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وواسع فضله وغفرانه على , يليق بجلال شأنه وعظيم سلطانهلحمد الله حمداً ا
  .ما منحنا من نعمة الصبر وعلو الهمة 

رفة جامعة السودان عن بعد االله أقدم عظيم شكري إلى منبع العلم والموم
وإلى دار , للعلوم والتكنولوجيا وإلى الهرم الشامخ كلية الدراسات العليا 

  .المعرفة كلية التربية البدنية والرياضة 
ان يطيب لي في هذا المقام أن أتقدم بأسمى أيات الشكر والعرفكما 

هل , مأمور كنجي سلوب / ستاذ الدكتور جليل الأبالجميل إلى أستاذي ال
يمكن لمثلي أن يطال مقامك السامي وخلقك العالي ؟ أستاذي الجليل أنت 

جيل العمالقة وبين أشبال المعرفة من رائد التواصل الخلاق بين جيلكم 
بل أزلت حواجز , لم تشعرني بفوقية الأستاذية وأنت أهل لها , أمثالي 

ً  وموجهاً وينبوعاً للعلم , وأستاذه الرهبة بين الطالب أدامك االله أباً وأخا
  .والأخلاق والفضائل

وكل الحب والود والتقدير والاحترام إلى رمز النبل والوفاء والقيادة الرشيدة 
  .الى شقيقتي الدكتورة دولت سعيد محمد احمد 

وأنه من دواعي سروري وعظيم فخري واعتزازي أن أتقدم بعميق الشكر الى 
  .ساندوني وقفوا بجانبي و صدقائي الذينأ

ولا يفوتني أن أتقدم بالشكر النبيل الى طلابي وإخوتي وأصدقائي عينة البحث 
  .والسلام على الصادقين والحمد الله رب العالمين.
  

  الباحث
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 المستخلص
  

 تأثیر برنامج تدریبي مقترح لتنمیة تحمل اللاكتیك على طول  خطوة و زمن: بعنوان هذاالبحث
  متر بمحلیة الدلنج ـ ولایة جنوب كردفان 800لاعبي سباق 
 طول  التعرف على تأثیر برنامج تدریبي مقترح لتنمیة تحمل اللاكتیك على الىهدف البحث 

وقد إستخدم الباحث , ولایة جنوب كردفانمحلیة الدلنج ـ متر ب 800سباق  زمن لاعبي خطوة و
  الباحث إستخدم ثم, متر  800 لاعبيمن  عبینلا) 10(المنهج التجریبي على عینة قوامها 

  :كانت أهم النتائج  و. البحث قید لإختباراتلالقیاسات الزمنیة 
 .لصالح القیاس البعدي جري متر 800توجد فروق دالة إحصائیاً في زمن انجاز سباق  -

متر جري لصالح القیاس  800لاعبي خطوة  في طول توجد فروق  دالة إحصائیاً  -
  :انت أهم التوصیاتوك. البعدي

أهمیة قیاس مستوى حمض اللاكتیك في الدم والعضلات قبل وأثناء وبعد الوحدة  -
 .التدریبیة

 .ضرورة إجراء البحوث في مجال فسیولوجیا الجهد البدني -

 .اجراء الدراسات في موضوع عتبة اللاكتاتعلى  التأكید -

ة الواضح في الامتار التاكید على تدریب تحمل القوة للتغلب على تناقص طول الخطو  -
  .من مسافة السباق هالاخیر 

 800لاعبي استخدام التحلیل الحركي ونتائجه في تصحیح البرامج التدریبیة ل ضرورة -
  .متر جري

أهمیة إلمام المدرب بموضوعات أنظمة الطاقة وكیفیة التحكم في الوحدة التدریبیة من  -
 .خلالها

 .ضرورة توفیر معامل للجهد البدني -
 



 ه 
 

Abstract  
The Title Of This study Was Aproposed Training Programe To 

Develop Lactic Acid Endurance And its effect on the Strid Length and  

Time For 800 Meters Players at Eldalanj Locality in South Kordufan 

Province. The study aimed to identify the effect of the Proposed 

programe on both of developing the Lactic Endurance for the length of 

the stride and the time of the 800 meters Player . the expermental 

method was used , and subjecte were (10) 800 meeters Players. The 

researcher used some time measuremente and Tests to collect the data 

which was Analyzed by the (spss) statistical programe which revealed 

the Following Findings: 

 There were statistical singnificant Differences in acheaving the 

time of 800 meters for the benefit of the after- test 

measurement. 

 There were Statistical Significant Differences in the Stride 

Length For the benefit Of the after- Test measurement. 

The Main recomendations were: 

 It is important to measure the Level of the Lactic acid in    the 

blood and muscles before , during and after the Training unit . 

 Scientific researches should be done in Physiology and Physical 

efforts. 

 Researches should be done about the Lactics. 

 Stregth Endurance Training is important to overecome the 

dicrease of the stride Length at the Last meters of the  race. 

 Kinetic Analyzis were important to correct the 800 meters 

Players programe. 

 The coach should know Subjects about energy systems and how 

to control the Training Unites. 

 It is important to be having Physical fitness Lap. 
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  الفصل الاول
  الإطار العام 

  :المقدمه 1ـ1
لتي ادخلت لأول مرة ضمن فعالیات المسافات المتوسطة وا  متر من فعالیات 800جري  یعد سباق

عند مقارنة زمن هذه الفعالیة في أول دورة أولیمبیة وما تحقق ف, م 1896الدورة الأولیمبیة بأثینا عام 
هذا التطور جاء نتیجة لعدة عوامل منها استخدام نجد أن ,  حتى الأن على مستوى الإنجاز

ستخدام الطرائق التدالوسائل العلمیة في التدریب  ٕ ریبیة الملائمة لتدریب المتطلبات البدنیة الخاصة وا
  .بهذه الفعالیة و الإعتماد على المتغیرات الفسیولوجیة كمؤشر في استخدام الأحمال التدریبیة 

م التدریب إلا أن هناك اتجاهات مضادة لها احجأوبالرغم من هذه الزیادة الهائلة التي نشهدها في 
وأن أي زیادة لها تؤدي إلى حالات , لت الى الحدود القصوى لها تؤكد أن الأحجام التدریبیة قد وص

وأن العملیة التدریبیة تحتاج فقط الى تقنین في , ي إلى قصر العمر التدریبي للاعبالإجهاد كما تؤد
  )14صم 1997ابو العلا احمد .(الأحمال التدریبیة 

هي صفة  متر 800 جاز جريت تأثیر عالي على مستوى إنومن أهم الصفات البدنیة التي تعد ذا
والتي یمكن وصفها ) تحمل السرعة وتحمل القوة (و تكون بشكلها المركب التحمل والسرعة والقوة 

متر  800وتعد الاساس في الوصول إلى تحقیق الإنجاز في جري , ) التحمل الخاص(تحت صفه 
الهوائي ( لمختلط ضمن النظام امتر تقع 800وبما أن فعالیة , فیما لو استخدمت بشكل صحیح 

یتطلب تطویر أنظمة ف, النظام اللاهوائي بنسبة أكبر من الهوائي  فیه  تغلبوالذي ی)  واللاهوائي 
كتیك لاتحمل ارتفاع مستوى حامض الالطاقة بما یتناسب مع مسافتها وشدة أدائها وقدرتها على 

عادة تكوینه والتخلص منه ف ٕ حدث أثناء تدریبات التحمل العضلات والدم نتیجة المجهود الذي یي وا
  )305صم 1999م بسطویسي احمد (. الخاص

ولایمكن , هي المدخل الحدیث لتنمیة كفاءة الجسم الفسیولوجیة   وقد أصبحت نظم إنتاج الطاقة
كما لایمكن أن , تحقیق أهداف العملیة التدریبیة إذا ما تمت بعیدة عن تطبیقات نظم إنتاج الطاقة 

ما لم توجه برامج التدریب لتنمیة نظم إنتاج الطاقة التي یعتمد علیها خلال  یتطور مستوى الریاضي
  )30صم 1997ابو العلا احمد .(المنافسة 

 في السباقات وقد أجریت العدید من الدراسات حول كیفیة تطویر أداء لاعبي المسافات المتوسطة
إلى الحد الأقصى لإستهلاك  حیث كان ینظر قدیما, تحمل الادء  والتي تناولت  عتبة اللاكتات و

الأكسجین على أنه المؤثر الوحید في تحمل الأداء وقد ذكر العدید من الدارسین الذین  اهتموا 
بدراسة بدایة تجمع اللاكتات في الدم والعضلات كمؤشر للقدرة على العدو أو القدرة على الجري 

مستوى لاكتات الدم له أن  راساتوقد تبین من خلال نتائج هذه  الد, طویلة متوسطة أو لمسافات 
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وأن القدرة على تحمل الأداء ترتبط ارتباطاً وثیقا بالقدرة على تحمل , علاقة مباشرة بتحمل الأداء 
بهاء .(زیادة لاكتات الدم وقدرة العضلات على العمل في ظل زیادة تركیز لاكتات العضلات والدم 

     )227ص م 2000الدین ابراهیم سلامة
متر یجب أن تسعى  800لك فإن عملیات الإعداد البدني والفسیولوجي لفعالیة جري وعلى ضؤ ذ 

 من خلال برامج التدریب الى تنمیة التحمل الخاص وأنظمة الطاقة الهوائیة واللاهوائیة معاً وذلك
كتیك واعادة تكوینه كطاقة وسرعة لاتحمل الجهد أثناء السباق وزیادة كفاءة العضلات في تحمل الل

  . ممكن مما یساعد في تأخیر ظهور التعب وتحقیق أفضل إنجاز, لص منه التخ
   :البحث  مشكلة 2ـ1
متر بصوره خاصة أتى نتیجة لتوفر  800الذي نشهده في ألعاب المضمار عامة وسباق  التقدم إن

متر في  800م  أول دخول لسباق 1896ففي سنة , الإمكانات والتحدیث المستمرللعملیة التدریبیة 
حتى  أصبح  الرقم عدة مرات تحسنوقد )  ق2:11:8(حینها كان الرقم الیات الدورة الأولیمبیة فع

فهذا الرقم أتى نتیجة لنظرة  )م2012(بلندن سنة  )ق1:40:91(للبطل الكیني دیفید رودیشا بزمن 
ي ن بشكل خاص للمسابقة لأنها نقطة تداخل لأنظمة الطاقة فهي تجمع بین النظام الهوائیالباحث

فیة العدید من البحوث في كیوقد أجریت , بزیادة مساهمة  النظام اللاهوائي في السباق واللاهوائي 
في  ن في نسبه مساهمة النظام اللاهوائي على النظام الهوائيختلف بعض الباحثیتطویرها ولكن إ

وقد تم التركیز  ,المسابقة من تحمل وقوة وسرعة  فقوا على المتطلبات الأساسیة لهذهوقد ات, السباق 
 800كونها سر النجاح في سباق ) تحمل السرعة وتحمل القوة ( اص على تدریبات التحمل الخ

ن نجد أن نیین العالمییالسودا نفمن خلال النتائج وعدد اللاعبی وعلى الصعید المحلي  .متر
ة ولیاقة به من مواصفات انثروبومتری لما یتمیزونمتر  800السودان یمتلك المواهب في سباق 

خاصة بالسباق فضلاً عن غیرها من المسافات في الجري ولكن رغم ذلك لم نشهد عدد كبیر من 
) 1:42:69(والذي حقق  خمیس كاكيالأرقام العالمیة والأولمبیة سوى من البطل العالمي ابوبكر 

في  صاحب المیدالیة الفضیة في بكین كما ورد اسماعیل احمد اسماعیلوالأولیمبي   في اوسلو
لمضمار یرى بإعتباره مختص في تدریب ألعاب ا والباحث , ) 85ص م2011شبیب نعمان (كتاب

توزیع أنظمة الطاقة بالنسب الصحیحة  الأرقام القیاسیة قد یرجع إلى عدم أن هذا العجز في تحقیق
كتیك لتصمیم برنامج تدریبي مقترح لتنمیة تحمل اللا ومن هنا عمد الباحث, في الوحدات التدریبیة 

أملاً أن تسهم نتائج البحث  متر بولایة جنوب كردفان  800 لاعبيزمن  طول خطوة و وأثره على
   . جريمتر  800سباق في تطویر تدریب 

  
  :أهمیة البحث  3ـ1

  . جنوب كردفان   في جري متر 800 لاعبيمن ـ قد تسهم نتائج هذا البحث في تطویر ز 
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  . متر جري في جنوب كردفان 800ة طول خطوة لاعبي تسهم نتائج هذا البحث في زیاد ربماـ 
  .قد تثري نتائج البحث المكتبة الریاضیة كمرجعیة علمیة ـ  
 .المضمار  البحث مرجعیة علمیة لمدربي سباقات تكون نتائج یمكن أنـ 

  :أهداف البحث 4ـ1
  :یهدف البحث في التعرف على

  . جري متر 800 لاعبيزمن  على اللاكتیك تحمل مقترح  لتنمیةالتدریبي البرنامج ال تأثیر_  
  .متر جري 800مقترح  لتنمیة تحمل اللاكتیك على طول خطوة لاعبي التدریبي البرنامج التأثیر _ 
  :فروض البحث  5ـ1

متر بین القیاسین القبلي  800في زمن إنجاز سباق وجود فروق ذات دلالة احصائیة  -
 .والبعدي لصالح القیاس البعدي 

بین القیاسین متر جري  800ذات دلالة إحصائیة في طول خطوة  سباق  وجود فروق -
 .القبلي والبعدي لصالح القیاس البعدي 

   :مصطلحات البحث  6ـ1
  :البرامج 

وضع لها هدف معین تعمل , خبرات منظمة في ناحیة من نواحي المواد الدراسیة  هي مجموعة    
مكا, على تحقیقه  ٕ   )17ص  2002عبد الحمید شرف .(نات خاصةمرتبطه في ذلك بوقت محدد وا

  :التدریب الریاضي 
بأنه التنمیة الوظیفیة للجسم بهدف تكیفه عن طریق )  13ص  1997ابو العلا احمد (یعرفه 

  .التمرینات المنتظمة للمتطلبات العالیة لأداء عمل ما
ء ماتم التخطیط بأنه عملیة التخطیط لما سوف تقوم به وأدا) 17ص  2009بیتر تومسون (ویعرفه 

  .له ثم مراجعة ماقمت به
  :فسیولوجیا التدریب الریاضي  

 الأداءشتراك في نتیجة للإ الإنسان  جسمأجهزة  غیرات التي تحدث فيدرس التیهو العلم الذي    
  )اجرائي.(الریاضي 

  
  
 : تحمل السرعة  

داء احمال بدرجة بأنه القدرة على مقاومة التعب عند أ) 125ص  1999عادل البصیر(اویعرفه
  .سرعة ابتداء من الشدة قبل القصوى حتى القصوى 

  :حامض اللاكتیكنظام 
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تحلل فیه یبأنه النظام الذي ) 52ص  1997طلحة و وفاء و مصطفى و سعید ( یعرفه 
  .لاكتیك ال یسمى بحامض لاهوائیا فتتحول الى حامض) الجلایكوجین(
 

 :تحمل اللاكتیك

افظة على الأداء الحركي في ظل تراكم حامض اللاكتیك في هو مقدرة اللاعب  في المح
 )إجرائي. (العضلات

 :الجري

عصام .(هو انتقال القدمین بطریقة اسرع من المشي مع وجود فترة طیران للجسم في الهواء 
 )41ص  2011الدین متولي 

بأنه عبارة عن قطع مسافة محددة بواسطة وحدات ) 40ص  1998قاسم حسن (ویعرفه
 .متشابهة وهي الخطوات التي ینتقل بها الجسم من مكان إلى أخر في تتابع انسیابي حركیة
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  الفصل الثاني

  الإطار النظري

  :برمجة التدریب الریاضى: المبحث الاول  1ـ2
  :البرامج وبرمجة التدریب الریاضي 1- 2-1 

 إن برمجة التدریب هى سلوكاً تنبؤیاً ، كما انها عملاً نظریاً یقوم على المقارنة المستمرة بین
والبرامج . مایجب أن یكون وماهو حالیاً وذلك بمراقبة أثر التدریب من خلال الاختبارات والمنافسات

وغیــر . هــى أحــد عناصــر التخطــیط المهمــة التــى تكــون عملیــة التخطــیط بــدونها نظریــة  بــلا تطبیــق
  .تكون عملیة التخطیط عاجزة عن تحقیق اهدافها أي قابلة للتنفیذ

برمجـة التـدریب كأحـد المبـادىء الهامـة بالنسـبة للتـدریب الریاضـى  وقد اعتبر بعـض العلمـاء
حیث یشیر مفتى ابراهیم حماد  إلـى أن البـرامج هـى الوسـیلة الفعالـة التـى تسـاعد فـى تنفیـذ الخطـة ، 

الخطوات التنفیذیة لخطة صممت سلفاً ومـا یتطلبـه ذلـك التنفیـذ مـن توزیـع زمنـى : "ویعرفها على انها
عبارة "كما یعرف التوزیع الزمنى أو البرنامج الزمنى  بانه " نات تحقیق هذه الخطةوطرق تنفیذ وامكا

ء لكــل عــن كشــف یوضــح العملیــات المطلــوب تنفیــذها ، مبینــاً بصــفة خاصــة میعــاد الابتــداء والانتهــا
وسیلة لربط عملیات مختلفة من أجل تحقیق هدف محدد وهـو  البرنامج یعتبر ". عملیة تقرر تنفیذها

هـذا وتعتبـر البـرامج فـى التربیـة الریاضـیة الوسـیلة الفعالـة . سیاسات وضعت واجراءات حـددتنتیجة 
التــى تســاعد فــى تنفیــذ خطــط التــدریب الریاضــي بأســلوب یعتمــد علــى الأســس العلمیــة الســلیمة ممــا 

  .یساعد فى تحقیق الأهداف
  :أهمیة البرامج 2-1-2

عامـة وبالتــالى فهــى هامـة لعنصــر التخطــیط  للبـرامج أهمیتهــا الكبیــرة للعملیـة الإداریــة بصــفة  
ویمكـــن توضـــیح أهمیـــة البـــرامج  مـــن خـــلال . والأهـــداف كمـــا انهـــا هامـــة لعملیـــة تنفیـــذ مـــا خطـــط لـــه

  -:الآتى
حیث ان غیاب البـرامج یجعـل عملیـة التخطـیط ناقصـة وعدیمـة :اكساب عنصر التخطیط فاعلیته/ 1

  .الفاعلیة
ان التخطـــیط مـــن عناصـــر الادارة ، وبغیـــاب : جـــاح والتوفیـــقتكســـب العملیـــة الإداریـــة باكملهـــا الن/ 2

البــرامج مــن التخطــیط تســقط فاعلیتــة وتجعلــه غیــر ذى قیمــة لــذا تكــون العملیــة الاداریــة غیــر مكتملــة 
  .ولاجدوى منها

بفقد عنصر التخطیط تضیع الأهداف ، وذلـك لان تنفیـذ الأهـداف لا یمكـن إلا : ضیاع الأهداف/ 3
  .وجود البرامج
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تعطى البرامج على اعطاء الوقت قیمتـه وتقلـل مـن اضـاعة الوقـت فتسـاعد : لاقتصاد فى الوقتا/ 4
  .بالتالى على انجاز الاعمال

  .تساعد البرامج على نجاح الخطط التدریبیة/ 5
تسـاعد علــى نجـاح الخطــط التدریبیـة والتعلیمیــة إذا اكتملــت كـل عناصــر العملیـة الإداریــة فیمكننــا / 6

  .داف الخطط الموضوعیة فتصبح بالتالى عملیة ناجحةتحقیق وتنفیذ أه
تأخــذ العشــوائیة طریقهــا إلــى عملیــات التنفیــذ وذلــك فــى غیــاب : البعــد عــن العشــوائیة فــى التنفیــذ/ 7

البرامج فتتعثر بالتالى العملیة الإداریة باكملها وقـد تفشـل لعـدم وجـود وتحدیـد واضـح للمراحـل وكیفیـة 
  .تنفیذ الواجبات

ان العلـم المسـبق بأسـلوب التنفیــذ المناسـب وطریقـة التعلـیم الأفضـل ومعرفـة الوقــت  –:فیـذدقـة التن/ 8
المتیسر لانجـاز العمـل ، كـل هـذا یسـاعد علـى انجـاز العمـل بدقـة ،  حیـث ان العمـل المبـرمج لـه لا 

  )72 ص 2007دولت سعید(.تضیع منه فكرة ولا غرضاً 
 :خطوات تصمیم  البرامج 2-1-3

مـادة تدریبیـة یرجـى نجاحهـا یجـب ان تكـون مشـتملة علـى عـدد مـن  يد تصمیمه وأبرنامج یرا أيأن 
  :محمد الحماحمى وأمین أنور الخولى  فى هذه النقاط. العناصر تصاغ من وجهة نظر

  .دراسة المجتمع المقصود قبل وضع البرنامج/ 1
  .دراسة خصائص افراد المجتمع المعنیین بالبرنامج/ 2
  .تسهیلات المتاحة لوضع البرنامج كالامكانات المادیة والبشریةدراسة الامكانات وال/ 3
  .تحدید الأهداف/ 4
  .اختیار المحتوى/ 5
  .التقویم/ 6
فقـد رتـب خطـوات تصـمیم البرنـامج حسـب اهمیتهـا وأسـبقیة  )68م ص2002عبدالحمید شرف (أما  

  : تنفیذها كما یلي
  .هداف الاجرائیةالهدف أو الأ/ 2  .الأسس التى یقوم علیها البرنامج/ 1
  تنظیم الانشطة داخل البرنامج/ 4      محتوى البرنامج/ 3
  انجنالأدوات المستخدمة فى البر / 6      تنفیذ البرنامج/ 5
  تقویم البرنامج / 7

ــلاحظ انــه لا یوجــد اخــتلاف بـــین المدرســتین محمــد الحمــاحمى وأمـــین أنــور الخــولى  فــى خطـــوات  یـ
  -:مل ویمكن تلخیص خطواته التى اتبعها فى الآتىتصمیم البرنامج إلا أن الثانى كان أش

  
  



- 8 - 
 

  :الأسس التى یقوم علیها البرنامج: أولاً  2-1-3-1
عبارة عن مفاهیم واحكـام عامـة یتفـق حولهـا المجتمـع وتبنـى علـى "أن الأسس والمبادى هى   

والمعرفــة الحقـائق العلمیــة او الاحكــام الفلســفیة التــى تســتمد مـن العلــوم المختلفــة عــن طریــق التجریــب 
والخبرة والفهم والاستبصار وتستخدم كموجهات لصیاغة الاحكـام او القـرارات وتحدیـد شـكل الاعمـال 

  .او الافعال او الأداء الذى یقوم به
عبــارة عــن قاعــدة أو محــك یســتخدم للحكــم علــى فعــل او أداء معــین "والأســس بأنهــا  ئوتعـرف المبــاد

ان المبــدأ هــو الــذى یحــدد  يمــن الناحیــة الاجتماعیــة أمقبــولاً بشــرط ان یكــون هــذا الفعــل او العمــل 
الأســلوب أو الطریقــة التــى تــتم بهــا الاعمــال المختلفــة ، وتتضــمن الأســس والمبــادى التــى یقــوم علیهــا 

  -:البرنامج الآتى
  .النتائج العلمیة الجوهریة والافكار والمثل العلیا -
ــم التشــری - ح وعلــم وظــائف الاعضــاء الحقــائق والمبــادىء الثابتــة للعلــوم المختلفــة كعل

 .دارةوعلم النفس وعلم الأجنة وعلم الإ والمیكانیكا الحیویة

 :الأهداف الإجرائیة: ثانیاً  2-1-3-2

التـى یسـعى لتحقیقهـا مـن  هفلسفتة الخاصة فى الحیاة واهدافـ ان لكل مجتمع من المجتمعات  
مجتمـــع هـــدف عـــام فـــى أحـــد خـــلال مؤسســـاته المختلفـــة ، الاقتصـــادیة والتربویـــة والسیاســـیة ، ولكـــل 

الجوانب ، تنبثق من هذا الهدف العام عدة اهـداف اجرائیـة فرعیـة ویمكـن الوصـول للهـدف العـام مـن 
ویستمد البرنامج هدفة من الهدف العام للخطة والذى یجب ان یتمشى مع الامكانـات . خلال تحقیقها

ل الأهـداف عـن المحتـوى لان والظروف البیئیة المحیطة ، مع الوضع فى الاعتبـار انـه لایمكـن فصـ
المحتوى یحدد على أساس الأهـداف ، كمـا تـرتبط طـرق وأسـالیب التـدریب ارتباطـاً وثیقـاً بالأهـداف ، 
أمــا عملیةــ التقــویم فتهــدف أساســاً إلــى التعــرف علــى نــواحى القــوة والضــعف فــى الأهــداف والمحتــوى 

داف بمثابـة التغیـرات التـى نتوقـع ان وأسالیب وطرق التنفیـذ المسـتخدمة اى الحكـم علیهـا وتعتبـر الأهـ
  -:وللأهداف أهمیة كبیرة فى وضع البرامج اذ انها تساعد على. یحدثها البرنامج

  .اختیار الأنشطة المناسبة لتحقیق الأهداف -1
  .اختیار طرق وأسالیب التدریب المناسبة -2
 . اختیار اسالیب التقویم -3

أن الهدف دائمـاً یحـدد النهایـة التـى   )69م ص2002عبدالحمید شرف( نقلا عنویرى جون دیوى   
  -:لذا لابد من مراعات بعض الأسس الهامة عن وضع الأهداف مثل. نرجوها
جتماعیة سلیمة - ٕ   .أن تستند الأهداف إلى فلسفة تربویة وأسس نفسیة وا
  .أن تكون الأهداف وأضحة المعني -
 .أن تكون خالیة من التناقضات -
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 .قهاان تكون الأهداف وأقعیة یمكن تحقی -

 .أن تكون مناسبة لمستوى الأفراد -

 .ان تكون ممكنة لقیاس لمعرفة مدى تحقیق الهدف -

 .ان تكون مرنة قابلة للتعدیل   -
  :محتوى البرنامج: ثالثاُ  2-1-3-3

بعد وضع الأسس المطلوبة للبرنامج وصیاغة الهدف الواضح الدقیق للبرنامج یصل   
والمحتوى عبارة عن جمیع الأنشطة التى تحتویها . طةالمدرب لاختیار ووضع المحتوى من واقع الخ

  -:وهو لایخرج محتوى برامج التدریب الریاضى عن الآتي. الخطة التدریبیة
  الاعداد البدني -2            .الإحماء -1
 .التهدئة -4  .الإعداد المهاري والخططى والذهنى والنفسي -3

  :الى ) 298ص2008 ة اسماعیل محمدسمیح(وتقسمها 
 )الاعداد(رمرحلة التحضی ) أ(

 )الجهد(مرحلة العمل ) ب(

 ).الراحة والاستشفاء(مرحلة مابعد الجهد ) ت(

 ):الاعداد(مرحلة التحضیر  ) أ(

ففي البدایة تظهر بعض التغیرات بشكل , في هذه المرحلة تحدث تغیرات وظیفیة عدیدة في الجسم 
اسي حیث تظهر عند الریاضي تغیرات على شكل رد فعل انعك, مباشر عند اداء اي نشاط عضلي 

, وتتغیر وظائف الجسم استجابة لمختلف الحوافز التي تعطي مؤشرات عن حالة النشاط المؤدى , 
حیث یرتفع مستوى نشاط اجهزة الجسم وتتكیف المواد المنتجة , ویبدأ التأقلم على حالة جدیدة 

 وتختلف هذه التغیرات في المرحلة, ) بدء العمل العضلي(للطاقة لحالة الستجابة السریعة 
ماكنیة , التحضیریة تبعا للخصوصیات الفردیة للاعب ومستوى المنافسة  ٕ وكذلك مستوى التدریب وا

  .المنافسة
  :بأن الاحماء یعمل على )  326ص م1996 محمد حسن علاوي( وقد اضاف

  .ـ زیادة سرعة ضربات القلب وزیادة كمیة الدم المدفوع من القلب 
  .اتساع الاوعیة الدمویة ـ العمل على 

  .العمل على رفع درجة الحرارة  ـ
  .ـ العمل على زیادة سرعة التهویة الرئویة 

  
  
 ) : الجهد(مرحلة العمل  ) ب(
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یقصد به الارتفاع التدریجي في القابلیة الوظیفیة في بدایة مرحلة النشاط وتكیف الجسم لمستوى 
  .اعلى من العمل 

  .كانت فكریة او عضلیة  ویعد العمل قانونا طبیعیاعاما یوجد في مختلف النشاطات سواء
ان زمن استمرار العمل له علاقة وطیدة بخصوصیة النشاط وشدته والخصائص الفردیة للریاضي 

فعند الجهد عالي الشدة تكون التغیرات الوظیفیة , ومستوى تدریبه وحالة الجسم اثناء تأدیة الجهد 
استمرار الجهد تستغرق وقتا  وفترة, حیث یسیر العمل بشكل سریع , كثیرة وواضحة اثناء الاداء 

  .قصیرا أوطویلا حسب نوع الفعالیة
 Rest and Recovery ):الراحة والاستشفاء(مرحلة مابعد الجهد  ) ت(

حیث تصاب بالتعب ثم تعاود العمل مرة , لى الراحة بعد العمل البدني المجهد تحتاج العضلة إ
  .اخرى

بعد انتهاء الجهد .  عد الاصابة بالتعبعملیة اعادة القدرة على العمل العضلي ب :والراحة هي
  .العضلي وأثناء الراحة تظهر على الجسم

استعاد وتجدید مؤشرات الحالة الوظیفیة والنفسیة لأجهزة الجسم المختلفة بعد  ةهو عملی:الاستشفاء
   )298 ص 2008ة خلیل سمیح(.تعرضها لإجهادات أو لتأثیر أداء نشاط ما

 :طةتنظیم الأنش: رابعاً  2-1-3-4

یهتم تنظیم الأنشطة بتوزیع الحمل وزمن التدریب على محتوى البرنامج بأكمله ، ویمكن ان   
یكون ذلك بتحدید دورة الحمل على مدي الفترة التدریبیة أسبوعیاً ، وذلك بتحضیر جدول یحتوى 

  .على اجمالى زمن التدریب للفترة ، ودرجات الحمل الأسبوعیة
  :امجتنفیذ البرن: خامساً  2-1-3-5

داخـل البرنــامج  هـذا المحتـوى بعـد وضـع الأسـس وصــیاغة الهـدف وتجمیـع المحتـوى وتنظــیم  
  :فى تتابع زمنى محدد یأتى دور طرق تنفیذ هذا المحتوى الذى یكون على النحو التالي

  .وتتم من خلال التمرینات أو الالعاب الصغیرة أو التدریب الدائرى) المقدمة: (الاحماء
یتم الاعداد البدني لتطویر عناصر اللیاقة البدنیة العامة والخاصة ، مستعیناً بإحدى : الاعداد البدنى

طــرق التــدریب مــن خــلال بعــض الأســالیب المعروفــة كــالتنظیم الــدائرى مــثلاً ، وذلــك طبقــاً للمرحلــة 
كمـــا یشــمل الاعـــداد البــدنى كـــل مــن الاعـــداد . الســنیة ، وهـــو یشــمل الاعـــداد البــدني العـــام والخــاص

رى  والخططى والنفسي ، والمقصود بالاعداد المهاري الاجراءات التـى یتخـذها المـدرب بغـرض المها
تحقیــق الأداء الــدقیق المــتقن امــا الاعــداد الخططــى فیــتم مــن خــلال شــرح واعطــاء فكــرة عــن الخصــم 

ومــن خــلال الاعــداد . وامكاناتـه وقدراتــه ممــا یســتوجب أخــذ خبــرة فــى لقــاء الخصــم علــى أرض الواقــع
ى یكـوـن لــدى الفــرد مخــزون كبیــر مــن الخبــرات التــى یمكــن اللجــو الیهــا فــى الوقــت المناســب الخططــ

  .اثناء الممارسة الفعلیة للنشاط
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أما الاعداد الذهني فیتم من خلال إكساب الفرد المعلومات والمعـارف وكیفیـة التفكیـر السـلیم المتعلـق 
ویـتم الاعـداد النفسـي مـن خـلال تنمیـة هـذا . بالنشـاط حتـى یمكـن للفـرد اسـتغلاله فـى الوقـت المناسـب

ـــابرة مالخصــــائص والســـــمات الارادیـــــة للم ـــیة مثـــــل المثــ ـــین للأنشـــــطة الریاضـ ـــنفس  –ارســ  –ضـــــبط الــ
  .الكفاح –التصمیم  –الشجاعة 

ـــبعض : التهدئـــة ـــة ب وتهـــدف التهدئـــة الـــى خـــروج اللاعـــب مـــن الملعـــب هادئـــاً مســـتریحاً ، وتـــتم التهدئ
  .لصغیرة الهادئة التى تدخل السرورالتمرینات الخفیفة او الالعاب ا

  :الأدوات المستخدمة فى البرنامج: سادساً  2-1-3-6
تعتبر الأدوات والأجهزة من أهم العناصر الرئیسیة لانجـاح اى برنـامج فـى التربیـة الریاضـیة   

  :وتبرز أهمیتها فى الآتى
  .المساعدة على تفادى الاصابات -
  .الإسهام فى اختصار زمن تعلم المهارة -
 .مساهمة فى اكساب اللیاقة البدنیةال -

 .وینصح بان تكون الإداة دقیقة التصمیم. لإدارة فى ادخال عنصر التشویق للعملاتساهم   -

 :تقویم البرامج: سابعاً  2-1-3-7

والتقویم هـو العملیـة التـى یـتم مـن خلالهـا إصـدار الحكـم علـى مـدى وصـول العملیـة التربویـة   
ر فى العملیة واقتـراح اضها ، ومن ثم یأتى دور كشف نواحى القصو إلى أهدافها ومدى تحقیقها لأغر 

  )73 ص المرجع السابق( .هذا القصور وكذلك ابراز نقاط القوة لتعمیمها يوسائل تلاف
  :شروط البرنامج الناجح 2-1-4

  .واقعیة الهدف أو الأهداف المراد تحقیقها من خلال البرنامج. 1
  روط المتغیرة باستمرار الریاضيمراعاة الفردیة والتكیف مع الش  .2
 أن یحقق البرنامج تطوراً فى مستوى الانجاز .3

 .أن یكون مراعیاً لاحتیاجات اللاعب الناجح .4

 مرونة البرنامج وقابلیته للتعامل مع الظروف المتغیرة .5

 .ان یتوافق البرنامج مع ما تقتضیه ظروف اللاعب مثل حالات المرض وغیره .6

 :البرمجة مراحل 2-1-5

الســنة التدریبیــة علــى مراحــل ودورات تتحــدد خلالهــا الأهــداف والوظــائف والمقــاییس، وتــتم هــذه تقســم 
ــــنة  ـــــى بدایـــــة السـ ــب ف ـــتوى انجـــــاز اللاعـــ افة الـــــى مســ ــ ـــة ، إضـــ ـــاً للمنافســـــات الخاصــ ــــیمات تبعــ التقسـ

هــذا ویؤكــد ابـــراهیم ســالم الســكار، عبـــدالرحمن عبدالحمیــد زاهــر واحمـــد ســالم حســین علـــى .التدریبیــة
برمجـة  على ان تتم فى هذه المراحل. زمن اللازم لتطویر المستوى الجدید للقدرات والمهاراتأهمیة ال

  .وبرمجة السنة التدریبیة العمل التدریبى
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 :برمجة العمل التدریبى: أولاً  2-1-5-1

هنالك شروط یجب توفرها لبرمجة العمل التـدریبى مـن خـلال القیـام بتسـجیل مقـاییس الحمـل   
  :ة فى الآتىالتدریبى المتمثل

  .عدد الوحدات التدریبیة وزمنها.1
  .أیام الانقطاع عن التدریب.2

 :وتشمل النواحي العملیة التى تتم برمجتها

  :السرعة. 1
  مجموع المسافات المقطوعة -
  .عدد مرات التكرار -
 الحجم الكلي للجري بالسرعة القصوي -

 الحجم الكلى للجري بالسرعة دون القصوى -

 .نطلاقاتعدد مرات الا -

  عدد مرات اجتیاز الحواجز -
 .A.B.C)(زمن تدریب تمارین الجري  -

  :جرى التحمل. 2
  :الجري المتواصل ، مجموع مسافات الجري -
  الحجم الكلي -فترات الراحة   -الزمن فى السرعة   -

 :الوثبات. 3

  عدد مرات التكرار -بالتفصیل تبعاً لنوعها   -
   :الرمى. 4

  .عدد مرات التكرار -لنوع الرمیات   بالتفصیل تبعاً  -
 :تمارین القوة العامة. 5

  الزمن الكلى للتدریب -
  :تمارین القوة الخاصة. 6

ــي  - عدد مرات التكرار -. وزن الثقل الاضافى المستخدم -   ) كیلو جرام(الحجم الكلـ
مـارین البدنیــة الت -. تـدریب انـواع الریاضــات الاخـرى ، بالتفصــیل تبعـاً لنوعهــا وزمـن التــدریب -

  .زمن التدریب -) سویدیة(الخفیفة 
  :برمجة السنة التدریبیة: ثانیاً  2-1-5-2

  :لبرمجة السنة التدریبة یجب الاهتمام بالآتى
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ــلال معرفـــة الوضـــع الحـــالي للتـــدریب مقارنـــة بـــالفترة  ــة الســـنة التدریبیـــة بالتحضـــیر مـــن خـ ــتم برمجـ تـ
ة شخصـــیة الریاضــى وموقفــه بالنســبة للتـــدریب كمــا یجــب معرفــ. ومعرفــة تطــور الانجـــاز هالمنصــرم

  .إضافة لمعرفة البیئة المحیطة باللاعب كالمدرسة ، المهنة والأسرة
ــة ـــل البرمجـ ــبقة قب ــار المسـ ـــدریبى الشـــامل ومعرفـــة : الافكـ ــامج الت ــبقة بمعرفـــة البرنـ ــار المسـ وتـــتم الافكـ

  .مشاریع وخطط الاتحاد ومعرفة منحى التطور الوطنى والدولى
تتـــدرج خطـــوات العمـــل للبرمجـــة الســـنویة وكمـــا توضـــحة دراســـات : ل للبرمجـــة الســـنویةخطـــوات العمـــ

  :الطلبة الاجانب فى برمجة تدریب العاب القوى بجامعة لایبزج كلیة العلوم الریاضیة كالآتي
  .الاهداف او برمجة الانجاز. 1

  .تتم برمجة الانجاز من خلال وضع المسابقات التخصصیة والمسابقات الثانویة  
  .المسابقات الحاسمة وطنیة كانت او دولیة

  :المجال التنظیمي. 2
ــد المنافســــات    ــد مواعیــ ــوات العمــــل للبرمجــــة الســــنویة بتحدیــ وتــــتم فــــى هــــذه الخطــــوة مــــن خطــ

والاختبــارات وتحدیــد زمــن المعســـكرات وتحدیــد الاجــازات وتوضــیح الانقطـــاع المبــرمج عــن التـــدریب 
ج ثـم یـأتي بعـد ذلـك تقسـیم البرنـامج السـنوى إلـى مراحـل وترك مسـاحة لمسـائل اخـري قـد تطـرأ للبرنـام

  .ودورات
  )بذل الجهد(برمجة الحمل التدریبى . 3

  :وتشمل برمجة الحمل التدریبى الآتي  
  .النقاط الرئیسیة المراد تطویرها. أ     

  .تفادى نقاط الضعف -        
  صقل نقاط القوة -  

  .ل الحجم والشدةرفع متطلبات الحمل التدریبى من خلا. ب     
  :تحدید الحمل التدریبى رقمیاً لكل مجالات التدریب بشكل متفرد وذلك كالآتي. ج     

  .تحدید الزیادة فى حمل هذا العام عن العام المنصرم -  
  تحدید النقاط الرئیسیة فى الاعداد -  
  تحدید القمة فى بذل الجهد -  
  .تحدید مراحل الراحة -  

ــة      ــان برمجــ ــدورة التدریبیــــة بالتــــالى فــ ــامج التــــدریبى الســــنوي ، الــ التــــدریب تتــــدرج تنازلیــــاً مــــن البرنــ
ً بالوحدة او  المتوسطة ، البرنامج التدریبى الشهري ، الدورة الصغري  أو البرنامج الأسبوعي ، إنتهاء

  .البرنامج التدریبى الیومى
  :فى العاب القوي قواعد بناء البرامج التدریبیة 2-1-6
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رب إتبـاع هـذه القواعـد كأسـاس لوضـع البـرامج التدریبیـة  وذلـك كمـا یشـیر یجب على كل مد  
  -:الاتحاد الدولي فى نشرة الاتحاد الدولى لالعاب القوى للهواه والقواعد هى

  .التدرج فى زیادة  حجم التدریب خلال فترة الاعداد -
  .ترة المنافساتالتدرج فى زیادة شدة التدریب خلال فترة الاعداد حتى تصل اقصاها خلال ف -
 –الإیقـاعى  –الفارتلـك  –التكـراري  –الفتـرى  –المسـتمر (التنویع فى استخدام طرق التدریب  -

 ).إضافة الى التنظیم الدائرى

لإكساب اللیاقة  ) تحمل القوة –تحمل السرعة  –التحمل العام (استخدام مكونات التحمل وهى  -
 .الخاصة

 .لاكساب مشتقات التحمل) اویة لمسافة السباقاطول ، أقصر ، ومس(الجرى مسافات  -

 ).ومساویة لسرعة السباق –أعلى  –ابطأ (الجرى بسرعة  -

ــاحلیة ، (الجـــري علــــى أراضـــى مختلفــــة التضــــاریس - ــة ، جبلیــــة ، ســ مزروعـــة ،محروثــــة ، رملیـ
ضـــلات القـــدمین والـــرجلین لتقویـــة ع) وعلـــى مضـــمار الجـــرىمرتفعـــات ، منحـــدرات ، مســـتویة ، 

  )77ص 2007دولت سعید(.میة التحملإضافة لتن
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  :لتدریب الریاضي ا: لمبحث الثاني ا 2ـ2
  :مفهوم وتعریف التدریب الریاضى 1ـ2ـ2

وهى فى الأنجلیزیة  "Trahere"ن كلمة التدریب مصطلح مصدره كلمة لآتینیة ا  
"Training"   سحب الجواد من الاسطبل لإعداده حیث كان یقصد بها قدیماً " یجذب"وتعنى 

درب فلاناً "للاشتراك فى السباقات ، اما من الناحیة اللغویة فیوضح المعجم الوسیط انه یقال 
  .عوده ومرنه بالشيء ، ودرب علیه ودرب فیه بمعنى

العملیة المدارة وفق المبادى العلمیة والتربویة "ویعرف التدریب الریاضى على انه عبارة عن   
حدى الالعاب اوالمسابقات الریاضیة ، وذلك من خلال التأثیر ، والمستهدفة للإنجازات العالیة فى ا

كلیة العلوم " المبرمج والمنتظم فى كل من قدرة الریاضى على تعلم المهارات واستعداده للانجاز
 .جامعة لایبزج كلیة العلوم الریاضیة -الریاضیة 

ى أسس علمیة تعمل عملیة تربویة مبینة عل: ویبین حنفي محمد مختار بان التدریب الحدیث هو
على تنمیة وتطویر الصفات  البدنیة للاعب ، والارتفاع بمقدراته الفنیة واكسابه الخبرات المتعددة 
بجانب تهذیب صفاته الخلفیة وذلك فى اطار خطة تدریب مدروسة ومخططة تهدف للارتقاء 

 ".بمستوى اللاعب

العملیات  التعلیمیة والتنمویة "ه التدریب الریاضى بان )214ص2001 مفتى ابراهیم حماد(ویعرف 
التربویة التى  تهدف الى تنشئة واعداد اللاعبین واللاعبات والفرق الریاضیة من خلال التخطیط 
والقیادة التطبیقیة المیدانیة لتحقیق اعلى مستوى ونتائج ممكنه فى الریاضة التخصصیة والحفاظ 

 ".علیها لاطول فترة ممكنه

عملیة تربویة هادفة وموجهة ذات "التدریب الریاضى بانه  )24ص1999 بسطویسى أحمد (ویعرف
تخطیط علمى لاعداد  اللاعبین بمختلف مستویاتهم وقدراتهم اعداداً  متعدد  الجوانب بدنیاً ومهاریاً 

 ".وفنیاً وخططیاً ونفسیاً للوصول الى  اعلى  مستوى  ممكن

تخضع للأسس والمبادىء العلمیة ، وتهدف  عملیة تربویة وتعلیمیة منظمة"والتدریب الریاضى هو 
اساساً إلى إعداد الفرد لتحقیق اعلى مستوى ریاضى ممكن فى المنافسات الریاضیة فى نوع معین 

 ". من أنواع الأنشطة الریاضة

عملیة بدنیة تربویة خاصة تهدف إلى "ویعرف الاتحاد الدولى لالعاب القوى التدریب الریاضى بانه  
ویلاحظ من خلال هذا التعریف ان التدریب الریاضى یعتبر الجزء الأساسى " العالیةتحقیق النتائج 

من عملیة الاعداد الریاضى باعتبارة العملیة البدنیة التربویة القائمة على استخدام التمرینات البدنیة 
، بهدف تطویر مختلف الصفات اللازمة ، لتحقیق أعلى مستوى ممكن فى نوع معین من الانشطة 

عملیة دینامیكیة منظمة ، مرتبة ومقصودة ، متصلة  بالملاحظة "فیعرف التدریب بأنه . ریاضةال
 ".وهذه تعتبر وظیفة مستمرة. وتشخیص المشكلة ووضع خطة العمل وتنفیذ الخطة والتقییم
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ً على تعریف أبو العلا احمد  أما جوهر التدریب الریاضى من وجهة نظر فسیولوجیا التدریب وبناء
للمتطلبات العالیه لیات التنمیة الوظیفیة للجسم بهدف تكیفه عن طریق التدریبات المنتظمه عم"هو 

هزة الوظیفیة للتكیف ، وكذلك عرفه قاسم حسن حسین بأنه عملیة تحسین قدرة الأجلاداء عمل ما
 .على الحوافز

ینامیكیة تلك العملیة التربویة التعلیمیة الد الریاضى هو  وتضیف دولت سعید ان التدریب  
المنظمة المقصودة المستمرة المدارة وفق خطة تدریب علمیة ، تخضع لمبادىء علمیة ، تعمل على 
تنمیة وتطویر الصفات البدنیة للاعب والارتفاع بمهارته الفنیة ، واكسابه الخبرات المتعددة وتهذیب 

از ممكن فى على انجسلوكه، وذلك من خلال التدریبات ، بهدف الارتقاء بمستوى الأداء لتحقیق ا
 ) 214 ص 2001مفتي ابراهیم.(الریاضة المعینة

  :الریاضي طرق التدریب 2ـ2ـ2
  :طرق التدریب الریاضي الى )271ص1999دبسطویسي احم (قسم

 .   ـ التدریب بالحمل المستمر1

  .ـ التدریب الفتري2
  .ـ التدریب التكراري3
  :التدریب بالحمل المستمر 1ـ2ـ2ـ2

  :دریب بالحمل المستمر احدى الطرق الرئیسیة لتنمیة القدرات البدنیة التالیةتعتبر طریقة الت
 .بنسبة كبیرة ... التحمل العام  -

 .بدرجة قلیلة ... التحمل الخاص  -

العام كعلاقة ممیزة لتشكیل حمل التدریب وعلى ذلك یمكن استخدام تلك الطریقة في موسم الاعداد 
من % 25عدم وجود راحات بین التمرینات وبشدة تبدأ من وتتمیز تلك الطریقة ب, لذلك الموسم 

في نهایة موسم % 75الشدة القصوى للاعب وتزداد تلك النسبة للمتقدمین وحتى وصولها إلى 
  :وبذلك یمكن توصیف طریقة التدریب بالحمل المستمر بمكونات الحمل التالیة , الاعداد 
 شدة مثیر التدریب: 

من مقدرة اللاعب القصوى % 75حتى % 25ر یبدأ من تتمیز تلك الطریقة بشدة مثی 
 .سواء في التحمل او القوة او السرعة

  
  

  حجم مثیر التدریب: 
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یتحدد حجم مثیر التدریب دائما سواء لمتسابقي العاب القوى بعدد الكیلومترات والازمنة التي  
ریب وحجمه والتي تتضمنها الوحدة التدریبیة وعلى ذلك توجد علاقة عكسیة بین شدة مثیر التد

 .تظهر بوضوح من خلال دینامیكیة محتوى حمل التدریب على مدار السنة التدریبیة

  فترات الراحة: 

فبالنسبة للانشطة التي , بعدم وجود راحات بین التمرینات  تتمیز طریقة التدریب بالحمل المستمر 
افات متغیرة وبدون راحات كما بسرعات ومسفتؤدى بسرعة ثابتة أو تتمیز بإستمراریة الاداء كالجري 

اما بالنسبة لتمرینات القوة العضلیة فتؤدى التمرینات تباعا أي تمرینات , في تدریب الفارتلك 
 .ویمكن أن تؤدى بأسلوب التدریب الدائري وبنظمه المختلفة, الخ ....الذراعین الجذع, الرجلین 
  زمن دوام التدریب: 

تبدأ , فبالنسبة للمسافات , مر بطول زمن دوام مثیر التدریب تتمیز طریقة التدریب بالحمل المست 
أو انجاز أقصى تكرار لتمرینات , ساعات 5ق وحتى 15كم وبالنسبة للزمن تبدأ من 50- 3من 
, وتتصف تلك الطریقة بالوصول لحدود التعب ومقاومته , یؤدي دون راحات بدنیة كل ذلك , القوة

 .ن على أجهزة الجسم الوظیفیة كبیریحیث یسبب حملا بدنیا وعصبیاً 

 :وسائل التدریب بالحمل المستمر

  :الى) 278 ص1999بسطویسي احمد (وقد قسمها 
 جري الفارتلك 

  جري التلال والمرتفعات 

 التدریب الدائري. 

