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 مقدمة

سواء في الألعاب إن التطور السریع في تحقیق المستویات الریاضیة العالیة في شتى مجالات الریاضة 

الجماعیة أو الفردیة یسیر متواكبا مع تكنولوجیا عموم التدریب الریاضي، والارتقاء بهذا المستوى لم یكن 

كانت الجهود مستمرة نحو مزید من یأتي من فراغ بل كان وأصبح ومازال العلم هو الأساس، ومن ثم 

الفهم الأعمق لما تتضمنه أسس وقواعد ومفهوم علم التدریب الریاضي من أجل رفع مستوى الحالة 

التدریبیة وبلوغ المستویات العالیة ویستلزم ذلك إلقاء الضوء على كل ما هو جدید ومستحدث في مجال 

 التدریب و تطبیقاته.

لمسناه بشكل مثیر خلال الألعاب  ویات العالمیة لألعاب القوى والذيالتطور الذي حصل في المست إن

 قیات الدولیة جاء نتیجة الانسجاموالدوري الماسي الأخیرتین وما نشاهده في مختلف الملتلأولمبیة ا

والتكامل بین الجوانب المختلفة البدنیة والمهاریة والوظیفیة و النفسیة ، ولم یظهر هذا الانسجام والتكامل 

بشكل عفوي وعشوائي ، بل جاء نتیجة اعتماد المدربین على علم التدریب الریاضي المستند على العلوم 

 الأخرى والتي تحقق أفضل المستویات والنتائج.

العلاء عبد الفتا وابراهیم شعلان على أن  أبوویتفق كل من مفتي ابراهیم وعبیدة صالح مع كل من  

ى عدة جوانب أساسیة وهي الإعداد البدني والإعداد النفسي والإعداد التدریب في ألعاب القوى یرتكز عل

الذهني، ویجب أن یتكامل جمیعها في خط واحد لتحقیق الهدف الأساسي من عملها وهو بناء عدائین 

لها أهداف محددة قد تمتد إلى عدة  متكاملین ، وهذا لن یأتي إلا من خلال خطة رشیدة طویلة المدى

الاستفادة من  أسس الدراسة المتأنیة لمختلف التنبؤات الحاضر والمستقبل معسنوات مبنیة على 

الماضي،إن إتقان المهارات الأساسیة في اختصاصات ألعاب القوى هو الجزء الهام والرئیسي لتنفیذ 

وظائف الأداء الریاضي بشكل سلیم وفعال ، ولما كانت المهارات الأساسیة هي وسیلة تنفیذ البرامج 
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یة لذا فأن إتقانها بالشكل المطلوب تحتاج إلى سرعة رد الفعل واستخدام المهارات في نطاق التدریب

 المواقف المتغیرة والتي تتحكم فیها المنافسة التسابق من اجل تحقیق أفضل النتائج ، الأمر الذي

 الأمثل في التدریب.یتطلب إعداد العدائین بدنیا وذهنیا من خلال استخدام الأسلوب 

بالتحضیر البدني للعداء من خلال تطویر كل عناصر اللیاقة البدنیة التي لها علاقة  الاهتمامجب حیث و 

 غیر مباشرة بتأدیة المهارات الفنیة بصورة سلیمة. "فالإعداد البدني احد عناصر الإعداد أومباشرة 

 أعضاءالإعداد العام والموجه نحو تطویر عناصر اللیاقة البدنیة ورفع كفاءة  أجزاءأحد  أوالرئیسیة 

من خلال التمرینات البنائیة العامة والخاصة لتحقیق التكیف  أدائهاالجسم الوظیفیة وتكامل  ةوأجهز 

لمتطلبات المنافسات من خلال التدریبات ذات الكم والكیف التي تتناسب مع مستوى اللعب ومرحلته 

یة وتستمر هذه التدریبات على مدار السنة التدریبیة بكاملها وتشمل عناصر اللیاقة البدنیة الأساسیة السن

القوى تتطلب جهودا علمیة كبیرة ، فمعرفة ما  ألعاب. و  )التحمل، القوة ، السرعة ، المرونة ، والرشاقة(

والطرائق التدریبیة  الأسالیبلیة یقوم به العداء خلال السباقات أمر في غایة الضرورة للإطلاع على فاع

 .المتبعة والتي لكل منها تأثیر في تحسین أداء العدائین 

و الرمي. و یجرى  القفز،و یدخل في طبیعة جمیع أنواع  القوى، ألعابیشغل الركض مكانا رئیسیا في  

الركض العادي في العادة بحساب المسافة أو بحساب الزمن الذي ینبغي في خلاله على العداء قطع اكبر 

فإذا كانت النتائج و الأرقام القیاسیة في مسافة محددة تتحدد بزمن قطعه حتى جزء من  ممكنة.مسافة 

م ، 1985اولیغ كولودى (كض بحساب الزمن الأمتار هي التي تحددها في الر مائة أجزاء من الثانیة فان 

 .) 10ص

یتصف ركض المسافات الطویلة المعاصر، بسرعة عالیة، و بالارتباط مع هذا الأمر فان تكتیك الركض 

تذبذبات الجذع العمودیة وزیادة سرعة  یتم تحسینه باتجاه تقویة الاندفاع وزیادة عدد الحركات وتقلیص

 ارتخاء العضلات العاملة.
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تحسین وتكامل عملیة إعداد عدائي المسافات الطویلة لا یتم فقط استنادا على خبرة تدریب العدائین إن 

ریسان خریبط مجید (الریاضي أیضا  البارزین في العالم، بل یتم كذلك بالاستناد إلى أحسن ما وصل إلیه العلم

 . )  66ص، 2002وآخرون 

ف المنافسة ظرو ى التكیف مع لجیدة تجعله قادر ع ة بحالة نفسیةكما یتمتع لاعب المسافات الطویل

تصرف بحكمة في السباقات المختلفة وقدرة المتسابق على ضبط الجري بخطوة ثابتة لوالمتنافسین والدقة ل

 ).80، ص 2004فراج عبد الحمید توفیق (أو زیادتها في مرحلة السباق تؤكد سلامته من الناحیة النفسیة

في الركض و أن  في المسافات الطویلة ینبغي للعداء أن یمتلك سرعة عالیة لموصول إلى نتائج ریاضیةل

  .یكون معدا بشكل جید من الناحیة الفنیة والتخصصیة

 .السرعةالقوة و  ,التحمل ویتم تأمین سرعة الركض عن طریق تطویر بعض الصفات مثل

العام إمكانیة كلمة التحمل وثمة نوعان من التحمل، تحمل عام وتحمل خاص، فإذا كان نفهم من معنى 

العمل، فان التحمل الخاص یعني  الریاضي على أداء عمل بدني لفترة طویلة بدون أن یقلل من شدة وتیرة

 إمكانیة العداء لركض مسافة متوسطة الطول أو طویلة وبالسرعة المعینة وعلى طول المسافة.

بعض  على تأثیر برنامج تدریبي مقترحومن هنا كانت الانطلاقة لدراسة هذا الموضوع و التعرف على 

الصفات البدنیة (التحمل القوة السرعة) على عدائي المسافات الطویلة واقتصرت دراستنا على فئة أكابر 

كابر هي فئة یمكن فیها كون هذه الفئة ذات میزة مقارنة بالفئات الأخرى وهذه المیزة تكمن في أن فئة أ

العداء التحكم في الحركات بكل سهولة وتعلمها بأسهل ما یمكن حیث تعد هذه المرحلة هي المرحلة 

 .النهائیة و المهمة في حیاة الإنسان من ناحیة التعلم واكتسـاب المعلومات

       :الذي بدوره قسمناه إلى  الجانب النظريوقد اشتملت هذه الدراسة على 
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البرامج  :الفصل الثالث,والصفات البدنیة التحضیر البدني: الفصل الثانيأما ,ألعاب القوي:الأول الفصل

 التدریبیة و الاختبارات.

فلقد قمنا بمقارنة الدراسات السابقة بدراستنا هذه إضافة إلي الاختبارات  و  الجانب التطبیقيو فیما یخص 

 .)covid 19(امج التدریب التي تعذر علینا القیام بها بسبب الظروف الصحیة التي طرأت  نبر 
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 :الإشكالیة 

 تعد ریاضة ألعاب القوى من الأشكال الریاضیة الأساسیة والمفیدة لرفع الكفاءة والقدرة الصحیة والبدنیة 

 والعلمیة للفرد , و هي من الریاضات العریقة , وتعد عروس الألعاب الأولمبیة الحدیثة , حیث تشمل عدة 

 . المشي , الرمي , القفزاختصاصات مختلفة والتي قسمت إلى مسابقات الجري , 

إن التقدم الملحوظ في الإنجاز الرقمي لكافة المسابقات في عالم الریاضة و على وجه الخصوص 

القوى , بما یعكس مقدارا هائلا من المعارف و المعلومات العلمیة من طرف العلماء مسابقات ألعاب 

الأداء الحركي و تنمیة الرغبة و الباحثین و المدربین بمختلف الاختصاصات فینتج هناك تطور في 

 الاندفاع العالي لعملیة التدریب.

إلى الاتحاد الدولي دولة تنتسب  180وتعد ألعاب القوى أكثر الریاضات شیوعا في العالم ، فهناك حوالي 

لألعاب القوى للهواة، و هو البیئة التي تدیر ألعاب القوى و تنظمها، ویتعرف الاتحاد الدولي لألعاب القوى 

مسابقة من مسابقات الرجال و النساء، كما یعترف الاتحاد بأرقام 65للهواة بأرقام البطولات العالمیة في 

 ).1، ص 2002ر هعبد الرحمن عبد الحمید زا(، ماعدا سباق المیل البطولات العالمیة في المسافة المتریة فقط

من جوانب قیمة ة جدا في ألعاب القوى لما تشمله المهم وتعتبر مسابقات العدو والجري من المسابقات

متعددة تساهم في تطویر الحالة البدنیة للاعب ، حیث یمتاز لاعب العدو والجري بصفة القوة والسرعة 

یتمیز أیضا بالقدرة على التصرف في المواقف الصعبة وكیف یتخذ قراره بقوة إرادة صلبة والتحمل ، بل 

 ).06ص، 0042فراج عبد الحمید توفیق ( .وتحدي

المتوسطة و الطویلة التحمل العام ، إضافة إلى انه یجب أن ینمي عداءو المسافات  عبد الرحمان ویذكر

عبد الرحمن عبد الحمید ( بسباقاتهم وكذلك الصفات البدنیة.التحمل الذي یختص بمتطلبات الطاقة الخاصة 

 ).55، ص 2009ر هزا
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 : و هذا ما أدى بنا إلى طرح التساؤل التالي

 ؟المسافات الطویلة لعدائي بعض الصفات البدنیة  علىتأثیر برنامج تدریبي مقترح ما مدى   

 : من خلال الإشكالیة العامة تبادر إلى أذهاننا طرح التساؤل

  ؟المسافات الطویلةالصفات البدنیة لدي عدائي بعض  رفي تطوی المقترحالبرنامج  التدریبي یؤثر  هل-

؟بین الاختبارین القبلي و البعديفي تطویر بعض الصفات البدنیة  إحصائیةهل توجد فروق ذات دلالة -  

 : الفرضیات2-

مؤقتة  ةالیة و التي یمكن اعتبارها إجابالت ةوضع الفرضیسابقا ارتأینا إلى  ي طرحذمن خلال التساؤل ال

 : التساؤل الهذ

 : الفرضیة العامة

 .المسافات الطویلة على عدائي تطویر بعض الصفات البدنیةللبرنامج التدریبي المقترح تأثیر على  

 :الجزئیة ةالفرضی

 الطویلة. المسافاتالصفات البدنیة لدي عدائي بعض  في تطویریؤثر البرنامج التدریبي المقترح  -

 تطویر بعض الصفات البدنیة بین الاختبارین القبلي و البعدي.بین توجد فروق ذات دلالة إحصائیة  -

 :أهمیة البحث3-

 في تطویر المستوي البدني للعدائین. مقترح برنامج تدریبيمدي أهمیة -

 أهمیة التعرف على الطرق المناسبة للتطویر الصفات البدنیة.-
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المعرفي حیث یعتبر من البحوث العلمیة المهمة في التربیة البدنیة والریاضیة والتدریب إثراء الرصید  -

 الریاضي.

تحقیق  ليإدف تهإثراء المكتبة العلمیة و الزیادة في الرصید العلمي للمدربین بصفة خاصة و كذلك  -

 مرحلة المنافسات الریاضیة. للعداء خلال نتائج جیدة

 :أهداف البحث4-

تطویر الصفات  علي برنامج تدریبي یهدف هذا البحث إلي التعرف علي العلاقة الموجودة بین فعالیة  -

 .المسافات الطویلة لدى عدائي البدنیة 

 لعدائین.علي مستوي أداء االصفات البدنیة تطویر  و مقترح برنامج تدریبي مدي تأثیر-

لمسرین في كل التخصصات للأهمیة ورعایة و كذلك هذا البحث إلي لفت انتباه المدربین و ا یسعى -

 .المحافظة علي الجانب البدني بالنسبة للریاضیین

 :أسباب اختیار الموضوع5-

 .المیول و الرغبة في انجاز هذا الموضوع -

 .و توفر لدینا من مادة علمیة إطلاعناقلة الدارسات حول هذا الموضوع حسب  -

 .للعدائین في تطویر الصفات البدنیة   مقترحبرنامج تدریبي یة توضیح مدي أهم -
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 :تحدید مفاهیم ومصطلحات البحث6-

 :التحضیر البدني

یعتبر التحضیر البدني احد العناصر الرئیسیة، أو احد أجزاء الإعداد العام و التوجه نحو  :اصطلاحا

أدائها من خلال التمرینات تطویر اللیاقة البدنیة ورفع كفاءة أعضاء وأجهزة الجسم الوظیفیة وتكامل 

 ).21،ص 1998.( أمر ااالله البساطي: ، الخاصة و البنائیة العامة

یعتبر التحضیر البدني بصفة عامة فترة بنائیة لإعداد وتناسق جمیع العضلات أي یقصد  إجرائیا:

بالتحضیر البدني هو إعداد اللاعب من جمیع النواحي البدنیة و التي تشمل على العناصر( القوة، 

اء السرعة، الرشاقة،المرونة، التحمل) ویعتبر الرقي بمستوى هذه العناصر،العامل الرئیسي في الارتق

 . بمستوى الریاضي ومستوى كفاءاته الریاضیة

 :القوى ألعاب

 .كانت تعني خاصة بالأبطال   athletikosمة الیونانیة لإن الك

الألعاب مثل المسابقات ى المشاركین في لالقوى ع ألعابقون لقب لاعب لففي الیونان القدیمة كانوا یط

 .والذین یتنافسون في السرعة و القوة والرشاقة

والقفز العالي والطویل فة لالقوى تشمل الركض والمشي لمسافات مخت ألعابا المعاصر فان هومهبمفأما 

ي احد أنواع الریاضة هالقوى  وألعابالقوى , ألعابورمي الأدوات الریاضیة والتنافس المتعدد في 

 .) 8م ، ص1985اولیغ كولودى (ا شیوعا هالأساسیة وأكثر 

من السباقات  الریاضات في ألعاب القوى حیث تتكون من مجموعةحد اي ه :ةلالمسافات الطوی

 .ومتر لكی 10ومتر و لكی 5المتتالیة والتي تمتد بین 
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 :تمهیـــــد

على مواضیع  الإطلاع ككل دراسة أو موضوع بحث علمي یحتاج أثناء مراحل انجازه إلى التطرق و   

ذات صلة مباشرة وغیر مباشرة ودراسات مشابهة أو مرتبطة بموضوع الدراسة أو البحث بهدف اخذ نظرة 

للوصول  شاملة حتى متطلبات موضوع الدارسة التي تكون في متناول الباحث قصد تدعیم الأفكار

مشابهة لإثراء محتوى النتائج ومقارنتها مع نتائج الدارسات السابقة وال والتحصل على أفضل وأحسن

الموضوع المدروس من جهة والتأكد من سلامة وصحة أفكار طریقة جمع المعلومات عند المقارنة وكل ما 

 . توصل إلیه الباحث
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 : الدراسات السابقة والمشابھة -7
 

 .لنیل شهادة الدكتورة أطروحة : الأولى  الدراسة

 ومستوى الهوائیة القدرة مؤشرات بعض لتنمیة مقترح تدریبي برنامج استخدام  : البحث عنوان

  .)سنة19-17(   الطویلة المسافات عدائي لدى الانجاز

 .شولي المیلود : اعداد الباحث

 .د.محمد بن عبد السلام : تحت اشراف 

 الجلفة.  الشرطة لهواة الریاضي الریاضي بالنادي المركب مستوى على المیدانیة الدراسة أجریت :المكان

 إلى 21/06/2016ما الواقعة الفترة في العینة أفراد عمى المقترح التدریبي البرنامج تطبیق تم  : الزمان

 .18/01/2017غایة 

 : مشكلة البحث

 لدى الانجاز ومستوى الهوائیة القدرة مؤشرات بعض تنمیة في المقترح التدریبي البرنامج اثر ما

 ؟ الطویلة المسافات عدائي

 : تساؤلات البحث

 لدى الانجاز الهوائیة ومستوى القدرة مؤشرات بعض تنمیة في إحصائیة دلالة ذات فروق توجد هل -

 ؟والبعدي القبلي الاختبارین بین التجریبیة الطویلة للمجموعة المسافات عدائي

 لدى الانجاز ومستوى الهوائیة القدرة مؤشرات بعض تنمیة في إحصائیة دلالة ذات فروق توجد هل 2-

