغيرة في أثناء قطع المسافة مثل 4

وهكذا.
لدي تدريبات وتؤ ،) متراً 60- 30ـ أداء تكرارات مرتفعة الشدة مسافات قصيرة(5 -2السرعة بواقع(تحمّ
ل) مرات أسبوعياً وتستخدم فيها القوة المميزة بالسرعة وتدريبات ال3 ة (بيك آب) للمسافات القصير تحمّ

والطويلة لتنمية القدرة اللاهوائية.

وسـائل المسـاعدة على زيادة السـرعة :ال6-3-5
العاليـة دائمـا بمعـنى أن تكـون شـدة أداء التمرينـات إمـا بالسـرعة الأقـل لتنمية السرعة عادة تسـتخدم الشـدات

بالسرعة القصوى ،أو بإستخدام وسائل تساعد على الأداء بأسرع مـن السـرعة القصـوى ، ومن القصوى ، أ
ـايلي بعض الطرق المستخدمة لذلك و هذا يساعد على تدريب الجهاز العصبي على الأداء السريع . وفيمـ

:1972طـريقة راتـوف 5-1- 6-3
يمكن استخدام جهاز خاص يمكن بواسطته تقليل مقاومة وزن الجسم برفع 1972بناء على دراسة راتوف 

% أثناء العدو، 7-5الرياضي لأعلى أو الشد في الإتجاه الأمامي،بحيث تساعد زيادة سرعة العداء من
حيث تزداد السرعة على حساب زيادة طول الخطوة .

طـريقة التـأثيرات المتغيرة :5-2- 6-3
و تعني هذه الطريقة تدريب الرياضي على الإحساس بإختلاف سرعة الأداء بإستخدام تأثيرات متغيرة 

ثم بمعنى أن يؤدى الرياضي المهارة أو الأداء التنافسي في الظروف العادية و بالشكل الطبيعي ،متتالية ،
يلي ذلك الأداء في ظروف أكثر صعوبة .
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ل القوة-7 :تحمّ
لأو ال،يفضل بعض خبراء التربية الرياضية استخدام مصطلح القوة العضلية العضلي(كبديل) تحمّ

للمصطلح  القوة. ويعني من وجهة نظرهم مقدرة الفرد على الاستمرار في بذل جهد متعاقب مع وجود تحمّ
لالقوة المميزة بال أا القدرة على تحمّ "ب

) أن 1983) عن (وايت وآخرون. أما (قاسم المندلاوي )99ص،1999عبد البصير علي،(ومكوناته" 
على تأخير مرحلة هبوط السرعة التي أيضاعداءتساعد الوإنمافحسب القوة ليست مقيّدة لتحسين السرعة

)35ص،1999،وآخرون(المندلاوي تحدث في الأمتار الأخيرة من السباق
لمن القوة والأيضاعن قدرة مركبة أيضاوهي  تلك القدرة تنشأ قدرة خاصة أووتبعاً لمدى ثقل هذه ،تحمّ

اا بذ ة  ،1997،عبد المقصود(.والمنافسات،وتكون هذه القدرة مهمة لكل من التدريب،مستقل
لفي . أما (أبو العلا) يرى)46ص القوة أنه "القدرة على احتفاظ بمستوى عالٍ من القوة لأطول مدة تحمّ

اجهة زمنية ممكنة في مواجهة التعب وأداء اكبر عدد ممكن لتكرارات التمرين الانقباض العضلي الثابت لمو 
مقاومة خارجية بمستوى عالٍ من القوة لأطول مدة زمنية ممكنة. 

ل القوة المميزة بالسرعة7-1 :تحمّ
لو ،تتحد مستويات الإنجاز في كثير من الأنشطة الرياضية تبعاً لمستوى سرعة القوة القوة وفي بعض تحمّ

م عدو وفي أنشطة رياضية 400الأنشطة الرياضية يكون لهما تأثير مشترك على سبيل المثال في سباق 
وفي التجديف ،فعلى سبيل المثال في الوثب الطويل(سرعة القوة)،أخرى تؤثر كل منهما بصورة منعزلة

ل( لوبالارتباط مع ،القوة)تحمّ لتظهر سرعة القوة أيضاً على شكل(تحمّ (عبد البصير سرعة القوة)تحمّ
أا " . )99ص،1999علي، لى  لسرعة ع يزة با لمم ا لقوة  يف ا تعر اسم حسن حسين  نظر ق من وجهة  ا  أم

،قاسم حسن حسين(قابلية الجهاز العصبي ـ العضلي في التغلب على مقاومة انقباضات عالية للعضلات "
أا القدرة على التغلب على مقاومات بسرعة توتر عضلي عالٍ أيضاوتفهم. )173ص،1998 لى  ع

(عبد الحميد على مستويات الأداء في أنواع الرياضة التي تتطلّب القوة المميزة بالسرعةأساساوهي تؤثر 
في حين يضيف(جاري) أن القوة المميزة بالسرعة تزيد من سرعة عداء .)185ص،1997وحسانين، 
قوة لديهموان العدائين الذين،وتزايد السرعة،لقصيرة من خلال قدرة تردد الخطوات وطولهاالمسافات ا

فكلما كان العداء قوياً ،سرعة أقدام جيدة هم الأسرع قياساً إلى الآخرين الذين لا يتمتعون بتلك الصفة
.Jary.w. Lc).الجريبسرعة والمحافظة على اخذ الخطة والتردد المثالي أثناء  لجريافبإمكانه

Entatnetils, 1984. p130).
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للذا فان وسائل التدريب الحديث والتي تعمل من خلال مفهوم ضرورة تنمية  القدرة(القوة المميزة تحمّ
والمقاومة حتى يتحقق ،يجب أن تعتمد على زيادة عدد مرات التكرار لتمرينات الأثقال التقليدية،بالسرعة)
لعنصر الم %) من الحد الأقصى وتؤدي التكرارات 30- %20الأثقال في حدود من  (على أن هذهتحمّ

).97ص،1997،وآخرون( حسام الدين تكراراً 30جموعات كل منها بم
:التدريب الهرمي7-2

ويمكن القول بان هذا ،يعد التدريب الهرمي أحد أشكال التدريب المستخدمة والشائعة في تطوير القوة
إذ يتم هنا التعامل مع ،الشكل يدخل تحت نطاق القواعد المستخدمة في طريقة الإعدادات والتكرارات

هذا الشكل من أشكال التدريب على انه 1977ويعرّف روفيج ،شدة عالية وحتى الشدة القصوى
من خلال عملية تعاقب في "شكل خاص من أشكال التدريب يستهدف الارتقاء بمستوى القوة العضلية

وبين ،وهناك علاقة وثيقة بين هذا الشكل من أشكال التدريب،زيادة الحمل وانخفاضه في التدريب الواحد
ى بالحد الأقصى الشخصي إذ يمكن تشكيل برنامج تطوير القوة العظمى لأحد لاعبي العاب القوى  ما يسمّ

وبتكرار ،لعداء% من الحد الأقصى الشخصي ل80أو التغلب على ثقل يعادل ،باستخدام رفع ثقل
راحة كاملة يتم بعدها إعادة التمرين نفسه باستخدام رفع عداءبوعد ذلك يعطى هذا ال،مرات5يعادل 

ثم بعد ذلك ،مرات4وبتكرار لعداء% من الحد الأقصى الشخصي ل85ثقل أو التغلب على ثقل يعادل 
ثم بعد 4مرات بدلاً من 3% إذ ينخفض عدد التكرار إلى 90دريب باستخدام حمل يصل إلى إعادة الت

% من الحمل الأقصى, وتكرار يصل 95الانتهاء من الراحة الكاملة يمكن تكرار التدريب نفسه باستخدام 
ل % ويكرر مرة واحدة فقط ويسمى هذا الشك100ثم الصعود بعد ذلك بالحمل ليصل إلى ،إلى مرتين

استخدام هذا الشكل من أشكال التدريب بطريقة أيضاويمكن لنا ،من أشكال التدريب(التدريب الهرمي)
ثم يستمر الحمل في الهبوط في ،% ويكرر التمرين مرة واحدة100عكسية إذ يتم البدء باستخدام الحمل 

الحالة يسمى هذا الشكل كل مرة يقابله زيادة في عدد التكرارات أي عكس الشكل السابق تماماً وفي هذه
بين الشكلين أيضامن أشكال التدريب (التدريب الهرمي بطريقة الهبوط) بالحمل ويمكن للمدرب المزج 

الهبوط بالحمل تسمى في هذه الحالة لثم مرة من خلا،السابقين بحيث يصبح مرة من خلال الصعود
مختلفة من أساليب أنواعاوهناك ).67، ص1990(عثمان،التدريب الهرمي بطريقة (الصعود والهبوط)

التحميل يمكن أن يحتويها منهاج تدريب القوة الجيد وهي كما يأتي مفصلاً:



58

100%   1RM
95%       2RM

90%           2-3RM
85%               6RM

،وبناء الأجسام،أساليب التحميل شيوعاً في تدريب القوةأكثروهو من الهرمي:الأسلوب7-3
ااميع بصورة ،ويعتمد هذا الأسلوب على زيادة التحميل بصورة تدريجية قل عدد  يل  تحم اد ال لما ز أي ك

).28ص،1990، وآخرونمنصور جميل (متناسبة

الهرميالأسلوبيبين ):13م(شكل رق
من الأسلوبوفي هذا الأخرهرمين أحدهما عكس الأسلوبيمثل هذا الهرمي المزدوج:لأسلوبا7-4

%) من القوة القصوى بعدها 95التحميل تكون البداية من الأسفل بحيث يزداد بصورة تدريجية لحد(
والعكس بالعكس ويرى ،وكلما زاد الحمل قل عدد التكرارات،

: الآتيقاً وفي الشكل المتغير(المتموج) الذي ذكره سابالأسلوبينطبق تماماً على الأسلوبالباحث هذا 
).29، صوآخرون(جميل 

80%                  4RM
85%               3RM

90%            2RM
95%         1RM

95%   1RM
90%       2RM

85%          3RM
80%               4RM
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الهرمي المزدوجالأسلوبيبين :)14شكل رقم(

بأداء الإحماء الأسلوبيمكن تحقيق فوائد التدريب القصوى من خلال هذا المسطح:الأسلوب7-5
بمجموعة واحدة مقدارها (1RM) 1) وبعدها يثبت ويستقر عندRM 70% في جميع التمرينات

بعمل)(ويمكن أداء مجموعة 1RM 60%) الأسلوبوهذا ،
التحميل الثابت مع استخدام نسبة مئوية اقل من الشدة المتبعة في بداية الوحدة التدريبية أسلوبنفس 

.)31- 30، صوآخرونجميل (

التحميل المسطحأسلوبيبين :)15شكل رقم(

وفي ،الهرمي الزوجيالأسلوبنوعاً من الأسلوبيمثل هذا الهرمي المائل(المنحرف):الأسلوب7-6
فان ،

هو توفير التغيير والتحفيز لان الأخيرة
-31، صوآخرونجميل ()16

32(.

70%       70%      70%      70%     70%

60%                                                         60%

95%
90%

85%
80%                     80%
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الهرمي المائل(المنحرف)الأسلوب).16شكل رقم(
32–31ص،( جميل وآخرون

:اتمةخـــــــ
نستنتج من خلال هذا الفصل أن عنصر السرعة من أهم العناصر في أي نشاط بدني لذلك له أهمية كبيرة 

غيرهم .
موازاة مع ما لهذا العنصر من إن مفهوم السرعة لدى الكثيرين هو السباق مع الزمن و هذا مفهوم ناقص

خرى تناولناها في هذا الفصل و لقد أوضحنا من خلالها أهمية هذا العنصر في جميع الأنشطة الأالجوانب 
الرياضية الجماعية منها أو الفردية من خلال الخوض في الجزئيات المتعلقة به .

منها :و السرعة هامة جدا في لياقة لاعب كرة اليد و تتأثر بعدة عوامل
.و الحالة الفيسيولوجيةمرونة المفاصل الوراثة و التكوين العام للجسم ( وزن ، طول ) ._  

.كونات المتعلقة بهالمالسرعة أوسع مما يعتقد الكثيرين لكننا أخذنا فيه أهم 
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المراهقة:- 1
تغيرحدوثإلىتشير،حياتهفيجديدةمرحلة إلىمرحلةمنينتقلبأنهنموهمراحلإحدىفيالفرديحس

،مواليةجديدةمرحلةإلىالطفولةمنتدريجيةعمليةإلاهوماالإحساسوهذا،لهالبنيويالتكوينفي
،جديدةمشاعرنحووالمشاعرالإحساساتمستوىعلىوتغيرالجسمشكلفيبارزتغيرللعيانوسيبدو
،الحياةجوانبكلمنبهيحيطونالذينوخاصةالكبارحياةمنيقترببأنهيحسالمراهقأوفالطفل

المرحلةوهذه،الجديدةالسلوكاتخلالمنتتجلىوالتي،نفسهنحوعمليةبانبثاقتوحيالمشاعروهذه
.المراهقةمرحلةهي
الخ.....خصائصهاهيومادراستهاأهميةما،مفهومهاهوفما
:وي للمراهقةـــــــــــالتعريف اللغ1-1

راهققولهمفيالمعنىهذا،اللغةفقهعلماءيؤكدوبذلك،الحلممنالدنوأوالاقترابمعنىالمراهقةكلمة
تمامإلىيصلحتىالنموفيهاينطلقالتيالزمنيةالفترةتعنيفالمراهقةإذنمنهدنىأوالحلممناقترببمعنى

)14ص،1998،(الزعبلاوي.النضج
:للمراهقةالتعريف الاصطلاحي1-2

وهي،الشيخوخةإلىالطفولةمنحياتهفيالإنسانايمرالتيالثالثةالنمائيةالمرحلةتلكهيالمراهقة
الاجتماعي،النفسي،البدنيالنمواتجاهاتجميعفيالسريعبالنمووتتميز،والشبابالصبابينتتوسط
.والعقلي
يكتملالذيالناشئبهيمرالذيالطورايةمرحلةفهي،الفردحياةفيالنمومراحلمنمرحلةفالمراهقة

21سنحتىوتمتد12سنفيعامبوجهتبدأووالاجتماعيالعقلي،الانفعالي،الجسمينضجهفيها
دلتوقد،ونصفسنةأوبسنةالبنينقبلالمراهقةإلىالبناتتصلحيثالجنسينبينفرقفهناك،

سنيبلغونلاأمعلى،الأمريكيةالمتحدةتالولايافيالبنينمن الآلافعلىأجريتالتيالدراسات
دلتالبناتمنمختلفةمجموعةعلىأجريتالتيالدراساتأنحينفي1214-سنفيإلاالمراهقة

.)209ص،1974(رفعت.13- 12المراهقة في سن إلىيصلنأنعلى
نفسية،جسميةتغيراتمنتحملهلماوذلك،الإنسانحياةفيتعقيداالأكثرالمرحلةهيفالمراهقة

المرحلةهذهفيونلاحظ،دوءالهولاالاستقرارلهايعرفلاوتقلباتتناقضاتيعيشالمراهقتجعلوفكرية
الجسملهايتعرضقويةطفرةبمثابةالفيزيولوجيةالجنسية،النفسيةالمراهقأجهزةيعجمفيمفاجئاتغيرا

حياتهفيعنيفااضطراباالمراهقفيهايشهدحيثالجسمايمرالتيالمراحلأعقدمنوهي،الإنساني
.)209ص،1974،رفعتمحمد(.أحوالهجميعفييواجههالذيالدائموالقلقاليومية
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:المراهقةمرحلةدراسةأهمية-2
تلكدراسةيمنعلاذلكناإلا،صرفةمدرسيةلاعتباراتالمراهقةدراسةضرورةالباحثوناعتقدربما

وفهمفهمهوعلىطرفمنالمراهقمعالتعاملعلىاقدرتجعلنانفعيةعلميةلاعتباراتالنمائيةالمرحلة
:إلىالمراهقةلمرحلةدراستناأهميةترجعكما،آخرطرفمنذواتنا

الاجتماعيةالمسؤولياتتحملالمراهقفيهايتعلمإذالاجتماعيةالناحيةمنفاصلةدقيقةمرحلةإا.1
.اتمعفيكمواطنوالواجبات

الاجتماعيوالدورالمهنيةوكذلك،الأسريةوالحياةج الزوا علىأفكارهالمرحلةهذهفيالمراهقيكون.2
.المهنةوهذهالدورلهذانفسهويعدالمستقبلفيبهسيقومالذي

الخصائصعلىيقفحتىالمراهقمعيتعاملمنولكلوالمربينللوالدينأهميتهاتأتيذلكإلىبالإضافة. 3
)192- 191ص،2001،(منسي.المراهقينوتوجيهتربيةفيويراعيهاالمرحلةلهذهالنفسيةوالأسس

:المراهقةمرحلةومميزاتخصائص-3
،العقليةالنواحيفيبالنموترتبطالتيوالفيزيولوجي،الجسميالنموفيتغيراتللمراهقتحدث

.الأخرىتكملمنهاواحدةكلبحيثوالانفعاليةالاجتماعية
:الفيزيولوجيةصائصالخ3-1

هذايختلفأنوتتوقعالجنسيالنضجظاهرةهي،المراهقةفيالفيزيولوجيالنمومظاهرأهموأولإن
،الجنسينمنكلعندالنضجهذايؤديهاالتيللوظيفةنظرا،الذكورعندعنهالإناثعندالأخير

عنللرجلالخارجيالشكلتميزالتيالثانويةالجسميةالمميزاتظهورالبناتعندالنضجهذاويصاحب
الهضميالجهازأجزاءوتكبرالدمضغطويزداد،بسرعةالقلبينموكذلك،للمرأةالخارجيالشكل
نموويزداد،الغذاءهضمعلىمقدراوتزدادالمعدةتكبرحيث،الغذاءعلىالمراهقإقبالفيهذاويتضح
)155ص،1985،(زيدان.والسمكالطولناحيةمنالمخفيالعصبيةالألياف

:رفولوجيةو المصائصالخ3-2
الطفرةهذهوتحدث’’طفرةشكلعلىالمظاهرهذهوتحدث،الجسميالنموبسرعةالمراهقةمرحلةتمتاز

بعضوتضخم،الساقينوطولفطراالأومحيطالجذعوطولالكتفيناتساعفيوتتمثلوالوزنالطولفي
،صالحزآيأحمد(والعضلاتالعظامنمومعالمراهقعندالوزنويزدادالأيديواستدارةالعرضأجزاء

1965،156(.