 :التدریب الفتري 2ـ2ـ2ـ2

مدا على التدریب الفتري هو طریقة من طرق التدریب الاساسیة لتحسین مستوى القدرات البدنیة معت
  .تحقیق التكیف بین فترات العمل والراحة البینیة المستحسنة 

  :طرق التدریب الفتري
 طریقة التدریب الفتري منخفض الشدة. 

 طریقة التدریب الفتري مرتفع الشدة. 

 :التدریب الفتري منخفض الشدة )1(

  :لیةتهدف طریقة التدریب الفتري منخفض الشدة الى تنمیة القدرات البدنیة الخاصة التا
 .التحمل العام  -

 .القوة -

 .تحمل القوة -

 .تحمل السرعة -
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التدریب الاساسیة  حملیب الفتري منخفض الشدة بمكونات یمكن توصیف طریقة التدر 
  :في) 89 ص 2004مروان عبد المجید (ي حددها والت
 الشدة ) أ(

 الحجم ) ب(

  .فترة الراحة ) ت(
  شدة مثیر التدریب: 

هذا بالاضافة الى تنمیة , لتمرینات الخاصة بالجري تتحدد شدة مثیر التدریب بالنسبة للانشطة وا 
بأن , او بدون استخدام تلك الاحمال , القوة العضلیة باستخدام احمال اضافیة عن وزن الجسم 

 :تكون شدة المثیر في حدود اقل من المتوسطة الى متوسطة على ان تراعى النسب التالیة
 من الشدة القصوى % 80- 60یر التدریب تكون شدة مث: بالنسبة لتمرینات السرعة والتحمل. 

 من الشدة القصوى% 60-50تكون شدة مثیر التدریب من : بالنسبة لتمرینات القوة. 

 فكلما قلت الشدة زاد الحجم , یتوقف حجم مثیر التدریب على الشدة : حجم مثیر التدریب ,
فترات الراحة بین شدة وبذلك یحكم الحجم وال, سواء في الوحدة التدریبیة او الموسم التدریبي 

 .التمرینات او بین المجموعات 
 والذي , الحجم والشدة ,ترتبط فترات الراحة بین التمرینات بعنصرین اساسیین: فترات الراحة

والذي یظهر من , یربطهما علاقة فسیولوجیة تعتمد على النبض كأساس لتحدید تلك الفترات 
وبذلك تتحدد فترات الراحة النشطة والتي , الراحة لمثیر وهي العلاقة بین العمل و ا خلال كثافة

حیث تتمیز فترات الراحة بالقصر , تسمى بالراحة المستحسنة بأكثر من طریقة فسیولوجیة 
 .نسبیا في التدریب الفتري منخفض الشدة

  :وسائل التدریب الخاصة بالتدریب الفتري منخفض الشدة
  .أـ  التدریب البلیومتري

  .يب ـ التدریب الدائر 
 :التدریب الفتري مرتفع الشدة )2(

الى ان هذا النوع من التدریب یتمیز بزیادة شدة حمل ) 217 ص 2004كمال جمیل ( یشیر
ممثلا في تحمل , ویهدف الى تطویر التحمل الخاص عند اللاعب . التدریب وقلة الحجم نسبیاً 

 . ظروف الدین الاكسجیني كما یمتاز بالعمل تحت, القوة وتحمل السرعة والقوة الممیزة بالسرعة 

:تهدف طریقة التدریب الفتري مرتفع الشدة الى تنمیة القدرات البدنیة الخاصة التالیة  

  تحمل السرعة القصوى ) أ(
  تحمل القوة القصوى  ) ب(
  .القوة الممیزة بالسرعة والقوة الانفجاریة  ) ت(
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  :ل التالیةوعلى ذلك یمكن توصیف طریقة التدریب الفتري مرتفع الشدة من خلال مكونات الحم
تتحدد شدة مثیر التدریب بالنسبة للانشطة والتمرینات الخاصة بالجري هذا : شدة مثیر التدریب

بالإضافة الى تنمیة القوة العضلیة عند استخدام احمال اضافیة عن وزن الجسم أو بدون استخدام 
  :وكما یليبأن تكون شدة المثیر عالیة , أحمال 

  .من الشدة القصوى% 90-80: حمل بالنسبة لتمرینات السرعة والت
أن ) 214 ص 2001مفتي ابراهیم(وقد اضاف , من الشدة القصوى% 75: ة العضلیة بالنسبة للقو 

وتكون التكرارات لتدریبات  %75-60شدة تدریبات القوى في التدریب الفتري مرتفع الشدة تكون من 
  . تكرار ) 15-10(تكرار والجري ) 10-8(القوة 

  :ریبحجم مثیر التد
الخاصة بكل وحدة تدریبیة بشدة المثیر بصورة یرتبط حجم التدریب والممثل في تكرار التمرینات 

یقل بذلك , وبذلك نظرا لزیادة شدة مثیر التدریب في طریقة التدریب الفتري مرتفع الشدة , مباشرة 
دة العالیة الى حجم تكرارات التمرینات حتى نتفادى الوصول باللاعب من خلال التمرینات ذات الش

ویحكم وینظم العلاقة بین حجم تكرار التمرینات و . التعب القصوى ولكن أن یكون ذلك تدریجیاً 
  .شدة فترات الراحة المستحسنة

  :فترات الراحة
وذلك , تطول فترات الراحة بالنسبة للتدریب الفتري مرتفع الشدة عنه بطریقة الفتري منخفض الشدة  

وبذلك تتحدد , ویحدد ذلك الراحة البینیة المستحسنة والتي تكلمنا عنها , یب لزیادة شدة مثیر التدر 
  :كما یلي

  .ق /نبضة 120- 110ث وعندما یصل النبض  180-90بالنسبة لمستوى اللاعبین المتقدمین 
  .ق /نبضة 120-110ث وعندما یصل النبض 240-120: بالنسبة لمستوى اللاعبین الناشئین 

بأن الراحة في التدریب الفتري مرتفع الشدة تكون راحة ) 161 ص 1999رعادل البصی(ویتفق معه
ث بالنسبة  180-90وتتراوح مابین , غیر كاملة لكي لا تتیح للقلب الرجوع الى الحالة الطبیعیة 

  .للاعبین المتقدمین
  
  
  

  :زمن دوام المثیر
الاقصى الذي من المستوى % 90-80یجب أن لا یزید زمن دوام المثیر في كل تمرین عن  

اما بالنسبة لتمرینات القوة فیجب أن لاتتعدى , وذلك بالنسبة لتدریبات الجري , یتحمله اللاعب 
  .من امكانیة اللاعب القصوى% 75
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  :وتتمثل في الاتي :وسائل التدریب الخاصة بالتدریب الفتري مرتفع الشدة
  .ـ التدریب البلیومتري

  )161ص  1999عادل البصیر( .ـ التدریب الدائري
  :التدریب التكراري 3ـ2ـ2ـ2

  :وتهدف  طریقة التدریب التكراري لتنمیة القدرات البدنیة والخصائص الحركیة التالیة
 .القوة العظمي -

 .السرعة القصوى -

 .القوة الممیزة بالسرعة -

 .القوة الانفجاریة -

 .التحمل الخاص بالمسابقة -

من % 100-80التي یمكن تحدیدها ما بین وبذلك تتمیز طریقة التدریب التكراري بالشدة القصوى و 
وتستخدم تلك الطریقة مع المستویات العلیا في في موسم المنافسات , الشدة القصوى للاعب 

حیث تعمل دینامیكیة العمل بتلك الطرق , بالتناوب مع طریقتي التدریب الفتري منخفض ومرتفع 
وبذلك , ولیس على وتیرة واحدة على تحسین مستوى اللاعب حیث یتمیز حمل التدریب بالتموج 

وعلى ذلك یمكن توصیف طریقة , یعتبر ذلك اساسا من اسس الارتقاء بمكونات حمل التدریب 
  :التدریب التكراري من خلال مكونات حمل التدریب كما یلي

  :شدة مثیر التدریب 
بالاضافة الى هذا , بالنسبة للانشطة والتمرینات الخاصة بالجري تتحدد شدة مثیر حمل التدریب  

, تنمیة القوة العضلیة عند استخدام احمال اضافیة عن وزن الجسم او بدون استخدام احمال اضافیة 
  :بأن تصل شدة المثیر الى القصوى كما یلي

من الشدة % 100-90تتراوح الشدة لكل تمرین ما بین : بالنسبة لتمرینات السرعة والتحمل 
  .القصوى

من الشدة القصوى على أنه % 90-80تراوح الشدة لكل تمرین ما بین ت: بالنسبة لتمرینات القوة 
  .كإحدى التدریبات الخاصة بقیاس المستوى% 100یمكن الوصول الى 

  
  
  :حجم مثیر التدریب  
تتمیز طریقة التدریب التكراري بوصول الشدة إلى القصوى والذي یترتب علیه تقلیل التكرارات والتي  

   .ت لكل تمرین سواء لتدریبات السرعة أو القوةتكرارا 6-3تتراوح مابین 
  :فترات الراحة
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الراحة الامر الذي یستلزم عدم استخدام اسلوب , نظرا لبلوغ شدة مثیر التدریب الى الحد الاقصى  
ولذلك , والمتبعة مع طرق التدریب الفتري منخفض ومرتفع الشدة ) الراحة النشطة(المستحسنة 

وتمرینات القوة العضلیة , ق 45- 15حة بین تمرینات السرعة في حدود ینصح بأن تكون فترات الرا
على ان تؤدى خلال فترات الراحة بعض التمرینات الخفیفة كالمشي و تمرینات , ق 3-2مابین 

  .الخ من تمرینات التهدئة...الاطالة البسیطة
  :زمن دوام مثیر التدریب 

فبالنسبة , القصوى وذلك من تمرین لأخر یختلف زمن دوام مثیر التدریب عند استخدام الشدة 
أما بالنسبة لتمرینات , دقائق للمسافات المتوسطة 3ثوان وحتى 3- 2لتمرینات السرعة تتراوح مابین 

  .القوة العضلیة فلا تتعدى بضع ثوان
  :وسائل التدریب الخاصة بالتدریب التكراري

  .ـ التدریب البلیومتري
  .ـ التدریب الدائري

  ) 31صالمرجع السابق .( ادیةسیاالإر الهیبوك
  :التعریف بمعنى ومفهوم حمل التدریب  3ـ2ـ2
تتوقف كفاءة وعطاء الجسم البشري عامة على فاعلیة ونشاط الاجهزة والاعضاء الداخلیة به  

تلك الاجهزة والاعضاء و التي , إلخ .... كجهاز القلب والدوران وكفاءة الكلیتین والغدد المختلفة 
وبذلك تتأثر تلك الاجهزة بحجم , ابي كبیر على الجهاز الحركي العضلي والعظمي لها تأثیر إیج

ولذلك , سواء كان طبیعیاً أو على شكل تدریب ریاضي منظم . النشاط الیومي الذي یؤدیه الفرد 
من الاهمیة تقنین تلك التدریبات من حیث الشدة والحجم والراحة عند أداء تلك الانشطة الریاضیة 

  .  المختلفة
یجب أن یكون مقنناً من حیث المحتوى تقنیناً موزوناً , وعلى ذلك وعند مزاولة التدریب الریاضي 

حیث تمثل تلك العناصر , ات من حیث شدة وحجم التمرینات والراحة المستحسنة بین تلك التمرین
ة الإنجلیزیة وحمل التدریب یرادفه باللغ, ) بحمل التدریب الریاضي (لما یسمى ات الاساسیة المكون

Load  حیث یعتبر القاعدة الاساسیة لعملیة التدریب والتي لها تأثیر إیجابي على كفاءة ونشاط
, أجهزة  وأعضاء الجسم المختلفة وما لها من تأثیر مباشر على القدرات البدنیة الخاصة والعامة 

, الخ ....وة الممیزة بالسرعة كالقوة العضلیة والسرعة والتحمل الدوري التنفسي والرشاقة والمرونة والق
رتباط كبیر بتقدم وتحسین وتطویر مستوى الفعالیات والمهارات  ٕ تلك القدرات والتي لها تأثیر وا

  ) 59 ص1999بسطویسي أحمد (. والالعاب الریاضیة المختلفة 
  :حمل التدریب  أقسام 1ـ3ـ2ـ2
  .حمل التدریب الخارجي / 1
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  .حمل التدریب الداخلي / 2
  :التدریب الخارجي أولا حمل

وعلى ذلك یقصد ماتفیف بالحمل الخارجي حجم وشدة التمرینات وكذلك الراحات بین تلك التمرینات 
أما الحمل الداخلي فیظهر من خلال التغیرات الفسیولوجیة والبیوكیمیائیة , في كل وحدة تدریبیة 

فكلما زاد , لحمل الخارجي وبذلك یتأثر الحمل الداخلي با, لاعب لالخاصة بالأجهزة الوظیفیة ل
الحمل الخارجي من شدة وحجم تأثر بذلك الحمل الداخلي والذي یؤثر بدوره على مستوى وكفاءة 

ویتكون . الجسم و المتمثل في درجة إنجاز القدرات البدنیة والمهارات الحركیة العامة والخاصة 
  :اصر  التالیةالحمل الخارجي من العن

 الشدة:  
  الحجم: 

 حةفترة الرا 

 :أولاً الشدة

 .ویقصد بها شدة مثیر التدریب

حیث یعطیها , ب وتلعب شدة مثیر التدریب دورا رئیسیا وفعالاً في توجیه مسار عملیة التدری 
بأنها مقدار التأثیر الخاص بالمثیر على الناحیة الحیویة للریاضي من   وتعرف, الشكل الممیز 

وتعتبر شدة مثیر التدریب إحدى .داء تمرین واحد خلال التوافق بین المسافة والزمن نتیجة لأ
لیس في , حیث یمثل إحدى العناصر الهامة عند تشكیل حمل التدریب , مكونات الحمل الاساسیة 

ولكن على مدى الوحدات التدریبیة الخاصة بكل موسم من مواسم التدریب , كل وحدة تدریبیة فقط 
لكل وحدة تدریبیة تعمل بصورة إیجابیة على تقدم وعلى ذلك فتقنین الشدة المناسبة , السنویة 

التغلب فبالنسبة للشدة الخاصة بالقوة العضلیة حیث تعتبر إمكانیة العضلات في , مستوى اللاعبین 
ندرج تحتها حیث ت, ة مثیر التدریب من شد% 100قابلها شدة قصوى على مقومات خارجیة والتي ت

  .من تلك النسب % 30-95المستویات الأقل 

  ):عام(مستویات شدة المثیر
  من الحد الأقصى لمستوى اللاعب  % 50-30شدة قلیلة 

  من الحد الأقصى لمستوى اللاعب% 70- 50شدة أقل من المتوسطة 
  من الحد الأقصى لمستوى اللاعب%  80-70شدة متوسطة 

  من الحد الأقصى لمستوى اللاعب% 95-80شدة أقل من القصوى 
  .د الأقصى لمستوى اللاعب من الح% 100- 95شدة قصوى 

  : الطرق المتبعة في تقنین الشدة بالنسبة لعنصر السرعة 
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یستخدم المدربون النسب المئویة للزمن بالنسبة لتقنین مستوى  شدة السرعة بالنسبة للاعبین وذلك 
وكل الفعالیات التي , في مجال العدو والجري والسباحة للمسافات القصیرة والمتوسطة والطویلة 

  : حتاج تنمیة عنصري السرعة والتحمل وتلك الطرق هي ت
  طریقة النسب المئویة المقلوبة للزمن 

  طریقة النسب المئویة لتجزئة الزمن 

  طریقة النسب المئویة لمعدل النبض 

  طریقة النسب المئویة للجداول الخاصة. 

  :طریقة النسب المئویة المقلوبة للزمن 
أحسب , من شدته القصوى % 100ثانیة   50حیث تمثل ال,  ثانیة50متر رقمه 400عداء: مثال 

  من شدة هذا العداء ؟% 60
یكون زمنه أكثر من زمن % 60من شدة العداء إذن شدة % 100ثانیة تمثل  50حیث إن : الحل
100 %  

  .ثانیة  83,3= 100÷100×50=من الشدة % 60
  .من شدة اللاعب % 60تمثل شدة  83,3فال

نرید أن  جري متر 800  ب المئویة لشدة حمل التدریب للاعبالنس یوضحادناه )1(الجدول رقم
 :وكما هو مبین بالجدول أدناه % 100نصل بمستواه في شهر أغسطس بالشدة القصوى 

  مارس  المسافات 
60%  

  ابریل
80%  

  مایو
85%  

  یونیو
85-90%  

  یولیو
85-90%  

  اغسطس
90-100%  

  11,0-12,2  11,5-12,9  12,2-12,9  12,9  13,8  18,3  م100
  26,423,8  25,1-26,8  26,4-26,8  26,8  29,8  39,7  م200
  36,8-40,9  38,7-43,3  40,9-43,3  43,3  46,0  61,3  م300
  50,5-55,5  52,8-58,8  55,6-58,8  58,8  62,5  83,3  م400

  )  71ص1999بسطویسي احمد (  
  متر هي  800لعداء نلاحظ من الجدول السابق أن الشدة القصوى المراد الوصول إلیها بالنسبة 

وعلى ذلك وبالنسبة لطریقة التدریب فیضع , دقیقة وهو الزمن الذي یتنبأ المدرب تحقیقه  1,52
المدرب شدة قصوى للمسافات والتي سوف یتدرب علیها اللاعب والتي حددها في الجدول في شهر 

  :وهي % 100أغسطس 
 1999بسطویسي أحمد (.ث50=400م ,36,8=م300,  23,8=م200,ث 11,0=م 100بالنسبة ل

  ).59 ص
  معدل القلبدریبى بناء على توجیه العمل التیوضح )  2( جدول رقم  
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60% 65% 70% 75% 80% 85% 90% 95% Hf mas 

126 137 147 158 168 179 189 200 210 
125 135 146 156 166 177 187 198 208 
124 134 144 155 165 175 185 196 206 
122 133 143 153 163 173 184 194 204 
121 131 141 152 162 172 182 192 202 
120 130 143                   150 160 170 180 190 200 
119 129 139 149 158 168 178 188 198 
118 127 137 147 157 167 176 186 196 
116 126 136 146 155 165 175 184 194 
115 125 134 144 154 163 173 182 192 
114 124 133 143 152 162 171 181 190 
113  122 132 141 150 160 169 179 188 
112 121 130 140 149 158 167 177 186 
110 120 129 138 147 156 166 175 184 
109 118 127 137 146 155 164 173 182 
108 117 126 135  144 153 162 171 180 
107 116 125 134 142 151 160 169 178 
106 114 123 132 141 150 158 167 176 
104 113 122 131 139 148 157 165 174 
103 112 120 129 138 146 155 163 172 
102 111 119 128 136 145 153 162 170 
101 109 118 126 134 143 151 160 168 
100 108 116 125 133 141 149 158 166 
98 107 115 123 131 139 148 156 164 
97 105 113 122 130 138 146 154 162 
96 104 112 120 128 136 144 152 160 
95 103 111 119 126 134 142 150 158 
94 101 109 117 125 133 140 148 156 
92 100 108 116 129 131 139 146 154 
91 99 106 114 122 129 137 144 152 
90 98 105 113 120 128 135 143 150 

  )  89ص2009دولت سعید نقلا عن (
  
  
 

 ً   : Volume Of Trainingحجم التدریب ثانیا 
یعتبر حجم التدریب المكون الثاني الهام لحمل التدریب و , ویقصد به حجم محتوى الوحدة التدریبیة
حیث یمثل ویكمل الشكل الخارجي الكمي والكیفي للوحدة , إلى جانب الشدة والتي تنظمها الراحة
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عدد × ویقصد بحجم التدریب عدد مرات تكرار التمرین مضروباً في زمن دوام المثیر, التدریببیة 
كل ذلك مجتمعاً یمثل حجم التدریب بالنسبة للوحدة , الراحات بین التمرینات  +المجموعات 

 وبذلك مجموع الوحدات التدریبیة في كل موسم تدریب یمثل حجم التدریب السنوي وحجم, التدریبیة
التدریب لایختلف من فعالیة تحسن مستوى لاعبي المسافات المتوسطة الاخرى من حیث المضمون 

ولكن یختلف من حیث الشكل حیث یتحدد حجم التدریب لمتسابقي الجري والسباحة والدراجات , 
نسبة البف, مثلاً بعدد الكیلومترات التي أنجزها وعدد الكیلومترات بالنسبة للأثقال التي تدربوا بها 

الخ والتي ....للاعبي الوثب والرمي أیضاً تتحدد تدریباتهم بعدد الوثبات والكیلومترات والكیلوجرامات 
وبالنسبة لمجال الالعاب والمنازلات فیتحدد حجم التدریب بالنسبة , تضمنتها وحداتهم التدریبیة 

روباً في التكرارات حیث تظهر من خلال طول المسافة مض, للفعالیات التي تتطلب عنصر التحمل 
  . حیث یمكن حسابه بعدد الكیلومترات , كما في العدو والجري والسباحة والتجدیف والدراجا ت 

وخصوصاً , بأن ظهور التعب ضروري لكي یكون حجم التدریب فعالاً  Harre 1971 وینصح هارا
الحجم مناسباً مع  یجب أن یكون) التكنیك (أما عند تعلم وتحسین , عند تنمیة القدرات البدنیة 

ما أمكن ذلك حتى تأخز المهارة شكلها الصحیح بدون إزعاج للتوافق ة التعب الإبتعاد عن ظاهر 
  .لاعب لالعصبي العضلي ل

بأن تقنین حجم التدریب ذو تأثیر وفعالیة في توجیه وتصحیح مسار التدریب  1974ویذكر هولمان 
حات البینیة حیث یعمل ذلك على تحسین عنصر فإذا زاد حجم التدریب تقل كل من الشدة والرا, 

  . ى زیادة عدد الشعیرا ت الدمویة لالتحمل والذي یعمل ع
فتنمو الالیاف العضلیة ویزداد , أما إذا قل حجم التدریب تزداد تبعاً لذلك الشدة وتطول الراحة 

من شدة  إن عدم تقنین كل مكونات الحمل. المقطع   العرضي لها ویتحسن بذلك عنصر القوة 
وبذلك یقل , یعمل ذلك على شد وتوتر الالیاف العضلیة , وحجم مع راحة بینیة غیر مستحسنة 

  .نموها 
ومما تقدم وفي مجال تدریب وتنمیة القدرات البدنیة العامة كالقوة العضلیة والسرعة والتحمل 

ومكونین , ین هامین و یلعب تكرار التمرین بالإضافة إلى فترة المثیر كعنصر  , والمرونة والرشاقة
× عدد مرات تكرار المثیر = وعلى ذلك فإن حجم حمل التدریب , أساسیین لحجم حمل التدریب 

  ) 80صالمرجع السابق (. الفترة الزمنیة لدوام المثیر 
 

  :Frequency Of stimulusتكرار مثیر التدریب 
إحدى العلامات الممیزة  یمثل تكرار مثیر التدریب إحدى مكونات الحمل الخارجي وبذلك تعتبر

لشكل الحمل فكلما زاد تكرار التمرینات أو المجموعات في كل وحدة تدریبیة هذا یدل على كبر 
  ) .بعدد مرات أداء التمرین (وبذلك یمكن تعریف تكرار مثیر التدریب ,  حجم حمل التدریب 
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التمرین بأقصى عدد  وتكرار المثیر یمكن أن یكون دالة للوصول إلى مرحلة التعب عندما یؤدى
) مرحلة إستنفاذ الجهد(على الاداء حیث یستدل بذلك عند الشعور بالإجهاد وعدم  المقدرة , ممكن 

سواء تحمل , فعندما یؤدى التمرین بتكرار كبیر یكون الهدف في تلك الحالة تنمیة عنصر التحمل 
  .القوة أو تحمل السرعة 

حیث یوجد إرتباط , ثیر وتقل بذلك فترات الراحة البینیة وعلى ذلك فكلما زاد التكرار تقل شدة الم
  .)مكونات الحمل ( ینظم كل من تكرار وشدة المثیر وكذلك الراحة البینیة 

وعند تدریب وتنمیة القوة العضلیة یرتبط ذلك بكل من تكرار المثیر الذي هو إحدى علامات حجم 
  .تكرارات قلیلة مع شدة عالیة  فالقوة العظمى تستلزم تنمیتها, المثیر وكذلك الشدة 

متر  100فعند تكرار عدو , بط ذلك أیضاً بتكرار وشدة المثیروبالنسبة لتنمیة عنصر السرعة یرت
صوى أما إذا كانت الشدة أقل من الق, مرات  3-1هذا یقابله تكرار من % 100-90بشدة قصوى 
فبالنسبة لموسم الإعداد یزداد التكرار , برار مثیر التدریب بمواسم التدریكما یرتبط تك,فیزداد التكرار

  .قل تكرار المثیر وزادت الشدة   مع القلة في الشدة وكلما إقترب اللاعب من موسم المنافسات
  :زمن دوام مثیر التدریب 
وبذلك ) بالفتره الزمنیة التي یستغرقها مثیر التدریب عند أداء تمرین مفرد ( یعرف زمن دوام المثیر

حیث تعتبر الفترات الزمنیة الكلیة التي , میزة من علامات حجم حمل التدریب یعتبر علامة م
كل وذلك في ) تكرار مثیر التدریب ( یستغرقها دوام مثیر التدریب على مدى التمرینات المتكررة 

. وبذلك یرتبط زمن دوام المثیر بكل من شدة تكرار المثیر والراحه البینیه أیضا , وحده تدریبیه 
وكلما زاد زمن دوام , لاقه بین كل من زمن دوام المثیر وتكراره وشدته والراحات البینیه وتوجد ع

وذلك في مجالات تدریب , فبالنسبه لتنمیة عنصر التحمل . المثیر قل التكرار وطالت الراحه 
اج تلك السباقات والتي تحت, الخ... سباقات المسافات الطویله في العاب القوى والسباحه والدراجات 

ق مع استخدام شده  30بألاّ یقل زمن دوام المثیر التدریبي عن , الى تنمیة التحمل الدوري التنفسي 
  .م 1972مناسبه وهذا یتفق مع آراء هولمان 

انّه عند  1970التي تستخدم طریقة التدریب الفتري فیرى رینرال أما بالنسبه لتدریب الفعالیات و 
ه أقل من القصوى بالاّ  ث حیث یعمل ذلك على زیادة  60 یقل زمن دوام المثیر عن استخدام الشدّ

حجم عضلة القلب أما اذا استمر اطول من ذلك ولفتره في حدود دقیقتین فإن ذلك یعمل على 
والذي یؤثر إیجابیا على مستوى متسابقي , الوصول الى أقصى  معدل لإمتصاص الأكسجین 

ثب والعدو ینصح بألا یصل اللاعب الى مرحلة المسافات القصیره والمتوسطه لتدریب لاعبي الو 
وبالعكس من , اي یجب الاّ یطول زمن دوام المثیر , التعب والذي یؤثر سلبا على مستوى الأداء 

طریق ذلك عند تنمیة عنصر تحمل القوه والذي یتطلب الوصول وتخطي مرحلة التعب وذلك عن 
  )83ص 1999بسطویسي أحمد (. اطالة زمن دوام المثیر 
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  :ثالثا فترة الراحة 
تتمثل كل من الراحة الإیجابیة المستحسنة والتكیف عنصرین هامین بالنسبة لحمل التدریب 

وبما  ةلما للراحة الایجابیة من تأثیر فسیولوجي كبیر على تحسین أجهزة الجسم الداخلی, الریاضي 
الذي یعمل سلباً على  لذلك تأثیر كبیر على تقدم مستوى اللاعب بعیداً عن حدوث الحمل الزائد

والذي یسعى المدربون جاهدون لعدم تعرض لاعبیهم للحمل الزائد بتقنین الراحة , إعاقة هذا التقدم 
  . والشدة 

, فكل یوم من أیام الحیاة تعقبه راحة , أمراً ضروریاً لحیاة الإنسان  ةالمختلف اتعتبر الراحة بأشكاله
تعید الجسم نشاطه ویتكیف على أعمال أكثر جهداً وكل عمل مجهد یجب أن تعقبه راحة حتى یس

وعلى ذلك یجب أن تتناسب , وهذا إیقاع الطبیعة مابین عمل وراحة , لیعاود العمل وتزداد كفاءته 
مكانیة الفرد وعمره البیولوجي من ناحیة أخرى  ٕ فثماني , الراحة مع شدة الحمل وحجمه من ناحیة وا

وبذلك تمثل الراحة بالنسبة للانسان , ادة الفرد نشاطه وحیویته ساعات نوم یومیا كراحة كافیة لإستع
  .ثلث عمره وحیاته 

بل تمثل في مجال التدریب الریاضي عنصرا , والراحة لیست هامة في مجال الحیاة العامة فقط 
وذلك عند تقنین النسب الخاصة لمكونات حمل التدریب حیث توجد علاقة , أساسیا  لتقدم المستوى 

وبذلك یمكن الاستفادة من تأثیر الحمل , ین كل مكون من مكونات حمل التدریب والراحة كبیرة ب
فبین كل . عن طریق إمكانیة التدرج الصحیح به وذلك من خلال تقنین فترات الراحة المناسبة 

وبین كل سنة , وبین كل وحدة تدریبیة وأخرى یتوجب وجود راحة , تمرین وأخر توجب وجود راحة 
ولكي تكون تلك الراحات ذات تأثیر إیجابي یجب أن تكون , وأخرى یتوجب وجود راحة تدریبیة 

وأسالیب ونظم التدریب  بل بطرق, مقننة فسیولوجیاً ومناسبة ولا ترتبط بمكونات حمل التدریب فقط 
شدة مثیر أن تقنین فترات الراحة الإیجابیة بصفة عامة و  1984وبذلك یذكر على البیك  المختلفة 

ؤثرة على الناحیة الوظیفیة للأجهزة الحیویة للریاضیین وكما یضیف مالتدریب من أهم العوامل ال
أن الدینامیات المنسجمة والمقننة بین العمل والراحة في مجال التدریب الریاضي  1977ماتویف 

ى وعل, تعمل عى تقدم المستوى لیس فقط في كل وحدة تدریبیة ولكن على مواسم التدریب السنویة 
عدم تقدم المستوى عند التوقف عن التدریب أما الشكل الثاني فیبین , ذلك یبن الشكل الاول التالي 

. العلاقة بین الحمل والراحة عندما یقنن حمل التدریب والتدرج به وما یتبع ذلك من تقدم المستوى 
نسجام العلاقة بین ٕ   .الحمل والراحة  أما الشكل الثالث یبین هبوط المستوى في حالة عدم تقنین وا

إلى أن هناك ضرورة ملحة لتنظیم الحمل البدني ) 137ص  2005مهند حسین البشتاوي ( ویشیر 
حیث یجب أن تقل من وجهة نظره الفترات الزمنیة للراحات بین كل , من ناحیة توقیتات الاستخدام 

لتي تتخللها فترات إنقطاع ویؤكد أن العملیة التدریبیة ا, ) زیادة كثافة الحمل( وحدة تدریبیة وأخرى
طویلة نسبیاً لا تؤدي إلى نفس النتائج الجیدة التي تؤدیها عملیة استخدام الحمل البدني الذي لا 
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أن الأخیرة تؤدي الى نتائج أفضل وبصورة  حیث ثبت بالتجربة, طویلة تتخلله  فترات إنقطاع 
  . واضحة 
  ). عدم تقدم المستوى( عن التدریب  یوضح علاقة الحمل بالراحة عند التوقف) 1(شكل رقم 

  

  

  

  

    

 

  )90ص1999بسطویسي احمد(

  ).تقدم المستوى (یوضح علاقة العمل بالراحة عند تقنین العمل ) 2(شكل رقم 

  

  

  

  

  

  

  ).هبوط المستوى (یوضح علاقة العمل بالراحة مع عدم تقنین العمل )  3(شكل رقم 
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  )90ص1999بسطویسي احمد (

إلى أن التحسن الذي یطرأ على كفاءة عضلة القلب أثناء التدریب   Concelmanان وینوه كونسلم
حیث إراحة القشرة المخیة من الضغوط الواقعة علیها , یحدث بصورة كبیر خلال الراحة الایجابیة 

هذا بالاضافة إلى راحة تامة للاعصاب الحسیة بالجسم في إمكانیة إستعادة الاجهزة , أثاء التدریب 
وعلى ذلك یمكن تقسیم الراحة الایجابیة النشطة في المجال . یفیة للجسم  كفاءتها في العمل الوظ

ضافة إلى الراحة السلبیة ألتي نعرضها ع رئیسیة وبأشكال مختلفة هذا بالإالریاضي الى ثلاثة أنوا
  : فیما یلي 

  .الراحة الایجابیة البینیة المستحسنة بین التمرینات  -
 .ین الدورات التدریبیة الراحة الایجابیة ب -

 .الراحة الایجابیة الرئیسیة السنویة  -

 .الراحة السلبیة  -

  :الراحة الایجابیة : أولاً 
الراحة البینیة هي عبارة عن الفترة بین كل تمرین مفرد وأخر وتسمى بالراحة الایجابیة البینیة 

كما هو في التدریب  ,أو الراحة بین كل مجموعة تمرینات وأخرى , المستحسنة بین التمرینات 
حیث تتمیز تلك الراحات , الفتري حیث تسمى بالراحة الایجابیة البینیة المستحسنة بین المجموعات 

أن  Concelmanبأداء بعض الانشطة البدنیة المختلفة وبشدة متوسطة حیث ینصح كونسلمان 
قسطاً وافراً من الحركة  تعطى في تلك الفترة التمرینات للمجموعات العضلیة المقایرة وألتي لم تنل

كل تمرن مفرد وأخر ومجموعة  لف فترات الراحة الایجابیة بینوعلى ذلك تخت. أثناء التدریب
بالنسبة للزمن بما یحدد إجهاد اللاعب المبني على طرق التدریب المختلفة من , تمرینات واخرى 

التالي علاقة طرق التدریب حیث یبین الجدول , ناحیة وشدة مثیر التدریب وحجمه من ناحیة أخرى 
  . ت العمل بالاضافة إلى معدل النبضالرئیسیة وبعض مكونا

  .طریقة حساب الراحة الإیجابیة المستحسنة 
یتغیر زمن الراحة الایجابیة المستحسنة بین كل تمرین مفرد وأخر أو مجموعة وأخرى تبعاً 

  :للعناصر التالیة 
  . یب طریقة التدریب المستخدمة في مواسم التدر  -
 .مستوى الشدة والحجم الخاصین بعمل التدریب  -
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 .مستوى النبض عند اللاعب  -

وعلى ذلك یبن الجدول التالي العلاقة بین مستویات شدة المثیر والراحة عند تدریب كل من 
  . عنصري القوة العضلیة والسرعة والتي تنظمها طرق التدریب المختلفة 

مثیر التدریب والراحة ومعدل النبض وطرق  العلاقة بین مستوى شدة)  3(جدول رقم 

  )92المرجع السابق ص (  Scholichالتدریب المختلفة عن شولش 

  

  

  

  

  

  

  

ولتحدید الراحة الایجابیة المستحسنة والمقننة للاعب بین كل تمرین مفرد وأخر أو بین كل  
الأمر , ت قصوى یعتبر ذلك أمراً جوهریاً في الراحة أو بعد مجهودا, مجموعة تمرینات وأخرى 

, الذي یتطلب دائماً القیاس المستمر لمعدل نبض اللاعب حیث یعتبر إحدى مؤشرات المستوى 
  : ولحساب وتحدید زمن الراحة الایجابي المستحسنة نتبع ما یلي 

  .ق /نبضة  40حساب معدل النبض الطبیعي للاعب ویسجل ولیكن  -
غیل ساعة إیقاف ولیكن حساب معدل االنبض بعد مجهودات قصوى ویسجل مع تش -

 .ق /نبضة 170

 .ق /نبضة 40قیاس النبض على فترات متفاوتة حتى الوصول إلى النبض الطبیعي  -

وذلك من بدء إنخفاض النبض من , ق  6بذلك نوقف ساعة الایقاف ونحسب الزمن ولیكن 
, ق 6یساوي ) السلبیة للاعب ( ق وبذلك تكون الراحة الكلیة /نبضة  40ق إلى /نبضة  170

ق وهو یمثل الراحة 2لیكون الناتج  3ق علي 6ولحساب الراحة الایجابیة المستحسنة یقسم زمن 
  :الایجابیة للاعب وكما هو مبین بالرسم البیاني التالي 
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و  Aluokو الیوك  Reindalالراحة الایجابیة المستحسنة عند رایندال )  4(شكل رقم 
   Volkowو  وفولك Cristinsكرستنس

  

  

  

  

  

  )93ص1999بسطویسي ( 

  :من معطیات الشكل السابق نلاحظ ما یلي 
  .ق 6=الراحة الكلیة السلبیة  -
 .ق 2= الراحة الایجابیة المستحسنة  -

 .هبوط مستوى التعب تدریجیاً ولكن لیس على وتیرة واحدة  -

 . هبوط مستوى التعب سریعاً في الثلث الزمني الاول حیث یهبط نسبة ثلثي التعب  -

حیث , بة الثلث الاخیر من التعب في ثلثي الزمن الاخیر من الراحة الكلیة نسبة هبوط نس -
في الثلث الاول من % 60یؤكد زاتسبورسكي أن إستعادة شفاء اللاعب تحدث نسبة حوالي 

التالیة في الثلث الزمني الثاني من الراحة % 30بینما یتم شفاء ال , زمن الراحة الكلیة 
وهذا یدل , ة من الاستشفاء فتهبط وتتم في الثلث الاخیر الاخیر %  10أما ال , الكلیة 

على أن مصدر إستعادة الشفاء بالنسبة للاعب لا تهبط على وتیرة واحدة حیث تكون 
وبذلك یمكن إعطاء التدریبات التالیة بعد زمن , سریعة في الثلث الاول عن الثلثین التالیین 

وهذ ما أوحى به , التعب الكلي للاعب  الثلث الاول من الاستشفاء حیث تزول نسبة ثلثي
 .كرستنس , الیوك , راندال , وسكي زانسب, فولكوف : كل من 

  : الراحة الایجابیة بین الدورات التدریبیة : ثانیاً 
تسمى الراحة الایجابیة بین الدورات التدریبیة الاستشفائیة الانتقالیة حیث تمثل دورة إستشفاء انتقالیة 

وبذلك , یوم بحیث تؤدى بحمل متوسط  الشدة  15 – 7ى وحدتین في حدود مكونة من وحدة إل
أو بعد دورة , أولى وثانیة , یمكن تكرارها على مدار السنة بین دورتین منافسة مرتفعة الشدة 

أساسیة استعداداً لدورة منافسات هامة كدورة إستشفاء إنتقالیة بین دورتین أساسیتین حیث تحدث 
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عداده سواء للتدریب أو مثل تلك الدورات ا ٕ لانتقالیة الهامة للتخلص من التعب بإستشفاء اللاعب وا
  . المنافسة مرة أخرى 

  :الراحة الایجابیه الاساسیه السنویه : ثالثا 
وبذلك , ینظر كثیر من المدربین الى موسم الراحه الایجابیه السنویه للاعب نظره هامه وخاصة

ومع ذلك یمثل هذا الموسم مرحلة , ا یرى القله إلغاءهایسمیها البعض بموسم المنافسات بینم
حیث تمثل عنق الزجاجه للقاعده الاساسیه التي تتكون فیها اسس , إستشفاء إیجابیه هامه للاعب

وبذلك یختلف طول هذا الموسم , والذي یبداء بموسم الإعداد, تنمیة الحاله التدریبیه للموسم الجدید 
فالسنة التدریبیة ذات نظام الموسم الواحد تمثل مرحلة الراحة , تدریبیة تبعاً لنظام تجسیم السنة ال

وتجمعها دورة تدریبیة , أسابیع والتي تتكون من وحدات إستشفائیة صغرى 6-4الإجابیة السنویة من 
وذلك بعد موسم تدریبي طویل مشحون بأحمال تدریبیة مختلفة الشدة  وهذا التقسیم كان , متوسطة

من الألعاب وخصوصاً الفعالیان الفردیة بشكل ممیز الى وقت بعید حیث استبدل بنظام متبعاً لكثیر 
الموسمین والثلاث وحتى نظام الخمسة مواسم وذلك حسب نوع النشاط من ناحیة النظام وعدد 

كما تختلف طول مرحلة الراحة , المباریات التى یشارك فیها اللاعب أو الفرق من ناحیة أخرى
تبعاً لإمكانات اللاعب الوظیفیة والتي تتمثل في مقدرتة على سرعة الاستشفاء  الإیجابیة عامة

وبذلك , وحتى لاتزداد الأحمال التدریبیة على الأعضاء الداخلیة والتي تمنعها من التكیف المطلوب
وبذلك یهدف موسم الراحة , لا یتعرض اللاعب لظاهرة الحمل الزائد منذ بدایة السنة التدریبیة

یة السنویة الى تخلیص اللاعب من التعب الناتج عن الأحمال التدریبیة طوال الموسم الإیجاب
  . وحتى یبدء بموسم تدریبي جدید وهو أكثر نشاطاً وبعیداً عن التعب , التدریبي

ومما تقدم نجد أن اختلافاً بین طول فترة الراحة الإیجابیة لنظام الموسمین وحتى الخمسة مواسم 
 15-7ام الموسمین یمكن أن تتمثل في دورة الى دورتین صغیرتین في حدود وفي نظ, حیث تقل 

أما بالنسبة لنظام الثلاثة مواسم فیمكن أن , على أن تتكرر مرتین على مدار السنة التدریبیة , یوماً 
وهي فترة كافیة لإمكانیة اللاعب , یوما  7- 4تمثل تلك الدورة الاستشفائیة دورة صغرى في حدود 

ادة شفائه وعلى ذلك ینصح بإتباع الملاحظات والاسس التالیة في موسم الراحة الایجابیة من استع
  :بالنسبة للاعب 

تكنیكیاً أو , إراحة الجهاز العصبیي بالإبتعاد كلیاً عن التدریبات الخاصة بنفس الاداء  -
النشاط أو مع الاحتفاظ بمستوى القدرات البدنیة العامة والخاصة ذات العلاقة ب, أوتكتیكیاً 

  .وذلك كمطلب أساسي , اللعبة أو الفعالیة ذات الارتباط 
یمكن استخدام وسائل الإعداد العام والخاص بنسب قلیلة وشدة من متوسطة الى فوق  -

 .ویمكن استخدام تمرینات خاصة بدیلة بفن الأداء , المتوسطة 
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وأن تتراوح الشدة للمستویات العلیا % 75تقلیل حمل التدریب بصفة عامة حتى لا یتعدى  -
 .ما بین المتوسط وأقل من القصوى من مقدرة اللاعب 

ویرى البعض من المدربین أن أنماط خاصة من اللاعبین یحتاجون الى راحة إیجابة بعیدة   -
 .كثیراً عن الشدة العالیة والتى یمكن أن تكون في حدود متوسطة 

 . ة  والتي تهدف الى المرح الإكثار من ألعاب الخلاء والمطاردة والالعاب الترفیهی -

ممكن وفي بعض الحالات استغلال موسم الراحة النشطة في تصحیح بعض الأخطاء  -
 .و الابتعاد عن التدریبات الخاصة بالنواحي الفنیة التكنیكیة والتكتیكیة , الفنیة 

ى الانتقال باللاعب الى مكان مغایر لمكان التدریب التقلیدي مع الاكثار من التدریبات عل -
 . وحدات  6-4والاّ تتعدى الوحدات التدریبیة الأسبوعیة , الشواطئ والغابات 

الإكثار من الالعاب ذات العلاقة بالفعالیة التخصصیة كنوع من أنواع التغییر في التدریب  -
 . حتى لا یصیر التدریب على وتیرة واحدة 

یة أو الخاصة في تلك عدم السماح بهبوط مستوى القدرات البدنیة والوظیفیة سواء الأساس -
 .المرحلة 

 .الإكثار من تدریبات الرشاقة والمرونة ذات الاختصاص بالمهارة أو النشاط المعني  -

 . الابتعاد عن تمرینات المنافسة والإكثار من التمرینات الإعدادیة والخاصة -

  :الراحة السلبیة  
یة التي تتم خلالها راحة الجهاز بالفترة الزمن(اذا كانت الراحة النشطة الإیجابیة یمكن تعریفها 

