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   لان شكرتم لازیدنكم  ىقال تعال
 العمــل المتواضــع اأولا الشــكر الله وحــده الــذي أتــم علــي نعمتــه ومكننــي مــن أنجــاز هــذ

 لإتمـام ةالمساعدو  العون والشكر من بعد االله ألعلي القدیر لكل من أعانني وقدم إلي ید
 ةبیـالتر  كلیـة ولأسـاتذة وطـلابوالشكر للدكتورة عفاف عبد الـرحیم شرفـــي , هذا البحث 
ي السـودان للهـواة ألعـاب القـوى دلاتحاالشكر و للدكتور مأمور كنجي أسلوب و الریاضیة 

نجاز  إجراءن تعاونوا معي وساعدوني في الذی ألعاب القوى لاعبــيل لمدربي و اجزلهو  وإ
  .البحث  هذا
  

                        
  احثالب                                                        

  
  



  
  
  
  
  
  

  ب                                      
  

  لاصةالخ                    
  
  

تدریبات السرعة في ارتفѧاع ضѧغط الѧدم لѧدى عѧدائي  تأثیرتھدف ھذه الدراسة للتعرف والتحقق من مدى 
  .القوى السوداني  ألعابمتر باتحاد 100ال
استخدم الباحث المنھج التجریبي مسѧتعینا بالاختبѧارات والمقѧاییس فѧي جمѧع  الأھدافھذه  إليللوصول و

واختیѧرت ,القوى السوداني بولایѧة الخرطѧوم  ألعابمتر باتحاد 100ئي المعلومات اللازمة في مجتمع عدا
متѧر القѧدامى مѧنھم والحѧالیین المسѧجلین 100عداء یمثلون العدد الكلѧي لعѧدائي ) 16(العینة عشوائیا من 

التكѧرارات واختبѧار والنسѧب الحسѧابي واستخدم الباحѧث المتوسѧط ,القوى السوداني  لألعاببالاتحاد العام 
  :البحث مایلي إلیھاالنتائج التي توصل  أھمومن .لمعالجة البیانات ثم تحلیل البیانات ومناقشتھا  المئویة

1-   
2 –  
3-  

  : أھمھاتقدیم عدد من التوصیات  إليوخلص الباحث 
1 -    
2-  
3-  
4-  
5-  
6-  
  
  
  
  
  
  
  
  



  
  
  
  
  

                            Abstract                                       
                  
 
This study aims to recognize the effect of speed exercises in causing high          
Blood pressure for 100 meter sprinter in athletics. 
To achieve these objectives,the researcher used the experimental method 
Inaddition to test and measurements in order to collect the necessary data From 
society of 100 m.sprinters at Sudan Athletics Association in Khartoum state .The 
sample had selected randomly from (16) sprinters Repesent three qoarter of the 
total number of 100m. Ex- sprinters and Present ones who registeted at General 
Sudan Athletics Association The reseacher used arithmetical everage ,repetitions  
,test T. And precantages to treat the data then anlaysed and disscussed the data .the  
 
most important results of the research are as follow ; 
1- 
2- 
3- 
 
The research has summed up anumber of recommendetions the most important 
ones are ; 
1- 
2- 
3- 
4- 
5- 
6- 
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  تقدیروشكر            
  

  )مزیدنك لان شكـــرتم لا(بسم الله الرحمن الرحیم  : قال تعالى
علѧي  أتѧمالشكر Ϳ وحده الذي أولا  صلاة والسلام على من لا نبي بعدهالحمد Ϳ وحده وال 

المتواضع ،والشكر من بعد الله سبحانھ تعالى للѧدكتورة  لھذا العممن اتتمام  ومكننينعمتھ 
عѧѧاف عبѧѧد الѧѧرحیم محمѧѧد التѧѧي أعѧѧانتني وسѧѧاعدتني فѧѧي إنجѧѧاز ھѧѧذا العمل،والشѧѧكر أیضѧѧا 

معي كثیر من الجھد والشكر لأساتذة وطلاب كلیѧة موصول للدكتور مأمور كنجي الذي بذل 
التربیة الریاضیة بجامعة السودان للعلوم والتكنولوجیا والشكر للاتحاد العـام لألعاب القوى 
السوداني لما قدمھ لي من مساعدات والشكر أیضا للتعاون الكبیـر الذي قدمھ لي المدربین 

ѧدكتور حسѧكر للѧوى والشѧاب القѧر نفي اتحاد ألعѧي إبѧاعدني فѧانني و سѧذي أعѧور الѧاھیم ن
متر                                 والشكر لتعاون عدائي 100إجراء الكشف الطبي لعدائي ال

  متر قدامى وجدد 100ال
  

                       الباحث                                                         
  
  
  
  
  
  
  
  

  ب                             
  

   ةالخطة التدریبیة لشھر سبتمبر في تفصیلاتھا الیومی              
  
  