 ؟ القبلي والبعدي الاختبارین بین الضابطة للمجموعة الطویلة المسافات عدائي



 الإشكالیة

13 
 

 لدى الانجاز ومستوى الهوائیة القدرة مؤشرات بعض تنمیة في إحصائیة دلالة ذات فروق توجد هل-3

 ؟البعدي الاختبار في والضابطة التجریبیة المجموعتین بین الطویلة المسافات عدائي

 : الفرضیات

 لدى الانجاز ومستوى الهوائیة القدرة مؤشرات بعض تنمیة في إحصائیة دلالة ذات فروق توجد  -1

 .البعدي والبعدي ولصالح القبلي الاختبارین بین التجریبیة للمجموعة الطویلة المسافات عدائي

 لدى الانجاز ومستوى الهوائیة القدرة مؤشرات بعض تنمیة في إحصائیة دلالة ذات فروق توجد لا 2-

 .القبلي والبعدي الاختبارین بین الضابطة للمجموعة الطویلة المسافات عدائي

 عدائي لدى الانجاز ومستوى الهوائیة القدرة مؤشرات بعض تنمیة في إحصائیة دلالة ذات فروق توجد 3-

  .التجریبیة المجموعة ولصالح الاختبار البعدي في والضابطة التجریبیة المجموعتین بین الطویلة المسافات

 .عداء 22 عددهم والبالغ الشرطة الریاضي هواة لنادي الطویلة المسافات عدائي :البحث مجتمع

 سنة). 19-17بین( ما همر أعما تتراوح ممن الطویلة المسافات عداءو : عینة البحث

 عداء. 08عینة مقصودة   : عینة البحث

 التجریبي : منهج البحث

 .برنامج تدریبي و القیاس: البحث أدوات

 لاستهلاك الأقصى الحد تحسین في وفعال ایجابي تأثیر لو المقترح التدریبي البرنامج أن: البحث نتائج

 خلال DP الانبساطي ضغط الدم و الراحة خلال  SPالانقباضي  الدم ضغط و vo2 maxالأكسجین

 الراحة.  خلال HR القلب معدل إلى بالإضافة الراحة



 الإشكالیة

14 
 

 البحث عینة لدى الهوائیة القدرة مؤشرات بعض عمى لتنمیة المقترح التدریبي البرنامج صلاحیة - 

 .سنة 19 و 17بین  أعمارهم تتراوحممن  التجریبیة البحث عینة في والمتمثلة التجریبیة

والمتمثلة  التجریبیة البحث عینة لدى كلم 5 انجاز مستوى لتحسین المقترح التدریبي البرنامج صلاحیة-

 .سنة 19 و 17 بین أعمارهم ممن تتراوح الطویلة المسافات عدائي في

 والمتمثلة التجریبیة البحث عینة لدى كلم 10 انجاز مستوى لتحسین المقترح التدریبي البرنامج صلاحیة -

 .سنة 19 و 17 بین أعمارهم  تتراوح الطویلة ممن المسافات عدائي في

 في ایجابي تأثیر له لیس الضابطة العینة العینة أفرادعلیه  استمر الذي التقلیدي التدریبي البرنامج أن -

 . الدراسة قید الهوائیة القدرة مؤشرات 

 الضابطة البحث عینة لدى كلم 5 انجاز مستوى لتحسین التقلیدي التدریبي البرنامج صلاحیة عدم -

 .17 سنة 19 بین و أعمارهم تتراوح ممن الطویلة المسافات عدائي في والمتمثلة

 

 الضابطة البحث عینة لدى كلم 10 انجاز مستوى لتحسین التقلیدي التدریبي البرنامج صلاحیة عدم -

 . سنة 19 و 17 بین أعمارهم تتراوح ممن الطویلة المسافات عدائي والمتمثلة في
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 مذكرة ماستر   : الثانیة الدراسة 

 التحضیر أثناء النصف الطویلة المسافات عدائي نتائج على المستمر التدریب تأثیر : عنوان الدراسة

 سنة. 16/18اشبال العام صنف البدني

 .مرنیز سفیان الرؤوف عبد الكریم عبد: إعدادالطالب

 یعقوبي. فاتح . د : تحت اشراف

 .2018/2019: زمن النشر

 المسیلة. : المكان

 : مشكلة البحث

  ؟العام البدني التحضیر مرحلة أثناء طویلة النصف المسافات عدائي نتائج على ثرأ المستمر للتدریب هل

 :الجزئیة التساؤلات

 ؟ التجریبیة للمجموعة والبعدي القبلي الاختبار بین إحصائیة دلالة ذات فروق توجد هل -

 ؟ الضابطة للمجموعة والبعدي القبلي الاختبار بین إحصائیة دلالة ذات فروق توجد هل -

 الضابطة؟ و التجریبیة للمجموعة البعدي الاختبار في إحصائیة دلالة ذات فروق توجد هل -

 : الفرضیات

 . التجریبیة للمجموعة والبعدي القبلي الاختبار بین إحصائیة دلالة ذات فروق توجد -

 .الضابطة للمجموعة والبعدي القبلي الاختبار بین إحصائیة دلالة ذات فروق توجد -

 الضابطة. و التجریبیة للمجموعة البعدي الاختبار في إحصائیة دلالة ذات فروق توجد -

 .المدنیة للحمایة القوى ألعاب فریق : مجتمع البحث  
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 اختبروا كعینة عدائین 07بحیث مجموعتین إلى العینة تقسیم وتم عداء  14(قصدیة)  : عینة البحث 

 سنة. 16/18 أعمارهم تتراوح التي ضابطة كعینة عدائین 07 و تجریبیة

 القیاس و الاختبار.  : البحث أدوات

   .المنهج التجریبي : منهج البحث

 : المجموعتین بین البحث اختبارات النتائج

 :كالتالي المقارنة كانت للمجموعتین المحصلة النتائج خلال من والضابطة، التجریبیة

 وجود یعني وهذا التجریبیة للمجموعة البعدي الاختبار في م800 مسافة عدو في معنویة فروق وجود -

 .المقترح التدریبي البرنامج تأثیر بفعل البدنیة اللیاقة في تطور

 لتطبیق راجع وهذا التجریبیة للمجموعة البعدي الاختبار في م1500 مسافة عدو في معنویة فروق وجود-

 .البدنیة اللیاقة لتطور المقترح التدریبي البرنامج

       البعدي الاختبار بعد والضابطة التجریبیة المجموعتین بین البدنیة اللیاقة صفة تطور في اختلاف وجود-

 .الضابطة المجموعة تدریبي عكس لبرنامج التجریبیة المجموعة استخدام الى یرجع والذي م800 لمسافة

 لمسافة البعدي الاختبار بعد والضابطة التجریبیة المجموعتین بین البدنیة اللیاقة تطور في اختلاف وجود-

 .الضابطة عكس المجموعة تدریبي برنامج التجریبیة المجموعة تطبیق بفعل وذالك م 1500

 م800 مسافة نتائج في تطورا التجریبیة المجموعة على المقترح التدریبي البرنامج أحدث-

 .م1500 مسافة نتائج في تطورا المجموعة التجریبیة  على المقترح التدریبي البرنامج أحدث-

 بدنیة معینة. صفة أو ریاضة فعالیة تطویر على یعمل علمي نحو على تدریبي برنامج اقتراح إن-
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 كرة ماسترذم : الدراسة الثالثة

مقترح برنامج تدریبي خلال فترة الإعداد البدني العام و الخاص لتطویر بعض الصفات  :عنوان البحث

 .البدنیة و الإنجاز الریاضي في الوثب الطویل

 .العجال و بكریتي الشارف بلغالي :عداد الباحثامن 

 .2002   :سنة النشر

هل البرنامج التدریبي المقترح یطور بعض الصفات البدنیة للناشئین في الوثب الطویل؟  :مشكلة البحث

 هل البرنامج التدریبي المقترح یطور الانجاز الریاضي للناشئین في الوثب الطویل؟

 : فرضیات البحث

یطور بعض الصفات البدنیة و الانجاز الریاضي للوثب الطویل لدى الناشئین البرنامج التدریبي المقترح -

 .للعینة التجریبیة

لصالح العینة التجریبیة في بعض الصفات  ئیة في نتائج الاختبارات البعدیةتوجد فروق ذات دلالة إحصا-

 .البدنیة و الانجاز الریاضي في الوثب الطویل

 المنهج التجریبي :المنهج المستخدم

 عداء. 30  :عینة البحث

 .:الاختبارأدوت الدارسة
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 :نتائج الدارسة

إن عملیة التدریب في الواقع مقتصرة على عامل الخصوصیة و العفویة إلى جانب الخلط في عملیة -

 .التدریب و خاصة في فعلیة الوثب الطویل

التجریبیة في بعض  توجد فروق ذات دلالة إحصائیة في نتائج الاختبارات البعدیة لصالح العینة -

 .الصفات البدنیة و الانجاز الریاضي في الوثب الطویل

 .إن البرنامج التدریبي المقترح و المطبق على العینة التجریبیة أثرا إیجابي في تطویر البعض -

البرنامج التدریبي المقترح تمیز بفعالیة من حیث الارتقاء بالمستوى الانجاز الریاضي لدى ریاضیین  -

 .ة التجریبیةالعین

على المدرب أن یلم بكل الأسس التدریبیة ویوظفها حسن التوظیف بغرض الارتقاء بمستوى الانجاز في  -

 .الوثب الطویل
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 مذكرة ماستر  : رابعةالدراسة ال

أثر وحدات تدریبیة و مقترحة لتطویر بعض الصفات البدنیة الخاصة بجري المسافات  :عنوان البحث

 م).1200/1000الانجاز الریاضي(المتوسطة و 

 .حلوي محمد فرق عبد العزیز -سعیداني سمیر :عداد الباحثامن 

 .2005  :سنة النشر

 :مشكلة البحث

 هل تؤثر الوحدات التدریبیة المقترحة تأثیرا إیجابیا على الصفات البدنیة الخاصة بالعدائین؟-  

 تحسین مستوى الانجاز الریاضي للعدائین؟هل تؤثر الوحدات التدریبیة تأثیرا إیجابیا في -

 :فرضیات البحث

 .للوحدات التدریبیة أثر إیجابي في تطویر بعض الصفات البدنیة الخاصة بالجري المسافات المتوسطة -

 ).1000م/1200للوحدات التدریبیة اثر إیجابي في تطویر مستوى الانجاز الریاضي العدائي ( -

 .التجریبي:المنهج المستخدم

 عداء. 22  :عینة البحث

 الاختبار. :أدوت الدارسة
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 :نتائج الدارسة

أظهر البرنامج التدریبي المقترح تأثیرا ایجابیا على الصفات البدنیة و الانجاز الریاضي في فعالیة الجري  -

 .1000م/1200 المسافات المتوسطة

 .الانجاز الریاضيكان لتخطیط البرنامج أثر ایجابي على تطویر تلك الصفات البدنیة و 

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة في الاختبارات البعدیة وهذا لصالح العینة التجریبیة في جمیع  -

 .الاختبارات مما یدل على نجاح البرنامج التدریبي
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 مذكرة ماستر : الخامسة الدراسة

 .یدالأداء الریاضي للاعبي كرة ال فعالیة التحضیر البدني و المهاري على:عنوان البحث

 .ناعون یاسین :من أعداد الباحث

 .جامعة بویرة :مكان الباحث

 .2014/2015  :سنة النشر

 : مشكلة البحث

: مشكلة البحث الریاضي للاعبین كرة الید أثناء  الأداءالمهارى تأثیر علي   هل للتحضیر البدني و 

 مرحلة المنافسة ؟

 : فرضیات البحث

.التحضیر البدني والمهارى في تطویر الصفات البدنیة والمهاریةیساهم -  

  .یساهم التحضیر البدني والمهارى لتحكم الجید في الأداء المهارات أثناء المنافسة الریاضیة-

 .استجابة للاعب للجانب الخططي أثناء المنافسة الریاضیة في یساهم التحضیر البدني والمهارى- 

 .المنهج الوصفيالمنهج المستخدم:

 .الأندیة الناشطة بالقسم الولائي لكرة الید لولایة البویرة صنف أواسط :مجتمع البحث

 .جزء من مجتمع الدارسة على مستوى أندیة القسم الولائي أواسط :عینة البحث
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 .الاستبیان:أدوت الدارسة

 : نتائج الدارسة

 الفرضیة الأولى والتي صیغت بأن التحضیر البدنيمن خلال عرض نتائج للمحور الأول الذي یخدم لنا 

والمهارى یساهم في تطویر الصفات البدنیة والمهاریة ،حیث تم التحقق منها فلقد أكدوا أن للتحضیر 

البدني والمهاري  دور في تنمیة وتطویر الصفات البدنیة والقدرات الحركیة والمهاریة للاعب،ومن خلال 

 :دالنتائج المحصل علیها من نج

المدربین یجمعون على أن الأثر الإیجابي للإعداد البدني والمهارى ودوره الكبیر في تنمیة الصفات -

 .البدنیة المختلفة

البدنیة والمهاریة لدورها في تحسین أداء اللاعبین أثناء  المدربین على ضرورة تنمیة الصفاتتأكید 

 .المنافسة

ة والمهاریة من خلال برمجة حصص تدریبیة لتنمیة هده وعي المدربین بضرورة تنمیة الصفات البدنی -

 .الصفات

 .اعتبار أن الصفات البدنیة ترتبط ارتباطا وثیقا بالأداء الجید للاعبین -

دور الصفات البدنیة للتكیف مع الأحمال ذات الشدة العالیة.واهتمام المدربین بتنمیة الصفات البدنیة في  -

 .برنامج عملهم

 .المهاریة المختلفة وبصفة مستمرة حرص المدربین على تنمیة الصفات البدنیة و -

 .المهاریة في تحسین أدائهم خلال المنافسة دور الصفات البدنیة و إدراك المدربین بأهمیة و -
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حرص المدربین على الظهور بمستوى متطور من الصفات البدنیة والمهاریة ومستوى تكتیكي ومهاري -

 .عالي

بر التحضیر البدني والمهارى من أهم العوامل المساعدة في أداء اللاعبین وعلى المدرب الاهتمام یعت

بتحضیر اللاعب بدنیا ومهاریا، تأكید المدربین على ضرورة التحضیر البدني والمهارى لدورها یساهم في 

یر البدني والمهارى هو تحسین المهارات لدي اللاعبین أثناء المنافسة. وكذلك والهدف الحقیقي من التحض

تطویر لیاقة اللاعب لأنها من أهم العناصر المؤثرة على أداء اللاعب والتغلب على التعب والإرهاق 

خلال المنافسات و الطرق اللازمة لتنمیتها وتطویرها وهذا ضمان لألداء الجید للاعبین خلال فترة 

ت نسبیا. وعلى دلك فان المدربین یجمعون على المنافسة والتغلب على الآثار الناجمة عن كثافة المنافسا

  .أن التحضیر البدني والمهارى یساهم في استجابة للاعب إلى الجانب الخططي أثناء المنافسة الریاضیة
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 :تمهید 

، وكذا المرور عبر الحفر والخنادق، الأودیة منذ القدم تسلق الجبال وعبور الإنسانقد مارس 

  .استجابة لطبیعة عصره الأعمالفكان قیامه بهذه 

إرادیة قام بالحركات منها القفز المشي والجري، ویعتبر  لابطریقة  الإنسانومن هنا یتضح لنا أن 

 الأساسیةالریاضیة الفطریة البسیطة، وهو من ضمن المهارات الحركیة  الأنشطةمن  الأخیرهذا 

ى ، وعلیه سوف نتطرق في هذا الفصل إلالاختصاصاتفي جمیع  بها التي یقوم الریاضي

 تعریف ألعاب القوى واختصاصاتها .
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  :تعریف ونشأة ألعاب القوى - 1

، وهي الأزلمنذ  الإنسان العریقة و النشاطات التي مارسها تعد ألعاب القوى من الریاضات

تقاس بها الحضارات و  الحدیثة، و الأولمبیة الألعابس القدیمة و عرو  الأولمبیة الألعابعصب 

 .الأخلاقيعن ذلك أنها تخلق في الفرد التكامل البدني و المهاري والنفسي و  الشعوب فضلا

في العالم، وكذلك ركنا مهما  الأساسیةالریاضة  الأولمبیة القدیمة)(الألعاب تعتبر ألعاب القوى 

من أركان التعلیم في مجال التربیة العامة، فهي تدخل في جمیع البرامج ومناهج المدارس 

 .تخصصاتها في جمیع بقاع العالم اختلافلمختلف المراحل التعلیمیة، وكذا الكلیات على 

مسابقات المختلفة القفز بأنواعه وال ثل المشي والجرين ألعاب القوى تموبمفهوم العصر فإ

 بالإضافةالرمح، الرمي، الجلة، المطرقة، القرص و  ، كذلك فعالیة(الطویل العالي بالزانة، الثلاثي)

للرجال والسباعي للنساء ویمارسها كلتا الجنسین، كما أنها تزاول على مدار السنة  العشريإلى 

فتوحة و القاعات وتقام بطولتها المحلیة، الدولیة، القاریة، الم الملاعبشتاء أو صیفا في 

 الألعابو العالمیة، وتعتبر برامج ألعاب القوى من أوسع البرامج في جمیع  الأولمبیة، الإقلیمیة

 )..(محمود المهدي، محاضرات في ألعاب القوى .المجتمعة

وتمارس ألعاب القوى في معظم البلدان نظرا لقیمتها التربویة و لدورها العام في تحسین القدرة 

المثلى للتفوق في الكثیر من الریاضات  الأساسیةإلى أنها تشكل القاعدة  بالإضافةالبدنیة، 

 .، كما أنها تعتبر مفهوم من حكم على مدى تقدم المجتمعاتالأخرى

لما فیها من جري، رمي و قفز كحاجة ضروریة  الإنسانیةیة الحیاة نشأت ألعاب القوى مع بدا

جد أن ألعاب القوى لحیاته ولیس لمجال التنافس الریاضي، ففي قراءة لتاریخ الحضارات القدیمة ن
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في حضارة ما  الألعابلد الهند قبل تاریخنا المعروف، و قد عرفت أیضا هذه قد اشتهرت في ب

 .)القوى ألعابفتحي رضوان، موسوعة ریاضة ( .بین النهرین و جزیرة كریت

هذا المصطلح مشتق من الكلمة الیونانیة  ,تیكتلاقرنا وقد عرفت باسم الا  30نذ أكثر منم

سنة  600القدیمة، و قد أطلق على مجموع ألعاب القوى بمصطلح ریاضي، و ذلك منذ حوالي 

عام  الإغریقد القوى جرت في بلا ل مسابقة أللعابأو  أنهي تمارس حالیا على ما  المیلادقبل 

في نطاق ألعاب أثینا التي  المیلادقبل  1453 فيالقدیمة. و  الأولمبیةظهرت علیه في الدورات 

التي كانت تنظم كل أربع سنوات، و  المیلادقبل 776القدیمة عن  الأولمبیة الألعابشهدت والدة 

م حالیا، ثم كان هناك سباق دیول 200كان یقام في هذه الدورات سباق اللعب وهو ما یعادل 

القفز،  كلم وهنالك مسافات البنتاتلون و هي 5م و دیولیك على مسافة 400على مسافة 

 7)م , ص1985اولیغ كولودى  (التسابق، المصارعة، رمي الرمح ورمي القرص.