العصبي المركزي مع وجود حوالي ثلث التعب من جراء المجهود البدني الواقع على عاتق 
بذلك یمكن تعریف الراحة السلبیة بأنها الفترة الزمنیة التى یتم خلالها راحة الجهاز ) الریاضي

لیصل اللاعب الى حالة الراحة ومن ثم راحة الخلایا العصبیة دون تعب یذكر و , العصبي المركزي
السلبیة فعلیه اما التوقف كلیاً عن أداء أي نشاط بدني والخلود الى السترخاء لفترة طویلة ومناسبة 

فكلما أخذ , وبذلك ترتبط الراحة السلبیة بكل من الاسترخاء والنوم ارتباطاً كبیراً , أو النوم العمیق
  . م بعد أداء مجهود استراح الجهاز العصبي المركزي اللاعب قسطاً وافراً من الاسترخاء أو النو 

وبذلك فأهمیتها لا تقل عن , والنوم حالة فسیولوجیة ضروریة لاستعادة الجسم نشاطه وحیویته 
وبذلك لا تتوقف تلك الأهمیة على الریاضیین فقط أو لاعبي المستویات العلیا , أهمیة الماء والهواء

وبالنسبة للاعبي المستویات العلیا تزداد تلك الأهمیة في , العادي بل تتعدى تلك الأهمیة للإنسان, 
سرعة استكمال لیاقتهم العامة والخاصة وذلك من مرحلة الى مرحلة مرفوض تماماً إتصاف موسم 

وحتى لا یكون مردود ذلك سلبیاً على المستوى بصفة , الانتقال بأن یكون موسماً للراحة السلبیة 
والذي یعاني منه اللاعب في المواسم التدریبة , لحالة  الوظیفیة للجسم حیث یحدث في ا, عامة 

وعلى ذلك یمثل النوم أكبر إحدى وسائل الراحة السلبیة . اللاحقة كموسم الإعداد وموسم المنافسات 
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حیث تمثل فترة النوم عند الفرد , وخصوصاً اذا ما كان النوم عمیقاً من جهة وكافیاً من جهة أخرى 
بینما یحتاج الأطفال الى ساعات نوم أكثر قد تصل , العادي في حدود ثماني ساعات یومیاً البالغ 

 8أما بالنسبة للریاضیین فتزداد عدد ساعات نومهم الى أكثر من , ساعة  16-15عند من 
ساعة یومیاً وذلك للاعبین المتقدمین  12-10ساعات كلما زاد حمل التدریب والتى قد تكون مابین 

  )96المرجع السابق ص. ( ة احتیاجهم لذلك وفي حال
  enternnal load : الداخلي ثانیا حمل التدریب

" حیث یعرف , یتأثر الحمل الداخلي بمكونات الحمل الخارجي من شده وحجم وراحه تأثرا مباشرا 
وبذلك نجد أن " بحجم التغیرات الفسیلوجیه والبیوكیمیائیه التى تحدث من تأثیر الحمل الخارجي 

فكلما زاد الحمل الخارجي زاد العبء , الخارجي والداخلي  ن كل من الحملهناك تناسبا طردیا بی
  . الواقع على الأجهزه الوظیفیه بالجسم ویتاثر بذلك الحمل الداخلي 

م الحمل الداخلي مؤشرا ودالة تقویمیة للحمل الخارجي والذي Harre  1979وعلى ذلك یعتبر هارا 
عب في التدریب یظهر من خلال درجة  فاللاعب الذي یتكیف مع حمل خارجي مقنن , إجهاد اللاّ

فهذا دلیل على تناسق وانسجام بین حملي التدریب الخارجي , بشده معینه دون شعوره بإجهاد یذكر
وبذلك یمكن زیادة تلك , وان اللاعب في حالة تدریبیة جیدة من جهة اخرى, والداخلي من جهة

ولذلك یجب على المدرب ملاحظة تلك العلاقة عند وضع البرامج التدریبیة  ,الشدة للتقدم بالمستوى
مع ان الاجهاد امر متطلب , بعیدا عن اجهاد اللاعب ,من حیث الحجم حتى یحدث التكیف اللازم

فاللاعب الواعي ذو الخبرة في التدریب یمكنه , ولكن بنسبة معقولة والتي یحددها اللاعب نفسه ,
م بأن درجة Arnheim 1985ویذكر أرنهیم , اسبة مع تقویم ذلك موضوعیاً معرفة الدرجة المن

سیولوجیة ونفسیة واجتماعیة خاصة ر فتحكمها أمو , تكیف اللاعب مع شدة مثیر التدریب 
وبذلك فالتقدم بالمستوى یتطلب دائماً , هذا بالإضافة إلى أمور تدریبیة خاصة بالمدرب, باللاعب

یمكن و ,عملیة التكیف المستمرة حدث ة على الأعضاء الداخلیة وحتى تلقازیادة في المتطلبات الم
  : تقویم مستوى الحمل الداخلي للاعب بواسطة التعرف على ما یلي 

   .كونات حمل  التدریبمعدل النبض و م -
 .  ونات حمل التدریبكوم الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجین -

  : معدل النبض ومكونات حمل التدریب :أولاً  2ـ3ـ2ـ2
یعتبر معدل النبض في الدقیقة إحدى القیاسات الفیسیولوجیة البسیطة التي یمكن للمدرب قیاسها 

وكلما انخفض معدل النبض في الراحة عند الریاضیین , للدلالة على كفاءة جهازي القلب والدوران 
المسافات حیث یصل معدل القلب عند متسابقي , فهذا دلیل على الكفاءة القلبیة , نتیجة للتدریب 

ق في الراحة حیث یتوقف ذلك /نبضة 40الطویلة في العاب القوى والسباحة والدراجات في حدود 
یات في نجم الستین zatobikفاللاعب الروسي التشیكي زاتوبیك , المعدل عن نوع النشاط الممارس 
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بضه یاً والذي لقبوه بالقاطرة البشریة في ذلك الوقت وصل نمتر جر  1000متر و 500سباق 
, ق /نبضة 34ق كما أن البطل العربي سعید عویطة وصل معدل نبضه /نبضة 36الطبیعي حتى 

وهذا یدل على تأثیر الأنشطة الهوائیة الخاصة بالتحمل ذو الزمن الطویل على انخفاض معدل 
ومن ثم اتساع في تجویف , حیث یعمل ذلك على زیادة حجم القلب , النبض وبصورة مباشرة 

  .وما یتبع ذلك من إطالة مع زیادة في سمك الألیاف العضلیة ,  عضلته أیضاً 
ق ویقل هذا المعدل /نبضة 65-60وبالنسبة للبالغین فتصل ضربات القلب عند الراحة ما بین 

ویمكن عد وحساب معدل النبض , بصفة كبیرة عند التدریب على الأنشطة الهوائیة عن اللاهوائیة 
غ الید أو الشریان السباتي عند الرقبة وأسفل الفك مع ملاحظة رس دبواسطة الشریان الكعبري عن

  . الإناث عنها عند الرجال  دزیادة تلك المعدلات عن
ي مستویات العلیا من الریاضیین والتوبالنسبة للنبض بعد المجهود فیظهر ارتفاعاً في المعدل لدى ال

ون تحت شدة حمل بدني ق عندما یقع اللاعب/نبضة 280ق  الى /نبضة 180تتراوح ما بین 
كما أن معدل النبض له , وبذلك لا یصل إلى هذا المستوى سوى اللاعبین المتقدمین , أقصى 

  :في الجدول التالي  Zatizioriskyعلاقة كبیرة بشدة حمل التدریب والذي یعرضه 
  علاقة معدل النبض بشدة حمل التدریب ونظام الطاقة یوضح )4(جدول رقم 

  )85 السابق ص المرجع(
  نظام الطاقة   مستوى شدة الحمل   معدل النبض 

  هوائي  أقل من المتوسط   ق/نبضة 125 - 120
  هوائي   متوسط   ق /نبضة 150-125فوق 

  لا هوائي + هوائي  فوق المتوسط   ق /نبضة 165 -150فوق 
  لا هوائي+ هوائي  أقل من الأقصى  ق /نبضة 180-165فوق 

  لا هوائي  أقصى  ق /نبضة 180فوق 
  : ونات حمل التدریبكوم الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجینثانیا  3ـ3ـ2ـ2

ق /بحجم الاكسجین المستهلك في الدقیقة لتر(یعرف الحد الأقصى لنسبة استهلاك الاكسجین 
  .وعلى ذلك تتوقف نسبة هذا الاستهلاك على عوامل بیولوجیة وبدنیة ) عند أداء نشاط بدني

استهلاك الاكسجین في الجسم وشدة التدریب والذي یستدل عنه توجد علاقة كبیرة بین نسبة و 
حیث تزداد نسبة أعلى استهلاك لزیادة حمل التدریب وعندما یصل ) بالواط(بحجم المجهود 

حیث , ق /لتر 7-3ق وبذلك تصل نسبة استهلاك الاكسجین /نبضة 185-180معدل النبض 
لاكسجین في العضلات أو نقله من الرئتین ترتبط كفاءة العمل العضلي بتواجد نسبة كبیرة من ا

وتزداد النسبة , ئیة واللا هوائیة للجسم بالحركة بواسطة التفاعلات الهوا الى العضلات الخاصة
لترات في الدقیقة عند اجتیاز النبض  5حیث یصل الى , كلما زاد معدال النبض عن ذلك 

  )86ص1999بسطویسي احمد (ق/نبضة 200
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  حد الأقصى لاستهلاك الاكسجین وشدة حمل التدریب یوضح ال) 5(رقم  شكل
  :الحد الأقصى لاستهلاك الاكسجین ومستوى العمر 

  
  
  
  
  
  

    
  

  )87ص1999بسطویسي احمد (نقلا عن
ینخفض مستوى استهلاك الاكسجین بتقدم العمر حیث یظهر أعلى استهلاك مطلق للاكسجین 

 4صول تلك النسبة الى ما یقرب حیث نجد و , سنة  25- 20عند عمر الشباب متوسط أعمار 
ق عند الرجال /لتر 2/8ق و بینما نجد انخفاض في تلك النسبة عند المسنین حیث تصل /لتر

  . سنة  65أعمار 
  : الحد الأقصى لاستهلاك الاكسجین وحجم العضلات العاملة في الحركة 

حیث , كسجین كلما زاد حجم العضلات المشاركة في العمل العضلي زادت نسبة استهلاك الا
لا یمكن الوصول الى أقصى استهلاك للاكسجین إلا إذا وصل حجم العضلات المشاركة في 

فمثلاً أي نشاط بدني یتطلب عمل الذراعین فقط أو الرجلین , حدود ثلثي حجم عضلات الجسم 
  .یوصل الى أعلى استهلاك للاكسجینلا, فقط 

  : ریاضیة الحد الأقصى لاستهلاك الاكسجین وبعض الأنشطة ال
توجد علاقة بین نسبة واستهلاك الاكسجین وبعض الفعالیات الریاضیة والتي تبلغ أقصاها عند 

اج الجسم حیث یحت, ي الدراجات ثم السباحة عدو المسافات المتوسطة في العاب القوى ومتسابق
كسجین والشكل التالي یبین العلاقة بین الحد الأقصى لاستهلاك الا, الى أعلى نسبة أوكسجین 

  ) 88 ص 1999بسطویسي أحمد (.اضیة للریاضیین وغیر الراضیین یوبعض الأنشطة الر 
العلاقة بین الحد الأقصى لاستهلاك الاكسجین وبعض الریاضیین وغیر یوضح  )6(شكل رقم 

   .الریاضیین 
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  )88ص1999بسطویسي احمد (نقلا عن 

  :  ومكونات حمل التدریب التكیف 4ـ3ـ2ـ2
نسجام بین ظروف  ةعملی(رف التكیف في مجال التدریب الریاضي بأنه یمكن تع ٕ توائم وتوافق وا

وحتى یتمیز الاداء بالإقتصاد في الجهد والقدرة على مواجة , ومتطلبات الحمل الخارج والداخل 
رتفاع مستوى الاداء  ٕ ولحدوث ذلك یجب أن یقنن الحمل الخارجي تقنیناً موزونا من , )التعب وا

وبما یتناسب مع قدرات اللاعب الوظیفیة والنفسیة حتى یحدث التكیف , م والشدة والراحةحیث الحج
وعلى ذلك لایمكن أن تتكیف الاجهزة الداخلیة للاعب إلا , المطلوب للاعب وذلك في فترة الراحة 

  : تحت الظروف التالیة 
ب المقنن بین أي التناس, یناسب حجم مثیر التدریب مع كل من الشدة والتكرار والراحة  -

  .مكونات التدریب ومقدرة اللاعب البدنیة والمهاریة والفسیولوجیة والنفسیة 
تحدید فترة الراحة الایجابیة المستحسنة بین كل تمرین وأخر أو مجموعة وأخرى أو موسم  -

 .تدریب وأخر 

ة العامة إستخدام التمرینات المختلفة والمناسبة ووضع البرامج التدریبیة كالتمرینات الاعدادی -
 .والخاصة والتحسینیة والتنافسیة إلى أخرى من تمرینات التقدم بالمستوى 

حیث یعمل إنقطاع , التدریب المستمر للوحدات التدریبیة الكافي والمناسبة بدون إنقطاع  -
 .التدریب على ایقاف عملیات التكیف 

التي تتناسب لیس تقنین حمل ومسار التدریب وتوجیه بما یخدم القدرات البدنیة الخاصة و  -
 .مع مستوى اللعب ولكن مع النشاط المهاري الممارس 

بسطویسي أحمد (.الابتعاد عن الحمل الزائد والذي یعمل سلباً على عملیة التكیف وتشویشه  -
 )  99 ص1999

  : ومكونات حمل التدریب الحمل الزائد 5ـ3ـ2ـ2
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التدریب مع عدم تقنین مكونات  یعني زیادة مثیر, الحمل الزائد في مجال التدریب الریاضي 
مكاناته والذي یسبب له الاجهاد  ٕ الامر الذي یؤثر , الحمل والذي لایتناسب مع قدرات اللاعب وا
  .  سلباً على مستوى تقدمه حیث یؤدي الى هبوط المستوى بدنیاً ومهاریاً ونفسیاً 

ن مثیرات التدریب الداخلیة یصعب على المدرب تحدیدها وقیاسها قیاس ٕ لأنها إما , اً مباشراً وا
أوزیادة , فسیولوجیة أو نفسیة ولكن یمكن الإستدلال علیها من خلال تغیر لون بشرة اللاعب 

أو عدم تركیز أو إنخفاض في مستوى مزاج اللاعب قبل أو أثناء أو , إفراز العرق من الجسم 
ظتها على اللاعب كل تلك العوارض التي یمكن الإستدلال علیها وملاح, الخ .....بعد التدریب 

أما المثیر , تلك العلاقات تدل على مستوى الحمل الداخلي الواقع على كاهل الریاضي 
الخارجي یمكن الاستدلال علیه من خلال المستوى البدني أو المهاري فهذا من السهل معرفته 

  .وتقویمه مباشرا وأنیاً عن طریق الاختبار والقیاس 
  :ى الحمل الزائد الاسباب التي تؤدي إل: أولاً 

  :أخطاء رئیسیة في نظام التدریب وكما یلي  ) أ(
  .إهمال فترة الراحة الایجابیة  -
 .جرعات التدریب غیر مقننة وغیر مناسبة  -

 .رفع حمل التدریب المفاجيء بعد فترات الراحة  -

 .بقاء أسلوب التدریب على وتیرة واحدة  -

 .عدم الثقة في المدرب  -

  
 

 :أسلوب الحیاة ) ب(

وم الكافي والذي یجب أن لایقل عن ثمان ساعات نوماً عمیقاً ومتواصلاً وحتى عدم الن -
 .عشر ساعات یومیاً إذا تطلب الامر ذلك 

 .التعود على تعاطي المشروبات الكحولیة أو المكیفات  -

 .الإكثار من التدخین وشرب المنبهات  -

 .السكن الغیر مناسب وغیر مریح  -

 . ت ومحتوى الطعام سؤ التغذیة وعدم التنوع في الوجبا -

  :المحیط العائلي ) ج(
  .عدم الإنسجام في عائلة مستقرة  -
  .مشاكل عاطفیة  -

  .عدم الاستقرار بسبب مشاكل العمل والدراسة 
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  .الحالة الصحیة ) د(
  .التعرض لأمراض الجهاز الهضمي المختلفة أو المزمنة  -
  .التعرض للأمراض الساریة كالإنفلونزا والبرد والزكام  -
  .إلتهاب اللوزتین والجیوب الأنفیة  -
  .الإصابة بأنواع الحمى المختلفة  -

  : أعراض وعلامات الحمل الزائد : ثانیاً 
  :أعراض وعلامات نفسیة   ) أ(
  معارضة دائمة للمدرب وعدم سماع النصح والارشاد  -
 .إثارة سریعة من اللاعب لایقل وأتفه الاسباب  -

 .زملاء العناد وحب المجادلة مع المدرب وال -

 .وأفراد الاسرة .. الإنطواء عند المدرب والزملاء  -

 . الكأبة والحزن وعدم الثقة في أحد  -

  :أعراض وعلامات المستوى  ) ب(
  .خروج اللعب عن الفورمة الریاضیة المناسبة  -
یقاع بطيء للحركة  - ٕ  .عدم انسیابیة وا

 .الخوف من المسابقات والابتعاد عن جو المنافسات  -

 .في الوزن زیادة أو نقص كبیر  -

 .إنخفاض في مستوى القدرات البدنیة والمهاریة  -
 

  : أعراض وعلامات إجتماعیة وصحیة ) ج(
  .فقدان كبیر للشهیه وللأكل مع إضرابات في الجهاز الهضمي  -
  .لأقل مجهود  تعرقال –أرق  – الشعور بالدوران -
  . زیادة ملحوظة في النبض الطبیعي  -

درب بحالة اللاعب فعلیه إیقاف الحمل الحالي وتغییر أسلوب ومما تقدم وعندما یتأكد الم
بعاد اللاعب عن جو  ٕ التدریب والبدء في علاج اللاعب من عدة نواحي نفسیة وبدنیة وا

  .المنافسات نهائیاً مع عمل برنامج غذائي وطبي مقنن 
  :علاج حالات الحمل الزائد : ثالثاً 

 :العلاج الطبیعي  ) أ(

  . ق 30- 20الساحة یومیاً من  -
 .تدلیك مسحي خفیف  -
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 .تمرینات ریاضیة عامة بسیطة وبشدة مخففة  -

 .عدم إستخدام حمامات البخار  -

 .عدم التعرض لأشعة الشمس القویة والمباشرة  -

  : العلاج الغذائي  ) ب(
  .تنویع كمیات ونوع الغذاء  -
 .الابتعاد عن تعاطي المنبهات  -

 .ات المركبة بجرعات مناسبة نتعاطي الفیتامی -

  : بتغییر منطقة السكن والتدریب  العلاج) ج(
كما , كالغابات أو قرب الشواطيء لفترة من الزمن , یستحسن أن یغیر اللاعب مكان أخر 

 )101المرجع السابق ص(.یستحسن أن یغیر اللاعب مكان سكنه لفترة 
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 :اللیاقة البدنیة  عناصر: الثالث المبحث 3ـ2

خاصاً وقدرة حركیة معینة ، ولما تنوعت  تتطلب كل حركة فى حیاتنا العامة استعداداً 
اهداف الحیاة وتعقدت لدى الافراد اختلفت معها  أنواع القدرات الحركیة واختلف ایضاً احتیاج كل 
حركة عن الاخرى للعناصر المكونة للیاقه البدنیة، ولو ان جمیع الحركات التى یقوم بها اللاعبون 

، مع الاختلاف فى درجة الاهمیة بالنسبة لكل عنصر من  لابد وان تتوفر فیها كل العناصر البدنیة
عناصر اللیاقة البدنیة،إذ یتطلب القیام بأى عمل توفر عنصر القوة لمواجهته والى عنصر السرعة 
لإصدار الحركة السلمیة والى قوة التحمل اذا كانت هنالك ضغوط خارجیة ، والي مرونة اذا طلب 

  .، والى توازن ورشاقة لضبط التوقیت من الجسم التحرك فى مجالات واسعة
وتعمل الاجهزة الداخلیة فى وقت واحد للوفاء بالمتطلبات الخاصة بتنمیة كل عنصر من عناصر  

اللیاقة البدنیة، ولكن تتطلب بعض الصفات المحددة للحركة استعداد  احد الاجهزة للعمل اكثر من  
صبي وفى حركات القوة عمل الجهاز غیره ، حیث یغلب فى حركات السرعة عمل الجهاز الع

  . العضلي أما التحمل فیحتاج الى عمل الجهاز الدورى التنفسى
ذن فالمقصود بالقدرات  البدنیة تلك المكونات او العناصر التى ترتبط بكفاءة عمل الاجهزة الحیویة ا

 . والحركي ، وتتعلق بمقدرة الفرد الریاضى على الوفاء بمتطلبات الاداء الفسیولوجي والبدنى

ویتفق كل من مركز التنمیة الأقلیمي بالقاهرة الاتحاد الدولى لالعاب القوى  ومجلــة العاب 
 : على ان القدرات البدنیة الحیویة الخاصة بلاعبي الجري تشتمل على.القوى

   التحمل  
    القوة العضلیة 

   السرعة 

   المرونة 

  التوافق .).(www.wikipedia.com 
  تحملأقسام ال 1ـ3ـ2
  :التحمل العام : أولاً  2-3-1-1

حیث یرتبط بمقاومته للتعب أو تأخیره لتلك الظاهره , ینظر دائماً إلى التحمل العام نظرة خاصة 
قد تكون متوسطة , الفسیولوجیة عند أداء عمل بدني مستمر لفترة طویلة دون راحة مع شدة منافسة 

الفرد شریطة أن تحدث تلك الشدة عبئاً كبیراً  حیث یتوقف ذلك على مستوى, أو أقل من المتوسط 
بأن التحمل عبارة عن إطالة زمن القدرة  1964وبذلك یرى سیمیكین , على أجهزة الجسم الداخیة 

الخاصة بأداء عمل مع زیادة كفاءة مقاومة الأجهزة الوظیفیة بالجسم في مقاومة العبء الناتج عن 
  . ب أو عند أداء نشاط بدني عام حجم الحمل الخارجي سواء في مجال التدری
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رى أن التحمل العام النفسیة الاجتماعیة والتربویة وی بالنواحي, ومن منطلق ارتباط التحمل العام 
مصطلح متعدد الاغراض والاستخدام وله أكثر من مفهوم ومجال  حیث یعتبر الخاصیة الممیزة 

لرفع مستوى القدرات الهوائي بالجسم الى والتحمل العام عنصر رئیسي وهام . العامة لجسم الإنسان 
وعلى ذلك یحذر أبو العلا عبد الفتاح , الحد الذي یتناسب مع التحمل الخاص ولا یتعارض معه 

م أن المبالغة في تنمیة التحمل العام عند الریاضیین ذوي التخصصات المعینة في اتجاه 1997
الفنیة لأداء تلك التخصصات كما له تأثیر یعتبر ذا تأثیر سلبي على المكونات , القوى والسرعة 

 ٕ   .قاع الأداء الحركي یسلبي أیضاً على توقیت وا
  ومما تقدم نعرض التعاریف الخاصة بالتحمل العام 

بأنه القدرة على إنجاز بدني لفترة طویلة تشترك فیه كثیر من  Osolinیعرفه أوزولین  -
یعرفه  -الدوري و التنفسي  حیث یلقي متطلبات على الجهازین, المجموعات العضلیة 

  : ناباتنكوفا أیضاً حیث هنالك تشابه مع تعریف أوزولین كما یلي 
خاصیة حركیة هامة تشترك فیها مجموعات عضلیة كثیرة لأطول زمن ممكن وبشدة متوسطة أو  

ولفترة طویلة تشترك فیها مجموعات  على إنجاز عمل بشدة قلیلة نسبیاً القدرة ( أقل من المتوسطة 
ال على جهازي القلب والدوران  ّ   .عضلیة كبیرة ذات تأثیر فع

  :ثانیاً التحمل الخاص  2-3-1-2
ف تسازیورسكي  ّ م التحمل الخاص على أنه علاقة بین التحمل ونشاط بدني 1966بینما یعر

ویعرفه على أنه لیس فقط قدرة . م یذهب أبعد من ذلك 1970نجد أن أوزولین , تخصصي معین 
بل مدى قدرته على إنجازه , مقاومة التعب الناتج عن إنجاز نشاط بدني تخصصي الریاضي على 

: وبذلك فرق أوزولین بین تعریف التحمل العام والتحمل الخاص , بكفاءة عالیة وفي زمن محدد 
والذي یختص مستوى الریاضي وقدرته على إنجاز فعالیة أو مسابقة أو نشاط بدني تخصصي 

م للتحمل الخاص والذي یرى 1964لك نكون قد قربنا من تعریف ماتویف معین  بكفاءة عالیة وبذ
  : أنه قدرة الریاضي على إنجاز نشاطه الخاص تحت الشروط التالیة 

الإمكانیة والقدرة على الاحتفاظ بمستوى كل من القدرات البدنیة والمستوى المهاري الخاص أثناء 
  . المنافسة 

( ظ على المستوى في السباقات ذات الحركة المتكررة أو الحفا, تحقیق إنجاز رقمي جدید  -
  ) .الجري والسباحة والدراجات 

( تحقیق إنجاز بمستوى جید أو الحفاظ على المستوى في المسابقات ذات الحركة الوحیدة  -
 ) . وغیرهاالرمي في العاب القوى , كالجمباز 

  : التحمل  نواعأ   
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ا أراء بعض العلماء والمتخصصین في معنى  ,بعد أن تكلمنا عن التحمل العام والخاص   وبینّ
  : یجدر بنا تقدیم التساؤل التالي , ومفهوم كل منهما 

  هل للتحمل أقسام وأنواع أخرى غیر التحمل العام والخاص ؟ 
وللرد على مثل هذا التساؤل نرى أن كثیر من علما التدریب الریاضي والمتخصصین في فسیولوجیا 

ت لتقسیمات تضم مجموعات متشابهة للتحمل في المجال الریاضي والتي التدریب أراء ومحددا
  : نعرضها فیما یلي 

 : Anaerobicenduranceأولاً التحمل اللا هوائي 

  . م التحمل اللا هوائي الى ثلاثة أقسام مرتبطة بالزمن Dick  1978یقسم دیك 
التى یستغرق أداؤها حتى وتقع تحته  كل الأنشطة : التحمل اللا هوائي ذو الزمن القصیر  -

وكل الأنشطة ... بالإضافة الى مسابقات الوثب والرمي والدفع , م 200-100ث كعدو 30
ث حیث 30المماثلة في الجمباز والتي تتمثل في الحركات الوحیدة التي لا یتعدى أداؤها 

 Atpتعتمد تلك الأنشطة على انشطار فوسفات الكریاتین الموجودة بالعضلات لإعادة بناء 

 .  
وتقع تحته كل الأنشطة التي یستغرق أداؤها أكثر : وسط تالتحمل اللا هوائي ذو الزمن الم -

حیث تعتمد مثل تلك الأنشطة على النظام , م 400-200ث كعدو  60 –ث  30من 
 .  Atpالفوسفاتي واللاكتیكي لإعادة بناء 

یسغرق أداؤها أكثر من وتقع تحته كل الأنشطة التي : التحمل اللا هوائي للزمن الطویل  -
م حیث تعتمد مثل تلك الأنشطة على 800م وجري 400كعدو , ث وحتى دقیقتان  60

وبذلك یمكن تنمیة التحمل اللا هوائي   Atpالنظام اللاكتیكي والأكسجیني لإعادة بناء 
عامة بطرق التدریب الفتري بنوعیة منخفض ومرتفع الشدة والتدریب التكراري ذو الشدة 

قع ت, ات الحمل ونوع النشاط الممارس مع ملاءمة تلك الطرق من حیث مكونالقصوى 
تطلب تنمیتها كل التي تتحت التحمل اللا هوائي ذو الزمن الطویل والمتوسط  كل الأنشطة 

قصیر أما التحمل اللا هوائي ذو الزمن ال, لسرعة حمل السرعة وتحمل القوة الممیزة بامن ت
) تحمل العدو(من تحمل السرعة القصوى تطلب تنمیتها كل تفتقع تحته كل الأنشطة التي 

 . وتحمل القوة القصوى ذو الشدة العالیة 
  :التحمل الهوائي : ثانیاً 

یرتبط التحمل الهوائي بالأنشطة الریاضیة التي یستغرق أداؤها أزمنة طویلة والتي تستمر أكثر من 
جازها على توافر الأكسجین لإنتاج الطاقة دقیقتین حیث تسمى بالأنشطة الهوائیة والتي یعتمد إن

حیث یقوم جهازي القلب والدوران , وبذلك یمكن الاستمرار في الأداء مع تأخر ظاهرة  التعب علیه 
سیة في نقل الأكسجین الى العضلات مع أنه یمكن قیاس التحمل الهوائي یومن ثم الدم بمهامه الرئ
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ق حیث یسمى بالقدرة الهوائیة /والذي یقدر بلتر للاعب الى حد ما بحجم أقصى أكسجین مستهلك 
وعلى ذلك . إلا أنه لا یمكن اعتباره دلیلاً قاطعاً على مستوى التحمل الهوائي , القصوى أو النسبیة 

  :  لىثة أقسام مرتبطة بالزمن كما ییقسم دیك التحمل الهوائي الى ثلا
ق 8-2ة التي یسغرق أداؤها في وتقع تحته كل الأنشط: التحمل الهوائي ذو الزمن القصیر  -

  . كجري المسافات المتوسطة 
ق 8وتقع تحته كل الأنشطة التي یستغرق أداؤها فوق : التحمل الهوائي ذو الزمن المتوسط  -

 . م 5000ق كجري 30وحتى 

ق 30وتقع تحته كل الأنشطة التي یستغرق أداؤها فوق : التحمل الهوائي ذو الزمن الطویل  -
 .ماراثون ونصف الماراثون كجري ال, فما فوق 

  : تقسیم التحمل بالنسبة للقدرات البدنیة 
یلعب التحمل مع القدرات البدنیة كالقوة والسرعة أهمیة كبیرة في مجالات التدریب والمتمثل في كل 

وعلاقة ذلك بالانشطة , من تحمل القوة وتحمل السرعة بالاضافة إلى تحمل القوة الممیزة بالسرعة 
وعلى ذلك نعرض أراء , لتي یعتمد مستوى أدائها على تلك القدرات البدنیة المركبة الریاضیة وا

  :بعض المتخصصین في كل من 
  )التحمل  العضلي (تحمل القوة  -
 تحمل السرعة  -

 .تحمل القوة الممیزة بالسرعة  -

  تحمل القوة  )1(
  :ینقسم تحمل القوة أو تحمل القوة العضلیة إلى

  التحمل العضلي الدینامیكي  -
 .تحمل العضلي الثابتال -

, ستوى كثیر من الفعالیات الریاضیةیمثل عنصر تحمل القوة العضلیة دوراً إیجابیاً ورئیسیاً في م
تلك المسابقات والتي یعتمد , الخ ...كالمصارعة والملاكمة وجري المسافات المتوسطة والطویلة 

نجازها على عنصر التحمل العضلي  ٕ اً من أشكال القوة العضلیة بما حیث یمثل شكلاً هام, اداؤها وا
سواء تحمل عضلي دینامیكي أو تحمل ... له من تأثیر إیجابي على تحسین المستوى بصفة عامة 

وعلى ذلك رأى المتخصصون في مفهوم , فهما متطلبات لكثیر من الفعالیات , عضلي ثابت 
  :التحمل العضلي الاتي 

  .أنه مجرد علاقة بین القوة والتحمل ) ة تحمل القو (إلى عنصر التحمل  1963ینظر ماتفیف 
فیعرفا تحمل القوة بأنه القدرة على  Simikinوسمیكن  Egolonisky 1966أما إیجولونسكي 

  ) .إنجاز عمل عضلي عالي الشدة لأطول زمن ممكن 
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  تحمل السرعة  )2(
ثل یعتبر تحمل السرعة عنصر من العناصر البدنیة المركبة من التحمل والسرعة وهو بذلك یم

وینظر إلیه كشكل هام من أشكال السرعة والذي تعتمد علیه كثیر من الانشطة , علاقة بینهما 
كالعدو في العاب القوى , والمسابقات والسباقات الریاضیة والتي یتوقف إنجازها على هذا العنصر 

م فیما وعلى ذلك نقد, الخ ......وسباحة المسافات القصیرة والمتوسطة وجري المسافات المتوسط 
  :یلي بعض التعاریف الخاصة بتحمل السرعة 

إمكانیة البقاء على أعلى سرعة إیقاع حركي (عنصر تحمل السرعة بأنه  1970یعرف سیمیكین 
  )ممكن عند عدو المسافات القصیرة 

 ). فاظ على مستوى سرعته طیلة السباقإمكانیة الریاضي الح(كونه  1966بینما یرى إیجولونسكي 

السرعة القصوى في كل الحركات المتكررة وبالشدة القصوى والتي لایتجاوز أداءها  ویتمثل تحمل
حیث یحتاج اللاعب إلى نظام الطاقة , سواء في العاب القوى أو المناشط الاخرى , بضع ثوان 

: ( وعلى ذلك یمكن تعریف تحمل السرعة القصوى بأنها  , اللاهوائي الفسفوكریاتیني بصورة كبیرة 
  ) .اللاعب على أداء حركات متكررة بأعلى شدة وتردد ممكن لأزمنة قصیرة جداً إمكانیة 

  تحمل القوة الممیزة بالسرعة )3(
یعتبر هذا العنصر المركب من التحمل والقوة والسرعة من العناصر الهامة في مجال تدریب بعض 

یة هذا العنصر وتظهر أهم, الانشطة والتي تتطلب عنصر القوة الممیزة بالسرعة ولفترات طویلة 
 دما یتغیر النظام من ثلاث مباریاتوخصوصاً عن, وبصورة خاصة عند لاعبي الكرة الطائرة 

وهذا هو المصطلح الشائع , ) تحمل الاداء (حیث تتطلب مزیداً من , فاصلة إلى خمسة مباراة 
فلاعبوا , لیس فقط في مجال الكرة الطائرة فحسب بل في مجال كافة المناشط الریاضیة المختلفة 

الكرة الطائرة یؤدون القفز على الشبكة مرات عدیدة خلال المباراة وهذا یتطلب قوة ممیزة بالسرعة 
ومتسابقوا القرص یؤدون الرمیات الستة بأقصى قوة ممیزة بالسرعة في كل , بهدف مباغتة الخصم 

میات الاخیرة أقل فإذا لم  یتصف اللاعب بتحمل هذا العنصر فسوف یكون مستواه في الر ... مرة 
  .كذلك متسابقو الوثب ,  من الرمیات الاولى

على ) التدریب الفتري منخفض ومرتفع الشدة (وعلى ذلك فأهم طرق التدریب لهذا العنصر هو 
من الشدة القصوى % 90-70مع ملاحظة أن تتدرج الشدة من , شریطة أن یكون في مجموعات 

  ) 215ص1999بسطویسي أحمد  .(لمقدرة اللاعب 
 :لقوة العضلیةا2ـ3ـ2

نظرا لدورها , القوة العضلیة هي احد المكونات الأساسیة للیاقة البدنیة التي تكتسب أهمیة خاصة
ولم یحظ أي مكون أخر من مكونات اللیاقة , المرتبط بالأداء الریاضي أو بالصحة على وجه العموم
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, لتي دارت حولها الأساطیر القدیمةالبدنیة بدرجة من الأهمیة بمثل ما حظیت به القوة العضلیة ا
 .وظلت موضع الكثیر من الجدل حتى الآن

كمال عبد الحمید وصبحي "واستعرض , ولقد حاول الكثیر من العلماء تعریف القوة العضلیة
مجموعة كبیرة من تلك التعریفات التي اتجه معظمها إلى تقسیم القوة العضلیة إلى  1985" حسانین

كما اتجهت هذه التعریفات أیضا , وذلك تبعا لطبیعة الانقباض العضلي, ة المتحركةالقوة الثابتة والقو 
إلى تقسیم القوة العضلیة إلى القوة الممیزة بالسرعة وتحمل القوة تبعا لارتباطها بمكونات اللیاقة 

 .البدنیة الأخرى

 :تعریف القوة العضلیة

 : القوة العضلیة بأنها Haxtun "نولان ثاكستون"یعرف 

 "ویركز لأمب نتاج أقصى قوة ممكنة ضد مقاومةإدرة العضلة أو المجموعة العضلیة على ق

Lamb 1984على أن القوة العضلیة هي :  
 ."أقصى مقدار للقوة یمكن للعضلة أداؤها في أقصى انقباض عضلي واحد"

  : أنواع القوة العضلیة 1ـ2ـ3ـ2
 : Maximum Strength ىالقوة القصو ـ1

كما أنها تعنى قدرة , نتاج أقصى انقباض إراديإالجهاز العصبي العضلي على وهى تعنى قدرة 
ویتضح من ذلك أن القوة القصوى عندما , العضلة في التغلب على مقاومة خارجیة أو مواجهتها

ویظهر هذا النوع من , تستطیع أن تواجه مقاومة كبیرة تسمى في هذه الحالة بالقوة القصوى الثابتة
تفاظ بوضع معین للجسم ضد تأثیر الجاذبیة الأرضیة مثلما یحدث في بعض حركات القوة عند الاح

وعندما تستطیع القوة القصوى التغلب على المقاومة التي تواجهها فهي في , الجمباز والمصارعة
 .تلك الحالة تسمى بالقوة القصوى المتحركة

 : Strength Characteristic by Speed القوة الممیزة بالسرعة ـ2

الأمر الذي یتطلب درجة من , وهى تعنى قدرة الجهاز العصبي العضلي على أنتاج قوة سریعة
وترتبط القوة الممیزة بالسرعة بالأنشطة , التوافق في دمج صفة القوة وصفة السرعة في مكون واحد

لعدو لعاب الوثب والرمي بأنواعه المختلفة والعاب اأالتي تتطلب حركات قویة وسریعة في أن واحد ك
  .السریع

 
   

 : Stength Endrance تحمل القوة ـ3

, وتعنى قدرة الجهاز العصبي في التغلب على مقاومة معینة لأطول فترة ممكنة في مواجهة التعب
ویظهر هذا النوع من القوة في ریاضات , دقائق8ثوأن إلى 6وعادة ما تتراوح هذه الفترة ما بین 



- 47 - 
 

إلى زیادة المسافة المقطوعة كمحصلة  يوة الدفع أو الشد تؤدحیث أن ق, يالتجدیف والسباحة والجر 
وذلك مع الاحتفاظ بدرجة عالیة من تحمل الأداء خلال تلك الفترة الزمنیة , لزیادة السرعة

 www.wikipedia.com).(المحددة

   : لمرونةا 3ـ3ـ2
نیة التي تساهم مع غیرها كالقوة و السرعة و التحمل في بناء و المرونة احدى عناصر اللیاقة البد

و من خلال التجارب یرى ان الاشكال الریاضیة بحاجة الى , یر الاداء الحركي عند اللاعب و تط
و الریاضي الذي یمتاز بمرونة جیدة سوف تساعده مرونته على استخدام بقیة , هذا العنصر الهام 

كذلك ضعف , خرى بجهد قلیل و زمن قصیر لتحسین الانجاز و تطویره عناصر اللیاقة البدنیة الا
ة في مرونة المفاصل لغو المبا, المرونة عند اللاعب یؤدي الى ضعف مستوى الانجاز الریاضي 

كما ان المبالغة فیها تؤثر تاثیرا ضاراعلى , تؤدي الى ارتخائها و احیانا تصل الى حالة الاصابة 
  . الانتباه عند التدریب لتطویرهالذا لا بد من , القوة 

فالمرونة تتم بالمفاصل و یتحرك المفصل تبعا لمداه , و علینا ان نفرق بین المرونة و المطاطیة 
و المطاطیة هي مدى حركة الالیاف العضلیة و هي احدى العوامل المؤثرة على , التشریحي 

 . في تحسین مستوى المرونة عند اللاعب كما ان تمرینات القوة و السرعة لهاعلاقة كبیرة, المرونة 

و تعرف المرونة بانها قابلیة اللاعب على تحریك الجسم و اجزائه في مدى واسع من الحركة دون 
 . الشد المفرط او اصابة العضلات و المفاصل

عصام بانها مدى الحركات  ویعرفها . و یعرفها علاوي بانها القدرة على اداء الحركات لمدى واسع
  . فصل او مجموعة متعاقبة من مفاصل الجسم المختلفةفي م

و بمعنى اخر تعني هذه التعاریف للمرونة قدرة الفرد الریاضي على اداء الحركات بمدى واسع او 
  . هي مدى سهولة الحركة في مفاصل الجسم المختلفة

  . كات لمدى واسعاو هي المدى الذي یمكن للفرد الوصول الیه في الحركة او القدرة على اداء الحر 

  : تعتمدالمرونة على الامور التالیةو 

و هذا یولد مع الانسان , حركة المفاصل و شكلها و مساحتها و مدى ارتباطها مع بعضها  .1
  . منذ ولادته

و افضل . اللاعب الصغیر یكون اكثر مرونة في المفاصل من اللاعب الكبیر : العمر  .2
  . سنة 14 – 10سن للمرونة من 

  . تكون المرونة عند اللاعب في الصیف اكثر منها في الشتاء: لحرارة درجة ا .3

  . الجنس یمتاز الجنس الانثوي بمرونة اكثر من الجنس الذكري .4

افضل وقت لتمرینات المرونة من الساعة العاشرة و حتى الحادیة عشر صباحا و : الوقت  .5
  ءمن الساعة الخامسة وحتى السادسة مسا
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  . و مدى اطالتها مطاطیة العضلة نفسها .6

  . الحالة النفسیة للاعب .7

  . نوع الممارسة الریاضیة .8

 . نوع النشاط المهني خارج التدریب .9

  . نوع المفصل و تركیبه .10

   . العمر التدریبي  .11
أن عملیة الإرخاء من الممكن أیضا أن تقلل من ألام ) 72 ص 2002خالد العامري (وأكد

 . :العضلات
  : اقسام المرونة 1ـ3ـ3ـ2

و تولد المرونة العامة مع الانسان , و تشمل مرونة جمیع مفاصل الجسم : لمرونة العامة ا .1
 و بهذا تكون الحركة جیدة لجمیع مفاصل الجسم, 

و تشمل مرونة المفاصل التي تدخل في الاداء الفني للحركة او المهارة  :الخاصةالمرونة   .2
و تحسین المرونة الخاصة یؤدي  ,حیث یكون لكل ریاضة مرونتها الخاصة بها , المعینة 

و تكون المرونة ایجابیة او , الى تحسین نتیجة اللاعب في شكل الریاضة التي یمارسها 
  : سلبیة

و تعني قدرة اللاعب على اداء حركة لاوسع مدى في اي مفصل : یجابیة المرونة الا
 .بدون مساعدات خارجیة وخلال عمل المجموعات العضلیة 

 , تعني الوصول لاوسع مدى للحركة بتاثیرات خارجیة مثل مساعدة زمیل:  المرونة السلبیة .3

  . . . . ادوات مساعدة الخ

   : العمر الزمني المقاس للمرونة
على شرط ان تعطي التمرین المناسب لهذا ,  ان المرونة من الممكن انجازها في اي عمر

في كل عمر بالنسبة للریاضیین و العمر و مع هذا فان نسبة التقدم لا یمكن ان تكون متساویة 
بصفة عامة الاطفال الصغار یكونون مرنون و تزید المرونة اثناء سنوات الدراسة و مع بدایة 

و العامل الرئیسي المسئول على , المراهقة فان المرونة تمیل الى الابتعاد ثم تبدأ في النقصان 
حدث في الانسجة المتجمعة في هذا النقصان في المرونة مع تقدم السن هي تغیرات معینة ت

  .الجسم و لكن التمرین قد یؤخر فقدان المرونة المتسببة من عملیة نقص الماء بسبب السن
   : اهمیة المرونة 2ـ3ـ3ـ2

  . تعمل على سرعة اكتساب و اتقان الاداء الحركي الفني -1

  . صاد في الطاقة و زمن الاداء و بذل اقل جهدتتساعد على الاق -2

  . خیر ظهور التعبتساعد على تا -3
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  . تطویر السمات الارادیة للاعب كالثقة بالنفس  -4

  . المساعدة على عودة المفاصل المصابة الى حركتها الطبیعیة  -5

 . تسهم بقدر كبیر على اداء الحركات بانسیابیة مؤثرة و فعالة  -6

  ) www.y007.com(  . اتقان االناحیة الفنیة للانشطة المختلفة  -7
  :ل الاطالة الثابتة الجدل حو 3ـ3ـ3ـ2

فإن الإطالة الثابتة لیست تدریب تكنیكي , نظرا لكون معظم الانشطة والحركات بطبیعتها حركیة 
وان الجانب الطبیعي للإطالة الثابتة هو السلبیة ولا یمكن زیادة درجة الحرارة وبالتالي لا , مثالي 

ان عمل أو اداء الاطالة :ل قا) 2003كورتز.(یمكن اضافة أو المساهمة في عملیة الاحماء 
وفي المقابل نصح  .لتي تتكون من حركات دینامیكیة غیر منتجة السلبیة او الثابتة قبل التدریب وا

مجلة .(من التدریب  الرئیسي بأستخدام الاطالات الدینامیكیة اولا والاطالات الثابتة عند انتهاء الجزء
  ) 66 ص 45د الدولي لالعاب القوى العدد الاتحا

  :السرعة 4ـ3ـ2
تعتبر السرعة احدى مكونات الاعداد البدنى واحدى الركائز الهامة للوصول الى المستویات 

بطاریة للاختبارات  يوهي لا تقل اهمیة عن القوة العضلیة بدلیل انه لا یوجد ا, الریاضیة العالیة
 .لقیاس مستوى اللیاقة البدنیة العامة الا واحتوت على اختبارات السرعة

ا ان صفة السرعة تلعب دورا هاما فى معظم الانشطة الریاضیة وخاصة التى تتطلب منها قطع كم
متر 1500, متر 100كما یحدث فى العاب المضمار كجرى  –مسافات محددة فى اقل زمن 

او اداء مهارة معینة تتطلب سرعة انقباض عضلة معینة ... الخ , التجدیف, السباحة, الخ ...
كركل الكرة بالقدم او الوثب لاعلى او القفز فتحا على حصان القفز  –ة لتحقیق هدف الحرك

ومجمل القول ان صفة السرعة تعتبر من اهم الصفات البدنیة التى تؤدى الى الارتقاء بمستوى 
  الاداء الحركى

  
   

  : انواع السرعة 1ـ4ـ3ـ2
  :یمكن تقسیم صفة السرعة الى الانواع الرئیسیة التالیة

  : سرعة الانتقال
ویعنى ذلك محاولة , ویقصد بها محاولة الانتقال او التحرك من مكان لاخر بأقصى سرعة ممكنة

 وغالبا ما یستعمل اصطلاح سرعة الانتقال, التغلب على مسافة معینة فى اقصر زمن ممكن

Sprint   شتمل على الحركات المتكررةتالقول فى كل انواع الانشطة التى كما سبق . 