  الیوم    الأسبوع الأول    الأسبوع الثاني       الأسبوع الثالث     الأسبوع الرابع    
  
  ق5تمرینات0ق15ق       احماء5تمرینات0ق15ق          احماء5تمرینات0ق15ق      احماء5تمرینات0ق15احماء     حفي الصبا  

  فتح100×8+ق10فتح     مرونة100×8+ق10فتح        مرونة100×8+ق10فتح       مرونة11×8+ق10مرونة                



   50/60/70/80×4+ث      بدایات120/14×6+بدایات       10/20/30/40×4+قجري متواصل             بدایات30السبت         
  ق5تمرینات0ق15ق       احماء5تمرینات0ق15ق         احماء5تمرینات 0ق15ق      احماء5تمرینات0ق15احماء  في المساء    

  فتح 100×8+ق10فتح     مرونة100×8+ق10فتح       مرونة100×8+ق10فتح      مرونة100×8+ق10مرونة                
  ث150/16×8+بدایات    10/20/30/40×6+ث          بدایات120/14×8+بدایات     90/100/120×4+بدایات               

  
  الأحد               ر   ا    حــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة   
  
  

  الاثنین              مــــــنــــا    فــــســـــــــــــــــــــــــــــــــــــــة   
  
  

  حــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة    الثلاثاء      ر   ا    
  
  
  
  ق5تمرینات0ق15ق          احماء5تمرینات0ق15ق       احماء5تمرینات0ق15ق         احماء5تمینات0ق15في الصباح   احماء 

  فتح100×8+ق10مرونةفتح       100×8+ق10فتح      مرونة100×8+ق10فتح    مرونة100×8+ق10مرونة                
   90/100/120×4+ث      بدایات   120/14×8+بدایات     10/20/30/40×6+ث      بدایات150/16×8+الأربعاء      بدایات   
  ق5تمرینات0ق15ق          احماء5تمرینات0ق15ق          احماء5تمرینات0ق15ق     احماء5تمرینات0ق15في المساء   احماء   
  

  فتح100×8+ق10فتح    مرونة100×8+ق10فتح        مرونة100×8+ق10فتح     مرونة100×8+ق10مرونة                
  

  ث150/16×8+بدایات    10/20/30/40×6+ث         بدایات120/14×6بدایات       50/60/70/80×4+بدایات               
  ق5تمرینات0ق15ق        احماء5تمرینات0ق15احماء        ق 5تمرینات0ق15ق       احماء5تمرینات0ق15في الصباح   احماء  

  فتح     100×8+ق10فتح       مرونة100×8+ق10فتح     مرونة100×8+ق10مرونة                
   10/20/30/40×6+ث      بدایات120/14×8+بدایات      90/100/120×4+ق جري مستمر              بدایات30الخمیس        

  ق 5تمرینات0ق15ق      احماء5تمرینات0ق15ق           احماء5تمرینات0ق15ق       احماء5تمرینات0ق15ساء    احماءفي الم  
  فتح 100×8+ق10فتح     مرونة100×8+ق10فتح        مرونة100×8+ق10فتح     مرونة100×8+ق10مرونة                

  50/60/70/80×4+ث       بدایات120/14×6+بدایات     10/20/30/40×6+ث       بدایات150/16×8+بدایات                 
  
  الجمعة           ر    ا   حـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة  

  

  
  

                                                                              153  

  
 
 
 
 
 

                                  Abstract 
                            
 



                        
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                     

    قائــــمة المحتویـــــات                                             
  الصفحة                                                         الموضوع                                                                     

  
  ا ...........................    ....................................................................... الإھداء

  ب   ..........................................................................................الشكر والامتنان
  ج   ...........................................................................خلاصة البحث بالغة العربیة 

  د   ....................................................................... الإنجلیزیةخلاصة البحث بالغة 
  ھـ  و ز    .............................................................................................المحتویات  

  ك    .........................................................................................قائمة الجداول  
  ل    .........................................................................................  الأشكالقائمة 

  الأولالفصل                                                       
  ) خطة البحث(                                                    

  ......................................................................................................المقدمة 
  ...............................................................................................مشكلة البحث 

  ...............................................................................................البحث  أھمیة
  ..............................................................................................البحث  أھداف

  .................................................................................................منھج البحث 
  ...............................................................................................فروض البحث 

  ...........................................................................................البحث  إجراءات
  ...............................................................................................حدود البحث 

  .........................................................................................مصطلحات البحث 
           الفصل الثاني                                                              

  النظري الإطار                                                          
  21   .....................................................................القوى   ألعابماھیة             1 -2
      23-21   .........................................................القوى  لألعابالتاریخیة  النشأة              2-2



