
 جامعة عمار ثليجي بالأغواط
 معهد علوم تقنيات النشاطات البدنية والرياضية 

 

 

 

 مذكرة تخرج ضمن متطلبات نيل شهادة الماستر في التربية البدنية والرياضية
 نشاط بدني رياضي مدرسيتخصص: 

 

 

 

 

 

 
 من

 إشراف                          :                                                      الطالبإعداد  
 عيسىبعيط  -                                                         الفاروق  جبريط عمر

 

 رئيسا روان محمدالدكتور:   

 مشرفا ومقررا عيسىبعيط : الدكتور  

 عضوا و مناقشا الطيب الحاج عيسى الدكتور:   

 

0202-0200 

 

دور التدريب الفتري في تنمية صفة السرعة 
)المسافات قصيرة لدى عدائي ألعاب القوى

 متر(011/011
 -ةغرداي -u20 71-71سن على بعض النوادي دراسة ميدانية 

 



 الإهداء

 الرحمان ىبة و الحنان نبع الى راحتي على سهرت من الى بصحبتي الناس اول الى
الله رعاىا الغالية امي  

العزيز أبي الحياة في أجلي من وجاىد الكبر في ومرشدي الصغر في سندي الى  

الله حفظو  

زال ولا دراسي مستوراتي طوال رافقني الذي المهدي ربيعي العزيز أستاذي  

باسمو واحد العائلة  كل و إخوتي قلبي أحبتي إلى  

قلمي ونسيهم قلبي في ذكراىم من الى . 

 بما عليا يبخل لم الدي رعاه و الله حفظو بعيط عيسى  المشرف يذاستا الى
العمل ىدا انجاز في لي متابعتو و معلومات من يملكو  

 

 

 

 

 

 



 شكر وعرفان

 ''أزٌدنكم ل شكرتم لئن'' تعالى بقوله اقتدا

 .العمل هذا انجاز على اعاننا الدي كثٌٌرا الله نحمد

 هذه انجاز فً  ساعدنا من كل الى الجزٌٌل بالشكر نتقدم كما

 بعٌٌط عٌٌسى: الفاضل المشرف أستاذتنا بالذكر أخص المذكرة

نا أشكر كما  باسمه واحد كل المعهد ف ً أساتذت 

 الدي دراستنا فترة طٌلة طرفهم من المبذولة المجهودات كل على
 بأسمه كل الاداري الطاقم و بشً علٌنا ٌبخلوا لم

 رحمون طاهر التربص مؤسسة استاذ نشكر كما

 و مذكرت ً عندها  أكملت التً جٌدل خٌرة مكتبة نشكر كما
 طرفها من المقدمة التسهٌلات

 ..العمل هذا مناقشة قبلت التً المناقشة اللجنة نشكر كما
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 فهرس الجداول

 الصفحة العنوان قمر ال
 21 ى التدريب الفتري؟أثناء الحصص التدريبية هل تعتمد عم 10
 20 السرعة؟ صفة لتطوير كبيرة أهمية تعطون هل التدريب عممية أثناء 10
 20 الفتري؟ التدريب استخدام من الهدف هو ما 10
 كبيرة بدرجة مهمة هاونر يو يوضح أراء المدربين حول الصفة التي  10

 ( سنة02-01ة لعدائي ألعاب القوى)بالنسب

20 

 لهذه يتحمسون اللاعبين هل الفتري التدريب طريقة استخدام عند 10

 الطريقة؟

20 

 عمى اللاعب قدرة أن ترون هل الفتري التدريب طريقة استخدام عند 10

 يكون؟ والتنفيذ الفهم
20 

 20 ي منخفض الشدة في تطوير السرعة .يمثل ملائمة التدريب الفتر  11
يمثل مدى مساهمة التدريب الفتري منخفض الشدة عمى التنافس  12

 بالنسبة لممراهق.

21 

 22 مدى استخدام التدريب الفتري منخفض الشدة في تنمية السرعة 13
شدة عمى تحمل السرعة لدى تناسب التدريب الفتري منخفض ال 01

 .المراهق

23 

نخفض يمثل مدى تطوير السرعة الحركية باستخدام التدريب الفتري م 00
 الشدة

31 

مدى تحسين سرعة رد الفعل باستخدام التدريب الفتري منخفض الشدة  00
. 

30 

مساهمة التدريب الفتري منخفض الشدة بعدم شعور بالإرهاق لدى  00
 المراهق

30 

زيادة القدرات العقمية عن طريق استخدام التدريب الفتري منخفض  00
 الشدة لدى المراهق .

30 

مدى تحقيق المستويات العالية لمقدرات البدنية باستخدام التدريب  00
 الفتري منخفض الشدة .

30 



 الفهرس

عداء يشارك مدى مساهمة التدريب الفتري مرتفع الشدة عمى جعل ال 00
 .في التمرن عمى السرعة

30 

(سنة 02-01تناسب التدريب الفتري مرتفع الشدة مع الفئة العمرية ) 01
. 