توقفت ممارستها مع توقف الألعاب ز ي الدورات الأولمبیة مسافات القفو كما كانت تقام ف

،و بعدها انتقلت  1880الأولمبیة القدیمة إلى أن تأسس الاتحاد الانجلیزي أللعاب القوى سنة 

المیة في ألعاب القوى وفي وأول مسابقة ع هذه الألعاب إلى القارة الأمریكیة و أقیمت في نیویورك

ینا ألعاب القوى، فكانت في صلب البرنامج انطلقت أول الألعاب الأولمبیة الحدیثة بأث 1896عام 

 .، و منذ ذلك الوقت إلى یومنا هذا1916تأسس الاتحاد العالمي أللعاب القوى سنة  ,الأولمبي

 .)1997د، حمسطوس أ(

  :تاریخ ألعاب القوى الحدیث - 2

اشتركت إحدى عشر دولة في أولمبیاد أثینا، وكانت ألعاب 1896إن أول مسابقة أولمبیة سنة 

متر، الماراتون، 400متر، 100، وكانت تتضمن الفعالیات التالیة: الأساسیةالقوى إحدى ألعابها 

، رمي الثقل ورمي الثلاثي فو العریض، القفز بالزانة، القفزالعالي، الط متر، موانع، القفز100

وفیما بعد أدخلت ألعاب أخرى  تقتصر على الرجال في تلك الدورةالقرص، وكانت هذه المسابقات 
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وحذفت فیها ألعاب أخرى  الأولمبیةفي مسابقات الساحة والمیدان وعبر المسیرة التاریخیة للدورات 

 .إلى المسیرة التاریخیة یليحتى استقرت على مسابقاتها الحالیة، ونتعرض فیما 

م للعداء 200لت مسابقة البرید، وكانت على مسافة في مدینة سان لویس أدخ 1904ورةفي الد

م للعداء الرابع، كما أدخل رمي الرمح 800م للعداء الثالث و400م للعداء الثاني،  200،الأول

 )..مھدي، محاضرات في ألعاب القوىلحمود ا(م ).(54.29وسجل أول رقم أولمبي

وقطعت في زمن قدره )م10000(في استكهولم أدخلت مسابقة  1912وفي دورة عام 

  .ثا42.4برید و قطعت في زمن قدره  X4 100 ج، كما أدخلت مسابقة70ثا،20د،31

 :مرة مسابقات ألعاب الساحة والمیدان و المسابقات التالیة لأولوعلى المستوى النسوي أدخلت 

مرة في  لأولكلم مشي وقطعت المسافة 50بدورة لوس أنجلوس أدخل سباق  1930في عام 

 .ثا11.17م موانع وقطعت المسافة بزمن قدره  80سا ومسافة4د، 50ثا، 10وقت قدره 

 :مكونات ألعاب القوى - 3

 :الجري 1- 3

یجب إعطاء  الأولفي ألعاب القوى، في  الأخرى الاختصاصاتو هو المرحلة التعلیمیة لكل  

للجري تكون في الطبیعة یجب  الأولىالمضمار غیر موفر؛ الممارسة  الرغبة في الجري لان

متوسط مع أخذ  الإیقاعإما من أجل متعة الجري، إذن یكون  نتباطأ لانتسرع، و لكن  لادوما أن 

  .، التقنیة، السرعة و المقاومةالإیقاعفترات راحة من أجل إتمام الجري ثم نأتي فیما بعد مراقبة 

 .)11, ص2009صابر خیر االله وآخرون, (
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  :الوثبالقفز و   2- 3 

المعروف هو القفز الطویل ممارسته في الملعب تتطلب حوض من الرمل و مسار للجري، و 

تمرین جید یوضح التوافق و هو غیر خطیر إذا مورس مع مسار قصیر،  الثلاثيهنالك الوثب 

نجد القفز العالي والقفز بالزانة، هذا  بالإضافة التعلیم كبیرة عند الصغار في طور له أهمیة

قصبة مصنوعة من البالستیك أومن رقاقات قصب  امتلاكمن أجل ممارسته یجب  الأخیر

 ).مھدي، محاضرات في ألعاب القوىلحمود ا(م .البومبو

 :الرمي 3 - 3

ف بأنه قاعدة الرمي رمي الجلة المعرو المطرقة.رمي الجلة، رمي القرص و یتمثل في رمي الرمح، 

مثل كرة المطاط التي تستعمل عند الصغار، و في التمارین ، و تكون مكیفة الأندیةفي المدارس و 

  التعلیمة لرمي الرمح.

 :المركبة الاختصاصات  4-3

 العشاري: :تتمثل في العشاري و السباعي

م حواجز، رمي القرص، القفز بالزانة، 110م؛ القفز الطویل، رمي الجلة، القفز العالي، 100 

  .م1500م و400رمي الرمح، 

 :في العشاري یوم المنافسة یكون على النحو التالي الاختصاصاتترتیب 

 .م400طویل، رمي الجلة و القفز العالي م القفز ال 100:الأولالیوم 

 .م1500م حواجز، رمي القرص، القفز بالزانة و رمي الرمح و110الیوم الثاني:  
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 .م800الطویل، رمي الرمح و، القفز م200الجلة، م حواجز، القفز العالي، رمي 100السباعي: 

  :بالنسبة للسباعي یكون على النحو التالي

 .م200م حواجز، القفز العالي و رمي الجلة  100:الأولالیوم  

 .)1998د،رزامد المحفیصل ( .م800الیوم الثاني: القفز الطویل، رمي الرمح؛ 

 :المشي  5 3-

المشي في ألعاب القوى عرف بفرنسا في مرحلة معینة خاصة كاختصاص في الطریق، هذا  

 .الأخرى الاختصاصاتصعب جدا أخذ مكانته تدریجیا و تصاعدیا بین  الاختصاص

وذلك دون ضروري لكلتا الرجلین،  الأرضمع  لاحتكاك اقانون المشي في ألعاب القوى أنه

دون ثنیها عند الركبة  الأرضیة مع المقدمة یجب أن تحتكالرجل  حدوث طیران عند العداء

  :أثناء المنافسة تكون المسافات على النحو التالي أیضا الأخرىوالرجل 

 كلم على المضمار؛ 10كلم و أواسط 5 أشبال

 كلم على الطریق؛ 50كلم حتى 10المنافسات الوطنیة 

 .مرجع سابق)صابر خیر االله  ( .كلم على الطریق 50كلم و20كلم و10 الأكابر 

 :المسافات النصف الطویلة - 4

، و غالبا ما الأنشطةالبدني الحركي بالعدید من  داءالأیعرف التحمل بأنه صفة بدنیة مكونة من 

الدائم لعمل ما أو  الأداءإلى الخاصیة أو الصفة التي یتطلبها  للإشارةیستخدم مصطلح التحمل 

نشاط ما لفترات طویلة، وهناك فریق من الباحثین یعرف التحمل بمفهومه العام على أنه زیادة 
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و تكراره ولحركات أو أنشطة بدنیة معینة لفترات طویلة نسبیا أو  الأداءبالقدرة على  الاحتفاظ

 .القدرات على بذل جهود بدنیة لفترات محددة من الزمن

أن التحمل بمفهومه العام هو القدرة على المثابرة أو تحمل الجهد البدني أو كما یرى البعض 

الریاضیة التي تتمیز  بالأنشطةعالقة خاصة  على ألن لهذه العوامل في تصورهم الألمتحمل 

 .لفترات زمنیة طویلة والاستمرار الأداءبشدة 

صعوبة بالغة، ألنها  إلى التحمل على أنه خاصیة تتضمن في طیاتها الآخرو ینظر البعض 

ترتبط بظاهرة التعب. في ضوء ذلك یرون التحمل بمفهومه العام هو القدرة على مقاومة التعب أو 

 القدرة على استعادة الشفاء أو العودة إلى الحالة الطبیعیة بعد التعب، و في هذا الصدد أشار

(SIMOMOONS )الواضح لمفهوم  دإلى العدید من الصعوبات البالغة التي ترتبط بالتحدی

لمدة زمنیة معینة طویلة لنشاط  الأداءالتحمل كقدرة على  (ZATIONRSCKI) التعب وعرف

 .معین بدون انخفاض في الفعالیة

هذه التعریفات أنه توجد عالقة متینة بین الشدة و مدة الجهد، إذا أردنا تطویر  خلالمن  نلاحظ

هذه المتطلبات، ومن هنا فممارستها  تبارالاعهذه الصفة التي هي التحمل یجب أن نأخذ بعین 

تستطیع أن تكون محدودة فقط باستعمال النظام الهوائي، ولكن یجب تطویر النظام الحمضي  لا

 .في النوع من السباقات

 :الطویلةالنواحي الفنیة لجري المسافات  4-1

انسب طریقة لمبدأ بالنسبة لمتسابق المسافات الطویلة هو البدء العالي  :مرحلة البدء  -1

لعدم حاجة المتسابق لمسرعة القصوى في البدایة وإعطاء فرصة للعضلات للاسترخاء وعدم 
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بین المتنافسین ومن  هوترتیب خاص یحدده لنفس هل مكانلاویقوم المتسابق بمحاولة احت التقمص

 .یستطیع التخطیط لقطع المسافة وتنظیم الخطوة والسرعة المناسبة لو لهخلا

جأ بعض المتنافسین إلى تنظیم التنفس لى التنفسي الطبیعي والذي قد یلة علذه المرحهویعتمد في 

 .مع الخطوة

 م مراحل السباق حیث یقوم المتسابق بتنظیم الخطوة هوتعتبر من أ :جري المسافة-2

قواه، وفي وتستنفذ  هك، ویحاول توزیع جیده حتى ینهلطبیعة ومقدرة المتنافسین معبعا ت هاوتحدید

جوء إلى الأخذ لفي تنظیم التنفس وال هوقدرت هعب من ذكائذه المرحمة یجب أن یستفید اللاه

 .ل بالسرعة أو طول الخطوةبالانسیابیة أثناء الجري دون الإخلا

في ذه المسافات لتساعده همة جدا لمثل هیات الملعمخاء والانسیابیة من الیة الارتلوتعتبر عم

 .أو طول الخطوة جدیدة نحو زیادة السرعة لانطلاقة تهمهشحذ 

یاقة البدنیة لبال هعب البدنیة وتمتعة قدرة اللالذه المرحه ر فيهوتظ :ة النهایةحلمر   -3

ذلك درجة عالیة من  بلاء السباق بسرعة عالیة وبقوة، حیث یتطهیمكن إن هاالعالیة والتي بواسطت

ائیة هحل النافي المر  لهدة قویة تجعابإر  عهره وتمتاعب النفسیة واصر كما أن قدرة اللا –التحمل 

طاقة المخزنة نتیجة لعب لمنافسة بتحدي واستخدام اللا هى التعب ویواجلب علسباق یتغلل

ینجز مفاجأة الفوز وتسجیل  علهوالارتخاء تج الانسیابیةة حلالجید خاصة في مر  هوتدریب طهتخطی

 .) 80, ص 2004فراج عبد الحمید توفیق, (رقم جدید 

 :الطویلممیزات عدائي مسافات النصف  2- 4
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 :المرفولوجیةالممیزات  1 -2- 4 

في عملیة التفوق الریاضي، بحیث أكد العدید من  اكبیر  االممیزات المرفولوجیة تلعب دور 

 (MORPHOTYPE) المتخصصین في مجال البحث العلمي عن أهمیة تحدید النمط المثالي

ففي  لكل اختصاص ریاضي حتى یتمكن من تحسین النتائج والوصول إلى أعلى المستویات

صنف متسابق  مورفولوجيمجال السباقات أجریت عدة بحوث حاول أصحابها من إنجاز نمط 

 ،وكذلك (COLL ET CARTER) حسب المسافة المختصة. ونذكر منهم كل من

(POLLOCK ET COLL1977)و  (SVEDENHAG ET SJODIN 1994)  ،هدا   و

هذا النمط،  لإنجازوتتمثل هذه المعاییر المستعملة   (BRIKCI 1995)حسب كتابه 

من هذین المعیار ین هناك عدة معاییر أخرى  انطلاقابالخصوص في الوزن الجسمي و الطول. 

لمقاییس ، هذه ا)الخ/مربع الطول، المساحة الجسمیة...الوزن (، p/tالطولانحدرت مثل الوزن/

 .رفولوجیةتهدف إلى تحدید ضوابط مو 

كانت الخصائص المرفولوجیة تعتبر من أهم عوامل النجاح في السباقات، فقد  1889ففي سنة 

إلى عالقة بین مسافة السباق وطول القامة الجسمیة، حیث أكد بأنه كلما ( CURETON )توصل

 الاختصاصویرى آخرون بأنه كلما زادت مسافة  كلما كان الممارسون أقلكانت المسافة طویلة 

كلما كانت مساحة الجسم المطلقة والنسبة في انخفاض. وأحسن دلیل على ذلك النتائج المسجلة 

 وخالصة (ATHLITETIC IAAF ) .1992 القوى لموسم لألعابة الاتحادیة الدولیمن طرف 

 :القول هو أن متسابق النصف الطویل یتمیز بما یلي

 وزن جسمي ضعیف إلى متوسط؛  -

 قامة صغیرة إلى متوسطة؛  -
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 جدع نوعا ما طویل؛  -

 ضعیف في الكتلة الذهنیة؛  

ومتوسط عند متسابقین النصف  لیة عند متسابق المسافات الطویلةضعیف في الكتلة العض -

 .الطویل

 :الممیزات النفسیة 2- 2 - 4

والعزیمة والتصمیم، حیث أن طول مسافة السباق تظهر على المتسابق تعب  الإرادةتوفر قوة 

یلتزم منه المثابرة والتغلب على عوامل الیأس، ویحتاج المتسابق إلى الذكاء والتركیز من أجل 

في كیفیة توزیع مجهودهم.  الآخرینالقدرة على توزیع الجهد، وكذلك التعرف على المتسابقین 

تعتمد على المقدرة الشخصیة للفرد فقط بل تستلزم التفكیر في  لاوالسباقات النصف الطویلة 

والتركیز الذكاء  الانتباه، فمسافة السباق تستلزم توزیع الجهد، وذلك یحتاج قدرة من الآخرینمقدرة 

 نالمتسابقو  ة التي ینتهجهالك الخطتلتوزیع الجهد على أساس المقدرة الشخصیة، بإضافة 

 .)06, ص 2004فراج عبد الحمید توفیق,  (.في توزیع مجهودهم الآخرین

 :الفسیولوجیةالممیزات  3  -2-  4

یتمیز متسابق المسافات النصف الطویلة بعنصر التحمل والسرعة، حیث تحتاج هذه السباقات 

إلى قوة التحمل الممزوجة بالسرعة التي تمكن المتسابق من إكمال مسافة السباق دون أن ینقص 

، القلب(الجسم  ألأجهزةبسرعة مناسبة، وترتبط هنا بالقدرة الوظیفیة  والاحتفاظ الإنتاجیةفي درجة 

، إفرازات الهرمونات المختلفة و التغیرات الكیمیائیة في )الدورة الدمویة،عملیة الهدم والبناء

لجري مسافات النصف الطویلة عبارة عن  اللازمةالطاقة الحركیة للمتسابق و  العضلات، لان
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ذلك ب العضلاتنتاج عملیة بیوكیمیائیة ینتج عنه تفكیك الغلیكوجین الموجود في كل من الكبد و 

عملیة التنفس عند الجري على تحویل حمض  خلالمن  الأكسجینینتج حمض اللبن و یعمل 

اللبن إلى كلیكوجین مرة أخرى، تعرف تلك الطاقة الحركیة بالهوائیة، لذلك یكون سباق المراطون 

هوائي، حیث تتطلب لایلة یستخدم النظام الهوائي و الهوائي و في سباق المسافات النصف الطو 

 .عة و التحمل في نفس الوقتالسر 

 :الممیزات  البدنیة  2-4– 4

لقد تعددت مفاهیم الصفات البدنیة وكلها لها مفاهیم واحدة، ففریق من العلماء یطلق علیها اسم 