  ھـ                                                              
  24-23 .......................................................القوى  لألعاب يالاتحاد الدول            2-2-1
  24 ..............................................................القوى  ألعابوتطور  نشأة           2-2-2
  24 ..............................................................سباقات المشي الریاضي        2-2-2-1
  25-24............................ ................................سباقات المسافات القصیرة       2-2-2-2
  25 ........................................................................ات التتابع سباق       2-2-2-3
   25.......................................................................سباقات الحواجز        2-2-2-4
   25 .................................................................متر موانع 3000سباق        2-2-2-5
  26 .............................................سباقات المسافات المتوسطة والطویلة        2-2-2-6
  26 .............................................................سباقات اختراق الضاحیة        2-2-2-7
  26 ......................................................لماراثون القصة والتاریخ سباق ا       2-2-2-8
  27 ...................................................................القوى  ألعاب أھمیة                 2-3
  27 ........................................................................التربویة  الأھمیة            2-3-1
  28-27 ........................................................................البدنیة  الأھمیة            2-3-2
  28 ........................................................................الصحیة  الأھمیة            2-3-3
  28 ......................................................................الترویحیة  الأھمیة            2-3-4
  28 .............................................................المھاریة  الأھمیة الحركیة            2-3-5
  29-28 ...........................................................الإعلانیةیة و الأھمیة التجار            2-3-6
  29 ..................................................................القوى  ألعابممیزات                 2-4
    30.........................................................القوى  ألعابتقسیم مسابقات                  2-5
  31-30.............................................القوى للرجال  لألعابالبرنامج العالمي             2-5-1
  31...........................................القوى للسیدات  لألعابمي البرنامج العال            2-5-2
  32-31....................... ....................القوى   ألعابالعالمیة لمسابقات  الأرقام            2-6-3
  33-32 .......................................................الاولیمبیة  الألعابوتطور  نشأة                 2-6
  34-33  ...................................................ة الاولیمبیة الحدیث الألعاب إحیاء            2-6-1
    34 ............................................برنامج الدورة الاولیمبیة الأولى الحدیثة            2-6-2
   34.... ............القوى للرجال ألعابالبرنامج الاولیمبي الحدیث لمسابقات                2-6-3
                                                                                     35-34 .........................البرنامج الاولیمبي الحدیث لألعاب القوى للسیدات               4 -2-6
            36-35 ......................ھا  فی أقیمتالدورات الاولیمبیة الحدیثة والمدن التي                2-6-5
                                                                    37-36..........................................مشاركة المرآة في الدورات الاولیمبیة                6 -2-6
                          37..................................................................الأرقام الاولیمبیة               7 -2-6
  38-37 ..........................................................اللجنة الاولیمبیة الدولیة                2-6-8
  39-38 ................................................................................العدو                     2-7
  39 ...............................................................................العداء                2-7-1
  39......................................................للعداء  الأساسیةالمواصفات           2-7-1-1
  40-39............................................................یة انالمواصفات الجسم     2-7-1-1-1
                              42 ..........................................................المواصفات الفسیولوجیة      2-7-1-1-2
  43................................................................المواصفات النفسیة      2-7-1-1-3
  44-43.................................................................. المواصفات الفنیة     2-7-1-1-4
  44.......... .................................................................طرق العدو         2-7-1-2



  44..............................................................العداء الطائر   طریقة     2-7-1-2-1
  44..............................................................العداء الحافر  طریقة      2-7-1-2-2
                                    44............................................................العداء الزاحف   طریقة     2-7-1-2-3
                                                                           45-44.............................................................ء الزاحف الحافر العدا    2-7-1-2-4
  45...........................................................العداء   أدواتملابس و           2-7-1-3
  46-45..........................................................التحلیل الحركي للجري                     2-8
  47................................................... التحلیل الفني لخطوة الجري                 2-8-1
  49-48............................اثر طول الخطوة ومرات ترددھا في سرعة العداء            2-8-1-1
  50.......................................................................متر  100سباق                    2-9
  50..............................................................متر  100مراحل سباق               2-9-1
  50.......................................................................مرحلة البدایة           2-9-1-1
  53-51......................................................................... البدء أنواع    1-1 -2-9-1
  54-53....................................................مرحلة الانطلاق وتزاید السرعة          2-9-1-2
  55................................................ بیت السرعةوتث مرحلة جري المسافة              2-9-3
  56-55...............................................المسافة  يلمرحلة جرالوصف الفني          1- 2-9-4
  56..........................................................................مرحلة النھایة               2-9-4
  57-56....................................................................م العدو  یتعل أسس                 2-10
  57................................................متر المبتدئ  100طرق انتقاء عداء             2-10-1
   57............................................................................لم طرق التع            2-10-2
               58............................................في التعلم الحركي  الأساسیةالمبادئ         2-10-2-1
  58........................................................ للعدو مراحل التعلم الحركي       2-10-2-2
  59-58..............................................الخطوات التعلیمیة للبدء المنخفض         2-10-2-3
   59.......................................... متر  100الخطوات التعلیمیة لعدو سباق        2-10-2-4
    59.................................................. ء المتوقعة في تعلیم العدوالأخطا       2-10-2-5
                                  59......................................................أسس إصلاح الأخطاء الشائعة         2-10-2-5
  60..................................................)متر100لعداء ( یب الریاضيالتدر                 2-11
  61-60.............................................................التدریب الریاضي مفھوم             2-11-1
  61............................................................التدریب الریاضي  أھمیة            2-11-2
  61..............................................خصائص وممیزات التدریب الریاضي             2-11-3
  62..........................................................واجبات التدریب الریاضي            2-11-4 