30 

 31 تناسب التدريب الفتري مرتفع الشدة مع تطوير السرعة . 02
 32 تطوير سرعة رد الفعل باستخدام التدريب الفتري مرتفع الشدة . 03
 33 تطوير السرعة الحركية باستخدام التدريب الفتري مرتفع الشدة . 01
مدى تناسب التدريب الفتري مرتفع الشدة مع النمو الفسيولوجي مع  00

 (سنة 02-01الفئة العمرية )

011 

استخدام التدريب الفتري مرتفع الشدة في تطوير السرعة خلال الموسم  00
 الرياضي 

010 

ع مدى إمكانية تطوير السرعة الانتقالية بطريقة التدريب الفتري مرتف 00
 الشدة 

010 

 010 مدى استمرار في تطوير السرعة بطريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة . 00
ما هو أفضل نوع لمتدريب الفتري في تنمية صفة السرعة لدى عدائي  00

 (سنة02-01العاب القوى )

010 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 الفهرس
 فهرس المحتويات

 كممة شكر 
 الاهداء

 أ مقدمة
 الفصل الاول: الاطار المنهجي للدراسث

 10 إشكالية الدراسة4  -0
 10 فرضيات الدراسة  -0
 10 أهداف الدراسة4 -0
 10 أهمية الدراسة4  -0
 11 مصطمحات الدراسة 4 -0
 13 4 أسباب اختيار البحث -0
 13 الدراسات المرتبطة -1
 00 التعميق عمى الدراسات السابقة4 -2

 01 : الدراسات التعقيب عمى .13
 السرعث وصفث القوى العاب: الثاني الفصل

 03 تمهيد
 01 أولا4 العاب القوى 

 01 :القوى العاب .نشأة0
 00 :الجزائر في القوى العاب .تاريخ0
 00 تعريف العاب القوى-0
 00 :القوى العاب .أهمية0
 00 :القوى العاب .عائلات0

 01 ثانيا4 السرعة 4
 01 : .تعريف السرعة0
 03 .أهمية السرعة04
 01 .نوعية السرعة04
 01 .تصنيف السرعة4 0



 الفهرس

 00 4 السرعة لقياس العممية الطريقة.0
 00 4 السرعة مكونات. 0
 00  4السرعة عمى المؤثرة العوامل.1
 01 4 لمسرعة المحددة العوامل.2
 02 4السرعة حمل تحديد .3

 02 4السرعة لتنمية الهامة التوجيهات بعض. 01
 03 4السرعة لتدريب والبيوكيماوية الفسيولوجية الأسس .00
 01 4السرعة أنواع.00
 00 4 السرعة تنمية طرق.00
 00 4السرعة لتنمية التدريب حمل مكونات خصائص.00
 00 السرعة اختبارات مجموعة .00

 00 خلاصة الفصل
 سنث(71-71)المراهقث وفئث الفتري التدريب: الثالث الفصل

 01 تمهيد4
 02 4الفتري التدريب-أولا
 02 تعريف  التدريب 0.4
 00 أهداف التدريب 4 .0
 00 :الرياضي المدرب.0
 00 الفتري التدريب مفهوم.0
 00 أنواع التدريب الفتري.0

 01 4المراهقةثانيا4 
 01 تعريف المراهقة   .0
 01 التحديد الزمني لممراهقة أطوار المراهقة 4 .2
 00 أهمية دراسة مرحمة المراهقة4 .0
 00 مراهقةأنماط ال .0
 00 4سنة 02-01 المراهقة مرحمة في النمو خصائص .0



 الفهرس

 00 4المراهقة مشاكل .0
 02 4لممراهقين الحركي التطور في المراهقة أهمية .1
 03 أهمية الرياضة بالنسبة لممراهقين 4 .2

 11 خلاصة الفصل
 التطتيقيث للدراسث المنهجي الاطار: راةعال الفصل

 10 تمهيد4
 10 الدراسة الاستطلاعية0-4
 10 4مجالات الدراسة -0
 10 ج المستخدم4المنه-0
 10 مجتمع وعينة الدراسة0-4
 10 ضبط متغيرات الدراسة0-4
 10 الأدوات والتقنيات المستعممة في البحث0-4
 11 إجراءات التطبيق الميداني4 -1
 12 الطريقة الإحصائية4 -2

 وتحليلها النتائج عرض: الخامس الفصل
 21 أولا4 تحميل النتائج

 010 مقابمة النتائج بالفرضياتثانيا4 
 00 امثالثا4 الاستنتاج الع

 013 الخاتمة
 المراجع
 الملاحق
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 مقدمة
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  مقدمة:
 تستند مدروسة وعممية منياج اساس عمى يقوم واسع مفيوم الرياضي لمتدريب أصبح 
 وتفادي الوقت ربح من تمكنك بفوائد الرياضة عمى تعود تمك البحتة العممية القواعد عمى

 عمى يعتمد ان يجب القوى ألعاب رياضة في البدني المستوى من فالرفع لذا البدني، الضرر
 البدنية تراالقد تنمية تطوير في بالغة اىمية من ليا اتقان بكل تطبق وخصوصيات القواعد
 الكفاءة لرفع والمفيدة الأساسية الرياضية الأشكال من القوى ألعاب رياضة وتعد ،رياضة لكل

 الأولمبية الألعاب في العريقة الرياضات من وىي ،لمفرد والعممية والبدنية الصحية والقدرة
 حيث الأولمبية الرياضات أولى من عرفتحيث  ،الحديثة الأولمبية الألعاب وعروس القديمة
 والمسابقات المشي، الجري، مسابقات الى قسمت والتي مختمفة، اختصاصات عدة شممت