القدرات البدنیة التي تتضمن كل من اللیاقة البدنیة واللیاقة الحركیة، حیث تشمل مكوناتها كل من 

ازن قة والتو العضلي، الدوري التنفسي، المرونة، السرعة، التوافق، الرشاالقدرة العضلیة، الجهد 

على أداء عمل عضلي على نصر الدین "بأنها القدرة  العلاءو عرفها أیضا أبو  ) أسامة. ر. ك(

 ."نحو مرضي

بأنها "أحد مظاهر اللیاقة العامة للفرد، والتي تمثل اللیاقة العاطفیة،  )محمد صبحي حسنین(عرفها 

المختلفة العضویة  الأمراضمن  واللیاقة البدنیة، وهي الخلو الاجتماعیةاللیاقة العقلیة، اللیاقة 

والوظیفیة وقیام أعضاء الجسم بوظائفها على وجه حسن، مع قدرة الفرد السیطرة على بدنه ومدى 

 .) , 1996محمد صبحي حسنین(الشاقة لمدة طویلة دون إجهاد زائد الحد" الأعمالاستطاعته اتجاه 

تحتاج هذه السباقات إذ یتمیز متسابق المسافات النصف الطویلة بعنصر التحمل والسرعة، حیث 

إلى قوة التحمل الممزوجة بالسرعة التي تمكن المتسابق من إكمال مسافة السباق دون أن ینقص 

 .بسرعة مناسبة والاحتفاظ الإنتاجیةفي درجة 
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 :الخصائص البیومیكانیكیة 4-2-5

ل خلاعب من ا ویتحدد طول الخطوة المثالي للاهتتحدد سرعة العداء بواسطة طول الخطوة وتردد

ا في كل خطوة وكمیة الدفع هعب وكذلك بواسطة قوة الدفع التي یخرجالمواصفات البدنیة للا

عب وتردد الخطوة المثالي یعتمد عمى طریقة تتأثر بالقوة و القوة الممیزة بالسرعة و مرونة اللا

وخطة الجري  ي العصبي، و بالطبع فإن التحمل الخاصلالعض هعب وتوافقوب جري اللالوأس

العدو و كذلك في میة في مسابقات هف الألل السیاق وأیضا تختمین جدا لمسرعة خلامی

 ).2009 , 30صر, هعبد الرحمن عبد الحمید زا( .فةلالمسابقات المخت
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 :صة الفصلخلا

تعتبر ریاضة ألعاب القوى ریاضة قدیمة مارسها الإنسان البدائي قدیما، إذ سمیت بأم الریاضات، 

و إن انتشارها المستمر في جمیع أنحاء العالم وذلك بتمیزها كریاضة أولمبیة رقم واحد وخاصة 

 . بصفة عامة  ، التي لها مكانة مرموقة في وسط عائلة ألعاب القوىةالنصف الطویل

 كبیرا ،  اعتماداى التحمل الدوري التنفسي لة عویلمد سباقات المسافات الطتعت كما

م همن أا هل المؤشرات الفسیولوجیة الخاصة بلاازین الدوري والتنفسي ومن خهحیث تعد لیاقة الج

إلى  الفسیولوجیة یودي ذه المؤشرات هعبي التحمل فتنمیة یاقة البدنیة الخاصة بلالعناصر ال

 .ذه المسافات هعداء بالإضافة إلى تحسین مستوى انجازه لوائیة لهالتحسین القدرة 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 الفصل الثاني
 التحضیر البدني

صفات البدنیةو ال  
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  :تمهید

ظهر مفهوم التحضیر البدني وطرقه ونظریاته وأغراضه خلال المرحلة الزمنیة الطویلة وفقا 

لتطورات المجتمعات البشریة، لقد بدأ الإنسان حتى عصرنا هذا على الاعتناء بجسمه وتدریبه 

 .وتقویة أجهزته المختلفة واستخدام وسائل وطرق مختلفة

تطور في مختلف المیادین الصناعیة الاقتصادیة، وخلال العصر الحدیث شهد العالم 

الاجتماعیة، العلمیة والتقنیة مما أنعكس على تطور الفعالیات والألعاب الریاضیة إیجابا، وظهر 

التربیة الریاضیة،  الكثیر من الباحثین الریاضیین في شتى دول العالم أسهموا في تقدم علوم

الطبیعیة لحدیثة المستقاة من مختلف العلوم لعلمیة اوظهرت إلى حیز الوجود الطرق والنظریات ا

  .والاجتماعیة
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 :القوى ألعابدني لدى عدائي مفهوم التحضیر الب1-

ونقصد به كل الإجراءات والتمرینات،والطرق التدریبیة التي ینتهجها المدرب ویتدرب علیها 

أن یقوم بالأداء المهاري  العداءیصل إلى قمة لیاقته البدنیة وبدونه لا یستطیع اللاعب ل

والخططي المطلوب منه وفقا لمتطلبات اللعبة ویهدف الإعداد البدني على تطویر الصفات 

    R.telman, Jsimon, 1991, 53).'( .البدنیة من قوة، سرعة ،تحمل ومرونة

یتماشى مع  بما نفسیا، وظیفیا، بدنیا، إلى إعداد العداءالقوى  ألعابویهدف التحضیر البدني في  

، والوصول به إلى حالة التدریب المثلى عن نشاط هده الریاضةفي  مواقف الإعداد المتشابهة

على تطویرها لأقصى حد ممكن  البدنیة الضروریة للأداء التنافسي، والعمل  طریق تنمیة القدرات

 .)35  ص,2001 ,(حسن السید أبو عبده

   :أنواع التحضیر البدني2-

تعتبر مدة التحضیر البدني أهم فترة من فترات المنهاج السنوي بأهدافها الخاصة والتي تحاول أن 

 1994(أبو العلاء عبد الفتاح وإبراهیم شعلان:"الفترة التي تحاول تحقیقها هذهلتحققها خلال فترة معینة 

 ).367  ,ص

فعلیها یترتب نجاح أو فشل النتیجة الریاضیة والفوز في المباریات فمن الأهداف العامّة  

 إلى الأداء المهاري العالي هده الفترة تحاول أن تصل بالعداء ،بالإضافة إلى الجانب البدني فإن 

 صفاتهمعن طریق تنمیة وتحسین  الحالة البدنیة للعدائین واكتساب الكفاءة الخططیة وتطویر

 Aped،1998،19  (.  الإرادیة و الخلقیة هذه وتثبیت الصفات ةالبدنیة العامة والخاص

najem.( 
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 :ویقسم الإعداد البدني إلى قسمین أساسیین وهما كالآتي

  :مرحلة الإعداد البدني العام1-2 

حجم ا للهدف منه ونوعیة العمل ا تشتمل هذه المرحلة على التمرینات العامة، ویزداد فیها وفق

   .%)مندرجة العمل الكلیة 80%-70العمل بدرجة كبیرة مابین (

دف التمرینات خلال هذه المرحلة إلى بناء قوام سلیم للاعبین، وتستغرق هذه المرحلة من ته

 . )مرات أسبوعیا 5-3)أسابیع، و یجري التدریب من ( 3-2الإعداد (

تحتوي هذه المرحلة مجموعة من التمارین تخص جمیع أجزاء الجسم والعضلات, بالإضافة إلى 

 .)39,ص2000 (مفتي إبراهیم حماد,التمرینات الفنیة والتمارین بالأجهزة والألعاب الصغیرة 

ومن ناحیة أخرى تحتوي هذه المرحلة على جمیع الجوانب المختلفة لإعداد اللاعب بصفة شاملة, 

 النسب تتفاوت وفقا لهدف تلك المرحلة. إلا أن

طه إسماعیل وآخرون: ومما تقدم فان هذه المرحلة دف إلى تطویر الصفات البدنیة العامة للاعب(

 .).29 ,27ص

 :مرحلة الإعداد البدني الخاص2-2

)أسابیع وتهدف إلى التركیز على تمارین الإعداد الخاص 6-4تستغرق هذه المرحلة فترة مابین (

باللعبة من حیث الشكل والمواقف بما یضمن معه متطلبات الأداء التنافسي وتحسین الأداء 

 المهاري, والخططي وتطویره, واكتساب العدائین الثقة بالنفس.

إن محتویات مرحلة الإعداد الخاص بلعبة كرة القدم تتضمن عناصر اللباقة البدنیة الخاصة 

 .)113ص، 2001ي إبراهیم ، ت(مف .الأداء المهاري والخططيباللعبة ,مع التركیز بدرجة كبیرة على 
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فالعمل في هذه المرحلة یكون موجها بدرجة كبیرة نحو تحسین الصفات البدنیة الخاصة وإتقان 

 .الجوانب المهاریة والخططیة للعبة استعدادا لفترة المباریات

 :خصائص الإعداد البدني الخاص  1- 2-2

 :ا هذه المرحلة نذكر منها مایليبهمن بین الخصائص التي تتمیز 

الریاضة  نوعالبدنیة الضروریة والهامة في اللیاقة  هتم الإعداد البدني الخاص بعناصری 

  .الممارسة

 .إن الزمن المخصص للإعداد البدني الخاص أطول من الزمن المخصص للإعداد البدني العام

 .بدرجات أعلى من تلك المستخدمة في فترة الإعداد البدني العامالأحمال المتخصصة تتمیز 

كافة التمرینات المستخدمة ذات طبیعة تخصصیة تتطابق مع مایحدث في المنافسة الریاضیة 

 ).ص41 , 2001,(مفتي إبراهیم .لنوع الریاضة الممارسة

    :للمنافسةمرحلة الإعداد -3

ین، مع العنایة عدائیلل إلى تثبیت الكفاءة الخططیة أسابیع وتهدف 3-5تستغرق هذه المرحلة من 

خلال الأداء الخططي تحت ضغط ما مع الإكثار من تمرینات المنافسة  .بالأداء المهاري

الخططي في هذه المرحلة یأخذ  يبوالمشاركة في المباریات التجریبیة. إن حجم العمل التدری

 ).53طه إسماعیل وأخرون ، ص.(الإعداد البدني الخاصالنصیب الأكبر یلیه الإعداد المهاري ، ثم 
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 :اللیاقة البدنیة - 4 

وردت عدة تعاریف للیاقة البدنیة ففي بعض الأحیان نجد اللیاقة البدنیة تعطي معنى أوسع 

 بوخیر ولارسون" جارلسوأعمق حیث یشمل جمیع جوانب العمل البدني حیث یعرفها كل من "

 ."على أنها مجموعة من القدرات العقلیة والنفسیة والخلقیة والاجتماعیة والثقافیة والفنیة والبدنیة

القدرة على أداء الواجبات الیومیة بحیویة ویقظة، دون تعب   أنهاعلى " "هارسون كلارك"ویعرفها 

 .لا مبرر له مع توافر جهد كاف للتمتع مع هوایات وقت الفراغ، ومقابلة الطوارئ غیر المتوقعة

ویعرفها "كوباتوفسكي"السوفیتي"اللیاقة البدنیة هي نتیجة تأثیر التربیة الریاضیة في أجهزة الجسم 

رة الحركیة"، كما أن الصفات البدنیة أو الصفات الحركیة أو القابلیة والتي تخص مستوى القد

الحركیة الفیزیولوجیة أو الخصائص الحركیة، فمفهوم اللیاقة البدنیة یشمل الخصائص البدنیة 

الأساسیة التي تؤثر على نموه وتطوره، و الغرض من اللیاقة البدنیة الوصول إلى الكفاءة كقاعدة 

 .)60و 54ص 1988 ( حنفي محمود مختار:مرجع سابق,.لیم والوصول إلى إنجاز عاليأساسیة للبناء الس

 :البدنیة اللیاقة مكونات  4-1 

 :لقوةا - 1

 القوة صفة بدنیة أساسیة وهدف مهم من أهداف الإعداد البدني ،وهي خاصیة حركیة تشترك في

بالتالي هي صفة و للإنجازوهي من العوامل الجسمیة الهامة تحقیق الإنجاز والتفوق في اللعب 

(كمال  .المؤثرة في ممارسة الألعاب الریاضیة من الصفات الهامة للنشاط الریاضي، ومن العوامل

 .)35,ص  1984درویش ومحمد حسنین
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ویعتبر الكثیر من المختصین في التربیة الریاضیة أن القوة العضلیة مفتاح النجاح والتقدم  

 .الصحیة لمختلف الأنشطة الریاضیةوالأساس لتحقیق المستویات 

 :أنواع القوة 1-1

 :قسم صفة القوة إلى قسمین أساسیین هماتن

  .القوة العامة -

 .القوة الخاصة -

 :أولا القوة العامة 

والظهر والكتفین  ,والبطن ,كل عام والتي تشمل عضلة الساقینویقصد بها قوة العضلات بش

 والرقبة تقویة هده المجموعات من العضلات هو الأساس للحصول على القوة الخاصة. ,والصدر

 )  .   31,ص 1989ثامر محسن وواثق ناجي,(  : قویمكن الحصول على القوة العامة عن طری

 .تمارین الجمباز بأنواعها المختلفة- 

  .التمارین بواسطة الكرات الطبیة- 

  ائريالتدریب الد- 

  :الخاصةثانیا:القوة 

ونقصد بها تقویة بعض العضلات التي تعتیر ضروریة وخاصة لمتطلبات اللعبة حیث تمثل هذه 

الصفة القاعدیة الأساسیة التي یبني علیها صفتي تحمل السرعة وتحمل القوة فقوة السرعة تعتمد 
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على قدرة الجهاز العصبي والعضلي للتغلب على المقاومات بأكبر سرعة ممكنة وتتمثل في 

الحركات التي تستدعي القوة الانفجاریة أما قوة التحمل فهي مقدرة الجسم على مقاومة التعب عن 

 ) .     96 ص1988 مختار,مرجع سابق,حنفي محمود .( أداء مجهود یتمیز بالقوة ولمدة زمنیة طویلة

 :ق تطویر صفة القوةطر -2 1

  :منهجیة هيلضمان التطویر العالي لقدارت القوة تستعمل ثالث طرق 

%)بأقصى عدد ممكن 6 4-تستعمل فیها أحمال خفیفة ومتوسطة( :طریقة المنهجیة الطویلة -أ

من الإعدادات، هذه المنهجیة ضروریة لزیادة القطر الفیزیولوجي العضلي ووزن جسم الریاضي 

 .والتحضیر الوظیفي لجسم الریاضي

التمرینات بأحمال محددة مرة أو مرتین بشدة و تتمیز بإنجاز  :طریقة المنهجیة الشدیدة -ب

عالیة فالحمولة الحدیة للتدریب هي الحمولة التي تستطیع التحمل وبدون ضغط هذه المنهجیة 

 .تقوم بالتناسق العضلي والذي یسمح بزیادة القوة

هذه المنهجیة مستعملة بكثرة لتطویر صفات والسرعة،  :طریقة منهجیة الجهد الدینامیكي -ج 

%) من 5-3عمل من أجل تلك الحمولة وأثقال لا تتنافى مع تقنیة الحركة تستعمل أثقال ذات(تست

  :بنیة الریاضي وهناك طرقتان آخرتان تمثالن عاملین مهمین في تطویر القوة هما

العملیات الكیمیائیة مما یؤدي إلى عدم على نشاط تبادل  ضلیة دون التركیزطریقة القوة الع- 

  .التضخم

طریقة تطویر القوة العضلیة بالتركیز على نشاط العملیات الكیمیائیة الذي یؤدي إلى التضخم - 

 .    ) , 63 ,64حنفي محمود مختار,مرجع سابق(  .العضلي
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 :السرعة - 2

عة عند الریاضي على عمل في أقل وقت ممكن،وتتوقف السر یقصد بالسرعة قابلیة الفرد لتحقیق 

  .والألیاف العضلیة والعوامل الوراثیة والحالة البدنیةسلامة الجهاز العصبي 

 .یرةة حركات معینة في مدة زمنیة قصعة هي مقدرة اللاعب على أداء عدبمعنى أن السر 

   : للسرعة عدة أقسام وهي :أنواع السرعة2-1

إن سرعة الانطلاق عدائین هي القوة الانفجاریة التي تساعده على  : طلاقنالا سرعة -1

على قوة  الانطلاقالوصول إلى أقصی سرعة ممكنة خلال الأمتار القلیلة الأولى، وتعتمد سرعة 

وسرعة رد فعله. كما تعتمد على تكتیك أو تقنیة الركض الصحیح الذي یساعده على  العدائین

ذا بالإضافة إلى القوة الإرادیة التي تلعب دورا مهما لإدامة القیام بالانطلاقات الصحیحة. ه

مهمة بالنسبة عدائین حیث یحتاج إلیها عند الانتقال من  الانطلاقالانطلاقات السریعة ، فسرعة 

 ).ثامر وواثق ، مرجع سابق( مكان لآخر وفي مدة زمنیة قصیرة

لمدة واحدة أو لعدة مرات  ونقصد بهذه الصفة أداء حركة ذات هدف محدد :سرعة الحركة-2

في أقل زمن ممكن، أو أداء حركة ذات هدف محدد الأقصى عدد من المرات في فترة زمنیة 

قصیرة ومحددة ، وهذا النوع من السرعة غالبا ما یشمل المهارات المعلنة التي تتكون من مهارة 

لمحاورة بالكرة. وفي حركیة واحدة ، والتي تؤدي مرة واحدة مثل ركل الكرة ، تصویب الكرة ، ا

بعض الأحیان یطلق على هذا النوع من السرعة مصطلح "سرعة حركة الجسم " نظرا لأنه بأجزاء 

أو مناطق معینة من الجسم فهناك السرعة الحركیة للذراع أو السرعة الحركیة للرجل، وعموما 

 .جاه الحركة المؤداةتتأثر السرعة الحركیة لكل جزاء من أجزاء الجسم بطبیعة العمل المطلوب وات
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إن سرعة رد الفعل هي انعكاس وظیفي لكفاءة الجهاز العصبي المركزي  :الفعلسرعة رد -3

حیث یعرف بالزمن الواقع مابین أول للحركة حتى اكتمالها". فلجسم الإنسان قابلیة على اكتساب 

 إرادیة كالقفز أو بتغییر وضعه من حالة إلى أخرى، وبالتكرار تكون تلك الحركات لا "صفة إرادیة

الخارجیة ویمكن أن تطلق على هذه الاستجابة رد الفعل  الركض والضرب والانتباه نحو المثیرات

ریسان مجید، ( . أساس رد الفعل المكتسب صفة وراثیة وهي المكتسب ،أما رد الفعل الطبیعي فهو

9،19،39(. 