62

:العقليةصائصالخ3-3
أاالنفسيةالناحيةمنالمراهقةفترةتتميز أنلناو ،عموماالعقليالنموفينضجوفترة،وتمايزتميزفترةب

.والتغيرالنضجهذافيهايظهرالتيالوظائفبعضنذكر
:والنفسيةالانفعاليةصائصالخ3-4

وبين،انوالثور الهدوءبينوتتذبذبمستقرةوغيرمتقلبةالمراهقانفعالاتأننجدالمرحلةهذهفي
للمثيراتسريعاتأثرايتأثرالمراهقأنيقاللذا،والسعادةبالرضاالشعوروبينوالانقباضالانشراح
ويذوبأمرهبعضفيالحسمرهفذاوهو،الداخليالغددياتزانهلاختلالنتيجةالمختلفةالانفعالية

)47ص،1991، حمودة(محمدونه قدتنيالناسحينماوأسىحزنا
في باكورة علاقته المراهقيشعربحيث،تطورهفيالجنسيالتالفالمراهقانفعالاتفيالمؤثرةالعواملومن

،جديدةبصبغةويصبغها،الآخرينالمراهقينمثيراتعلىيؤثرالذيفالتالف الجنسيالأخربالجنس 
.استجابتهمعلىويؤثر

:الاجتماعيةصائصالخ3-5
والرشدالطفولةمرحلتيعنماحدإلىتميزهوخصائصرئيسيةبمظاهرللمراهقالاجتماعيالنمويتصف

:خلالمنالمظاهرهذهوتبدو
الف:الت3-5-1

نظرلجلببمظهرهوالعنايةوألفاظهأحاديثهفيويبالغ،بنفسهويفخربمكانتهويشعرشخصيتهيؤكد
.سنة18)- 12(مابينتدريجيتحولويحدث،الرفاقلجماعةالمراهقيخضعكما،لهالآخرين

يعرفماوهوالناحيةهذهمنتدريجياأهميتهمتقلالذينالوالدينمنجاذبيةأكثرالرفاقيصبحبحيث
.النفسيبالفطام

:النفو2- 3-5
التيوالجماعاتالأفرادوبين،المراهقشخصيةبينالحدودإقامةإلىجوهرهافيالنفورمظاهردف

القائمةالنظمبعضمنوسخريته،الراشدينعلىالمراهقتمردفيالمظاهرهذهوتتخلصإليهاينتميكان
امفيلزملائهأحيانابمنافستهمكانتهالمراهقيؤكدكما،أقرانهوأراءلأرائهوتعصبه لع وتحصيلهمأ

.السويللنضجالصحيحةالمعاييرإلىالوصولوبينبينهيحولالفرديةالمنافسةفيوالمغالاةونشاطهم



63

لمرحلة المراهقة:النموخصائص3-6
فمرحلة،النمومراحلمنغيرهاعنتميزهاالتيخصائصهاالمختلفةالعمرمراحلمنمرحلةلكل
.الشيخوخةوالكهولة،الرجولة،الشبابوالطفولةلمرحلةرةياغالمخصائصهالهاالمراهقة

والتصرفالسلوكعلىالفردقدرةتختلفولهذا،فردلكلبالنسبةومطالبهاروفهاظمرحلةلكلإنكما
.أخرىإلىمرحلةمنالواحدالموقفإزاء
:الجسميالنمو1- 3-6

عندمقبولغيرشكلايعطيقدوالذيالأطرافنموفيالطوليالاضطرابالمرحلةهذهيميزماإن
هذا،المراهقةمنالثانيةالمرحلةفيذلكيختفيماوسرعانللجذعالطوليالنموتباطؤمع،الشباب
.الوزنفيملحوظةزيادةعنهينتجوالذيالعضلاتحجمفيكبيرنموإلىبالإضافة

وانسجامهاتضلاالععملإعاقةعلىيعملالمرحلةتلكفيوالجذعالأطرافنسببينالتناسقعدمإن
.والزائدةالغريبةالحركاتتظهروبذلك،انسياببدونالحركةبدوتحيث،الحركاتبينوخصوصا،

.)178ص،1996،(بسيوطي
:الحركيالنمو2- 3-6

المراهقميلنلاحظأخرىجهةمن،عامةبصفةالحركيةوالقوةالقدرةنموالحركيالنمومظاهرمنإن
النموطفرةذلكفيوالسبب،دقيقةغيرالمراهقةحركاتتكونولهذاوالتراخيوالخمولالكسلبين

،المنتظمغيرالسريعللنمونظراالجسمأبعادواختلافالتناسقبنقصيتصفيجعلهالذيالجسمي
بثقلهاالحركةتتميزكماالمرونةعنصرفيالأولادعلىالبناتتميزمعالرشاقةعنصرفيقصورونلاحظ

ااوعدم تز .ا
:العقليالنمو3- 3-6

اردةالأفكارمعوالتعاملللتعلمقابليتهفتقوى،المتنوعةالعقليةفعالياتهمراهقتهأثناءالناشئيطور
تتعمق،العقليةقابليتهتنميةالمراهقيتابعالذيذاتهالوقتوفي،المشكلاتوحلالعلاقاتوإدراك
إلى،المراهقةبدايةفيكبيرةسرعةفتكونالعقليالنموويستمر،المختلفةاالاتفيوتتسعمعرفته

والخيالالفكريالنشاطوازدياداللغويالتعبيرفيكبيرةقدرةالمراهقيكتسبحيثالثانويةالمرحلةسنوات
يراهاالتيالعامةاتمعتقاليدضدمعينةمواقفواتخاذوالشخصيةكالحريةالمفاهيمإدراكعلىوالقدرة
جمعإلىوالميلالاطلاعحبعلىزيادةالنواديإلىالانضمامفيوالرغبةتغييرهاويحبصالحةغيرالمراهق

والمستقبليةوالحاضرةالماضيةالأحداثإدراكعلىقدرتهوتزويداتمعومشكلاتظواهرعنالمعلومات
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قدبلالانحرافمنشيءفيهاتجاهااستطلاعهيتجهفقدسليماتوجيهايوجهلمولذا،والبعيدةالقريبة
.الإجرامإلىأحيانايتجه

.)221ص،1967،إبراهيمفؤاداللطيف(عبد

:الاجتماعيالنمو4- 3-6
فيبدوالواضحالاجتماعيالنموفيالنضجهذاينعكسحيثالنضجمرحلةيبلغالمرهقةمرحلةفي

كماامرأةأوكرجليتقبلهإناتمعمنيتوقعوبالتالي،اتمعفيمكانهأخذفييرغبإنساناالمراهق
علىالجمعياتأوالأحزابأوالنواديإلىالانضمامحيثمنالاجتماعيةالرغبةبإظهارالمراهقيبدو

اااختلاف لو للنظرالملفتالشيءأما،فعالةقيمةذاكإنساناتمعإلىبالانتماءالشعورلهيؤمنمماأ
مهتماالمراهقترىلذلك،البشريالجنسبقاءيتوقفالميلهذاعلىلأنهعكسهإلىالجنسميلهو

.الأخرمن الجنس الآخريناهتمامجلبأجلمنيترتبمماشخصيتهحولوذاتهالخارجيبمنظره
جلبيحاولهيجعلماوهذامستقبلهبناءعلىقادراإنساناه لأنبعدفيماللمشاركةجيداجتماعيميل-

.الطرقبكلانتباهه
فيالأفرادعلىالتفوقيحاولكما،والمعاملةالكلامفيواللباقةالأناقةمثلوالوسائلاستعمال كل الطرق 

الأدبيةاللامعةبالشخصياتيعجبكما،المدرسيةالجمعياتفيوالاشتراك،الرياضيةوالمبارياتالكلام
)265ص،2000،خوريجورج.(توماوالرياضيةالفنية،والسياسية

:العلاقات3-6-4-1
تلكتشعببسببوذلك،المراهقةإلىالطفولةمنبتقدمهللناسالاجتماعيةالعلاقاتأهميةتتزايد

باعتبارهافالمراهقة،ثانيةجهةمنالشخصوسلوكحياتهمجملفيتأثيرهاوازديادجهةمنالعلاقات
عامةبصورةالاجتماعيةوعلاقتهبإقرانهالناسعلاقاتيكسبالشبابإلىالطفولةمنالانتقالجسر
كلويصبح،الكبارالرشدمرحلةإلىوالانتقالالمراهقةوبانتهاءوعمقاشمولاأكثروتجعلهاخاصاطابعا

.لهأقراناالراشدين
)395ص،2000، خوريجورج(توما



65

لي:الانفعاوـــــــــــالنم4-2- 3-6
وضروريةهامةدراسةويعتبر،الشاملةالنموعمليةفيأساسياجانباالمراهقةفيالانفعاليالنمويشكل

إلىوالغوصككللشخصيتهالنمائيالمساروتوجيهلتحديدبلللمراهقالانفعاليةالحياةلفهمفقطليس
.السلوكوأنماطالفعلضروبمنوتحققه،والأفكارالعواطفمنتحملهمابكلالمتحولةذاتهأعماق

ويمثلالانفعاليةحياتهملامحإبرازمنثانيةجهةمنالآخرينونحوجهةمننفسهنحوالمراهقشعوريعد
توفيقآدمسلامةمحمد(.بالعاروالإحساسالفخر،الخوف،الغضب،الأمل،الحقدبالحب
).1973،76،حداد
:يليماللمراهقالانفعاليةالمظاهرأهمومن

.غايتهوبينبينهوتحولنشاطهيفوقبمايشعرعندماويكون:الغضب- 
الوالدينمعاملةوكذلكالجسديالمستوىعلىتحدثالتيالتغيراتهيالمرحلةهذهفيأسبابهأهم:القلق- 

شعورإلىيتحولهذاكل،رغباتهيحترمونولابرأيهيأخذونلافهموبالتالي،صغيرايزاللاأنهعلىله
1982،تاليسوبورلابلاش(مع . اتومنوالديهقبلمنوالتهميشبالإهمالالمراهق ترجمة،)1981–

).حجازيمصطفى
العدوانية:

مجملأوالنزاعاتتلكهيالتيالعدوانيةدرجةفيالزيادةعلىالمساعدةالعواملمنالمراهقةتعد
وبإكراههوتميزخرينبالاالأذىإلحاقإلىترميوهميةأوحقيقيةتصرفاتفيتتجسدالتي،النزاعات

.إذلاله
:النفسيالنمو4-3- 3-6

عليهاطرأنتيجةوذلكللمراهقبالنسبةالذاتنحوالاتجاهنمطانتباههيثيرالفترةهذهفيوالمتتبعالملاحظ
يصبحكمامطالبهتلبىلمإذاغضبهسرعةكذلك،بنفسهيهتميدعهوذلكوجنسيةجسميةتحولاتمن

يغلبالتيالأبويةالمعاملةلأساليبانتقاداتهوكذلك.للغيرسرهإفشاءيحبذلاالمرحلةهذهفيالمراهق
،للمراهقينسماتأوصفاتعدةتظهرالفترةهذهوفينظرهفيحقهفياحفةليالطفوالطابععليها

الكباررضاعدمعنكالتعبيروالضيقوالتذمرومشاغلهملاهتمامهمالآخرينمشاركةعدمأوكالتركيز
صسابق،مرجع:منسيالحليمعبد.(محمودبمشاكلهمشاعرينوغير،لوضعيتهمتفهمهموعدمعليهم
223(.
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:الرياضةممارسةوالمراهق- 4
يلجأحيثالفيزيولوجي،والسيكولوجيالمستويينعلىكبيرةتغيراتالمراهقةمرحلةفيالتلميذيعيش
بصراعالمراهقيتصفالمرحلةهذه،ففيالأساسيةمتطلباتهتحقيقإلىأوغرائزهورغباتهإشباعإلىالمراهق
وتهمكبوتاكللتفريغالوحيدالملجأالتلميذ،ويجدالمحيطةالمشاكلفيالتفكيرإلىيميلوحادنفسي
عنذاتهتحقيق
ومشاعرهعنفيهيعبرالذيالواسعالفضاءللتلميذبالنسبةتعتبرالتيالرياضيةوالبدنيةالتربيةحصةطريق
تعلمه،التيوالرياضيةالبدنيةالتربيةحصةبفضلوذلككبيرحدإلىالأقلعلىأومكبوتاتهكليفرغ
)94،ص1992بسيوني و ياسين الشاطئ،(.التكيفعلىتساعدهجديدةاجتماعيةعلاقاتبناءأيضا
سلوكيةاضطراباتهناكأنفالملاحظالمراهقيعيشهاالتيالجسميةوالحركيةالاضطراباتذلكعلىزيادة

:عكيبنالدكتوريشيرالصددهذافيوالفترةهذهتميزواجتماعية
منتمكنهمالشبابعندتحسينهاإلىالرياضيوالبدنيالنشاطيطمحالتي–السويةالشخصيةأن"

إيجادتتطلبالتي،خاصةالمستقبليةمهنتهمفيلهايتعرضونالتيالمصاعبمواجهةوالتأقلموالتكيف
Ben Aki (M.A)) ""العاطفيلسلوكهمتغيرات

التكيفلعدمحدلوضعكوسيلةالرياضةأهمية،فإنالنظريةالناحيةمنأنه" :لاسالبلافجونيؤكدو
ومتغيراتعنتبحثتزاللاالنظرةهذه،لكنمدةمنذمستقرةالإيجابيةنتائجهاكانتللنجاحبالنسبة
منقائلايضيف،والجانحينلدىالحاصلالتكيفلعدمحداتضعوالاتجاههذالناتبينعلميةأبحاث
الاجتماعيةالأنشطةمختلفإلىالجانحللفردكتهيئةاعتبارهاخلالمنعامبشكلالرياضةممارسةحسن

.
( Jean -Yves lassaile : sans annèe – p.12)

ضمنومحددةأوقاتضمنقهالمرايمارسهاالتيالأنشطةفائدةأن":عدسالرحمانعبدالدكتورويقول
ممارسةعلىإقبالهاحتمالقلكلماوهويتهكيانهبهيشعرمالهتوفرأاهيلهامخططومرسومةحدود
فيليسفهو،الشخصيةهويتهيعززوذاته،يحققأوكيانهيثبتأنأجلمنللخطرفيهيتعرضسلوك
ذلكإثباتأجلمنبتصرفاتالقياموالمغامرةوالمخاطرةطريقعن(ذلكلإثباتالحالةهذهفيحاجة

.)301،ص2000(عبس،.فحسب
:المراهقةمشكلات-5
:التاليةالمشاكلفيالباحثينمنالعديدحددهاوقدمشاكل،بعدةالمراهقةفترةتمر
:والنموبالصحةتتصلمشكلات-
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،قبحالنفسيالاستقرارعدمالأظافر،،قضموالغثيانوالمعاناتسريعةبصورةوالتعببالأرقالمراهقويشعر
سخريةمصدرجعلتهماإذاوخاصةقلقمصدريكونهذاكلالجسم،أعضاءبينالتناسقوعدمالمظهر

.الآخرينجانبمن
:بالشخصيةخاصةمشكلات1- 5

جانبمنالمحبةبعدم،الشعوربالنفسالثقة،نقصالمسؤوليةتحمل،عدمالنقصبمركبالشعوروأبرزها
اادلةباستمراراليقظةلأحلامالرضوخالأمور،أتفهحولالدائم،القلقالآخرين التعرضلتفاديالكثيرة،
.والانتقادللصخرية

:الأسريبالجوتتعلقمشكلات2- 5
وبينبينهحواجزووجوددارهفينفسهإلىالخلواستطاعتهعدمالبيت،فيبهخاصمحلتوفرعدم

وأخواته،خصامإخوانهمعوالعراك،التشاجرنفسيةحالاتمنيأتيهماعلىإطلاعهمايستطعوالديه،فلم
.أصدقائهباختيارلهالسماح،عدمكطفل،معاملتهبينهمفيماالوالدين

:الاجتماعيةبالمكناتتتعلقمشكلات5-3
غيرآخرينأفرادمقابلةمن،الخوفأخطاءفيالوقوعخشيةالاجتماعيةالحياةفيالانطلاقمنالخوف

بأنه،الشعوريكومكيفيعلملاولكنهلأصدقائهبحاجةالشعورالخارجي،بالمظهرالخاصالأبوين،القلق
.الآخرينلدىمحببايكونلا
:الآخرالجنسمعالتواصلمشكلات4- 5

بوجوبالجهلالآخرالجنسإلىالتحدثعندوالارتباكبالعثلمة،الإصابةالاستجابةعدممنالتخوف
.الآخرالجنسعندالأخلاققواعدتقرهاالتيالحسنةالاجتماعيةالعلاقةإقامة

:الإنجازدوافع-6
رياضةفيالجهدقصارىبذلمحاولةوالفوزوالنجاحتحقيقبالأخصيستدعيالتنافسيالسلوكأنبما

)تريسيروTreasureدافعAmes1995أمس(للانجازمجالاأساساتكون،العاليالمستوى
Roberts,،1992سروبرت )(.

للأوائلبالنسبةالممارسةنحوالرياضيتوجهشدةعنالتعبيرفيالأساسالمصطلحيعتبرالإنجاز
)لولوكلارك،ملكند،1957أتكسون(الباحثين
والمهمةإتقانيحاولعندماالفرديظهرالذيبالسلوكيتميزالإنجازدافع) ( 1938مري،1953
،التعليم(معينةظروففيالسلوكهذا،عاليةفاأهدتحقيقإلىالطموحوالأداءتحسينعنيبحث

،الاتجاهاتاللاعبعندالذاتيةالخبرات،التعلموالتعليممنالمكتسبةوالوراثية)المنافسةالتدريب
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عنأساساناتجالدافعwhileهارت،Harte 1959الراهنةالحالةوالتوقعاتالطموحمستوى
المعاييرطبيعةعنناتجالانجازدافع1985لنيكسونبالنسبةلكن،( 1978)ويلبالكفاءةالإحساس
.كفاءتهلتعتيمالفردطرفمنالمستعملة

المهمةتحقيقأوالذاتيالتحسننحويتجهالفردانتباهفإن،الضبطذاتيةالمعاييرهذهتكونعندماو
لاالنتائجوالاجتماعيةالمقارنةعمليةإلىتؤديالضبطاجتماعيةالمعاييرتكونعندمالكن،الرياضية
:تسمحكانتإذاإلامحفزةتصبح

C. Gernigon , et coll)الآخرينمنأحسنقدراتبإبراز. : 2001, P 5-1)
:الدافعيةعلىالإنجازأهدافآثار6-1

مننوعينيحددأنللفرديمكنالأداءلتقييمعليهالمعتمد)الخارجيوالداخلي(الضبطوجهةحسب
الفرديتجهالخارجي(L'ego)،الأهدافنوعالضبطوجهةحالةفي،)( 1984نيكولسالأهداف

التأثيرإلىيؤديالهدفهذابتحقيقتوقعمستوىمعتفاعلهفيالمتبعةبالأنامتعلقةأهدافنحوأساسا
مكيفسلوكإبرازإلىيسعىمعينةظروففيالهدفتحقيقعلىقادرانفسهيعتبرشخص،الدافعيةعلى

يكونعندما(الأنانحوأوالمهمةنحو)المتبعةالأهدافنوعكانمهماهذاالصعوباتأماممثابرة،جهد(
تجنبدافعلديهيتكونوالتكيفعدماستراتيجياتالحالهذافييستخدمكفاءتهفيشكفيالشخص

يفقدلافيهاالإخفاق،جداصعبةمهام،النجاحتؤكدسهلةمهامباختيار،بالاعتزالإماهذاوالفشل
.المهارةنقصإلىالهزيمةانتسابلتفاديالجهدتقليصأو،الذاتقيمةالفرد
:الإنجازأهدافنشوء6-2

1989نيكولسعنهيعبرنسبيامستقراعاملايعتبرالمهمةنحوأوالأنانحوموجهةأهدافالفرداعتماد
.الدافعيبالتوجه
العوامل،مابمجتمعالخاصةالثقافيةالعواملفياسدةالاجتماعيالتطبيععمليةعنناتجالدافعيالتوجه
فإذافينغن)إليهاالمنتميالجماعاتWeingand 2000)والأصدقاء،المدرسة،كالعائلةاالية
،الرياضةفيالإنجازدافعيةتوجهأساساتدعنالأساتذة،الأصدقاء،العائلةمثلااليةالعواملكانت
فمجال،الإنجازأهدافتوجيهإلىالدافعالوسطتحضيرفيأساسياعاملابنفسهيكونالرياضياال

.الرياضيالإنجازأهدافتوجيهفيالمباشرالدافعالوسطيبقىالمنافسة،التدريب
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:الدافعالوسط6-3
،الوضعهذاأمامالاجتماعيةالمقارنةطبيعياتحرضالعاليالمستوىرياضةأكبربدرجةوالتنافسيةالرياضة
روبرت)خاصةRobertتيسيروTreasure 1999).أهميةيكتسيالمهمةنحوالتوجهتطوير

،الداخليةالدافعيةالمهمةنحوالتوجهمعايجابيارتباطلهالمهمةنحوموجهبوسطالرياضيعندالشعور
والرياضةفيللنجاحوسيلةأحسنهوالجهدبأنالإيمان،إليهالمنتميبالفريقالرضى،الممارسةفيالمتعة

المثابرةعلىالتصميم
. (1993) DudaدوداوNewtonمعسلبيارتباطلهالمهمةنحوموجهبوسطالشعورنيوتن

من،قلقمصدرالمدربأنالشعورأوالممارسةتجنب،الأداءاتجاه،القلق،التوتر،الأنانحوالتوجه
بالفريقالرضاوبالنشاطالاهتماممعالمهمةنحوالتوجهمعسلبيارتباطلهالشعورهذاأخرىجهة

نحوالتوجهيبقىبحيثالمهمةنحوموجهالتدريبفيالدافعالوسطيكونأنضروريايبدو.إليهالمنتمي
ماإذاالدافعيةعلىسلبيايؤثرأنيمكنهلاالأنانحوالتوجه،الرياضيةالمنافسةتفرضهطبيعيشيءالأنا
(2000)نحوموجهوسطمعمتكاملكان Gernigonجرينقانالمهمة.