 فوائد لممارسييا تقدم حيث والأخلاقي والميارى البدني التكامل الفرد في تخمق كما المشتركة
 عن تحقيقيا يمكنك الفوائد ىذه وكل والنفسية الصحية البدنية، منيا الجوانب ومتعددة كثيرة
 .الرياضة ىذه في الفعاليات لمختمف والمنسقة المنتظمة التدريبات في ريةراالاستم طريق
ومن أجل تحقيق التفوق الرياضي في البطولات العالمية والدورات الأولمبية لا تدخر  

ما ىو جديد ومبتكر من وسائل عممية، بالإضافة الدول المتقدمة جيدا في البحث عن كل 
إلى اشتراك كثير من العمماء في معظم التخصصات لتحقيق السبق الرياضي العالمي، وذلك 
لأن التفوق الرياضي أصبح دلالة عمى الرقي الفكري والعممي لممجتمع، وىو محصمة 

فراد يتمتعون بالمياقة البدنية التدريب الرياضي التنافسي النخبوي القائم عمى العمم والتجربة لأ
والرياضية والتنافسية كما يتميزون عن غيرىم بكثير من الصفات الوظيفية والبدنية التي 

 تؤىميم لتحقيق أعمى مستويات الإنجاز الأمثل.
انطمق عالم اليوم بخطوات واسعة في مجال النشاط الرياضي، يمكن أن توصف بأنيا  

إذ لم يخطر ببال أحد أن يصل مستوى الأداء البشري ليذا قفزات تفوق الوصف والخيال، 
الإنجاز الذي وصل بالعالم إلى حد الإعجاز، وتعد رياضة ألعاب القوى من عصب الألعاب 
الأولمبية القديمة وعروس الألعاب الأولمبية الحديثة، والتي تقاس بيا الحضارات والشعوب، 

لبدني والمياري والنفسي والأخلاقي، والذي فضلا عن ذلك فإنيا تخمق في المرء التكامل ا
 يعتمد عمى التدريب الرياضي الذي ىو في تطور مستمر قصد الحصول عمى أفضل النتائج،
غير أن النشاطات الرياضية تختمف من حيث طبيعة الأداء والجيد المبذول والوسط الذي 

ففي رياضة ألعاب القوى ىناك  تمارس فيو، لذلك نجد لكل نشاط رياضي خصوصية معينة،



 مقدمة
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متطمبات خاصة، وىاتو المتطمبات يمكن ملاحظتيا بصورة واضحة لدى لاعبي ذوي 
المستوى المتقدم، حيث أن لكل نشاط رياضي خصوصيتو التي تميزه عن غيره، تتركز 
بصورة كبيرة عمى قدرات بدنية معينة تعتمد عمييا مع التغير الدائم نسبيا فالأداء الحركي 

لناتج عن ممارسة النشاط، إلى أن الطموح المتزايد في رياضة ألعاب القوى يتطمب عملا ا
متواصلا وأساليب تدريبية فعالة لتطوير لياقة اللاعب البدنية والميارية، وقد كشفت أبحاث 
كثيرة عن أىمية عمم التدريب الرياضي في الارتقاء بمستوى الأداء الرياضي وتطبيق 

 المتقدمة الخاصة بيذا المجال، مما يؤدي وبدون شك بالارتقاء بالأداء. المعمومات العممية
ويعبر الاختيار الأمثل الأساليب التدريب المناسبة ومعرفة الطرق والمتغيرات التي  

مكانية استخداميا بشكل يتناسب مع اتجاىات التدريب وأن التدريب من  تشمميا كل طريقة وا 
ل وتنظم التمرينات المستخدمة في البرنامج التدريبي والذي أحد الطرائق التدريبية التي تشك

ويستخدم في معظم الفعاليات الرياضية إن لم يكن  يتميز بالتبادل المثالي بين الجيد والحركة،
جميعيا، إذ يؤثر في القدرة اليوائية واللاىوائية، وىو يساىم في إحداث التكيف بتأثير الفعال 

ويجب عمى عداء ألعاب القوى محافظا عن لياقتو   طة الرياضية،في متغيراتو في جميع الأنش
البدنية وبكفاءة عالية لمقيام بالعمل العنيف، من خلال ما يممكو من مظاىرىا البدنية 
والحركية، إذ أن الأداء الجيد لمميارة الحركية لا يضمن لو النجاح في التنفيذ، ما لم يعتمد 

بدنية المطموبة، وخصوصا السرعة التي تعتبر أىم بدرجة كبيرة عمى عناصر المياقة ال
 الصفات البدنية.