  62...................................................................لتعلیمیة الواجبات ا       2-11-4-1
  63-62...................................................................یبیة رالواجبات التد       2-11-4-2
  63....................................................................الواجبات التربویة        2-11-4-3
  63..................................................................یحیة والواجبات التر       2-11-4-4
  63..............................................................حمل التدریب الریاضي            2-11-5
  64-63......................................................حمل التدریب الریاضي  ھوممف       2-11-5-1
  65-64............ .................................................... أنواع حمل التدریب        2-11-5-2
  65.......................... .........................مكونات حمل التدریب الریاضي        2-11-5-3
  66................................................................ تقییم درجات الحمل        2-11-5-4
          67-66...................................................درجات حمل التدریب الریاضي         2-11-5-5



   67.........................................................................حمل الزائد ال        2-11-5-6
  68-67.................................................................مبدأ ما فوق الحمل         2-11-5-7
  68............................................................دورات حمل التدریب                  2-11-5-8
  68................................................................دورة الحمل الیومیة            2-11-5-8-1
  69-68............................................................ الأسبوعیةدورة الحمل            2-11-5-8-2
  69...............................................................دورة الحمل الشھریة            2-11-5-8-3
  69.......................................................................اللیاقة البدنیة                           2-12
  70-69..............................................................اللیاقة البدنیة  فھوم م                     2-12-1
  70...........................................................خصائص اللیاقة البدنیة                      2-12-2
  73-70 ............................................................مكونات اللیاقة البدنیة                      2-12-3
  73........................ ................................................ العضلیةالقوة                 2-12-3-1
  73 ................................................................مفھوم القوة العضلیة           1- 2-12-3-1
                    74 ................................................................القوة العضلیة  أھمیة           2-12-3-1-2
  75-74 ...........................................................أنواع الانقباض العضلي          3 -2-12-3-1 

  76-75 .................................................العوامل المؤثرة في عمل العضلة            2-12-3-1-4
  76.................................................................القوة العضلیة  أنواع           2-12-3-1-5
  76 .......................................................................وى القوة القص           2-12-3-1-6
  76 ..............................................................لقوة الممیزة بالسرعة ا           2-12-3-1-7
  76 .........................................................................تحمل القوة            2-12-3-1-8
  77 ..................................................................... القوة المطاطیة           2-12-3-1-9
  78-77 ...................................................................طرق تنمیة القوة          2-12-3-1-10
  78 ................................................................................السرعة                 2-12-3-2
                           79-78 ......................................................................تعریف السرعة            1- 2-12-3-2
   79 ........................................................................السرعة  أھمیة           2-12-3-2-2
  80-79 .......................................................العوامل المؤثرة في السرعة            2-12-3-2-3
  80 .......................................................................السرعة   أقسام           2-12-3-2-4
  80 ............................................................سرعة رد الفعل الحركي            2-12-3-2-5
  81-80 ................الرجع  ین سرعة الاستجابة ورد الفعل الحركي وزمنالعلاقة ب            2-12-3-2-6
  81 ...................................المواقف التي یحدث فیھا رد الفعل الحركي            2-12-3-2-7
  81...........................................................عوامل نجاح سرعة رد الفعل           2-12-3-2-8
  81...............................................................أنواع رد الفعل الحركي            2-12-3-2-9
  81........................................الریاضیة  الأنشطةتنمیة سرعة الاستجابة في          2-12-3-2-10
  82...................................................................الحركي  الأداء سرعة         2-12-3-2-11
  82...................الحركي  الأداءالعلاقة بین السرعة والقوة والتحمل في عملیة          2-12-3-2-12
  83-82...........................................................................سرعة الانتقال          2-12-3-2-13
  83..............................................................فسیولوجیا سرعة الانتقال         2-12-3-2-14
  83....................................................................تنمیة سرعة الانتقال         2-12-3-2-15
  84-83...........................................مكونات الحمل عند تنمیة سرعة الانتقال          2-12-3-2-16
  84..........................................................................مركبات السرعة          2-12-3-2-17
  84..............................................................................قوة السرعة           2-12-3-2-18