القسم یمكن تطویر السرعة بشكل منفصل أو بشكل عام في : طرق تنمیة السرعة 2-2

 .یة الثاني من المرحلة التحضیر 

 :وخلال مرحلة المنافسات، و یتم تطویر السرعة من خلال مایلي

 :طریقة التكرار بأقصى جهد -أ

وفیها یتم تكرار الحركة البسیطة والمعقدة مع أقصى قوة ممكنة وفترة استراحة یجب أن تكون 

 كافیة للعودة إلى الحالة الطبیعیة. 

تطور سرعة رد الفعل عند اعدائین  طریقة تنفیذ رد الفعل على حافز غیر متوقع: -ب

بتقویم الحالة التي تساعده بسرعة وبشكل مؤثر على حل الواجب المطلوب في اللعب و یستخدم 

 .لذلك رد الفعل البسیط ورد الفعل المعقد

تستخدم هذه الطریقة لتطویر السرعة  :ة إعادة الحركة في الظروف السهلةقطری -ج

وفي هذه الظروف تتطور ما  )نسبة التكرار الحركي للقدم أعلى منانطلاقات ورفع مقدرة (الثالثة 

  . یسمى السرعة العلیا والتي تكون على حافز السرعة ویتخطى السرعة المتطورة عدائین
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 :أهمیة السرعة 2-3

إن السرعة تعمل على سلامة الجهاز والألیاف العضلیة لذا فالتدریب علیها ینمي ویطور هذین 

لهما من أهمیة وفائدة في الحصول على النتائج الریاضیة والفوز في المنافسات كما الجهازین لما 

أن هذه الصفة لها أهمیة كبیرة من الناحیة الطاقیة التي تساعد على زیادة الخزینة الطاقویة من 

 .(ATP)و أدینوزین ثلاثي الفوسفات( CP)الكریاتین فوسفات

 :المرونة - 3 

على الأداء الحركي بمدى واسع وسهولة ویسر نتیجة إطالة العضلات والأربطة  العداءهي قدرة 

العاملة على تلك المفاصل لتحقیق المدى اللازم للأداء في  العاب القوى ،فهي الصفة التي 

تسمح للریاضي باستعمال أحسن وأوسع وأعلى لكل قدراته حیث تساعده على الاقتصاد في 

  :كما تساعده في الوقت والجهد أثناء التدریب

  .قدرة التعلم السریع لحركة ریاضیة ما- 

  .قدرة اخذ القرار بسرعة أثناء حالة تنافسیة- 

  .قدرة التكرار لتمرین الدقة- 

وقد ظهر أن الأنشطة الریاضیة التي یكون فیها احتكاك مباشر مع الخصم تتطلب مستوى من  

بعض المفاصل خاصة مفصل الركبة، حیث المرونة أعلى من المتوسط أو المستوى الطبیعي ل

 .)318ص1990، (رضوان م .أن المرونة تحد من وقوع الإصابات المختلفة
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 :طرق تطویر المرونة   3-1  

یتم تطویر المرونة ضمن حدود المدى التشریحي للمفصل حیث یتطابق مع مستلزمات مسار 

تطویر المرونة على الجانب  ر الحركة ،ویعتمدار كداء الحركي دون صعوبة في ت الحركة أو

التشریحي والجانب التوافقي والذي یتطلب التركیز علیها خلال عملیة التدریب الریاضي ویجب 

 مراعاة القوا عد اللازمة عند تطویر المرونة.

  .أن یكون اختبار التمارین طبقا لمستلزمات المنافسات ومستوى الریاضي-

 تغییر التمارین إلى مختلف الجهات وزیادة توسیع مجال الحركة لدى الریاضي وأن یتمكن من  -

  .استعمال المرونة التي یحصل علیها بأشكال مختلفة  

 .یجب وضع خطة علمیة مبرمجة عند تطویر المرونة-

 .إعادة الحركة عدة مرات الذي یؤدي على تسارع الحركة- 

  إلى الحد الالقصى للمدى الحركي بالتدرج والتدریب الدائم ضمناستعمال سلاسل التمارین -

 الأداءللحركة الذي یحقق تقدم المستوى ویعمل في الوقت نفسه على بناء  الأعلىمجال الجلد 

  .ذو النوعیة الجیدة الأمثل

  .تستمر الفترة الزمنیة بین السلاسل باستعمال تمارین الاسترخاء- 

 حنفي محمود  (. رونة في حال الوصول إلى درجة من المرونةیستمر التدریب على الم- 

 .) سابق، ،مرجع
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عدائین یستطیع أن یستمر طوال زمن المباراة مستخدما صفاته لویعني التحمل أن ا :التحمل-4

والخططیة بإیجابیة وفعالیة بدون أن یطرأ علیه التعب أو الإجهاد  كذلك قدراته المهاریةالبدنیة و 

 الذي

   -taelman)   Ren.12-1,1990, 25 لأداء بالقدر المطلوب طول المباراة عن دقة وتكامل یعرقله

 :تقسیم التحمل إلى نوعین أنواع التحمل یمكن   

 .تحمل عام -

  .تحمل خاص -

وهو أن یكون الریاضي قادرا على اللعب خلال مدة اللعب القانونیة  : التحمل العام -1

صعوبات بدنیة ، و علیه یجب أن یكون قادرا على الجري بسرعة المحددة للمباراة ، دون 

متوسطة طیلة فترة المباراة ویكون الاهتمام بالتحمل العام في الفترة الإعدادیة الأولى في مرحلة 

 .الإعداد البدني ، ویعتبر التحمل العام أساس التحمل الخاص

 بصفات بدنیة عالیة وقدرات مهاریةویقصد به الاستمراریة في الأداء  : التحمل الخاص -2

طه إسماعیل وأخرون، مرجع (.  عدائین التعبلوخططیة متقنة طول مدة المباراة دون أن یطرأ على ا

 ).9سابق، ،

ومن الممكن أن تقترن صفة التحمل بالصفات البدنیة الأخرى، فنجد ما یسمى بتحمل القوة و 

أو بالسرعة لفترة طویلة ، من أهم الصفات البدنیة تحمل السرعة أي القدرة على أداء نشاط متمیز 

عدائین كرة القدم الحدیثة، و هذا لا یعني أن یستطیع أن یجري بأقصى سرعة ممكنة له في أي 

 .)1991،316بطرس رزق االله ( .وقت خلال زمن المباراة
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إن الوصول إلى مستوى بناء وتطویر صفة التحمل یتطلب  :طرق تطویر التحمل 4-1

ووسائل رئیسیة مختلفة واختیار واحد من الطرق و نسب حصتها في التدریب استعمال طرق 

البناء ومرحلة التدریب ، فهناك طرق ووسائل مباشرة وغیر مباشرة ، بحیث إذا  الفردي ومقدار

ؤدي ذلك إلى استعمال واجبات البناء والتطور  الألعاب و الفعالیات الریاضیة توفرت مستلزمات

الإعداد العام والخاص ، ویظهر الترابط الأمثل بین الطرق والوسائل لبناء التحمل  المناسب في

التدریب الریاضي، حیث یجب انسجام صفة التمرین مع تبادل العلاقة بین مسار  وتطویره عند

رائق التدریب في زیادة بناء التحمل العام وعناصره ، وأكد الباحثون أهمیة ط مكونات التحمل

 والخاص

 ینمابدي إلى إزالة التعب خلال التحمل وتطویرها. إن التغیرات الإرادیة للشدة والوزن الحركي تؤ 

تؤدي تغیرات المسار الحركي إلى بناء قابلیة التحمل وتطویره، حیث تؤكد الدراسات على أهمیة 

الحصول على المستوى العالي في الألعاب وفعالیات التحمل. تكییف الأجهزة الوظیفیة من أجل 

تحقیق  الخاص وزمن التدریب الفتري، إذا تم كما تؤكد على توافر علاقة وثیقة بین تطور التحمل

عوبة انسجام وظیفة الأجهزة جمیعا یجب تغییر الشدة وتكییف نظریة التكیف، ففي حالة ص

 ).قاسم حسن حسین، مرجع سابق(.  الأجهزة الوظیفیة على الحمل الدائم

یلعب التحمل دورا هاما في مختلف الفعالیات الریاضیة وهو الأساس  : أهمیة التحمل4-2 

الریاضي بدنیا حیث أظهرت البحوث العلمیة في هذا المجال أهمیة التحمل فهو یطور في إعداد 

 ویرفع من الاستهلاكالتنفسي ویزید من حجم القلب واتساعه وینظم الدورة الدمویة  الجهاز

( كماله أهمیة كبیرة من الناحیة البیوكیمیائیة فهو یساعد على رفع 72الأقصى للأوكسجین )

میکانیزمات التنظیم ،  الإنزیمي ورفع محسوس المصادر الطاقة ویزید من فعالیة النشاط
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یعمل على تنمیة  الفوائد البدنیة الفیزیولوجیة التي یعمل التحمل على تطویرها. كما بالإضافة إلى

 Rentaelman ,26 .(النفسي للریاضي و ذلك بتطویر صفة الإرادة في مواجهة التعب الجانب

 :الرشاقة-5

تعرف على أنها القدرة على التوافق الجید للحركات بكل أجزاء الجسم أو بجزء معین منه كالیدین  

 .أو القدم أو الرأس

المتنوع جسمي وحركي لتقبل العمل الحركي  استعدادفالرشاقة هي  وحید محجوبوبحسب "

 .والمركب ،وهي إستعاب حركي وسرعة في التعلم مع أجهزة حركیة سلیمة قادرة على الأداء

أجزاء جسمه بأكملها لأداء الحركة  استخدامعلى  العداءا مقدار نهویمكن التعبیر عن الرشاقة بأ

 )87ص1989(وحید محجوب,.وسرعته بطریقة انسیابیة اتجاههبمنتهى الإتقان مع المقدرة على تغییر 

 :أنواع الرشاقة5-1

  .رشاقة خاصة و رشاقة عامة :هناك نوعین من الرشاقة یمكن ذكرهما فیما یلي

 .هي نتیجة تعلم حركي متنوع إي توجد في مختلف الأنشطة الریاضیة:أولا: الرشاقة العامة

الحركي المتنوع حسب التكتیك الخاص لنوع  وهي القدرة على الأداء:ثانیا:الرشاقة الخاصة

حنفي محمود مختار,مرجع سابق، .(النشاط الممارس وهي الأساس في إتقان المهارات الخاصة باللّعبة

 ).69ص
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          :مكونات الرشاقة 5-2  

هي القدرة في السیطرة على الحركات الإرادیة نحو شيء معین، هذه الصفة مرتبطة :الدقة -أ

 أخرى مثل الإدراك الإیقاعي والتمیز.بصفات 

یعني المقدرة على الاحتفاظ بثبات الجسم عند إتخاذ أوضاع معینة (أي توازن :التوازن -ب

 .بتوازن الجسم عند الحركة(أي التوازن الحركي) والاحتفاظالثبات) 

(محمد  .ف على أنه القدرة على إدماج حركات من أنواع مختلفة في إطار واحدیعر  :التوافق -ج

 ). 07ص نور عبد الحفیظ سوید

  :الطرق التدریبیة لتنمیة الصفات البدنیة -6

 :من أهم الطرق التي تسمح بتنمیة وتطویر الصفات البدنیة نجد

  :طریقة التدریب المستمر  6-1

 ومنظم وبدون راحة كأن یقوم العداءوتتمیز هذه الطریقة بأن التمرینات التي تؤدى بجهد متواصل 

بالجري لمسافة طویلة ولزمن طویل وسرعة متوسطة وتكون شدة الحمل في هذا النوع من 

 ). (Topin,Bernard,1990 p57لتدریب متوسطة وحجما كبیرا

  :طریقة التدریب الفتري 6-2

طریقة هذا التدریب هي أن یعطي حملا معینا ثم یعقب ذلك فترة راحة ویكرر الحمل ثانیة ثم فترة 

نبضة /دقیقة، أما فترة الراحة 180نبضة القلب إلى ارتفاع ویلاحظ عند إعطاء الحملحة وهكذا را
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نبضة/دقیقة، ثم یعطى حملا ثانیا وهذا یعني أن فترة 120فتهدف إلى خفض ضربات القلب إلى 

 .الراحة لا تكون كاملة إطلاقا

 :ینقسم التدریب الفتري إلى نوعین

لى تحسین السرعة والقوة الممیزة بالسرعة، ویرتفع ویهدف إ التدریب الفتري المرتفع الشدة:

 .نبضة/دقیقة ویكون حجم التحمل قلیلا نسبیا180نبض القلب إلى 

یهدف إلى تطویر التحمل وتحمل السرعة ومجموعة  التدریب الفتري المنخفض الشدة:

ویكون نبضة/دقیقة 160ختلفة وفیه یرتفع نبض القلب إلىالعضلات التي تعمل في المهارات الم

 .حجم الحمل أكبر قلیلا

  :طریقة التدریب التكراري 6-3

حمل مرتفع الشدة ثم أخذ فترة راحة حتى یعود إلى حالته  العداءوتعتمد هذه الطریقة على إعطاء 

 Dornhof, l'éducation physique et sportif) .لحمل مرة أخرى وهكذاا الطبیعیة ثم تكرار

OPU.opcit, p. 74) 

 .دف هذه الطریقة إلى تنمیة السرعة والقوة والقوة الممیزة بالسرعة والرشاقة هتو 

  :طریقة التدریب الدائري 6-4

تمرین موزعة في الملعب أو قاعة تدریب بشكل دائري بحیث 12إلى 08یقوم المدرب بوضع من 

یقوم  العداء یستطیع یتنقل العداء من تمرین إلى آخر بطریقة سهلة ومنظمة ویؤدى التدریب بأـن 

 مرجع سابق) كمال درویش ومحمد حسنین( .بأداء التمرین الواحد تلوا الآخر في مدة دقیقة لكل تمرین
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وتقدر الدورة الواحدة بمجموعة تكرار المجموعة ثلاث مرات وتكون مدة الراحة بین دورة وأخرى 

 .نبضة /د120حتى یصل نبض القلب إلى 

 :  stretchingطریقة  6-5 

هذه الطریقة لأول مرة من قبل الإسكندنافیین وهي طریقة جدیدة تعتمد على التقلص  استعملت

وتعتمد على تمرینات بسیطة ولا  ة المعنیة، ودف إلى تحسن المرونةوالارتخاء وسحب العضل

 تحتاج إلى أدوات.