ويعد الاىتمام بفئة المراىقة من صنف الأواسط حجر الزاوية في رياضة ألعاب القوى،  
فضلا عن اعتبار ىذه المرحمة من أىم مراحل التدريب، لذا يتوجب عمينا الاىتمام بيا 

عدادىم إعدادا صحيحا مبنيا عمى أسس عم  مية.وا 
 ألعاب عدائي لدى السرعة صفة تنمية في الفتري التدريب دوراجل دراسة ومن 

 المنيجي بالاطار  خاص اول فصل( سنة قسمنا الدراسة الي خمسة فصول 71-71)القوى
قمنا  الثالث الفصل في ،السرعة وصفة القوى العاب الى فيو تطرقنا ثاني فصل ثم لمدراسة
 خصصنا  فقد الميدانية الدراسة أما ، سنة(71-71)المراىقة وفئة الفتري التدريببدراسة 
 الدراسة نتائج تحميل الى الخامس الفصل في ثم الميدانية الدراسة اجراءات الى الرابع الفصل

 . والتطبيقي النظري الجانب في الدراسة لموضوع خاتمة كانت الاخير وفي الميدانية،
 



 الفصل الاول : الاطار المنهجي
 للدراسة

 :  الدراسة إشكالية-1
  الدراسة فرضيات -2
 : الدراسة أهداف-3
 : الدراسة أهمية -4
 :  الدراسة مصطمحات-5
 : البحث اختيار أسباب -6
  المرتبطة الدراسات-7
 :السابقة الدراسات عمى التعميق -8

 
 



 الفصل الاول: الاطار المنهجي للدراسة
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   إشكالية الدراسة:-1
ز العممية التّدريبية بالتعقيد، ولكلّ مرحمة من مراحميا خصوصيات تميزىا عن تمتا 

المراحل الأخرى، وتعتبر فترة ما قبل المنافسة من الفترات التّدريبية الميمّة جدّا في البرنامج 
التّدريبي السنوي، وكذلك لموقعيا الحسّاس الّذي يميزىا عن بقية الفترات بخصائص ميمّة، 

مرحمة محاكاة لمرحمة المنافسة وعمية وجب وضع العدّاء في جو يشبو إلى حدّ فيي تعتبر 
 1كبير المرحمة الّتي تمييا )مرحمة المنافسة(

ييدف التدريب الرياضي أساسا إلى محاولة الوصول بالفرد إلى أعمى مستوى من 
مختمف القدرات  الأداء وتحقيق ىذا اليدف يرتبط ارتباطا وثيقا بتربية الفرد وتدريبو وتطوير

والميارات والمعارف الخاصة لمفرد الرياضي لموصول إلى أعمى المستويات، كذالك يعد 
مجالا من مجالات النشاط الرياضي الذي يعمل عمى رفع مستوى الانجاز الرياضي عند 
الرياضي لممستويات العالية في النشاط الرياضي الممارس، حيث تبنى قواعد طرق التدريب 

نظام طرق التمرين بحيث يكون البناء بأعمى فعالية ممكنـة تحت مستمزمات الرياضي و 
مكانية إتمام الوصول إلى قواعد التكامل الرياضي لان ذلك لا يعني وجود طرق أخرى في  وا 
التدريب الرياضي مطمق ماعدا طرق التمرين التي تحصل جراء إتباع التمرين المنضم ثم 

اصر المؤثـرة بمقدار معيـن لمركز طريق التدريب وبناء قواعد قوانين نظم الترتيب الأمثل لمعن
طرق تركيبيا تشتمل عمى المميزات الرئيسية لمتدريب خارج شكل تحضير الرياضي 

والمخططات الأزمة لتنفيذ  أن طرق التدريب الرياضي من أىم الرسائل واعتبار 2لمتدريب،
البرنامج التدريبي لتنمية وتطوير الحالـة التدريبيـة للاعب إلى أقصى درجة ممكنة لتحقيق 

 اليدف المطموب، سواء كان من الناحيـة البدنية أو الميارية أو الخططية ... الخ .
التدريب المستمر والتكراري والدائري والتدريب  وقد تنوعت طرق التدريب )من طريقة 

بالمنافسة والفتري(، ولكل طريقة أىدافيا وتأثيراتيا وخصائصيا التي تميزىا وينبغي عمى 
يستطيع النجاح في تنمية وتطوير ىاتو الصفات  المدرب الرياضي الإلمام بيا جميعا حتى 

                                                           

 لدى أشكالها بمختمف السّرعة صفة تطوير في التّكراري والتّدريب الفتري التّدريب طريقتي استخدام أثر، جمال سرايعية 1

 الأنشطة وممارسات عموم مجمة، -القوى لألعاي العسكري الوطني المنتخب عمى ةميداني دراسة - عدو متر 400 عدّائي

 44، ص 2016، 09رقم والفنية الرياضية البدنية

، ص  2010، دار وائل لمنشر ، سنة  2، مبادئ التدريب الرياضي ، ط احمد إبراهيم الخواجا ميند حسين البشتاوي،   2
26 . 
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اىم عناصر العب الحديث وصفة  البدنية الضرورية للاعب الرياضي، حيث تعد السرعة من
ميمة جدا في التحضير والإعداد البدني الخاص برياضة العاب القوى، ومن الصعب جدا 
تطوير سرعة العداء إلى أعمى المستوى إن لم تكن لديو الموىبة الفطرية فميس من الممكن 

 تطوير السرعة للاعبين في الانطلاق والركض أكثر.
ة اللاعبين أنفسيم وممكن تحسين وتطوير السرعة بدرجة من الحدود المعينة لمقابم 

كبيرة والتي ىي من أىم الصفات البدنية والأساسية ومن القدرات المرتبطة بالبناء العصبي 
لمفرد، ويمكن لمتدريب الحديث والمبرمج أن يؤدي دورا كبيرا وبارزا في تطوير ىاتو الصفة 