  85...................................................................................تعریفھا          2-12-3-2-19
  85.......................................................................اھمیة قوة السرعة          2-12-3-2-20
  87-85........................................................................تنمیة قوة السرعة         2-12-3-2-21
  87...........................................................................تحمل السرعة         2-12-3-2-22
  88-87..................................................................تعریف تحمل السرعة          2-12-3-2-23
  89-88.....................................................................تنمیة تحمل السرعة          2-12-3-2-24
                                        89...................................................................................التحمل               12-3-3 -2
  90-89.........................................................................تعریف التحمل            2-12-3-3-1
                                                                         90..........................................................................التحمل  أھمیة           2-12-3-3-2
  90..........................................................................التحمل   أقسام           2-12-3-3-3
  90.......................................................................التقسیم الوظیفي            2-12-3-3-4
     91........................................................................ التقسیم الأدائي           2-12-3-3-5
  91.........................................................................التقسیم النوعي             2-12-3-3-6
  92-91 ...........................................................................تنمیة التحمل            2-12-3-3-7
  92...................................................................................المرونة                 2-12-3-4
  93-92...........................................................................مفھوم المرونة            2-12-3-4-1
  93......... .................................................. مل المؤثرة في المرونةالعوا        2-12-3-4-2
  94-93...........................................................................المرونة  أھمیة        2-12-3-4-3
  94...........................................................................المرونة  أنواع         2-12-3-4-4
  95-94......................................................................تنمیة المرونة  طرق        2-12-3-4-5
  95..................................................................................التوافق               2-12-3-5
  96-95..........................................................................تعریف التوافق         2-12-3-5-1
  96...........................................................................أنواع التوافق         2-12-3-5-2
  97-96...........................................................................أھمیة التوافق         2-12-3-5-3
  97............................................................................تنمیة التوافق         2-12-3-5-4
  97..................................................................................الرشاقة              2-12-3-6
  97...........................................................................قة الرشاتعریف         2-12-3-6-1
  98-97...........................................................................الرشاقة  أھمیة        2-12-3-6-2
  98............................................................................الرشاقة  أنواع        2-12-3-6-3
  98............................................................................تنمیة الرشاقة         2-12-3-6-4
  98.....................................................................طرق تنمیة الرشاقة         2-12-3-6-5
  98................................................................طرق التدریب الریاضي                        2-13
  98........................ ..........................................تعریف طرق التدریب                   2-13-1
  99......................................................واجبات طرق التدریب الریاضي                   2-13-2
  99..........................................................اختیار طریقة التدریب  أسس                  2-13-3
  99.........................................................طرق التدریب الریاضي  أنواع                  2-13-4
  100-99..................................................................ریقة الحمل المستمر ط             2-13-4-1
  100............................لطریقة الحمل المستمر  الأساسیةوالواجبات  الإغراض        2-13-4-1-1
  101-100...............................................طریقة الحمل المستمر  تطبیق أسالیب        2-13-4-1-2
  101.................................................................دریب الفتري طریقة الت             2-13-4-2



  102-101.......................................................ممیزات طریقة التدریب الفتري         2-13-4-2-1
  102............................................أغراض وواجبات طریقة التدریب الفتري         2-13-4-2-2
  103........................................................تطبیق طریقة التدریب الفتري         2-13-4-2-3
  104..............................................................طریقة التدریب التكراري              2-13-4-3
  105-104..............................................التدریب التكراري على العداء  تأثیرات        2-13-4-3-1
  106-105.....................................................  تطبیق طریقة التدریب التكراري        2-13-4-3-2
  106...............................................................طریقة التدریب الدائري              2-13-4-4
  106.....................................................طریقة التدریب الدائري  أھداف        2-13-4-4-1
  107-106.......................................................طریقة التدریب الدائري  أھمیة        2-13-4-4-2
  107...................................................طریقة التدریب الدائري  إجراءات        2-13-4-4-3
  108-107....................................................تطبیقات طریقة التدریب الدائري         2-13-4-4-4
  108..........................................................فسیولوجیة التدریب الریاضي                        2-14
  109-108......................................................................التدریبیة  التأثیرات                  2-14-1
  109..............................................................یبیة خصائص الحالة التدر                  2-14-2
  110-109.......................................................................... يالجھاز التنفس             2-14-2-1
  110......................................................................التنفس  تعدد مرا        2-14-2-1-1
  110................................................................... ھلاك الأوكسجیناست        2-14-2-1-2
  111..........................................................................الجھاز الدوري              2-14-2-2
  112-111.....................................................................................القلب         2-14-2-2-1
  112.....................................................................تنظیم وظیفة القلب         2-12-2-2-2
  112................. .....................................................................الدم         2-14-2-2-3
  113-112...............................................................................حركة الدم         2-14-2-2-4
  113....................................................................................النبض         2-14-2-2-5
  113............................................................................ النبضمعدل         2-14-2-2-6
  114.......................................دام معدل النبض شدة الحمل باستختحدید         2-14-2-2-7
  115................................................................................ضغط الدم         2-14-2-2-8
  115 ..................................................................ضغط الدم الانقباضي         2-14-2-2-9
  