عض التمرینات بحیث في هذه الطریقة یختار المدرب ب :طریقة تدریب المحطات 6-6

ون الواحد تلو الأخر كل في وقت محدد، و تمرین المحطات یشبه نظام التدریب لعداؤ یؤدیها ا

عدائین لحالته الطبیعیة بعد كل لعود ای إذزمن فترة الراحة الدائري ولكن یختلف عنه من حیث 

تمرین و قبل الانتقال إلى التمرین الموالي . كذلك التمرین لا یكرر مرة أخرى ویتوقف حجم أو 

 .)حنفي محمود ، مرجع سابق  .(رین على الهدف الذي یحدده المدرب من التمرینشدة التم

عدائین في الارتفاع بسرعة لتتم هذه الطریقة بحیث یتدرج ا :طریقة التدریب المتغیر6-7

عدائین بالكرة أو بدوها مسافة لوقوة التمرین ثم یتدرج في الهبوط هذه السرعة والقوة، فیما یجري ا

ثانیة( على الترتیب 27، 05، 07الراحة بین كل تکرار وآخر ) مرات ویكون زمن75م تكرر07

كانت المسافة قصیرة و كلما كبرت المسافة یصبح  إذاالطریقة إلى تنمیة السرعة  وتهدف هذه

ذه الطریقة غالبا في تنمیة القوة والصفات البدنیة تحمل السرعة، كما تستعمل ه تنمیةالتمرین 

  .واحد آنوالمهاریة في 
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 الریاضي:الأداء  - 7

 :مفهوم الأداء 1- 

أن Thomas"(الإنتاج الذي أنجز، فیذكر مل مصطلح أداء للدلالة على مقداركثیرا ما یستع  

ا بحوث أخرى في الریاضة، وترتبط كثیرا بین تهالكثیر من البحوث المنجزة في میدان العمل سایر 

التعاریف التي أعطیت للأداء كانت ذات صلة كبیرة العمل والریاضة والفریق)، لذا فإن اغلب 

 . بالإنتاج

للأداء( بأنه كفاء ة العامل لعمله ومسلكه فیه، ومدى صلاحیته في  1973وكان تعریف منصور

النهوض بأعباء عمله وتحمل المسؤولیة في فترة زمنیة محددة)، وتأسیسها على هذا المعنى فإن 

 :هما ناثنیكفاءة الفرد ترتكز على أمرین 

 .:مدى كفاءة الفرد في القیام بعمله، أي واجباته ومسؤولیاتهالأول

 یتمثل في صفات الفرد الشخصیة، ومدى ارتباطها وآثارها على مستوى أداءه لعمله.الثاني:

 :وللأداء الریاضي درجات ومستویات منها

 .: ویقصد به أن یؤدي الفرد أفضل أداء ممكن قدر استطاعهالأداء الأقصى1- 1

 .:ویقصد به ما یؤدیه الفرد بالفعل وطریقة أدائه، ولیس ما یستطیع أدائهالأداء الممیز1- 2

 

 



 التحضیر البدني و الصفات البدنیة الفصل الثاني
 

58 
 

 :دور المدرب في ثبات الأداء الریاضي - 8

یعد ثبات الأداء الریاضي للاعب احد المؤشرات الهامة لعمل المدرب حیث أنها تعبر عن ارتفاع 

 :الثبات بجملة عوامل منهاوازدهار كافة جوانب إعداده إذ یتأثر هذا 

 .درجة ثبات الانفعالي والعاطفي في المنافسات  -

 .كیفیة التحكم في انفعالات اللاعب أثناء المنافسة -

 .)24ص25,1978محمد حسن علاوي ,. ( الدوافع المرتبطة باشتراك اللاعب في المنافسة -

المحافظة المستمرة والمستقرة على وثبات الأداء الحركي للعدائین یعني القدرة أو الإمكانیة في 

مستوى عالي من الكفاءة الحركیة سواء خلال الظروف القصوى للتدریب أو المسابقات في إطار 

حالة نفسیة ایجابیة ویؤثر على حالة ثبات الأداء الحركي مجموعة من العوامل النفسیة منها ما 

 :یلي

، سرعة رد الفعل، التصور لتنفیذ مختلف الصفات العقلیة ودرجة ثباتها مثل: التذكر، الانتباه

الواجبات الحركیة المهاریة في كافة الظروف التدریبیة أو التنافسیة سواء كانت عالیة أو منخفضة 

الشدة وذلك عن طریق ظهور بعض ردود الأفعال العصبیة المترتبة على ذلك بغض النظر عن 

 .حالة الإجهاد والصعوبات الخارجیة

رجتها سواء من حیث الشدة أو الثبات مثل الدوافع المساعدة في تحقیق الصفات الشخصیة ود

 .)مرجع سابق محمد حسن علاوي. (الانجاز ودرجة الثبات
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المقدرة على التحكم في الحالة النفسیة قبل وأثناء المنافسة تحت مختلف الظروف أو الدوافع -

والأشكال سواء كانت (صعوبات داخلیة أم صعوبات خارجیة)، فالتحكم الواعي في مثل هذه 

، العدائین  الحالة من خلال التدریب الیومي المنتظم یساعد على الارتفاع في درجة ثبات أداء 

 .قبل المنافسة عدم تركیز العداءالمساعدة في تمییز كافة العوامل التي تساعد على كذلك 

العلاقات النفسیة والاجتماعیة بین أفراد الفریق والتي تساعد على الأداء الثابت للفریق المتمثلة -

 .في درجة التحام أو تماسك الفریق بما یحقق جوا نفسیا وعلاقات متبادلة وملائمة

 :اعتبارات المدرب عند تقویم الأداء الریاضي -9  

نهایة كل وحدة تدریبیة لكي یتسنى للاعبین ون هناك تقویم لمستوى الأداء عقب یجب أن یك

التعرف على مستواهم خلال الوحدات التدریبیة لكي یستطیعوا مواصلة التقدم خلال الوحدات 

 :ها عند تقویم هذا الأداء وهيالتدریبیة اللاحقة، وهناك اعتبارات على المدرب مراعات

لكل وحدة تدریبیة هناك هدف، لذلك على المدرب تبلیغ اللاعبین بتحقیق ذلك الهدف أو عدمه - 

وكذلك تحدید هدف للوحدة التدریبیة اللاحقة وهكذا. لذلك عند وضع الوحدة الجدیدة یجب أن 

الوحدةالتدریبیة والبدء من جدید في یكون هناك تفادي لجمیع الأخطاء والسلبیات التي رافقت 

 .الوحدة التدریبیة اللاحقة

أن یكون هناك تسجیل لسلبیات وایجابیات وحدة تدریبیة لیتسنى بعد ذلك من مراجعة شاملة  -

 والتعرف على مدى التطور الذي حصل علیة العدائین والتحقق من تحقیق الأهداف المرسومة.

هل حقق المطلوب للوحدة التدریبیة التي وضعها؟ولماذا؟و  على المدرب أن یسأل نفسه دائما: -

 .ریبلماذا لم یتحقق؟، وهذه الإجابة تعد تخطیطا مستقبلیا لوضع الأسس السلیمة لعملیة التد
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  :أداء وظیفي یتحكم في وضع الجسم - 10

أو  لانقباض الانعكاسي أو التلقائي لعضلة سلیمة والذي شد على وترها یسمى الشد الانعكاسيا

الشد التلقائي، والشد على هذه الأوتار بدرجة ثابتة یؤدي إلى انقباض ثابت، وهذا ما یفسر وضع 

 :الجسم نوعان الجسم، والانعكاسات التي تتحكم في وضع

انعكاسات ثابتة، وتنقسم إلى انعكاسات عامة، و أخرى جزئیة، والعامة تشمل الجسم بأكمله أو 

 .على الأقل الأطراف الأربع

كاسات حركیة أو وضعیة : وتحدث عند حركة الرأس أو عند المشي أو أداء أي عمل أو انع

 . حركة ریاضیة أو عادیة، ونتیجة لهذه الانعكاسات یتحكم في وضع الجسم أثناء الحركة

فالتغییر الطولي في انقباض عضلات الرجل أثناء الركض وازدیاد الشد خلال الانقباض في 

لبدایة الحركة الأمامیة للجسم، ویسبب انقباض الأوتار للتمدد، وبعد هذا بدایة الحركة غیر كاف 

التغیر من دائرة الركض تصبح الأوتار في وضع التقصیر مسببا ومساعدا للرجل في الاندفاع 

 .للأمام

 :أداء ریاضي والجهاز العصبي -11

اضیة، حیث یقي أداء یعمل الأداء الانعكاسي على تحقیق الوقایة المیكانیكیة في الحركات الری

الجسم قبل وقوع الإصابة، ویوجه وظائف الأجهزة الوظیفیة، للأداء الانعكاسي أهبة كبیرة أثناء 

الأداء ویكون  وبالذات للحركات المتعلمة حدیثاأداء الحركة وخاصة بالنسبة للتوافق الحركي 

الحركي في البدایة مجهدا لأن اللاعب یؤدي الحركة بكل حواسه وإدراكه مهما كانت الحركة 
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بسیطة، وتؤدي الحركة إلى سرعة شعور الریاضي بالتعب بسب حدوث حركات جانبیة تشترك 

 .41/42)قاسم حسن حسین ، صمع الحركة الأصلیة.(

رات الهامة المعبرة عن ارتقاء وازدهار كافة یعتبر ثبات الأداء الریاضي لدى اللاعب أحد المؤش

 :الجوانب، إذ یتأثر هذا الثبات الأداء الریاضي بجملة من العوامل

  .درجة الثبات الانفعالي والعاطفي في المنافسة -

 .كیفیة الضبط والتحكم في انفعالات اللاعب خلال المنافسة -

 .دوافع المرتبطة باشتراك اللاعب في المنافسة -

وتعتبر المنافسات الریاضیة مجالا حقیقیا وخصبا للحكم على ثبات أداء اللاعبین الذي یتحمل أن 

 .یتعرض لبعض المواقف التي قد تؤثر على مستواه في مختلف الظروف أو المواقف
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 : خلاصة

من تحمل، قوة، سرعة، رشاقة،  للعدائینأهمیة بالغة في تطویر الصفات البدنیة  للتحضیر البدني

محكم والرفع من كفاءة أعضاء وأجهزة الجسم الوظیفیة الو  وذلك یساهم في التحكم الجید ومرونة، 

 . الطرق التدریبیة الحدیثة و مختلف خلال التمرینات وتكامل أداؤها من
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 : تمهید

قد خطي التدریب الریاضي العلمي خطوات واسعة في طریق العلم ، توسع في استخدام العلوم المرتبطة 

م تدعیم الكثیر من مبادئه تفي تطویر ذاته ، وفي ذات الوقت  التي تؤثر في عملیاته فاستخدمها

وكان نتیجة ذلك التطور غیر المسبوق في نتائج ریاضات المستویات برامجه  واستحدثت الكثیر من قواعده

 .العلیا 
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 :البرنامج التدریبيمفهوم  -1

ات التنفیذیة الخطو و هیكون التخطیط ناقصا، فالبرنامج  هو أحد عناصر الخطة و بدونهالبرنامج التدریبي 

یة التي یجب لبعض الأسس العم ناكهدف، و ها لتحقیق العیة من الواجب القیام بیلفي صورة أنشطة تفصی

 :اهضع البرنامج التدریبي نذكر منا عند و همراعات

 .ة من مراحل تنفیذهحلكل مر  أهدافدف البرنامج و هتحدید -

 الفردیة) وذلكو خصائص اللاعب  صفات(للاعبین مراعاة الفروق الفردیة و الاستجابات الفردیة -

 .بتحدید المستوى

 .ا و تدرجیاهواجبات التدریب وترتیب أسبقیتم هتحدید أ -

 .ا و تدرجیاهات التدریب و ترتیب أسبقیتم واجبهتحدید أ-

 .ة السنیة وخصائص النمو للاعبینلمرحلملائمة البرنامج التدریبي ل-

 .تنظیم و تنویع واستمراریة التدریب-

 ته.وازنة بین عمومیة التدریب وخصوصیالم-

 .يلتطبیق العملل هوصلاحیتمرونة البرنامج التدریبي -

 .تناسب درجة الحمل في التدریب من حیث الشدة و الحجم و الكثافة-

 للأحمال التدریبیة  هالمناسب و الشكل التموجي والتوجیالتدرج في زیادة الحمل و التقدم -

 .ودینامیكیة الأحمال التدریبیة 

 .زیادة الدافعیة-

 .دئةهتمام بقواعد الإحماء و التهالا-

 .) 102ص, 2002الدین عباس أبو زید, ( عمادلتكیفا-
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 :اختیار محتوى البرنامج1-1

دف لإنجاز هالیاقة البدنیة، فإذا كان ل عمى ما تریده وتقرره لتحقیق التعتمد البرامج التي یمكن أدائیا أولا

والاشتراك ضمن یریدون الانضمام  ؤلاء الأشخاص الذینهتدریب مثل لفقط فإنك لن تحتاج ل المقدرة البدنیة

 .فریق ریاضي

أیضا نجد أن  یاقة البدنیة،لفة من الللبات مختلها متطة المتنوعة الأنشطة الریاضی أنومن المعروف 

الجماعیة بینما یفضل الآخرون  ون ممارسة التمرینات الجماعیة أو الأنشطة الریاضیةلبعض الأفراد یفض

 .الممارسة الفردیة

والإمكانات المتاحة )یة، الجو البارد أو الحارلالمسطحة أو الجب القریة، الأرض المدینة أو(بیئة للوقد یكون 

 ).21ص,2008,یم شحاتةهمحمد إبرا( ها.اختیار النشاط الذي ترید ممارست ا نحوهتأثیرات

 :تطویر البرنامج التدریبي 1-2 

 ناك عددا من الخطوات التي هي مستمرة باستمرار تنفیذه، هامج یة تطویر البرنلإن عم

 : يهیام بتطویر البرنامج التدریبي و یجب أن تتبع عند الق

 .دف تطویر البرنامجهداف الفرعیة لهلتحدید الدقیق للأا-

 .التحدید الدقیق لسمات و خصائص اللاعبین المستفیدین من البرنامج-

 .از المعاون في تنفیذ البرنامجهالتحدید الدقیق لخصائص الج-

 لتحدید الدقیق لمظروف الاجتماعیة و النفسیة لكل من المستفیدین و المشاركة في ا-

 .البرنامج

 .داف البرنامجهلدقیق لأفضل الأنشطة التي تحقق أالتحدید ا-

 .مراحل تنفیذ البرنامج ة منللتنفیذ أنشطة البرنامج في كل مرحالتحدید الدقیق لأفضل الطرق والأسالیب -
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تحمیل دقیق ثم وب تطویره مع عمل لا في البرنامج المطهیرتمن الخطوات السابقة لنظمقارنة كل خطوة - 

 .) 105, ص2002الدین عباس أبو زید,  عماد( .إحداث التطویر

 :بناء البرنامج 1-3

ون في مجال التربیة البدنیة والمدربون في مجال لا العامهم الأعمال التي یتم بهیعتبر بناء البرامج من أ

 وب ، وأیا كان نوعللإحداث النمو المطي ضمان الوحید هیة المنشئة لالریاضي،لان برامج العمالتدریب 

شرات التي تشیر بدون وجود أدوات القیاس تكون بمثابة المؤ  هیستكمل أركان أنلا یستطیع  هالبرنامج فإن

ا من حیث ذه % 20ذه النسبة إلى هصل بعض ب، وی همن حجم 10%البرنامج بـ  هنحو مقدار ما حقق

ذه القضیة هو عدم وجود القیاس في البرنامج فنسبة وجود القیاس في البرنامج ، أما ما یتعمق بوجود أ

حتى مجرد  مة لأتقبللوجود القیاس في البرنامج أصبح مسیة ، فلیة بین الأوساط العمهأصبحت منت

بناء ومعظم البرامج الریاضیة یصعب بدء في بنائیا قبل تحدید قدرة الأفراد الذین سیتم  الحوار أو الجدل

برنامج  دإذا كنا بصدم، لان تحدید القدرة یعتبر نقطة البدء في تصمیم وحدات البرنامج ، فمثلا هالبرنامج ل

حتى  ؤلاء اللاعبینهالمستوى الحالي لمن المیم أن تعرف  هم ، فإن100تدریب للاعبي العدو في مسابقة 

تحدید ( اهامج یبدأ من نقطة اعتباریة مضمونو موجود ، فالبرنهتقنین وحدات البرنامج في ضوء ما یمكن

. وبالتالي یجب أن ةلفبر وطرق مختتستخدم أحمال اك ).80ص,2004,نینمحمد صبحي حس(   .) و كائنهما

زة هلا یجب استعمال برامج تدریبیة جاإضافة إلى انو  فلذا عند دراسة مختهبینة من ى لیكون المدرب ع

 2012p207) NICHOLAS.  التدریب الریاضي فة و التي برامجلمختلریاضیین نخبة أو في بیئات 

ratamess.( 
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 :تقویم البرنامج التدریبي 1-4

اریة أو هالمیجب أن یقوم المدرب بتحدید مواعید لتقویم كافة جوانب البرنامج التدریبي سواء البدنیة أو 

یة و التي تتناسب مع نوع النشاط لبعض الاختبارات و المقاییس العم الخططیة...إلخ، وذلك من خلال

ن الاستنتاجات المحدد دا مذا التقویم عدهالممارس وأیضا في اتجاه العمل الحركي، حیث یستنتج من 

ا المدرب في تعدیل جزء أو أكثر من البرنامج الموضوع لتحقیق أفضل النتائج ، بالإضافة إلى هیستخدمل

دة دوافع التدریب م في زیااهوضع الحوافز التربویة للاعبین تسضرورة استخدام المدرب لنتائج التقویم في 

   ).204, ص2002(عماد الدین عباس أبو زید, م هو المنافسة لدی

   :البرنامجمبدأ التنوع في  1-5

       مبدأ التنوع  ویحتوي اللاعبین،تمام هوالمحافظة عمى ایحتاج البرنامج التدریبي إلى التنوع لتجنب الممل   

 :مثلامة هى تصورات متعددة لع

 .العمل مقابل الراحة -

 .السیولةالصعوبة مقابل  -

 .الدوائر التدریبیة -

 .) 201, ص2004احمد عبد الرحمان وآخرون, (التدریب المتقاطع -

 :الاختبارات في المجال الریاضي-2

 :وم الاختبارمفه2-1

وطریقة محددة  وبلا بأسناللاعب لحركات مقننة وتتبع أداؤ  و الاستجابة الحقیقیة من قبلهالاختبار: 

 .)  19ص ,2007 ,محمودموفق أسعد (وذلك لموقوف عمى مستوى اللاعب في حالة معینة 
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 یتمكن المدرب من لهاة في التربیة الریاضیة، فمن خلامهوم الملتعد الاختبارات والقیاسات من العكما 

ى لالمدرب ع هالذي یتعرف فیي المحك هذا فإن الاختبارات بهو و ه یة تدریباتلى درجة فاعلالتعرف غ

صورة صحیحة وقد یؤدي إلى العملیة التدریبیة با سوف لن یتمكن من الاستمرار في هوبدون یهیة لاعبلقاب

ذه هیة التدریبیة إذا كانت نتائج لر في تعدیل وتغییر العمظهوالقیاسات ت یة،وان فائدة الاختباراتلبنتائج س

 ). 24, ص2006أسامة أحمد حسین عمي الطائي, (فا لا سهو مخطط لهتتماشى مع ما الاختبارات لا 

میة هأیة في مجالات تقویم برامج التدریب الریاضي زادت لزة العمهالأجوبالطبع نتیجة لاستخدام 

 .ا في الحصول عمى نتائج التقویمها ودقتیهختبارات و القیاس من حیث موضوعیتالا

 :فوائد الاختبارات 2-2

ب بعد لمریض القا هرامج التدریبیة التي یجب أن یؤدیك الاختبارات في تحدید نوعیة البلمیة تهر أهتظ