امل المرفموجية والفسيولوجية التي تشكل نقطة الأساسية إلى درجة عالية فضلا عن اثر العو 
ومن خلال مشاىدنا لمعديد من النوادي الرياضية لألعاب القوى  1جوىرية في تطويرىا،

لنسبة لفئة الأواسط لمسنا نقصا في ذلك لذا فعمى القائم عمى عممية التدريب الرياضي أن وبا
يختار أنجع طرق التدريب لتدريب الصفة المرغوبة، ونحن في دراستنا ىاتو نريد معرفة ما إذا 
كانت طريقة التدريب الفتري ناجحة في تحسين السرعة لدى عدائي العاب القوى، وما يفرضو 

 ي تأثيرىا، وىذا ما دفعنا إلى صياغة الإشكالية عمى النحو التالي :الواقع ف
-17هل لطريقة التدريب الفتري دور في تنمية صفة السرعة لدى عدائي العاب القوى)-

 ( سنة؟18
   التساؤلات الجزئية : -
 .اللاعبين؟ قدرات تنمية اجل من الفتري التدريبىل يعتمد المدرب عمى  -1
ريب الفتري منخفض الشدة دور في تنمية صفة السرعة لدى عدائي العاب ىل لطريقة التد-2

 ( 18-17القوى )
ىل لطريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة دور في تنمية صفة السرعة لدى عدائي العاب  -3

 (.18-17القوى ) 
 فرضيات الدراسة  -2

( 18-17لقوى)لطريقة التدريب الفتري دور في تنمية صفة السرعة لدى عدائي العاب ا
 سنة.

 
                                                           

، عمان  1، ط تصميم وبناء اختبارات المياقة البدنية لاستخدام طرق التحميل العمميمروان عبد المجيد ابراىيم ،  -1
 .50، ص  2001الاردن ، سنة 
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   الفرضيات الجزئية : -
 .اللاعبين قدرات تنمية اجل من الفتري التدريبيعتمد المدرب عمى  -1
تمعب طريقة التدريب الفتري منخفض الشدة دور في تنمية صفة السرعة لدى عدائي -2

 ( 18-17العاب القوى )
ة السرعة لدى عدائي العاب تمعب طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة دور في تنمية صف -3

 (.18-17)  القوى
 أهداف الدراسة: -3
 ييدف البحث إلى تنمية السرعة باستخدام طريقة التدريب الفتري . -
الكشف عن دور التدريب الفتري منخفض الشدة في بعض الصفات البدنية ممثمة في  -

 (.18-17السرعة لدى عدائي العاب القوى )
لفتري مرتفع الشدة في بعض الصفات البدنية ممثمة في السرعة الكشف عن دور التدريب ا -

 (.18-17لدى عدائي العاب القوى )
 معرفة أي النوعين المستخدمين في التدريب الفتري أفضل وأكثر ملائمة في تنمية السرعة. -
 أهمية الدراسة:  -4

عمل مما يؤكد عن أىمية البحث في كونو حمقة ترابط بين العمل الأكاديمي وال 
 الميداني وتنحصر أىمية البحث والحاجة إليو إلى محورين وجانبين أساسيين ىما:

 أولا الأهمية النظرية : -4-1
تتمثل ىنا في إضافة مربع عممي ميم لممكتبة الجزائرية بوجو عام والمختصين بوجو  

 خاص، وأخص بالذكر الباحثين والمدربين في العاب القوى .
 : الأهمية الميدانية -4-2

ىنا تظير الأىمية الميدانية من البحث في معرفة استخدام طرق التدريب الرياضي  
)التدريب الفتري( في تنمية السرعة في العاب القوى وكذا معرفة اختيار أي نوع من طريقة 
التدريب الفتري في تطوير وتنمية ىاتو الصفة البدنية المواكبة لمتطورات في الطرق التدريبية 

 الحديثة:
عدم اختيار المدربين لأي نوع من التدريب الفتري والذي يناسب في تطوير السرعة، وعدم -

 إعطائيا صيغة عممية واضحة .
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عدم معرفة المدربين في عممية التدريب بالتنويع ضمن أقسام التدريب الفتري لتنمية صفة  -
لطريقة  السرعة فمن خلال ىذه الدراسة يتم الخروج بخلاصة يتم إعطاء صيغة عممية

التدريب الفتريوالاختلاف في أنواعو لمعرفة مستوى اللاعبين عمى مستوى أندية العاب القوى 
 .والتي سوف تساعد المدربين والباحثين في ىذا المجال عمى العمل في تطوير العاب القوى

 مصطمحات الدراسة : -5

حثون في مبادئ يقول سعد الله الطاىر: "لعل اخطر الصعوبات التي يعاني منيا البا 
 العموم الإنسانية عموميات لغتيا".