خاتمة:
مستوى و لكن بأعلىالأهدافسنة مرحلة جوهرية مهمة بغية تحقيق 17- 16تعتبر مرحلة المراهقة 

أهمهاالمدرب بالنواحي العلمية المتعلقة بالتدريب الرياضي ومن إلماميستوجب ذلك مدى معرفة و 
و احترام قواعد التدريب الأنجعللوحدات التدريبية  الملائمة لتلك المرحلة و التخطيط الأمثلالاستخدام 

من خلال أحسنمستوى صحي إلىالمنشودة و كذلك الوصول بالرياضي الأهدافالرياضي و ذلك لبلوغ 
تمتازالفردحياةمنفترةهيالمراهقةأنالقوليمكنسبقمما.تنمية مختلف متطلبات النمو في هذه المرحلة

منتمتدأاعلىالعلماءاتفقوقدمحدد،لزمنتستمرواجتماعيةجسمية،عقلية،انفعاليةتغيراتبعدة
،فربماالحياةفيوأرائهتفكيرهوطريقةواتجاهاته،المراهقسلوكعلىتؤثرالتغيرات،وهذهالرشدإلىالبلوغ
اعدوانيًافيصبحعنهاينحرفأووأسرتهمحيطهمعمتكيفايكون فيهيعيشالذيوللمجتمعللناسكارهً

فيصحيحةعلاقاتويكون،بسلامالمرحلةهذهليتخطىإليهيحتاجماكلتوفيرمنلابدهذا،ولتفادي
،وأنالإرشاداتوالنصائحبإعطائهموهذامشاكلهمحلفينساندهمأنيجبكما،الرشدمرحلة
ااالمرحلةهذهيتفهم تطلب ،لأاتحدثالتيوالصراعاتوم اهق لمر ،كذلكلهااللاحقةالمراحلفيتؤثرل
تلامذمأبنائهموبينبينهموالتفاهمالثقةمنٵجويخلقواأنوالمعلمينالآباءعلىيجب احترامكذلكو

المراهقلتجعلكفيلةالمناسبةوالرعايةوالنصائحالتوجيهاتبعضمعلكنوالاستقلالالتحررفيرغبتهم
.كليواطمئناننفسياتزانفييعيش
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مدخل:
أنلهبدلاحيث،العلميالبحثفيخطوةأهمبهالخاصةالميدانيةوالإجراءاتالبحثمنهجيةتعتبر

ااويتقنيدركهاأنالباحثعلىيجبالتيالخطواتمختلفبينالانتقالمنيتمكن طريقةو خطو
ختلفلمباستعمالهومنسقةمنظمةدراسةبحثهمنتجعلومنسقةمنطقيةبطريقةكيدر أنوعليهااستعماله
الفصلهذافيونحنالبحثهدفخدمةفيواستغلالهاصياغتهاكيفيةوكذاالعمليةالخاصةالأدوات

وسنوضحالوصول إلى الهدفأجلمنعليهاالاعتمادعلينايجبالتيالإجراءاتهذهمختلفسنبين
لإنجازالمتبعالمنهجونوعالبحثلمشكلةحلإلىالوصولاجلمنفيهاالبحثإجراءسيتمالتياالات

وسيحتوىوزمانيمكانيك من مجاللذلالمختارةوالعينةالدراسةمجتمعمنكلوسنحددهذا البحث 
المرجوالهدفوتحقيقالموضوعذالهمعالجتهاوكيفيةالمستعملةالدراسةلأدواتمفصلعرضعلىالفصل

.نتائجهاوتسجيلمنها
إلىوتحويلهاالنتائجهذهلمعالجةالمستعملةوالوسائلالطرقمختلفضبطفيالفصلهذاسيساعدناكما

لمشكلةحلولإيجادوكذاعلميةمعالجةالبحثوافتراضاتأراءمختلفوتبريرتفسيرعلىتعملمعطيات
بالدراسةالخاصالهدفتحقيقإلىتسعىوالتي،البحث

:قدمةم
اقمناالتيالفرضياتخطأأوصحةمنالتأكيدعليناجبو يستبحثنايطرحهاالتيالمشكلطبيعةإن

بحثكللأنالنظريةالدراسةإلىبالإضافةميدانيةبدراسةالقيامعلينااستوجبلذاالدراسةبدايةفي
.للدراسةقابلاكانإذاميدانياتأكيدهيشترطنظري

والموضوعضبطفيتساهمالتيالإجراءاتببعضالقيامالباحثعلىيتوجبالميدانيبالبحثللقيامو
.علميةقيمةذوومنهجياجعله

العلميةوالأسسالأوليةالدراسةمنكلمعالجةإنماوفقط،بالاختباراتالقياميعنيلاالميدانيفالبحث
.تغيراتمللالإجرائيالضبطوختباراتلال

تنوه عن المنهج التدريبي وأخرى للاختبارات الموضوعة للتجانس والتكافؤ. :استمارة الاستبيان
.المصادر والمراجع العربية والأجنبية

:الاستطلاعية لدراسةا-1- 1
م و 400عدائي أشبالعلى العينة من 16/02/2011قام الباحث بإجراء التجربة الاستطلاعية في 

ابة وحدة تدريبية ويهدف الباحث من ذلك إلى معرفة حصص بمثعدة تمارين أووإعطائهم04عددهم 
الأخطاء التي قد ترافق العمل وكيفية تجاوزها ومعرفة مدى صلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمة في 



71

وكذلك معرفة الوقت اللازم اموعاتالبحث ومدى صلاحية الاختبارات المستخدمة مع واقع إمكانية 
اً إمكانية أداء فريق العمل المساعد.لتنفيذ الاختبارات ومعرفة أيض

الاختباراتوالانتروبومتريةتالقياساقيتطبوتممقصودة(عمدية)بطريقةاموعات الثلاثاختياروتم
.البعديوالقبليم جري400و اختبار الانجاز لالبدنية 

تماماعزلهاأوفيهاالتحكمقصدالمتغيراتلضبطالإجراءاتة منبمجموعالباحثقامالأساسهذاعلى
:التاليالنحوعلىكانتو

لقدالاختبارات،إجراءتوقيتضبطفيالمتمثلالمتغيرضبطنالحاو الميدانية،الاختباراتيخصفيما
طبقتفقد،توقيتوعتادوملعبمنبالتجربةالمرتبطةالظروفجميعتوحيدعلىالإمكانقدرحرصنا

فريقبمساعدةهذاو،الأسبوعبدايةفيأيواحدةزمنيةفترةفيتقريباالبحثمجموعاتلأفرادالاختبارات
.*عمل

*فريق العمل المساعد:
بوقندول حسين:مستشار في الرياضة ،مدرب العاب القوى ،بنادي سريع العاب القوى لسوق الاثنين.- 
مدرسة العاب القوى لسوق الاثنين.:مستشار في الرياضة،مدرب العاب القوى،بنادي إبراهيمعاشور - 
أكمالية سوق - رياضة و دراسة–عنزي عبد الكريم:تقني سامي في الرياضة،مدرب العاب القوى - 

الاثنين.
أكمالية سوق - رياضة و دراسة-معزوز عبد الحكيم:تقني سامي في الرياضة،مدرب العاب القوى- 

الاثنين.
الرياضية،مدرب العاب القوى،أكمالية تيزي الواد.التربية البدنية و أستاذخلاف العيد:- 
التربية البدنية و الرياضية ،مدرب العاب القوى ،بنادي سريع بلدية سوق الاثنين.أستاذمقراني حكيم:- 
:المستعملةالأجهزة- 
)(chronomètreساعة توقيت- 
.الوزنقامة وجهاز قياس ال- 
.صافرة- 
.ثقل قابل للسحب- 
.سم50حواجز خشبية بارتفاع - 
حبل للسحب.- 
م.400ملعب - 
م.200منحدر طوله - 



72

كلغ.5ثقل بوزن - 
:الأساسيةالدراسة 1-2

اموعات المتكافئة ذات الاختبار القبلي والبعدي  يم  تصم ام  تخد اس تم 
) وكما يأتي :395ص،1977(فان دالين ، 

اختبار بعدي)1متغير مستقل (قبلي)(اختبار المجموعة التجريبية الأولى 
اختبار بعدي)2متغير مستقل ((اختبار قبلي)المجموعة التجريبية الثانية 
اختبار بعدي)3متغير مستقل ((اختبار قبلي)المجموعة التجريبية الثالثة 

المسالك المستوية.) التدريب على3) التدريب على المسالك المرتفعة (2التدريب على المسالك المنحدرة (
:منهج البحث2-1- 1

وفي هذا البحث تضمن التصميم التجريبي ثلاث مجموعات تجريبية ، ونفذ الاختبار القبلي أولاً ثم نفذ 
إذ استخدمت كل ةو المستويةوعلى المرتفعةالمنحدر المسالكعلىالبرنامج التدريبي الخاص بتدريبات 

مسلكمجموعة تجريبية 
البعدي لأجل احتساب نتائج الفرق بين الاختبارين (القبلي والبعدي) لكل مجموعة على حدة و نتائج 

ووضعتحديدهاوالمشكلةاختباريساعدالذيوتجريبيالالمنهجإتباععلينافرضيالبحثمشكل
.الدراسةموضوععلىتؤثرالتيالعواملمعرفةواتهفرضيا

البحث و ذلك لملائمة هذا المنهج وطبيعة الدراسة و هو لتحقيق موعات
،حيث يؤكد عمار بوحوش و محمودالبحث و التحقق من فروضه بإتباع خطوات منهجية علمية أهداف

ذنيبات أن "المنهج التجريبي هو اقرب مناهج البحوث لحل المشاكل بالطريقة العلمية ، و التجربة سواء تم 
في المعمل أو في القاعة أو مجال أخر لمحاولة التحكم في جميع المتغيرات و العوامل الأساسية باستثناء متغير 

)107، ص 1995."(بوحوش و محمودواحد يتناوله الطالب بالدراسة
و هم عدائين مشاركين في البطولة م أشبال400شملت عينة البحث عدائي مجتمع البحث:2- 1-2

عدائين في كل 04عداء مقسمين إلى ثلاث مجموعات بمعدل 12الوطنية لألعاب القوى إذ كان عددهم 
لقسم الوطني الأول وهم نادي سريع مجموعة تم اختيارهم من ثلاث نوادي لألعاب القوى تنشط ضمن ا

بجاية و نجم نادي بجاية.ةبلدية سوق الاثنين و مشعل مولودي



73

مجالات البحث:3- 2- 1
م جري حرة أشبال ذكور من ثلاث نوادي رياضية لألعاب 400عدائي المجال البشري:3-1- 1-2

القوى لولاية بجاية.
المركب الرياضي لألعاب القوى لدائرة سوق الاثنين ولاية بجاية.المجال المكاني :3-2- 1-2
.2011جويلية19إلى غاية   2011/ 23/02المجال الزمني:3-3- 1-2

من هذا التاريخ سوف تبدأ 2011مارسسوف تبدأ الدراسة الجدية بعد تحديد الدراسة في بداية شهر 
الاختبارات البدنية فسوف تكون كالأتي:الدراسة النظرية أما بالنسبة للبرنامج التدريبي و

.فيفريالاختبارات القبلية تكون في أواخر شهر 
.2011جويلية17إلى غاية 2011جوان1تطبيق البرنامج التدريبي يكون يوم 

.2011جويلية19
:متغيرات البحث-4- 1-2
بحثناوفيا،بهيتأثرولاالمتغيرينبينالقائمةالعلاقةفييؤثرالذيهو:المستقلالمتغير4-1- 1-2

تطبيقهاتمحيث.،و المستوية)المسالك الثلاث(المنحدرة،و المرتفعةالتدريب على هوالمستقلالمتغيرهذا
.من المستويات الثلاثة مسلكة تتدرب في مجموعكل الثلاثةموعاتاعلى

هذابحثناوفيفيها،يؤثرولاالمتغيرينبينالقائمةبالعلاقةيتأثرالذيهو:التابعالمتغير4-2- 1-2
.م 400الانجاز الرقمي لعداء هو التابعالمتغير

لمتغيرات البحث:الإجرائيالضبط 5- 1-2
:التاليالنحوعلىضبطهاتموالبحثهذافيمتعددةهيو
انفسفييتمالبحثكاملفيالاختباراتإجراءوقت- يع  وف لجم لظر فيوالمدروسة،تموعاا

.،ومكان إجراء الاختباراتسنة17- 16الأعمارو الحرارةدرجةحيثمنمتقاربةمناخيةظروف
هذامنبالرغموعليها،المحصلالقبليةالاختباراتبينتتمالمقارناتفانالمورفولوجيةللفروقبالنسبة-
.القياساتحيثمنمتقاربةكانتموعاتلمجافان
).الوزن،قامةالالعمر،(الجوانبجميعمنة متجانسموعاتا-
ولقدالظروفنفستحتوتمجموعاللتوقيتالنفسفيالبعديةوالقبليةالبدنيةالاختباراتإجراءتم-

.الزمنيةوالمكانيةالظروفنفسفيعملفريقبمساعدةالعمليةهذهعلىأشرفنا
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البحث:أدوات2-6- 1
استمارة الاستبيان:

ات دف الحصول على  حث معدة لجمع البيان ب ات ال أدو من  اة  أد ارة عن  هي عب ان  الاستبي ارة  تم اس إن 
)71ص، 1999عويس، إجابات.( 

عدة اختبارات للتجانس والتكافؤ 
والأخرى لبيان مدى صلاحية فقرات المنهج التدريبي ومكوناته والذي يسعى الباحث لضبط العامل التدريبي 

عرضه على مجموعة من الخبراء تمو و على المسالك الثلاثالبحثمجموعاتمن اجل تطبيقه على أفراد 
.والمختصين

البحث في المتغيرات الجسمية والبدنية حيث استخدم معامل ةلعينوأجرى الباحث التجانس والتكافؤ
.اموعاتالالتواء لتجانس وتكافؤ 

الاختبارات البدنية:- 
ل القوة:-ا تحمّ

ل القوة): سم حيث يقوم 50وهذا الاختبار عبارة عن مصطبة قوة على ارتفاع اختبار هارفورد(لتحمّ
المختبر بالصعود على المنصة بشكل متكرر للرجلين وفي هذا الاختبار يقاس الزمن المستغرق والتكرار 

للرجلين.
ل القوة)  اختبار الجلوس من الرقود من وضع ثني الركبتين في هذا الاختبار تقاس المطاولة العضلية(تحمّ

.عضلات البطن وحساب الوقت المستغرق والتكرار للاختبار حتى استنفاذ الجهدل

اختبار تحمل القوة القفز على المنصة):17شكل رقم (
ل السرعة-ب :اختبارات تحمّ

.م حرة من الوقوف وحساب الزمن المستغرق600جرياختبار 
م:600: جرياختبار 
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هدف الاختبار: قياس المطاولة.
ساعة ،600ساحة أو ملعب مؤشر عليه مسافة : الأدوات والإمكانيات- 

.توقيت
طريقة إجراء الاختبار :- 

خلف خط البداية ( وضع البدء العالي ).عداءيقف ال
لقطع المسافة المحددة .ريبالجعداءعند سماع إشارة البدء يقوم  ال

طريقة التسجيل:- 
م .600الزمن المستغرق الذي قطع فيه مسافة لعداءليحتسب  
محاولة واحدة فقط.لعداءتعطى ل

م لتحمل السرعة600جري اختبار :)18رقم(شكل
:اختبارات القوة الانفجارية- ج 

.م من البداية المنخفضة أي من بلوك البداية وقياس الزمن المستغرق للاختبار20العداءجرياختبار 
:اختبارات السرعة القصوى-د

.م من البدء المنطلق لقياس السرعة القصوى في الجري تحت الظروف المتغيرة30اختبار العدو 

القصوىم من البدء المنطلق لقياس السرعة 30اختبار العدو :)19شكل رقم (
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لكلالتدريبيةللبرامجالعامالإطارتوحيدمراعاةمعالمقترحالتدريبيالبرنامجبتخطيطالباحثقام-
عددوزمنوتوقيتوالأسبوعفيالتدريبمراتعددوالتدريبفتراتحيثمناتموعلمجا

التدريب،مكانواليوميةالتدريبيةالوحدات
للبرنامجالأوساط التدريبيةأدخلناكماداخل نواديهم ،وضع البرنامج التدريبي لباقي الحصص المتبقية 

.اتموعلمجاعلىالمقترح
مجموعة تدريبي لكل مسلكبعد تعيين كل المقترحالتدريبيالبرنامجنفس الثلاث اموعاتعلىطبقكما

.)المنحدرات و المرتفعات ،و المستوية(
.الوطنداخلالرياضيالتدريبمجالفيومختصينخبراءقبلمنومناقشتهثم تم عرض البرنامج 

مجاميع البحث  :،3ت موعااتكافؤوتجانسمدىالباحثراعىحيث
التكافؤ بين مجموعات البحث الثلاث في المتغيرات التي اعتمدت في البحث والتي شملت القوة أجري

الانفجارية لعضلات الأطراف السفلى و السرعة القصوى،و تحمل القوة(القفز المتبادل على المنصة)،و 
ضلاً عن ، فم400لعدائيم، لما لها أهمية كبيرة بالنسبة 400م ،واختبار 600اختبار تحمل السرعة

مواصفات العينة في (العمر والقامة والوزن) وقام الباحث بتوزيع استمارة استبيان المرفقة على السادة الخبراء 
المتخصصين في مجال علم الاختبارات والمقاييس لأجل التعرف على أفضل اختبار لقياس كل صفة بدنية 

.مختارة والتي تم ذكرها آنفاً 
)2جدول (

.الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للمتغيرات المعتمدة في التكافؤ بين مجموعات البحث 
ااميع والمعاليم
الإحصائية

المتغيرات

وحدة 
القياس

)1اموعة (
4ن=

)2اموعة (
4ن=

)3اموعة (
4ن=

ع±- سع±- سع±- س
16.50.57716.660.516.50.577سنةالعمر

1.722سمقامةال
0.0171.7350.0191.760.021

64.9572.83965.901.09167.583.532كغمالوزن

ل القوة القفز  اختبار تحمّ
المتبادل على منصة 

ثا.القوة
82.8451.66581.970.52782.471.170



77

ل السرعة  اختبار تحمّ
م حرة 600جري 

ثاالعالية)(البداية 
78.410.77479.660.67179.930.822

اختبار السرعة القصوى 
م (البداية 30جري 

العالية) وحساب الزمن 
م10من بعد قطع ال 

ثا.الأولى

2.8670.0592.8420.0712.9610.049

اختبار القوة الانفجارية 
م من وضع 20جري 

2.5620.1152.5050.1132.5350.137ثاالجلوس

51.4170.77452.660.67152.180.332ثام 400اختبار جري 

) .3(رقم
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)3الجدول (
الثلاثة.