  115 .................................................................الانبساطي ضغط الدم       2-14-2-2-10
  116-115 ................................................اثر المجھود ألبدني على ضغط الدم       2-14-2-2-11
  116.............................................................الجھاز العصبي المركزي           2-14-2-3
  116.......................................................................الجھاز الحركي            2-14-2-4
  117-116...................................................................متر 100تغذیة عداء                     2-15
  117...........................................................................كمیة الغذاء                2-15-1
  118...........................................................................نوعیة الغذاء                2-15-2
  120-118..........................................................تنظیم تناول الغذاء  طریقة                2-15-3
  120.................................................................... السعرات الحراریة                 2-15-4
  122-120...............................الغذائیة السعرات الحراریة الموجودة في الأطعمة                2-15-5
  122................................................................................الطاقة                       2-16
  123-122................. .......................................................الطاقة   أنظمة                2-16-1



كمصدر مباشر للطاقة                                          123                                          ATP  2-16-2   
                         

  123............................................التمثیل الغذائي الھوائي واللاھوائي             2-16-1-2
  ATP-PC.................................... 123     الطاقة الفوسفاتي نظام إنتاج             2-16-1-3
  124-123..............................................................نظام حامض اللاكتیك            2-16-1-4
  125-124...............................................النظام الھوائي  أو الأوكسجیننظام            2-16-1-5
  126-125...............................................النشاط الریاضي  أثناءمصادر الطاقة            2-16-1-6
  126.......................... ............................استعادة تكوین مصادر الطاقة            2-16-1-7
  126................................................................... تعویض الفوسفات            2-16-1-8
  126.........................................................تعویض الدین الاوكسجیني            2-16-1-9
  127.................................................... المیوجلوبین  أوكسجینتعویض         2-16-1-10
  127.................................................................تعویض الجلیكوجین         2-16-1-11
   128...................................................................التھدئة بعد النشاط         2-16-1-12
   129-128..................................................................القدرات اللاھوائیة                 2-16-2
                                            130-129............................................طاقة الفوسفات اللاھوائیة  إنتاجنظام           2-16-2-1
   130-120........................................................القدرات الفسیولوجیة  أنواع          2-16-2-2 

   130.....................................................فسیولوجیا القدرات اللاھوائیة            2-16-2-3
   131-130......................................................الطاقة الفوسفاتي  إنتاجنظام            2-16-2-4
   131.............................................................نظام حامض اللاكتیك             2-16-2-5
                   131.................................................................. ائي التحمل اللاھو           2-16-2-6
  132...........................................متر 100التخطیط لتدریب السرعة لعداء                     2-17
  132.......................................................................التخطیط مفھوم                2-17-1
  132.......................................................................أھمیة التخطیط                2-17-2
  133-132.....................................................................ممیزات التخطیط                2-17-3
  133....................................................إخراج التخطیط  محتوى عملیة               2-17-4
  133....................أنواع الخطط الرئیسیة في التدریب الریاضي لألعاب القوى                2-17-5
  135-133...................................متر  100لخطة التدریب لعداء  التقسیم السنوي               2-17-6
  137-135.........................خطوات 7في   متر 100عداء برنامج نموذجي لتدریب                2-17-7
  137....................................................تنظیم وحدات الجرعة التدریبیة           2-17-7-1
  138-137 .........................تر م100خصائص تخطیط خطة التدریب السنویة لعداء           2-17-7-2
  138.........................................................أسس وضع الخطة التدریبیة           2-17-7-3
  139-138........................................... یةخطة التدریبالمواصفات العداء ھدف           2-17-7-4
  139......................ریبي مراحل التخطیط لتدریب السرعة خلال الموسم التد          2-17-7-5
  139........................................................................مرحلة التجھیز            2-17-7-6
   140.........................................................................مرحلة التكیف           2-17-7-7
  140........................................................مرحلة الحفاظ على المستوى           2-17-7-8
  155-140........................................لعنصر خطة تدریب السرعة التوزیع الزمني           2-17-7-9
  155. ............. مترخلال الموسم100المحتمل حدوثھا لعداء  الملاعب إصابات                    2-18
   156-155................. .......................................... للإصاباتالعامة  الأسباب                2-18-1
  156......................................................... للإصاباتالتوزیع الموسمي                2-18-2