 ويكون تحديد مصطمحات بحثنا كالأتي : 
 التدريب الرياضي: -5-1
 عمى والقدرة الشيء من التمكن وعني تدريبا، يدرب، درب، الفعل من جاء :.التدريب: لغة1

 الذي الالمج في الميارات اكتساب عمى يساعد حيث محاولات، عدة بعد وذلك القيام بو،

 .الفرد تدرب فيو
 حتى أصبح الشدائد من والتعمم الخبرة اكتسب أنو أي وصون، قوي حتى الشدائد دربتو ونقول

.والمدرب فنقول الصعاب، من متمكنا قويا
1 

 اليادفة الجيود تمك " :أنو الفضل الحسين عبد ومؤيد الطائي حجيم يوسف" يعرفو :ااصطلاح

 كفاءة زيادة باتجاه وخبرات ميارات تكسبو التي والمعارف بالمعمومات العامل الفرد إلى تزويد

.والمستقبمية العامل الحالية الفرد
2 

ىو العمميات التعميمية والتنموية والتربوية التي تيدف التدريب الرياضي العممي الحديث:  -
عداد اللاعبين واللاعبات والفرق الرياضية من خلال التخطيط القيادة التطبيقية  إلى تنشئة وا 
الميدانية ليدف تحقيق أعمى مستوى ونتائج ممكنة في الرياضة التخصصية والحفاظ عمييا 

 3لأطول فترة ممكنة .
عممية تيدف إلى تحسين القدرات وتطوير الميارات بشكل نوعي وكمي التعريف الإجرائي: 

 وفقا لمواصفات الاختصاص الرياضي .
 

                                                           

 310، ص 2000 طبعة، بدون الأردن، ،ةيالاجتماع المؤسسات ةيوتنم ةيالبشر  الموارد إدارة ف،يالمط عبد أحمد رشاد 1

 271 ، صالمرجع السابق الفضل، الحسن عبد ديومؤ  الطائي ميحج وسفي  2

 .21،ص2001، دار الفكر العربي،طالتدريب الرياضي الحديث تخطيط وتطبيق وقيادةمفتي إبراىيم حماد ، - 3
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 التدريب الفتري :  -5-2
ىو نوع من أنواع طرق وأساليب التدريب الرياضي حيث يعتمد الكثير من ا: اصطلاح

المدربين في العالم عميو وينتيجونو في تدريبيم لمفرق واللاعبين الذين يدربونيم . وتنسب 
وينقسم إلى قسمين كممة الفتري الى فترة الراحة البينية , بين كل تدريب والتدريب الذي يميو، 

 1ض الشدة.مرتفع الشدة ومنخف
ىو التدريب بالمراحل ويقصد بو إن العمل العضمي أو الأداء لا يستمر لمسافة إجرائيا: 

طويمة دفعة واحدة، بل يكون عل مراحل بحيث يكون ىناك فترات في العمل تتعقبيا فترات 
 بينية، بحيث يساعد عمى الاحتفاظ بسرعة العداء أثناء قطع المسافة .لمراحة ال

 السرعة : -5-3
 2سرعة ،تسارع ويسرع ،سارعا، بمعنى بادر إلى تنفيذ الأمر.لغة : 

الجسم ككل في  ىي القدرة عمى تحريك أطراف الجسم أو جزء من روافع الجسم أواصطلاحا: 
 3أقل زمن ممكن.

 المراهقة : -5-4
إن كممة المراىقة مشتقة من الفعل راىق، فيي تفيد الاقتراب والدنو من الحمم والنضج، لغة : 

بمغ الرجال فيو مراىق أي الفرد الذي يدنو من فيقال : راىق الغلام إذا قارب الحمم وبمغ م
 4الحمم واكتمال النضج.

 ADOLESCEREمشتقة من الفعل اللاتيني  ADOLESCENCالمراىقةاصطلاحا: 
التي تقع بين مرحمة الطفولة المتأخرة، وبداية ومعناىا: الاقتراب البدني والانفعال العقمي و 

نما يقع في المجال الموجود بين ىاتين  مرحمة الرشد، فالمراىق لا يعتبر طفلا ولا راشدا وا 
 5المرحمتين .

                                                           

 .216، ص 2004،  2، طالتدريب الرياضي لمقرن الواحد والعشرينكمال جميل الربضي،  -1

 306، ص 1997مؤنس رشاد الدين ، الكلام والمعاني ،  - 2

 .341، ص 2003، دار الفكر العربي ، ،سنة  فسيولوجيا المياقة البدنيةأحمد نصر الدين،  -3

 257، ص1992 ،مصر،3دار الفكر العربي ط ،التربية الرياضية المدرسية عدنان درويش جمون، - 4

 .330،ص 1960 ، دار المعارف بيروت ،لبنان، سيكولوجيا الطفولة والمراهقةمصطفى فيمي ، - 5
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يرات الفيزيولوجية التي يمر بيا الفرد خلال مرحمة معينة ىي تمك التغ التعريف الإجرائي:
حيث تبدأ ملامح شخصيتو بالظيور والتبمور، وتشكل النواة الأولى لتكوين رجل المستقبل 

 تكوينا وعقميا واجتماعيا ونفسيا.
 أسباب اختيار البحث : -6
 وى . توضيح دور التدريب الفتري في تنمية صفة السرعة لدى عدائي العاب الق -
 إبراز الفرق بين نوعي التدريب الفتري ) مرتفع الشدة ومنخفض الشدة( عمى ىاتو الصفة. -
 إبراز أىمية السرعة لدى عدائي العاب القوى. -
 الدراسات المرتبطة -7

 الاستفادة مع بيا تحيط التي الأبعاد ومعرفة البحث مشكمة معادلة في الدراسات تمكن 
 البحث مقومات إتمامك أجل ومن البحث، متغيرات ضبطو  لتخطيط توجيييا في منيا