مصدر التباينالمتغيرات
درجة 
الحرية

مجموع 
المربعات

متوسط 
المربعات

(ف) 
(ف) الجدوليةالمحسوبة

العمر 
اموعات 20.1670.0830.273بين 

8.021

اموعات اخل  92.7500.306د
112.9170.389اموع الكلي

القامة
اموعات 20.00330.0113.888بين 

اموعات اخل  90.00330.000د
110.00660.011اموع الكلي

الوزن
اموعات 214.1077.053بين 

0.974
اموعات اخل  965.2067.245د

1179.31314.298اموع الكلي

ل القوة القفز  اختبار تحمّ
.المتبادل على منصة القوة

اموعات 20.6940.3470.236بين 
اموعات اخل  913.2631.473د

1113.9571.820اموع الكلي
ل السرعة جري  اختبار تحمّ

م حرة (البداية 600
العالية)

اموعات 25.2172.608بين 
4.536 اموعات اخل  95.1760.575د

1110.3932.183اموع الكلي
اختبار القوة الانفجارية 

م من وضع 20جري 
.الجلوس

اموعات 20.00660.00330.219بين 
اموعات اخل  90.13560.0150د

110.14220.0183اموع الكلي

اختبار السرعة القصوى 
م (البداية العالية) 30جري 

وحساب الزمن بعد قطع 
.الأولىم10ال 

اموعات 20.03060.0153بين 

4.135 اموعات اخل  90.03350.0037د
110.06410.0190اموع الكلي

اموعاتم حرة400اختبار جري  23.1421.5714.061بين 
93.4810.386اموعاتداخل 
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116.6231.958اموع الكلي

) و 3.888) و (0.273) يتضح أن قيم (ف) المحسوبة بلغت (3من خلال ملاحظتنا للجدول (
على التوالي وكل قيمة من )4.061)و(4.135و()0.219) و (4.536) و(0.236) و(0.974(

) 0.05) وأمام مستوى معنوي (9، 2عند درجة حرية (هذه القيم هي أصغر من قيمة (ف) الجدولية
) مما يدل على عدم وجود فروق ذات دلالة معنوية بين مجموعات البحث التجريبية8.021والتي بلغت (

هذا في المتغيرات المعتمدة في التكافؤ والثلاثة
:الأسس العلمية للاختبارات1-2-7
:ثبات الاختبارات2-7-1- 1

اة نفسها" تش إذ ،إذ تم إيجاد معامل الثبات بطريقة إعادة الاختبارات)203ص،2001.( محجوب، الم
أي ،) أيام6ختبارات بعد (وتم إعادة الا2011/ 22/02في يومم 400ئينعدا04على طبقت 
ثبات هذه الاختبارات من خلال إجراء علاقة الارتباط بين لإيجاد.28/02/2011في يوم 

التالي:دول الجالاختبارات في 
يبين ثبات الاختبارات:)4جدول رقم (

معامل الصدقمعامل الثباتالمتغيرات
ل القوة القفز على مصطبة القوة 0.9970.987تحمّ

ل السرعة الطويلة  0.9640.992م600جرياختبار تحمّ
0.9910.993م20جريارية في ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــاختبار القوة الانفج

م من الوقوف 30جرياختبار السرعة الانتقالية في 
.أمتار الأولى10وحساب الزمن بعد قطع 

0.9970.995

:صدق الاختبارات7-2- 1-2
أو .)165ص،1999،وآخرونالعنزي ("هو قدرته على قياس ما أعدت من اجل قياسه فعلاً "

صدق الاختبار لإثباتويستعمل التحليل المنطقي والتجريبي ،هو: اختبار فعلي لما وضعه الباحث لقياسه
م بعض الاختبارات على الخبراء لترتيب الحقائق،بوصفه وسيلة صادقة للقياس (محجوب واحمد بدري ويقوّ

لأنه يعطي قيمة حقيقية ودلالة ،. إذ تمكن الباحث من إيجاد معامل الصدق الذاتي)90ص،2002،
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إحصائية لصدق الاختبارات الموضوعية من خلال استخدام الثبات تحت الجذر التربيعي الذي من خلاله 
.يعطي صدقاً للاختبارات الموضوعة

الاختبار:موضوعية1-2-7-3
من خلال عرض الاختبارات من قبل الباحث على مجموعة من الخبراء تم إيجاد الموضوعية لهذه 

المراد قياسها اتإذ اجمع الخبراء على أن الاختبارات المستخدمة تعكس الواقع الحقيقي للصف،الاختبارات
أا واقعية ومناسبة مع إمكانيات أفراد عين بحث على درجة وهي ذات أهمية بالغة في ال،البحثةو

للتربية ب ر.ا.د/رياض الراوي جامعة مستغانم- 
د/بن لكحل منصور ،جامعة مستغانم للتربية ب ر.- 
للتربية ب ر.د/رمعون محمد،جامعة مستغانم- 
للتربية ب ر.جامعة مستغانمعبد القادرد/بن ناصر - 
للتربية ب ر.مستغانمد/بن قوة علي،جامعة - 

:الاختبار القبلي 2-8- 1
المركب الرياضيفي .زوالا16في تمام الساعة28/02/2011تم إجراء الاختبار القبلي في يوم 

البحث مجموعاتوهذا الاختبار المستخدم في البحث تمّ إجراؤه على الاثنينلبلدية سوقلألعاب القوى
عد اية و يكون تطبيق المنهج التدريبي مباشر قبل البدء في المنهج التدريبي الموضوع من قبل الباحث ب ة 

لهؤلاء العدائينالعامةالبدنية المرحلة التحضيرية 
مهمة تطبيق نفس البرنامج إليهماسند تحيث الحصص المبرمجة في البحثإطارالحصص التدريبية خارج 

.للمجموعات الثلاثةالمعد في البحث
المنهج التدريبي:9- 1-2

:أقساميضم المنهج التدريبي المطبق ثلاثة 
القسم التحضيري- 1
القسم الرئيسي- 2
القسم الختامي- 3

) 280دقيقة مقسمة على    () 480وقد بلغ مجموع الوقت الكلي للقسم التحضيري للمنهج التدريبي (
) 1440وقد بلغ القسم الرئيسي الكلي للمنهج التدريبي (،خاصإحماء) دقيقة 200عام و(إحماءدقيقة 
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فقد بلغ ،القسم الختاميأما،في المنهج التدريبيأعطيتدقيقة مقسمة على التمارين البدنية المتنوعة التي 
.بالنسب المئويةالتاليكما هو موضح في الشكل ) دقيقة.240مجموعه (

لمنهج التدريبيا:النسب المئوية لأقسام )20(الشكل رقم 

في المنهج التدريبي هي:إتباعهاوهناك نقاط من الواجب 
الإعداد الجيد.ل إلى متطلبات و ـ أن تكون الوحدات التدريبية ذات أهداف بدنية ونفسية متكاملة للوص1
.)228ص،1987قاسم حسن حسين: (
أي عندما يكون الرياضي ،والخاص،ـ تمرينات السرعة تكون في بداية الوحدة التدريبية بعد الإحماء العام2

.)317ص،1998مفتي إبراهيم حماد: (غير مجهد من الناحيتين النفسية والبدنية 
عد اية ـ 3 اق ائيبو الاختبارات البعدية يختمالمنهج التدريبي المقترح ب سرعة داخل م400لمسافة سب

إذ أن التدريب المنظم والمبرمج واستخدام أنواع الشدة المقننة في التدريب الرياضي ،ملعب العاب القوى
).401ص،1998(ريسان خريبط مجيد: واستخدام الراحة المثلى بين التكرارات يؤدي إلى تطور الإنجاز.

:لاختبار البعديا10- 1-2
الذي تم إجراؤه بعد الانتهاء من تطبيق المنهج التدريبي 21/07/2011تم إجراء الاختبار البعدي في 

اموع لى  ولقد جرى هذا الاختبار مثلما جرى قبل بدء المنهج التدريبي بشكل مشابه لما ،،التجريبيةات ع

احماء عام
13%

احماء خاص
9%

تمارین بدنیة
67%

القسم الختامي
11%
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جرى عليه في الاختبار القبلي المذكور آنفاً مراعياً بذلك الظروف(المكانية والزمانية) ومن خلال الاختبار 
البعدي تم الحصول على بيانات ونتائج هذا الاختبار بشكل صحيح.

الوسائل الإحصائية :1-3
والتحليللىعتساعدناكميةمؤشراتإلىالتوصلهوالإحصائيةالوسائلاستعمالمنالهدفإن

يقولحيثالدراسةلهدفتبعاوالمشكلةنوعباختلافالمشاكلمختلفعليالحكموالتأويلوالتفسير
والبياناتجمعفييبحثالذيالعلمذلكهوالإحصاءعلمإن"وآخرونصالحأبوصبحيمحمد

،1989،اخرونوصالحأبوصبحيمحمد("عليهابناءاالقراراتاتخاذوتحديدهاوعرضهاوتنظيمها
:التاليةالإحصائيةالوصائلعلىالبحثهذافيالاعتمادتمالمنطلقهذامنو،)09ص

الوسط الحسابي .
الانحراف المعياري .

معامل صدق الثبات.
) لفروق الأوساط الحسابية .T-testاختبار (ت) (

تحليل التباين باتجاه واحد .
) .L.S.Dأقل فرق معنوي (

) إذ SPSSبعد تفريغ البيانات للقياسين القبلي والبعدي عولجت إحصائياً باستخدام الحزمة الإحصائية (
) لحساب الفروق بين T-testاستخرجت المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية واختبار (ت) (

اموعات القياسين القبلي والبعدي كما استخدم اختبار تحليل التباين الأحادي وذ بين  لفروق  لك لمعرفة ا
) .0.05الثلاث عند مستوى دلالة (

( خيري، ص .: هو عبارة عن حاصل جمع مفردات القيم مقسوم على عددها المتوسط الحسابي- 1
242.(

سحيث :         مج
ن = ) .132، ص 1995(شربيني، س

المتوسط الحسابي .س : 
لكلمة مجموع .اختصارمج : 

س : درجات المفحوصين .
ن : عدد أفراد العينة .

: يحسب كالتالي : المعياريالانحراف- 2

2
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س س مج
ن = ).133. ص 1995(شربيني : ع

حيث :
.ع : الإنحراف المعياري
.س : الدرجات الخام 
.س : المتوسط الحسابي
ن : عدد أفراد العينة.

النسبة المئوية  : - 3

x= %تحسب :         مجموع درجات كل القيم
مجموع درجات 100المفحوصين

.الثبات=الإختبارصدقمعامل- 4
التباين-5

-مج ف                                                ف

ن×    =    ـــــــــــــــــــــــ                              ت =   ـــــــــ    -ف
ن                                                  ع ف

الفرق بين المتوسطاتLSDاقل فرق معنوي 6
:ةاتمخ

االتيالأرضيةلأاالميدانيةإجراءاتهوالبحثفيالمتبعةالمنهجيةبإبرازالفصلهذافيالباحثقاملقد
الدراسةمنانطلاقاذلكوالبحثأهميةىعلالحكميمكنمنهاوميدانيا،للدراسةالحسنالسيرمنضن

البحثمنهجإلىالجيدةللنتائجمنطلقوالعلميةالبحوثعليهاتبنيقاعدةتعتبرالتيالاستطلاعية
تحضيرهاكيفيةوالأساسيةالدراسةإلىوصولاالبحثأهدافتحقيقشأنهمنالذيوالملائموالمناسب

فرضياتتحققعلياالحكموإحصائيامعالجتهايمكنالتيلوماتعالممنبالخامخروجاتنفيذهاطريقةو
.عدمهمنالبحث
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:تمهيد
إن لملهاقيمةفلاالميدانيةالدراسةخلالمنعليهاالمتحصلالمعلوماتمنالخاموالنتائجتكنمهما
طالبالعالجفقدالمنطلقهذامنو.الاستنتاجثمالمناقشةوالتحليلأجلمنالإحصائيةللمعالجةتخضع
تمأينالإحصائيةالمقاييسمنمجموعةطريقعنالاختباراتبواسطةعليهاتحصلالتيالمعلوماتمنالخام

أحكامإصداريمكنبذلكوالاستنتاج،والحكمثمالتفسيروللتحليلقابلةدرجاتإلىتحويلها
.الفصلهذافيبالتفصيلإليهالتطرقسيتمالذيالأمرمعتمدةعلميةموضوعية

:عرض النتائج
كان عرض النتائج على شكل جداول ،لقد تجلى هذا الباب بعرض نتائج البحث وتحليلها ومناقشتها

،وما يتمخض عنه من نتائج،لأا تعطي صورة توضيحية بشكل دقيق
. )35ص،1974:روودي شتملر(.وتمنحها قوة،وتعزز الأدلة العلمية،المراحل اللاحقة من البحث

ليتسنى لنا معرفة صحة النتائج ودقتها بما يتناسب وتحقيق هدف ،ولذلك يتم تحليل النتائج ومناقشتها
أي بشكل ،مع مجريات العمل البحثييتلاءمالبحث وفرضه من خلال عرض نتائج البحث بشكل 

.علمي
ل القوة القفز المتبادل عرض ومناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعات الثلاث في اخت بار تحمّ

:.على منصة القوة
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)5(رقم:الجدول
يوضح المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة (ت) المحسوبة والجدولية

ل القوة القفز المتبادل على منصة القوة .لنتائج الاختبارات القبلية والبعدية لعنصر تحمّ
المعاليم الإحصائية

ااميع
قيمة (ت) الاختبار البعديالاختبار القبلي

المحسوبة
قيمة (ت) 

الجدولية ع±- سع±- س

82.651.6691.255.3596.016

2.35
اموعة الثانية 

81.970.527103.884.9388.821

اموعة الثالثة 
82.471.17088.6021.6673.721

)9، 2() أمام درجة حرية0.05نسبة خطأ (معنوي عند 
) وجود فروق معنوية بين المتوسطات الحسابية للاختبارات القبلية والبعدية 5(رقميتضح من الجدول

وللمجموعات جميعها ولصالح الاختبار البعدي إذ بلغت قيمة (ت) المحسوبة للمجموعات الثلاث 
;) 2.35التوالي وهي أكبر من قيمة (ت) الجدولية البالغة () على 3.121) ، (8.821) ، (6.016(

وهذا يحقق فرضية البحث .هناك فروق دالة ما بين الاختبار القبلي و البعدي أنوهذا ما يدل 
)59- 53، 1999(عريضة، دراسة ه العديد من الدراسات مثل وتتفق هذه النتيجة مع ما توصلت إلي

بعد ثمانية أسابيع من مستوى تحمل القوة) والتي توصلت إلى وجود تحسن معنوي في 1993(عادل ، و
كريم عبد الحسين دراسة:وتتفق هذه النتيجة مع ما توصلت إليه العديد من الدراسات مثلتدريبات  ال

.م1500ر مستوى انجاز تطو إلىوجود تأثير كبير لتدريبات المرتفع على تنمية تحمل القوة مما أدى لالجبار
) و (فيلاريل ، 1987(بول ومانيفال ، ) و 1984ز ، كما اتفقت هذه الدراسة مع دراسة كل من (آدم

زيادة السرعة يعطي نتائج إيجابية في تحمل القوة) والتي توصلت نتائجها إلى استخدام تدريبات 1994
) .153، 1997(عبد العزيز ، 

ل القوة التطور في طالبويعزو ال تعد فعالة تحمل القوةتحمّ
التحملوهذا يؤثر في زيادة نةوهذا يهدف إلى إنتاج أكبر قوة ممكالجريلعضلات الرجلين المشاركة في 

) .259ص،1997،(محمدسرعة الجري.العضلي مما يسهم في تنمية القوة لعضلات الرجلين وزيادة 
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تعمل على تحسين وتطوير خزن الطاقة المطاطية داخل الألياف تحمل القوةعن ذلك فأن تدريبات فضلاً 
، 1999العضلية وتحسين رد الفعل المطي لهذه العضلات مما يؤدي إلى تحسين الإنجاز الرياضي (عائد ، 

لقوة اتحمل) أن تنمية1989) وفي هذا الصدد يؤكد كل من سليمان حجر وعويس الجبالي (165
) 1991للرجلين سمة مطلوبة وتحتل مكانة مهمة للسباقات كآفة ، كما أكد ذلك كل من عثمان رفعت (

) أن عامل القوة للرجلين يمثل الأهمية الأولى للعناصر البدنية (علي ، 1991ومحمد حسن علاوي (
) .21ص، 1999

الجرياً كبيراً في تحسين مستوى ) في أن لتلك التدريبات تأثير WiltوويلتEecrأيكرويتفق هذا مع (
ويضيف توماس آدمز )40ص،1996(بسطويسي، للرجلينمن خلال أثرها في تحسين القوة 

Thomas , Adams ةيعد طريقة موثوقتحمل القوة أن
القوة تحمل)13ص، 1998العضلية (درويش ، 

ستخدمت عملية تحليل التباين اختبار (ف) .باختلاف مسالك التدريب ا
)6(رقم:الجدول

ل القوة القفز المتبادل  يوضح تحليل التباين للاختبارات البعدية للمجموعات الثلاث في عنصر تحمّ
.على منصة القوة

مصدر التباينرالمتغي
درجة 
الحرية

مجموع 
المربعات

متوسط 
المربعات

قيمة (ف) 
المحسوبة

قيمة (ف) 
الجدولية

ل  اختبار تحمّ
القوة القفز 

المتبادل على 
.منصة القوة

اموعات 2533.22266.61بين 

14.3094.26 اموعات اخل  9167.6918.633د
1170.00285,243اموع الكلي

.) 2،9) أمام درجة حرية (0.05معنوي عند نسبة خطأ (
) وهي أكبر من قيمة (ف) الجدولية 14.30) أن قيمة (ف) المحسوبة بلغت (6يتضح من الجدول (

) وهذا يدل على وجود فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارات البعدية للمجموعات 4.26والبالغة (
ل القوة القفزالثلاث في عنصر  وهذا يعني أن ،موعات البحث الثلاث ،المتبادل على منصة القوةتحمّ
في عنصر موعات اوعمل على تحسن ،المسالك التدريبيةالبحث باختلاف مجموعاتالبرنامج قد أثر في 

ل القوة تح ).القفز المتبادل على منصة القوة(مّ
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لجأ إلى وسيلة إحصائية أخرى نالأفضل ، ةونظراً لعدم معرفة أي مجموعة من مجموعات البحث الثلاث
.)7(رقم) وكما موضح في الجدولL.S.Dأقل فرق معنوي (حساب تتمثل في 

)7(رقمالجدول
) بين الاختبارات البعدية للمجموعات الثلاثL.S.Dيوضح أقل فرق معنوي (

ل القوة القفز المتبادل على منصة القوةفي عنصر  .تحمّ
.الثلاثةلمجاميع البحث 

91.25سَ = ااميع
اموعة الثانية

103,88سَ =
اموعة الثالثة

88,60سَ = 

91.25/12.632.65سَ = 

اموعة الثانية
15.28//103,88سَ = 

اموعة الثالثة
88,60سَ =

///

.)0.05الفرق معنوي عند نسبة خطأ (
وجود فروق بين الوسط الحسابي للمجموعة الأولى والثانية إذ بلغ الفرق هناكأن) 7يتضح من الجدول (

لثانيةااموعة أما.) 2.65) 12.63بين الوسطين (
.)15.28(هما والثالثة فبلغ الفرق بين وسطي

.ك المرتفعلعلى المسة التي تدربتنيذات فروق معنويةهذه القيمأن و
تعطي والانقباض اللامركزيتحدثالمسالك المرتفعةعلىتدريباتالسبب ذلك إلى أن طالبويعزو ال

ون الطاقة للعضلة ، فضلاً عن ذلك فأن آلية التقلص العضلة مرونة إلى طاقة مطاطية عالية وزيادة مخز 
على زيادة التحفيز العصبي العضلي وذلك بزيادة تقد عملالتدريب على المسالك المرتفعةالعضلي أثناء 

لمتحركالتمطية العضلية للعضلات المادة بوساطة التقلص العضلي اللامركزي وصولاً إلى التقلص العضلي ا
ة التحضيرية لتحويل الطاقة الكامنة إلى طاقة حركية عن طريق التقلص العضلي المركزي والذي يعبر عن الفتر 

القوة تزيد من سرعة عداء تحمل حين يضيف(جاري) أن ) .99ص،2000(الحجار وعبد الباقي ، 
قوة لديهموان العدائين الذين،وتزايد السرعة،المسافات القصيرة من خلال قدرة تردد الخطوات وطولها
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فكلما كان العداء قوياً ،سرعة أقدام جيدة هم الأسرع قياساً إلى الآخرين الذين لا يتمتعون بتلك الصفة
.Jary.w. Lc )والتردد المثالي أثناء    الركضوةالركض بسرعة والمحافظة على اخذ الخطفبإمكانه

(1984. p130 لم ضرورة تنمية لذا فان وسائل التدريب الحديث والتي تعمل من خلال مفهو تحمّ
.القوة

ل السرعة جري عرض ومناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعات الثلاث في اختبار  تحمّ
.م600

)8(رقم:الجدول
الجدوليةيوضح المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة (ت) المحسوبة و

ل السرعة جري لعنصر لنتائج الاختبارات القبلية والبعدية .م600اختبار تحمّ
المعاليم الإحصائية

ااميع
الاختبار البعديالاختبار القبلي

قيمة (ت) 
المحسوبة

قيمة 
(ت) 

الجدولية ع±- سع±- س

78.4170.91974.1150.7234.724

2.35
اموعة الثانية 

79.660.67175.98751.4023.232

اموعة الثالثة 
79.9320.82278.4270.8082.610

)9، 2) أمام درجة حرية (0.05معنوي عند نسبة خطأ (
) وجود فروق معنوية بين المتوسطات الحسابية للاختبارات القبلية والبعدية 8يتضح من الجدول (

إذ بلغت قيمة (ت) م جري.600فيما يخص اختبار وللمجموعات جميعها ولصالح الاختبار البعدي
وهي أكبر من قيمة ) على التوالي2.610) ، (3.232) ، (4.724المحسوبة للمجموعات الثلاث (

) وهذا يحقق فرضية البحث .2.35(ت) الجدولية البالغة (
جود لو الحسين الجبارعبد كريم وتتفق هذه النتيجة مع ما توصلت إليه العديد من الدراسات مثل دراسة