  156.................................................................الموسم  أول إصابات          2-18-2-1
  156................................................................الموسم  أثناء إصابات          2-18-2-2
  157..................................................................الموسم  أخر إصابات          2-18-2-3
  157............................................................ للإصاباتالتقسیم النوعي                2-18-3
  157........................................................................بسیطة  إصابات          2-18-3-1
  157...................................................................................الملخ      2-18-3-1-1
  157............................. ....................................................الجذع      2-18-3-1-2
  158..........................................................................الشد العضلي      2-18-3-1-3
  158.......................................................................التقلص العضلي      2-18-3-1-4
  158......................................................................متوسطة  إصابات          2-18-3-2
  158...............................................................................الكدمات      2-18-3-2-1
  158.................................................................................الجروح      2-18-3-2-2
  159-158............................................................. التمزق العضلي إصابات      2-18-3-2-3
  159) .................................الغضروف-الارتشاح–الخلع (ات المفاصل اصاب      2-18-3-2-4
  159.....................................................................الكبیرة  الإصابات          2-18-3-3
  159................................................................................الكسور        2-18-3-3-1
  160........................................................................ الرأس إصابات     2-18-3-3-2
  160.............................................................والجروح  الرأسكدمات      2-18-3-3-3
  160.................................................................... والإغماءرتجاج الا     2-18-3-3-4
  160..................................................................... الرأس عظمةكسر      2-18-3-3-5
  161-160..............................................................العامود الفقري  إصابات     2-18-3-3-6
  161.........................................................................ضغط الفقرات      2-18-3-3-7
  161.........................................................................تباعد الفقرات      2-18-3-3-8
  163-161................................................................... الانزلاق الغضروفي      2-18-3-3-9
  163..................................................................كسر العامود الفقري    2-18-3-3-10
  163.............................................................الجھاز التنفسي  إصابات   2-18-3-3-11
  164-163...............................................................................الاختناق    2-18-3-3-12
  164..............................................................الجھاز الدوري  إصابات   2-18-3-3-13
  165-164....................................................................ارتفاع ضغط الدم    2-18-3-3-14
  166-165........................................................................القلبیة  السكتان   2-18-3-3-15
  166.....................................................ن التاجیة ضیق وانسداد الشرایی   2-18-3-3-16
  167-166.....................................................................التدلیك الریاضي                2-18-4
  168-167 ........................................................................التدلیك  أنواع          2-18-4-1
  170-168.............................. ....................................العقاقیر والمنشطات                2-18-5
     170......................................................................النفسیة  الأضرار           2-18-5-1
  170..................................... عضویة من جراء تعاطي المنشطات ال الأضرار          2-18-5-2
  171-170..................................................بدائل شائعة ومضرة للسیترویدات           2-18-5-3
   172-171................................................................. الإصاباتالوقایة من                2-18-6
   172....................................................................الدراسات السابقة                      2-19
   173-172....................................... ............................الدراسات العربیة                  2-19-1



   174-173.................................................................. الأجنبیةالدراسات                 2-19-2
  174.............................................................التعلیق على الدراسات                 2-19-3
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

   قائمة الجداول                                                                          
رقѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧم   العنوان                                                                م

  الصفحة
    م1972میونخ الاولیمبیة انسب الأطوال لأفضل العدائین في دورةیوضح )  1( جدول رقم   1
     م1972أفضل الأوزان لأفضل العدائین في دورة میونخ الاولیمبیة  یوضح)  2(  جدول رقم   2
     النسب المئویة لأعضاء وأجھزة الجسم المؤثرة في وزن العداء  یوضح)   3( جدول رقم   3
    اختلافات الخطوات في سباقات الجري عامة یوضح )  4(  جدول رقم   4
    مقاییس وتوزیعات البدء المنخفض یوضح )  5(  جدول رقم   5
     یوضح حمل تدریبي ذو شدة عالیة ) 6( جدول قم   6
     حمل تدریبي ذو حجم كبیر یوضح)  7( جدول رقم   7
     درجات حمل التدریب الریاضي  یوضح) 8( جدول رقم   8
     طرق تنمیة القوة للعدائین یوضح)  9( جدول رقم   9

     التأثیرات الفسیولوجیة لتدریب القوة  یوضح)  10( جدول رقم   10
    مواصفات التدریب اللاھوائي لزیادة السرعة یوضح )  11( جدول رقم  11
    لأسفلما فوق السرعة باستخدام العدو المائل  تدریب نموذج لبرنامجیوضح ) 12( جدول رقم  12
    ما فوق السرعة باستخدام الحبل المطاط نموذج لبرنامج تدریب  یوضح)  13( جدول رقم  13
    متر 100درجات السرعة وأنواعھا لمسافات مختلفة لعداء  یوضح) 14( جدول رقم  14
    )بیك أب(برنامج لتدریب السرعة  یوضح)  15( جدول رقم   15
    تشكیل حمل لتنمیة التحمل العام یوضح) 16( جدول رقم  16
    تدریب لتنمیة التحمل الخاصتشكیل حمل  یوضح) 17( جدول رقم  17
    تشكیل حمل التدریب المستمر  یوضح) 18( جدول رقم  18
    مكونات حمل التدریب الفتري   یوضح)19(  جدول رقم  19
    تدریب فتري مرتفع الحجم منخفض الشدة لمسابقات العدو یوضح) 20( جدول رقم  20
    الحجم لمسابقات العدو تدریب فتري مرتفع الشدة منخفض  یوضح) 21( جدول رقم  21
    تشكیل ومكونات طریقة التدریب التكراري  یوضح) 22( جدول رقم  22
    علاقة سرعة الأداء بنسبة استھلاك الاوكسیجین ومعدل القلب یوضح) 23( جدول رقم  23

