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

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

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

                        
  احثالب                                                        

  
  



  
  
  
  
  
  

  ب                                      
  

  لاصةالخ                    
  
  

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

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

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

1-   
2 –  
3-  

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



  
  
  
  
  

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



 
 

                          
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



  
  
  
  
  
  

  
  
  

  محتویات البحث 
           

  
         .الباب الأول *           

  
 الباب الثاني *           

  
 .الإطار النظري             

 
 الباب الثالث*          

 .السابقة   تالدراسا          
  

 الباب الرابع*          
 .البحث  اجراءات           

 
 الباب الخامس*             

 .نتائج البحث            
 

 الباب السادس*         
  .   التوصیات          

  
  
  

          
  
  
  



  
  

  
  
  

  بسم الله الرحمن الرحیم                                  
  

  جامعة السودان للعلوم والتكنولوحیا
  كلیة الدراسات العلیا

  تربیة ریاضیة
  
  
  
  

  یةـفي التربیة الریاض م لنیل درجة الماجستیرث مقدـبح   
                        
  :بعنوان                         

  
  متر في ارتفاع100اثر تدریبات السرعة لدى عدائي ال  
  

  ضغط الدم                       
  

  :إعداد الطالب                        
  

  حوم عبد التاممكي فضل المولى مر                
  

  إشراف                               
  

  أستاذ مشارك                            
  

  الرحیم محمد شرفي عفاف عبد. د                    



  رئیس قسم العلوم الإنسانیة بكلیة التربیة الریاضیة            
  
  م2003ھـ ـ 1424                        

  
  
  
  
  
  بسم الله الرحمن الرحیم                      
  

                                                    
  

  *قل إن صلاتي ونسكي ومحیاي ومماتي Ϳ رب العالمین((     
   ))     شریك لھ وبذلك أمرت وانأ أول المسلمین  لا         

                                                       
    صدق الله العظیم                                                            

                                                        
  )163و162الآیة الأنعامسورة (                                               

  
 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



  
  
  
  

  إھداء           
  :ھذا الجھد المتواضع  اھدي     
  تحت الشمس المحرقة فيالذین یكابدون ویجاھدون  إلي     
  ملاعب وساحات ومضامیر بلادي الحبیبة الواسعة والواعدة     

  زوجتي العزیزة إلي أبنائي وبناتيإلي روح أمي وأبي إلي      
  احمد. محمد  .عز الدین. مروة . الأعزاء میناس          

  سجود                             
     

              
             

  
  
  
  
  
  
  
  
  

                           
  
  

                      
                   

                            



  تقدیروشكر            
  

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

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

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

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

  متر قدامى وجدد 100ال
  

                       الباحث                                                         
  
  
  
  
  
  
  
  

  ب                             
  

   ةالخطة التدریبیة لشھر سبتمبر في تفصیلاتھا الیومی              
  
  

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

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



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

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

  
  الأحد               ر   ا    حــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة   
  
  

  الاثنین              مــــــنــــا    فــــســـــــــــــــــــــــــــــــــــــــة   
  
  

  حــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة    الثلاثاء      ر   ا    
  
  
  
  ق5تمرینات0ق15ق          احماء5تمرینات0ق15ق       احماء5تمرینات0ق15ق         احماء5تمینات0ق15في الصباح   احماء 

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

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

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

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

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

  50/60/70/80×4+ث       بدایات120/14×6+بدایات     10/20/30/40×6+ث       بدایات150/16×8+بدایات                 
  
  الجمعة           ر    ا   حـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة  
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    تدریب فتري مرتفع الحجم منخفض الشدة لمسابقات العدو یوضح) 20( جدول رقم  20
    الحجم لمسابقات العدو تدریب فتري مرتفع الشدة منخفض  یوضح) 21( جدول رقم  21
    تشكیل ومكونات طریقة التدریب التكراري  یوضح) 22( جدول رقم  22
    علاقة سرعة الأداء بنسبة استھلاك الاوكسیجین ومعدل القلب یوضح) 23( جدول رقم  23

  قائمة الجداوللتابع                                                               
رقѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧم   العنوان                                                            م



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

  
  تابع لقائمة الجداول                                                                    

  
               م

  العنوان                                                   
رقѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧم 

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

         
  

                  
  

  الأشكالقائمة                                                                  



رقѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧم   العنوان                                                          م
  الصفحة

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

  قائمة الملاحق                                                                 
رقѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧم   العنوان                                                         م

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



  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



  
  
  
  
  

          
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  قائمة الأشكال                                      
  
  
  
  
  
  
  
  



  
  
  
  
  
  
  
  
  

  الفصل الأول                                             
                     

  خطــــــــة البحــــــــث                                     
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  