ب للبرنامج الریاضي وفقا لكفاءة القا یتم تحدید مدة وشدة اهفة حیث عن طریقیلب المختلإجراء جراحات الق

میة الریاضة في هر أهنا تظهلتدریب الخاطئ،ومن  وحتى لا یتعرض الفرد لأي أذى أو ضرر نتیجة

الطبیعیة  هإلى حالت هاستقرار حالة الفرد المریض وعودتمساعدة البرنامج العلاجي الطبي و الدوائي في 

 .)87, ص 2009یم سلامة, هاء الدین إبراهب(ا من قبل لیهالتي كان ع

  .والخاصة اللاعبون من تقدم وتطور أي معرفة الحالة التدریبیة العامة هلتعرف عمى ما وصل إلیا-1

 .وب عممي دقیقلتساعد المدرب في وضع مفردات البرنامج التدریبي بأس -2

ا هلتي أفرزتا من إجراء تعدیلات في مفردات البرنامج التدریبي وذلك في ضوء النتائجیتمكن المدرب  -3

 .الاختبارات بعد مدة زمنیة معینة من البدء بتنفیذ البرنامج

برنامج خاص الضعف لدى اللاعبین وبالتالي یستطیع المدرب وضع  هتفید الاختبارات في تحدید أوج -4
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 .ذا الضعفهلعلاج 

 .الاختبارات نتمكن من معرفة معدلات التطور والإخفاق لدى اللاعبین خلال مدة معینةمن خلال  -5

 اري هم البدني والمهن لتجاوز الضعف والارتقاء بمستواتعد الاختبارات دافعا وحافزا للاعبی -6

 .والخططي

 .تستخدم الاختبارات الریاضیة لغرض التنبؤ عن مستوى الفرد -7

 التدریب.یة لم وتخطیط عمد المدرب في تنظیتساع -8
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 :خلاصة

المسافات هي و ألا المثیرة عالمیا في ألعاب القوى  مسابقاتالإحدى  إلى  الثلاثة ارتأیناكخلاصة للمحاور 

 .ة یلالطو النصف 

والذي البدنیة من تحمل، قوة، سرعة ، لتحضیر البدني في تطویر الصفات أهمیة ا  إلى و كذلك تطرقنا 

یبنى على  والذي بدوره  مةالمستخد و طرقه قة بنوع التدریبلیة الصحیحة المتعلمالأسس الع علىیقوم 

 التدریبیة المناسبة. مختلف البرامج
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 :تمهید
 إن البحوث العلمیة عموما تهدف إلى الكشف عن الحقائق ، حیث تكمن قیمة هذه البحوث في التحكم 

مجموعة المناهج والطرق التي تواجه الباحث  إتباعفي المنهجیة المتبعة فیها، ومصطلح المنهجیة یعني 

في بحثه، وبالتالي فإن الوظیفة المنهجیة هي جمع المعلومات ، ثم العمل على تصنیفها وترتیبها وقیاسها 

 .وتحلیلها من أجل استخلاص نتائجها والوقوف على ثوابت الظاهرة المراد دراستها

بسبب الظروف الصحیة بمنهج البحث وإجراءاته المیدانیة ،الفصل المتعلق حیث تعذر علینا القیام بهذا 

 : هيو  ألاإلا انه قمنا بوضع الاختبارات اللازمة و التي تخدم موضوعنا  ،)  covid19(الطارئة 

 .اختبار التحمل -

 اختبار القوة.-

 اختبار السرعة.-

برنامج تدریبي على بعض و كذلك اقترحنا برنامج تدریبي و الذي یخدم هدف موضوعنا ألا وهو تأثیر 

 الصفات البدنیة لعدائي المسافات النصف الطویلة.

نستطع السابقة والمشابهة وذلك بالمقارنة فیما بینها وبین هدف دراستنا التي لم  استعنا بالدراساتولقد 

 بها. القیام

 لسابقة التيوفي الأخیر قمنا بوضع بعض الاقتراحات و التوصیات التي توصلت إلیها معظم الدراسات ا

 . منها مستقبلا الآخر أملا أن نستفید و یستفید تخدم موضوعنا
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 : أدوات جمع البیانات والمعلومات-1

تعتبر أدوات الدراسة المحور الأساسي الذي یستند علیه الباحث ویوظفه في كشف الحقیقة عن مشكلة   

 موضوعنا.و لقد قمنا باستخدام الاختبار الذي یخدم الدراسة ، 

 : الاختبارات المیدانیة1-1

  : اختبار التحمل-1

 )24ص 2013، هحامد بسام عبد الرحمن سلام( : د12اختباركوبر1-1

 .قیاس التحمل الدوري التنفسي للاعب  الهدف :

 .المنبه الصوتي ، بطاقة ملاحظة ، صفارة ، بطاقات آلة،  ألعاب القوى مضمار الوسائل : -

 :الاختباركیفیة أداء   

 بالجري العداء البدء یقوم إشارةمع  الجري،متر في مضمار  110بدایة قف اللاعبون عند خط ی

 12یستمر الاختبار لمدة  بطاقة،بنقطة البدء یعطى العداء وكل ما مر  الجري،حول مضمار 

انتهاء الزمن المحدد للاختبار یقف كل لاعب في مكانه  إشارةالتسجیل عند سماع  دقیقة. طریقة

مرات الدورات التي أداها مضروبة  عدد عداءالبدایة ، یجمع كل  التحدید المسافة بینه وبین نقطة

البدء  إشارةبعد اجتیازه العداء التي وقف عندها  الأخیرةعدد الأمتار  إلیهاویضاف  م 400في 

 دقیقة.  12اللاعب في  هو المسافة التي قطعها الأمتارلآخر مرة ، ویصبح مجموع 

 vo2max (ml/kg*mn)= (- 504.9بالمترالمساحة)/44.73 

vo2max (ml/kg*mn) بالكیلومترالمسافة   *22.351) = )-11.288 
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 : كما نستطیع حساب السرعة الهوائیة القصوى بالعلاقة

VMA (km / h) = Vo2 max / 3.5 

 : اختبار السرعة-2

 :م من وضعیة الوقوف30ل 2-1 

 .یتمثل في الجري بأقصى سرعة خلال أقصر زمن ممكن

 .قیاس القدرة اللاهوائیة بدون حمض اللبن الهدف:

 .ى وبطاقة تسجیل النتائجالمیقاتي، مضمار ألعاب القو  الوسائل:

 :وصف الاختبار

 .الوقوف خلف خط البدایة في وضعیة شبه منحنیة ضع الابتدائي:الو 

.... استعد.فقا لنداء و  خط الوصول، یتم البدء، الانطلاقالجري بأقصى سرعة حتى  الأداء: طریقة

یبدأ تشغیل المیقاتي مباشرة بعد مغادرة إحدى قدمي العداء الأرض ونقوم بتوقیف الریاضي عند  قانطلا

 .دقائق 3خط الوصول بحیث یقوم المختبر بثلاث محاولات یفصل بینهم فترات راحة مدتها 

 .جزء من الثانیة 1/10ولات الثلاث بدقة ایسجل للمختبر أحسن نتیجة محققة خلال المح التسجیل:

(Reman et manske,2009 functional testingin human performance)        

 : اختبار القوة-3

 : اختبار الجلوس والوقوف3-1

 .قیاس قوة الأعضاء السفلیة: الهدف
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 .ةقاع الوسائل:

 :الاختباروصف 

مرات ویجب  10بتكرار  ثم تنهض ,هو اختبار یمكنك أن تقوم به على الأرض بحیث تجلس القرفصاء

خلال ذلك الاختبار أن تستمر على توازنك دون أن تلمس بجسدك أي نقطة على الأرض و الحد الأدنى 

 مرات. 08للنجاح فیه 

)Arabic.sport360.com( 

 :                                                                     تخدم موضوعناالتي السابقة عرض الدراسات  2-

مشابها لبحثنا وذلك لغرض المقارنة بین النتائج التي توصلت إلیها لغرض قمنا باختیار ثلاثة دراسات 

الدراسة المیدانیة التمكن من تحدید حوصلة من الاستنتاجات التي تخدم بحثنا وذلك لعدم تمكننا من إجراء 

 :  الخاصة لبحثنا نظرا للظروف الصحیة التي تمر بها البلاد

 الأولى:الدراسة  

 .لنیل شهادة الدكتورة أطروحة

 الانجاز الهوائیة ومستوى القدرة مؤشرات بعض لتنمیة مقترح تدریبي برنامج استخدام : البحث عنوان

 .)سنة 19-17(   الطویلة المسافات عدائي لدى

 .شولي المیلود  الباحث إعداد

 د.محمد بن عبد السلام; تحت اشراف 
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 الجلفة. الشرطة لهواة الریاضي الریاضي بالنادي المركب مستوى على المیدانیة الدراسة أجریت :المكان

 ما الواقعة الفترة في العینة  أفراد عمى المقترح التدریبي البرنامج تطبیق تم :الزمان

 .18/01/2017 الى غایة 21/06/2016

 ومستوى الهوائیة القدرة مؤشرات بعض تنمیة في المقترح التدریبي البرنامج اثر ما: مشكلة البحث

 ؟ الطویلة المسافات عدائي لدى الانجاز

 : تساؤلات البحث

 لدى الهوائیة ومستوى الانجاز القدرة مؤشرات بعض تنمیة في إحصائیة دلالة ذات فروق توجد هل 1-

 ؟ والبعدي القبلي الاختبارین بین التجریبیة الطویلة للمجموعة المسافات عدائي

 لدى ومستوى الانجاز الهوائیة القدرة مؤشرات بعض تنمیة في إحصائیة دلالة ذات فروق توجد هل 2-

 ؟ القبلي والبعدي الاختبارین بین الضابطة للمجموعة الطویلة المسافات عدائي

 لدى ومستوى الانجاز الهوائیة القدرة مؤشرات بعض تنمیة في إحصائیة دلالة ذات فروق توجد هل-3

 ؟ الاختبار البعدي في والضابطة التجریبیة المجموعتین بین الطویلة المسافات عدائي

 : الفرضیات

 عدائي لدى ومستوى الانجاز الهوائیة القدرة مؤشرات بعض تنمیة في إحصائیة دلالة ذات فروق توجد

 البعدي والبعدي ولصالح القبلي الاختبارین بین التجریبیة للمجموعة الطویلة المسافات
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 لدى ومستوى الانجاز الهوائیة القدرة مؤشرات بعض تنمیة في إحصائیة دلالة ذات فروق توجد لا 2-

 .القبلي والبعدي الاختبارین بین الضابطة للمجموعة الطویلة المسافات عدائي

 عدائي لدى الانجاز ومستوى الهوائیة القدرة مؤشرات بعض تنمیة في إحصائیة دلالة ذات فروق توجد 3-

  التجریبیة المجموعة ولصالح البعدي الاختبار في والضابطة التجریبیة المجموعتین بین الطویلة المسافات

 سنة). 19-17بین( ما مهر أعما تتراوح ممن الطویلة المسافات عداءو: عینة البحث

 .عداء 22 عددهم والبالغ الشرطة الریاضي هواة لنادي الطویلة المسافات عدائي :البحث مجتمع

 عداء. 08عینة مقصودة  : عینة البحث

 .التجریبي : منهج البحث

 .برنامج تدریبي و القیاس: البحث أدوات

 : البحث نتائج

 لاستهلاك الأقصى الحد تحسین في وفعال ایجابي تأثیر لو المقترح التدریبي البرنامج أن -

 خلال DP الانبساطي ضغط الدم و الراحة خلال  SPالانقباضي  الدم ضغط و vo2 maxالأكسجین

 الراحة.  خلال HR القلب معدل إلى بالإضافة الراحة

 البحث عینة لدى الهوائیة القدرة مؤشرات بعض عمى لتنمیة المقترح التدریبي البرنامج صلاحیة - 

 .سنة 19 و 17بین  أعمارهم  ممن تتراوح التجریبیة البحث عینة في والمتمثلة التجریبیة
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والمتمثلة  التجریبیة البحث عینة لدى كلم 5 انجاز مستوى لتحسین المقترح التدریبي البرنامج صلاحیة- 

 .سنة 19 و 17 بین أعمارهم ممن تتراوح الطویلة المسافات عدائي في

 والمتمثلة التجریبیة البحث عینة لدى كلم 10 انجاز مستوى لتحسین المقترح التدریبي البرنامج صلاحیة -

 .سنة 19 و 17 بین أعمارهم  تتراوح الطویلة ممن المسافات عدائي في

 في ایجابي تأثیر له لیس الضابطة العینة العینة أفرادعلیه  استمر الذي التقلیدي التدریبي البرنامج أن -

 . الدراسة قید الهوائیة القدرة مؤشرات 

 الضابطة البحث عینة لدى كلم 5 انجاز مستوى لتحسین التقلیدي التدریبي البرنامج صلاحیة عدم -

 17 . سنة 19 بین و أعمارهم تتراوح ممن الطویلة المسافات عدائي في والمتمثلة

 الضابطة البحث عینة لدى كلم 10 انجاز مستوى لتحسین التقلیدي التدریبي البرنامج صلاحیة عدم -

 .. سنة 19 و 17 بین أعمارهم تتراوح ممن الطویلة المسافات عدائي والمتمثلة في

 :الدراسة الثانیة

 الدراسة  مذكرة ماستر 

 التحضیر أثناء النصف الطویلة المسافات عدائي نتائج على المستمر التدریب تأثیر : عنوان الدراسة

 سنة. 16/18اشبال العام صنف البدني

 .مرنیز سفیان الرؤوف عبد الكریم عبد: إعداد الطالب

 یعقوبي. فاتح . د : إشرافتحت 
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 .2018/2019: زمن النشر

 المسیلة.: المكان

 : البحث  مشكلة

  ؟العام البدني التحضیر مرحلة اثناء طویلة النصف المسافات عدائي نتائج على اثر المستمر للتدریب هل

 : الجزئیة التساؤلات

 ؟ التجریبیة للمجموعة والبعدي القبلي الاختبار بین إحصائیة دلالة ذات فروق توجد هل -

 ؟ الضابطة للمجموعة والبعدي القبلي الاختبار بین إحصائیة دلالة ذات فروق توجد هل -

 الضابطة؟ و التجریبیة للمجموعة البعدي الاختبار في إحصائیة دلالة ذات فروق توجد هل -

 ; الفرضیات

 .التجریبیة للمجموعة والبعدي القبلي الاختبار بین إحصائیة دلالة ذات فروق توجد -

 . الضابطة للمجموعة والبعدي القبلي الاختبار بین إحصائیة دلالة ذات فروق توجد -

 الضابطة. و التجریبیة للمجموعة البعدي الاختبار في إحصائیة دلالة ذات فروق توجد -

 .المدنیة للحمایة القوى ألعاب فریق: مجتمع البحث

 اختبروا كعینة عدائین 07بحیث مجموعتین إلى العینة تقسیم وتم عداء  14(قصدیة)  ; عینة البحث

 سنة. 16/18 أعمارهم تتراوح التي ضابطة كعینة عدائین 07 و تجریبیة
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 .القیاس و الاختبار : البحث أدوات 

  .المنهج التجریبي : منهج البحث

 المحصلة النتائج خلال من والضابطة، التجریبیة: المجموعتین بین البحث اختبارات النتائج

 :كالتالي المقارنة كانت للمجموعتین

 وجود یعني وهذا التجریبیة للمجموعة البعدي الاختبار في م800 مسافة عدو في معنویة فروق وجود -

 .المقترح التدریبي البرنامج تاثیر بفعل البدنیة اللیاقة في تطور

 وهذا التجریبیة للمجموعة البعدي الاختبار في م1500 مسافة عدو في معنویة فروق وجود-

 .البدنیة اللیاقة لتطور المقترح التدریبي البرنامج لتطبیق راجع

 البعدي الاختبار بعد والضابطة التجریبیة المجموعتین بین البدنیة اللیاقة صفة تطور في اختلاف وجود-

 .الضابطة المجموعة تدریبي عكس لبرنامج التجریبیة المجموعة استخدام الى یرجع والذي م800 لمسافة

 لمسافة البعدي الاختبار بعد والضابطة التجریبیة المجموعتین بین البدنیة اللیاقة تطور في اختلاف وجود-

 .الضابطة عكس المجموعة تدریبي برنامج التجریبیة المجموعة تطبیق بفعل وذالك م 1500

 .م800 مسافة نتائج في تطورا التجریبیة المجموعة على المقترح التدریبي البرنامج أحدث -

 .م1500 مسافة نتائج في تطورا المجموعة التجریبیة  على المقترح التدریبي البرنامج أحدث -

 بدنیة معینة. صفة أو ریاضة فعالیة تطویر على یعمل علمي نحو على تدریبي برنامج اقتراح إن -
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 مذكرة ماستر  :ثالثةالدراسة ال

أثر وحدات تدریبیة و مقترحة لتطویر بعض الصفات البدنیة الخاصة بجري المسافات  :عنوان البحث

 م).1200/1000المتوسطة و الانجاز الریاضي(

 .حلوي محمد فرق عبد العزیز -سعیداني سمیر :عداد الباحثامن 

 .2005  :سنة النشر

 :مشكلة البحث

 التدریبیة المقترحة تأثیرا إیجابیا على الصفات البدنیة الخاصة بالعدائین؟هل تؤثر الوحدات -  

 تأثیرا إیجابیا في تحسین مستوى الانجاز الریاضي للعدائین؟ هل تؤثر الوحدات التدریبیة-

 :فرضیات البحث

 .المتوسطةللوحدات التدریبیة أثر إیجابي في تطویر بعض الصفات البدنیة الخاصة بالجري المسافات  -

 ).1000م/1200ثر إیجابي في تطویر مستوى الانجاز الریاضي العدائي (أللوحدات التدریبیة  -

 .التجریبي:المنهج المستخدم

 عداء. 22  :عینة البحث

 الاختبار. :أدوت الدارسة

 :نتائج الدارسة
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أظهر البرنامج التدریبي المقترح تأثیرا ایجابیا على الصفات البدنیة و الانجاز الریاضي في فعالیة الجري -

 .1000م/1200 المسافات المتوسطة  

 .كان لتخطیط البرنامج أثر ایجابي على تطویر تلك الصفات البدنیة و الانجاز الریاضي- 

البعدیة وهذا لصالح العینة التجریبیة في جمیع توجد فروق ذات دلالة إحصائیة في الاختبارات -

 .الاختبارات مما یدل على نجاح البرنامج التدریبي

 مقارنة الدراسات: 1 -2

استعانت الدراسة الأولى و الثانیة و الثالثة بالأداة التالیة الاختبارات و القیاسات. أما من حیث الوسیلة 

لحساب كل من المتوسط الحسابي و  spss   فقد استخدمت الدراسة الأولى و الثانیة برنامج  الإحصائیة

المعیاري و معامل الارتباط البسیط بیرسون أما الدراسة الثالثة استخدمت قانون النسبة المؤویة  الانحراف

 المركب مستوى على ومن حیث المكان والزمان فقد أجریت الدراسة الأولى.    2كاواختبار كاف تربیع " 

غایة  إلى 21/06/2016حیث طبق البرنامج من  الجلفة – الشرطة لهواة الریاضي الریاضي بالنادي

18/01/2017. 