  قائمة الجداوللتابع                                                               
رقѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧم   العنوان                                                            م



  الصفحة
    تحدید شدة الحمل ألبدني تبعا لمعدل النبضیوضح )  24( جدول رقم  24
    خطة تدریبیة لموسم ذو قمة واحدة یوضح)25(  جدول رقم  25
    موسم ریاضي ذو قمتین یوضح)26( جدول رقم        26
    خطة تدریبیة متعددة القمم یوضح)27 (جدول رقم  27
    بالأرقام  خطة التدریب المقترحة تفاصیل بیان یوضح)28 (جدول رقم  28
    متر100مراحل خطة التدریب السنویة لعداء  یوضح)29( جدول رقم  29
    المسار البیاني لھیكل الدورة التدریبیة السنویة  یوضح) 30( جدول رقم  30
    وزیع نسب درجات الحمل على مراحل الخطة التدریبیة ت یوضح) 31( جدول رقم  31
    التوزیع الزمني لعناصر تدریب السرعة خلال جرعة التدریب یوضح) 32( جدول رقم  32
    حجم تدریبات الحفاظ على مستوى السرعة خلال الموسم التدریبي یوضح) 33( جدول رقم  33
    متر100التدریب السنویة لعداء تفاصیل الخطة العامة لدورة  یوضح) 34( جدول رقم  34
    خطة التدریب العامة السنویة في تفاصیلھا الشھریة  یوضح) 35( جدول رقم  35
    الخطة التدریبیة لشھر دیسمبر في تفاصیلھا الیومیة  یوضح) 36( جدول رقم  36
    الخطة التدریبیة لشھر ینایر في تفاصیلھا الیومیة  یوضح) 37( جدول رقم  37
    الخطة التدریبیة لشھر فبرایر في تفاصیلھا الیومیة  یوضح) 38( رقمجدول   38
    الخطة التدریبیة لشھر مارس في تفاصیلھا الیومیة  یوضح) 39( جدول رقم  39
    الخطة التدریبیة لشھر ابریل في تفاصیلھا الیومیة  یوضح) 40( جدول رقم  40
    في تفاصیلھا الیومیة الخطة التدریبیة لشھر مایو  یوضح) 41( مرقجدول   41
    الخطة التدریبیة لشھر یونیو في تفاصیلھا الیومیة  یوضح) 42( جدول رقم  42
    الخطة التدریبیة لشھر یولیو في تفاصیلھا الیومیة  یوضح) 43( جدول رقم  43
    الخطة التدریبیة لشھر أغسطس في تفاصیلھا الیومیة  یوضح) 44( جدول رقم  44
    الخطة التدریبیة لشھر سبتمبر في تفاصیلھا الیومیة   یوضح) 45( جدول رقم  45
    یوضح الخطة التدریبیة لشھر أكتوبر في تفاصیلھا الیومیة ) 46( جدول رقم  46

  
  تابع لقائمة الجداول                                                                    

  
               م

  العنوان                                                   
رقѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧم 

  الصفحة
    یوضح الخطة التدریبیة لشھر نوفمبر في تفاصیلھا الیومیة )47(جدول رقم   47
    یوضح قائمة وجبة الإفطار)48(جدول رقم   48
    یوضح قائمة وجبة الغداء )49(جدول رقم   49
    یوضح قائمة وجبة العشاء)50(جدول رقم   50
    یوضح متغیرات البحث واختباراتھا ووحدات قیاسھا )51(م جدول رق  51
    یوضح اختبارات السرعة)52(جدول رقم   52

         
  

                  
  

  الأشكالقائمة                                                                  



رقѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧم   العنوان                                                          م
  الصفحة

    یوضح الاتحاد الدولي للألعاب القوى للھواة )  1( شكل رقم   1
    یوضح تقسیمات ألعاب المضمار والمیدان  ) 2( شكل رقم  2
    یوضح ارتباط المستوى بتقدم أو تأخر العمر و النمؤ )3 (شكل رقم  3
    متر 100یوضح منحنى الخطوة في سباق  )4( شكل رقم  4
    متر 100یوضح مراحل توزیع السرعة على مراحل سباق  ) 5( قمشكل ر  5
    متر 100یوضح المتطلبات الأساسیة من اللیاقة البدنیة لعداء  ) 6( شكل رقم  6
    یوضح المعادلة لتحدید قیمة معدل النبض المستھدف  ) 7(شكل رقم  7
  
  
  
  
  

  قائمة الملاحق                                                                 
رقѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧم   العنوان                                                         م

  الصفحة
    (  )ملحق رقم   1
    (  )ملحق رقم  2
    (  )ملحق رقم   3
    (  )ملحق رقم  4
  
  
  
  
  
  
   
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



  
  
  
  
  

          
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  قائمة الأشكال                                      
  
  
  
  
  
  
  
  



  
  
  
  
  
  
  
  
  

  الفصل الأول                                             
                     

  خطــــــــة البحــــــــث                                     
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  