  ) .ءسرعة الادا( السرعة الحركیة 
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یقصد بالسرعة الحركیة او سرعة الاداء سرعة انقباض عضلة او مجموعة عضلیة عند اداء 
, الحركات الوحیدة كما سبق القول كسرعة ركل الكرة او سرعة الوثب او سرعة اداء لكمیة معینة

ب والوثب او وكذلك عند اداء الحركات المركبة كسرعة استلام الكرة وتمریرها او كسرعة الاقترا
كسرعة نهایة اداء مهارات الجمباز المركبة كالدورة الهوائیة الخلفیة المستقیمة مع اللف نصف لفة 
حول المحور الطولي للجسم والدوران دورة هوائیة متكورة أمامیة من المرجحة الأمامیة على جهاز 

  . الخ... العقلة 
  :ةسرعة الاستجاب

  : من الاستجابة هماوتتكون سرعة الاستجابة من نوعین  
  . البسیطة) رد الفعل(الاستجابة  - أ

  www.wikipedia.com).(المركبة) رد الفعل(الاستجابة  -  ب
   :الرشاقة 5ـ3ـ2

و تولد مع الانسان و لكن یمكن تطویرها , قة البدنیة الاخرى اترتبط الرشاقة مع بقیة عناصر اللی
و من المعروف ان كل نوع من انواع الریاضة له شكل خاص , خلال الاستمرار في التدریب  من

و العكس , فمثلا لیس بالضرورة ان لاعب كرة القدم الجید یكون لاعب جمباز , من الرشاقة 
و بقدر ما , و یحدد مستوى الرشاقة بقدرة اللاعب على تقبله للحركة و تطبیقها , صحیح ایضا 

  . كة جیدة و دقیقة تكون عند اللاعب سرعة في الانتقال الى حركة جدیدةتكون الحر 

ر اتجاه الحركة و النجاح في تطبیق حركة اخرى یتغی على  فالرشاقة بشكل عام هي قدرة اللاعب
   . بتكنیك اخر

ن او هي القدرة على التوافق الجید للحركات التي یقوم بها الفرد سواء بكل اجزاء الجسم او جزء معی
   . منه

  . جسمه على الارض او في الهواء بایقاع سلیم ر اوضاعیاو هي مقدرة اللاعب على تغی

او المقدرة على اتقان الحركات التوافقیة المعقدة و السرعة في تعلم الاداء الحركي و تطویره و 
یل تحسینه و استخدام المهارات وفق متطلبات الموقف بسرعة و دقة و المقدرة على اعادة تشك

  . الاداء حسب الموقف
   : ان الرشاقة هي) 1964" (هرتز " و یرى 

   . القدرة على اتقان التوافقات الحركیة المعقدة –اولا 
   . القدرة على سرعة تعلم و اتقان المهارات الحركیة الریاضیة –ثانیا 
   . المتغیرةالقدرة على سرعة تعدیل الاداء الحركي بصورة تتناسب مع متطلبات المواقف –ثالثا 
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لذلك یحتاج اللاعب لادماج عدة مهارات حركیة في اطار واحد كي نقول ان اللاعب یمتاز برشاقة 
كما هو الحال في التمارین و الحركات الاكروباتیكیة و الجمناستكیة و الالعاب الجماعیة , جیدة 

   . ككرة القدم و السلة و الید
یقا و على المدربین اعطاء الجزء الاول من التدریب تتطلب تمارین الرشاقة انتباها شدیدا و دقو 

الاهمیة القصوى في تطویر الرشاقة لان اللاعب عادة یعطي في بدایة التدریب اهتمام كبیرا للاداء 
و لیس بالضرورة استعمال تمارین الرشاقة بقدر كبیر خلال الدورات التدریبیة لان هذا یؤدي الى , 

  . مما یؤدي الى عدم القدرة على الاستمرار في التدریب ,حدوث التعب و الارهاق للاعب 

و یشیر الدكتور عماد عبد الحق ان الرشاقة تتطلب مجهود عصبي كبیر فهي تعطى في جزء 
  . . جزء الرئیسيلالرشاقة الخاصة تعطى في الجزء الاول من ا, ) الرشاقة العامة (الاعداد 

   : انواع الرشاقة 1ـ5ـ3ـ2
مقدرة الفرد على القیام باداء حركي في جمیع اشكال النشاط الریاضي بتصرف : الرشاقة العامة 
مقدرة الفرد على الاداء الحركي بتناسق و تطابق مع خواص : الرشاقة الخاصة . منطقي سلیم 

   . هارة في اللعبة التخصصیةمتكوین ال
   : اهمیة الرشاقة 2ـ5ـ3ـ2
   . امةالرشاقة مكون هام في الانشطة الریاضیة ع -1
   . تسهم الرشاقة بقدر كبیر في اكتساب المهارات الحركیة و اتقانها -2
   . كلما زادت الرشاقة كلما استطاع اللاعب تحسین مستوى ادائه بسرعة -3
   . تضم خلیطا من المكونات الهامة للنشاط الریاضي كرد الفعل الحركي -4

   : طرق تنمیة الرشاقة
  : الاداء العكسي للتمرین -1
ارة هو كذلك التصویب او الم) الیسرى  (ثل التصویب في كرة السلة او كرة الید بالذراع الاخرى م

   . في كرة القدم بالرجل الاخرى
  
   : التغیر في سرعة و توقیت الحركة -2

او اداء الحركات كتنطیط الكرة و التصویب مع ,مثل الارتقاء بسرعة الاقتراب في الوثب الطویل 
   . كرة السلة و التدرج في زیادة سرعة التوقیت الوثب اماما في

   : تغیر الحدود المكانیة لاجراء التمرین -3
   . مثل تقصیر مساحة اللعب في كرة القدم او الید او الطائرة مثلا

   : التغیر في اسلوب اداء التمرین -4
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  . ب بالحجل مثلاكالوثب الطویل اماما و خلفا و جانبا و بالقدمین و بقدم واحدة او من الاقترا

  . تصعیب التمرین ببعض الحركات الاضافیة -5
او القفز على الصندوق مع الدوران قبل . مثل رمي القرص او المطرقة باضافة بعض الدورانات 

   . الهبوط
   : اداء بعض التمرینات المركبة دون اعداد او تمهید سابق -6

او اداء حركة مركبة في ا لجمباز . ق تعلیمها مثل اداء مهارات حركیة جدیدة بارتباطها بمهارة سب
  . دون اعداد سابق

   : التغیر في نوع المقاومة بالنسبة لتمرینات القفز و التمرینات الزوجیة -7
   . مختلفین مثل الملاكمة او المصارعة او المنازلة في ریاضة السلاح مع افراد

   : خلق مواقف غیر معتادة لاداء التمرین -8
لى الملاعب الخشنة بدلا من الملاعب الرملیة في كرة السلة و القدم و الید و الطائرة كالتدریب ع

او اداء تمرینات الجمباز , او استخدام جلل و اقراص تتمیز بزیادة ثقلها عن الوزن القانوني , مثلا 
  ) www.y007.com(  . على اجهزة مختلفة
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  :في المجال الریاضي التغذیة: المبحث الرابع  4ـ2
إن أهمیة الغذاء في زیادة القوة البدنیة تمت معرفتها منذ زمن بعید وكان تناول الأطعمة یساعد 

حقبة من الزمن ـ وقد روت القصص التاریخیة أن الفكرة كما كان ذلك سائداً في  على تحقیق هذه
 الإنسان كان یتناول مسحوق أنیاب الأسد لیصبح قویاً قاهراً لأعدائه حیث سادت مثل هذه
المعتقدات في المجتمعات البدائیة ، وقد كان هناك اعتقادا آخر ، تداولته الأجیال حتى هذا العهد ، 
بأن تناول كمیات كبیرة من اللحوم لازمه تماماً بالنسبة للمجهود العضلي الشاق ـ حتى أن بعض 

قاریرهم تجاربهم العلماء البارزین الموثوق بهم في القرن التاسع عشر كتبوا هذا في أبحاثهم وفي ت
التي قاموا بها حتى أقنعوا الأجیال التي تلت هذه الحقبة بصدق ذلك ، ثم أثبتت الأبحاث الحدیثة 
، حیث أصبح معروفاً الیوم بأنه لیست هناك أي علاقة بین تناول  بعد ذلك عدم صحة ذلك بتاتاً

 .كمیات كبیرة من اللحوم والعمل العضلي 

في حیاة أبطال التجدیف في بریطانیا في القرن الثامن عشر لقد كان  وكان للتغذیة الاعتبار الأول
من عادات أبطال التجدیف في انجلترا مثلاً أن یبدأ أولاً بإخلاء معدته من أي طعام كان بها وذلك 

 )نصف طهو (بتقیئه ثم یبدأ بعد ذلك یبدأ في تناول طعاماً  یتكون من لحوم عضلیة طازجة 
قب ذلك تناول الشاي، وكانت لحوم الخراف أو البقر هي اللحوم المختارة، ومعها خبز وبیرة، ویع

  .وغیر مسموح بتناول أي خضروات 
 Importance of Food for Athletes :أهمیة الغذاء للریاضیین 1ـ4ـ2

یؤمن الغذاء للشخص الریاضي جمیع احتیاجاته من العناصر الغذائیة الضروریة وهي الفیتامینات 
وتختلف كمیة الغذاء التي یحتاجها الریاضي تبعاً . ینات بروتكربوهیدرات والمعادن والوال والدهون

لكمیة المجهود الذي سوف یبذله أثناء ممارسة النشاط الریاضي، أي تزداد كمیة الغذاء التي 
ویزود الغذاء الشخص الریاضي بالطاقة . یحتاجها الریاضي بزیادة المجهود المبذول،والعكس

حركة والنشاط العضلي والذهني، حیث أن تناول جرام واحد من البروتین یزود الریاضي اللازمة لل
سعرات وجرام واحد من الكربوهیدرات یزود  9سعرات وجرام واحد من الدهن یزوده بحوالي 4بحوالي 
من الإجمالي احتیاجات %15ـ10یوصي أن تزود البروتینات الریاضي بحوالي . سعرات  4بحوالي 
ولقد وجد أن الإفراط في تناول %. 60والكربوهیدرات حوالي % 25یومي والدهون حوالي الطاقة ال

جهاداً على الكلیتین، كما إن الإفراط  عیقوتینات عن الكمیة الموصى بها تالبر  ٕ الجسم وتشكل عبئاً وا
. في تناول الدهون والكربوهیدرات یخزن في الجسم على هیئة أنسجة دهنیه مما یثقل حركة الجسم

ویعد الغذاء المتوازن هو الأداة الأساسیة لتحسین لیاقة اللاعب البدنیة وزیادة معدل تحمله ولیست 
  .المقویات أو العقاقیر أو المنشطات كما یعتقد البعض

 
  :مقدار السعرات اللازمة للریاضي  2ـ4ـ2
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العادي ما  تصل كمیة السعرات الحراریة المستهلكة للحفاظ على وزن الجسم خلال النشاط الیومي
 .سعر حراري للشخص صغیر السن ویقل بالنسبة للكبار) 3000ـ1700(بین 

في الیوم للمحافظة علي الوزن ) سعر 6000ـ400(أما الریاضي فیحتاج إلى كمیة تتراوح ما بین 
فیحتاج لاعبوا السرعة ومسابقة . خلال التدریب وتتوقف هذه الكمیة على نوعیة التمرین والمنافسة

 (.مسافات طویلة والسباحةلإلى كمیة قلیلة من السعرات مقارنة مع لاعبي الجري المیدان 
(www.neelwafuatr.com     

 sycological Parts for Nurrition And :النواحي السیكولوجیة للغذاء  والریاضة 3ـ4ـ2
Sport  

لاعب على الأداء هناك الكثیر من المعلومات التي ینبغي معرفتها عن أثر الحالة السیكولوجیة لل
الریاضي، ومن الأمور المتفق علیها أن الدوافع النفسیة تلعب دوراً إیجابیاً في التأثیر على نتائج 
المنافسات الریاضیة، وقد یؤثر الغذاء الذي یتناوله اللاعب أثناء التمرین الیومي وقبل المنافسة 

جي بوجه عام، ویظهر ذلك واضحاً في مباشرة تأثیر سیكولوجیاً مفیداً بحیث یفوق تأثیره الفسیولو 
، كتناول القلب أو الكبد الأطعمة التي ترمز للقوة  انتقاء بعض أنواع اللحوم الغالیة الثمن أو بعض

 .مثلاً 

وعلینا أن نعرف بأن البطل الریاضي إنما یحرم نفسه كثیراً من لذات الحیاة، ویتبع نظاماً محدداً 
م الریاضي ، لذلك یشعر البطل بینه وبین نفسه بأنه ینبغي یضطر إلى الانتظام فیه طوال الموس

تعویض ومكافأة هذا الحرمان بشيء آخر أو لذة أخرى، ویمكن الاستجابة لهذه الرغبة جزئیاً 
بإعطائه طعاماً شهیاً من نوع ممتاز تجعله یشعر بأن القائمین على رعایته ریاضیاً إنما هم معه 

ضحیاته في سبیل تلك البطولة، هذا الاهتمام والرعایة الغذائیة بقلوبهم ونفوسهم وأنهم یقدرون ت
 .تجعل الروح المعنویة للریاضي عالیة وتبعده عن الغوایة والفساد في أغلب الأحیان 

ونوع الطعام وطریقة تحضیره لها تأثیر خاص على الحالة المعنویة للبطل الریاضي وتؤثر في 
، ولقد أثبتت بع ض التجارب الغذائیة في المصانع أن إعطاء العامل بعض نفسیته تأثیراً عمیقاً

الأطعمة بین الوجبات الأساسیة تحسن من قدرته على العمل وأن هذا التحسن یرجع إلى النواحي 
 .النفسیة الفسیولوجیة 

وقد أثبت أن إعطاء اللاعب بعض السكر قبل المنافسة الریاضیة أنما یؤثر تأثیراً حسناً في الأداء، 
 .الصعب القول أن التأثیر سیكولوجي أو فسیولوجي  ولكن من

ي ترفع لذلك ینبغي أن لا نهمل تأثیر النواحي السیكولوجیة للطعام، والعادات والتقالید الغذائیة الت
  .من معنویات البطل الریاضي

  
 .در الطاقة أثناء النشاط  الریاضي مصا   4ـ4ـ2
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ثر كثیراً بالوجبة التي تسبق المنافسة، إذ أن طریقة الطاقة المستخدمة أثناء الأداء الریاضي لا تأ
الأداء إنما تخضع لطریقة التدریب والإعداد التي یتلقاها اللاعب ، ولكن یؤثر نوع الطعام فقط في 
كمیة الطاقة الناتجة ومن الواضح أیضاً أن الطاقة العضلیة المستخدمة إنما تختلف من لعبة إلى 

 .أخرى 

لكي نتفهم معنى الطاقة المستنفذة أثناء المجهود العضلي أن یأخذ القارئ  وینبغي في هذا المجال
 .فكرة مبسطة عن التغیرات الكیمیائیة في العضلة بعد تنبیهها 

یوجد في العضلة مخزناً للطاقة في هیئة نشا حیواني جلیكوجین یتكون من جلوكوز الدم، وتحتوي 
ذا النشا، ویتناقص النشا الحیواني في جرام من ه)250- 150(عضلات الجسم كله على حوالي

العضلات بعد انقباضها وقد یختفي تماماً إذا زاد النشاط العضلي، وبعد الراحة من المجهود 
الریاضي فإن النشا الحیواني یعود ثانیة إلى نسبته العادیة في العضلات، وعندما یختفي النشا 

وتنطلق الطاقة الحراریة أثناء هذا  Lactic acidالحیواني یتكون حامض یسمى حامض اللبنیك 
التحول الكیمیائي، وعند القیام بمجهود ریاضي یتراكم في العضلة حامض اللبنیك ویكون سبباً في 

 .حدوث التعب العضلي إذا زادت كمیته عن حد معین

وتحتوي العضلة أیضاً على مركبات عضویة فسفوریة تعتبر مخازن للطاقة تستفید بها العضلة عند 
 Adenosineوأدینوزین  ثلاثي الفوسفات  Phosphocreatineباضها تسمى فسفوكریاتین انق

Triphosphate وعندما تنقبض العضلة یحدث نقص في هذه المركبات الفسفوریة نتیجة لتحللها
وانطلاق المخزون فیها، وتستطیع العضلة أن  تقوم ببعض الانقباضات في غیاب الأكسجین نتیجة 

من هذه المركبات الفسفوریة، ولا تحتاج أیضاً تحول النشا إلى حامض اللبنیك إلى  للطاقة المنطلقة
نیك إلى ثاني أكسید كربون ط إلى الأكسجین لأكسدة حامض اللبوجود الأكسجین وتحتاج العضلة فق

حامض ) 5/1(وماء ویتم ذلك في مرحلة الراحة بعد انتهاء العضلة من نشاطها حیث یتأكسد 
 .إلى نشا حیواني مرة ثانیة  اللبنیك ویتحول

یتبین مما تقدم أن الانقباض العضلي لا یحتاج للأكسجین ولكن تحتاج العضلة للأكسجین لتعویض 
محتویاتها من مصادر الطاقة في هیئة المركبات الفسفوریة والنشا الحیواني ، ویؤثر الانقباض 

، وتحصل وصول الدم للعضلةث یعصرها ویمنع العضلي على الأوعیة الدمویة داخل العضلة حی
العضلة على طاقة الانقباض من التفاعلات الكیمیائیة التي ذكرت سابقاً ـ ثم یسري الدم ثانیة داخل 

 .الأوعیة الدمویة عند ارتخاء العضلة حاملاً الأكسجین لتعویض مواد الطاقة ثانیة 

د، مما یؤدي إلى تثبیط ویزداد تكون حامض اللبنیك في العضلة أثناء القیام بمجهود عضلي شدی
التفاعلات الكیمیائیة حیث تتوقف مصادر الطاقة عن العمل، مما یؤدي إلى حدوث ظاهرة التعب 
العضلي مما یعوق نشاط العضلة، وحینما ترتاح العضلة ینتقل حامض اللبنیك من العضلة إلى 

 .ةالدم حیث تقل نسبته داخل العضلة مما یهیئ للعضلة القیام بالانقباض ثانی
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ذا أخذنا مثلاَ الطاقة المنطلقة في حالة متنافس العاب القوى ـ یستطیع المتنافس في ٕ متر  100وا
عدواً مثلاً أن یحصل على الطاقة اللازمة لبذل هذا المجهود من مخزن الطاقة في هیئة المركبات 

 .الفسفوریة بدون الحاجة إلى أكسجین في هذه الفترة

مترعدو ووجدنا 100ة لانطلاق الطاقة الحراریة اللازمة لسباق وقد حسبت كمیة الأكسجین المتاح
، وحیث أن جسم الإنسان یستطیع أن یعطي حوالي لتر  6أنها تعادل لتر أكسجین عن  0,6تقریباً

، في العشر ثوان اللازمة لتكملة مثل هذا السباق ـ یتضح من ذلك  يطریق الجهاز الدموي والتنفس
الطاقة اللازمة وبینها مرة ثانیة بدون أي حاجة إلى استخدام  أنه في استطاعة الجسم أن یطلق

الأكسجین، وذلك عن طریق تحویل الجلیكوجین إلى حامض اللبنیك، ولكن قدرة الجسم على ذلك 
محدودة بقدرة الأنسجة العضلیة على احتمال حامض اللبنیك المتكون، وتعتمد أیضاً كمیة 

 .جهود على كمیة حامض اللبنیك المتكون أثناء ذلك الأكسجین الضروریة للعضلة بعد بذل الم

من الواضح أن هناك اختلاف كبیر في الطاقة المستخدمة في الألعاب المختلفة وعلى سبیل المثال 
 .لنأخذ أبطال العاب القوى

  :ـ یمكن تقسیم ألعاب القوى إلى أربع أنواع بالنسبة للطاقة المستخدمة 
والطویل ودفع الجلة ورمي القرص ورمي الرمح والقفز  ألعاب المیدان مثل الوثب العالي .1

 .بالزانة 

 .عدو المسافة القصیرة والحواجز .2

 .متر  1500جري المسافات المتوسطة مثل  .3

 .متر والماراثون 10000جري المسافات الطویلة  .4

في حالة الأنواع الثلاث الأولى لیس هناك أهمیة تذكر لإعطاء وقود لأن الطاقة المستخدمة 
في حالة النوع الرابع حیث تتطلب المناسبة تحمل لمدة طویلة فإن إعطاء مواد صغیر  ة نسبیاً أما ً

وقودیة یكون في المنزلة الأولى وله أهمیه بالنسبة للأداء، وما یقال عن ألعاب القوى یقال عن 
 .الألعاب الأخرى

  :تأثیر الغذاء على الأداء الریاضي 5ـ4ـ2
تقان النواحي الفنیة والتخطیطیة ینبغي أن نعلم أن طریقة الأعد ٕ اد والتدریب واكتساب المهارات وا

 .والمنافسات المتكررة هي من العوامل الأساسیة التي ترسم الطریق نحو البطولة قبل كل شيء

 :وقد تؤثر بعض أنواع الأطعمة في قدرة الأداء العضلي وذلك عن طریق

 .تجدید مصادر الطاقة  -أ

 .میائیة المولدة للطاقة في الجسم تسهیل التفاعلات الكی - ب

 .جـ ـ  التغلب على التفاعلات التي تؤدي إلى حدوث الإجهاد العضلي 

   مما یزید قدرة الجسم على الحركة د ـ إنقاص الدهن الزائد في الجسم
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.)www.neelwafuatr.com(   
  :أنظمة الطاقة  6ـ4ـ2

ضوع الطاقة من أهم الموضوعات العلمیة في مجال التربیة الریاضیة والتدریب الریاضي یعتبر مو 
نظراً لإرتباط الطاقة بحیاة الإنسان بصفة عامة و بحركات وأوضاع الجسم في النشاط البدني 

فتنوع حركات الجسم والانشطة البدنیة المختلفة یقابله تنوعاً كبیراً في نظم انتاج , بصفة خاصة 
  عن حركات وأوضاع الجسم المختلفة ة صدر الانقباضات العضلیة  المسئولفالطاقة هي م, قة الطا

وقد عرف الانسان الاول الطاقة حین رفع ثقلاً وحین أشعل ناراً ثم بعد ذلك تطور مفهوم الطاقة 
 الذي عرف الطاقة بأنها مقدرة) دیكارت(وتناوله كثیر من العلماء على مختلف العصور بدءاً من 

لماني وأضاف إلى ذلك العالم الأ ,الجسم على الحركة خلال النص الأول من القرن السابع عشر 
حیث ربط بین المقدرة على الحركة وتناسبها مع مربع السرعة ) القوة الحیة( ما یسمى ) لایبتز(

طاقة فهناك نوعاً أخر یسمى , والتي سمیت بعد ذلك مفهوماً أن الطاقة لاتقتصر فقط على الحركة 
الجهد أو الموضوع وهي تنسب إلى الجسم الساكن وهذان النوعان یعبران عن الطاقة المیكانیكیة 
ن  ٕ التي تطور مفهومها بعد ذلك مع بدایة القرن التاسع عشر إلى إمكانیة تحولها إلى طاقة حراریة وا

  .الطاقة التي تشعر بها في الجسم ما هي إلا نوع من أنواع الطاقة 
رتبطــت فكــرة تحــول الطاقــة بجموهكــذا تطــورت  ٕ ع نــواحي یــفكــرة تحــول الطاقــة إلــى مظــاهر مختلفــة وا

العلـــوم الطبیعیـــة فأصـــبح ینظـــر إلـــى الكهربیـــة والمغناطیســـیة والصـــوت والضـــؤ وســـائد الأشـــعة غیـــر 
نما یمكـن  ٕ المرئیة كمظاهر مختلفة من الطاقة وأصبح في الأمكان القول أن الطاقة كالمادة لاتغني وا

الطاقـة ) 1905ین االبـرت إینشـت(ومـع بدایـة القـرن العشـرین إكتشـف , ى مظـاهر أخـرى أن تتحـول إلـ
الذریة إلا أن ذلك كان حلماً حتى كانت قنبلة هیروشیما في الیابان الإثبات العلمـي علـى مـا جـاء بـه 

  :ویمكن تقسیم الطاقة إلى ستة أشكال فیما یلي . إینشتین 
  .النوویة ) و(الكهربائیة ) ه(الضوئیة ) د) (یة الحرار (المیكانیكیة ) ب(الكیمیاء ) أ(

فالشمس تمد الأرض , وللطاقة مصادر كثیرة وتعتبر الشمس هي المصدر الام لكل مصادر الطاقة 
فتحولـت أوراق النباتـات الخضـراء علـى جـزء , بأسباب الطاقة التي اختزنت فیها على أشكال مختلفـة 

أخز شكلاً أخر من أشـكال الطاقـة الكیمیائیـة التـي تحـرر من هذه الطاقة القادمة من أشعة الشمس لت
وحینمــا نأكــل النبــات وغیــره مــن المصــادر , خــلال إنتشــار المــواد الغذائیــة لاتســتخدم بطریقــة مباشــرة 

ولـذا فـإن مـا یعنینـا هنـا , الحیوانیة الأخرى تحدث عملیة تحول الطاقة الكیمیائیة إلـى طاقـة میكانیكیـة
محمــد حســن عــلاوي وأبــو العــلا أحمــد عبــد .(قــة المیكانیكیــة و الكیمیائیــة الطا, مــن أشــكال الطاقــة 

  ) .350 ص  2000الفتاح
  ):التحلل الجلیكولي(نظام الجلكزة اللاهوائیة  1ـ6ـ4ـ2
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ان اولى عملیات الطاقة بالعضلات العاملة في غیاب الاكسجین كما سبق وان ذكرنا هي نظام 
عمل النشط السریع في الجسم یمتلك قدرة محدودة على ث وحی  atp-pcانتاج الطاقة الفوسفاتي 

وهو التفاعلات اللاهوائیة التي تتم بالعضلات في غیاب , ظل هذا النظام الذي یستمر طویلا
الاكسجین وتعرف بنظام التحلل الجلیكولي او الجلكزة اللاهوائیة اي تحلل السكر في غیاب 

التفاعلات بإتحاد تتم  اذ, من التحلل المائي الاكسجین وهو تحلل فوسوریلي للجلیكوجین بدلا 
  :وینتج عن هذا التفاعل الاتي ,  ADPالجلیكوجین بذرات الفوسفات غیر العضویة مع جزیئات 

یمد العضلات بحاجتها من الطاقة التي تخدم الواجبات ,   Atpثلاثي فوسفات الادینوسین ) أ(
  .المیكانیكیة

  . Lactic Acid)اللبنیك (حامض اللاكتیك )ب(
عند العمل بنظام   ATPیستخدم من بعد كمصدر لإعادة بناء ال,  GIYCOgenجلیكوجین  ) ج(

  .أي عند توفر الاكسجین, التفاعلات الهوائیة 
  ) : Atp(ثلاثي ادینوسین الفوسفات  اولاً 

بعد أن عرفنا ماهي الطاقة وكیف یحصل علیها الجسم من خلال الطعام الذي نتناوله حینما یتحول 
والأن كیف یمكن . طاقة كیمیائیة في وجود الاكسوجین مع انتاج ثاني اكسید الكربون والماء إلى 

لهذه الطاقة الكیمیائیة أن تؤدي إلى إنتاج شغل میكانیكي أو إنقباض عضلي ؟ فالطاقة التي تحرر 
دم في خلال إنشطار المواد الغذائیة لا تستخدم بطریقة مباشرة في أداء أي عمل حركي ولكنها تستخ

أو ) Adenosin tri phosfate(تكوین مركب كیمیائي یسمى ثلاثي ادینوسین الفوسفات 
وتقوم خلایا الجسم , وهذا المركب الكیمیائي یخزن في جمیع خلایا الجسم ). Atp(بإختصار 

وهو یتكون من  )Atp(بوظائفها إعتماداً على الطاقة الناتجة عن انشطار هذا المركب الكیمیائي 
مكونات المركبة وهو الأدینوسین بالإضافة إلى ثلاثة أجزاء أقل تركیباً تسمى المجموعة أحد ال

وحینما ینشطر أحد مكونات المجموعات الفوسفاتیة فإن هذا یؤدي إلى إنتاج كمیة , الفوسفاتیة 
بالإضافة إلى فوسفات غیر ) كیلوكالوري (سعر حراري  12إلى  7كبیرة من الطاقة حوالي من 

تعتبر المصدر المباشر للطاقة الذي )Atp(وهذه الطاقة التي تحرر خلال إنتشار , ) pi(عضوي 
المخزون في العضلة قلیلة جداً  )Atp(إلا أن كمیة . تستخدمه العضلة في أداء المجهود المطلوب 

في الخلیة العضلیة لن تكون  )Atp(لاتكفي لإنتاج طاقة تتعدى بضعة ثوان وهنا فإن بدون وجود 
ولذا فإنه یتم بصفه مستمرة إعادة , طاقة وبالتالي لن تكون هناك حركة أو إنقباض عضلي هناك 
عتمد على مصدر كیمیائي أحد هذه الأنظمة ی,  )Atp(وهناك ثلاثة أنظمة لإعادة بناء  )Atp(بناء 

أو النظام الفوسفاتي حیث تأتي الطاقة ) Atp_ pc(الكریاتین ویسمي هذا النظام  هو فوسفات
ویعتمد النظامان الأخران , ) pc(زمة من إنشطار مركب واحد للطاقة وهو فوسفات الكریاتین اللا

لإنتاج الطاقة على عدة عملیات كیمیائیة للتمثیل الغذائي للمصادر الغذائیة في إنتاج الطاقة الازمة 
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في حالة (ائي ویعتمد أحد النظامان لإنتاج الطاقة على التمثیل الغذائي اللاهو .  )Atp(لإعادة بناء
یسمى ما  أو ) Anaerobic gloycolysis(وهو نظام الجلكزة اللاهوائیة ) عدم وجود الأكسوجین 

بینما یعتمد النظام الثالث على التمثیل )  lactic acid system( نظام حامض اللاكتیكبأیضاً 
ئي أو نظام مى النظام الهوافي إنتاج الطاقة ویس) في وجود الأكسوجین ( الغذائي الهوائي 

یوضح ) 7(شكل رقم . )62ص 2000محمد سمیر () Aerobic Oxygen System( جین الاكس
  ):الفوسفاجین( نظام الادینوسین ثلاثي الفوسفات و الكریاتین فوسفات

  

  )  50  ص 1997طلحة و وفاء و مصطفى وسعید (نقلا عن 
  :النظام الفوسفاتي

میائیة الغنیة بالطاقة وهو یوجد في الخلایا العضلیة مثله یعتبر فوسفات الكریاتین من المركبات الكی
حرر كمیة كبیرة من الطاقة تعمل هذه الطاقة على إستعادة بناء توعند انشطاره ت )Atp(مثل 

)Atp(  المصدر المباشر للطاقة حیث یتم إستعادة مول)Atp(  مقابل إنشطار مول)pc . (  
( في العضلة قلیلة جداً وهي تقدر بحوالي )  pcو Atp(ومن المعروف أن الكمیة الكلیة لمخزون 

مول لدى الرجال وهذا یحد من إنتاجیة الطاقة بواسطة هذا ) 0,6(مول لدى السیدات و)  0,3
غیر أن القیمة ) Atp _ pc(متر بأقصى سرعة لینهي مخزون 100فیكفي أن یعدو لاعب , النظام 

وهناك أنشطة ریاضیة كثیرة , قة أكثر من وفرتها الحقیقیة لهذا النظام تكمن في سرعة إنتاج الطا
كل ,والذي یتم خلال عدة ثوان مثل العدو والوثب وسباحة المسافات القصیرة , تحتاج سرعة الاداء 

عة إنتاج دون هذه الانشطة تعتمد على هذا النظام في إنتاج الطاقة لما یتمیز به هذا النظام من سر 
  .ق على هذا النظام أنه لاهوائي ولذا یطل,جین الاعتماد على الاكس

  :ویمكن تلخیص ممیزات هذا النظام فیما یلي 
  .لا یعتمد على سلسلة طویلة من التفاعلات الكیمیائیة .1
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  .جین هواء التنفس إلى العضلات العاملة لایعتمد على إنتظار تحویل اكس.2
  .بطریقة مباشرة ) Atp _ pc(تختزن العضلات كل من .3

  :نظام حامض اللاكتیك
ان حامض اللاكتیك ینتج عندما یتناقص مخزون ) 223 ص م1994طلحة حسام الدین (یقول 

)Atp- pc ( فإن هناك تحولا سریعا یتم لإنتاج الطاقة المطلوبة , في العضلات ولو تناقصا لحظیا
 .عن طریق ماهو متاح من قدرة تمثیلیة لاهوائیة بتحلل مركب الجلایكوجین الموجود في العضلات 

ف هنا مصدر الطاقة حیث یعتبر مصدراً غذائیاً یأتي من التمثیل الغذائي للكربوهیدرات التي ویختل
تتحول إلى صورة بسیطة في شكل سكر الجلكوز الذي یمكن إستخدامه مباشرة لإنتاج الطاقة أو 

وعند إستخدام . یمكن أن یخزن في الكبد أو العضلات على هیئة جلیكوجین لإستخدامه فیما بعد 
فإن ذلك یؤدي إلى تراكم حامض , لیكوجین أو الجلكوز لإنتاج الطاقة في غیاب الاكسوجین الج

  .اللاكتیك في العضلة والدم وهذا بدوره یؤدي إلى التعب العضلي عند زیادته 
من خلال الإنشطار الكیمیائي للجلیكوجین لیمر بعده بتفاعلات كیمیائیة  )Atp(ویتم إستعادة بناء 

ومن نواحي ) atp(وخلال ذلك تتحرر الطاقة اللازمة لإعادة بناء, اللاكتیك حتى یصبح حامض 
القصور في هذا النظام والتي ترجع إتمام التفاعلات الكیمیائیة في غیاب الأكسوجین مما ینتج عنه 

التي یمكن استعادتها من إنشطار السكر بالمقارنه في حالة إتمام التفاعلات  )Atp(قله كمیة 
ویتمیز إستخدام هذا النظام لإنتاج الطاقة بسرعة إمداد العضلة . ي وجود الاكسوجین الكیمیائیة ف

فعلى سبیل المثال فإن الأنشطة الریاضیة التي تؤدى بالسرعة ,  )Atp(بالمصدر المباشر للطاقة 
ق تعتمد بالدرجة الكبرى على نظام الفوسفات ونظام حامض )3-1(القصوى وخلال فترة زمنیة من 

  .متر  800 جريو  400الأنشطة عدو  هومن هذ, ك اللاكتی
  :ویمكن تلخیص ممیزات هذا النظام فیما یلي 

  .یحدث التعب العضلي نتیجة تراكم حامض اللاكتیك.1
  .جین لایحتاج إلى وجود الاكس.2
  ).الجلكوز _ الجلیكوجین (یعتمد فقط على الكربوهیدرات كمصدر للطاقة .3
 )Atp(عدد قلیل من مولات  ینتج كمیة كافیة من الطاقة لإستعادة.4

  :التأثیرات السلبیة لتراكم حامض اللاكتیك في الدم والعضلات
یتجمع في مناطق الاتصال العصبي العضلي مما یؤدي إلى إعاقة وصول  إن حامض اللاكتیك

الإشارات العصبیة الواردة للألیاف العضلیة ونتیجة لذلك التراكم فإن الجهاز العصبي یبدأ بالتعب 
الخلایا العصبیة الحركیة مما یؤدي ذلك إلى عدم إنتظام وعدم إنسیابیة وصول الإشارات  وخاصة
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العصبیة إلى العضلات بصورة جیدة وینخفض مستوى التوافق العصبي العضلي ویهبط مستوى 
  . الأداء 

إن حامض اللاكتیك عندما یتجمع في العضلات یؤدي تراكمه إلى زیادة أو مضاعفة الضغط 
بین السائل داخل الخلیة والسوائل خارج الخلیة حیث یصبح غشاء الخلیة منفذاً سهلا التناضحي 

للسوائل وبذلك یحدث عدم توازن أیوني داخل وخارج الخلیة فتخرج أیونات الصودیوم والبوتاسیوم 
لى الخلیة العضلیة إلى بلازما الدم أو الخلایا الأخرى وهذا یؤدي إلى نقص ملحوظ في  ٕ من وا

لبوتاسیوم في الخلایا العضلیة مما یؤثر ذلك على وصول الإشارة العصبیة إلى مناطق أیونات ا
التراكیب الثلاثیة التي تحتوي على مادة ایونات الكالسیوم والتي تعتبر العامل الاساسي في التقلص 
والانبساط كونها تساعد على إتصال خیوط المایوسین بخیوط الأكتین فیحدث الإنزلاق إي تحدث 

كما یحدث نتیجة لزیادة الضغط التناضحي بین السوائل , والإنبساط بشكل إنسیابي یة التقلص عمل
داخل وخارج الخلیة إلى خروج عدد من الإنزیمات الموجودة داخل الخلیة كإنزیم كریاتین كیناز 

)cpk   ( نزیم ٕ لاكتیك دي هیدروجیز مما یؤثر ذلك على عملیة تحلل المواد الغذائیة )  ldh(وا
  .اخل الخلیة د

یؤدي تراكم اللاكتیك في العضلات إلى إیقاف عمل الإنزیمات التي تقوم بتحلل الجلایكوجین  اكم
أیون ي تركیز الدم أ) ph(والسبب في ذلك یعود إلى أن تراكم حامض اللاكتیك یؤدي إلى خفض 

الدم یؤدي  وهذه الزیادة في حموضة) 7(الهیدروجین وبذلك یصبح الدم حامضیاً وأقل من درجة 
ى إلى تغییر خصائص البروتینات الموجودة في الدم وبما أن تركیب الإنزیمات یحتوي عل

لذا فإن خصائص الإنزیمات هي الأخرى تتغیر نتیجة لحموضة الدم  البروتینات الموجودة في الدم 
  ) 354صالمرجع السابق .(  ورة على حیاة الشخص وهذا یسبب خط

  
  
  
  
  
  
  

  ):الجلكزة اللاهوائیة(نظام حامض اللاكتیك یوضح)  8( شكل رقم
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  )  52  ص 1997طلحة و وفاء و مصطفى وسعید (نقلا عن 
  :جین نظام الاكس

یتمیز هذا النظام عن النظامیین الأخرین لإنتاج الطاقة بوجود الأكسوجین كعامل فعال خلال 
 )Atp(مول  39تعادة وفي وجود الاكسوجین یمكن إس )Atp(التفاعلات الكیمیائیة لإعادة بناء

وتعتبر هذه أكبر , بواسطة التكسیر الكامل لجزیئ جلیكوجین لیصبح ثاني أكسید الكربون وماء 
وهذا یتطلب مئات التفاعلات الكیمیائیة ومئات من النظم الإنزیمیة والتي  )Atp(كمیة لإعادة بناء 

ویتم نظام , ظامین السابقین تزید من تعقیدها بدرجه كبیرة عن إنتاج الطاقة الللاهوائي في الن
ولكن في حیز محدد وهو ما یسمى بالمیتوكوندریا وهو عبارة , جین في داخل الخلیة العضلیة الاكس

وفي حالة الجلكزة , عن أجسام تحمل المواد الغذائیة للخلیة ویكثر تواجده في الخلایا العضلیة 
وهذا یؤدي إلا , جین تتم إلا في وجود الاكسفي أنها لاالهوائیة فإنها تختلف عن الجلكزة اللاهوائیة 

وخلال الجلكزة الهوائیة ینشطر جزیئ من ,  )Atp(ولكن یعید بناء , كتیك لاعدم تراكم حامض ال
وفیما سبق تم مناقشة النظام الهوائي لإنتاج الطاقة بتكسیر .  )Atp(مول من  3الطاقة لإعادة بناء 
بالنظام الهوائي  ران من المواد الغذائیة یمكن أن تنشطولكن هنالك نوعان أخر , الجلیكوجین فقط 

غیر أن  )Atp(لتتحول إلى ثاني أكسید الكربون والماء مع إنتاج الطاقة اللازمة لإعادة بناء 
ویتم , فإن التركیز فقط سیكون على المواد الدهنیة , البروتین عادة لا یستخدم كمصدر للطاقة 

دهنیة تدخل ضمن دائرة كربس ونظام التحول الإلكتروني لإنتاج تحویل المواد الدهنیة إلى أحماض 
جن الازمة لغ كمیة الاكسجین أكبر حیث تبأن أكسدة الدهون تتطلب كمیة أكس غیر, الطاقة 

ویلاحظ أننا , لتر في حالة ما  إذا كان مصدر الطاقة هو الدهون  3,5حوالي  )Atp(لإعادة بناء 
وبذلك فإننا نعید بناء جزیئ , جین في الدقیقة مللیتر أكس300إلى  200نستهلك أثناء الراحة ما بین 

)Atp(  ولكن سرعة إعادة مول , دقیقة  20 - 12لتر خلال  4أو  3,5الذي یحتاج إلى)Atp( 
حیث یمكن إعادة , جین والتي تحدث أثناء النشاط الریاضي زید مع زیادة سرعة إستهلاك الاكست



- 63 - 
 

مول  1,5بینما یمكن زیادة هذه الكمیة إلى , معظم الاشخاص  كل دقیقة لدى )Atp(بناء جزیئ 
)Atp( ولا یؤدي إستخدام النظام الهوائي , كل دقیقة لدى اللاعبین المدربین على أنشطة التحمل

محمد حسن علاوي وأبو العلا .(إلى حدوث التعب نتیجة لوجود مخلفات مثل حامض اللاكتیك 
  )359ص  2000أحمد عبد الفتاح

  ):الهوائي( یوضح نظام الاكسجین او النظام ) 9(م شكل رق

  
  )  54  ص 1997طلحة و وفاء و مصطفى وسعید (نقلا عن 

  :نظم الطاقة  الهوائیة واللاهوائیة خلال النشاط الریاضي  2ـ6ـ4ـ2
یعتمد الجسم خلال الراحة على الدهون والكربوهیدرات في إنتاج الطاقة ویلاحظ أن نسبة الإعتماد 

, دهون تمثل ثلثي مصدر الطاقة بینما یبقى الثلث الأخیر للإعتماد على الجلیكوجین على ال
جین الكافي رجع ذلك إلى إمكانیة توصیل الاكسویستخدم في هذه الحالة نظام الطاقة الهوائي وی

 10لكل خلیة من خلایا الجسم ویلاحظ أن نسبة تركیز حامض اللاكتیك في الدم تبقى ثابتة 
مللیلتر من الدم وهذا الإستقرار في تركیز حامض اللاكتیك یدل على عدم  100 مللیجرام لكل

وفي أثناء النشاط الریاضي یعتمد على كلا النظامین . حدوث عملیات إنتاج الطاقة الهوائیة 
البدنیة المستخدمة ویمكننا توضیح الهوائي واللاهوائي بنسب مختلفة ترجع إلى طبیعة التدریبات 

منا الانشطة الریاضیة تبعاً لزمن الاداء وشدته إلى نوعین أساسیین هما الأنشطة ذلك إذا ما قس
  .قصیرة الدوام والأنشطة طویلة الدوام 

  
  
  

  مقارنة بین خصائص نظم إنتاج الطاقة) 5(جدول رقم 
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نظام حامض   نظام الفوسفات   الخصائص
  اللاكتیك

  نظام الاكسوجین

  هوائي  لاهوائي   لاهوائي   الأكسوجین 
  بطیئ  سریع  الأسرع  سرعة إنتاج الطاقة
  الجلیكوجین و الدهون  الجلیكوجین   كریاتین الفوسفات  مصادر الطاقة 

  غیر محدود  محدود  محدود جداً  atpإنتاج 
    عدد مولات

atpق /ف  
3,6  1,6  1,0  

  90,0  1,20  0,7  السعة القصوى
التعب نتیجة 
  المخلفات 

  لایوجد  یوجد  لا یوجد

  ق 3أكثرمن   ق 3- 1من   ث 30أقل من   ةالفترة الزمنی
  أنشطة التحمل  تحمل السرعة والقوة  القوة والسرعة   الأنشطة الریاضیة 

  :أولاً الانشطة قصیرة الدوام 
متر وغیرها من الانشطة  800متر وجري  400- 200- 100وتشمل هذه الأنشطة العدو لمسافات 

  .ق  3- 2التي تستمر فیها فترة الاداء حتى 
هذه الحالة فإن المصدر الاساسي لإنتاج الطاقة یعتبر الجلیكوجین بینما تقل نسبة الدهون  وفي مثل

ولایستطیع النظام الهوائي أن یلبي .ویعتبر النظام اللاهوائي هو النظام السائد , ویستخدم البروتین 
أعلى جین إلى مستوى زیادة معدل إستهلاك الاكسویحتاج , سرعة إحتیاج العضلات إلى الطاقة 

جین للریاضیین یبلغ فإن الحد الاقصى لإستهلاك الاكس لذلك وتطبیقاً . ق  3-2ترة زمنیة حوالي ف
لتر 3,2لتر للإناث و 2,2لتر للرجال في الدقیقة أما غیر الریاضیین فیبلغ  5لتر للإناث و 3حوالي 

المطلوبة  atpیة جین لا تكفي لإمداد كل كممن الاكسوهذه الكمیة , للذكور في الدقیقة الواحدة 
 8أي حوالي ( ق من الاكسجین /لتر  45ب ما یزید عن متر عدو مثلاً والتي قد تتطل 100لأداء 

جین فإن یة كفایة الاكسوحتى في حالة إمكان, )ثوان  10متر عدو أو لكل  100جین لكل لتر أكس
ق من بدایة  3-2جین تحتاج إلى أول ن سرعة زیادة معدل إستهلاك الاكسالمشكلة الاخرى هي أ

ع سبب تأخیر زیادة إستهلاك جین المستوى المطلوب ویرجیبلغ معدل إستهلاك الاكس الاداء حتى
جین إلى الوقت اللازم  لتكیف العملیات الكیمیائیة الحیویة والفسیولوجیة مع متطلبات الاداء الاكس

ى أي مستوى من الشدة وینطبق ذلك على حالة إنتقال الجسم من الراحة إلى أداء الحمل البدني عل
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ي یكون فیها وتسمى الفترة الت .أو في حالة إنتقال اللاعب من شدة منخفضة إلى شدة أعلى 
جین أقل مستوى من المستوى المطلوب للإمداد بكل ما تحتاجه العضلات مستوى استهلاك الاكس

ونظام حامض جین وخلال هذه الفترة یقوم نظام الفوسفات تسمى هذه الفترة عجز الاكس atpمن 
خلال النشاط  البدني وهذا یعني أن الانشطة البدنیة  atpاللاكتیك بإعادة بناء كل المطلوب من 

جین حیث یكون المصدر الاساسي مع الشدة العالیة تسبب عجز الاكسذات الدوام القصیر ولكن 
  .هو النظامان اللاهوائیان  atpلبناء 

یصاحبه في نفس الوقت سرعة تراكم حامض اللاكتیك ویجب ملاحظة أن سرعة الجلكزة اللاهوائیة 
تجمع حامض اللاكتیك في العضلة حیث یعتبر الجلیكوجین هو المصدر الوحید للطاقة وعند زیادة 