من تدريبات التثقيل في أفضلمن خلال تدريبات المرتفع والمنحدر .م1500تطور في انجاز ركض 
. الجري للمجموعات الثلاثةالمضمار وذلك من خلال زيادة معدل سرعة 
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استخدمت عملية تحليل م600تحمل السرعة
تباين اختبار (ف) .ال

)9الجدول (
ل السرعة جري يوضح تحليل التباين للاختبارات البعدية للمجموعات الثلاث في عنصر  اختبار تحمّ

.م600

درجة مصدر التباينالمتغير
الحرية

مجموع 
المربعات

متوسط 
المربعات

قيمة (ف) 
المحسوبة

قيمة (ف) 
الجدولية

ل  اختبار تحمّ
السرعة جري 

م600

اموعات 215.097.545بين 
5.5854.26 اموعات اخل  912.151.351د

1127.248.896اموع الكلي

) 2،9) أمام درجة حرية (0.05معنوي عند نسبة خطأ (
) وهي أكبر من قيمة (ف) الجدولية 5.585) أن قيمة (ف) المحسوبة بلغت (9يتضح من الجدول (

وهذا يدل على وجود فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارات البعدية للمجموعات )4.26والبالغة (
ل  وهذا يعني أن البرنامج قد أثر ،موعات البحث الثلاث ،م600السرعة جري الثلاث في عنصر تحمّ

في عنصر الثلاثةموعاتاوعمل على تحسين .المسالك التدريبيةأنواعباختلاف مجموعات البحثفي 
ل السرعة جري  ،و هذا يحقق فرضية البحث.م600تحمّ

لجأ إلى وسيلة إحصائية أخرى نونظراً لعدم معرفة أي مجموعة من مجموعات البحث الثلاث هي الأفضل ، 
) .10) وكما موضح في الجدول (L.S.Dتتمثل في أقل فرق معنوي (
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)10(رقمالجدول
) بين الاختبارات البعدية للمجموعات الثلاثL.S.Dيوضح أقل فرق معنوي (

ل السرعة جري في عنصر  م600اختبار تحمّ
.لمجاميع البحث الثلاثة

74,11سَ = ااميع
اموعة الثانية

75,98سَ = 
اموعة الثالثة

78,42سَ =

74,11/1,874,31سَ = 

اموعة الثانية
2,44//75,98سَ = 

اموعةالثالثة
78,42سَ = 

///

) 0.05الفرق معنوي عند نسبة خطأ (
إذ بلغ الفرق و الثالثةو الثانيةالأولى) وجود فروق بين الوسط الحسابي للمجموعة 10يتضح من الجدول (

.)على التوالي2.44)و (4.31و() 1.87(وساطالأبين 
) 2.44) ، (4.31الحسابي مع بقية الأوساط على النحو الآتي (اناتج الفرق لوسطهظهر الأولىاموعة 

المسلك التي تدربت على الأولىهذه القيموأن 
.المنحدر

لقد فيزيد من طول الخطوة و ترددها على المسلك المنحدرويعزو الباحث سبب ذلك إلى أن تدريبات 
عوامل كثيرة تساعد في تحقيق التكامل الحركي لتكنيك أهميةبحوث عديدة في الركض السريع على أكدت
تتعلق بطول و أخرىو ،يفيهظو تتعلق بنواحي أخرىانثروبومترية و بنواحيو منها عوامل تتعلق الجري

إما" العداء يستطيع من رفع سرعة الركض أنSCHMOLINSKYأكدتردد الخطوات فلقد 
قاسم حسن العنصرين معا " (أسلوبتغيير في الوأ،رفع ترددها أي تكرار الخطوةأوبزيادة طول الخطوة 

و بالرغم من العياء الذي يصاحب العداء إلا أن المسلك المنحدر يساعده ) 46، ص 1976حسين ، 
التي تعتبر من بين العوامل الضرورية لعدائي ،ب تحمل السرعة و بالتالي يكتس،على الحفاظ بمعدل سرعته
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أننجد"). 21، ص1998و حسب (محمد ناجي شاكرم في تحسين الانجاز الرقمي لهذه الفعالية.400
ل السرعة في المرحلة النهائية للسباق، وقبل الوصول إلى النهاية أهمية   في معادلة العداءّ والمحافظة كبيرةتحمّ

على سرعت
وتحقيق أفضل إنجاز".  

اختبار القوة الانفجــــــــارية عرض ومناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعات الثلاث في 
م20في جري 

)11الجدول (
ضح المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة (ت) المحسوبة والجدوليةيو 

.م20اختبار القوة الانفجــــــــارية في جري لنتائج الاختبارات القبلية والبعدية لعنصر 
المعاليم الإحصائية

ااميع
قيمة (ت) الاختبار البعدير القبليالاختبا

المحسوبة
قيمة (ت) 

الجدولية ع±- سع±- س

2.560.1152.410.0782.177

2.35
اموعة الثانية 

2.430.0592.5550.1084.942

اموعة الثالثة 
2.530.1372.510.1392.477

)2،9أمام درجة حرية ()0.05معنوي عند نسبة خطأ (
) وجود فروق معنوية بين المتوسطات الحسابية للاختبارات القبلية والبعدية 11يتضح من الجدول (

وللمجموعات جميعها ولصالح الاختبار البعدي إذ بلغت قيمة (ت) المحسوبة للمجموعات الثلاث 
) 2.35الجدولية البالغة () على التوالي وهي أكبر من قيمة (ت) 2.477) ، (4.942) ، (2.177(

وهذا يحقق فرضية البحث .

أثر استخدام ارتفاعات مختلفة للقفز دؤ دراسة إسماعيل عبد الجبار صالح داكما اتفقت هذه الدراسة مع 
عطي تالبليومترية تدريبات الأنالعميق في بعض أوجه القوة العضلية ومهارة التهديف بالقفز عالياً بكرة اليد 

.زيادة القوة الانفجارية للرجلين لدى عدائي السرعةنتائج إيجابية في 
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تعد المسالك المرتفعةالقوة الانفجاريةويعزو الباحث التطور في 
وهذا يؤثر وهذا يهدف إلى إنتاج أكبر قوة في أقصر زمن ممكن "الجري فعالة لعضلات الرجلين المشاركة في 

سرعة الجري في زيادة سرعة الانقباض العضلي مما يسهم في تنمية القوة الانفجارية لعضلات الرجلين وزيادة 
.حمدي محمد علي محمودو هذه تتفق مع دراسة"خاصة في بداية السباقات 

تعمل على تحسين وتطوير خزن الطاقة المطاطية داخل الألياف العضلية القوةفضلاً عن ذلك فأن تدريبات 
) 165ص،1999وتحسين رد الفعل المطي لهذه العضلات مما يؤدي إلى تحسين الإنجاز الرياضي (عائد ، 

) وسليمان حجر 1989(Lopes) ولوبيز Ried)1986وفي هذا الصدد يؤكد كل من ريد 
القوة الانفجارية للرجلين سمة مطلوبة وتحتل مكانة مهمة للسباقات  ) أن تنمية1989وعويس الجبالي (

) ومحمد حسن 1991) وعثمان رفعت (Pollock)1990كآفة ، كما أكد ذلك كل من بولوك 
، 1999) أن عامل القوة الانفجارية للرجلين يمثل الأهمية الأولى للعناصر البدنية (علي ، 1991علاوي (

21. (
تعد طريقة خاصة من أجل تنمية القوة القوة) بأن تدريبات Gambettaبيتا (وهذا ما أكده جام

.) 62ص،1989الانفجارية (جامبيتا ، 
الانفجارية استخدمت عملية تحليل التباين اختبار (ف) .

)12الجدول (
اختبار القوة الانفجـــــــــــارية في جري البعدية للمجموعات الثلاث في عنصر يوضح تحليل التباين للاختبارات 

.م20

درجة مصدر التباينالمتغير
الحرية

مجموع 
المربعات

متوسط 
المربعات

قيمة (ف) 
المحسوبة

قيمة (ف) 
الجدولية

اختبار القوة 
الانفجــــــــــــــــارية 

م20في جري 

اموعات 20.0180.009بين 
5.234.26 اموعات اخل  90.1050.012د

110.1230.021اموع الكلي

.) 2،9) أمام درجة حرية (0.05معنوي عند نسبة خطأ (
) وهي أكبر من قيمة (ف) الجدولية 5.23) أن قيمة (ف) المحسوبة بلغت (12يتضح من الجدول (

وهذا يدل على وجود فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارات البعدية للمجموعات )4.26والبالغة (
.م20اختبار القوة الانفجــــــــارية في جري الثلاث في عنصر 
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وعمل على اختلاف من 
. ونظراً لعدم معرفة ةثلاثللمجموعات ال..م20ــارية في جري اختبار القوة الانفجـتحسين للمجموعات

لجأ إلى وسيلة إحصائية أخرى تتمثل في أقل فرق نهي الأفضل ، ةأي مجموعة من مجموعات البحث الثلاث
) .13) وكما موضح في الجدول (L.S.Dمعنوي (

)13الجدول (
للمجموعات الثلاث ) بين الاختبارات البعديةL.S.Dيوضح أقل فرق معنوي (

.م20اختبار القوة الانفجـــــــــــارية في جري في عنصر 
.اميع البحث الثلاثة

ااميع
2.5سَ = 

اموعة الثانية
2.43سَ = 

اموعة الثالثة
2.51سَ = 

2.5سَ = 
/0.070.07

اموعة الثانية
2.43سَ = 

//0.08

اموعة الثالثة
2.51سَ = 

///

) 0.05الفرق معنوي عند نسبة خطأ (
) عدم وجود فروق بين الوسط الحسابي للمجموعة الأولى والثانية إذ بلغ الفرق بين 13يتضح من الجدول (

) .0.07الوسطين (
) ، 0.07أما
التي تدربت على الثانيةذه) وأن ه0.08(

.المسلك المرتفع
تعطي و الانقباض اللامركزي بتسمحفعةى المسالك المرتعلتدريباتالويعزو الباحث سبب ذلك إلى أن 

العضلة مرونة إلى طاقة مطاطية عالية وزيادة مخزون الطاقة للعضلة ، فضلاً عن ذلك فأن آلية التقلص 
قد عمل على زيادة التحفيز العصبي العضلي وذلك بزيادة الجري على المسلك  المرتفعالعضلي أثناء 

المتحركالتقلص العضلي اللامركزي وصولاً إلى التقلص العضلي التمطية العضلية للعضلات المادة بوساطة 
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والذي يعبر عن الفترة التحضيرية لتحويل الطاقة الكامنة إلى طاقة حركية عن طريق التقلص العضلي المركزي 
) .99، 2000(الحجار وعبد الباقي ، 

في جري القصوىاختبار السرعةعرض ومناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعات الثلاث في
الأولى.م10م من الوقوف وحساب الزمن بعد قطع 30

)14الجدول (
يوضح المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة (ت) المحسوبة والجدولية

م من الوقوف وحساب 30في جري القصوى اختبار السرعة لنتائج الاختبارات القبلية والبعدية لعنصر 
الأولى.م10الزمن بعد قطع 

.
المعاليم الإحصائية

ااميع
قيمة (ت) الاختبار البعديالاختبار القبلي

المحسوبة
قيمة (ت) 

الجدولية ع±- سع±- س

2.8670.0592.50.0777.518

2.35 2.4820.0712.4370.0867.202اموعة الثانية 

2.960.0492.5150.1396.005اموعة الثالثة 

)2،9() أمام درجة حرية0.05نسبة خطأ (معنوي عند 
) وجود فروق معنوية بين المتوسطات الحسابية للاختبارات القبلية والبعدية14يتضح من الجدول (

وللمجموعات جميعها ولصالح الاختبار البعدي إذ بلغت قيمة (ت) المحسوبة للمجموعات الثلاث 
) 2.35) على التوالي وهي أكبر من قيمة (ت) الجدولية البالغة (6.005) ، (7.202) ، (7.518(

وهذا يحقق فرضية البحث .
Josephl. Rogers  USA2000)(ما توصلت إليه العديد من الدراسات مثل دراسة وتتفق هذه النتيجة مع 36

الجهـازعـنالصـادرةالعصـبيةالإشـاراتوتوزيـعالعضـليةالقـدرةهـييجـبالـتيالمهمـةالعوامـلأن
السـرعةفياً مهمـدوراً يؤديـاناللـذينالرئيسـيينالجـزئينعلـىتـؤثركلهـاالـرجلينوطـول.الجسمفيالعصبي

ونتيجـة البحـوث حـول العلاقـة المشـتركة بـين طـول و تكـرار الخطـوة و تعجيـل .وترددهـاالخطـوةطـول:وهمـا
تعجيــل الــركض ينــتج مــن طــول الخطــوة و تكــرار الخطــوة لــذلك عنــد ارتفــاع التعجيــل نــرى أنالــركض وجــد (( 
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التغيــير المهــم لكــلا الصــفتين )) . ((قاســم حســن أوتصــاعد التكــرار أوالخطــوات توســيع إمــامــن الضــروري 
)) .83،حسين
قـدمتمـاسمرحلـةعنـدالخطـوةفيوضـعهاالرياضـييسـتطيعالـتي)القـوة(بالقـدرةعليـهمسيطرالخطوةفطول

أفضـلفـأنلـذا)الفعـلزاويـة(الأرضمـعالقـوةبزاويـةالخطوةطولوتأثيرالتماسزمنوكذلكالأرضمع
إنتـاجعلـىالقابليـةتحسـينهـوالأفضـللكـنالتكنيـكتنفيـذطريقـةفيلـيسهـو، الخطـوةلتحسـينطريقـة
مـنالأرضضـدالقـدرةتسـتخدمعنـدماالخطوةفيالطبيعيةالزيادةتظهرحيث(والقوةالسرعةمثلالقدرة
.)الخطوةترددتحسينخلال
التيالأعصابقابليةبمدىعليهاالسيطرةيتمرياضيلكلالفسيولوجيةالتركيبةبواسطةيحددالخطوةفتردد
أليافـاً الشـخصأمتلـكوكلمـاالسـيقانوطـولالعضـلةمنهـاتتكـونالـتيالعضـليةوالأليـافالعضـلاتتحفـز

.لخطواتهجيدترددعلىالحصولاستطاعالتقلصسريعةعضلية
استخدمت عملية تحليل التباين القصوىالسرعة 

اختبار (ف) .

)15الجدول (
في جري القصوىاختبار السرعةيوضح تحليل التباين للاختبارات البعدية للمجموعات الثلاث في عنصر 

الأولى.م10م من الوقوف وحساب الزمن بعد 30

مصدر التباينالمتغير
درجة 
الحرية

مجموع 
المربعات

متوسط 
المربعات

قيمة (ف) 
المحسوبة

قيمة (ف) 
الجدولية

اختبار السرعة
في القصوى

م من 30جري 
الوقوف 

وحساب الزمن 
م10بعد قطع 

الأولى.

اموعات 20.0140.0075.374.26بين 
اموعات اخل  90.0990.011د

110.1130.018اموع الكلي

.) 2،9درجة حرية () أمام0.05معنوي عند نسبة خطأ (
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) وهي أكبر من قيمة (ف) الجدولية 5.37) أن قيمة (ف) المحسوبة بلغت (15يتضح من الجدول (
) وهذا يدل على وجود فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارات البعدية للمجموعات 4.26والبالغة (

م10م من الوقوف وحساب الزمن بعد قطع 30في جري القصوىاختبار السرعةالثلاث في عنصر 
اتمجموععلى اثر بدرجات متفاوتةالمطبق ،الأولى

.التدريبمسالكباختلافالبحث
م من الوقوف وحساب الزمن 30في جري القصوىاختبار السرعة في وعمل على تحسين للمجموعات 

.الأولىم10بعد قطع 
لجأ إلى وسيلة إحصائية أخرى نونظراً لعدم معرفة أي مجموعة من مجموعات البحث الثلاث هي الأفضل ، 

) .16) وكما موضح في الجدول (L.S.Dتتمثل في أقل فرق معنوي (
)16الجدول (

بين الاختبارات البعدية للمجموعات الثلاث)L.S.Dيوضح أقل فرق معنوي (
الأولى.م10م من الوقوف وحساب الزمن بعد قطع 30في جري القصوىاختبار السرعةفي عنصر 

اميع البحث الثلاثة

2.41سَ = ااميع
اموعة الثانية

2.48سَ = 
اموعة الثالثة

2.5سَ = 

2.41/0.070.09سَ = 

اموعة الثانية
0.02//2.48سَ = 

اموعة الثالثة
2.5سَ = 

/

.)2،9و أمام درجة حرية() 0.05الفرق معنوي عند نسبة خطأ (
) وجود فروق بين الوسط الحسابي للمجموعة الأولى والثانية إذ بلغ الفرق بين 16يتضح من الجدول (

).007الوسطين (
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) ، 0.09أما
التي تدربت علىالأولىذه) وأن ه0.02(

.المسلك المنحدر
رعة القصـوى مـن خـلال فقـرات المـنهج أن هنـاك تطـوراً في مسـتوى صـفة السـإلى ،ويعزو الباحث سبب ذلك 

التـدريبي المقــترح الــذي وضــعه الطالـب علــى مختلــف المســالك للمجموعــات الثلاثـة وهــذا التحســين جــراء تــأثير 
لــذا يــرى الطالــب أن التــدريب ،المتدربــة علــى المســلك المنحــدرالأولى

،هـذا ممـا يـؤدي إلى تحسـين أو رفـع المسـتوى لـدى المتسـابقينالقصوىينمي صفة السرعة،على هذا المسلك 
اثر فاعـل في (التـدريب علـى المنحـدر)ومن هنا نرى أن لهذه الطريقة التدريبيـة ،الرياضي وتطور مستوى الإنجاز

م و أهمية كبيرة في تحسين مستوى الإنجاز الرقمي .400تطوير السرعة القصوى لدى عدائي 
)17(:جدول رقم

يوضح المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة (ت) المحسوبة والجدولية
.م حرة400اختبار جري لنتائج الاختبارات القبلية والبعدية لعنصر 

المعاليم الإحصائية
ااميع

قيمة الاختبار البعديالاختبار القبلي
(ت) 

المحسوبة

قيمة (ت) 
الجدولية ع±- سع±- س

51.410.77450.4470.4142.714

2.35 52.660.67150.160.7494.724اموعة الثانية 

52.180.33251.4070.4092.536اموعة الثالثة 

)2،9) أمام درجة حرية (0.05معنوي عند نسبة خطأ (
) وجود فروق معنوية بين المتوسطات الحسابية للاختبارات القبلية والبعدية 17يتضح من الجدول (

وللمجموعات جميعها ولصالح الاختبار البعدي إذ بلغت قيمة (ت) المحسوبة للمجموعات الثلاث 
)2.35) على التوالي وهي أكبر من قيمة (ت) الجدولية البالغة (2.536) ، (4.724) ، (2.714(

وهذا يحقق فرضية البحث الأولى .
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احمــــــد شــــــاكر فرمــــــانوتتفــــــق هــــــذه النتيجــــــة مــــــع مــــــا توصــــــلت إليــــــه العديــــــد مــــــن الدراســــــات مثــــــل دراســــــة
البرنـــامج التـــدريبي م400مســـتوى الانجـــاز لفعاليـــةويعـــزو الباحـــث التطـــور في 

(المســـالك) سمحـــت الأخـــيرةهـــذه أن
م و هــي تحمــل الســـرعة و تحمــل القــوة بالإضـــافة إلى 400لفعاليـــة بتطــوير بعــض الصـــفات البدنيــة الضــرورية 

مــن خــلال ،م400رقمــي لفعاليــة القــوة الانفجاريــة و كــل هــذه الصــفات تعتــبر ضــرورية لتحســين المســتوى ال
م حــــرة 400جــــريالتحســــين في إنجــــاز فقــــرات المــــنهج التــــدريبي المقــــترح الــــذي وضــــعه الطالــــب ممــــا أدى إلى 

لـذا يـرى الطالـب للمجموعات التجريبية وهذا التحسين جراء تأثير المنهج التدريبي الذي مارسته 
ــل الخــاص) بالنســبة لل ــل الســرعة،فعاليــة أن الرفــع مــن صــفة (التحمّ ــل القــوة وتحمّ و القــوة يعــني تطــور في (تحمّ

وتطـور مسـتوى الإنجـاز ،) هـذا ممـا يـؤدي إلى تحسـين أو رفـع المسـتوى الرياضـيو السرعة القصـوىالانفجارية
أهميـة كبـيرة لهـذه الطريقـة التدريبيـة ،ومـن هنـا نـرى أن و ذلك من خلال إدراج  المسلكين المنحدر و المرتفع ،