 تشابو فييا والتي يده تحت وقعت التي البحوث من مجموعة عمى الباحث اطمع فقد العممي،
 عمى الباحث مساعدة من يمكن السابقة لمدراسات والناقد العميق الاستعراض أن إذ بحثو، مع

 .ونوعو عممو كفاية زيادة
 طريقتي استخدام أثر" بعنوان: 2005-2004 وآخرون محمد اسمج مؤيد :الأولى الدراسة
 لعضلات القصوى القوة تطوير في التكراري والتدريب الشدة المرتفع الفتري التدريب
 والتدريب الشدة المرتفع الفتري التدريب دور عمى التعرف إلى الدراسة ىدفت 1".الرجمين
 .باستخدام الرجمين لعضلات القصوى القوة تطوير في التكراري
 تطوير في ملاءمة وأكثر أفضل التدريب في المستخدمتين الطريقتين من أي معرفة وايضا
 .القصوى القوة

 . البحث مشكمة لطبيعة لملاءمتو التجريبي المنيج حثالبا استخدم
 التربية كمية في( بنين) الأولى المرحمة طلاب من البحث عينة اختيار تم: البحث عينة

 اختيارىم تم طالبا، 52 عددىم والبالغ 2005-2004 الدراسي لمعام بغداد بجامعة الرياضية
 الوطنية المنتخبات ولاعبي الأولى الدرجة ةأندي فوق لاعبي استبعاد تم وقد العمدية بالطريقة
 ستكون أييما لتحديد الشعبتين بين القرعة إجراء تم وقد الشعبتين، في طالب 06 وعددىم

                                                           

"أثر استخدام طريقتي التدريب الفتري المرتفع الشدة والتدريب التكراري في : 2005-2004 مؤيد جاسم محمد وآخرون -1
 ة القصوى لعضلات الرجمين".تطوير القو 
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 إجراء تم وقد التكراري، التدريب مجموعة والأخرى الشدة المرتفع الفتري التدريب مجموعة
 .جمينالر  لعضلات القصوى القوة قياس في المجموعتين بين اختبار

 :التالية الوسائل استخدام تم: الوسائل
 .الحسابي الوسيط-
 .المعياري الانحراف -
 .المتناظرة لمعينات T اختبار -

 :الاستنتاجات
 القوة تطوير في التكراري والتدريب الشدة المرتفع الفتري التدريب طريقتي من كل فاعمية-

 .الرجمين لعضلات العضمية
 نوع اختيار حرية لممدرب يسمح مما المستخدمتين الطريقتين ينب معنوية فروفق وجود عدم -

 .الرجمين لعضلات القصوى القوة تطوير في المستخدمة التدريبية الطريقة
 لو التدريبي المناىج تنفيذ فترة خلال القصوى القوة مستوى لتطوير المستمرة المتابعة أن -

 مكونات برمجة لممدرب ويسيل دالإجيا حالة إلى الرياضي وصول عدم في الواضح الأثر
 .دقيق عممي بشكل التدريبي الحمل

 بغداد جامعة فتحي، صالح ورافع إبراىيم شبوط وعمي محمد جاسم مؤيد :الثانية الدراسة
 في التكراري والتدريب الشدة المرتفع الفتري التدريب طريقتي استخدام أثر" بعنوان: 2005
 1.الرجمين لعضلات القصوى القوة تطوير
 :الدراسة من اليدف

 المرتفع الفتري التدريب دامباستخ الرجمين لعضلات القصوى القوة تطوير إلى البحث ييدف-
 .التكراري والتدريب الشدة

 القوة تطوير في ملاءمة وأكثر أفضل التدريب في المستخدمتين الطريقتين من أي معرفة -
 .القصوى
 .فروضيم صحة لاختبار التجريبي المنيج الباحثون استخدم: المستخدم المنيج

                                                           

بعنوان "أثر استخدام طريقتي : 2005مؤيد جاسم محمد وعمي شبوط إبراهيم ورافع صالح فتحي، جامعة بغداد  -1
 التدريب الفتري المرتفع الشدة والتدريب التكراري في تطوير القوة القصوى لعضلات الرجمين
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 التربية كمية في بنين الأولى ةالمرحم طلاب من البحث عينة اختيار تم: البحث عينة
 ويمثمون طالب، 52 عددىم والبالغ 2005-2004 الدراسي لمعام بغداد بجامعة الرياضية

 .العمدية بالطريقة اختيارىم وتم الأولى المرحمة في القسم طلاب من% 50 نسبة
 :البحث أدوات

 الرجمين لعضلات القصوى القوة قياس اختبار-
 (أمامي سيفان كيرل) الرجمين مد تلعضلا قوة أقصى اختبار -
  الرجمين ثني لعضلات قوة أقصى اختبار -
 تدريبيين أسموبين باتباع وذلك الرجمين لعضلات القصوى القوة لتطوير تدريبيين منيجين -

 في المستخدمة التمرينات كانت وقد التكراري، والتدريب الشدة المرتفع الفتري التدريب ىما
 تدريبية وحدة 18 منيج كل تضمن وقد التدريب، طريقة في فقط تلافوالاخ ذاتيا المنيجين
 .أسبوعيا وحدتين بمعدل أسابيع 09 تنفيذىا استغرق