اختلفت  إذ 2005سنة أما الدراسة الثالثة فقد أجریت في  2018/2019عام  المسیلةوالدارسة الثانیة في 

عداء  8 تتكون من مقصودة  عینةاستخدمت  ىالأول. أما من حیث العینة فالدراسة المكان من حیث

 30 عینةالدراسة الثالثة فاستخدمت  أماعداء  14على  مقصودة تحتوي عینةوالدراسة الثانیة استخدمت 

ة الثالثة ثلاثة فرضیات على عكس الدراس إلىمن حیث الفرضیات الدراسة الأولى والثانیة تطرقت  ,عداء

 .حیث المنهج الدراسة الأولى والثانیة والثالثة استخدمت المنهج التجریبي نوم ,فرضیتین اعتمدتالتي 
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مقترح،  زت على موضوع تأثیر برنامج تدریبيحیث الموضوع كونها رك تلتقي الدراسات الثلاث أیضا من

أقیمت هذه الدراسات في بلد واحد وهو الجزائر. أما بالنسبة لنتائج فقد توصلت هذه الدراسات إلى عدة 

 في ما یلي: تمثلتائج نت

 نتائج الدراسة الأولى:

 لاستهلاك الأقصى الحد تحسین في وفعال ایجابي تأثیر لو المقترح التدریبي البرنامج أن -

 خلال DP الانبساطي ضغط الدم و الراحة خلال  SPالانقباضي  الدم ضغط و vo2 maxالأكسجین

 الراحة.  خلال HR القلب معدل إلى بالإضافة الراحة

 البحث عینة لدى الهوائیة القدرة مؤشرات بعض عمى لتنمیة المقترح التدریبي البرنامج صلاحیة - 

 .سنة 19 و 17بین  أعمارهم تتراوحممن  التجریبیة البحث عینة في والمتمثلة التجریبیة

والمتمثلة  التجریبیة البحث عینة لدى كلم 5 انجاز مستوى لتحسین المقترح التدریبي البرنامج صلاحیة-

 .سنة 19 و 17 بین أعمارهم ممن تتراوح الطویلة المسافات عدائي في

 والمتمثلة التجریبیة البحث عینة لدى كلم 10 انجاز مستوى لتحسین المقترح التدریبي البرنامج صلاحیة -

 .سنة 19 و 17 بین أعمارهم  تتراوح الطویلة ممن المسافات عدائي في

 تأثیر له لیس الضابطة العینة العینة أفرادعلیه  استمر الذي التقلیدي التدریبي البرنامج أن -

 . الدراسة قید الهوائیة القدرة مؤشرات  في ایجابي

 الضابطة البحث عینة لدى كلم 5 انجاز مستوى لتحسین التقلیدي التدریبي البرنامج صلاحیة عدم -

 . سنة 19 و 17 بین أعمارهم تتراوح ممن الطویلة المسافات عدائي في والمتمثلة



85 
 

 الضابطة البحث عینة لدى كلم 10 انجاز مستوى لتحسین التقلیدي التدریبي البرنامج صلاحیة عدم -

 . سنة 19 و 17 بین أعمارهم تتراوح ممن الطویلة المسافات عدائي والمتمثلة في

 نتائج الدراسة الثانیة:

 المحصلة النتائج خلال من والضابطة، التجریبیة

 :كالتالي المقارنة كانت للمجموعتین

 وهذا التجریبیة للمجموعة البعدي الاختبار في م800 مسافة عدو في معنویة فروق وجود -

 .المقترح التدریبي البرنامج تأثیر بفعل البدنیة اللیاقة في تطور وجود یعني

 وهذا التجریبیة للمجموعة البعدي الاختبار في م1500 مسافة عدو في معنویة فروق وجود-

 .البدنیة اللیاقة لتطور المقترح التدریبي البرنامج لتطبیق راجع

 البعدي الاختبار بعد والضابطة التجریبیة المجموعتین بین البدنیة اللیاقة صفة تطور في اختلاف وجود-

 .الضابطة المجموعة عكس تدریبي لبرنامج التجریبیة المجموعة استخدام الى یرجع والذي م800 لمسافة

 لمسافة البعدي الاختبار بعد والضابطة التجریبیة المجموعتین بین البدنیة اللیاقة تطور في اختلاف وجود-

 .الضابطة المجموعة عكس تدریبي برنامج التجریبیة المجموعة تطبیق بفعل وذالك م1500

 .م800 مسافة نتائج في تطورا التجریبیة المجموعة على المقترح التدریبي البرنامج أحدث -

 .م1500 مسافة نتائج في تطورا المجموعة التجریبیة  على المقترح التدریبي البرنامج أحدث -

 بدنیة معینة. صفة أو ریاضة فعالیة تطویر على یعمل علمي نحو على تدریبي برنامج اقتراح إن -
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 نتائج الدراسة الثالثة:

على الصفات البدنیة و الانجاز الریاضي في فعالیة الجري أظهر البرنامج التدریبي المقترح تأثیرا ایجابیا  -

 .1000م/1200 المسافات المتوسطة

 .كان لتخطیط البرنامج أثر ایجابي على تطویر تلك الصفات البدنیة و الانجاز الریاضي

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة في الاختبارات البعدیة وهذا لصالح العینة التجریبیة في جمیع  -

 .الاختبارات مما یدل على نجاح البرنامج التدریبي

 الاستنتاج العام من خلال المقارنة بین الدراسات الثلاثة: -2-3

خذ نظرة مسبقة تسمح لنا بالمقارنة بین هذه الدراسة أشابهة  وذلك بهدف عد تطرقنا للدراسات السابقة والمب

تأثیر التشابه فكلها ركزت على موضوع وهو  أوجهبحیث وجدنا  ثلاثة دراسات،بالمقارنة بین  فلقد قمنا

برنامج تدریبي مقترح في مختلف التخصصات ،هذا ما قد یحصل معنا لو جسدنا الجانب التطبیقي على 

ویمكن حصر النتائج  نتائج ایجابیة. إلىالبرنامج المقترح توصل  أناعتبار أن كل الدراسات أجمعت على 

 فیما یلي:

ة إحصائیة في الاختبارات البعدیة وهذا لصالح العینة التجریبیة في جمیع توجد فروق ذات دلال -

 .الاختبارات مما یدل على نجاح البرنامج التدریبي

الهدف وهو الوصول إلى تطویر الصفات البدنیة من خلال التركیز على القیام  الدراسات تناولت نفس-

 ببرنامج تدریبي فعال.
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تمیز بفعالیة من حیث الارتقاء بالمستوى الانجاز الریاضي لدى ریاضیین البرنامج التدریبي المقترح  -

  .العینة التجریبیة

التجریبیة في بعض توجد فروق ذات دلالة إحصائیة في نتائج الاختبارات البعدیة لصالح العینة  -

 .الصفات البدنیة

 .م1500 مسافة نتائج في تطورا المجموعة التجریبیة على المقترح التدریبي البرنامج أحدث -

رنة الدراسات السابقة ومن خلال الفرضیات التي قمنا امن خلال النتائج التي تبین لنا خلال مق

 بوضعها في بدایة بحثنا والتي تمثلت في:

 .المسافات الطویلةالصفات البدنیة لدي عدائي بعض  في تطویریؤثر البرنامج التدریبي المقترح  -

 تطویر بعض الصفات البدنیة بین الاختبارین القبلي و البعدي. بینتوجد فروق ذات دلالة إحصائیة  نعم-

الجدید في دراستنا هو محتوى  أن إلایتبین لنا أن هذه النتائج تتلاءم مع الفرضیات التي تم اقتراحها 

البرنامج التدریبي المقترح وطریقة تطبیقه نضرا للتطورات في المجال الریاضي من ناحیة الوسائل والطرق 

 التدریبیة الجدیدة.

 

 

 

 

 



 : خاتمة

تطویر بعض الصفات البدنیة لعدائي على برنامج تدریبي  تأثیر حاولنا في دارستنا هذه التعرف على

المسافات الطویلة حیث تطرقنا إلى مختلف طرق التدریب اللازمة لهذه الریاضة ومدى تأثیرها في تحسن 

المدربین الاهتمام بالجانب البدني على فالریاضیة، إذ  أجل ضمان أفضل النتائج ومن  ,القدرات الریاضیة

والمعارف المطبقة في التحضیر للحصول على النتائج  أثناء عملیة التحضیر مستعملین كل الطرق العلمیة

 .المرجوة

لمحة تاریخیة عن  فصول، فقد تناولنا في الفصل الأولثلاثة ومن خلال الدراسة النظریة المكونة من 

تطرقنا إلى التحضیر  أما الفصل الثاني فلقد،لمسافات النصف الطویلةألعاب القوى ودققنا  فیما یخص ا

وفي الفصل الثالث تطرقنا إلى البرامج ،البدني بأنواعه وكذلك الصفات البدنیة بكل أنواعها وطرق تطویرها

 التدریبیة والاختبارات التي تساهم في الوصول إلى أرقى النتائج الریاضیة.

أكدت على أن حیث ،بین دراستنا و  والنتائج المتوصل إلیهااسات السابقة بین الدر  المقارنة ومن خلال

وتطویر بعض  ریاضیینالالارتقاء بالمستوى الانجاز الریاضي لدى البرامج التدریبیة المقترحة أدت إلى 

 الصفات البدنیة.

 الطارئة.وفي الأخیر نتأسف بشدة على عدم إكمالنا للجانب التطبیقي بسبب الحالة الصحیة 

 

 

 



 : توصیاتالو  راحاتالاقت

نحو  برنامج تدریبي على باعتمادیطوروا الصفات البدنیة وذالك  أنالقوى  الألعابالمدربین في  بإمكان -

 .علمي مناسب

 أناعتماد المدربین على تطویر صفة المداومة الخاصة في عدو المسافات النصف الطویلة من شانه  -

 .یطور مستوى النتائج

 في نتائج عدائي المسافات  أثرهاعن  أكثردراسة مشابهة على تدریبات المداومة الخاصة للكشف  إجراء -

 .النصف طویلة

على العدائین متقدمین في جري المسافات النصف  أخرىدراسة مشابهة على اختصاصات  إجراء -

 .طویلة

 : ةلمدربین في ألعاب القوى استخدام طرق التدریب المستعملیمكن ل

 .رطریقة التدریب المستم - 

 .كلوب تدریب الفارتلأس -

 .مشي\التدریب بفواصل جري- 

 .ةلاضیین خاصة عدائي المسافات الطویوذلك لتحسین قدرات الری

 .ضرورة التنسیق بین مكونات حمل التدریب من الشدة والحجم بین فترات الراحة -

  هالتعرف عمى ما وصل إلیمن خلال  للمدرب،ومات لضرورة اكتساب المعارف والمع  -

 .م من طرق وأسالیب جدیدة وعدم الاكتفاء بالخبرة فقطلالع
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 الملاحق
 



 : 01الملحق رقم 

 : لبرنامج التدریبي المقترحا

 الأول الأسبوع التدریبي لأیاما
 د. 40جري خفیف لمدة  - الأول

 تمارین المرونة والتمدد. -
 .تقنیات الجري  (ABC )الجري أبجدیاتتمارین  -

 د.30لمدة  لإحماءجري خفیف  - الثاني
 د.10تمارین التمدد لمدة  -
 م. 80* 6الجري في خطوط مستقیمة  -
استعادة الشفاء لمدة  )ثا40–ثا 35(م 200*15
 د. 15

 د. 50جري خفیف في الطبیعة لمدة  - الثالث
 د .190تمارین المرونة والتمدد لمدة  -
تقنیات   (ABC ) الجري أبجدیاتتمارین  -

 الجري.
 
 

 

 

 

 

 

 



 

 الثاني التدریبي  الأسبوع الأیام
 .للإحماءد  30جري خفیف لمدة  - الأول

 د. 15تمارین التمدد والمرونة  -
 .ABC )كلم(1الجري  أبجدیاتتمارین  -
 مرة. 15*4تمارین لتنمیة عضلات البطن  -
 م. 08*6خطوط مستقیمة  -
 د. 15جري خفیف لاستعادة الشفاء لمدة  -

 
 د. 25جري خفیف لمدة  - الثاني

 .د 20تمارین التمدد  -
 م. 80*6الجري في خطوط مستقیمة  -

مدة استعادة   )ثا50–ثا 45 (م - 10 *300
 د.2الشفاء 

 .الشفاءد لاستعادة  15جري لمدة  -

 .للإحماءد  25د منها 40جري خفیف لمدة  - الثالث
د /  3.30بمعدل   (RYTHME)  إیقاعد  -10

 كم.
 د. 05جري خفیف لاستعادة الشفاء لمدة  -
 د. 15تمارین التمدد والمرونة  -
 

 

 

 

 



 

 الثالث الأسبوع الأیام
 د.60جري خفیف ومطول في الطبیعة لمدة  - الأول

 د.10تمارین التمدد لمدة  -
 .م 86*6خطوط مستقیمة  -

 د. 25لمدة  إحماءجري  - الثاني
 د. 15تمارین التمدد والمرونة  -
 م. 86*6خطوط مستقیمة  -

استعادة  مدة) د 3.20 -د3.10 م) -1 *1000
 .د 3الشفاء 

مدة استعادة )د 2.35– د (2.30م    - 1*800
 .د 2.30الشفاء 

مدة استعادة ) د1.50–د    1.45(م  1*600
 د. 2الشفاء 

استعادة  مدة)د 1.35– د1.30م (500 1 *
 د. 2الشفاء 

 .د15جري خفیف لاستعادة الشفاء لمدة   -

 .د50جري خفیف ومطول لمدة  - الثالث
 د. 15تمارین التمدد والمرونة  -
 م. 80*4عمل خطوط مستقیمة  -

 

 

 

 

 



 

 الرابع التدریبي الأسبوع الأیام
  .د للإحماء25ها من د40جري خفیف لمدة  - الأول

 .كمد / 3.25–د 3 (Rythme)  د إیقاع -10
 د جري خفیف لاستعادة الشفاء. - 5

 د.10تمارین المرونة والتمدد لمدة  -
 

 د. 40جري خفیف لمدة  - الثاني 
 د. 15تمارین التمدد لمدة  -
 كم. (ABC)1.2 الأبجدیةتمارین  -
 .م80* 8الجري في خطوط مستقیمة  -
 د.5جري خفیف لاستعادة الشفاء لمدة   -

 د للتسخین. 30جري خفیف لمدة  - الثالث
 د.15تمارین التمدد والمرونة   -
 م.80* 6خطوط مستقیمة  -

مدة الاستعادة )د 1.15–د  1.08م ( -12 *400
 د.1.30 الشفاء 

 د. 10جري خفیف لاستعادة لمدة  -
 

 

 

 

 

 

 



 الخامسالتدریبي   الأسبوع الأیام
 .د 50جري خفیف في الطبیعة لمدة- الأول

 د.15تمارین التمدد والمرونة  -
 م.80*6خطوط مستقیمة  -

 د للإحماء30جري خفیف لمدة  - الثاني
 .كلم  (ABC) 1.2 الأبجدیةالتمارین  -
 .مرة20* 4تمارین لتنمیة عضلات البطن -
 مرة.20*4تمارین لتنمیة عضلات القطن  -
 مرة.20* 4تمارین لتنمیة عضلات العضدین  -
 م.80*6خطوط مستقیمة  -
 .د 10جري خفیف لاستعادة الشفاء لمدة  -

 د للإحماء.30جري خفیف لمدة  الثالث
 د. 10تمارین التمدد والمرونة لمدة  -
 م.80*6خطوط مستقیمة  -

استعادة  مدة) د2.35–د  (2.30م-1*800
 د. 2.30الشفاء 

مدة استعادة  /د1.45–د 1.40   /م -1* 600 
 د. 2الشفاء

مدة استعادة /د 1.20–د /1.10 *400 -1
 .د 1.30الشفاء

مدة استعادة الشفاء /ثا40–ثا 35 /م -1*200
 د.1

 .د10جري خفیف لاستعادة الشفاء لمدة   -
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