علـى المسـلك تحسين مستوى الإنجاز الرقمي وهذا مثبت في الجـداول آنفـاً ومـن هنـا تكمـن أهميـة التـدريب في 
.إنجاز ممكن ورفع المستوى الرياضي أفضلفي تحقيق المنحدر 

وتحملهــا ،التجريبيــةاتهــو انــدماج المــنهج التــدريبي الــذي وضــع للمجموعــ،هــذا التطــورأنطالــب ويوضّــح ال
إلى مـــردود إيجـــابي فيمـــا يخـــص النتـــائج النهائيـــة في تولقـــد توصــل،مـــن جـــراء المســـالك التدريبيـــةأعبــاء التعـــب

وكــذلك يرجــع الفضــل إلى الأســلوب التــدريبي المســتخدم لــه مــردود إيجــابي بالفعــل لفعاليــة،الاختبــار النهــائي
.م400

إذ طالبالمعد من قبل ال،لتدريبي وهذا يرجع أيضاً إلى مدى ونوع الطريقة التدريبية المستخدمة في المنهج ا
وتموج الشدة بين ،أي هرمي بين أسابيع المنهج التدريبي ،استخدم طريقة التدريب الهرمي من متموج الشدة

اموع لى  تخدمه ع اس ذي  ل ية ا بوع الأس ية  تدريب ات ال لوحد التجريبية مما أدى إلى تحقيق إنجاز ملموس اتا
أنفاالجداول المذكورة الذي جرت وعرضت نتائجها في ،والبعدي وملحوظ من خلال الاختبارين القبلي 

الثلاثةالتجريبيةات،وجود فروق معنويةب،م حرة400جريلإنجاز 
التي من خلالها ،أثناء أداء العملية التدريبية هاوهذا من خلال التطور الحاصل والواضح الذي حصل لأفراد

.بين الاختبارين القبلي والبعدي،البحث اتمجموعن هناك فروقاً في الأوساط الحسابية لأفراد قد تبين أ
استخدمت عملية تحليل التباين ،

اختبار (ف) .
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)18الجدول (
.م حرة400اختبار جري للمجموعات الثلاث في عنصر يوضح تحليل التباين للاختبارات البعدية

مصدر التباينالمتغير
درجة 
الحرية

مجموع 
المربعات

متوسط 
المربعات

قيمة (ف) 
المحسوبة

قيمة (ف) 
الجدولية

اختبار جري 
.م حرة400

اموعات 23.9021.951بين 
6.5264.26 اموعات اخل  92.6910.299د

116.593اموع الكلي

) أن قيمة (ف) 18يتضح من الجدول (.) 2،9) أمام درجة حرية (0.05معنوي عند نسبة خطأ (
) وهذا يدل على وجود 4.26) وهي أكبر من قيمة (ف) الجدولية والبالغة (6.526المحسوبة بلغت (

.م حرة 400اختبار جري فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارات البعدية للمجموعات الثلاث في 
المسالك البحث باختلاف مجموعات

.م حرة400اختبار جري في وعمل على تحسين للمجموعات التدريبية
لجأ إلى وسيلةنثلاث . ونظراً لعدم معرفة أي مجموعة من مجموعات البحث الثلاث هي الأفضل ، لذا 

) .19) وكما موضح في الجدول (L.S.Dإحصائية أخرى تتمثل في أقل فرق معنوي (
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)19الجدول (
) بين الاختبارات البعدية للمجموعات الثلاثL.S.Dيوضح أقل فرق معنوي (

.م حرة400اختبار جري في عنصر
اميع البحث الثلاثة

ااميع
50,44سَ = 

اموعة الثانية
50,16سَ = 

اموعة الثالثة
51,48سَ = 

50,44سَ = 
/0.281,04

اموعة الثانية
50,16سَ = 

//1,32

اموعة الثالثة
///51,48سَ = 

) 0.05الفرق معنوي عند نسبة خطأ (
للمجموعة الأولى والثانية إذ بلغ الفرق بين ) عدم وجود فروق بين الوسط الحسابي 19يتضح من الجدول (

) .0.28الوسطين (
1.04 ، (

التي و الثانيةالأولى1.32(
.المسلك المنحدر و الثانية على المسلك المرتفعتدربت على

400لفعالية 
الثالثة.

رى (التـــدريب علـــى المســـلك المرتفـــع) نوعـــاً مـــن أنـــواع طـــرق التـــدريب الأخـــذلـــك أن التدريبويعـــزو الباحـــث 
بالإضــافة إلى التــدريب علــى المنحــدرات حيــث أن هــذان النوعــان مــن التــدريب يعتــبران أكثــر ملائمــة مقارنــةً 

المســلك المســتوي) ممــا يــؤدي هــذا إلى تطــور مســتوى الإنجــاز علــىببقيــة الطــرق التدريبيــة الأخــرى (التــدريب 
اء تحســـين مســـتوى صـــفة يـــأتي مـــن جـــر خاصـــة للمجموعـــة الثانيـــةم حـــرة وذلـــك التطـــور الحاصـــل400لجـــري 

ل الخاص) للفعالية وهذا مردود في فعالية  م حرة .400(التحمّ
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:تالاستنتاجا2-8
أظهرت النتائج بوجود فروق معنوية بين الاختبارين القبلي و البعدي ولصالح البعدي، وللمجموعة المتدربة 

م حرة.400على المسالك المرتفعة في عدو 
400عنوية في الاختبارات البعدية لعدو كما أظهرت أيضا وجود فروق م

400
م. أما التدريب على المسلك المنحدر يؤدي إلى تطوير صفة تحمل السرعة، و سعة الخطوة التي 400

م.400تسمح بتحسين الانجاز الرقمي لجري 
اموعة قت  مستوي تحمل السرعة نتيجة فيالتي تدربت على المسلك المنحدر تقدم بسيط الأولىحق

التدريب ونتيجة تطبيق تدريبات لتنمية الصفات البدنية الخاصة بمساعدة المسلك المنحدر مما فيالانتظام 
م جري.400أدي إلي تحسن المستوي الرقمي لمسابقة 

اموعة الثانية تقدماً ملحوظاً  قت  مستوي تحمل القوة نتيجة لتطبيق تدريبات لتنمية الصفات فيحق
و ذلك من يق تدريبات لتنمية القوة الانفجارية لعمل الرجلين بصورة أكبرالبدنية الخاصة بالإضافة إلي تطب

م 400الخاصة لفعالية البدنيةالقدرات فيذلك إلي تحسن ملحوظ ىمما أدالمسلك المرتفع ،تأثيرخلال 
م جري.400والمستوي الرقمي لمسابقة 

و الثانية في مستوى الانجاز الرقمي الأولى
تحسين الانجاز لوحدهغير كاف،التدريب في هذا المسلك المستويأنهذا ما يعني ،م400لفعالية 

م جري.400الرقمي لسباق 
:مناقشة الفرضيات- 2-9

ي و لصالح البعدي لقد تحقق الفرض القائل بان هناك فروق متباينة بين الاختبار القبلي و الاختبار البعد
إنماو ،

وتوصلنا إلى الإجابة على تساؤلنا إلى أن الإعداد في المسالك المرتفعة يؤدي إلى ،تدربت في المسلك المرتفع
تطوير إلىالتدريب في المنحدر يؤدي أنإلىو يعزى الطالب ذلك .م400تحسين الانجاز الرقمي لفعالية

تحمل السرعة بينما التدريب في المرتفعات يسمح بتطوير تحمل القوة و تطوير القوة الانفجارية للرجلين كما 

ا التي توصلت إلى:و الثالثة و استنادا في ذلك لدراسة  كريم عبد الحسين الجبارالأولىموعتين ب
. م 1500تطور مستوى انجاز إلىوجود تأثير كبير لتدريبات المرتفع على تنمية تحمل القوة مما أدى -
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في من تدريبات التثقيل أفضلم من خلال تدريبات المرتفع والمنحدر 1500وجود تطور في انجاز ركض - 
.الأولىالمضمار وذلك من خلال زيادة معدل سرعة الركض للمجموعة 

:الاقتراحات
نرى انه يمكن جعل هذه الدراسة نقطة الشروع إلى عمل جديد لباحثين آخرين في فعاليات أخرى من 

لخدمة الحركة الرياضية. وكما نوصي بضرورة لتحقيق أفضل المستويات الإنجازية الرياضية،،العاب القوى 
التدريب على المسالك المنحدرة و المسالك المرتفعة، لما يؤديان إلى تطوير صفتي تحمل السرعة، وتحمل مزج
، وهاتان الصفتان تؤديان إلى تحسين الانجاز دون الاعتماد فقط على التدريب في المسالك المستويةالقوة

.م جري400الرقمي لسباق 
لما لها من تأثير متر بتنمية بعض أجزاء المناهج التدريبية على المرتفعات400ضرورة عناية مدربي جري - 

في تطوير تحمل القوة و القوة الانفجارية أكثر مقارنة بالتدريب على المسلك المستوي.
و ل السرعة متر لبعض الوقت على المنحدرات لتنمية عنصر تحم400جريضرورة تدريب عدائي- 

.لديهم والذي هو مهم في هذه الفعاليةالسرعة القصوى ،
:مةالخلاصة العا

نتيجة لتحسين القدرات البدنية لتطبيق تدريبات تنمية ،م جري400المستوي الرقمي لعدائي ن تحس
ذه القدرات يساهمن في وكل هفي المسلك المرتفع،وتطوير تحمل السرعة وتحمل القوة  و القوة الانفجارية

المرحلة الأخيرة من فيوكذلك ،منهلىم الأو 75- 50بداية السباق من فيم،400مساعدة متسابقي
م.300-200وهي من،السباق

تحسين قدرات فيتأثير إيجابي ملهو القوة الانفجارية،تدريبات تنمية وتطوير تحمل السرعة و تحمل القوة
م جري. 400عدائي 

م من تحسين المستوى الرقمي لديهم كما أن المزج بين 400التدريب في المسلك المرتفع يساعد رياضيي إن
التدريب على المسلك المرتفع والمسلك المنحدر يساعد أكثر في تحسين هذه الفعالية على حساب التدريب 

على المسلك المستوي.
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قـــــــــــــــــــــالملاح



بسم االله الرحمن الرحيم

عبد الحميد بن باديسجامعة 
للتربية البدنية و الرياضية

مستغانم

استمارة استبيان
الأستاذ الفاضل ...............................................................المحترم

.عليكم ورحمة االله وبركاتهالسلام 
علـــى (المنحدرة،المرتفعة،المســـتوية)تـــأثير التـــدريب علـــى المســـالكإجـــراء بحـــث تحـــت عنـــوان:((إطـــارفي 

ونظـراً للمكانـة العلميـة الـتي تتمتعـون )) سـنة) 17-16ذكـور(أشـبالم حـرة 400قمـي لـدى عـدائي ر الانجاز ال
لتضــعون اللمســات الســديدة عليهــا المناســبةالاختبــارات البدنيــةحــول الســديد 

الموجودة في الملحق مع التقدير والاحترام.

طالبال
فارس بوقندورة 

اسم الخبير أو المختص:
الدرجة العلمية:

التاريخ:
التوقيع:



الملحق
ل القوةت غير صالحةصالحةاختبارات تحمّ
1

2

ل القوة)-  وهذا الاختبار عبارة عـن مصـطبة قـوة اختبار هارفورد(لتحمّ
ســــم حيــــث يقــــوم المختــــبر بالصــــعود علــــى المنصــــة 50علــــى ارتفــــاع 

ـــار يقـــاس الـــزمن المســـتغرق  بشـــكل متكـــرر للـــرجلين وفي هـــذا الاختب
والتكرار للرجلين.

اختبــار الجلــوس مــن الرقــود مــن وضــع ثــني الــركبتين في هــذا الاختبــار - 
ل القــــوة) ل ــــة العضــــلية(تحمّ ــــبطن وحســــاب تقــــاس المطاول عضــــلات ال

.الوقت المستغرق والتكرار للاختبار حتى استنفاذ الجهد

ل السرعةت غير صالحةصالحةاختبارات تحمّ
1
2

م حرة من الوقوف وحساب الزمن المستغرق للاختبار.300اختبار ركض 
.م حرة من الوقوف وحساب الزمن المستغرق للاختبار 600اختبار ركض 

غير صالحةصالحةالقوة الانفجاريةاختباراتت
1
2

اختبار الوثب العريض من الثبات لقياس القدرة العضلية للرجلين.
م من البداية المنخفضة أي مـن بلـوك البدايـة وقيـاس 20اختبار ركض المختبر 

الزمن المستغرق للاختبار.
غير صالحةصالحةاختبارات السرعة القصوىت
1
2

ثوان من البدء العالي لقياس السرعة القصوى في الجري.4اختبار العدو 
م من البدء المنطلق لقياس السرعة القصوى في الجـري تحـت 30اختبار العدو 

الظروف المتغيرة.



بسم االله الرحمن الرحيم

عبد الحميد بن باديسجامعة 
للتربية البدنية و الرياضية

مستغانم

استبياناستمارة
الأستاذ الفاضل ...............................................................المحترم

.السلام عليكم ورحمة االله وبركاته
علـــى (المنحدرة،المرتفعة،المســـتوية)تـــأثير التـــدريب علـــى المســـالكإجـــراء بحـــث تحـــت عنـــوان:((إطـــارفي 

ونظـراً للمكانـة العلميـة الـتي تتمتعـون )) سـنة) 17-16ذكـور(أشـبالم حـرة 400الانجاز الرقمـي لـدى عـدائي 
لتضــعون اللمســات الســديدة عليهــا المناســبحــول البرنــامج التــدريبي الســديد 

الموجودة في الملحق مع التقدير والاحترام.

الباحثطالبال
فارس بوقندورة 

اسم الخبير أو المختص:
الدرجة العلمية:

التاريخ:
التوقيع:



الراحة من خلال النبض وعدم الوصول للاستشفاءتقاس 
الشهر:الأولالأسبوع:الأول                 

د90الزمن:01/06/2011التاريخ:1الوحدة التدريبية:
أقسام 
الوحدة 
التدريبية

الزمن/ 
دقيقة

الهدف 
الحجمالتكرارالتمرينات المستخدمةالتدريببي

الشدة 
للتمرين

الملاحظات 
العامة

القســـــــــــــــــــــــم 
التحضيري

د20
د12

د8

إحماء عام

إحمـــــــــــــــــــــــــاء 
خاص

د مـع 12جري خفيـف لمـدة 
أداء تمــــارين الــــذراعين والجــــذع 

والرجلين.
تمارين)3أبجديات الجري (

التأكيـــد علـــى مرونـــة الســـاقين 
بشـــــكل اكـــــبر ومـــــن ثم القيـــــام 
ــــــــــــــــل)  بالانطلاقــــــــــــــــات (تعجي
لينتقــــــــل الجســـــــــم إلى القســـــــــم 

الرئيسي

م 30*3مرة3
لكل تمرين

القســـــــــــــــــــــــم 
الرئيسي

ـــــــــــــــــــــــــل د60 تحمّ
السرعة

م100جري لمسافة 
م150جري لمسافة 
م200جري لمسافة 

مرة3
مرة2
مرة1

م300
م300
%50م200

القســـــــــــــــــــــــم 
الختامي

الاسترخاءد10



الشهر:الأولالأسبوع:الأول                       
د90الزمن:03/06/2011التاريخ:2الوحدة التدريبية:

أقسام 
الوحدة 
التدريبية

الزمن/ 
دقيقة

الهدف 
الحجمالتكرارالتمرينات المستخدمةالتدريبي

الشدة 
للتمرين

الملاحظات 
العامة

القســـــــــــــــــــــــم 
التحضيري

د20
د12

د8

إحماء عام

إحمـــــــــــــــــــــــــاء 
خاص

د مـــع 12جــري خفيــف لمــدة 
أداء تمــــارين الــــذراعين والجــــذع 

والرجلين.
ـــد علـــى مرونـــة الـــرجلين  التأكي
بشـــــكل اكـــــبر ومـــــن ثم القيـــــام 
ــــــــــــــــل)  بالانطلاقــــــــــــــــات (تعجي
لينتقــــــــل الجســـــــــم إلى القســـــــــم 

الرئيسي.
القســـــــــــــــــــــــم 

الرئيسي
د60

ل قوة تحمّ

م مع رفع الركبة30جري 
م ضــــــــرب الــــــــورك 30جــــــــري 
للخلف.

تمــارين تقويــة عضــلات الــبطن 
والظهر

مرة ضغط أمامي.10

مرة4
مرة4

مرة3
مرة3
مرة3

م120
م120

مرة90
مرة90
مرة30

60%

القســـــــــــــــــــــــم 
الختامي

الاسترخاءد10



الشهر:الأولالأسبوع:الأول                    
دقيقة90الزمن:05/06/2011التاريخ:3الوحدة التدريبية: 

أقسام 
الوحدة 
التدريبية

الزمن/ 
دقيقة

الهدف 
الحجمالتكرارالتمرينات المستخدمةالتدريبي

الشدة 
للتمرين

الملاحظات 
العامة

القســـــــــــــــــــــــم 
التحضيري

د20
د12

د8

إحمـــــــــــــــــاء 
عام

إحمـــــــــــــــــاء 
خاص

أداء تمــارين د، 12جــري لمــدة 
الذراعين والجذع والرجلين.

التأكيـــــد علـــــى إحمـــــاء الجســـــم 
بشـــــــــكل يؤهلـــــــــه إلى القســـــــــم 
الرئيســي مــن الوحــدة التدريبيــة 
وبعـــــدها اعطـــــاء الانطلاقـــــات 

(تعجيل)

القســـــــــــــــــــــــم 
الرئيسي

د60
ل  تحمّ
السرعة

م حرة100الجري لمسافة 
م حرة120الجري لمسافة 
م حرة150الجري لمسافة 

مرة3
مرة3
مرة2

م300
م360
م300

50%

الراحـــــــــــــــــــــــــــــــة 
عنــدما يصــل 
ـــــــــــــــــــــــــــــبض  الن

/ن/د135
القســـــــــــــــــــــــم 

الختامي
تمارين مرونة،وغايته التهدئةد10



الشهر:الأولالأسبوع:الثاني                    
د90الزمن:07/06/2011التاريخ:4التدريبية:الوحدة

أقسام 
الوحدة 
التدريبية

الزمن/ 
دقيقة

الهدف 
الحجمالتكرارالتمرينات المستخدمةالتدريبي

الشدة 
للتمرين

الملاحظات 
العامة

القســـــــــــــــــــــــم 
التحضيري

د20
د12

د8

إحمـــــــــــــــــاء 
عام

إحمـــــــــــــــــاء 
خاص

د مــــــــــع أداء 12جــــــــــري لمــــــــــدة
ـــــــــــذراعين والجـــــــــــذع  تمـــــــــــارين ال

والرجلين.
ـــد علـــى مرونـــة الـــرجلين  التأكي
بشـــــكل اكـــــبر ومـــــن ثم القيـــــام 
ــــــــــــــــل)  بالانطلاقــــــــــــــــات (تعجي
لينتقــــــــل الجســـــــــم إلى القســـــــــم 

الرئيسي

القســـــــــــــــــــــــم 
الرئيسي

د60

ل   تحمّ
القوة

الجـــــــــــــــــري باســـــــــــــــــتعمال أوزان 
غ300إضافية في القدمين.

م80الجري لمسافة 
م100الجري لمسافة 
م120الجري لمسافة 

مرة2
مرة2
مرة1

م160
م200
م120

40%

القســـــــــــــــــــــــم 
الختامي

ين دئةد10 ار نمطية وتم ين  ار تم



الشهر:الأولالأسبوع:الثاني                     
د90الزمن:09/06/2011التاريخ:5الوحدة التدريبية:

أقسام 
الوحدة 
التدريبية

الزمن/ 
دقيقة

الهدف 
الشدة الحجمالتكرارالتمرينات المستخدمةالتدريبي

للتمرين
الملاحظات 

العامة

القســـــــــــــــــــــــم 
التحضيري

د20
د12

د8

إحمـــــــــــــــــاء 
عام

إحمـــــــــــــــــاء 
خاص

د مــــــــــع أداء 12جــــــــــري لمــــــــــدة
ـــــــــــذراعين والجـــــــــــذع  تمـــــــــــارين ال

والرجلين.
أبجديات الجري.