مخزون الجلیكوجین بالعضلة ویحدث التعب  ض العضلي ویستنفذوفي الدم یهبط مستوى الانقبا
ین إلى زیادة قدرتهم على تحمل هذا التعب ویحتاج معظم اللاعب, العضلي وتنخفض شدة الأداء 

 200وقد سجل إرتفاع تركیز حامض اللاكتیك في الدم إلى , الناتج عن زیادة حامض اللاكتیك 
مرة لمستوى حامض  20خلال سباقات العدو و السباحة ویعتبر ذلك المستوى أكثر % مللیجرام 

امض اللاكتیك في الدم مؤشراً لنظام ویعتبر مستوى ح%) مللیجرام  10(اللاكتیك أثناء الراحة 
أن النظام  يالطاقة الذي أستخدم خلال النشاط البدني فإذا كان المستوى مرتفعاً فإن ذلك یعن إنتاج

كان مستوى حامض اللاكتیك منخفضاً فإن ذلك یدل  دم هو الجلكزة اللاهوائیة اما إذاالذي استخ
  .)362 صسابق المرجع ال(.سیادة إستخدام النظام الهوائي  على

  :صافات التدریب اللاهوائي لزیادة السرعة ایوضح مو )  6( جدول رقم 
عدد التكرارات   الشدة  ازمنة فترات الاداء

  بالمجموعة الواحدة
عدد جرعات   زمن الاستشفاء

  الاسبوع
  4-3  ثوان10  30-20  %100  ثوان 10
  4-3  ثانیة15  20-10  %100  ثانیة 20
  4-3  قةدقی 2-1  18-8  %100  ثانیة 30

  4-3  دقائق 5-3  15-5  %100-95  دقیقة
  4-3  دقیقة 15-5  10-4  %100-90  دقیقتین

  )113ص 1998لم السكار و أخرون ابراهیم سا(
  : ثانیاً الأنشطة طویلة الدوام 

أو ) دقائق 5(وتشمل هذه الانشطة كل انواع الانشطة الریاضیة التي تستمر فترة الاداء فیها حوالي 
ل هذه الانشطة یكون مصدر الطاقة الغذائي أیضاً هو الكربوهیدرات والدهون أطول من ذلك وخلا

على الجلیكوجین atpففي بدایة الاداء یعتمد الجسم اساسا في توفیر الطاقة اللازمة لإعادة بناء 
ن هي المصدر الاساسي  بعد ذلك تصبح الدهو ثم, ویستمر ذلك لمدة ساعة أوساعتین في الجري 
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زون الجلیكوجین في العضلات والكبد و بالطبع فإن في مثل هذه الحالة یعتبر مخ بعد إستنفاذ
هو النظام الهوائي ویمكن أن یساهم أیضاً في ذلك نظام الفوسفات  atp المصدر الاساسي لإمداد 

وقبل أن یصل إستهلاك , ونظام حامض اللاكتیك ولكن ذلك یحدث في بدایة الأداء فقط 
 3-2وخلال , جین ل هذه الفترة ما یسمى بعجز الاكست یحدث خلاالاكسوجین إلى مستوى ثاب

 atpجین إلى مستوى ثابت یكفي لإمداد حاجة العضلات من دقائق یصل مستوى إستهلاك الاكس
جین تیك التي حدثت في فترة عجز الاكسولهذا السبب لایزید مستوى تجمع حامض اللاك, هوائیاً 

لذلك عند دراسة حالة لاعب المارثون الذي قطع مسافة الجري  وتطبیقاً , حتى نهایة الاداء البدني 
ساعة لوحظ أن تركیز حامض اللاكتیك لدى هذا اللاعب في نهایة السباق  2,5كیلومتر في  42,2

أضعاف تركیزه في الدم وقت الراحة والتعب الذي یشعر به اللاعب خلال مثل  3- 2یزید حوالي 
جع السبب في حدوث التعب ر وقد ی, ادة تركیز حامض اللاكتیك هذا السباق لا یرجع بالتالي إلى زی

  : ما یلي الحالة إلى في مثل هذه 
  .مخزون الجلیكوجین في الكبد  وى الجلكوز في الدم نتیجة إستنفاذنخفاض مستإ/ أ

  .جین بالعضلات العاملة و التعب العضلي الموضعي نتیجة ؟إستنفاد مخزون الجلیك/ ب
  .ؤدي إلى إرتفاع درجة الحرارة فقد الماء والذي ی/ ج

وفي حالة أداء الأنشطة البدنیة ذات الشدة المنخفضة جداً ولفترة زمنیة طویلة فإن مستوى حامض 
 atpاللاكتیك یبقى كما هو علیه أثناء الراحة ویرجع ذلك إلى كفایة النظام الفوسفاتي في توفیر 

ى الحالة الثابتة لإستهلاك صول إلجین وقبل الو حتاجه العضلات في فترة عجز الاكسالتي ت
ساعات أو أكثر ومثل هذه الانشطة  6جین وفي مثل هذه الحالة یمكن أن یتأخر التعب إلى الاكس

  .المشي والسباحة الطویلة 
وتعتبر مثل هذه المعلومات في المجال التطبیقي واضحة في أهمیة تنظیم السرعة في منافسات 

ي عالیة جداً أو بدأ ف فإذا بدأ اللاعب سباقه بسرعة, طویلة الجري والسباحة لمسافات متوسطة و 
ستوى زیادة سرعته النهائیة قبل نهایة السباق بفترة طویلة فإن هذا سیؤدي إلى زیادة إرتفاع م

وهذا بالطبع یرجع إلى أنه , في السباق  ن مبكراً یمخزون الجلایكوج حامض اللاكتیك وكذلك إستنفاذ
وتبعاً لذلك یمكن للاعب , زادت الحاجة إلى النظم اللاهوائیة لإنتاج الطاقة كلما زادت شدة  الاداء 

ولذا فمن الوجهة الفسیولوجیة ینصح أن ینظم , أن یفشل في السباق نتیجة شعوره المبكر بالتعب 
وكما أن  القدرة , اللاعب سرعته على طول السباق مع العدو بأقصى سرعة في نهایة السباق 

لأداء الانشطة قصیرة الدوام فإن القدرة الهوائیة القصوى لها أهمیتها في الانشطة  اللاهوائیة هامة
) vo2max(وجین سقصوى بالحد الاقصى لإستهلاك الاكطویلة الدوام ویعبر عن القدرة الهوائیة ال
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عب الذي یتمیز بإرتفاع مستوى القدرة الهوائیة لاجین ویتفوق الوهو أعلى معدل لإستهلاك الاكس
  .ى في سباقات التحمل القصو 

  :تبادل نظم الطاقة خلال النشاط الریاضي  3ـ6ـ4ـ2
تم في الجزء السابق مناقشة نظم الطاقة خلال نوعان من الانشطة الریاضیة قصیرة الدوام مع الشدة 

ولكن هنالك ) هوائي (والانشطة الریاضیة طویلة الدوام مع الشدة المنخفضة ) لاهوائي(العالیة 
لانشطة هذین النوعین هل تعتبر مثل هذه ا ل الانشطة الریاضیة التي تقع بینسؤال هام حو 

لاهوائیة أم هوائیة ؟ ولایمكن الاجابة بالتأكید على مثل هذا السؤال بمعنى أن هذه الانشطة تعتمد 
متر جري فإن اللاعب  1500على النظامین معاً اللاهوائي والهوائي ومثال على ذلك في سباق 

من خلال النظام اللاهوائي في أثناء العدو )Atp( عداد الجزء الاكبر لمصدر الطاقةیعتمد على إ
خلال الجزء المتوسط من  )Atp( بینما یكون المصدر الاكبر لإعادة بناء, في بدایة ونهایة السباق 

متر عدو  100ویلاحظ أن سباقات المضمار بین , مسافة السباق یعتمد على النظام الهوائي 
تختلف فیها نسبة الاعتماد على النظام اللاهوائي والهوائي حیث تقل نسبة النظام الهوائي  والمارثون
ویمكن القول أن هناك إستمراریة لإنتاج الطاقة تعتمد على إشتراك نظم إنتاج الطاقة في , والعكس 

ط البدني الانشطة الریاضیة المختلفة بنسب مختلفة كما یتم تبادل العمل بین هذه النظم خلال النشا
ویمكن تقسیم الانشطة الریاضي حسب إستمراریة إنتاج . تبعاً لإختلاف شدتها وفترات دوامها 

  :مجموعات أساسیة طبقاً لم في الجدول التالي  4الطاقة إلى 
ص  2000ابو العلا وعلاوي (تقسیم الانشطة الریاضیة تبعاً لنظم الطاقة  یوضح  )7(جدول رقم 

365 (       
  الانشطة الریاضیة  نظام الطاقة  زمن الاداء

  متر  100 –دفع الجلة   النظام الفوسفاتي   ثانیة 30الأول أقل من 
 1,5ثانیة إلى  30الثانیة من 

  دقیقة  
نظام + النظام الفوسفاتي 

  اللاكتیك 
  متر  200-400

  الملاكمة  –متر جري  800  جین حامض اللاكتیك والاكس  دقائق  3إلى  1,5الثالثة 
  كرة القدم  –إختراق الضاحیة   جین الاكس  دقائق  4عة أكثر من الراب

  
  
  
  
  

  :إختلاف نسب مساهمة نظم الطاقة أثناء النشاط الریاضي  4ـ6ـ4ـ2
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الا ان زیادة نسبة , هوائي لاالعضلي على كلا نظامي انتاج الطاقه الهوائي والیعتمد العمل 
 الحمل البدني فعندفه مثل نوع وشدة ودوام الاعتماد على اي منهما ترتبط ببعض العوامل المختل

العمل البدني لفتره طویله مع الشده المنخفضه فإن اكبر جزء من الطاقه یأتي نتیجة لأكسدة 
لفتره قصیره مع  الكربوهیدرات والدهون بینما على العكس من ذلك في حالة اداء الحمل البدني

جین لتر الاكس وینتج استهلاك, هوائیه لاقه النتاج الطاالشده حیث یتم على حساب عملیات اارتفاع 
ا فإن الحد الاقصى لذ, سعر حراري 5الى 4,7الواحد كمیه من السعرات الحراریه تتراوح مابین 

جین یعبر عن اكبر مدى للسعرات الحراریه الناتجه عن العملیات الهوائیه في وحدة لإستهلاك الاكس
م الطاقه یكون مصدرها ن معظالشده ولفتره قصیره فإ مرتفع زمنیه معینه وفي حالة الحمل البدني

سین ثلاثي الفوسفات والفسفوكریاتین الا انه في الوقت الحالي یعد من الصعب القیاس هو الادینو 
المباشر والدقیق للطاقه اللاهوائیه ولذا فإن من الصعب تحدید نسبة مساهمة عملیات انتاج الطاقه 

  .مجموع الطاقه الكلیه الناتجه الهوائیه واللاهوائیه بالنسبه ل
عن طریق حساب محتویات ) بالسعر الحراري ( إلا انه من الممكن حساب كمیة الطاقه الهوائیه 

الأدینوسین ثلاثي الفوسفات والفسفو كریاتین وحامض اللاكتیك في العضلة عند أداء الحمل البدني 
سعراحراریاً  30هوائیة یبلغ حوالي فإن أقصى معدل للطاقة اللا 1981وبناء على نتائج كارلسون 

 وبناء على نتائج كارلسون وغیره من الباحثین وحیث أن الحد الاقصى لإستهلاك الاكسجین یبلغ
نسبة مساهمة الطاقة الهوائیة واللاهوائیة في التمثیل الغذائي  ق فإنه یمكن تحدید/لتر  5حوالي 

) 8(ویوضح الجدول التالي رقم . الاداء عند أداء الحمل البدني الاقصى مع إختلاف إستمرار 
ثانیة فترة زمنیة  60ثوان إلى  10مساهمة الطاقة تبعا ً لزمن إستمرار الاداء وعادة یعتبر من 

قصیرة یعتمد فیها بنسبة أكبرعلى العملیات اللاهوائیة بینما یمكن أن یستمر الإنسان في أداء الحمل 
المرجع ( .)دقیقة 60-30جین لمدة ك الاكسمن الحد الاقصى لإستهلا%  90-80بإستخدام 

  .)366 ص السابق
  
  
  
  
  
  
  
  

  ) 8(جدول رقم 
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النسب المئویة والسعرات الحراریة للطاقة الهوائیة واللاهوائیة عند أداء الحمل البدني الاقصى مع 
  إختلاف زمن الاداء 

  )367السابق ص  المرجع(    
  المئویة النسب   الطاقة بالسعرات الحراریة   زمن الاداء

  الهوائیة  اللاهوائیة  المجموع  الهوائیة  اللاهوائیة 
  %17  %83  24  4  20  ثواني10
  %40  %60  50  20  30  دقیقة1
  %60  %40  75  45  30  دقیقة2
  %80  %20  150  120  30  دقائق5
  %91  %9  270  245  25  دقائق10
  %97  %3  695  175  20  دقیقة30
  %99  %1  1215  1200  15  دقیقة60

  

  :عویض مصادر الطاقة ت 5ـ6ـ4ـ2
وفیما یتعلق بمخزون الطاقة المستنفذ خلال النشاط النشاط الریاضي فیشمل المخزون الفوسفاتي في 

وكذلك الجلیكوجین المخزون بكمیات كبیرة في العضلات وفي  Atp – pcالخلایا العضلیة وهو 
فاء بطریقة مباشرة ولكنها الكبد ولم تذكر هنا الدهون حیث أنها لایعاد بناؤها خلال فترة الإستش

  ).الجلیكوجین  -الجلكوز(تتكون بطریقة غیر مباشرة خلال إعادة نقص الكربو هیدرات 
  :تعویض مخزون الفوسفات 

 دقائق 5- 2بحوالي دلت الدراسات على أن مخزون الفوسفات یتم تعویضه خلال فترة قصیرة تقدر 
, ثانیة  30من المخزون خلال أول % 70ویض وتتمیز هذه الفترة بالسرعة في بدایتها حیث یتم تع

ویرجع السبب في إختلاف سرعة تعویض مخزون الفوسفات خلال الجزء الباقي من الزمن إلا أن 
تعویض هذا النقص یعتمد على الاكسجین وفي هذه الحالة فإن الاكسجین بالإضافة إلى مساهمته 

ون الاكسجین المستهلك خلال في تعویض نقص الفوسفات یقوم بمهام أخرى مثل تعویض مخز 
كما یحتاج إستمرار نشاط القلب وعضلات التنفس إلى  ) لتر اكسجین 0,6(لبدني الاقصىالحمل ا

مللیلتر أكسجین وبالإضافة لذلك فإن هنالك جزء من الاكسجین یحتاج إلیه الجسم لزیادة درجة 50
  . حرارة الانسجة 

ومما لاشك , لتر للاعبي التجدیف 4-2كتان مابین ویبلغ الحد الاقصى للدین الاكسجیني بدون اللا
أن لاعبي السرعة وبصفة خاصة العدو یحتاجون إلى تنمیة هذه القدرة اللاهوائیة المرتبطة فیه 

بالدین الاكسجیني بدون اللاكتیك ویمكن للمدرب قیاس ذلك بالطریقة المبسطة عن طریق الوثبة 



- 70 - 
 

یبیة لتنمیة هذه القدرات لدى اللاعبین والتي سوف یتم العمودیة كما یمكن إستخدام البرامج التدر 
  )394ص م2008بهاء الدین ابراهیم سلامة( . مناقشتها فیما بعد 

  :تعویض مخزون جلیكوجین العضلة
  :یستغرق التعویض الكامل لمخزون الجلیكوجین عدة أیام ویعتمد ذلك على عاملین أساسیین 

  .اذ الجلیكوجین نوع النشاط البدني المتسبب في استنف/ 1
ویختلف إستفاذ الجلیكوجین تبعاً , كمیة المواد الكربوهیدراتیة المستهلكة خلال فترة الاستشفاء / 2

  :لنوعین مختلفین من الأنشطة الریاضیة 
  :تعویض الجلیكوجین بعد النشاط البدني المستمر / أ

السباحة لمسافات (و أكثر مثل یشمل هذا النوع الانشطة التي تستمر فترة الاداء فیها لمدة ساعة أ
الجلیكوجین تناول وجبات غذائیة غنیة ویحتاج اللاعب لتعویض , )الدراجات  –المارثون  –طویلة 

وبدون ذلك فإن تعویض الجلیكوجین یتم , بالكربوهیدرات لمدة تزید عن یومین خلال فترة الاستشفاء 
% 60كربوهیدرات على سرعة تعویض حوالي ویساعد تناول ال, بدرجة قلیلة جداً بعد الیوم الخامس 

  .ساعات  10من مخزون الجلیكوجین خلال 
  :تعویض الجلیكوجین بعد النشاط البدني المتقطع ولفترة قصیرة / ب

فیتم , یلاحظ مثل هذا في تصفیات سباقات السباحة والعاب القوى والجمباز والمصارعة وكرة السلة 
ل ساعات خلال فترة الاستشفاء بدون تناول أي مواد تعویض كمیة كبیرة من الجلیكوجین خلا

محمد حسن علاوي وأبو العلا أحمد عبد .(ساعة  24ویتم تعویض الجزء الباقي خلال , غذائیة 
  )368 ص  2000الفتاح

  :التخلص من حامض اللاكتیك في الدم والعضلات  6ـ6ـ4ـ2
اللاهوائیة یؤدي إلى حدوث  من المعروف أن زیادة تجمع حامض اللاكتیك الناتج عن الجلكزة

التعب ولذلك فإن الاستشفاء الكامل من التعب یتم إذا ما تخلص الجسم من هذا الحامض الزائد في 
وبالنسبة لسرعة التخلص من حامض اللاكتیك فقد دلت نتائج الدراسات أن . العضلات وفي الدم 

نصف حامض اللاكتیك  ویتطلب التخلص من, مدة ساعة تكفي لإزالة معظم حامض اللاكتیك 
من حامض % 95ویعني ذلك التخلص من , دقیقة  25المجتمع بعد التدریبات ذات الشدة القصوى 

اللاكتیك یتم خلال ساعة وربع بعد أداء التدریبات ذات الشدة القصوى بینما یقل الزمن عن ذلك في 
  .حالة إنخفاض شدة أداء التدریبات 

تخلص من حامض اللاكتیك أداء تمرینات بدنیة خفیفة فترة ومن العوامل التي تزید من سرعة ال
وقد وجد أن أفضل ) تمرینات الاستشفاء( أو) تمرینات التهدئة (الاستشفاء وتسمى هذه التمرینات 
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لأقصى لإستهلاك من الحد ا%60-50شدة لأداء هذه التمرینات حینما تكون عند مستوى 
  .التدریبیة للاعبین  ن ذلك یرتبط بمستوى الحالةكما أ, الاكسجین 

 ةویلاحظ أن زیادة أونقص شدة تدریبات التهدئة عن المستوى المناسب یؤدي إلى بطء عملی
فهناك , وبالنسبة لمصیر حامض اللاكتیك الذي یتم التخلص منه . التخلص من حامض اللاكتیك 

  :أربع طرق لذلك 
  : خروج حامض اللاكتیك مع البول والعرق / أ

  .ة طفیفة جداً جویتم ذلك بدر 
  :التحول إلى جلكوز أو جلیكوجین / ب

وفي العضلات , ویحدث ذلك في الكبد حیث یتحول حامض اللاكتیك إلى جلیكوجین وجلكوز 
یتحول إلى جلیكوجین للمساعدة في الإمداد بالطاقة مع ملاحظة أن عملیة تحول اللاكتیك إلى 

لص منه ولذا فإن الكمیة التي یتم تحویلها تمثل بالمقارنة بعملیة التخ جلیكوجین تتم بصورة بطیئة
  .جزء بسیط من الكمیة الكلیة لحامض اللاكتیك 

  :تحویل حامض اللاكتیك إلى بروتین / ج
یتم تحویل كمیة قلیلة جداً من حامض اللاكتیك إلى بروتین مباشرة في الفترة الأولى للإستشفاء بعد 

  . التدریب
  :أكسدة حامض اللاكتیك 

والماء لإستخدامه كوقود لنظام إنتاج الطاقة یل حامض اللاكتیك إلى ثاني أكسید الكربون ویتم تحو 
الهوائي ویتم ذلك بواسطة العضلات الهیكلیة إلا أن أنسجة عضلة القلب والمخ والكبد والكلى 

  .تشترك أیضاً في هذه الوظیفة 
یك ثم إلى ثاني أكسید أولاً إلى حامض البیروف جین یتحول حامض اللاكتیكففي وجود الاكس

  .الكربون والماء 
فكلما زادت شدة الاداء , ویختلف حجم الدین الاكسجیني اللاكتیكي تبعاً لشدة التدریبات المستخدمة 

ویزید بصفة , لتر  10-5ویبلغ الحد الاقصى له مابین , زاد حجم الدین الاكسجیني اللاكتیكي 
لي یعني زیادة الدین اللاكتیكي عن غیر اللاكتیكي وهذا بالتا, خاصة لدى لاعبي سباقات السرعة 

  .  غیر أنه یتم إستعادته أسرع من الدین اللاكتیكي, لتر أكسجین  2-1الذي عادة لایزید عن 
  
  
  
  

  :یوضح الفترات الزمنیة لإستشفاء مصادر الطاقة الهوائیة واللاهوائیة ) 9(رقم  جدول
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  فترات اعادة الشفاء  عملیات الاستشفاء
  الحد الاقصى  د الادنىالح

      اعادة الاستشفاء
الدین )  ATP-PC( مخزون الفوسفات 

  الاكسجیني
  دقیقة 5  دقیقة 2

  دقیقة 6  دقیقة 3  )المكونات السریعة(بدون اللاكتیك 
  ساعات بعد النشاط المستمر 10  تعویض الجلایكوجین

  ساعات بعد النشاط المتقطع 5
  ساعة 46
  ساعة 24

  ساعة 24-12  غیر معروف  لكبدتعویض جلیكوجین ا
التخلص من حامض اللاكتیك في الدم 

  والعضلة
دقیقة في حالة تمرینات  30

  التهدئة 
  ساعة في حالة الراحة 1

  ساعة 1
  ساعة 2

  ساعة 1  دقیقة 30  )المكونات البطیئة(الدین الاكسجیني اللاكتیكي
  ساعة 1  ثانیة 15-10  تعویض مخزون الاكسوجین

  )140 ص 2003 احمد نصر الدین(
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  :العاب القوى:المبحث الخامس  5ـ2
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:العاب القوى  تاریخ 1ـ5ـ2  
انها , العاب القوى هي نشاط بدني یتضمن أعمالاً طبیعیة كالجري و الوثب و القفز و الرمي 

  . ریاضة متنوعة تتضمن اختبارات یختلف بعضها عن بعض
لذي تختلف فیه الخصائص البدنیة سه اتختلف المسابقات بعضها عن بعض بالقدر نفو 
  .لنفسیة المطلوب توافرها یولوجیة و اسالفو 

  :نشأة مسابقات العاب القوى و تطورها

ــذه الا ـــل هـــ ــا أن أصــ ــــین لنـــ ـــي خصوصـــــا یتبـ ــاریخ الریاضــ ــاریخ العـــــام و التـــ ــــى التـــ ـــالعودة الـ ــ ـــاب لب عــ
ــو  ــــ ـــأة الجـ ـــــذ نشــــ ـــان الاول منــ ــــارس الانســــ ـــد مـــ ــــنین فلقــــ ــع الـــــــى آلاف الســـ ــــ ــــــا یرجـ ــــري تطورهـ نس البشـــ

ــازه ـــره و تســــــلقه و اجتیــــ ــره و فـــ ـــي كــــ ـــتخدمها فـــ ــــوى و اســـ ــ ــــاب الق ـــــرى و  ألعــ ـــــواقي فجـ ـــــع و السـ للموانـ
ـــاب وثـــــب و  ــریون القـــــدماء العــ ــد اســـــتخدم المصـــ ــنفس و لقـــ ـــارة و الرمـــــاح دفاعـــــا ً عـــــن الـــ رمـــــى الحجــ

ــوى للا ــــ ـــق بالقــــ ــــ ـــ ــها الأغری ـــــ ــــا مارســـ ــــ ـــدني كمــ ــــ ـــداد البـــ ــــ ــام عـــ ــــ ــــذ عــــ ــــ ــدائي منــ ــــ ــــ ــــكل ب ــــ  .م.ق 1500شــ

ــــك ـــــوى بشـــ ــ ــــاب الق ــا العـــ ــــ ــــع أول دو أمـ ــدأت مـــ ــــ ـــد بـ ـــــنظم فقــــ ــــام ل مــ ـــــة عـــ ـــة قدیمــ . م.ق 776رة أولمبیــــ
ـــام و  ــــ ــــى عـ ــــ ــــــتمرت حت ــــــتم. م.ق 146اســ ـــــنظم و اســ ــكل مـــ ــــ ــــتها بشــ ـــت ممارســــ ــــ ـــم توقفـ ــــ ــــكل ثـ رت بشــــ

ــــام  ـــــى عـــ ـــــوائي حتــ ـــث1820عشــ ــــ ــــارس حی ـــادت لتمــــ ـــراف عــــ ـــا الاحتـــــ ـــب علیهــــ ــــ ــــرة و غل ــي انكلتـــ ــــ  .فـ

ـــت أ ـــــا اقیمــــ ـــــي انكمــ ــوى فــ ــــ ــــاب القــ ــــة لالعـــ ـــــر جول بطولــــ ــــــام التـــ ــــكیل  1866 عـ ـــــم تشـــ ـــــاد م و تـــ الاتحـــ
ـــام جالان ـــــزي عــــ ــــمن . م 1880لیـ ـــــون ضـــ ـــــادت لتكــ ــم عـ ـــــا ثـــــ ـــــة بهــ ــــدول المهتمـ ــدد الـــ و زاد بعدئــــــذٍ عـــــ

ـــــام  ــــن عــ ــدءاً مـــ ـــــي بـــــ ــامج الاولمبــ ـــــة  1896البرنـــــ ــة حدیثــ ــة أول دورة أولمبیـــــ ـــــاریخ اقامـــــ ــــذ , م تــ و منـــ
ـــا ــي بلــــدان العــ ـــكیل الاتحــــادات فـــ ــوالى تشــ ـــة بالانتشــــار و تـــ ــتمرت اللعبــ ـــك التـــــاریخ اســ ـــة ذلـ لم المختلفــ

  .www.wikipedia.com).( .نشر اللعبة و وضع القوانین لهاظیم النشاط و بهدف تن
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  :فعالیات العاب القوى 2ـ5ـ2



- 74 - 
 

  الفعالیات الرسمیة لألعاب القوى المشاركة في بطولة العالمیوضح )  10(  جدول رقم 

 الجري

فعالیات  الرمي القفز المشي
المسافات  مركبة

 القصیرة
المسافات 
 المتوسطة

المسافات 
 التتابع الحواجز الطویلة

 
 متر 100
 متر 200
 متر 400

 متر 800
1500 

 متر
3000 

 متر

5000 
جريمتر   

10000 
جريمتر   

نصف 
 الماراثون

لماراثونا  

 
متر  100

سیداتحواجز   

متر  110
 حواجز
  رجال

متر  400
 حواجز
3000 

موانعمتر   

4×100 
 متر 
400 
متر 
 تتابع

20 
كیلومتر 

 مشي
50 

كیلومتر 
 مشي

 الوثب
لیالطو   

 الوثب
 الثلاثي
 الوثب
 العالي
القفز 
 بالزانة

دفع 
 الجلة
قذف 

 القرص
رمي 
 الرمح
 اطاحة

 المطرقة

 
 السباعي
 العشاري

 ).(www.wikipedia.com  

  :المسافات المتوسطة لاعب  صفات وخصائص 3ـ5ـ2
للوصول  باللاعب الى المستویات الرقمیـة العالیـة هنالـك خصـائص لهـا دور كبیـر فـى ذلـك   

  -:قى العاب القوى هى، وممیزات یجب ان یتمیز بها متساب
  الخصائص الجسمیة/ 1
  البدنیة) القدرات(الخصائص / 2
  الخصائص الفسیولوجیة/ 3
  النفسیة) الصفات(الخصائص / 4
  
  
  :متریةنثروبو الصفات الا : أولاً  1ـ3ـ5ـ2
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ــاAnthropometryكلمـــة انثروبـــومتري  ــة همـ ــتقة مـــن مقطعـــین باللغـــة الاغریقیـ معناهـــا  Anthrمشـ
عني القیاس ومن هذا یتضح ان الانثروبومتري یعني قیاس جسم الانسان وهـو وت metry الانسان و

  .فرع من فروع الانثروبولوجیا 
-متـر 800ان طول القامه مع نحافة الجسـم والخلـو مـن الشـحم مـن العوامـل المهمـة لللاعـب سـباق 

ـــماني ســـــعید (ول ویقـــــمتـــــر 1500 ــدائي المســـــافات ) 19ص 2014الســ ــط الطـــــول لـــــدى عـــ أن متوســـ
  .كجم66سم و الوزن 178سطةهو المتو 
الى أن عدائي المسافات المتوسـطة یجـب أن یتمیـزوا بـالنمط ) 77ص 2004فراج عبد الحمید( وأیده

  . كجم66أوزانهم متوسط و , سم178اطوالهم  ویكون متوسط ,العضلي النحیف الخالي من الشحم
  :الصفات البدنیة: ثانیاً  2ـ3ـ5ـ2

ــ   ى أداء مختلــف المهــارات الحركیــة ، وتعتبــر تنمیــة هــذه تســاعد الصــفات البدنیــة الریاضــى ف
وتتباین . الخصائص من  الأسس الهامه للوصول بالریاضى لأعلى الانجازات خلال التطور الرقمى

متطلبـــات ممارســـة كـــل ســـباق مـــن ســـباقات العـــاب القـــوى مـــن هـــذه الخصـــائص حتـــى تشـــمل جمیـــع 
نواعـــه ، اضـــافه الــى المرونـــة والرشـــاقة، التـــوازن القـــوة بأنواعهــا ، التحمـــل بأ: المكونــات البدنیـــة مثـــل

  .والتوافق
  :یاتى ترتیب العناصر أو الصفات البدنیة الهامة لجرى المسافات المتوسطة كما یلىو  
  )الخاص(تحمل السرعة / 1
  السرعة القصوى/ 2
  التحمل العام/ 3
  القوة الممیزة بالسرعة/ 4
  القوة القصوى/ 5
  المرونة/ 6
  .الرشاقة/7
فیرى ان احتیاج لاعب المسـافات المتوسـطة مـن عناصـر  د الدولى لالعاب القوى الاتحا اما   

ــازین   السرعة، قوة التحمل ، -:تتعلق تنمیتها بالجهاز العصبي یشمل الســـیطره والـــتحكم فـــى الجهـ
  .الدورى والتنفسي،التكیف الفسیولوجى  القدرة على توزیع الجهد ، قوة الارادة  ، الذكاء

  
یجــب أن یمتلــك الصــفات  جــري متــر 800 ان لاعــب)  171 ص 2009فضــل المــولىمكــي (وأكــد 
  :التالیة

  .السرعة/ 1
  .قوة التحمل/2
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  .التحكم والسیطرة على الجهازین الدوري والتنفسي/3
  .التكیف الفسیولوجي/ 4
  .القدرة على توزیع الجهد/ 5
  .قوة الارادة/ 6
  .الذكاء/ 7
  )171 ص 2009ولى مكي فضل الم.(لي النحیفالنمط العض/ 8
  :فسیولوجیةالصفات ال: ثالثاً  3ـ3ـ5ـ2

لقلـــب والـــدورة الدمویـــة والتـــنفس وعملیـــات الهـــدم كا القـــدرات الوظیفیـــة لاجهـــزة الجســـم  تـــرتبط  
ــلات ـــة بالعضـ ـــات المختلفـــة وكـــذلك التغیـــرات الكیمائی فـــرازات الهرمون ٕ ـــاء ، وا ــبعض القــــدرات   -والبن بـ

  .او قوة التحملالبدنیة الحیویة كقدرة تحمل السرعة 
وجمال الدین العدوى انه یمكن توضیح العمـل الفسـیولوجى للجـرى بـأن  ةویوضح صدقي أحمد سلام

ـــات  ـــارة عـــن نتـــائج عملی ــة للمتســـابق والتـــى یتطلبهـــا جـــرى المســـافات المتوســـطة ، عب الطاقـــة الحركیـ
ــد والعضـــلات ، وی ــوجین الموجـــود فـــى كـــل مـــن الكبـ ــتج عنهـــا تفتیـــت الجلیكـ ــة ینـ ـــتج بـــذلك بیوكیمائیـ ن

حامض اللاكتیك الذى یتم تحویله إلى جلیكـوجین مـرة أخـرى ، وذلـك بمسـاعدة الأكسـجین مـن خـلال 
وتعــرف الطاقــة الناتجــة بالطاقــة الهوائیــة ، لــذلك فــان جــرى المســافات الطویلــة یكــون . عملیــة التــنفس

فانتــاج الطاقــة  نظـام انتــاج الطاقــة فیـه نظــام هــوائى امــا سـباق المســافات المتوســطة وكمــا ذكـر ســابقاً 
إلا أن قــوة تحمــل الفــرد لا تــرتبط فقــط بالعوامـــل . یكــون عــن طریــق النظــام الهــوائى واللاهــوائى معـــاً 

  . ادةالفسیولوجیة ، بل تتأثر ایضاً بالقدرة العامة للفرد كما ترتبط بعامل قوة الإر 
  :نفسیةالصفات ال: رابعاً  4ـ3ـ5ـ2

لفرد ، وهى تشیر إلى الإتجاه الذى یمیـز بـین تعتبر السمات النفسیة من محددات شخصیة ا  
شــخص وآخــر ، وتعتبــر مســابقات العــاب القــوى مــن الأنشــطة التنافســیة الرقمیــة التــى یتطلــب إعــداد 

ــا فتـــرات زمنیـــة تتـــراوح بــــین  ــة انتقــــاء الناشـــئین حتـــى الوصـــول إلــــى ) 12-10(لاعبهـ ســـنه منـــذ بدایـ
الاهتمــام بالجوانــب النفســیة للفــرد لمــا  لهــا مــن المســتویات العالیــة التنافســیة ، ویتطلــب ذلــك ضــرورة 

  . ى تحمل أعباء التدریب والمنافساتدور  فى  قدرته على الاستمرار ف
الارادة  قـوة وبالنسبة للمسافات المتوسطة ، فان طـول سـباقاتها عـن سـباقات العـدو ، یتطلـب  
مثـابرة والتغلـب علـى الیـأس فالتعب الذى یظهر على اللاعب أثنـاء السـباق، یسـتلزم منـه ال. والتصمیم

محمد صبحي و احمـد (ها وقوة الإرادة كما یعرف, ضافیة لانهاء السباق بأمان ونجاحمما یمنحه قوة ا
هي سمة نفسیة تركز على قابلیـة الفـرد فـي التغلـب علـى المقاومـات الداخلیـة ) 76ص 1998كسرى 

  .ه تصمیم على الوصول للهدف الذي ینشدو الخارجیة وال
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المسافات المتوسطة لاتعتمد على المقدرة الشخصیة للفرد فحسـب ، بـل تعتمـد أیضـاً علـى  مسابقاتو 
التفكیــر فــى مقــدرة الآخــرین وتوزیــع الجهــد بــذكاء أثنــاء الســباق حســب مــا یقتضــیه الموقــف ، اذ قــد 

   .یضطر اللاعب لتغییر خطة السباق الخاصة به أمام الكثیر من المواقف التاكتیكیة للخصم
  )254 ص 2003سید الالدین  احمد نصر(
:ترم 800سباق  4ـ5ـ2  

   :م جري 800المراحل الفنیة لسباق 
  . مرحلة البدء)  أ

  . مرحلة جرى المسافة) ب
   مرحلة النهایة) ج
  وفیما یلي توضیح لذلك.
  : مرحلة البدء) أ

  . وفي هـذه المرحلة یستخدم البدء العالي بمراحله الثلاثة كما سبق شرحــه
  : ري المسافةمرحلة ج) ب

صل إلى یتدریجیاً حتى  جرى كل متسابق في الحارة الخاصة به، وتزداد سرعتهیوفي هذه المرحلة 
حول (الحد الذي یكون فیه طول الخطوة وسرعتها ثابتاً ، ویكون ذلك خلال المائة متر الأولى فقط 

بجانب الحافة مكان  جد لهیعلى أن  تنافس كل متسابقی، وعند خط الدخول ) لمنحنى الأولا
، ویجب هنا قطع مسافة أطولیجري للخارج ذي یال لأن المتسابق) الحـارة الأولى( الداخلیة للمضمار

،  في العدو لأن ذلك یجهد المتسابق تنظیم التنفس وخطوة الجري وعدم رفع الركبة عالیاً كما هو
  . طول السباق الرأس معتدلبقى یقلیلاً للأمام وفي حالة ارتخاء و كما یجب أن یكون الجسم مائلاً 

  : مرحلة النهایة) ج
وفي الوقت المناسب ، وذلك في المائة  ندفع المتسابق تدریجیاً بأقصى سرعة لهیوفي هذه المرحلة 

  . متر الأخیرة حیث تعمل الذراعان بقوة وبسرعة في مدى ضیق كما هو في العدو
  : م جري 800الخطوات التعلیمیة لسباق 

  . م عدو السابق توضیحها 200التعلیمیة لسباق  تتبع نفس الخطوات
  : م جري 800الأخطاء الشائعة في سباق 

  . المائة متر الأولى بسرعة متوسطة جري المتسابقی: الخطأ 
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مع تثبیت طول ) حول المنحنى(التمرین على الجري السریع في المائة متر الأولى : التصحیح 
  . الخطوة وبسرعتها حتى الوصول لخط الدخول

 . قبل الوصول لخط الدخول) المسافة الداخلیة للمضمار(الدخول في الحارة الأولى : الخطأ 

التمرین على كیفیة الدخول في الحارة الأولى وفي الوقت المناسب لأن غیر ذلك یعتبر : التصحیح 
  . خطأ قانوني یلغي السباق

للمضمار  عند الحافة الداخلیةمن  تعدى المتسابق زمیلهیأثناء الجري بعد خط الدخول : طأ الخ
   ).الجهة الیسرى للمتنافس(

) الحافة الخارجیة للمضمار( العبور من الجهة الیمنى للمتنافسب التنبیه على المتسابق: التصحیح 
  .لأن غیر ذلك یعتبر خطأ قانوني یلغي السباق

:تردد الخطوة 5ـ5ـ2  
حركات الدائریة البسیطة والطبیعیة مثل غالبا مایكون التفكیر في ان اللاعب یتكیف بتلقائیة لل

كون معظمها ناتج تقریبا عن حجم الاعداد ونظم الایض یي وان اي زیادة في مستوى الاداء الجر 
ولكن نادرا ما یتم استكشاف اهمیة الخواص المیكانیكیة والتوافقیة وامكانیة الحركة واعادة الاستفادة 

لتي تكون في الانقباض اللامركزي ولم تستحوز على من الطاقة المطاطیة المشتقة من الحركات ا
  .اهتمام البحث العلمي في ریاضات المسافات المتوسطة والطویلة

وعندما نرید التأكد , وان المحاولات الخاصة بتصنیف الریاضات غیر معدودة فیما یخص التكنیك 
في الغالب في ثلاث من المكونات الفسیولوجیة والقدرات الاعدادیة فإنه یتم وضع المسابقات 

تتضمن المجموعة الاولى الانشطة التي یتطلب الوصول فیها للشدة القصوى , مجموعات كبیرة 
  ). الریاضات التي تتطلب شدة عالیة (والاجهاد عدد قلیل من الثواني 

وتشمل المجموعة الثانیة الانشطة المتوسطة مع مزیج من التطبیقات الایضیة أما المجموعة الثالثة 
ریاضات التحمل (شمل على الانشطة التي تتمیز بالقدرة على تكرار الجهد لفترات زمنیة طویلة فت

  ).مع المساهمة القویة للمكونات الایضیة الهوائیة 
وقد اظهرت العدید من الدرسات ایضا ان الكفاءة المیكانیكیة هي العنصر الذي یمیز الریاضیین 

راسات لمحت الى ان تكنیك الجري لایمكن تعدیله بدرجة حتى هذه الد, المتمیزین في جري التحمل 
تكون التكیفات الحادثة  نتیجة , ینتج عنها نتائج دالة في مستوى الاداء وهكذا وعند أي معدل 

ویختار الریاضیون انفسهم  . للتركیب الحیوي للجسم والتعدیلات الایضیة التي تحدث أثناء التدریب
للتعدیل في طول او تردد الخطوة ینتج عنه تأثیر سلبي على  تلقائیا  افضل سرعة واي محاولة

وفي دراسة اجریت لمحاولة تحدید افضل تكلفة للطاقة عن طریق الاختلاف , الكفاءة المیكانیكیة 
والخطأ التصوري الذي یستثني كل النتائج , في طول و تردد الخطوة بالنسبة للسرعة المذكورة 
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ة تلقائیة عن طریق اي تدخل إرادي ینتج عنه زیادة إستهلاك فتعدیل الحرك, ماعدا المكتسبة 
  .الطاقة

ان الهدف النهائي من هذه الدراسة هو ایجاد عناصر التحلیل التي تساعد في تزوید الفنیین 
لكي یمكنهم تحسین البرامج , المیدانیین بتفسیرات اضافیة تمنهم من ادارة منهجیة تكنیك الجري

مع ذلك سوف یكون المدربین افضل تجهیزا , بة للریاضیین المتمیزین خصوصا بالنس, التدریبیة 
  .لتمییز خصائص ریاضییهم وتحدیدا التمارین الاكثر ملائمة لتحسین أدائهم

والمدربین الذین یقومون بتدریب عدائي المسافات المتوسطة خاصة یقومون بوجه عام بتسجیل 
. ناتج طول الخطوة وسرعة ترددها . في التدریب الزمن الذي یقطعه لاعبیهم في المسافة المطلوبة

لكن إذا اردنا تفكیك عناصر التكنیك الخاصة بالجري لكي ندرس التعدیلات والتصحیحات المحتملة 
تكون فكرة جیدة لتسجیل كلا منهما اخذاً في الاعتبار حقیقة عدم وضوح الاستراتیجیة الافضل 

  . ومدى امكانیة تطبیق ذلك على جمیع العدائیین) د زیادة الطول أو الترد(المسؤولة عن التحسن 
  :تطویر السرعة بتحسین الاداء الفني   1ـ5ـ5ـ2

كما هو الحال , یرتبط الاداء الفني لسباقات المضمار في الانشطة ذات الصلة الوحیدة المتكررة 
وتختلف , احدهما یتمثل في طول الخطوة والاخر في تردد الخطوة , في العدو بعاملین اساسیین 

كما یتأثر كلاهما بالقیاسات الانثروبومتریة  والقیاسات , اهمیة كلا العاملین تبعا لعدة ظروف 
  . وقد یحدث في حالة التعب ان تتغیر طریقة اللاعب في زیادة سرعته, البدنیة للاعب 

  :زیادة تردد الخطوة 2ـ5ـ5ـ2
وتكون هذه الازمنة لدى , ة الطیران یعتبر زمن الخطوة هو مجموع زمن الاتصال بالارض وزمن فتر 

ثم تصل عند اقصى سرعة الى نسبة تكون في حدود , في بدایة السباق  1:2ابطال العدو بنسبة 
بل , بمعنى ان فترة  الاستناد او الاتصال بالارض تقل الى النصف  1,5:1او الى نسبة  1,3:1

كل من السرعة والزاویة  والارتفاع  ویرتبط تردد الخطوات ایضا ب, وتصبح اقل من فترة الطیران 
  .وكذلك قوة الدفع , ومقاومة الهواء اثناء الطیران 

متر عدو لدى الاناث بمقدار ثانیة مقارنة بالذكور الى بطء معدل  100ویرجع سبب زیادة زمن 
وبالرغم من ان الاطفال یكون , والسبب الرئیسي في ذلك یرجع الى قوة دفع الارض , الخطوات 

تردد الخطوات اسرع من الكبار الا انه مع زیادة طول الرجل وطول الجسم خلال مراحل  لدیهم
لانه كلما طال ذراع الرافعة یحتاج الفرد لزیادة القوة لتحریكها بنفس , النمو یقل تردد الخطوات 

  .ومن ذلك یتضح أهمیة تنمیة القوة لهدف زیادة تردد الخطوات , المعدل 
  :طوةزیادة طول الخ 3ـ5ـ5ـ2

كزیادة السرعة في المسافات القصیرة بشرط تقلیل معدل , تعتبر زیادة طول الخطوة  وسیلة فعالة 
  :وحتى یمكن تحقیق ذلك لابد من دراسة العوامل المؤثرة على طول الخطوة وتشمل , الخطوات 
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 .شكل الاداء .1
 .قوة عضلات الرجلین .2
 .مرونة مفاصل الفخذ والقدمین .3
 .طول الرجلین .4

  :ضیح العوامل المؤثرة على طول الخطوة فیما یليویمكن تو 
  :شكل الاداء: اولا

  :یرتبط شكل الاداء كعامل یؤثر على طول الخطوة  بمجموع ثلاث مسافات هي
المسافة بین مركز ثقل الجسم ونقطة دفع اصبع القدم الكبیرة للارض وترتبط هذه المسافة  ) أ(

 .اساسا بطول الرجل ومرونة مفصل القدم والفخذ 
لمسافة الافقیة لحركة مركز ثقل الجسم اثناء مرحلة الطیران والتي تتأثر بكل من السرعة ا ) ب(

 .والزاویة  و الارتفاع ومقاومة الهواء
المسافة الافقیة التي یقطعها الاصبع الكبیر للقدم المتقدمة  امام مركز الثقل خلال مرحلة  ) ت(

 .الهبوط 
لعامل الاهم فیها هو ان تقع القدم المتقدمة امام وهذه العوامل الثلاث متداخلة ومتشابكة ولكن ا

  .بوصات 10مركز ثقل الجسم بحوالي 
وعلى الرغم من ان ذلك سیؤدي الى زیادة طول الخطوة الا ان سرعة قطع المسافة القصیرة لن 

بمعنى زیادة طول الخطوة , ولذلك یجب ان یكون التركیز على طول الخطوة المناسبة , تتحسن 
  .ركز ثقل الجسم على الارضدون تغییر م

  :قوة عضلات الرجلین: ثانیا 
مهماً في زیادة طول الخطوة حیث ان هذه القوة تساعد على  تعتبر قوة عضلات الرجلین عاملا ً

ویستخدم لذلك برنامج زیادة القوة بالاثقال والتدریب البلیومتري مع , زیادة قوة دفع الارض والطیران 
  .ت الفخذین التركیز بصفة خاصة على عضلا

  
  

  :مرونة مفاصل القدمین و الفخذین: ثالثاً 
وتستخدم , وبالتالي زیادة طول الخطوة , تساعد مرونة المفاصل على زیادة مطاطیة العضلات 

ویتم , وكذلك عقب أداء أي من تدریبات الاثقال , تدریبات المرونة والمطاطیة خلال فترة الاحماء 
 1998ابراهیم سالم و عبد الرحمن و احمد سالم .( فخذین والكتفینالتركیز على مفاصل القدمین وال