التأكيـــــد علـــــى إحمـــــاء الجســـــم 
للانتقـــال إلى القســـم الرئيســـي 
إعطـــــــــــــــــــــــــاء الانطلاقـــــــــــــــــــــــــات 

ــــــــــــــــــل) ــــــــــــــــــات 2(تعجي انطلاق
م.80مسافة 

مرات3
لكــــل تمــــرين 

م60لمسافة
تمارين4

مرة12

القســـــــــــــــــــــــم
الرئيسي

ـــــــــــــــــل د60 تحمّ
السرعة

م100الجري لمسافة 
م150الجري لمسافة 
م200الجري لمسافة 

مرة3
مرة5
مرة2

م300
م750
م400

50%

القســـــــــــــــــــــــم 
الختامي

ين دئةد10 ار نمطية،وتم ين  ار تم



الشهر:الأولالأسبوع:الثاني                      
د90الزمن:11/06/2011التاريخ:6الوحدة التدريبية:

أقسام 
الوحدة 
التدريبية

الزمن/ 
دقيقة

الهدف 
الشدة الحجمالتكرارالتمرينات المستخدمةالتدريبي

للتمرين
الملاحظات 

العامة

القســـــــــــــــــــــــم 
التحضيري

د20
د12

د8

إحماء 
عام

إحماء 
خاص

د مــــــــــع أداء 12جــــــــــري لمــــــــــدة
ـــــــــــذراعين والجـــــــــــذع  تمـــــــــــارين ال

والرجلين.
التأكيـــــد علـــــى إحمـــــاء الجســـــم 
للانتقـــال إلى القســـم الرئيســـي 
إعطـــــــــــــــــــــــــاء الانطلاقـــــــــــــــــــــــــات 

ــــــــــــــــــل) ــــــــــــــــــات 2(تعجي انطلاق
م100مسافة 

القســـــــــــــــــــــــم 
الرئيسي

ــــــــكد60 تكني
السرعة

و تطـــوير 
الســـــــــرعة 
القصوى

انطلاقات من مكعب البدء
تكنيك السرعة.

)م40*5(*3الجري لمسافة 
م60الجري لمسافة 
م80الجري لمسافة 

م20*2

مرة1
مرة2
مرة2

م40

م240
م120
م160

40%

القســـــــــــــــــــــــم 
الختامي

ين دئةد10 ار نمطية، وتم ين  ار تم



الشهر:الأولالأسبوع:الثالث                 
د90الزمن:13/06/2011التاريخ:7الوحدة التدريبية:

أقسام 
الوحدة 
التدريبية

الزمن/ 
دقيقة

الهدف 
الحجمالتكرارالتمرينات المستخدمةالتدريبي

الشدة 
للتمرين

الملاحظات 
العامة

القســـــــــــــــــــــــم 
التحضيري

د20
د12

د8

إحماء 
عام

إحماء 
خاص

د مــــــــــع أداء 12جــــــــــري لمــــــــــدة
ـــــــــــذراعين والجـــــــــــذع  تمـــــــــــارين ال

والرجلين.
ـــد علـــى مرونـــة الـــرجلين  التأكي
بشـــــكل اكـــــبر ومـــــن ثم القيـــــام 
بالانطلاقـــــات مـــــن مكعبـــــات 
البــــــــــدء باســــــــــتعمال مختلــــــــــف 

المؤثرات.
القســـــــــــــــــــــــم 

الرئيسي
ـــــــــــــــــل د60 تحمّ

السرعة
م100الجري لمسافة 
م150الجري لمسافة 
م200الجري لمسافة 

مرة4
مرة3
مرة2

م400
م450
م400

50%

القســـــــــــــــــــــــم 
الختامي

ين دئةد10 ار ية وتم يد ين سو ار تم



الشهر:الأولالأسبوع:الثالث                    
د90الزمن:15/06/2011التاريخ:8الوحدة التدريبية:

أقسام 
الوحدة 
التدريبية

الزمن/ 
دقيقة

الهدف 
الشدة الحجمالتكرارالتمرينات المستخدمةالتعليمي

للتمرين
الملاحظات 

العامة

القســـــــــــــــــــــــم 
التحضيري

د20
د12

د8

إحماء 
عام

إحماء 
خاص

جــري خفيــف مــع أداء تمــارين 
الذراعين والجذع والرجلين.

التأكيـــــد علـــــى إحمـــــاء الجســـــم 
للانتقـــال إلى القســـم الرئيســـي 
إعطـــــــــــــــــــــــــاء الانطلاقـــــــــــــــــــــــــات 

ــــــــــــــــــل) ــــــــــــــــــات 2(تعجي انطلاق
م100مسافة 

القســـــــــــــــــــــــم 
الرئيسي

د60

ل  تحمّ
القوة

القفز على - 
سم50حواجز6
التنطيط على الرجلين - 

م15لمسافة
كلغ5الجري مع جر اوزان - 

مرة5

مرة5

مرة5

قفزة30

م20*5

60%

القســـــــــــــــــــــــم 
الختامي

ين دئةد10 ار ية, وتم يد ين سو ار تم
دقائق.5جري خفيف لمدة 



الشهر:الأول:الثالث                      الأسبوع
د90الزمن:17/06/2011التاريخ:9الوحدة التدريبية:

أقسام 
الوحدة 
التدريبية

الزمن/ 
دقيقة

الهدف
الشدة الحجمالتكرارالتمرينات المستخدمةالتدريبي

للتمرين
الملاحظات 

العامة

القســـــــــــــــــــــــم 
التحضيري

د20
د12

د8

إحماء 
عام

إحماء 
خاص

جــري خفيــف مــع أداء تمــارين 
الذراعين والجذع والرجلين.

التأكيـــــد علـــــى إحمـــــاء الجســـــم 
للانتقـــال إلى القســـم الرئيســـي 
إعطـــــــــــــــــــــــــاء الانطلاقـــــــــــــــــــــــــات 

ــــــــــــــــــل) ــــــــــــــــــات 2(تعجي انطلاق
م100مسافة 

القســـــــــــــــــــــــم 
الرئيسي

ـــــــــــــــــل د60 تحمّ
السرعة

م100جري لمسافة 
م150جري لمسافة 
م200جري لمسافة 

مرة3
مرة2
مرة1

م300
م300
م200

50%

القســـــــــــــــــــــــم 
الختامي

ين دئةد10 ار ية، وتم يد ين سو ار تم



الشهر:الأولالأسبوع:الرابع                     
د90الزمن:19/06/2011التاريخ:10الوحدة التدريبية: 

أقسام 
الوحدة 
التدريبية

الزمن/ 
دقيقة

الهدف 
الحجمالتكرارالتمرينات المستخدمةالتدريبي

الشدة 
للتمرين

الملاحظات 
العامة

القســـــــــــــــــــــــم 
التحضيري

د20
د12

د8

إحماء 
عام

إحماء 
خاص

جــري خفيــف مــع أداء تمــارين 
الذراعين والجذع والرجلين.

التأكيـــــد علـــــى إحمـــــاء الجســـــم 
للانتقـــال إلى القســـم الرئيســـي 
إعطـــــــــــــــــــــــــاء الانطلاقـــــــــــــــــــــــــات 

ــــــــــــــــــل) ــــــــــــــــــات 2(تعجي انطلاق
م 100مسافة 

القســـــــــــــــــــــــم 
الرئيسي

د60

ل  تحمّ
السرعة

م150جري لمسافة 
50سريع،50بطيء،50

أسرع
م200جري لمسافة 
م200جري لمسافة 

مرة3

مرة3
مرة2

م450

م600
م400

60%

تقسيم 
المسافة 

بقامعة كل 
م.50

القســـــــــــــــــــــــم 
الختامي

ين دئةد10 ار يدية،وتم ين سو ار تم



الشهر:الأول:الرابع                     الأسبوع
د90الزمن:21/06/2011التاريخ:11الوحدة التدريبية:

أقسام 
الوحدة 
التدريبية

الزمن/ 
دقيقة

الهدف
الحجمالتكرارالتمرينات المستخدمةالتدريبي

الشدة 
للتمرين

الملاحظات 
العامة

القســـــــــــــــــــــــم 
التحضيري

د20
د12

د8

إحماء 
عام

إحماء 
خاص

جــري خفيــف مــع أداء تمــارين 
الذراعين والجذع والرجلين.

التأكيـــــد علـــــى إحمـــــاء الجســـــم 
للانتقـــال إلى القســـم الرئيســـي 
إعطـــــــــــــــــــــــــاء الانطلاقـــــــــــــــــــــــــات 

ــــــــــــــــــل) ــــــــــــــــــات 2(تعجي انطلاق
م 100مسافة 

القســـــــــــــــــــــــم 
الرئيسي

د60

ل  تحمّ
قوة

م مـــــــع ســـــــحب 100جـــــــري 
كغ .5ثقل 

حـــــــــــــواجز بارتفـــــــــــــاع 6قفـــــــــــــز 
.سم40
مرة ضغط أمامي10

مرة3

مرة5

مرة2

م300

مرة30

مرة20

70%

القســـــــــــــــــــــــم
الختامي

ين دئةد10 ار ية، وتم يد ين سو ار تم



الشهر:الأولالأسبوع:الرابع                    
د90الزمن:23/06/2011التاريخ:12الوحدة التدريبية:

أقسام 
الوحدة 
التدريبية

الزمن/ 
دقيقة

الهدف 
الشدة الحجمالتكرارالتمرينات المستخدمةالتدريبي

للتمرين
الملاحظات 

العامة

القســـــــــــــــــــــــم 
التحضيري

د20
د12

د8

إحماء 
عام

إحماء 
خاص

د مــــــــع أداء 12جــــــــري لمــــــــدة 
ـــــــــــذراعين والجـــــــــــذع  تمـــــــــــارين ال

والرجلين.
ـــد علـــى مرونـــة الـــرجلين  التأكي
بشـــــكل اكـــــبر ومـــــن ثم القيـــــام 
ــــــــــــــــل)  بالانطلاقــــــــــــــــات (تعجي
لينتقــــــــل الجســـــــــم إلى القســـــــــم 

الرئيسي
القســـــــــــــــــــــــم 

الرئيسي
ل د60 تحمّ

السرعة
المميزة 
بالقوة

م ســــــــــــــــــــحب 100جــــــــــــــــــــري 
كلغ.5ثقل

حـــــــــــــواجز بارتفـــــــــــــاع 6قفـــــــــــــز 
مــــــــــــــــــع الجــــــــــــــــــري ســــــــــــــــــم40

م.20لمسافة
مرة ضغط أمامي10

مرة3

مرة5

مرة2

م300

م100

مرة20

60%

القســـــــــــــــــــــــم 
الختامي

ين دئةد10 ار ية، وتم يد ين سو ار تم



الشهر:الثانيالأسبوع:الخامس                   
د90الزمن:25/06/2011التاريخ:13الوحدة التدريبية:

أقسام 
الوحدة 
التدريبية

الزمن/ 
دقيقة

الهدف 
الحجمالتكرارالتمرينات المستخدمةالتدريبي

الشدة 
للتمرين

الملاحظات 
العامة

القســـــــــــــــــــــــم 
التحضيري

د20
د12

د8

إحماء 
عام

إحماء 
خاص

د مــــــــع أداء 12جــــــــري لمــــــــدة 
ـــــــــــذراعين والجـــــــــــذع تمـــــــــــارين  ال
والرجلين.

التأكيـــــد علـــــى إحمـــــاء الجســـــم 
للانتقـــال إلى القســـم الرئيســـي 
إعطــاء الانطلاقــات (تعجيــل) 

الرئيسي

القســـــــــــــــــــــــم 
الرئيسي

ـــــــــــــــــل د60 تحمّ
السرعة

م100الجري لمسافة 
م150الجري لمسافة 
م200الجري لمسافة 

مرة3
مرة2
مرة1

م300
م300
م200

70%

القســـــــــــــــــــــــم 
الختامي

ين دئةد10 ار ية، وتم يد ين سو ار تم



الشهر:الثانيالأسبوع:الخامس                   
د90الزمن:27/06/2011التاريخ:14الوحدة التدريبية:

أقسام 
الوحدة 
التدريبية

الزمن/ 
دقيقة

الهدف 
الحجمالتكرارالتمرينات المستخدمةالتدريبي

الشدة 
للتمرين

الملاحظات 
العامة

القســـــــــــــــــــــــم 
التحضيري

د20
د12

د8

إحماء 
عام

إحماء 
خاص

د مــــــــع أداء 12جــــــــري لمــــــــدة 
ـــــــــــذراعين والجـــــــــــذع  تمـــــــــــارين ال

والرجلين.
التأكيـــــد علـــــى إحمـــــاء الجســـــم 
للانتقـــال إلى القســـم الرئيســـي 
إعطــاء الانطلاقــات (تعجيــل) 

الرئيسي 

75%-
80%

القســـــــــــــــــــــــم 
الرئيسي

د60

ل  تحمّ
قوة

م سحب ثقل100جري 
م رفع الركبة50
م ضرب الورك50

حـــــــــــــواجز بارتفـــــــــــــاع6قفـــــــــــــز 
سم40

مرة3
مرة3
مرة3
مرة5

م300
م150
م150

مرة30

القســـــــــــــــــــــــم 
الختامي

ين دئةد10 ار ية، وتم يد ين سو ار تم



الشهر:الثانيالأسبوع:الخامس                     
د90الزمن:29/06/2011التاريخ:15الوحدة التدريبية:

أقسام 
الوحدة 
التدريبية

الزمن/ 
دقيقة

الهدف 
الشدة الحجمالتكرارالتمرينات المستخدمةالتدريبي

للتمرين
الملاحظات 

العامة

القســـــــــــــــــــــــم 
التحضيري

د20
د12

د8

إحماء 
عام

إحماء 
خاص

أداء تمــارين جــري خفيــف مــع 
الذراعين والجذع والرجلين.

التأكيـــــد علـــــى إحمـــــاء الجســـــم 
للانتقـــال إلى القســـم الرئيســـي 
إعطــاء الانطلاقــات (تعجيــل) 

الرئيسي 

القســـــــــــــــــــــــم 
الرئيسي

ـــــــــــــــــل د60 تحمّ
السرعة

م حرة80جري مسافة 
م حرة100جري مسافة 
م حرة150جري مسافة 

مرة3
مرة2
مرة1

م240
م200
م150

70%

القســـــــــــــــــــــــم 
الختامي

ين دئةد10 ار ية، وتم يد ين سو ار تم



الشهر:الثانيالأسبوع:السادس                   
د90الزمن:01/07/2011التاريخ:16الوحدة التدريبية:

أقسام 
الوحدة 
التدريبية

الزمن/ 
دقيقة

الهدف 
الشدة الحجمالتكرارالتمرينات المستخدمةالتدريبي

للتمرين
الملاحظات 

العامة

القســـــــــــــــــــــــم 
التحضيري

د20
د12

د8

إحماء 
عام

إحماء 
خاص

جري خفيف مع أداء 
والجذع تمارين الذراعين 

والرجلين.
التأكيد على إحماء الجسم 

للانتقال إلى القسم 
الرئيسي إعطاء 

الانطلاقات (تعجيل) 

الرئيسي 

القســـــــــــــــــــــــم 
الرئيسي

د60

تكنيك 
السرعة

م20*5*3جري لمسافة 
بمختلف وضعيات جري 

م 20الانطلاق.
وضعيات)6(

مرة2

لكل مرة2
وضعية

م300

%60م240

القســـــــــــــــــــــــم 
الختامي

تمـــــــــــــارين ســـــــــــــويدية،وتمارين د10
دئة



الشهر:الثانيالأسبوع:السادس                 
د90الزمن:03/07/2011التاريخ:17الوحدة التدريبية:

أقسام 
الوحدة 
التدريبية

الزمن/ 
دقيقة

الهدف 
الحجمالتكرارالتمرينات المستخدمةالتدريبي

الشدة 
للتمرين

الملاحظات 
العامة

القســـــــــــــــــــــــم 
التحضيري

د20
د12

د8

إحماء 
عام

إحماء 
خاص

جــري خفيــف مــع أداء تمــارين 
والرجلين.الذراعين والجذع 

التأكيـــــد علـــــى إحمـــــاء الجســـــم 
للانتقـــال إلى القســـم الرئيســـي 
إعطــاء الانطلاقــات (تعجيــل) 

الرئيسي 

القســـــــــــــــــــــــم 
الرئيسي

د60

ل  تحمّ
قوة

حـــــــــــــواجز بارتفـــــــــــــاع 6قفـــــــــــــز 
سم40
م رفع الركبة50
م ضرب الورك50
مرة ضغط أمامي10

مرة5

مرة3
مرة3
مرة2

م30

م150
م150

مرة20

70%

القســـــــــــــــــــــــم 
الختامي

ين دئةد10 ار ية، وتم يد ين سو ار تم



الشهر:الثانيالأسبوع:السادس                  
د90الزمن:05/07/2011التاريخ:18الوحدة التدريبية:

أقسام 
الوحدة 
التدريبية

الزمن/ 
دقيقة

الهدف 
الحجمالتكرارالتمرينات المستخدمةالتدريبي

الشدة 
للتمرين

الملاحظات 
العامة

القســـــــــــــــــــــــم 
التحضيري

د20
د12

د8

إحماء 
عام

إحماء 
خاص

د مــــــــع أداء 12جــــــــري لمــــــــدة 
ـــــــــــذراعين والجـــــــــــذع  تمـــــــــــارين ال

والرجلين.
التأكيـــــد علـــــى إحمـــــاء الجســـــم 
للانتقـــال إلى القســـم الرئيســـي 
إعطــاء الانطلاقــات (تعجيــل) 

الرئيسي 

القســـــــــــــــــــــــم 
الرئيسي

ـــــــــــــــــل د60 تحمّ
السرعة

م حرة100جري مسافة 
م حرة150جري مسافة 
م حرة200جري مسافة 

مرة2
مرة2
مرة1

م200
م300
م200

60%

القســـــــــــــــــــــــم 
الختامي

ين دئةد10 ار يدية،وتم ين سو ار تم



الشهر:الثانيالأسبوع:السادس                     
د90الزمن:07/07/2011التاريخ:19الوحدة التدريبية:

أقسام 
الوحدة 
التدريبية

الزمن/ 
دقيقة

الهدف 
الشدة الحجمالتكرارالتمرينات المستخدمةالتدريبي

للتمرين
الملاحظات 

العامة

القســـــــــــــــــــــــم 
التحضيري

د20
د12

د8

إحماء 
عام

إحماء 
خاص

جــري خفيــف مــع أداء تمــارين 
الذراعين والجذع والرجلين.