  )315 ص
  :علاقة بین السرعة ومكونات الخطوةال 4ـ5ـ5ـ2 
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  :تعتمد  سرعة العدو على عاملین اساسیین هما
 .طول الخطوة التي یكون مجموعها طول مسافة السباق  - 1
 .قومنها یمكن معرفة زمن قطع مسافة السبا, سرعة تردد الخطوة  - 2

وقد تكون خطوات العداء طویلة وسرعة ترددها بطيء فیكون العداء في حاجة الى زیادة سرعة 
التردد والعكس تكون سرعة التردد عالیة والخطوات قصیرة فتكون حاجة العداء الى زیادة طول 
خطواته ومن الخطأ ان یكون طول الخطوة على حساب سرعة ترددها او یكون سرعة التردد على 

ول الخطوة بل یجب ان تكون العلاقة مناسبة بینهما وهذه المشكلة تظهر بصورة واضحة حساب ط
في سباقات العدو القصیر لإرتباط طول الخطوة  بلحظة الارتكاز وارتباط مقدار القوة بالجهد 
المبذول والذي یعتبر المدخل الحقیقي للزمن الذي یمكن للعداء ان یقطع به المسافة وهناك ارتباط 

بین سرعة العداء والقوة المبذولة حیث ان القوة هي الواقع الحركي والسرعة هي المظهر  كبیر
 )32ص 1997زكي درویش وعادل محمود .(الحركي لها 

في البطولات  جري متر 800سباق  للرجال في تدرج الارقام القیاسیة یوضح ) 11(جدول رقم 
: العالمیة   

 المكان التاریخ العداء الوقت

ق1:51:9  ستوكهولم 08/07/1912 الولایات المتحدة  تید میریدیت 

ق1:51:6   لندن 03/07/1926 ألمانیا  أتو بیاتزیر 

ق1:50:6 نسیرا مرتی   باریس 14/07/1928 فرنسا  

ق1:49:8   

 لوس أنجلوس 02/08/1932 المملكة المتحدة  توماس هامبسون

یات المتحدةالولا  بین استمان  برینستون 16/06/1934 

ق1:49:7  ستوكهولم 20/08/1936 الولایات المتحدة  غلین كونینغام 
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ق1:49:6  نیو یورك 11/07/1937 الولایات المتحدة  إلوري رویینسون 

ق1:48:4 متحدةالمملكة ال  سیدني ودیرسون   متسوبیر بارك 20/08/1938 

ق1:46:6  میلانو 15/06/1939 ألمانیا النازیة  رودولف هیربیغ 

ق1:45:7  أوسلو 03/08/1955 بلجیكا  روجر موینس 

ق1:44:3  

یلبیتر سن  كریستشیرش 02/02/1962 نیوزیلندا  

 مكسیكو 15/10/1968 أسترالیا  رالف دوبلر

 یوجین 01/07/1972 الولایات المتحدة  دیف وتیل

ق1:43:7  میلانو 27/06/1973 إیطالیا  مارسیلو فیسكونارو 

ق1:43:5  مونتیریال 16/07/1976 كوبا  ألبیرتو خوانتورینا 

ق1:43:4  صوفیا 21/08/1977 كوبا  ألبیرتو خوانتورینا 

ق1:42:33  أوسلو 05/07/1979 المملكة المتحدة  سیبستیان كوي 

ق1:41:73  

 فلورنسا 10/06/1981 المملكة المتحدة  سیبستیان كوي

 ستوكهولم 07/07/1997 الدنمارك  ویلسون كیبكیتیر
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ق1:41:24  زوریخ 13/08/1997 الدنمارك  ویلسون كیبكیتیر 

ق1:41:11  كولونیا 24/08/1997 الدنمارك  ویلسون كیبكیتیر 

ق1:4091  لندن 22/08/2012 كینیا  دیفید رودیشا 

).(www.wikipedia.com  
  :السودانیین الدولیین جري متر 800یوضح أبطال مسابقة ) 12(جدول رقم 

  
  الرقم  مالاس  م

  )دقیقة ـ ثانیة(
  1:48:00  حسین انجلو  1
  1:48:00  محمد یوسف بخیت  2
  1:51:00  علي بیرو ترك  3
  1:50:00  وشلا وطو علي فجلو  4
  1:50:33  )عصبة(میرغني محمد   5
  1:46:00  ولیم فیلب  6
  1:44:67  خلیفة عمر  7
  1:44:71  اسماعیل احمد اسماعیل  8
  1:42:49  ابوبكر خمیس كاكي  9

  )175 ص 2009مكي فضل المولى نقلا عن (
  

  :جري متر 800أسس و متطلبات تدریب سباق  6ـ5ـ2
  :نبذة تاریخیة عن السباق

متر ضمن فعالیات جري  800تعد فعالیة ركض , حسب تصنیف الاتحاد الدولي لألعاب القوى 
فعالیات الدورات  وأدخلت لأول مرة ضمن, وتمارس من قبل الرجال والنساء , المسافات المتوسطة 

 2:11ادوین فلاك  بزمن (والتي فاز بها البطل الأسترالي  1896الأولیمبیة للرجال في دورة أثینا 
  ) .ق
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ولكن لم تنجح المحاولة  1928أما بالنسبة للنساء فقد أدخلت هذه الفعالیة في دورة امستردام في 
  . 1960وألغیت من الدورات حتى أدخلت في دورة روما 

 1:40:91( ارنة زمن هذه الفعالیة في الدورة الاولى وما تحقق في الدورات الاخیرة من زمنوعند مق
یلاحظ أن هنالك تطور كبیر قد تحقق وهذا یعود لأسباب عدیدة منها استخدام الوسائل العلمیة ) ق

ستخدام الطرق التدریبیة الملافي التدریب من تقنین الاحمال التدریبیة من حجم وشدة وراحة  ٕ ئمة وا
عن الاعتماد على المتغیرات الفسیولوجیة كمؤثر في  للمتطلبات البدنیة الخاصة لهذه الفعالیة فضلاً 

فترات الراحة وخصوصاً مؤشري معدل ضربات القلب وتركییز   استخدام الاحمال التدریبیة وتقنین
  .تطویر أنظمة طاقة معینة ىمع العمل عل, اللاكتیك في الدم 

  : جري متر 800 ة للاعبيلسرعتدریبات ا 1ـ6ـ5ـ2
  : موقع تدریبات السرعة في البرنامج الاسبوعي

نظرا لما تتمیز به تدریبات السرعة من الشدة القصوى وما تسببه من ضغط عصبي وبدني حتى 
یمكن تجنب تأثیر التعب على اداء المتسابق یجب ان تؤدى تدریبات السرعة  بحیث تكون 

ولذا یفضل , في حالة تسمح له بالاداء بأقصى سرعة ممكنة ي عضلات المتسابق وجهازه العصب
مرات خلال دورة الحمل الاسبوعیة على أن یكون ترتیبها في  4-3ألاتزید تدریبات السرعة عند 

كما یفضل أن تؤدى تدریبات السرعة وجسم اللاعب في حالة , بدایة الاسبوع وعقب یوم الراحة 
   .راحة 

  :الجري الایقاعي
ویتم اداء هذه التدریبات ة لحمض اللاكتیك قبرامج الجري الایقاعي لرفع العتبة الفار  تم تصمیم

 15و بوجه عام یستمر الجري الایقاعي مابین ,من الحد الاقصى لمعدل القلب للعداء % 90بشدة
كلم  10للعداء في ال القصوى من السرعة) ملكل ك(ثانیة  30ـ20خطوة ابطئ من دقیقة ب 30حتى 

  .ة بینیة بدون راح
  :متر  800 التدریب الفتري للاعبي 2ـ6ـ5ـ2

دقیقة  12ـ5رفع العتبة الفارقة للاكتیك للعداء غیر انها تستمر من الى یؤدي التدریب الفتري ایضا 
  .وجري متقطع مع فترة راحة بینیة دقیقة 

بة الفارقة وتسمح هذه النوعیة من التدریبات للعدائیین بالمحافظة على الشدة القریبة من العت
  .لاكتیك مع اقل تركیزلل

  .المسافة بالمقارنة بزیادة السرعةعندما یصبح الاحساس بالتدریب اسهل فیجب على العداء زیادة 
ویوصى أن یكون , كما یؤدي إستخدام التدریب الفتري الى تنمیة الحد الاقصى لإستهلاك الاكسجین

ى لإستهلاك الاكسجین للعدائین وتتضمن من الحد الاقص% 100الى %  98التدریب الفتري بشدة 
دقائق تلیها  5وحدات التدریب الفتري تكرار فترات من الجري ذو الشدة العالیة تستمر من ثانیة الى 
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ومن ناحیة اخرى كلما تحسنت لیاقة  1:1فترات راحة قصیرة وتكون نسبة العمل الى الراحة 
  .العدائیین یتم تقلیل فترات الراحة 

  : متر  800 ریب التكراري للاعبيالتد 3ـ6ـ5ـ2
لایرتبط بالحد الاقصى لإستهلاك ستخدم التدریب التكراري لتنمیة الاقتصاد في بذل الجهد ا

  .الاكسجین او العتبة الفارقة للاكتیك للعدائیین
وتشمل التكرارات على الجري , الى حد ما تنمي قدرة العداء على استخدام اكثر فاعلیة للطاقة 

 2003د الدولي لألعاب القوىمجلة الاتحا( .رة بسرعة اكبر من سرعة السباق الحالیة لفترات قصی
   )62ص 33العدد 

  : بالقدرات البدنیةمتر  800 جريعلاقة  4ـ6ـ5ـ2
إذ ان هذه ,  جداً  لمهمةمن الضروریات ا نیه المناسبه لتطویر هذه الفعالیةیعد اختیار القدرات البد

لذلك یجب ان یكون هنالك  الطویله نسبیاً   مسافاتوال السریعة سافات تقع ما بین جري الم المسافه
ستخدامها في المراحل التدریبیة اختیار مناسب لهذه القدرات ٕ   . وا

  :متر بالتحمل  800 جريعلاقة  5ـ6ـ5ـ2
ل العام من وصفة . تطویرها بنوعیها الخاص  والعام  ن الضروري جداً م التحمل قدرةیعد  ّ التحم

الدوري ز عمل الجها العام لأنه یعمل على تحسین كفاءة ویره في مرحلة الإعدادالضروري تط
وذلك بزیادة حجم القلب وتجاویفة مما یؤدي الى اقتصاد في عمل القلب بقلة في   والتنفسي والقلب

معدل ضرباته مقابل زیادة حجم الضربة القلبیة وزیادة في حجم الدم المدفوع الى العضلات لتغذیتها 
قلوبین وزیادة في الشعیرات الدمویة في الانسجة العضلیة مما و عمل على زیادة كمیة الهیمكما ی

یؤدي الى تغذیتها بالدم على نحو واسع فضلاً عن تطویر عمل الجهاز التنفسي وخصوصاً الرئتین 
كما یعد العامل الاساسي في مقاومة , لإستیعاب اكبر كمیة من الاكسجین وتزوید العضلات به

حویله الى وذلك بالتخلص من حامض اللاكتیك المتركز في العضلات والمسبب للتعب إما بت التعب
وطرحه خارج الجسم أو بنشره في العضلات غیر العاملة وللقلب والكبد مرة  ثاني اكسید الكربون

  .أخرى 
كما ویعد التحمل العام الاساس في تطویر التحمل الخاص وتحمل السرعة الذي هو أحد انواع 

وفضلا عن ما تقدم فإن التحمل العام یساعد على سعة عودة النبض الى حالته . لتحمل الخاص ا
فالتحمل العام یمكن الشخص الریاضي بغیر الریاضي من أداء جهد , الطبیعیة بعد أداء جهد بدني

لمدة طویلة دون الشعور بالتعب لذلك تم تعریفه بأنه مقدرة اللاعب على الاستمرار في الاداء 
  .لبدني العام بفاعلیة والذي له علاقة بالاداء الخاص في الریاضة التخصصیة ا

  :دقیقة ویكون تطویرها عن طریق  8- 2والتي تستمر من : المطاولة قصیرة الأمد :أولاً 
  .ق 1-3أو 1- 2لتدریب الفتري لمسافات قصیرة وتكرارات بأعداد كبیرة وبراحة نسبتها ا -1
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 .ق 1-5ع راحة نسبتها تدریب تكراري بتكرار قلیل م -2

  : دقیقة ویكون تطویره عن طریق 30- 8والتي تستمر من : ثانیاً المطاولة متوسطة الامد  
  .التدریب الفتري  -1
 .جري ثابث لتطویر الجري الاساسي  -2

 .جري لااكسجیني سریع لمسافات متوسطة یتدخل فیها حامض اللاكتیك  -3
  :ق ویكون تطویرها عن طریق فما فو دقیقة30:  ثالثاً المطاولة طویلة الامد

ق ویكون إما /ضربة140الجري المستمر والوصول الى الحالة الثابتة بمعدل ضربات قلب  -1
  .قطع زمن معین أوتكرار مسافات معینة 

ق ویعاد التكرار عند عودة /ضربة  170ركض سریع بسرعة السباق بمعدل ضربات قلب  -2
 .ق/ضربة 130النبض عند عودة النبض الى 

 www.wikipedia.com).(فارتلك  -3

  :متر بتحمل السرعة الخاصة  800علاقة جري  6ـ6ـ5ـ2
نظرا لأداء هذه الفعالیة بشدة عالیة وشبه عالیة یكون لزاماً على الریاضي أن یحافظ على سرعته 

وتعد , لذلك یكون التدریب على تطویر القدرات البدنیة بهذا الاتجاه , طوال مسافة هذه المسابقة 
ل القدرة الخاصة لهذه الفعالیة من القدرات البدنیة الحركیة الضروریة والمهمة جدا لأنها قدرة تحم

  . تطویرها في مرحلة الاعداد الخاص تتكون من التحمل والسرعة معاً ویكون
إن تطویر هذه القدرة یجعل الریاضي محافظاً على سرعته بشدة قصوى وشبه قصوى طوال مدة 

على التعب نتیجة شدة الاداء وتراكم كمیات عالیة من حامض اللاكتیك  إستغراق المسابقة مقاوماً 
في العضلات وتركیزه في الدم لاحقاً نتیجة نقص الاكسجین لذلك فهي تعني  مقاومة أجهزه جسم 
الریاضي العضویة للتعب تحت حالات  لذا عند التدریب یكون هناك إختیار مسافات خاصة لجري 

قابلیة مقاومة التعب في العمل ( بأنها ) ماتفیف(ویذكر عنها . ة متر لتطویر هذه القدر  800
لذا فهي  ) .العضلي الذي یتطلب سرعة عالیة مثل الجري القصیر وجري المسافات المتوسطة 

تعمل على تهیئة اللاعب على بذل جهد بدني بشدة عالیة لأطول مدة زمنیة ممكنة بنفس الكفاءة 
متر  800كما أكد على ضرورة هذه القدرة لفعالیة جري  .تحت ظروف نقص عالي للأكسجین 

  ) .Alvares.j(و) Ballesteros.m.j( وتطویرها في مرحلة الاعداد الخاص كل من 
ستخدمت بشكل ا إذا امتر فیم 800جري لعلى أن القدرة الحركیة تعد مفتاح الامان  )دایفید  (ویؤكد

قصیرة  یة وراحتهاعال شدتها متر و تكون 1000 – 200من  فیها  منتظم والمسافات التي تعطى
المدرب العالمي فیذكر بأن تحمل ) جیم بالستروز( أما, وتزداد عند التقرب من مرحلة المنافسات 

قابلیة الریاضي لتحمل نقص السرعة یعمل على تهیئة الریاضي للجهد الشدید أي یزید من 
لذلك هذه القدرة . ثر من مسافة السباق وبتكرارات قلیلة أك%  100- 90الاكسجین والشدة تكون من 



- 87 - 
 

متر والتي تؤدي تنمیتها زیادة في كفاءة الریاضیین  800الحركیة مهمة جدا لتطویر فعالیة جري 
متر مقاومیین التعب الحاصل نتیجة  800خلال أداء مسابقة  يوقدرتهم على تحمل جهد بدني عال

  .ن نقص الاكسجی ة تركییز حامض اللاكتیك الناتج عنزیاد
  :تدریبات السرعةستشفاء في مراحل الا 7ـ6ـ5ـ2

یعتبر تحدید مراحل الاستشفاء من المشكلات العلمیة الهامة التي یحتاج الى مزید من الدراسات 
وعلى سبیل المثال عند تكرار العدو , الاحمال التدریبیة  نظرا لأهمیة ذلك في تخطیط , والبحوث 
دقیقة ثم تأتي بعدها  15تستمر لمدة ) مرحلة التعب( الاولىمتر فإن المرحلة  400 – 200لمسافة 

لذلك فإن افضل زمن لتكرار اداء العدو لمسافة ,دقائق التالیة  5مرحلة التعویض الزائد خلال فترة ال
یوسف لازم و .(اءدقیقة بعد الاد 15دقائق التي تلي اول  5متر هو خلال فترة ال 400 – 200

  ) 246 ص 2011صالح بشیر 
  :تدریبات القوة للاعبي التحمل  8ـ6ـ5ـ2
لقد انقسمت أراء الدراسات والبحوث إلى قسمین لمعرفة التأثیر السلبي لتزامن تدریبات القوة        

ولقد أشارت إلى أن لاعبي التحمل یمكنهم إستخدام تدریبات القوة بدون أي , والتحمل على الأخر 
یة ولعل لاعبي الجري الذین یتجنبون تدریبات المقاومة تأثیرات ضارة أو سلبیة على القدرة الهوائ

خشیة أن تؤدي إلى هبوط مستوى أدائهم فإنهم سوف یتأكدوا من أن تدریبات المقاومة سوف تؤدي 
وأهم هذه , وبالتالي سوف ینتج عن ذلك تحسین مستویات الاداء إلى حدوث تكیفات فسیولوجیة 

  :التكیفات مایلي 
القوة إلى زیادة كتلة العضلات وتقلیل وزن ونسبة الدهن بالجسم  عادة ما تؤدي تدریبات -

وبالتالي فإن هذا التحسن في تركیب ومكونات الجسم سوف یؤدي إلى الارتقاء بمستویات 
  .الاداء لأقصى حد ممكن 

ربما یعزي إكتساب القوة إلى تجنید وحدات حركیة إضافیة لتقلیل الإشارة العصبیة المثبطة  -
 .ن هذه التغیرات سوف تعزز أداء الوحدات الحركیة وبالتالي فإ

وقد تؤدي تدریبات القوة إلى زیادة ملحوظة في الطاقة المخزونة بالعضلات مما یزید من  -
 .مستویات الأداء وتأخیر الإستجابة لظهور التعب 

وقد تؤدي تدریبات القوة إلى زیادة مكونات العظام من الأملاح مما یساعد في الوقایة من  -
 .لإصابة بالكسر التعبي وتوفیر عامل الامن والسلامة عند السقوط ا

أن تدریبات القوة لن تؤثر على زمن الإنقباض العضلي وبالتالي  إلى ولقد أظهرت الابحاث -
لن تبطئها وفي الحقیقة فإن العدید من الاعبین اظهروا زیادة في السرعة الحركیة وعلاوة 

ن تنمیة القوة ربما تؤدي إلى تعزیز إقتصاد الجهد على ذلك فلقد أشارت الابحاث إلى أ
 .أثناء الجري 



- 88 - 
 

قتصاد الجهد أثناء الجري 9ـ6ـ5ـ2 ٕ   :تدریبات القوة وا
م أن المقاومة  منخفضة الحجم  ذات الشدة المتوسطة أو العالیة 1995لقد وجد جونستان وأخرون 

قوة الطرف العلوي والسفلي عندما یتم دمجها مع تدریبات التحمل فإنها سوف تحسن بشكل ملحوظ 
وكذلك أیضاً إقتصادیة الجهد أثناء الجري وأن الفوائد الموجودة في زیادة قوة الطرف العلوي للجسم 

  .ستساعد على تأخیر ظهور التعب في عضلات الذراعین والجزع أثناء السباق 
اللازم للجري  ینوعندما تتعب العضلات فإنها تقلل كفاءة الحركة بالتالي تزداد الحاجة للأكسج

وبالتالي سوف تجند وحدات حركیة إضافیة علاوة على ذلك فإن زیادة قوة عضلات الطرف السفلي 
ج التهیئة الحركیة وربما یقل إستهلاك ءة میكانیكیة الأداء الحركي ونماز سوف تعزز أیضاً كفا

 2003لقوى لعاب امجلة ا( .ري في حال حث نماذج كفاءة أخرى الاوكسجین في كل سرعات الج
   )56 ص 34العدد 

  : لتدریبات القوة للاعبي جري المسافات المتوسطة والطویلةالتوزیع الزمني  10ـ6ـ5ـ2
 بات المركبة فیجب أن ینظمكما هو الحال للتوزیع الزمني للتدریب الهوائي والللاهوائي وكذلك التدری

أي من عناصر القوة ذات أهمیة  التوزیع الزمني لتدریبات القوة لعدائي مسابقات التحمل لمعرفة
  . وكذلك وفقاً للحالات الفردیة للاعبین خاصة لنوع المسابقة 

ویتطلب كل سباق , فیجب أن تتعاقب تدریبات القوة وتزداد في التنمیة خلال وحدة التدریب الفتریة 
عدائي ف, ت مختلفة من التكیفات والقوة امن سباقات المسافات المتوسطة والطویلة أنواع وقدر 

به خطة تتشا) متر جري  10000( المسافات المتوسطة یحتاجون قوة إنفجاریة أكثر من عدائي 
  :ج الاساسي وفقاً لما جاء بدراسة ماتفیف على تدریب الجري ویتأسس النمود

 تزاید حمل التدریب  -

 التكیف -

 .الإنعكاسیة  -

ر للوصول لأقصى تأثیر تتطلب القوة المطلقة مدة أطول للتنمیة وربما یحتاج ذلك عدة شهو 
  . للتدریب 

وحقیقة . یوماً  20القوة المطاطة أقل فترة زمنیة للتكیف حیث تصل تقریباً لحوالي وتحتاج تنمیة 
فیها التدریبات بوزن الجسم ومع هذا فإن القوة المطلقة وتحمل ستخدم فإن كل تدریبات المقاومة ت

  . القوة یمكن تنمیتهم بتكرار تدریبات الأثقال 
  :تضمن خمس فئات فإن تدریبات المقاومة ت)  م2000( ووفقاً لما أشار إلیه كرستانسن 

 تدریبات التنمیة العصبیة العضلیة  .1

 ج الجري نمود برامج تدریبات .2

 تدریبات القوة العامة  .3
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 تدریبات البلیومتري  .4

 تدریبات الاثقال  .5

  :وتنقسم الفئات إلى 
 )سرعة بطیئة –شدة عالیة ( القوة المطلقة  -

 )سرعة عالیة  –شدة معتدلة ( القدرة  -

 )سرعة معتدلة  –شدة معتدلة ( تحمل القوة  -

 .سرعة عالیة  –شدة معتدلة ( القوة الممیزة بالسرعة  -

عب بعض الوقت داخل قاعة التدریب على بقیة الانواع لاد الان وجویتطلب التدریب بالأثقال فقط 
  .بالخارج حیثما یمكن تنفیذ العمل المطلوب 

عتمد الخطة السنویة على منافسات البطولات بحیث تلائم متطلبات التنمیة والتي تعد جزءاً من وت
 صالمرجع السابق ( .دات التدریب الصغرى خطة الجري ویجب أن تتكامل مراحل التدریب ووح

58 (  
  :التوافق بین تدریبات القوة وتدریب التحمل  11ـ6ـ5ـ2

ویشمل تدریب القوة المثالي , ن شكلان مختلفان من التدریب إن تدریب القوة وتدریب التحمل یمثلا
على مجموعات كبیرة من العضلات ویتكون من عدد صغیر نسبیاً من إنقباضات القوة القصوى أو 

قل من ون من عدد كبیر من الانقباضات الأشبه القصوى وعلى النقیض فتدریب التحمل یتك
أو الجري لزیادة الحد الاقصى لإستهلاك  القصوى على سبیل المثال في ركوب الدراجات 

  .الاكسوجین 
إن تدریب التحمل لایزید من قدرة العضلات على انتاج القوة كما ان تدریب القوة یسبب زیادة قلیلة 
أو لایسبب زیادة في الحد الاقصى لإستهلاك الاكسجین فمن الواضح أن طبیعة الاستجابة التكیفیة 

إن تدریب القوة یسبب تضخم في الیاف . نوع المثیر التدریبي ومرتبطة بللتدریب تكون خاصة 
والذي یسهم في زیادة الحد الاقصى لقوة ة في البروتین المسبب الانقباض العضلة مصحوباً بزیاد

ا یسبب تضخماً قلیلاً أو لایسبب ومن الجانب الاخر نجد أن تدریب التحمل عادة م, الانقباض 
ات الدمویة  و كثافة كثافة الشعیر : زیادة في التكیفات التالیة  ولكنه یسبب, ضخم في الالیاف ت

  .و نشاط الانزیمات المؤكسدة وندریا حجم المیتوك
بما أن الاستجابة , في بعض الاحیان یقوم اللاعبون بأداء تدریبات القوة و التحمل في نفس الوقت 

لاستجابات متناقضة مع بعضها التكیفیة لتدریب القوة والتحمل مختلفة وفي بعض الاحیان تكون ا
البعض لذا فمن الواضح أن العضلات الهیكلیة لایمكن أن تتكیف مع نوعین متناقضین من 

على سبیل المثال یمكن أن یسبب تدریب القوة إلى . التدریب عندها یتم ادائهم معاً في وقت واحد 
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قلل من فرص الزیادة في إنقاص كثافة الشعیرات الدمویة و المیتوكوندریا والذي بدوره سوف ی
  .التي یسببها تدریب التحمل الاحجام 

ونقص في حجم الیاف العضلة ومن الواضح أن  القوة في إن تدریب التحمل یكون مصحوباً بفقدان
  .هذه التغیرات تكون مضادة لتنمیة القوة 

علوا مع بعضهم واحد یمكن أن یتفاتدریب إن تنفیذ تدریبات القوة والتحمل في وعلى الجانب الأخر ف
البعض لتعزیز تنمیة القوة والتحمل أكثر منها لإعاقة البعض تنمیة القوة والتحمل أكثر منها لإعاقة 

 و القوة یمكن أن تزید قوة اتعلى سبیل المثال قد تم إثبات أن بعض اشكال تدریب, عملیة التنمیة 
القصیر أن  –على المدى الطویل القوة یمكن  اتوقد تم التأكد على أن تدریب. حجم الیاف العضلة 

 2003مجلة العاب القوى ( .قصوى ونشاط الانزیمات المؤكسدة القوة الهوائیة ال تزید التحمل و
  )62ص  34العدد 

   :نماذج تدریبات القوة للاعبي جري المسافات المتوسطة والطویلة  12ـ6ـ5ـ2
  :تدریبات القوة العامة

  )معینة ایام مختلفة في أشهر  8(لمدة  تنفذ 
 مرتفع جري دحدحة ) م300×6( تكرار جري المرتفعات  -

 ) م50×3( حبال مساعدة السرعة الدینامیكیة  -
  )م400×3( الجري بالمظلة  -

 )خطوات مشي 10×3( الطعن  -

 الجري ضد مقاومة الریاح في یوم عاصف  -

 .في دائرة ) ق 3×3(صعود مدرجات الملعب  -
  :تدریبات البلیومتري 

  )م في أشهر معینةایا 5تنفذ لمدة (
  ) تكرارات 3×4( الوثب العمودي  -
 )متر25×8(الوثب الافقي  -

 )تكرارات  5×5بوصة  12صندوق (الوثب العمیق  -

 .أوقیات  8كرة زنة ) ق  3×4(تدریبات بالكرات الطبیة  -

  :تدریبات الأثقال 
  )تنفذ ثلاث مرات اسبوعیاً في أشهر معینة ( 

 3× 4تكرارات (  البنش , تمرین الكلین ) اعةس 48زمن الاستشفاء (القوة المطلقة  -
 )من القوة القصوى لكل منها % 90حتى ) مجموعات 
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 3×تكرارات 6( وضع البار على الكتف , من وزن الجسم % 50ثقل یعادل (رفع الكعبین  -
 )مجموعات 

  :تحمل القوة 
رار في اخراج تحمل القوة بأنها قدرة العضلة على الاستم) 232:زكي محمد وعادل محمود(یعرف

  .القوة مع مقاومة التعب 
  )ساعة  72زمن الاستشفاء (

من القوة القصوى لكل منها %  50مجموعات حتى  4× تكرار  40( البنش , تمرن الكلین  -
 ( 

 )من القوة القصوى لكل منها % 50مجموعتان حتى × تكرار  30( الرفعة الروسیة  -

 )بلز حتى التعب من وزن الجسم دم%  10(الجري مع حركة الذراع  -

 )مجموعتان تكرار  40الدفع لأعلى  -

 )أوقیة من البار على الكتف  45خطوات لكل منها  10تكرارات 3(الطعن  -

× تكرارات  10من وزن الجسم بإستخدام البار على الكتف %  30ثقل یعادل (رفع العقبین  -
 )مجموعات  3

 34العدد  2003ة العاب القوى مجل.(  ).تكرار مجموعتان  50(حركة جانبیة لعضلات البطن 
  )65ص 
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  :ولایة جنوب كردفان: المبحث السادس  6ـ2
ولایة أعالي  ، من جهة الجنوبوولایة الوحدة  ولایة شمال كردفان  من الشمال هاتحد   جنوب كردفان

  .ولایة النیل الأبیض ومن الشمال الشرقي النیل
  .كلم مربع 79470: المساحة
  .نسمة 1066117: السكان

  .و الذرة و الفول والدخن السمسم و الكركدیھ  :أهم المحاصیل
  .ابقار / ضأن  /  إبل رأس 17025000:تعداد الثروة الحیوانیة

  .مدرسة ثانویة  62و مدرسة أساس  657 بالولایة
توجد أیضا جبال  و. حاضرة الولایة  وكادقلي تلودي ،أبو جبیھة  ،الدلنج ،رشاد  أبو كرشولا:أهم المدن

  مرتفعات النوبة  ومرتفعات مثل
  :المحلیات 1ـ6ـ2
محلیة  - محلیة هبیلا - تلودي  محلیة -العباسیة  محلیة -رشاد  محلیة - الدلنج  محلیة -محلیة كادقلي(

محلیة  -محلیة قدیر -محلیة أم دورین - محلیة البرام - محلیة الریف الشرقي- ميمحلیة دلا - القوز
  ).الترتر -محلیة هیبان -أبو جبیھة  محلیة - محلیة التضامن -اللیرى

   :جدلنمحلیة ال

ج ْ ن لَ سطح  فوق)  قدم 2,254(  متر  688على ارتفاع  بالسودان ولایة جنوب كردفان مدینة تقع في  الدَ

كیلومتر  115عاصمة السودان وحوالي  الخرطوم جنوب)  میل  309(   كیلومتر 498وعلى بعد   البحر
كیلومتر جنوب  160، حاضرة الولایة ، كما تقع على بعد   كادقلي شمال) میل 71.45(

، وهي ثاني أكبر مدینة في ولایة جنوب كردفان وتتوسط  ولایة شمال كردفان حاضرة الأبیض مدینة
منطقة جغرافیة متنوعة الطبیعة تتمیز بتلالها وودیانها الموسمیة وتربتها الطینیة والرملیة التي جعلت 

  .م بالسودانكما تعتبر من المدن الرائدة في مجال التعلی. منها منطقة زراعیة مهمة
  :صل التسمیةأ 2ـ6ـ2

واللفظ الدلنج . أخذت مدینة الدلنج اسمها من قبیلة الدلنج وهي احدى فروع قبائل النوبة الثمانین
ینطق بفتح الدال واللام وتسكین النون مع إغفال الجیم، والنون فیه معطشة مثل النون 

(  ڭ  بالعربیة  یقابله eɲeبالرمز  بالأبجدیة الصوتیة الدولیة  وهي حرف طبقي أنفي یرمز له  Ñ الإسبانیة
قط  كما في ( Dillingفهو  باللغة الإنجلیزیة ویأخذ اللفظ عدة اشكال هجائیة) . كاف فوقها ثلاث نُ

في (  Dalangأو )كما هو مستخدم حالیاً في جامعة الدلنج(  Dalanjأو ) الوثائق القدیمة
  .أو غیر ذلك   Adalangأو  Al Dallangأو ) ة أحیاناً المكاتبات الرسمیة الحدیث
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  :التاریخ 3ـ11ـ2
یرجع تاریخ مدینة الدلنج إلى القرن التاسع عشر المیلادي حیث نشأت كقریة صغیرة یقطنها أفراد 

یة كبیرة یتم فیها تبادل وتطورت فیما بعد إلى سوق موسم والمسیریة والحوازمة النوبة من قبائل
التي حكمت   لمملكة تقلي ومن المرجح أن الدلنج كانت تخضع. بین الرحل والسكان  والمقایضة السلع

تركي المصري في السودان ضد الحكم ال  الثورة المھدیة  وبإندلاع. تلودي المنطقة من عاصمتها مدینة
عتصام ٕ برزت الدلنج في الخارطة السیاسیة للسودان كنقطة انطلاق وتقدم  جبال النوبة  في المھدي وا

عدة  الحكم الثنائي  شهدت منطقة الدلنج إبان. عسكري لجیوش المهدیة ضد القوات الإستعماریة 
لطات قبل ان تتمكن س  1917-1914 ثورات من بینها المقاومة التي قادها السلطان عجبنا في عامي

الحكم الثنائي من إلقاء القبض علیه واعدامه وسط حشد كبیر من السكان والمقاومة التي تزعمها 
  .علي المیراوي

  :المناخ والتضاریس 3ـ6ـ2
المناخ في الدلنج شبه جاف إلى شبه رطب یتمیز بحرارة صیفه وبرودة الشتاء وأمطار موسمیة 

یة إلى جنوبیة غربیة مصحوبة بالأمطار خلال وریاح شمالیة إلى شمالیة جافة في الصیف وجنوب
وأهم ما یمیز التضاریس هو انتشار التلال وسط سهول ذات تربة طینیة متشققة , طر مالفصل الم

  .وودیان موسمیة أبرزها وادي أبو حبل
  :التركیبة السكانیة 4ـ6ـ2

السودانیة المختلفة وبشكل خاص قبائل النوبة   والإثنیات تضم مدینة الدلنج مزیجاً منسجماً من القبائل
ویقدر عدد السكان بحوالي . و المسیربة والفلاتة والحوازمة) الفیائل والأجانق، والنیمانج(

  .نسمة 37,113
  :بالمحلیة الریاضة 5ـ6ـ2

التقلیدیة أهم الأنشطة الریاضیة في المدینة وهناك عدداً من الأندیة  والمصارعة الحرة كرة القدم تتصدر
  :الریاضیة ومنها

 نادي الهلال - نادي الشعلة -  نادي الأعمال الحرة -  نادي الزهرة - نادي الشروق - نادي الجیل(
نادي ام  -  نادي الشباب - نادي حي العرب -  لجبالنادي ا -  نادي المریخ -

 www.wikipedia.com)().دوم
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  : الدراسات السابقة : المبحث السابع  7ـ2
العلاقة بین كفاءة القلب الوظیفیة :بعنوان) م1983(دكتوراة. دراسة  سامیة عبد الجواد أحمد/ 1

مدى ما إكتسبته طالبات الكلیة من :هدف البحث الى التعرف على .لقصیرة وجري المسافات ا
ومدى تأثیر ذلك على مستوى الاداء , نتیجة لممارسة النشاط الریاضي , كفاءة في وظیفة القلب 
والتعرف على كمیة حامض اللاكتیك المتكونة في الدم بعد اداء مسابقات . الرقمي لمسابقات العدو

  .العدو
طالبة تم اختیارهم بالطریقة ) 120(وكان قوام عینة البحث . م الباحث المنهج المسحي  وقد استخد
أن تمیز طالبات الفرقة الرابعة بالكفاءة في استهلاك ) أ: (وكانت أهم نتائج الدراسة . العشوائیة

طات دالة توجد ارتبا) ب.(بمقارنتهن بطالبات الفرقة الاولى, الاوكسجین أثناء الراحة وأثناء النشاط 
احصائیا بین تركیز حامض اللاكتیك وسرعة القلب وضغط الدم واستهلاك الاكسوجین في الدم 

  .أثناء فترة الاستشفاء لطالبات الفرقة الاولى
تنظیم برامج تدریبیة للأنشطة الریاضیة بعد انتهاء الیوم الدراسي بحیث ) أ(وكانت اهم التوصیات

مطالبة جمیع طالبات الكلیة بالتدریب على الانشطة ) ب.(تكون تحت اشراف اعضاء هیئة التدریس
  .الریاضیة خلال عطلة الصیف في أقرب نادي ریاضي

تأثیر تغیر شدة المجهود البدني على :بعنوان) م1987(دكتوراة. دراسة محمد علي احمد محمد/ 2
للنشط مستویات هورموني الكورتیزول والانسولین في الدم لدى الممارسین وغیر الممارسن 

تأثیر تغیر شدة المجهود البدني على مستوى هورموني : هدف البحث الى التعرف على. الریاضي
  .الكورتیزول والانسولین في الدم لدى الممارسین وغیر الممارسین للنشاط الریاضي

وقد اجري البحث على عینة .استخدم الباحث المنهج التجریبي بتطبیق الطریقة القبلیة والبعدیة و
أن مستوى تركیز الكورتیزول لدى غیر ) أ(وكانت اهم النتائج . فردا ) 43(ة قوامها عمدی

توجد زیادة دالة احصائیا في مستوى ) ب.(الممارسین للنشاط الریاضي أكبر منه لدى الممارسین
الجلكوز بالدم بعد المجهود الریاضي المستمر لدى جمیع أفراد العینة من الممارسین وغیر 

  .سباحة وكرة السلةالممارسین لل
الاهتمام بقیاس هورموني الكورتیزول والانسولین لدى الریاضیین في ) أ:(وكانت اهم التوصیات

یجب ان یراعي ممارسي ) ب.(الراحة وبعد التدریب للوقوف على مستوى تركیزها بصفة دوریة 
ل المنافسة لتجنب سباحة المسافات القصیرة وكرة السلة تناول مزید من المواد الكربوهیدراتیة قب

  .انخفاض مستوى الجلوكوز بالدم
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بعنوان أثر بعض مسابقات المضمار ) م1988(رسالة  دكتوراة  .دراسة محجوب سعید محجوب/ 3
  .ذات الطابع الهوائي واللاهوائي على بعض المتغیرات البیوكیمیائیة في الدم 

  :هدفت الدراسة إلى  
متر جري على 5000متر جري و 1500متر عدو و 100التعرف على تأثیر أداء مسابقات  )أ(

  .مستوى تركیز المتغیرات الكیمیائیة الحیویة قید الدراسة في بلازما الدم 
التعرف على مستوى تركیز المتغیرات الكیمیائیة الحیویة قید الدراسة في بلازما الدم لدى افراد  )ب(

  .عینة الدراسة أثناء الراحة 
متر جري على 5000متر جري و 1500متر عدو و100داء مسابقات المقارنة بین تأثیر أ )ت(

  .مستوى المتغیرات الكیمیائیة والحیویة قید الدراسة في بلازما الدم 
م اختیارهم ت متسابق) 54(كان قوام العینة  الباحث المنهج شبه التجریبي  و إستخدم

  .بالطریقةالعمدیة
  :وقد كانت اهم النتائج 

متر جري  1500حصائیاً في مستوى سكر الجلكوز في الدم بین متسابقي توجد فروق دالة ا )أ(
  .متر جري 1500متر جري لصالح متسابقي 5000و
لاتوجد فروق دالة إحصائیاً في مستوى هورمون الكورتیزول من مجموعات البحث الثلاث  )ب(

  .متر جري 5000متر جري و1500متر عدو و100متسابقي 
  :كانت أهم التوصیات و 
أهمیة أن تكون للفحوص الطبیة الخاصة بسلامة جهاز الغدد الصم من الاختبارات الاساسیة  )أ(

  .عند اختیار وانتقاء الریاضیین وتلك التي تجرى على لاعبین المنتخبات الوطنیة 
نتقاء الریاضیین  )ب( ٕ وكذلك الفحوص الطبیة الدوریة , أهمیة أن تشمل الفحوص الطبیة لإختیار وا

  . التأكد من سلامة الغدة الدرقیة و , هرمون الغدة الدرقیة بالدم كشف عن مستوى للریاضیین لل
تأثیر نشاط العضلة الكهربائي أثناء : بعنوان) م1989(دكتوراة. دراسة عزه فؤاد محمد الشوري /4

التعرف على تأثیر تناول الكربوهیدرات : هدفت الدراسة الى. أداء العمل العضلي الهوائي واللاهوائي
كفاءة الجهاز العضلي العصبي عن طریق قیاس النشاط الكهربائي للعضلة ذات الاربع ) أ: (على

ضغط الدم ,معدل النبض ) ب.(رؤوس الفخذیة أثناء أداء كل من العمل العضلي الهوائي واللاهوائي
  .مستوى تركیز سكر الجلكوز بالدم, 
العینة بالطریقة العمدیة وكان قوام العینة  استخدمت الدارسة المنهج التجریبي وقد اختارت الدارسة و
  .طالبة ) 12(

أن تناول الكربوهیدرات قبل أداء العمل العضلي الهوائي واللاهوائي یؤدي :وكانت اهم نتائج الدراسة
زیادة كفاءة العمل المیكانیكي في بدایة أداء ) أ:(الى زیادة كفاءة الجهاز العضلي العصبي من حیث
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تقلیل مقدار انخفاض أقصى انقباض عضلي ثابت وكذلك مستوى )ب.(وائيالعمل العضلي اللاه
  .النشاط الكهربائي بعد اداء العمل العضلي

ضرورة تناول الكربوهیدرات المتمثلة في محلول الجلوكوز قبل أداء العمل : وكانت أهم التوصیات
  .از العصبيالاهتمام بتقنین فترات الراحة المثالیة لإستعادة كفاءة الجه)ب.(العضلي 

تأثیر التمرینات الهوائیة  :بعنوان )م1992( رسالة دكتوراة .دراسة ممدوح محمد محمد حسین /5
  .واللاهوائبة على مستوى بعض الهرمونات 

  : هدف البحث إلى 
التعرف على تأثیر التمرینات الهوائیة على تركیز كل من هرمون الغدة الكظریة الكرتیزول  )أ(

  .في بلازما الدم ) t4الثیروكسین , t3ثلاثي ایودرثیرون (یة وهرمون الغدة الدرق
التعرف على تأثیر التمرینات اللاهوائیة على تركیز كل من هرمون الغدة الكظریة الكرتیزول   )ب(

  .في بلازما الدم ) t4الثیروكسین , t3ثلاثي ایودرثیرون (وهرمون الغدة الدرقیة 
رینات الهوائیة على تركیز هورمون الغدة الكظریة الكورتیزول التعرف على الفرق بین تأثیر التم )ت(

  .في بلازما الدم ) t4الثیروكسین , t3ثلاثي ایودرثیرون (وهرمون الغدة الدرقیة 
التعرف على الفرق بین تأثیر التمرینات الهوائیة والتمرینات اللاهوائیة على بعض المتغیرات  )ج(

استخدم الباحث المنهج التجریبي و  ) .ة حرارة الجسم درج -ضغط الدم –النبض (الفسیولوجیة 
  .رهم بالطرقة العمدیةتم اختیالاعبا ) 20( وكان قوام العینة

  :أهم النتائج وقد كانت 
توجد فروق دالة احصائیا بین التمرینات الهوائیة واللاهوائیة في تركیز هورمون الكورتیزول  )أ(

  .لصالح التمرینات اللاهوائیة 
ورمون الكورتیزول یزداد زیادة ذات دلالة احصائیة عقب أداء التمرینات اللاهوائیة بنسبة أن ه )ب(

وترجع هذه الزیادة الى تكوین الجلیكوجین بواسطة الكورتیزول وذلك بتهیئة % 151,1قدرها 
  .الاحماض الامینیة ونقلها الى الكبد مما یزید من قدرتها على التحول الى جلوكوز 

  :أهم التوصیات 
الاهتمام بتشكیل الاحمال البدنیة المختلفة وتقنینها حسب نوع نشاط ونوعیة الاعبین ودرجة  )أ(

اعدادهم للبطولات مع مراعاة اجراء فحوص شاملة لإمكان  ملاحظة اي تغیرات تطرأ نتیجة 
  .لإختلاف الاحمال البدنیة على وظائف الأجهزه المختلفة للجسم 

قیاسات الریاضیة الحدیثة في الاندیة الریاضیة لمساعدة المدربین العمل على توفیر أجهزه ال )ب(
  .في عملهم 

برنامج تدریبي مقترح على بعض : بعنوان ) 2001(دكتوراة.دراسة مروان كمال محمد عجور/ 6
قطاع (   المتغیرات الفسیولوجیة والبدنیة والمستوى الرقمي لسباحة المیاه المفتوحة بدولة فلسطین
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الدراسة لتطویر بعض المتغیرات الفسیولوجیة و البدنیة و المستوى الرقمي لسباحة  ، هدفت) غزة 
سباحا تم إختیارهم بالطریقة )  16( المیاه المفتوحة  ، وقد إشتملت الدراسة على عینة قوامها 

استخدم الدارس الاستبانة , العمدیة من المنتخب الفلسطیني ، وقد إستخدم الدارس المنهج التجریبي
مع البیانات ، وقد استخدم الانحراف المعیاري في المعالجات الاحصائیة ، و كانت أهم لج

الاستنتاجات أنه توجد فروق ذات دلالة احصائیة بین المجموعتین التجریبیة والضابطة في 
المتغیرات الفسیولوجیة بالنسبة لمعدل النبض ومعدل الانقباض ومعدل الضغط الانبساطي لصالح 

تجریبیة ، وقد أوصى الدارس بتعمیم البرنامج التدریبي المقترح في هذا البحث في المجموعة ال
تدریب السباحین لتحسین بعض المتغیرات الفسیولوجیة والبدنیة والمستوى الرقمي لسباحي المیاه 

 .كیلومتر بشكل خاص والفرق والمنتخبات القومیة بشكل عام) 5(المفتوحة لسباحي 

اثر برنامج تدریبي مقترح على : بعوان ) م 2007(دكتوراة .مد احمددراسة دولت سعید مح /7
معدل ضربات القلب والحد الاقصى لاستهلاك الاكسجین والمستوى الرقمي لدى لاعبي المسافات 

وقد هدف البحث إلى معرفة أثر البرنامج التدریبي المقترح . المتوسطة في العاب القوى بالسودان 
لاعبي الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجین والمستوى الرقمي لدى على معدل ضربات القلب و 

اجریت الدراسة على عینة  تجریبي ، واستخدمت الباحثة المنهج ال ثمالعاب القوى بالسودان ، 
لاعبا تم إختیارهم بالطریقة العمدیة ، وقد تمت معالجة البیانات بطریقة الوسط )  16( قوامها 

كانت اهم النتائج أن إستخدام برنامج تدریبي من التدریبات  ، والحسابي والانحراف المعیاري 
من مقدرة اللاعب یمكن أن یؤدي إلى رفع معدل القلب، ورفع مستوى الحد %  60المقننة بشدة 