علـــــى إحمـــــاء الجســـــم التأكيـــــد 
للانتقـــال إلى القســـم الرئيســـي 
إعطــاء الانطلاقــات (تعجيــل) 

الرئيسي

القســـــــــــــــــــــــم 
الرئيسي

لد60 تحمّ
القوة

المميزة 
بالسرعة

م 100جري مسافة 
كلغ.5بجر

م120جري مسافة 
.كلغ4بجر

م150جري مسافة 
.كلغ3بجر

مرة3

مرة2

مرة1

م300

م240

م150

75%

القســـــــــــــــــــــــم 
الختامي

ين دئةد10 ار ية، وتم يد ين سو ار تم



الشهر:الثانيالأسبوع:السادس                   
د90الزمن:09/07/2011التاريخ:20الوحدة التدريبية:

أقسام 
الوحدة 
التدريبية

الزمن/ 
دقيقة

الهدف 
الحجمالتكرارالتمرينات المستخدمةالتدريبي

الشدة 
للتمرين

الملاحظات 
العامة

القســـــــــــــــــــــــم 
التحضيري

د20
د12

د8

إحماء 
عام

إحماء 
خاص

د مــــــــــع أداء 12جــــــــــري لمــــــــــدة
ـــــــــــذراعين والجـــــــــــذع  تمـــــــــــارين ال

والرجلين.
التأكيـــــد علـــــى إحمـــــاء الجســـــم 
للانتقـــال إلى القســـم الرئيســـي 
إعطــاء الانطلاقــات (تعجيــل) 

الرئيسي

القســـــــــــــــــــــــم 
الرئيسي

د60

ل  تحمّ
قوة

م حــــــرة ســــــحب 100جــــــري 
ثقل
م رفع ركبة50
م ضرب الورك50

حـــــــــــــواجز بارتفـــــــــــــاع 6قفـــــــــــــز 
سم40

مرة3
مرة3
مرة3
مرة2

م300
م150
م150

مرة12

80%

القســـــــــــــــــــــــم 
الختامي

ين دئةد10 ار ية، وتم يد ين سو ار تم



الشهر:الثانيالأسبوع:السابع                    
د90الزمن:11/07/2011التاريخ:21الوحدة التدريبية:

أقسام 
الوحدة 
التدريبية

الزمن/ 
دقيقة

الهدف 
الحجمالتكرارالتمرينات المستخدمةالتدريبي

الشدة 
للتمرين

الملاحظات 
العامة

القســـــــــــــــــــــــم 
التحضيري

د20
د12

د8

إحماء 
عام

إحماء 
خاص

د مـــــــع أداء 12جـــــــري لمـــــــدة 
ـــــــــــذراعين والجـــــــــــذع  تمـــــــــــارين ال

والرجلين.
التأكيـــــد علـــــى إحمـــــاء الجســـــم 
للانتقـــال إلى القســـم الرئيســـي 
إعطــاء الانطلاقــات (تعجيــل) 

الرئيسي

القســـــــــــــــــــــــم 
الرئيسي

تكنيكد60
السرعة

مع 
السرعة 
القصوى

م 30،م60جري مسافة 
.م بسرعة قصوى30ببطء،

م 20،م40جري مسافة 
م بسرعة قصوى.20ببطء،
بسرعة قصوى.م 20جري 

مرة3

مرة2

مرة2

م180

م80

م40

75%

القســـــــــــــــــــــــم 
الختامي

ين دئةد10 ار ية، وتم يد ين سو ار تم



الشهر:الثانيالأسبوع:الثامن                    
د90الزمن:13/07/2011التاريخ:22الوحدة التدريبية:

أقسام 
الوحدة 
التدريبية

الزمن/ 
دقيقة

الهدف 
الحجمالتكرارالتمرينات المستخدمةالتدريبي

الشدة 
للتمرين

الملاحظات 
العامة

القســـــــــــــــــــــــم 
التحضيري

د20
د12

د8

إحماء 
عام

إحماء 
خاص

أداء تمــارين جــري خفيــف مــع 
الذراعين والجذع والرجلين.

التأكيـــــد علـــــى إحمـــــاء الجســـــم 
للانتقـــال إلى القســـم الرئيســـي 
إعطــاء الانطلاقــات (تعجيــل) 

الرئيسي

القســـــــــــــــــــــــم 
الرئيسي

ـــــــــــــــــل د60 تحمّ
السرعة

م حرة80جري مسافة 
م حرة100جري مسافة 
م حرة200جري مسافة 

مرة2
مرة3
مرة2

م160
م300
م400

80%

القســـــــــــــــــــــــم 
الختامي

ين دئةد10 ار ية، وتم يد ين سو ار تم



الشهر:الثانيالأسبوع:الثامن                    
د90الزمن:15/07/2011التاريخ:23الوحدة التدريبية:

أقسام 
الوحدة 
التدريبية

الزمن/ 
دقيقة

الهدف 
الحجمالتكرارالتمرينات المستخدمةالتدريبي

الشدة 
للتمرين

الملاحظات 
العامة

القســـــــــــــــــــــــم 
التحضيري

د20
د12

د8

إحماء 
عام

إحماء 
خاص

جــري خفيــف مــع أداء تمــارين 
والجذع والرجلين.الذراعين

التأكيـــــد علـــــى إحمـــــاء الجســـــم 
للانتقـــال إلى القســـم الرئيســـي 
إعطــاء الانطلاقــات (تعجيــل) 

الرئيسي

القســـــــــــــــــــــــم 
الرئيسي

د60

ل  تحمّ
قوة

حـــــــــــــواجز بارتفـــــــــــــاع 6قفـــــــــــــز 
.سم40

م بســــــــــــــــــــــحب 50جــــــــــــــــــــــري 
كلغ.4ثقل
بسرعةم رفع ركبة40
م ضرب الورك بسرعة40
مرة ضغط أمامي10

مرة5

مرة5

مرة3
مرة3
مرة3

مرة30

م250

م150
م150

مرة30

85%

القســـــــــــــــــــــــم 
الختامي

ين دئةد10 ار ية، وتم يد ين سو ار تم



الشهر:الثانيالأسبوع:الثامن                     
د90الزمن:17/07/2011التاريخ:24الوحدة التدريبية:

أقسام 
الوحدة 
التدريبية

الزمن/ 
دقيقة

الهدف 
الحجمالتكرارالتمرينات المستخدمةالتدريبي

الشدة 
للتمرين

الملاحظات 
العامة

القســـــــــــــــــــــــم 
التحضيري

د20
د12

د8

إحماء 
عام

إحماء 
خاص

جــري خفيــف مــع أداء تمــارين 
الذراعين والجذع والرجلين.

التأكيـــــد علـــــى إحمـــــاء الجســـــم 
للانتقـــال إلى القســـم الرئيســـي 
إعطــاء الانطلاقــات (تعجيــل) 

الرئيسي

القســـــــــــــــــــــــم 
الرئيسي

ـــــــــــــــــل د60 تحمّ
السرعة

م100جري مسافة 
م150جري مسافة 
م200جري مسافة 

مرة2
مرة3
مرة2

م200
م450
%80م400

القســـــــــــــــــــــــم 
الختامي

ين دئةد10 ار يدية،وتم ين سو ار تم



العمر القامة الوزن القفز على المنصة م600اختبار م20اختبار القوة الانفجاریة  م400اختبار  م30اختبار  السرعة القصوى
16 1,72 65,7 80,66 77,59 2,67 50,59 2,78
17 1,74 68,63 83,44 78,2 2,57 51,2 2,88
17 1,73 63,2 81,6 78,43 2,4 51,43 2,9
16 1,7 62,3 84,3 79,45 2,61 52,45 2,91
17 1,73 67,1 82,11 78,91 2,39 51,91 2,76
16 1,75 64,7 81,2 79,28 2,47 52,28 2,82
17 1,71 65,32 82,35 80,17 2,5 53,17 2,86
17 1,75 66,5 82,25 80,28 2,66 53,28 2,93
16 1,73 62,42 83,33 78,71 2,37 51,71 2,89
17 1,78 70,1 82,27 80,22 2,5 52,22 2,96
16 1,77 69,6 83,4 80,32 2,57 52,32 2,99
17 1,76 68,2 80,9 80,48 2,7 52,48 3

القبلیة الاختبارات 



الاختبارات 
البعدیة

المجموعات القفز على المنصة م600اختبار
اختبار  السرعة 

م30القصوى م400اختبار  م20اختبار القوة الانفجاریة 

1المجموعة

85,13 75,33 2,31 50,3 2,53
90,41 75,2 2,4 51,06 2,57
91,31 76,13 2,43 50,2 2,39
98,18 77,8 2,5 50,23 2,51

2المجموعة

100,11 74,31 2,38 50,03 2,33
99,9 75,35 2,45 50,08 2,41
110,31 77,11 2,48 50,17 2,48
105,21 77,18 2,61 51,11 2,53

3المجموعة 

88,21 77,6 2,34 51,02 2,35
86,67 78,18 2,5 51,8 2,47
88,83 78,4 2,48 51,86 2,56
90,7 79,53 2,68 51,27 2,68



ملخص البحث:
المقدمة وأهمية فصول ،تضمن الفصل التمهيديأربعةاحتوى الباب الأول على،بابينتتضمن الرسالة 

إلى التطورات السريعة في الميادين المختلفة في فعاليات العاب القوى على طالبالبحث إذ تطرق ال
المستوى الدولي من جراء المناهج التدريبية المفتوحة وما لها من تأثير على تطوير الإنجاز الرقمي 

على المحاور الرئيسية التي لها تحيث اشتمللقد تم تقسيم هذا الباب إلى أربعة فصول ،،للرياضيين
تعلاقة بموضوع البحث إذ تناول

فالفصل الأول خصص إلى التدريب الرياضي و التخطيط للإعداد البدني ،وذلك من خلال التطرق إلى 
التدريب الرياضي و خصوصيات التدريب و أهدافه ومبادئه و متطلباته مع الإلمام بأشكال وطرق

م أما الفصل الثاني فتطرق 400المبادئ الفسيولوجية لتدريب السرعة و عملية التخطيط الرياضي لفعالية
و كيفية تطويرها و ،،عناصرهاو اللياقة البدنية فيه الطالب إلى

مدى صلاحية كل منها في تحقيق مستوى رياضي معين.
العلاقات الترابطية للعناصر م سرعة  و 400أما الفصل الثالث  فخصصناه  إلى المراحل الفنية لرياضة 

العوامل الفيزيائية المسافات القصيرة كم حرة تكني400البدنية الأساسية والمراحل الفنية في سباق 
متر حرة.400المؤثرة في عدو 

-16ام بكل ما يتعلق بخصائص ومميزات هذه المرحلة (الفصل الرابع فشمل المرحلة العمرية وذلك بالإلم
.) سنة ( الجسمية و الحركية و الفسيولوجية والعقلية و النفسية الاجتماعية ).17

و م400الميدان وخصوصاً سباقاتفي عدائينأما مشكلة البحث فقد تبلورت من انخفاض مستوى ال
على تحسين الانجاز الرقمي لفعالية فعة و المستوية)ما مدى تأثير المسالك التدريبية(المنحدرة و المرت

منهج تدريبي لطالبالسريعة والصعبة حيث اعد االسباقاتمنهذه الفعاليةوالتي تعتبرم 400
.مستعملا بذلك المسالك الثلاثةلهذه الفعاليةلتطوير الانجازمقترح 

م 400لمسافةالانجاز الرقميفي تطوير الثلاثةالمسالك التدريبيةهدف البحث: التعرف على تأثير 
.سنة17- 16أشبال ذكورو البالغ أعمارهم لفئةحرة 

ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبلي والبعدي ولصالح متباينةالبحث: وجود فروقضفر 
.الثلاثةالبحثالبعدي 

لقد تناول هذا ،لمنهجية البحث وإجراءاته الميدانيةالأولنا فيه في الفصل رقط: تنيلثاأما الباب ا
وأدواتهاستخدام المنهج التجريبي لملائمته لطبيعة المشكلة وتضمن وصفاً لعينة البحث الفصل

إذ استخدم ،المستخدمة والتجربة الاستطلاعية الرئيسية والوسائل الإحصائية المستخدمة في البحث
وهذا باستعمال م حرة 400لفعالية الانجاز الرقمينوعاً من أنواع التدريب المقترح لتطوير طالبال

ولما لها من تأثير إيجابي على إنجاز هذه الفعالية. ثلاث مسالك تدريبية



قاً : يتضمن عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها إذ أظهرت الدراسة بان هناك فرو الفصل الثانيوكان 
قد ظهرت من خلالها فروق ذات دلالة إحصائية لمعنوية في نتائج الاختبارات بعد معالجتها إحصائياً 

ومستوى الإنجاز في الاختبارات القبلية والبعدية مستوى على
لبعدي.ولصالح البعدي وذلك من خلال نتيجة المقارنة بين الاختبارين القبلي وا

: تضمن الاستنتاجات والتوصيات وكانت الاستنتاجات المهمة هي:الفصل الثالثأما 
النتائج بوجود فروق معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي ولصالح البعدي ظهرتألقد - 

م حرة.400في عدو المتدربة على المسالك المرتفعةوللمجموعة 
المتدربة 400أظهرت النتائج وجود فروق معنوية في الاختبارات البعدية لعدو - 

.على المسلك المرتفع
وهذا ما أظهرته نتائج اختبارات اثر واضح في تطور سلك المرتفعأن للمت النتائجاثبت- 

400
تطوير صفة تحمل القوة التي تسمح إلىالتدريب على المسالك المرتفعة يؤدي أنالنتائج أثبتت- 

م.400بتحسين الانجاز الرقمي لجري 
تطوير صفة تحمل السرعة التي تسمح إلىالتدريب على المسلك المنحدر يؤدي أنالنتائج أثبتت- 

م.400بتحسين الانجاز الرقمي لجري 
:ا يلي ملقد تضمنتلاقتراحاتأما من حيث ا

جعل هذه الدراسة نقطة الشروع إلى عمل جديد لباحثين آخرين في فعاليات أخرى من العاب - 
المستويات الإنجازية الرياضية لخدمة الحركة الرياضية.أفضللتحقيق القوى 

تطويرإلىخلط التدريب على المسالك المنحدرة و المسالك المرتفعة لما يؤديان أوضرورة استعمال - 
م 400تحسين الانجاز الرقمي لسباق تعملان علىالصفتان هاتانصفتي تحمل السرعة وتحمل القوة و 

.         جري



Résumé de l'étude:
Titre de notre étude est l'impact  de l’entrainement  dans les parcours (descendent,
ascendant, plat) sur le développement de la performance  des coureurs de 400 mètres plat
cadets garçons.
L'étude vise à identifier l'impact des trois parcours d’entrainement dans le développement de
la performance  numérique sur l’épreuve  de 400 m plat dans la catégorie des cadets de
sexe masculin, âgés de 16-17 ans. Le moyen le plus efficace d'une préparation dans les
trois parcours (pentes descendante , et ascendante et un terrain plat) sur le développement
de la performance des coureurs de 400 m. Et les facteurs qui contribuent à développer la
performance de l’épreuve de 400 m. Nous avons donc décidé de mettre l'hypothèse
suivante, les différences ont été différenciés statistiquement significative, entre pré et post
tests, et pour le poste, les trois groupes de recherche, et pour le bénéfice du groupe entrainé
sur les trois parcours, en utilisant l'échantillon de 12 coureurs spécialiste en épreuve de 400
m, cette échantillon ont été choisis dans trois clubs, sont actifs au sein de la première
division de la nationale une, divisé en trois groupes expérimentaux, taux de quatre coureurs
de chaque groupe, ont été utilisés entrainement du premier groupe sur la pente
descendante, tandis que le second groupe ont été utilisées un entrainement sur une pente
ascendante, tandis que le troisième groupe a utilisé un entrainement  sur le plat, après
l'harmonisation et l'équivalence entre les groupes, nous avons utilisé des tests initiaux, et en
les comparant avec les tests dimensions, et ce, après l'application du programme
d’entrainement  sur l'efficacité de 400 m pour une période de huit semaines dans les trois
parcours différents pour ces coureurs, pour voir comment le développement de  la
performance de l'efficacité de l’épreuve de 400 m dans les moyens statistiques et les écarts-
types des variables, et l'analyse des tests de variance a posteriori pour les trois groupes et la
différence moins importante entre Ces groupes (LSD)
L'étude a montré qu'il existe des différences significatives dans les résultats des tests, après
avoir été traités statistiquement, et est apparue dans laquelle les différences statistiquement
significatives au niveau du groupe entrainé sur le parcours ascendant, et le niveau de
réalisation dans les tests avant et après et pour le poste, par le résultat de la comparaison
entre pré et post tests.
Parmi les principales conclusions et recommandations, les résultats ont montré que la
présence de différences significatives entre les tests et post tribales et pour le poste, et pour
le groupe entrainé sur le parcours ascendant  pour l’épreuve de 400 m plat.
Comme le montre également l'existence de différences significatives dans les tests a

posteriori les 400 mètres et en faveur du groupe entrainé sur le parcours ascendant. Et que
le comportement de l'impact élevé est évidente dans l'évolution du groupe, et ceci est
démontré par les résultats des tests de 400-mètres plat  dans le groupe. Et elle conduit au
développement de la capacité de la puissance de déplacement, ce qui permet d'améliorer le
rendement pour le résultat de 400 m. le programme d’entrainement sur le parcours
ascendant mène à l'élaboration et collaboration de caractère avec la vitesse, la capacité et
permettre à l'étape de l'amélioration du rendement pour le résultat  de l’épreuve de 400 m.
En termes de suggestions, nous croyons qu'il peut faire de ce point l'étude de commencer un
nouveau travail d'autres chercheurs dans le domaine de l'athlétisme, pour atteindre de
meilleurs résultats soit en athlétisme ou d’autre  sport, pour servir le mouvement sportif. Et
nous recommandons également la nécessité de mélanger l’entrainement  en pente
ascendante et l’entrainement en pente descendante, ce qui conduira à l'élaboration des
effets positifs avec la vitesse, et la force portante, ces qualités mènent vers une amélioration
du rendement pour la performance de  course de 400 mètres plat.





ملخص الدراسة:
م 400لدى عدائي ،تأثير التدريب في المسالك (المنحدرة،المرتفعة،المستوية) على تطوير الانجاز الرقميعنوان دراستنا هو 

أشبال ذكور.
لفئة أشبال ،م حرة 400التعرف على تأثير المسالك التدريبية الثلاثة في تطوير الانجاز الرقمي لمسافة إلىدف الدراسة 

على أنجع الطرق الفعالة للإعداد في المسالك الثلاثة ( المنحدرات و المرتفعات و و سنة.17-16أعمارهم ،ذكور
لهذهالعوامل المساعدة على تطوير الانجاز الرقميو م.400الأراضي المستوية) على تطوير الانجاز الرقمي لدى عدائي 

،بين الاختبارين القبلي والبعدي،فروق متباينة ذات دلالة إحصائيةوجود وهو،لذا ارتأينا إلى طرح الفرض التاليلفعاليةا
ك المنحدر، مستخدمين في ذلك عينة من لة المتدربة على المس،موعات البحث الثلاثة،ولصالح البعدي

من ثلاث نوادي تنشط ضمن القسم الوطني الأول وقد اختيروا بطريقة عمدية،الأشبالم فئة400لمسافة ءعدا12
حيث ،عدائين لكل مجموعة أربعبمعدل متكافئة ومتجانسة ثلاث مجموعات تجريبية إلىمقسمين ،لألعاب القوى

اموعة  مت  تخد اموعة الثانية فقد استخدمت التدريب على المسلك أما،التدريب على المسلك المنحدرالأولىاس
اموعة الثالثة التدريب على المسلك المستوي،المرتفع مت  تخد اس نما  اموعات ،بي بين  فؤ   تكا نس و ال تجا يق ال عد تحق ب ف

الخاص لفعالية بعد تطبيق البرنامج التدريبيو هذا ثم مقارنتها بالاختبارات البعدية ،الأوليةقمنا باستخدام الاختبارات ،
م400لمعرفة مدى تطور الانجاز الرقمي لفعالية ،لاء العدائينؤ لهالمختلفةالثلاثةفي المسالك لمدة ثمانية أسابيع،م400

تحليل التباين للاختبارات و أوساط حسابية وانحرافات معيارية للمتغيرات،الإحصائية منالوسائل في ذلكمستعملين
(L.S.D)

ظهرت من خلالها فروق و ،بعد معالجتها إحصائياً ،أظهرت الدراسة بان هناك فروقاً معنوية في نتائج الاختباراتإذ 
اموعة المتدربة على المسذات دلالة إحصائية على وى  ت ومستوى الإنجاز في الاختبارات القبلية ،ك المرتفعلمس

وذلك من خلال نتيجة المقارنة بين الاختبارين القبلي والبعدي.،والبعدية ولصالح البعدي
البعدي بوجود فروق معنوية بين الاختبارين القبلي والنتائجأظهرتانه ،الاستنتاجات والتوصيات أهمو من بين 

م حرة.400ك المرتفع في عدو لوللمجموعة المتدربة على المس،ولصالح البعدي
400وجود فروق معنوية في الاختبارات البعدية لعدو أيضاأظهرت كما 

وهذا ما أظهرته نتائج اختبارات ،المللبرنامج التدريبي المطبق فيأنوالمرتفع.
بتحسين الانجاز انتسمحلتانالو ،ة الانفجاريةلقو االقوة و يؤدي إلى تطوير صفة تحمل و 400

و والسرعة القصوى،إلى تطوير صفة تحمل السرعةسعى،التدريب على المسلك المنحدرأمام.400الرقمي لجري 
م.400بتحسين الانجاز الرقمي لجري انالتي تسمحسعة الخطوة 

جعل هذه الدراسة نقطة الشروع إلى عمل جديد لباحثين آخرين في انه يمكن فنرى،أما من حيث الاقتراحات
وكما نوصي لخدمة الحركة الرياضية.،لتحقيق أفضل المستويات الإنجازية الرياضية،فعاليات أخرى من العاب القوى 

وتحمل ،سرعةلما يؤديان إلى تطوير صفتي تحمل ال،ضرورة خلط التدريب على المسالك المنحدرة و المسالك المرتفعةب
م جري.             400الصفتان تؤديان إلى تحسين الانجاز الرقمي لسباق هاتانو ،القوة