اوصت  ثممتر جري ،  1500و 800ي للاعبي الاقصى لاستهلاك الاكسوجین والمستوى الرقم
ي بوضع منافسة القمة كهدف رئیسي ثم صیاغة البرنامج الباحثة بضرورة التخطیط للموسم التدریب

  .بناء علیها بصورة تراجعیة إنتهاء بالجرعة التدریبیة الیومیة 
المتغیرات الفسیولوجیة في : بعنوان ) م2008(دكتوراة. دراسة سهیر أحمد محمد أحمد عثمان/ 8

كرة السلة والسباحة في دراسة حالة منتخبي :الجهاز الدوري والجهاز التنفسي لدى اللاعبین 
وقد هدفت الدراسة الى التعرف على الفروق في قیاسات المتغیرات الفسیولوجیة بین , السودان 

 لاعبا تم) 35(واستخدمت الدارسة المنهج الوصفي وكان قوام العینة , لاعبي السلة والسباحة 
دالة إحصائیأ بین منتخب كرة توجد فروق :كانت اهم نتائج الدراسة  و, إختیارهم بالطریقة العمدیة 

وأن التدریب لدى , )مستوى رأسي( السلة ومنتخب السباحة في النبض لصالح منتخب السلة 
وأوصت الدارسة بضرورة توفیر . السباحین یؤدي الى رفع كفاءة الجهازین الدوري والتنفسي 

یولوجیة وذلك بالقیاسات أحواض سباحة لكل اندیة المستویات العلیا و ضرورة متابعة التأثیرات الفس
  .المتكررة لمعرفة الكفاءة الوظیفیة بهدف الارتقاء للمستویات العلیا
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بعنوان أثر أشعة الشمس على بعض : )م2009(دكتوراة .دراسة مكي فضل المولى مرحوم/ 9
متر بالمركز التدریبي  800متر و 100المتغیرات الفسیولوجیة والبیولوجیة والمستوى الرقمي لعدائي 

وقد هدفت الدراسة الى معرفة تأثیر أشعة الشمس على . لألعاب القوى بكلیة التربیة البدنیة والریاضة
وقد . متر 800متر و  100بعض المتغیرات الفسیولوجیة والبیولوجیة والمستوى الرقمي لعدائي 

وكان قوامها یة تم اختیار العینة بالطریقة العمد والمنهج الوصفي شبه التجریبي ، استخدم الباحث 
استخدم الباحث المتوسط الحسابي والانحراف المعیاري لمعالجة البیانات و  ثمعدائین ، ) 10(

كانت اهم النتائج وجود علاقة ارتباطیة دالة معنویا واحصائیا بین اشعة الشمس و التأثیر على 
دالة معنویا  متر ، ووجود علاقة ارتباطیة 800متر و 100بعض المتغیرات الفسیولوجیة لعدائي 

متر ، وقد وصى  800و 100واحصائیا بین اشعة الشمس والتاثیر على المستوى الرقمي لعدائي 
الباحث بضرورة اختیار اماكن المعسكرات التدریبیة والتنافسیة في المناطق الجبلیة وشواطيء 

  .البحار لتوفر الاشعة 
أثر برنامج تدریبي مقترح لإنقاص : بعنوان )م2016(دكتوراة.  دراسة مهند كاظم شعلان كریم/ 10

هدف البحث الى التعرف على . ستخدام العلاج الطبیعي والمائيالوزن وعلاج تصلب الشرایین بإ
ترح بإستخدام التمرینات المائیة والعلاج الطبیعي في علاج تصلب أثر البرنامج التدریبي المق

إستخدام التمرینات المائیة والعلاج الطبیعي الشرایین و التعرف على أثر البرنامج التدریبي المقترح ب
, مصاب ) 25(استخدم الباحث المنهج التجریبي واختار عینة عمدیة قوامها  و. في انقاص الوزن

هناك فروق ذات دلالة احصائیة بین القیاسین القبلي والبعدي في اختیار :وكانت اهم نتائج البحث 
هناك فروق ذات دلالة احصائیة بین القیاسین القبلي  و, المتغیرات الدهنیة لصالح القیاس البعدي

الباحث بضرورة الاهتمام بوضع وقد أوصى . والبعدي في اختبار الوزن لصالح القیاس البعدي
وتطبیق البرنامج قید البحث لعلاج تصلب الشرایین وانقاص . البرامج الریاضیة لعلاج الامراض

  .الوزن
  :ات السابقة التحلیل والتعلیق على الدراس 1ـ7ـ2

) 4(اســات عــددقــد ضــمت الدر  ومــن الدراســات الســابقة ، ) 10(علــى عــدد  اطلــع  الباحــث 
دراسة في الفسیولوجیا في العـاب ریاضـیة ) 4(دراسة في الفسیولوجیا مشتركة مع العاب القوى وعدد 

ة عــدد ضــمت الدراسـات الســابق و. مـع العــاب القـوى  البدنیــة دراسـة فــي القـدرات ) 2(أخـرى ، وعــدد 
دراسة تم ) 1(وعدد  دراسة تم تطبیقها بالمنهج الوصفي شبه التجریبي) 2(دراسة تجریبیة وعدد ) 6(

ویتــراوح حجــم العینــة فــي  .  دراســة تــم تطبیقهــا بــالمنهج الوصــفي) 1(تطبیقهــا بــالمنهج المســحي وعــدد
وعـدد  لعمدیـةالطریقـة ا دراسـة) 9(إسـتخدمت عـدد. لاعـب ) 120(الـى ) 10(هذه الدراسات مـا بـین 

  :والجدول التالي یوضح ذلك  .في اختیار العینة  دراسة الطریقة العشوائیة) 1(
  )13(جدول رقم
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  یوضح التحلیل للدراسات السابقة
  قوام العینة  طریقة اختیار العینة  المنهج  المتغیرات التابعة  الباحث

  54  عمدیة  شبه التجریبيالوصفي    كیمیاء حیویة- قوى  محجوب سعید
  16  عمدیة  التجریبي  قوى_ فسیولوجیا  سعید دولت

  97  عمدیة  المسحي  قوى_ فسیولوجیا  سامیة عبد الجواد
  20  عمدیة  التجریبي  قوى- فسیولوجیا  محمد ممدوح

  25  عمدیة  الوصفي  قوى_سلة_فسیولوجیا  سهیر احمد
  25  عمدیة  التجریبي  لیاقة بدنیة  مهند كاظم

  12  یةعمد  التجریبي  تدریب- فسیولوجیا  فؤاد عزه
  16  عمدیة  التجریبي  سباحة_فسیولوجیا   مروان كمال

  10  عمدیة  الوصفي شبه التجریبي  قوى_بیولوجیا_فسیولوجیا  مكي فضل المولى
  120  عشوائیة   التجریبي  فسیولوجیا  محمد على احمد

  :اسات السابقة ر الاستفادة من الد 2ـ7ـ2
  :استفاده منها في الاتي لخص ما بعد تحلیل الباحث للدراسات التي اطلع علیها 

  .تحدید موضوع البحث وصیاغة اهدافه وفروضه_ 
   .طار العام لخطة البحثصیاغة الا_ 
  .اختیار المنهج_ 
   .طریقة تصمیم الاستبانة وكیفیة معالجة بیاناتها احصائیا وتفسیر نتائجها_ 
   .اختیار الطریقة المناسبة لعرض النتائج_ 
   .  بحثاسب مع طبیعة الاختیار القیاسات التي تتن_ 
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  الفصل الثالث
  إجراءات البحث

  :منهج البحث 3-1
حسن احمد الشافعي و سوزان احمد ( هرفكما یع )التجریب(و ,لتجریبيلقد تم استخدام المنهج ا

وملاحظة التغیرات الناتجة , هو تغییر متعمد للشروط المحددة لحدث ما  )155ص  2000علي
وفي تعریف أخر لهما للتجربة بأنها ملاحظة الظاهرة تحت ظروف  .في الحدث ذاته وتفسیرها 

  .بإستثناء متغیر واحدمیع المتغیرات والعوامل الاساسیة وذلك عن طریق التحكم في ج, محكومة 
  :مجالات البحث 3-2

  :المجال الجغرافي
وقع الاختیار على  وقد , جنوب كردفان كإطار عام  تتمثل الحدود الجغرافیة للبحث في إطار ولایة
  .وعلوم الریاضة  البدنیة محلیة الدلنج وقد طبق البحث في كلیة التربیة

  :لیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة لعدة اسباب منهاتم اختیار كو 
  . جري متر 800مختصین في سباق  لاعبینـ ان الكلیة بها ـ1
  .لكلیة جید متر  با 800عبي سباق للاـ المستوى الرقمي 2
  ) صالة جهد بدني مضمار العاب قوى ـ ـ  متر جري 800لاعبین (ـ تتوافر المعینات المتمثلة في 3

  )م2017( :منيالمجال الز 
  :المجال البشري

    لاعبین) 10(لغ قوام العینة من محلیة الدلنج وب متر جري  800سباق  اجریت الدراسة على لاعبي
  :مجتمع البحث  3-3

) 25(والبالغ عددهم  في محلیة الدلنج) الكبار( جري متر 800 لاعبيلقد شمل مجتمع البحث 
  .لاعبا

  :عینة البحث 3-4
 لاعبین) 10(وقد بلغ حجم العینة ,  جري متر 800 لاعبيلى عینة عمدیة من عاجري هذا البحث 

.  
  
  

  :یوضح خصائص العینة في بعض المتغیرات الانثروبومتریة والعمریة لعینة البحث) 14(جدول رقم
  المتوسط  وحدة القیاس   المتغیرات 

  22  سنة  العمر البایولوجي
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  2  سنة  العمر التدریبي
  178  یترسنتیم  الطول
  68  كیلو جرام  الوزن

  :خطوات اختیار العینة
  :لإختیار عینة البحث تم اتباع الخطوات التالیة

بولایة جنوب  جري متر800 وقد شمل مجتمع العینة لاعبي: ینة ـ تحدید مجتمع الع1
  ) .محلیة الدلنج(كردفان 

  . ريج متر 800 أي قائمة بأسماء لاعبي. ه العینة ـ تحدید الاطار الذي تؤخز من2
  :ـ إختیار العینة النهائیة 3

قام الباحث بإتباع الخطوات التي وضحها  جري متر 800 فمن بین القائمة التي تضم لاعبي
  :والتي تتمثل في )156ص2000أحمد الشافعي وسوزان احمد مرسيحسن (

  . لاعبینـ إعداد قائمة بأسماء ال
  .عام ) 20(ـ تحدید العدائین الذین لاتقل أعمارهم عن 

  .تدریبغیر المنتظمین في ال لاعبینـ إستبعاد أسماء ال
  . مجتمعریقة العمدیة من بین أفراد الـ وقد تم إختیار العینة بالط

  :توصیف عینة البحث
  . جري متر 800 من لاعبي لاعباً ) 10(غ الحجم الكلي للعینة بل

افراد العینة  ل على مستوىوفیما یلي یتم توصیف عینة الدراسة في ضؤ المتغیرات ذات التأثیر الفعا
  .و العمر التدریبي  والوزن والطول  بیولوجيوهي العمر ال

 أن متوسط العمر البایولوجي جري متر 800 الخاص بلاعبي ) 14(  یتبین من الجدول رقم 
) كجم 68(وقد كان متوسط الوزن )  سنة 2(  أما العمر التدریبي )  سنة22(كان  للاعبین

  ).سم178(  ومتوسط الطول 
  :وسائل جمع البیانات  3-5

على وصف للأدوات التي تم الاستعانة بها في القیاسات  الإنثروبومتریة و تحتوي هذه الجزئیة 
  .متر  800القیاس القبلي والبعدي في إختبار جري 

ونسبة لتعدد الاختبارات فقد تعددت أیضا أدوات جمع البیانات وفیما یلي یتناول الباحث الأدوات 
  :ة و الزمنیة والتي شملتتمت الإستعانة بها في الإختبارات الإنثروبومتری التي

  .ـ مسح المراجع والكتب
  .الخبراء  ـ استطلاع رأي

  .ـ المقابلة
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  .ـ القیاسات
  : المقترح تحدید البرنامج التدریبي

راء كما فقد قام الباحث بالإستطلاع على رأي الخب جري متر 800 لتحدید البرنامج التدریبي للاعبي
  . أدناه بالجدول

  :یوضح رأي الخبراء حول ملائمة البرنامج التدریبي المرشح للبحث ) 15(جدول رقم 
المتغیرات   الخبیر

  البدنیة 
الراحات   الحجم  الشدة

  البینیة
  فترة البرنامج

1            
2            
3            
4            
5            
6            
7            
8            
9            
10            
  %93  %95  %97  %94  %90  %النسبة 

  
أعلاه والذي یوضح رأي الخبراء حول ملائمة البرنامج  )15(رقم  كما هو في الجدول

 كالأتي والمراجع فقد كانت نتائج المتغیرات على حسب رأي الخبراء, دریبي قید البحث الت
أما الحجم فقد ) %94(والشدة بنسبة %) 90(البدنیة حصلت على نسبة  متغیراتال: 

أما فترة البرنامج  %)95(والراحات البینیة بنسبة %)  97(ل على نسبة حص
كحد أدنى لملائمة المتغیر %) 90(قد وضع نسبة علما بأن الباحث , %) 93(بنسبة

  .للبرنامج التدریبي
  

یوضح الاختبارات والقیاسات المرشحة لقیاس المتغیرات الرقمیة قید )  16( الجدول رقم
  : رأي الخبراء البحث وفقا لإستطلاع 

  %النسبة  عدد الخبراء  هدف الاختبار  وحدة القیاس  الاختبارات المرشحة للمتغیرات الرقمیة
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  %70  7  العام قیاس التحمل  ثانیة  دقیقة) 12(اختبار جري 
قیاس زمن جري   ثانیة  متر 800اختبارجري 

  متر  800
9  90%  

دقیقة ثم ) 3(ثانیة ثم راحة  )60(جري 
  قیاس المسافةثانیة و ) 60(جري 

قیاس التحمل   ثانیة
  الخاص

6  60%  

من الجدول أعلاه والذي یوضح رأي الخبراء لتحدید أنسب الإختبارات لقیاس المتغیر الرقمي لسباق 
متر كان الأنسب من وجهة نظر الخبراء  800یتضح بأن إختبار جري مسافة , جري متر 800

  . كأعلى نسبة % 90والمراجع وقد حصل على نسبة 
  : الاحصائیةالمعاملات  3-6

  :وقد شملت القیاسات التي تم صدقها وثباتها الاتي
  :ـ صدق القیاسات1

  .یقصد بالصدق أن یقیس الاختبار ما وضع من اجله 
  :صدق التمایز

, أو السمة وهو قدرة الاختبار على التمییز بین الأفراد الذین یتمتعون بدرجة مرتفعة من الصفة 
  )83ص2014السماني سعید .(رجة منخفضة من نفس الصفة أو السمة بد وبین من یتمتعون 

  :وفیما یلي عرض لمعالجة نتائج القیاسات لتحقیق الصدق
لتحقیق (  للعینة الاستطلاعیة متر 800صدق اختبار جري مسافة یوضح  ادناه )17(جدول رقم 

  :)الصدق
) ت(قیمة   غیر متفوقین  متفوقین

  المحسوبة
) ت(قیمة 

  الجدولیة
توى الدلالة مس

 , 01عند 

  11,430  ع  س  ع  س
  

  دالة  2,60
123,40  3,647  134,00    

3,742  
وجود فروق ذات دلالة معنویة بین متوسطي درجات المتفوقین وغیر ) 17(یلاحظ من الجدول رقم
قیمتها الجدولیة المحسوبة أكبر من ) ت(حیث كانت قیمة , متر جري  800المتفوقین في إختبار 

  .على صدق التمایزمما یدل 
  )لتحقیق الصدق(متر  800خطوة العینة الاستطلاعیة  في سباق  یوضح طول ادناه) 18(جدول رقم

) ت(قیمة   غیر متفوقین  متفوقین
  المحسوبة

) ت(قیمة 
  الجدولیة

مستوى الدلالة 
 , 01عند 

  دالة  2,60    ع  س  ع  س
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206,40  10,431  182,60  7,733  6,668  
وجود فروق ذات دلالة معنویة بین متوسطي درجات المتفوقین وغیر ) 18(میلاحظ من الجدول رق

المحسوبة أكبر من قیمتها الجدولیة مما ) ت(حیث كانت قیمة , المتفوقین في إختبار طول الخطوة 
  .یدل على صدق التمایز

  :ـ ثبات القیاسات2
  :الاجراءات التنفیذیة للقیاسات 

في فترة الاعداد   الاعداد الخاص من الموسم التدریبي , لقد أجریت القیاسات على مرحلتین 
  :وقد تمت في الفترة المسائیة , بمساعدة بعض مدربي ألعاب القوى 

متر للعینة الاستطلاعیة   800ادناه یوضح اختبار جري مسافة )  19(  جدول رقم 
  ):لتحقیق الثبات(

) ت(قیمة   إعادة الإختبار  الإختبار
  المحسوبة

) ت(قیمة 
  دولیةالج

مستوى الدلالة 
 , 01عند 

    ع  س  ع  س
     768,  

  غیر دالة  2,60
145,70  3,542  146,10  4,644  

عدم وجود فروق ذات دلالة معنویة بین متوسطي درجات الاختبار ) 19(یلاحظ من الجدول رقم
عادة الإختبار في جري مسافة  ٕ المحسوبة أصغر من قیمتها ) ت(متر حیث كانت قیمة  800وا

  .جدولیة مما یؤكد ثبات الإختبارال
  )لتحقیق الثبات(متر  800خطوة العینة الاستطلاعیة  في سباق  یوضح طول  ادناه) 20(جدول رقم

) ت(قیمة   إعادة الإختبار  الإختبار
  المحسوبة

) ت(قیمة 
  الجدولیة

مستوى الدلالة 
 , 01عند 

    ع  س  ع  س
1,809  

  غیر دالة  2,60
187,20  8,626  186,80  8,741  

عدم وجود فروق ذات دلالة معنویة بین متوسطي درجات الاختبار ) 20(یلاحظ من الجدول رقم
عادة الإختبار في طول الخطوة حیث كانت قیمة  ٕ المحسوبة أصغر من قیمتها الجدولیة مما ) ت(وا

  .یؤكد ثبات الإختبار
  :المعالجات الاحصائیة 

دلولات الارقام وعلاقتها ببعض للخروج المعالجات الاحصائیة خطوة لابد منها لمعرفة م
  :بإستنتاجات علمیة ، وقد استخدم الباحث لمعالجة البیانات الخاصة بهذا البحث كل من 
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بغرض مقارنة المتوسطین لمجموعة الدراسة في كل متغیر من : معادلة الوسط الحسابي  .1
 .متغیرات البحث 

 .یاري والنسبة الحرجةللحصول على الخطأ المع: معادلة الانحراف المعیاري  .2

 بین المتوسطین المرتبطین في جمیعالنسبة الحرجة لمعرفة الفرق ) T_Test( معادلة  .3
 .متغیرات الدراسة 

وقد تم عرض النتائج التي تم الحصول علیها في شكل جداول تم تفسیرها ومناقشتها للوصول 
  .للاستنتاجات التي قد تكون اضافة علمیة في مجال موضوع البحث
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  الفصل الرابع 
  عرض وتفسیر ومناقشة النتائج
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  الفصل الرابع
  عرض وتفسیر ومناقشة النتائج

  :تمهید  4-1
ورصد ومعالجة  درجاتها إحصائیا لمعرفة  جري متر 800 للاعبي بعد إجراء القیاسات
  .دلاتها ومعناها الاحصائي 

  .اقشة النتائج لتحقیق فروض البحثتفسیر ومنفي هذا الفصل بعرض و  قام الباحث
  :عرض وتفسیر النتائج  4-1-1

وقد تمت المعالجة  جري متر 800 بلاعبيالخاصة  یتم فیما یلي معالجة القیاسات القبلیة والبعدیة
  .الإحصائي )  SPSS( الإحصائیة بإتباع برنامج 

  :ینص على الذي و عرض وتفسیر النتائج التي تحقق صدق الفرض الاول / 1
 .مترجري لصالح القیاس البعدي 800توجد فروق دالة إحصائیاً في زمن انجاز سباق  -

بین  ومستوى الثقة) ت(المعیاري وقیمة یوضح المتوسط الحسابي والانحراف )  21( جدول رقم 
  ) .ثانیة(     .متر جري 800افراد عینة الدراسة في   زمن انجاز سباق 

  القیاس      
  ليالقب      

  القیاس     
  البعدي     

) ت(قیمة 
  المحسوبة

قیمة 
  الجدولیة)ت(

مستوى 
  الثقة

مستوى 
  0,005دلالة

  0,000  %95  2,048  11,311  ع  س  ع  س
145,60  4,6000 128,70  6,584  

وجود فروق ذات دلالة معنویة بین متوسط درجات لاعبي ) 21(یلاحظ من الجدول رقم 
 الجدولیة المحسوبة اكبر من قیمتها) ت(، حیث أن قیمة الزمنيیر متغالفي  متر جري  800سباق 

  .مما یدل على صدق التمایز % 5و بمستوى دلالة أقل من 
  :عرض وتفسیر النتائج التي تحقق صدق الفرض الثاني و الذي ینص على / 2
  .متر جري لصالح القیاس البعدي 800توجد فروق دالة احصائیا في طول خطوة لاعبي  -

ومستوى الثقة بین افراد ) ت(یوضح المتوسط الحسابي والانحراف المعیاري وقیمة ) 22(رقم جدول 
  ) .سنتمیتر. ( جري متر 800عینة الدراسة في   متغیر طول الخطوة للاعبي سباق 

  القیاس    
  القبلي    

  القیاس    
  البعدي    

) ت(قیمة 
  المحسوبة

قیمة 
  الجدولیة)ت(

مستوى 
  الثقة

مستوى 
  0,005ةدلال

  0,000  %95  2,048  2,416  ع  س  ع  س
187,20  8,626 197,10  13,059  
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وجود فروق ذات دلالة معنویة بین متوسط درجات لاعبي ) 22(یلاحظ من الجدول رقم 
في القیاس القبلي والقیاس البعدي في متغیر طول الخطوة، حیث أن قیمة  جري متر 800سباق 

  .مما یدل على صدق التمایز %5وبمستوى ثقة أقل من  لجدولیةالمحسوبة اكبر من قیمتها ا) ت(
  :مناقشة النتائج 4-1-2

من خلال إطار البحث والدراسات السابقة ، ومن واقع البیانات ، وفي ضوء المعالجات 
  :الاحصائیة لنتائج البحث تمت مناقشة النتائج كما یلي 

  :مناقشة نتائج الفرض الاول و الذي ینص على / 1
 .مترجري لصالح القیاس البعدي 800فروق دالة إحصائیاً في زمن انجاز سباق توجد  -

الخاص بمقارنة نتائج القیاس القبلي والقیاس البعدي في المتغیر ) 21(أشارت النتائج بالجدول رقم 
متر وقد اشارت الى وجود فروق ذات دلالة إحصائیة لصالح القیاس البعدي  800الزمني  للاعبي 

المحسوبة أكبر من قیمتها الجدولیة المناظرة والتي ) ت(قیمة المطلقة للنسبة الحرجة حیث كانت ال
مما یشیر إلى صدق %) 95(  وبثقة ) 2,048(عند مستوى معنویة ) 11,311(  تشیر الى 

عبد الرحمن عبد الحمید واحمد سالم ( الفرض الاول ، حیث توافق هذه النتیجة ما اوضحه
 ,د تجمع اللاكتیك في العضلة وتحدث الحمضیة یشعر المتسابق بالألمعندما یزیأنه ) 87ص1998

من المقدرة %) 90-80(وعند ذلك یستطیع المتسابق المدرب على تحمل السرعة بشدة ما بین 
القصوى له تحمل  هذا الألم والإستمرار في الأداء  مع تحمل  زیادة تجمع حامض اللاكتیك 

ویتم ذلك من خلال تحسن سعة المنظمات , داء الحركي والاحتفاظ بمستوى عال من سرعة  الأ
  .الحیویة وزیادة تحمل الألم 

أن بزیادة التدریب اللاهوائي تتحسن قدرة ) 145ص2003أبو العلا احمد  واحمد نصر الدین (وأكد 
اللاعب على تحمل الألم الناتج عن تراكم اللاكتیك في العضلات والإستمرار في الأداء بالرغم من 

  .الشعور هذا
أن في  بدایة الجري یكون نظام ) 94ص  2009بیتر تومسون (وفي هذا الصدد أضاف 

متر ثم یبدأ بخفض السرعة لتكون  أقل من القصوى 100الفوسفاجین هو النظام السائد ولمسافة 
متر ویكون نظام الطاقة الغالب  هو نظام الللاكتیك ویشترك معه النظام  700ولمسافة حوالي 

متر الأخیرة من السباق إذ أن تكملة السباق 100ني بنسبة أقل بزیادة في السرعة في الالاكسجی
بالسرعة العالیة یؤدي إلى النقص في الاكسجین مما یؤدي إلى العمل بعدم وجود الاكسجین 
وبالتالي یؤدي إلى تراكم عال لحامض اللاكتیك في العضلات والدم ویسرع في ظهور علامات 

تدریب هذه الفعالیة على تعوید العضلات على العمل بالشدة القصوى والأقل من التعب لذا یكون 
القصوى بالرقم من تراكم حامض اللاكتیك في العضلات وتطویر نظامي الطاقة الاكسجیني 

  .واللااكسجیني 
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أثناء التدریب الفتري مرتفع الشدة یزید )  305ص  1999بسطویسي احمد (وفي هذا الصدد ذكر 
فتجبر العضلات على العمل بنسبة كبیرة لاهوائیا وبكمیة , التالي یزید  الدین الاكسجیني المجهود ب

وهذا یضع على عاتق الدم مسئولیة معادلة النفایات الأیضیة الحمضیة مثل , ضئیلة من الاكسجین 
وعلى ذلك یتحسن الدین الأكسجیني عن طریق التدریب الفتر ي , حامض اللاكتیك وموازنتها 

  .الشدة  مرتفع
إن العمل العضلي اللاهوائي الذي ) 97ص1998عبد الرحمن عبد الحمید واحمد سالم (وأضاف 

, ینتج عنه تكسیر الجلیكوجین في غیاب الاكسجین یؤدي الى تراكم حامض اللاكتیك في العضلات
وعند  هذه الدرجة , وتحدث مقاومة بین زیادة انتاج الحامض عن معدل التخلص منه في الدم 

  .ة التدریب الفتري مرتفع الشدة أكثر قدرة على تحمل أداء السباققصبح اللاعب المتدرب بطریی
متر جري مع  800وبذلك یرى الباحث نسبة لتداخل نظام الطاقة الهوائي واللاهوائي في سباق 

فإن التدریبات التي یجب على اللاعب ممارستها هي تدریبات تحمل , ر بنسبة أعلى یتفوق الأخ
فهي , من المقدرة القصوى للاعب% 90 – 80عة التي تتراوح شدة مثیر التدریب فیها من السر 

مما یشعر , ملمول  4تعمل على رفع مستوى اللاكتیك في العضلات والدم الى مستوى أعلى من 
وبالرقم من ذلك یجب , اللاعب بالتعب العضلي وبطء إستجابة العضلات للإشارات العصبیة 

حتى یتكیف اللاعب على تحمل زیادة التدریبات لمدة لاتقل عن ستة أسابیع  الاستمرار في هذه
خلال  تراكم حامض اللاكتیك في العضلات والإحتفاظ بمستوى عال من سرعة الأداء الحركي

وهذا یثبت صدق . متر جري 800المنافسة مما ینعكس ذلك على تحسین زمن قطع مسافة سباق 
 800جود فروق ذات دلالة احصائیة في زمن إنجاز سباق و : الذي ینص على  الأول و الفرض

 لي والبعدي لصالح القیاس البعدي متر بین القیاسین القب

  :مناقشة نتائج الفرض الثاني و الذي ینص على / 2
  .متر جري لصالح القیاس البعدي 800توجد فروق دالة احصائیا في طول خطوة لاعبي  -

اص بمقارنة نتائج القیاس القبلي والقیاس البعدي في الخ) 22(أشارت النتائج بالجدول رقم 
متر وقد اشارت الى وجود فروق ذات دلالة إحصائیة لصالح  800متغیرطول الخطوة  للاعبي 

المحسوبة أكبر من قیمتها الجدولیة ) ت(القیاس البعدي حیث كانت القیمة المطلقة للنسبة الحرجة 
مما یشیر إلى %) 95(  وبثقة ) 2,048(مستوى معنویة عند ) 2,416(  المناظرة والتي تشیر الى 

أن ) 2017المكتبة الریاضیة الشاملة( ته وضحتوافق هذه النتیجة ما أصدق الفرض الاول ، حیث 
تدریبات تحمل القوة العضلیة تساعد على تنمیة قدرة العضلة ومطاطیتها و یحسن من طول الخطوة 

 القوة  بالجري على المرتفعات تنمیة عنصر تحمل وان , و یزید من ممانعة حامض اللاكتیك 
مع نفس العدد من الخطوات و تعزز كفاءة العضلات في مقاومة ,یعمل على زیادة  طول الخطوة

  .التعب العضلي
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 أن)315 م ص1998 احمد سالم حسین  ابراهیم سالم السكار عبد الرحمن عبد الحمید و (وذكر 
مه تعتبر قوة عضلات الرجلین ماً في زیادة طول الخطوة حیث ان هذه القوة تساعد على عاملا ً

   .زیادة قوة دفع الارض والطیران 
متر جري یحتاج  800بأن لاعب سباق ) 153ص2003أبو العلا احمد و احمد نصر الدین (كدوأ

ویتطلب هذا النوع من التدریب , إلى تدریبات التحمل اللاهوائي المتحرك مثل تدریبات تحمل القوة  
ءة قدرة العضلة على تحمل نقص الأكسجین وزیادة في قدرتها على استخدام نظم الطاقة كفا

  .اللاهوائیة مع تحمل زیادة حامض اللاكتیك 
أن التدریب الفتري مرتفع الشدة یساعد على ) 196ص  2003اسامة ریاض (وفي هذا الصدد ذكر 

للاعب وبالتالي یعمل على  زیادة وعلى نمو حجم الالیاف العضلیة  العضلي  زیادة كفاءة الجهاز
ینعكس على طول الخطوة  والتحسین  في  وأن ما یمتلكه العداء من تحمل قوة, قوته العضلیة 
  . مستوى الأداء

أن طول الخطوة یعتمد بشكل رئیسي على القوة  )2017الأكادیمیة الریاضیة العراقیة(وأكدت 
ر زخم الجسم یار ما یبذله العداء من قوة لتغیمقدوأن , المجامیع العضلیة العاملة المنتجة في 

بالاتجاه المستقیم في كل لحظة من لحظات الإستناد والدفع في أثناء خطوات الركض للاستمرار 
  .بالسرعة المطلوبة یقلل من فقدان السرعة وتحقیق زمن أفضل

وأن من , ا ویرى الباحث أن سرعة الجري تعتمد على عاملین أساسیین هما طول الخطوة و تردده
فلذلك لابد من تنمیة , العوامل المهمة التي تؤثر على طول الخطوة هي قوة عضلات الرجلین 

) تحمل القوة(وخاصة التحمل الخاص , متر جري  800عنصر القوة لزیادة طول خطوة لاعبي 
 فمن خلال, نسبة لخصوصیة السباق بإعتباره نقطة لتداخل نظامي الطاقة الهوائي واللاهوائي 

تكرار تدریبات تحمل القوة تحدث زیادة لحمض اللاكتیك في العضلات مما یعمل على ظهور 
التعب العضلي نتیجة لتیبس العضلات وعدم مقدرتها في الوصول إلى المدى الحركي الكامل 

عملیة  ولكن بالإستمرار في, تقلیل طول الخطوة للعضلات وتدني مستوى قوة الدفع مما یعمل على 
لفتري مرتفع الشدة لتدریبات تحمل القوة المختلفة لمدة لاتقل عن ستة أسابیع تعمل على التدریب ا

زیادة طول الخطوة وتحدث تكیف للعضلات على العمل بكفاءة في ظل تراكم حامض اللاكتیك 
مما ینعكس ذلك على تحسین زمن إنجاز , ومجابهة المقاومات التي تحدث أثناء فترة المنافسات 

وجود فروق ذات : الذي ینص على الثاني و وذلك یثبت صدق الفرض  .ر جري مت 800سباق 
متر جري بین القیاسین القبلي والبعدي لصالح القیاس  800دلالة إحصائیة في طول خطوة  سباق 

  .البعدي 
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  الفصل الخامس
  :والملخص الاستنتاجات والتوصیات

  :تمهید 1ـ5
وقد كانت  ,من خلال النتائج التي توصل الیها الباحث و التي أكدت صدق فرووض البحث 

  :قد تم التوصل للإستنتاجات التالیة ف ذات دلالة إحصائیة لمتغیرات البحث 
  :الإستنتاجات 2ـ5

  :بناء على نتائج المعالجات الاحصائیة فقد توصل الدارس للإستنتاجات التالیة
 .لصالح القیاس البعدي جريمتر  800توجد فروق دالة إحصائیاً في زمن انجاز سباق  -

  .متر جري لصالح القیاس البعدي 800خطوة لاعبي  توجد فروق دالة احصائیا في طول -
  :التوصیات 3ـ5

ستنتاجات البحث یوصي الباحث بالأتي ٕ   :في ضوء نتائج وا
 .ضلات قبل وأثناء وبعد الوحدة التدریبیةأهمیة قیاس مستوى حمض اللاكتیك في الدم والع -

 .ضرورة إجراء البحوث في مجال فسیولوجیا الجهد البدني -

 .ضرورة اجراء الدراسات في موضوع عتبة اللاكتات -

الخطوة الواضح في الامتار التاكید على تدریب تحمل القوة للتغلب على تناقص طول  -
  .من مسافة السباقة الاخیر 

 800لاعبي لتحلیل الحركي ونتائجه في تصحیح البرامج التدریبیة لالتاكید على استخدام ا -
  .متر جري

أهمیة إلمام المدرب بموضوعات أنظمة الطاقة وكیفیة التحكم في الوحدة التدریبیة من  -
 .خلالها

 .ضرورة توفیر معامل الجهد البدني -

ـــص    :الملخـ
 الاطار العام للبحث : الاول علىفي خمسة فصول ، فقد احتوى الفصل  جاء هذا البحث

والذي إشتمل على المقدمة ،مشكلة البحث ، أهمیة البحث، هدف البحث، عینة البحث، أدوات 
  .القیاسات ،المعالجة الاحصائیة ، ومصطلحات البحث  ث، أدوات تنفیذالبح

،  البرامج: مباحث، اولها ةسبع ى ادبیات البحث التي جاءت فيأما الفصل الثاني فقد احتوى عل
برمجة التدریب و أهمیة البرامج و خطوات تصمیم البرامج و الاسس التي یقوم علیها ملة شا

مبحث الثاني فقد أما ال.البرنامج و مراحل البرمجة و قواعد بناء البرامج التدریبیة في ألعاب القوى
التدریب الریاضي وقد احتوى على مفهوم وتعریف التدریب الریاضي و طرق  تناول فیة الباحث
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 , لتدریب الریاضي و مكونات حمل التدریب الریاضي و الحد الاقصى لإستهلاك الأكسسجینا
عناصر فقد تناول فیه الباحث  اما المبحث الثالث . والتدریب الریاضي و التكیف و الحمل الزائد

اول أما المبحث الرابع فقد تنكتب الباحث عن عناصر اللیاقة البدنیة بالتفصیل  اللیاقة البدنیة وقد
التغذیة في المجال الریاضي شاملاً أهمیة الغذاء للریاضي و مقدار السعرات الحراریة  الباحث

اللازمة للریاضي و النواحي السیكولوجیة للغذاء والریاضة و مصادر الطاقة أثناء النشاط الریاضي 
، اب القوىألع الخامسوجاء في المبحث .  و تأثیر الغذاء على الأداء الریاضي و أنظمة الطاقة

 ت العاب القوى و صفات وخصائص لاعبتاریخ العاب القوى و فعالیا وفیه تناول الباحث
 800أسس ومتطلبات تدریب سباق  طول وتردد الخطوة ومتر و 800المسافات المتوسطة و سباق 

 الباحث، وفیه سرد )محلیة الدلنج(ولایة جنوب كردفانفقد تضمن  السادسأما المبحث . جري متر
الدراسات  تناول الباحث فقد السابعما المبحث أ.  یة جنوب كردفان و محلیة الدلنج ات ولامحلی

  . والمشابهة السابقة
أما .  المعاملات العلمیة لعینة البحث و بإجراء القیاسات قید البحث باحثوفي الفصل الثالث قام ال

أما  .یرها ثم مناقشتها الفصل الرابع فقد احتوى على عرض نتائج المعالجات الاحصائیة وتفس
  .الفصل الخامس فقد احتوى على الاستنتاجات والتوصیات وملخص البحث

  :وقد كانت أهم النتائج 
 .لصالح القیاس البعدي جريمتر  800توجد فروق دالة إحصائیاً في زمن انجاز سباق  -

 .متر جري لصالح القیاس البعدي 800خطوة لاعبي  توجد فروق دالة احصائیا في طول -
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  قــــــــالملاح
  اتــــــــــــــقو المرف
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 )1(ملحق رقم

  الخبراء رأياستمارة استطلاع 
  عاب القوىمجال فسیولوجیا تدریب الفى 

  ................/..................السید
  تحیة طیبة

ة البدنیة كلیة التربی –علوم والتكنولوجیا أحمد ، جامعة السودان لل سعید محمد السماني/ قوم الباحثی
برنــامج تــدریبي  :بعنــوان تــدریب العــاب القــوىفــى  ةة ببحــث للحصــول علــى درجــة الــدكتوراالریاضــ و

بولایــة جنــوب  جــري متــر 800 لاعبــين زمــ خطــوة و طــول مقتــرح لتنمیــة تحمــل اللاكتیــك وأثــره علــى
د حدیـتوللحصول علـى نتـائج علمیـة كـان لابـد مـن الإسـتعانة بـأرائكم فـى  ).محلیة الدلنج ( كردفان  

  .الخاص ، وطرق التدریب المناسبة خلال فترة الإعداد بحثتناولها الیالمتغیرات البدنیة  التى 
  

  مع فائق الشكر والتقدیر
  
  

  الباحث
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  )ب(، ) أ(إرشادات خاصة باستیفاء الاستمارة 
خـلال فتــرة  جـري متـر 800 بلاعبــيیرجـى التكـرم بتحدیـد كـل متغیــر مـن المتغیـرات البدنیـة الخاصـة 

بوضــع ) ب(، وترتیــب القــدرات حســب الاهمیــة فــى الاســتمارة  )أ ( الخــاص فــي الاســتمارة  الاعــداد
  .أمام كل متغیر فى المكان المخصص لذلك) 10(جة من در 

  .فس الدرجةن يیمكن إعطاء اكثر من متغیر بدن -
كأحــد المتطلبـات الخاصــة ) أ(فـى حالـة عــدم الموافقـة علــى اى متغیـر بــدني وارد بالاسـتمارة  -

  .فى المكان المخصص للدرجة) ×(یرجى وضع علامة   جري متر 800بلاعبي
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  )2(ملحق رقم 
  تحدید أهم المتغیرات البدنیة الخاصة) أ( استمارة

  جري متر 800 بلاعبي
  

المتغیرا
ت 

  البدنیة

المرون  السرعة   القوة   التحمل 
  ة

التحم  
ل 
  العام

تحمل 
  القوة

تحمل 
  السرعة

القوة 
الممیزة 
  بالسرعة

القوة 
الانفجا
  ریة

القوة 
  العظمى

سرعة 
رد 
  الفعل

السرعة 
القصو 
  ى

السرعة 
فوق 
  القصوى

المرون
ة 
  امةالع

                      
                      
                      
                      

  متغیرات ترى ضرورة اضافتها
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  ) 3(ملحق رقم
   جري متر 800 لاعبيالطرق المرشحة لتدریب توضح ) ب(استمارة 

ستطلاع رأى الخبراء وفقاً للمقاب الخاص خلال فترة الاعداد ٕ   لة وا
  

  طریقة التدریب
  یرالخبرقم 

التدریب بالحمل 
  المستمر

  التدریب التكراري  التدریب الفتري
مرتفع 
  الشدة

منخفض 
  الشدة

1  4  7  5  7  
2  5  9  7  9  
3  6  8  5  5  
4  3  10  6  7  
5  5  7  4  7  
6  6  9  3  9  
7  4  10  5  8  
8  7  6  6  6  
9  4  8  7  6  
10  5  9  5  9  
  %73  53  %83  %49  %النسبة

  
  )ب(اء الاستمارة فیإرشادات خاصة باست
  

 800للاعبي ) أ(التكرم بتحدید أهمیة كل طریقة من طرق التدریب المرشحة بالاستمارة  -
أمام كل طریقة فى ) 10(، وذلك بوضع درجة من  الخاص خلال فترة الاعداد متر جري

  .المكان المخصص لذلك
  .تدریب فى ترتیب واحد باعطائها نفس الدرجةیمكن وضع طریقةأو كثر من طرق ال -

  
  
  
  
  
  
  )4( ملحق رقم
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   جري متر 800 خاصة بتدریب تحمل اللاكتیك للاعبيیوضح تحدید اهم المتغیرات البدنیة ال
  
  

المتغیرات 
  البدنیة

   

المرون  السرعة  القوة  التحمل
  ة

رقم 
  الخبیر

التحمل 
  العام

تحمل 
  القوة 

تحمل 
  السرعة

القوة 
الممیزة 

  السرعةب

القوة 
الانفجاری

  ة

القوة 
العظم
  ى

سرعة 
  رد الفعل

السرعة  
القصو 
  ى

السرعة 
فوق 
  القصوى

المرون
ة 

  العامة
1  5  8  6  4  5  5  2  3  2  5  
2  6  7  8  5  6  5  2  4  1  6  
3  5  9  7  4  5  2  4  5  2  5  
4  6  10  9  6  5  4  2  3  2  7  
5  7  7  8  3  4  3  3  4  3  5  
6  5  9  7  4  6  2  3  4  4  4  
7  7  7  10  5  5  3  1  5  2  7  
8  6  5  10  3  4  2  2  3  3  5  
9  4  4  8  4  6  5  1  2  4  7  

10  5  6  6  5  5  3  4  4  1  6  
  %57  %24  %37  %24  %34  %51  43  %79  %72  %56  %النسبة

  
  

  
  
  
  
  

 
 

  )5(ملحق رقم 
  

  الاختبارات والقیاسات المرشحة لقیاس المتغیرات الرقمیة قید البحث وفقا لإستطلاع رأي الخبراء 
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رشحة للمتغیرات الاختبارات الم
  الرقمیة

  %النسبة  عدد الخبراء  هدف الاختبار  وحدة القیاس

  %70  7  قیاس التحمل  ثانیة  دقیقة) 12(اختبار جري 
قیاس زمن   ثانیة  متر 800اختبارجري 

  متر  800جري 
9  90%  

) 4(ثانیة ثم راحة )60(جري 
ثانیة ) 60(دقیقة ثم جري 

  وقیاس المسافة

قیاس التحمل   ثانیة
  الخاص

6  60%  

  
  
   
  
  
  

  
  
  

  
  
  
  
  
  
  

  
  )1(مرفق رقم
  )6( ملحق رقم

  قائمة بأسماء الخبراء
  

  مكان العملالدرجة   الاسم  م
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  الوظیفیة
  جامعة السودان  استاذ مشارك  عمر محمد علي محمد  1
  سودانجامعة ال  شاركاستاذ م  جعفر حمیدي سمیة  2
  جامعة السودان  استاذ مشارك  احمد بوش احمد ادم  3
  جامعة السودان  استاذ مساعد  سعید محمد احمددولت   4
  جامعة السودان  استاذ مساعد  سهیر احمد محمد احمد  5
  جامعة السودان  استاذ مساعد  مكي فضل المولى مرحوم  6
  عة السودانجام  استاذ مساعد  عبد المكرم عبد الحفیظ  7
  جامعة الدلنج  استاذ مساعد  عبد العظیم جاد االله یعقوب  8
  الاتحاد السوداني لألعاب القوى  مدرب  )كینو(راهیم جابرمحمود اب  9

  لألعاب القوى اتحاد جنوب السودان  مدرب  علي فجلو وشلا وطو  10
  اتحاد جنوب السودان لألعاب القوى  مدرب  )لوكا(عیسى ویك ویك    11
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  )7(ملحق رقم 
 

  ختبارات والقیاسات قید البحثتوصیف الا
 

  متر 800 مسافةل اختبار الجرى
  

  .متر  800في سباق  تحدید مستوى اللاعب: الغرض من الإختبار -
  .مضمار العاب قوى.صافرة ـ ساعة ایقاف: الأدوات المستخدمة -
یبـدأ المختبـر بـالجرى عنـد و بالمضـمار  متر 800سباق  تحدد نقطة البدایة: وصف الاختبار -

  .متر 800قطع مسافة سماع الاشارة ویتوقف عند 
  .مسافة الاختبار  الزمن الذي قطع فیه اللاعب سجلی :التسجیل -

  متر 800اختبار طول الخطوة لسباق 
  

  .متر  800حساب متوسط طول خطوة اللاعب في سباق : الغرض من الإختبار -
  .مضمار العاب قوى: الأدوات المستخدمة -
أ المختبـر بـالجرى عنـد یبـدو بالمضـمار  متر 800سباق  تحدد نقطة البدایة: وصف الاختبار -

  .متر 800قطع مسافة سماع الاشارة ویتوقف عند 
  .یحسب المختبر عدد خطوات اللاعب في مسافة السباق  :التسجیل -

  . عدد الخطوات / مسافة السباق : ثم یتم تطبیق قانون حساب طول الخطوة التالي
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  )8(ملحق رقم
  .ریة والعمر البایولوجي والعمر التدریبيلعینة في القیاسات الانثروبومتدرجات ا

  
العمر   م

  )سنه(البایولوجي
العمر التدریبي 

  )سنه(
  )كجم(الوزن  )سم(الطول

1  26  2  179  70  
2  20  2  182  62  
3  23  2  179  69  
4  23  2  174  68  
5  23  2  179  75  
6  21  2  174  71  
7  24  2  179  67  
8  19  2  171  59  
9  22  2  182  76  

10  22  2  172  65  
  68  178  2  22  المتوسط
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  )9(ملحق رقم 
الدرجات الخام للقیاس القبلي والقیاس البعدي لعینة البحث في المتغیرات الرقمیة لسباق 

  متر جري  800
  )ثانیة/دقیقة(متر جري  800الزمن الكلي للاعبي سباق 

  قیاس بعدي  قیاس قبلي  م
1  2:18  1:59  
2  2:25  2:10  
3  2:30  2:16  
4  2:28  2:16  
5  2:26  2:09  
6  2:32  2:04  
7  2:27  2:10  
8  2:21  2:03  
9  2:20  2:02  

10  2:29  2:18  
  2:04:7  2:25:6  المتوسط
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  )10(ملحق رقم 
الدرجات الخام للقیاس القبلي والقیاس البعدي لعینة البحث في طول خطوة لاعبي سباق 

  متر جري 800
  )سنتمیتر(متر جري 800سباق طول خطوة لاعبي 

  قیاس بعدي  قیاس قبلي  م
1  186  197  
2  180  193  
3  190  177  
4  172  198  
5  191  207  
6  197  197  
7  191  223  
8  201  207  
9  180  186  
10  184  186  

  187  187  المتوسط
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  )11(رقم  ملحق
  

  ة بجامعة الدلنجعمید كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاض/ السید 
  المحترم                                

  
  السلام علیك ورحمة االله تعالى وبركاته

  
  قائمة الملاحق تدریب/ الموضوع 

  
  
  

من سیادتكم السماح لي بتطبیق برنامج تدریبي  شاكرا أرجو  بالاشارة للموضوع أعلاه            
   :ض إجراء بحث دكتوراة في تدریب العاب القوى بعنوان بغر  كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضةب
 جريمتر  800 خطوة و  زمن لاعبي طول برنامج تدریبي مقترح لتنمیة تحمل اللاكتیك وأثره على 

  .والمجتمع  وذلك في اطار التعاون بین الكلیة  ) محلیة الدلنج ( بولایة جنوب كردفان  
  
  
  

  وشكرا 
  
  
  
  
  
  
  الباحث

  
  محمد احمد سعیدالسماني سعید 

  )12(ملحق رقم 
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  مدیرمركز العلاج الطبیعي واعادة التأهیل بجامعة الدلنج/ السید 
  المحترم                                

  
  السلام علیك ورحمة االله تعالى وبركاته

  
  تدریب/ الموضوع 

  
  

تطبیق برنامج تدریبي من سیادتكم السماح لي ب شاكرا بالاشارة للموضوع أعلاه أرجو            
   :بمركز العلاج الطبیعي واعادة التأهیل بغرض إجراء بحث دكتوراة في تدریب العاب القوى بعنوان 

 جري متر 800 خطوة و  زمن لاعبي طول برنامج تدریبي مقترح لتنمیة تحمل اللاكتیك وأثره على 
  .بین المركز والمجتمع  وذلك في اطار التعاون   ) محلیة الدلنج ( بولایة جنوب كردفان  

  
  
  

  وشكرا 
  
  
  
  
  

  
  الباحث

  
  السماني سعید محمد احمد سعید

  
  

   يالبرنامج التدریب) 13(رقم  لحقم

  وحدة تدریبیة شھریة في فترة الاعداد الخاص 

  الملاحظات  الشدة  المحتوى  الاسبوع

    %85-80  تدریبات تحمل السرعة  تحمل القوة   الاول
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  المرونة 

  التوافق

60-65%  

30%  

  تدریبات تحمل السرعة تحمل القوة  الثاني

  المرونة   

  التوافق 

80-85%  

60-65%  

30%  

  

  تدریبات تحمل السرعة تحمل القوة  الثالث

  المرونة   

  التوافق 

80-88%  

60-70-%  

35%  

  

  تدریبات تحمل السرعة تحمل القوة  الرابع

  المرونة   

  التوافق 

80-88%  

60-70%  

40%  

  

  ت تحمل السرعة تحمل القوةتدریبا  الخامس

  المرونة 

  التوافق

80-90%  

60-75%  

35%  

  

  تدریبات تحمل السرعة تحمل القوة  السادس

  والتوافق  المرونة 

80-90%  

60-75%  

40%  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  )14( ملحق رقم

  وحدة تدریبیة اسبوعیة في الاسبوع الاول من الاعداد الخاص

  

  لملاحظاتا  الشدة  الھدف  المحتوى  الیوم

 



- 138 - 
 

تنمیة  عنصر   تدریبات تحمل القوة  السبت

  تحمل القوة

60%    

تنمیة عنصر       متر) 500×2)+(200×3(جري  الاحد

  تحمل السرعة

80%    

تنمیة عنصر   تدریبات المرونة والتوافق  الاثنین

  المرونة والتوافق

  

30%  

  

  

تنمیة عنصر   متر) 400×3)+(300×2(جري  الثلاثاء

  تحمل السرعة

82%    

تنمیة عنصر   تدریبات تحمل القوة  الاربعاء

  تحمل القوة

63%    

تنمیة عنصر   متر) 1000×1)+(600×2(جري  الخمیس

  تحمل السرعة

83%    

استعادة   راحة سلبیة  الجمعة

  الاستشفاء

    

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
)15( ملحق رقم   

 الوجدات التدریبیة الیومیة في الأسبوع  الاول

)الفترة المسائیة(یة یومیة في الیوم الاول من الاسبوع الاول في فترة الاعداد الخاص وحدة تدریب  

الراحة المجموعاالتكراراالشدالزم الغرض المحتوى النشاط الیوم
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 البینیة ت ت ة ن

 
 
 

السب
 ت

 
 
 
 
 

المقدم

 ة 
النشاط 

 الاداري
 و

 الإحماء

 
جري حول 

 الملعب
+ 

تمرينات 
إطالة ثابتة 

وإطالة 
متحركة 

)Abc( 

 
 
 

تھیئة 
 الجسم

 

 

 
ق10  
 
 
 
ق10  

 
 

 

 
50%  
 
 
 
60%  

 
ك4  
 
 
 
ك10  

 

 
مج1  

 
 
 
مج10  

 

 
 
 
 
 

زمن 

 الرجوع

  
 
 

الجزء 
الرئیس

 ي

الطعن 
.للامام  

حركات 
جانبیة 

لعضلات 
.البطن  
.بش اب  
الرفعة 
.الروسیة  
تمرين 

البن(الكلین
).ش  

ثني ومد 
.الظھر  

الجري مع 
حركة 
.الذراعین  
الدفع 

الخلفي 
للعضلة 

.لمیتةا  
.رفع العقبین  

الجري 
لصعود 
.المدرجات  

 

 
 
 
 
 

تنمیة 
عنصر 
تحمل 
 القوة

 
 
 
 
 

60 
دقی
 قة

 
 
 

 
 

60%  
 

ك10  
ك50  
ك40  
ك30  
ك40  
ك30  

حتى 
 التعب

ك30  
ك10  
متر300  
 

مج4  
مج2  
مج2  
مج2  
مج4  
مج3  
مج3  
مج2  
مج3  
مج4  

 

 
 
 
 
 
 
 

رك 
ث 175  

رمج
ث 180  
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 الخاتمة

جري 
إستشفائي 

و تغذية 
 راجعة

ع إرجا
الجسم 
للحالة 
الطبیع

 ية

 
ق5  

 
30%  

 
ك1  

 
مج1  

 

 

)الفترة المسائیة( وحدة تدریبیة یومیة في الیوم  الثاني من الاسبوع الاول في فترة الاعداد الخاص  

الیو
 م

الزم الغرض المحتوى النشاط
 ن

الشد
 ة

التكرارا
 ت

المجموعا
 ت

الراحة 
 البینیة

 
 

الاح
 د
 

 
 

 المقدمة 
النشاط 
 الاداري

 و
ءالإحما  

 
جري حول 

 الملعب
+ 

تمرينات 
إطالة ثابتة 

وإطالة 
متحركة 

)Abc( 

 
 
 

تھیئة 
 الجسم

 
 

 
ق10  
 
 
 
ق10  
 
 
 

 
50%  
 
 
 
60%  

 
ك4  
 
 
 
ك10  
 

 
مج1  

 
 
 
مج1  

 

 
 
 
 
 

زمن 
 الرجوع

  
الجزء 
الرئیس

 ي

×3(جري
200(  
+ 

)2×500 (
 متر

تنمیة 
تحمل 
السرع

 ة

 
 
ق35  

 
 
80%  

ك3  
 
 
ك2  

مج1  
 
 
مج1  

رك 
راحة :

نشطة 
غیر 

لةكام  
 
10رمج
 ق

 
 الخاتمة

جري 
إستشفائي 

و تغذية 
 راجعة

إرجاع 
الجسم 
للحالة 
الطبیع

 ية

 
ق5  

 
30%  

 
ك1  

 
مج1  

 

 

 

 

)الفترة المسائیة(وحدة تدریبیة یومیة في الیوم الثالث  من الاسبوع الاول في فترة الاعداد الخاص   

احة الرالمجموعاالتكراراالشد الزمن الغرض المحتوى النشاط الیوم
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 البینیة ت ت ة

 
 

الاثن
 ين
 

 
 
 

 المقدمة 
النشاط 
 الاداري

 و
 الإحماء

 
جري 
حول 

 الملعب
+ 
 

 
 
 

تھیئة 
 الجسم

 

 

 
ق10  
 
 
 
 

 
 

 

 
50%  
 
 
 
 

 
ك4  
 
 
 
 

 

 
مج1  

 
 
 
 

 

 
 
 
 
 

زمن 

الرجو
 ع

الجزء  

الرئیس
 ي

وقوف 

الزراعین 
عالیا 

الاستناد 
على 

الكرسي 
ضغط , 

المنكبین 
خلفا مع 

دفع 
الظھر 

اماما ثم 
ثني 

لجزع ا
اماما 
.اسفل   
وقوف 
الظھر  
مواجه 

للحائط  

الزراعان 
عالیا 

تقوس 
اعلى 

الجزع 
, خلفا 
مع 

الوقوف 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

تنمیة 
عنصر 
 المرونة 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

30 
 دقیقة

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

 
 
 
 

 

 
 
30%  
 
 
 
 
 
30%  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

 
 
 

تختل

 

 
 
 
 
 
 
 
 
ك1  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

 
 
 
ك1  

 

 
 
 
 
 
 
 
 
مج1  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

 
 
 
مج1  

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 صفر
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

 
 
 

زمن   



- 142 - 
 

على 
المشط

ين ودفع 
.الحائط   
جثو 

افقي 
تبادل 
ثني 

الركبتین 
ومدھما 

.جانبا   
نصف 

. جثو 
ثبات 

الوسط 
دفع 

الحوض 
اماما ثم 

مد 

الركبة 
اماما 

والاستنا
د على 

باطن 
.القدم   

جلوس 
طويل 

ادل تب
ثني 

الركبتین 

.جانبا   
رقود رفع 

الرجلین 
للمس 
الارض 
خلف 
.الرأس   
وقوف 

 
تنمیة 
عنصر 
 التوافق

دقی10
 قة

ف 
من 
تمري
ن 
 لأخر

الرجو
 ع
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الزراعان 
, عالیا 
ثني 

الجزع 
اماما 

اسفل 
.ببطء   

جلوس 
القرفصاء 

الیدان 
تمسكان 
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)الفترة المسائیة(وحدة تدریبیة یومیة في الیوم الرابع من الاسبوع الاول في فترة الاعداد الخاص   
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)الفترة المسائیة(وحدة تدریبیة یومیةفي الیوم الخامس من الاسبوع الاول في فترة الاعداد الخاص   
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للحالة 
الطبیع

 ية
)الفترة المسائیة(وحدة تدریبیة یومیةفي الیوم السادس من الاسبوع الاول في فترة الاعداد الخاص   
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  )16( ملحق رقم

  وحدة تدریبیة اسبوعیة في الاسبوع الثاني من الاعداد الخاص
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  الملاحظات  الشدة  الھدف  المحتوى  الیوم

تنمیة عنصر  تحمل   تدریبات تحمل القوة  السبت

  القوة

62%    

تنمیة عنصر تحمل   متر) 500×3)+(200×4(جري  الاحد

  السرعة
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  السرعة

85%    
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)17( ملحق رقم   

 الوجدات التدریبیة الیومیة في الأسبوع  الثاني
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)الفترة المسائیة(یوم الاول من الاسبوع الثاني في فترة الاعداد الخاص وحدة تدریبیة یومیة في ال  
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 ن

الشد

 ة

التكرارا

 ت

المجموعا

 ت

الراحة 

 البینیة

 

 
الس

 بت
 

 

 
 

المقدم
 ة 

النشاط 
 الاداري

 و
 الإحماء

 

جري حول 
 الملعب

+ 
تمرينات 

إطالة ثابتة 
وإطالة 
متحركة 

)Abc( 

 

 
 

تھیئة 
 الجسم

 
 

 

ق10  
 

 
 

ق10  
 
 
 

 

50
% 

 
 

 
60
% 

 

ك4  
 

 
 

ك10  
 

 

مج1  
 

 
 

مج1  
 

 

 
 

 
 

زمن 
 الرجوع

الجزء  

الرئیس
 ي

الطعن 

.للامام  
حركات 

جانبیة 
لعضلات 

.البطن  
.بش اب  

الرفعة 
.الروسیة  
تمرين 

البن(الكلین
).ش  

ثني ومد 
.الظھر  

الجري مع 
حركة 
.الذراعین  
الدفع 

الخلفي 
للعضلة 

.المیتة  
.رفع العقبین  

الجري 
لصعود 

.المدرجات  
 

 

 
 

 
 

تنمیة 
عنصر 
تحمل 
 القوة

 

 
 

 
 

60 
دقی
 قة

 

 
 

 
 

62
% 
 

ك10  

ك50  
ك40  

ك30  
ك40  

ك30  
حتى 
 التعب

ك30  
ك10  
متر300  
 

مج4  

مج2  
مج2  

مج2  
مج4  

مج3  
مج3  
مج2  
مج3  
مج4  

 

 

 
 

 
160رك

 ث
180رمج

 ث

 



- 149 - 
 

 
 

 
 الخاتمة

جري 
إستشفائي 

و تغذية 
 راجعة

إرجاع 
الجسم 
للحالة 
الطبیع

 ية

 
ق5  

 
30
% 

 
ك1  

 
مج1  

 

 

)الفترة المسائیة(وحدة تدریبیة یومیة في الیوم الثاني من الاسبوع الثاني في فترة الاعداد الخاص   
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)الفترة المسائیة(وحدة تدریبیة یومیة في الیوم الثالث  من الاسبوع الثاني في فترة الاعداد الخاص  
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)الفترة المسائیة(وحدة تدریبیة یومیة في الیوم الرابع من الاسبوع الثاني في فترة الاعداد الخاص   
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)الفترة المسائیة(وحدة تدریبیة یومیة في الیوم الخامس من الاسبوع الثاني في فترة الاعداد الخاص  
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)الفترة المسائیة(وحدة تدریبیة یومیة في الیوم السادس من الاسبوع الثاني في فترة الاعداد الخاص  
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الزم الغرض المحتوى النشاط الیوم
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  وحدة تدریبیة اسبوعیة في الاسبوع الثالث من الاعداد الخاص

  الملاحظات  الشدة  الھدف  المحتوى  الیوم

تنمیة عنصر  تحمل   ات تحمل القوةتدریب  السبت

  القوة

70%    

تنمیة عنصر تحمل   متر)500×4)+(200×5(جري  الاحد

  السرعة

85%    

تنمیة عنصر   تدریبات المرونة والتوافق  الاثنین

  المرونة والتوافق

  

35%  

  

تنمیة عنصر تحمل   متر)400×5)+(300×3(جري  الثلاثاء

  السرعة

86%    

تنمیة عنصر تحمل   تدریبات تحمل القوة  الاربعاء
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75%    

تنمیة عنصر تحمل   متر)1000×2)+(600×4(جري  الخمیس

  السرعة

88%    

      استعادة الاستشفاء  راحة سلبیة  الجمعة
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 الوجدات التدریبیة الیومیة في الأسبوع  الثالث

)الفترة المسائیة(الاسبوع الثالث في فترة الاعداد الخاص  وحدة تدریبیة یومیة في الیوم الاول من  
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البن(الكلین
).ش  

ثني ومد 
.الظھر  

الجري مع 
حركة 
.الذراعین  
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الخلفي 
للعضلة 
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 الخاتمة

جري 
إستشفائي 

و تغذية 
 راجعة

إرجاع 
الجسم 
للحالة 
الطبیع

 ية

 
ق5  

 
30
% 

 
ك1  

 
مج1  

 

 

)الفترة المسائیة(وحدة تدریبیة یومیة في الیوم الثاني من الاسبوع الثالث في فترة الاعداد الخاص  

الیو
 م

الزم الغرض المحتوى النشاط
 ن

الشد
 ة

التكرارا
 ت

المجموعا
 ت

الراحة 
 البینیة

 
 
 

الاح
 د

 
 

 المقدمة 
النشاط 
 الاداري

 و
 الإحماء

 
جري حول 

 الملعب
+ 

تمرينات 
بتة إطالة ثا

وإطالة 
متحركة 

)Abc( 

 
 
 

تھیئة 
 الجسم
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مج1  
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الرجو

 ع
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200(  
+ 
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تنمیة 
تحمل 
السرع

 ة

 
 
ق50  

 
 
85%  

ك5  
 
 
ك4  

مج1  
 
 
مج1  

رك 
راحة :

نشط
ة غیر 
 كاملة
: رمج
ق10  

جري  الخاتمة
إستشفائي 

تغذية و 
 راجعة

إرجاع 
الجسم 
للحالة 
الطبیع

 ية

 
ق5  

 
30%  

 
ك1  

 
مج1  

 

)الفترة المسائیة(وحدة تدریبیة یومیةفي الیوم الثالث من الاسبوع الثالث في فترة الاعداد الخاص  

الشد الزمن الغرض المحتوى النشاط الیوم
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التكرارا

 ت

المجموعا

 ت

الراحة 
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الاثن
 ين
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النشاط 
 الاداري
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 الإحماء

حول 
 الملعب

+ 
 

 
تھیئة 
 الجسم

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 

زمن 
الرجو
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الجزء  
الرئیس

 ي

وقوف 
الزراعین 

عالیا 
الاستناد 

على 
الكرسي 

ضغط , 
المنكبین 
خلفا مع 

دفع 
الظھر 

اماما ثم 

ثني 
الجزع 

اماما 
.اسفل   
وقوف 
الظھر  
مواجه 
  للحائط

الزراعان 

عالیا 
تقوس 

اعلى 
الجزع 

, خلفا 
مع 

الوقوف 
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المشط

ين ودفع 
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عنصر 
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.الحائط   
جثو 

افقي 
تبادل 
ثني 

الركبتین 
ومدھما 

.جانبا   
نصف 

. جثو 
ثبات 

الوسط 
دفع 

الحوض 
اماما ثم 

مد 
الركبة 
اماما 

والاستنا

د على 
باطن 

.القدم   
جلوس 

طويل 
تبادل 
ثني 

الركبتین 
.جانبا   

رقود رفع 
الرجلین 

للمس 
الارض 

خلف 
.الرأس   
وقوف 

الزراعان 
, عالیا 
ثني 

ن  التوافق
 لأخر
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الجزع 
اماما 

اسفل 
.ببطء   

جلوس 
القرفصاء 

الیدان 
تمسكان 
مشطي 
القدمین 

میل 
الجزع 
اماما 
.ببطء   

وقوف 
الزراعان 

, جانبا 
رفع 

الرجلین 

.جانبا   
رقود 

الزراعان 
جانبا 

تبادل 
رفع 

الرجلین 
.جانبا   

( تمارين 
ABC.( 

 

 
 الخاتمة

تغذية 
 راجعة

شرح 
مبسط 

للوحدة 
التدريب

 ية

 
ق5  
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)الفترة المسائیة(وحدة تدریبیة یومیة في الیوم الرابع من الاسبوع الثالث في فترة الاعداد الخاص   

الزم الغرض المحتوى النشاط الیوم

 ن

الشد

 ة

التكرارا

 ت

المجموعا

 ت

الراح

ة 
البین

 ية

 

 
 

الثلا
 ثاء
 
 
 

 

 
 

دمة المق  
النشاط 
 الاداري

 و
 الإحماء

 

جري حول 
 الملعب

+ 
تمرينات 

إطالة ثابتة 
وإطالة 
متحركة 

)Abc( 

 

 
 

تھیئة 
 الجسم
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+ 

)5×400 (
 متر

تنمیة 

تحمل 
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رك 

راحة :
نشط

ة غیر 
 كاملة
: رمج
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جري  الخاتمة
إستشفائي 
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 راجعة

إرجاع 
الجسم 
للحالة 

الطبیع
 ية

 
ق5  

 
30%  

 
ك1  

 
مج1  

 

)الفترة المسائیة(وحدة تدریبیة یومیة في الیوم الخامس من الاسبوع الثالث في فترة الاعداد الخاص   

الزم الغرض المحتوى النشاط الیوم
 ن

الشد
 ة

التكرارا
 ت

المجموع
 ات

الراحة 
 البینیة

 
 
 

الاربع
 اء

 
 
 

 
 
 

المقدم
 ة 

النشاط 

 
جري حول 

 الملعب

+ 
تمرينات إطالة 
ثابتة وإطالة 
(متحركة  Abc( 
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 الاداري
 و

 الإحماء

 
 

  
 
 

الجزء 

الرئیس
 ي

ي في  الجر
الرمال 

) .متر300(  
من النبطاح 

المائل الدفع 
بالیدين لأعلى 

وملاقاة 
الكفین ثم 

.الرجوع  
.الحجل  

جثو الكرة امام 
الجسم لف 
الجزع جانبا 

بالتبادل لقذف 
.الكرة للزمیل   
وقوف فتحا 

المقعد بین 
, الرجلین 

الوثب عالیا 
للوقوف فوق 

المقعد ثم 
.الرجوع  

من الوقوف 
الوثب لأعلى 

ثني  مع

الركبتین على 
الصدر ثم 

.الرجوع   
الجري على 

التلال 
200(لمسافة

) .متر  
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تحمل 
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30
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مج1  
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ةتغذية راجع م  
للحالة 
الطبیع

 ية

% 

)الفترة المسائیة(وحدة تدریبیة یومیة في الیوم السادس من الاسبوع الثالث في فترة الاعداد الخاص   

الزم الغرض المحتوى النشاط الیوم

 ن

الشد

 ة

التكرارا

 ت

المجموعا

 ت

الراح

ة 
البین
 ية

 
 
 

الخمی

 س

 
 
 

المقدم

 ة 
النشاط 

 الاداري
 و

 الإحماء

 
جري حول 

 الملعب
+ 

تمرينات 
إطالة ثابتة 

وإطالة 
متحركة 

)Abc( 

 
 
 

تھیئة 

 الجسم
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60%  
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 ة
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نشط
ة غیر 

 كاملة
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ق10  

جري  الخاتمة 

إستشفائي 
و تغذية 
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الجسم 
للحالة 

الطبیع
 ية

 

ق5  

 

30%  

 

ك1  

 

مج1  
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  )20( ملحق رقم

  وحدة تدریبیة اسبوعیة في الاسبوع الرابع من الاعداد الخاص

  الملاحظات  الشدة  الھدف  المحتوى  الیوم

عنصر تحمل  تنمیة  تدریبات تحمل القوة  السبت

  القوة

65%    

تنمیة عنصر تحمل   متر)500×4)+(200×6(جري  الاحد

  السرعة

85%    

تنمیة عنصر المرونة   تدریبات المرونة والتوافق  الاثنین

  والتوافق

  

40%  

  

تنمیة  عنصرتحمل   متر)1000×1)+(700×4(جري  الثلاثاء

  السرعة

88%    

تنمیة عنصرتحمل   تدریبات تحمل القوة  الاربعاء

  ةالقو

70%    

    %100  التقییم  متر)800(اختبار جري   الخمیس

      استعادة الاستشفاء  راحة سلبیة  الجمعة
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)21( ملحق رقم   

 الوجدات التدریبیة الیومیة في الأسبوع الرابع

)الفترة المسائیة(خاص وحدة تدریبیة یومیة في الیوم الاول من الاسبوع الرابع في فترة الاعداد ال  

الزم الغرض المحتوى النشاط الیوم
 ن

الشد
 ة

التكرارا
 ت

المجموعا
 ت

الراحة 
 البینیة

 
 

الس
 بت

 

 
 
 

المقدم
 ة 

النشاط 
 الاداري

 و
 الإحماء

 
جري حول 

 الملعب
+ 

تمرينات 
إطالة ثابتة 

وإطالة 
متحركة 
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الجزء  
الرئیس
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الطعن 
.للامام  

حركات 
جانبیة 

لعضلات 
.البطن  

.بش اب  
الرفعة 

.الروسیة  
تمرين 

البن(الكلین
).ش  

ثني ومد 

.الظھر  
الجري مع 

حركة 
.الذراعین  

الدفع 
الخلفي 
للعضلة 

.المیتة  
.رفع العقبین  

الجري 
لصعود 
.المدرجات  

 
 
 
 

 
تنمیة 

عنصر 
 تحمل

 القوة
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دقی
 قة
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% 
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ك30  
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 الخاتمة

جري 
إستشفائي 

و تغذية 
 راجعة

إرجاع 
الجسم 
للحالة 
الطبیع

 ية

 
ق5  

 
30
% 

 
ك1  

 
مج1  

 

 

)الفترة المسائیة(م الثاني من الاسبوع الرابع في فترة الاعداد الخاصوحدة تدریبیة یومیة في الیو  

الیو
 م

الزم الغرض المحتوى النشاط
 ن

الشد
 ة

التكرارا
 ت

المجموعا
 ت

الراحة 
 البینیة

 
 
 

الاح
 د

 
 
 

 المقدمة 
النشاط 
 الاداري

 و
 الإحماء

 
جري حول 

 الملعب
+ 

تمرينات 
إطالة ثابتة 

وإطالة 
متحركة 

)Abc( 
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الرئیس
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تحمل 
السرع

 ة
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نشط
ة غیر 
 كاملة
: رمج
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جري  الخاتمة
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و تغذية 
 راجعة

إرجاع 
الجسم 
للحالة 

یعالطب

 ية

 
ق5  

 
30%  

 
ك1  

 
مج1  

 

)الفترة المسائیة(وحدة تدریبیة یومیة في الیوم الثالث   من الاسبوع الرابع في فترة الاعداد الخاص   

الشد الزمن الغرض المحتوى النشاط الیوم

 ة

التكرارا
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المجموعا

 ت

الراحة 

 البینیة
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الاثن
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 الاداري
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عبالمل  
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تھیئة 
 الجسم
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الرجو
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الجزء  
الرئیس
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وقوف 
الزراعین 

عالیا 
الاستناد 

على 
الكرسي 

ضغط , 
المنكبین 
خلفا مع 

دفع 
الظھر 

اماما ثم 

ثني 
الجزع 

اماما 
.اسفل   
وقوف 
الظھر  
مواجه 

للحائط  
الزراعان 

عالیا 
تقوس 

اعلى 
ع الجز

, خلفا 
مع 

الوقوف 
على 
المشط

ين ودفع 
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.الحائط   
جثو 

افقي 
تبادل 
ثني 

الركبتین 
ومدھما 

.جانبا   
نصف 

. جثو 
ثبات 

الوسط 
دفع 

الحوض 
اماما ثم 

مد 
الركبة 
اماما 

والاستنا

د على 
باطن 

.القدم   
جلوس 

طويل 
تبادل 
ثني 

الركبتین 
.جانبا   

رقود رفع 
الرجلین 

للمس 
الارض 

خلف 
.الرأس   
وقوف 

راعان الز
, عالیا 
ثني 

ن  التوافق
 لأخر
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الجزع 
اماما 

اسفل 
.ببطء   

جلوس 
القرفصاء 

الیدان 
تمسكان 
مشطي 
القدمین 

میل 
الجزع 
اماما 
.ببطء   

وقوف 
الزراعان 

, جانبا 
رفع 

الرجلین 

.جانبا   
رقود 

الزراعان 
جانبا 

تبادل 
رفع 

الرجلین 
.جانبا   

( تمارين 
ABC.( 

 

 
 الخاتمة

تغذية 
 راجعة

شرح 
 مبسط

للوحدة 
التدريب

 ية

 
ق5  
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)الفترة المسائیة(وحدة تدریبیة یومیة في الیوم الرابع من الاسبوع الرابع في فترة الاعداد الخاص   

الزم الغرض المحتوى النشاط الیوم

 ن

الشد

 ة

التكرارا

 ت

المجموعا

 ت

الراحة 

 البینیة

 

 
 

الثلاثا
 ء

 

 
 

 المقدمة 
النشاط 

 الاداري
 و

 الإحماء

 

حول  جري
 الملعب

+ 
تمرينات 

إطالة ثابتة 
وإطالة 
متحركة 

)Abc( 

 

 
 

تھیئة 
 الجسم

 
 

 

ق10  
 

 
 

ق10  
 
 
 

 

50%  
 

 
 

60%  
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ك10  
 

 

مج1  
 

 
 

مج1  
 

 

 
 

 
 

زمن 
الرجو
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الجزء  
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اختبار 
متر ) 800(  

 

 

التتبع 
الرقمي 
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مج1  
 

 

 

جري  الخاتمة
إستشفائ

ي و تغذية 
 راجعة

إرجاع 
الجسم 

للحالة 
الطبیع

 ية

 
ق5  

 
30%  

 
ك1  

 
مج1  

 

)الفترة المسائیة(وحدة تدریبیة یومیة في الیوم الخامس من الاسبوع الرابع في فترة الاعداد الخاص   

الزم الغرض المحتوى النشاط الیوم
 ن

الشد
 ة

التكرارا
 ت

المجموع
 ات

الراحة 
 البینیة

 
 
 

الاربع
 اء

 
 
 
 
 
 

المقدم

 ة 
النشاط 
 الاداري

 و
 الإحماء

 
جري حول 

 الملعب
+ 

تمرينات إطالة 
ثابتة وإطالة 
(متحركة  Abc( 

 
 
 

تھیئة 
الجس

 م
 

 

 
10
 ق
 
 
 

10

 ق
 
 
 

 
50
% 

 
 
 

60

% 

 
ك4  
 
 
 
ك10  
 

 
مج1  

 
 
 
مج10  
 

 
 
 
 
 

زمن 
 الرجوع

ك4   الجري في     مج1    
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الجزء 
الرئیس

 ي

الرمال 
) .متر300(  

من النبطاح 
المائل الدفع 

بالیدين لأعلى 
وملاقاة 

لكفین ثم ا
.الرجوع  
.الحجل  

جثو الكرة امام 
الجسم لف 
الجزع جانبا 

بالتبادل لقذف 
.الكرة للزمیل   
وقوف فتحا 
المقعد بین 

, الرجلین 
الوثب عالیا 

للوقوف فوق 

المقعد ثم 
.الرجوع  

من الوقوف 
الوثب لأعلى 

مع ثني 
الركبتین على 

الصدر ثم 
.الرجوع   

الجري على 
التلال 

200(لمسافة

) .متر  
 

 
 
 
 

تنمیة 
عنصر 
تحمل 
 القوة

 
 
 
 

70 
دقی
 قة

 
 

 
 

 
 
 
 
 

70
% 

ك15  
 
 
ك10  
ك20  
 
 
ك20  
 
 
ك20  
 
 
ك4  
 
 
 

مج4  
 
 
مج4  
مج4  

 
 
مج4  

 
 
مج4  

 
 
مج1  

 

 
 
 
120:رك

 ث
180:رمج

 ث

 
 الخاتمة

جري 
إستشفائي و 

 تغذية راجعة

إرجاع 
الجس

م 
للحالة 
الطبیع

 ية

 
ق5  

 
30

% 

 
ك1  

 
مج1  
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)الفترة المسائیة(في الیوم السادس من الاسبوع الرابع في فترة الاعداد الخاص  وحدة تدریبیة یومیة  

الزم الغرض المحتوى النشاط الیوم

 ن

الشد

 ة

التكرارا

 ت

المجموعا

 ت

الراح

ة 
البین

 ية

 

 
 

الخمی
 س

 

 
 

المقدم
 ة 

النشاط 
 الاداري

 و
 الإحماء

 

جري حول 
 الملعب

+ 
تمرينات 

إطالة ثابتة 
وإطالة 
متحركة 

)Abc( 

 

 
 

تھیئة 
 الجسم

 
 

 

ق10  
 

 
 
ق10  
 
 
 

 

50%  
 

 
 
60%  

 

ك4  
 

 
 
ك10  
 

 

مج1  
 

 
 
مج1  

 

 

 
 

 
 

زمن 
الرجو

 ع

الجزء  

الرئیس
 ي

×4(جري

700(  
+ 

)1×1000 (
 متر

تنمیة 

تحمل 
السرع

 ة

 

 
ق40  

 

 
88%  

ك4  

 
 

ك1  

مج1  

 
 

مج1  

رك 

راحة :
نشط

ة غیر 
 كاملة
: رمج
ق10  

جري  الخاتمة 
إستشفائي 

و تغذية 

 راجعة

إرجاع 
الجسم 
للحالة 

الطبیع
 ية

 
ق5  

 
30%  

 
ك1  

 
مج1  
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  )22( ملحق رقم

  وحدة تدریبیة اسبوعیة في الاسبوع الخامس من الاعداد الخاص

  الملاحظات  الشدة  الھدف  المحتوى  الیوم

تنمیة عنصر تحمل   تدریبات تحمل القوة  السبت

  القوة

72%    

تحمل تنمیة عنصر    متر)500×4)+(250×4(جري  الاحد

  السرعة

86%    

تنمیة عنصر   تدریبات المرونة والتوافق  الاثنین

  المرونة والتوافق

  

35%  

  

تنمیة عنصر تحمل   متر)800×1)+(400×4(جري  الثلاثاء

  السرعة

87%    

    %75  تنمیة تحمل القوة  تدریبات تحمل القوة  الاربعاء

تنمیة عنصر تحمل   متر)1000×2)+(600×3(جري  الخمیس

  السرعة

90%    

      اعادة الاستشفاء  راحة سلبیة  الجمعة
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)23(ملحق رقم   

 الوجدات التدریبیة الیومیة في الأسبوع الخامس

)الفترة المسائیة(وحدة تدریبیة یومیة في الیوم الاول من الاسبوع الخامس في فترة الاعداد الخاص   

الزم الغرض المحتوى النشاط الیوم
 ن

الشد
 ة

التكرارا
 ت

المجموعا
 ت

الراحة 
 البینیة

 
 

الس
 بت

 

 
 
 

المقدم
 ة 

النشاط 
 الاداري

 و
 الإحماء

 
جري حول 

 الملعب
+ 

تمرينات 
إطالة ثابتة 

وإطالة 
متحركة 

)Abc( 

 
 
 

تھیئة 
 الجسم

 
 

 
ق10  
 
 
 
ق10  
 
 
 

 
50
% 

 
 
 

60
% 

 
ك4  
 
 
 
ك10  
 

 
مج1  

 
 
 
مج1  

 

 
 
 
 
 

زمن 
 الرجوع

  
 
 
 

 
 

الجزء 
الرئیس

 ي

لطعن ا
.للامام  

حركات 
جانبیة 

لعضلات 
.البطن  

.بش اب  
الرفعة 

.الروسیة  
تمرين 

البن(الكلین
).ش  

ثني ومد 

.الظھر  
الجري مع 

حركة 
.الذراعین  

الدفع 
الخلفي 
للعضلة 

.المیتة  
.رفع العقبین  

الجري 
لصعود 
.المدرجات  

 
 
 
 

 
تنمیة 

عنصر 
تحمل 

 القوة

 
 
 
 

 
60 

دقی
 قة

 
 
 

 

 
72

% 
 

ك10  
ك50  
ك40  
ك30  

ك40  
ك30  

حتى 
 التعب

ك30  
ك10  
متر300  
 

مج4  
مج2  
مج2  
مج2  

مج4  
مج3  

مج3  
مج2  

مج3  
مج4  

 

 
 
 
110:رك

 ث
180:رمج

 ث
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 الخاتمة

جري 
إستشفائي 

و تغذية 
 راجعة

إرجاع 
الجسم 
للحالة 
الطبیع

 ية

 
ق5  

 
30
% 

 
ك1  

 
مج1  

 

 

)الفترة المسائیة(ص وحدة تدریبیة یومیة في الیوم الثاني من الاسبوع الخامس في فترة الاعداد الخا  

الیو
 م

الزم الغرض المحتوى النشاط
 ن

الشد
 ة

التكرارا
 ت

المجموعا
 ت

الراحة 
 البینیة

 
 
 

الاح
 د

 
 
 

 المقدمة 
النشاط 
 الاداري

 و
 الإحماء

 
جري حول 

 الملعب
+ 

تمرينات 
إطالة ثابتة 

وإطالة 
متحركة 

)Abc( 

 
 
 

تھیئة 
 الجسم

 
 

 
ق10  
 
 
 
ق10  
 
 
 

 
50%  
 
 
 
60%  

 
ك4  
 
 
 
ك10  
 

 
مج1  

 
 
 
مج1  

 

 
 
 
 
 

زمن 
الرجو

 ع

الجزء  
الرئیس

 ي

×4(جري
250(  
+ 

)4×500 (
 متر

تنمیة 
تحمل 
السرع

 ة

 
 
ق40  

 
 
86%  

ك4  
 
 
ك4  

مج1  
 
 
مج1  

رك 
راحة :

نشط
ة غیر 
 كاملة
: رمج
ق10  

جري  الخاتمة
إستشفائي 

و تغذية 
 راجعة

إرجاع 
الجسم 
للحالة 
الطبیع

 ية

 
ق5  

 
30%  

 
ك1  

 
مج1  

 

)الفترة المسائیة(الیوم الثالث  من الاسبوع الخامس في فترة الاعداد الخاص  وحدة تدریبیة یومیة في  

الشد الزمن الغرض المحتوى النشاط الیوم

 ة

التكرارا

 ت

المجموعا

 ت

الراحة 

 البینیة

 

 

 

 

 

جري 

 

 

 

ق10  

 

50%  

 

ك4  

 

مج1  
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الاثن
 ين
 

 
 المقدمة 
النشاط 
 الاداري

 و
 الإحماء

حول 
 الملعب

+ 
 

 
تھیئة 
 الجسم

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 

زمن 
الرجو

 ع

الجزء  
الرئیس

 ي

وقوف 
الزراعین 

عالیا 
الاستناد 

على 
الكرسي 

ضغط , 
المنكبین 
خلفا مع 

دفع 
الظھر 

اماما ثم 

ثني 
الجزع 

اماما 
.اسفل   
وقوف 
الظھر  
مواجه 

للحائط  
الزراعان 

عالیا 
تقوس 

اعلى 
الجزع 

, خلفا 
مع 

الوقوف 
على 
المشط

ين ودفع 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

تنمیة 
عنصر 
 المرونة 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

تنمیة 
عنصر 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

30 
 دقیقة
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.الحائط   
و جث

افقي 
تبادل 
ثني 

الركبتین 
ومدھما 

.جانبا   
نصف 

. جثو 
ثبات 

الوسط 
دفع 

الحوض 
اماما ثم 

مد 
الركبة 
اماما 

والاستنا

د على 
باطن 

.القدم   
جلوس 

طويل 
تبادل 
ثني 

الركبتین 
.جانبا   

رقود رفع 
الرجلین 

للمس 
الارض 

خلف 
.الرأس   
وقوف 

الزراعان 
, عالیا 
ثني 

ن  التوافق
 لأخر
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الجزع 
اماما 

اسفل 
.ببطء   

جلوس 
القرفصاء 

الیدان 
تمسكان 
مشطي 
القدمین 

میل 
الجزع 
اماما 
.ببطء   

وقوف 
الزراعان 

, جانبا 
رفع 

الرجلین 

.جانبا   
رقود 

الزراعان 
جانبا 

تبادل 
رفع 

الرجلین 
.جانبا   

( تمارين 
ABC.( 

 

 
 الخاتمة

تغذية 
 راجعة

شرح 
مبسط 

للوحدة 
التدريب

 ية

 
ق5  

 
 

 
 

 
 

 

)الفترة المسائیة(في الیوم الرابع من الاسبوع الخامس في فترة الاعداد الخاص وحدة تدریبیة یومیة   

الزم الغرض المحتوى النشاط الیوم
 ن

الشد
 ة

التكرارا
 ت

المجموعا
 ت

الراح
ة 
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البین
 ية

 
 
 

الثلا
 ثاء

 
 
 

 المقدمة 
النشاط 

 الاداري
 و

 الإحماء

 
جري حول 

 الملعب
+ 

تمرينات 

إطالة ثابتة 
وإطالة 

متحركة 
)Abc( 

 
 
 

تھیئة 
 الجسم

 
 

 
ق10  
 
 
 

ق10  
 

 
 

 
50%  
 
 
 

60%  

 
ك4  
 
 
 

ك10  
 

 
مج1  

 
 
 

مج1  
 

 
 
 
 
 

زمن 
الرجو

 ع

الجزء  
الرئیس

 ي

×4(جري
400(  
+ 

)1×800 (
 متر

تنمیة 
تحمل 
السرع

 ة

 
 
ق40  

 
 
87%  

ك4  
 
 
ك1  

مج1  
 
 
مج1  

رك 
راحة :

نشط
ة غیر 
 كاملة
: رمج
ق10  

جري  الخاتمة
إستشفائي 

و تغذية 
 راجعة

إرجاع 
 الجسم

للحالة 
الطبیع

 ية

 
ق5  

 
30%  

 
ك1  

 
مج1  

 

)الفترة المسائیة(وحدة تدریبیة یومیة في الیوم الخامس من الاسبوع الخامس في فترة الاعداد الخاص   

الز الغرض المحتوى النشاط الیوم
 من

الشد
 ة

التكرارا
 ت

المجموع
 ات

الراحة 
 البینیة

 
 
 

الاربع
 اء

 
 
 
 
 
 

المقدم

 ة 
النشاط 

 الاداري
 و

 الإحماء

 
جري حول 

 الملعب
+ 

تمرينات إطالة 
ثابتة وإطالة 
(متحركة  Abc( 
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 ق
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مج1  

 
 
 
مج10  
 

 
 
 
 
 

زمن 
 الرجوع
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الجزء 
الرئیس

 ي

الجري في  
الرمال 

) .متر300(  
من النبطاح 
المائل الدفع 

بالیدين لأعلى 
وملاقاة 

الكفین ثم 
.الرجوع  
.الحجل  

جثو الكرة امام 
الجسم لف 
الجزع جانبا 

بالتبادل لقذف 
.الكرة للزمیل   
وقوف فتحا 
المقعد بین 

, الرجلین 
الوثب عالیا 

للوقوف فوق 
المقعد ثم 

.الرجوع  
من الوقوف 

الوثب لأعلى 
مع ثني 

الركبتین على 
الصدر ثم 

.الرجوع   
الجري على 

التلال 

200(لمسافة
) .متر  

 

 
 
 
 
 

تنمیة 
عنصر 
تحمل 
 القوة
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دق
يق
 ة
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% 
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ك4  
 
 
 

مج1  
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مج4  

 
 
مج4  
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إستشفائي و 
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إرجاع 

الجسم 
للحالة 
الطبیع

 ية

 

5
 ق

 

30
% 

 

ك1  

 

مج1  
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)الفترة المسائیة(الاسبوع الخامس في فترة الاعداد الخاص وحدة تدریبیة یومیة في الیوم السادس من   

الزم الغرض المحتوى النشاط الیوم

 ن

الشد

 ة

التكرارا

 ت

المجموعا

 ت

الراحة 

 البینیة

 

 
 

الخمی
 س

 

 
 

المقدم
 ة 

النشاط 
 الاداري

 و
 الإحماء

 

جري حول 
 الملعب

+ 
تمرينات 

إطالة ثابتة 
وإطالة 
متحركة 

)Abc( 

 

 
 

تھیئة 
 الجسم

 
 

 

10
 ق
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 ق
 
 
 

 

50%  
 

 
 

60%  

 

ك4  
 

 
 

ك10  
 

 

مج1  
 

 
 

مج1  
 

 

 
 

 
 

زمن 
الرجو

 ع

الجزء  

الرئیس
 ي

×3(جري

600(  
+ 

)2×1000 (
 متر

تنمیة 

تحمل 
السرع

 ة

 

 
35

 ق

 

 
90%  

ك3  

 
 

ك2  

مج1  

 
 

مج1  

ق3رك  

 
6رمج

ق رك 
راحة :

نشطة 
غیر 
 كاملة
: رمج
ق10  

جري  الخاتمة 
إستشفائي 

و تغذية 
 راجعة

إرجاع 
الجسم 

للحالة 
لطبیعا

 ية

 
ق5  

 
30%  

 
ك1  

 
مج1  
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  )24( ملحق رقم

  وحدة تدریبیة اسبوعیة في الاسبوع السادس من الاعداد الخاص 

  الملاحظات  الشدة  الھدف  المحتوى  الیوم

تنمیة عنصر تحمل   تدریبات تحمل القوة  السبت

  القوة

64%    

تنمیة عنصر تحمل   متر)750×3)+(200×4(جري  الاحد

  السرعة

86%    

تنمیة عنصر المرونة   تدریبات المرونة والتوافق  الاثنین

  والتوافق

  

40%  

  

تنمیة عنصر تحمل   متر)800×2(+(400×4(جري  الثلاثاء

  السرعة

90%    

تنمیة  عنصراتحمل   تدریبات تحمل القوة  الاربعاء

  القوة

75%    

      استعادة الاستشفاء  راحة سلبیة  الخمیس

    %100  القیاس البعدي  متر) 800(اختبار جري  الجمعة

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

)25( ملحق رقم   
 



- 184 - 
 

 الوحدات التدریبیة الیومیة في الأسبوع السادس 

)الفترة المسائیة(وحدة تدریبیة یومیة في الیوم الاول من الاسبوع السادس في فترة الاعداد الخاص   

الزم الغرض المحتوى النشاط الیوم

 ن

الشد

 ة

التكرارا

 ت

المجموعا

 ت

الراحة 

 البینیة

 
 

الس
 بت

 

 
 
 

المقدم
 ة 

النشاط 

 الاداري
 و

 الإحماء

 
جري حول 

 الملعب
+ 

تمرينات 
إطالة ثابتة 

وإطالة 
متحركة 

)Abc( 

 
 
 

تھیئة 
 الجسم
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60
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ك4  
 
 
 
ك10  

 

 
مج1  
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 الرجوع

  

 
 
 

الجزء 
الرئیس

 ي

الطعن 

.للامام  
حركات 

انبیة ج
لعضلات 

.البطن  

.بش اب  
الرفعة 

.الروسیة  
تمرين 

البن(الكلین
).ش  

ثني ومد 
.الظھر  

الجري مع 
حركة 
.الذراعین  
الدفع 

الخلفي 
للعضلة 

.المیتة  
.رفع العقبین  

الجري 
لصعود 
.المدرجات  

 

 
 
 
 

تنمیة 
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تحمل 

 القوة

 

 
 
 
 

60 

دقی
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% 
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ك50  
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ك40  
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مج3  

مج3  
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 الخاتمة

جري 
إستشفائي 

و تغذية 
 راجعة

إرجاع 
الجسم 
للحالة 
الطبیع

 ية

 
ق5  

 
30
% 

 
ك1  

 
مج1  

 

 

)الفترة المسائیة(وحدة تدریبیة یومیة في الیوم الثاني من الاسبوع السادس في فترة الاعداد الخاص   

الیو
 م

الزم الغرض المحتوى النشاط
 ن

الشد
 ة

التكرارا
 ت

المجموعا
 ت

الراحة 
 البینیة

 
 
 

الاح
 د

 
 
 

 المقدمة 
النشاط 
 الاداري

 و
 الإحماء

 
جري حول 

 الملعب
+ 

تمرينات 
إطالة ثابتة 

وإطالة 
متحركة 

)Abc( 

 
 
 

تھیئة 
 الجسم
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