 :الدراسة نتائج
 القوة تطوير في التكراري والتدريب الشدة المرتفع الفتري التدريب طريقتي من كل فاعمية-

 .الأولى البحث فرضية يؤكد كما الرجمين لعضلات العضمية
 نوع اختيار حرية لممدرب يسمح مما المستخدمتين الطريقتين بين معنوية فروفق وجود عدم -

 .الرجمين لعضلات القصوى القوة تطوير في المستخدمة التدريبية الطريقة
 العباس وعبد العيداوي جبار شمخي حيدر الموسوي، عبيس خضير عمي :الثالثة الدراسة

 الشدة مرتفع الفتري التدريب طريقتي تأثير" بعنوان: 2006 بابل جامعة عبود، الرزاق عبد
 1.القدم بكرة الأساسية الميارات بعض ودقة بالسرعة المميزة القوة تطوير في والتكراري

 :الدراسة من اليدف
 القوة صفة تطوير في والتكراري الشدة المرتفع الفتري التدريب طريقتي تأثير عمى التعرف-

 .الشباب القدم كرة للاعبي بالسرعة المميزة
 بكرة الأساسية الميارات بعض دقة في بالسرعة لمميزةا القوة صفة تأثير مدى عمى التعرف -

 .القدم

                                                           

"تأثير طريقتي التدريب  عمي خضير عبيس الموسوي، حيدر شمخي جبار العيداوي وعبد العباس عبد الرزاق عبود، - 1
 والتكراري في تطوير القوة المميزة بالسرعة ودقة بعض الميارات الأساسية بكرة القدمالفتري مرتفع الشدة 
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 دقة في وعلاقتيا بالسرعة المميزة القوة تطوير في أفضل الطريقتين أي عمى التعرف -
 .القدم بكرة الأساسية الميارات بعض
 الفروض صحة لاختبار وذلك التجريبي المنيج الباحثون اختار: المستخدم المنيج

 .المطروحة
 نادي شباب في والمتمثمة العمدية بالطريقة بحثيم عينة باختيار الباحثون قام: لبحثا عينة

 الأصمي المجتمع من% 25 نسبة يشكمون وىم لاعبا 12 عددىم والبالغ الرياضي الناصرية
 بحيث العشوائية بالطريقة تجريبيتين مجموعتين إلى تقسيميم تم بعدىا قار، ذي محافظة في

 المقترحة التمرينات الأولى التجريبية المجموعة طبقت لاعبين، 06 مجموعة كل عدد أصبح
 المقترحة التمرينات طبقت الثانية التجريبية والمجموعة الشدة، المرتفع الفتري التدريب بطريقة
 .التكراري التدريب بطريقة
 :الدراسة أدوات

 .عةبالسر  المميزة القوة لقياس م30 لمسافة واحدة رجل عمى الحمل اختبار -
 ممكنة مسافة لأبعد الكرة قذف اختبار -
 المرمى نحو التصويب دقة لقياس آلانبروكس اختبار -
 08 إلى مقسمة تدريبية وحدة 24 من والمكون العينتين عمى المطبق التدريبي البرنامج -

 .أسابيع
 :الدراسة نتائج

 التي التدريبية لطرقا من التكراري والتدريب الشدة المرتفع التدريب طريقتي كلا أن تبين-
 الميارات بعض دقة في أثرت والتي بالسرعة المميزة القوة تطوير في فعال بشكل تسيم

 .القدم كرة لاعبي لدى الأساسية
 القوة تطوير في فعال بشكل تسيم الشدة المرتفع الفتري التدريب طريقة أن النتائج أظيرت -

 القوة تطوير في ساىمت قد التكراري تدريبال طريقة أما الذراعين، لعضلات بالسرعة المميزة
 .الرجمين لعضلات بالسرعة المميزة

 القوة تطوير في واضح تأثير ليا كان والتكراري الشدة المرتفع الفتري التدريب طريقتي إن -
 .والظير البطن عضلات من لكل بالسرعة المميزة

 المميزة القوةة تطور يجةنت الشدة المرتفع التدريب بطريقة تطورت قد القذف ميارة إن -
 .الرجمين لعضلات بالسرعة
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 الحركية الاستجابة سرعة" بعنوان: 2007 المسيمة بجامعة محمد عثمان بن :الرابعة الدراسة
 1.سنة(18-16) فئة( ىجوم وسط، دفاع،) المعب خطوط حسب القدم كرة لاعبي عند

 عمى تأثيرىا ومدى الحركية الاستجابة سرعة معرفة أىمية مدى إبراز: الدراسة من اليدف
 .سنة 18-16 فئة لدى القدم كرة لاعبي
 .البحث لطبيعة لمناسبتو المسح بأسموب الوصفي المنيج استخدام تم: المستخدم المنيج
 خطوط حسب موزعين لاعب 48 من تكونت عمدية عينة عمى البحث أجري: البحث عينة

 .مقرة ونجم بوسعادة أمل فريقي من المعب
 .الانتقالية الحركية للاستجابة نيمسون اختبار استخدام تم: البحث أدوات
 خطوط حسب ناللاعبي من العديد عمى المطبق نيمسون اختبار خلال من: الدراسة نتائج

 في معنوي فرق وجود عدم إلى الباحث توصل عمييا المحصل النتائج خلال ومن المعب،
 (.ىجوم وسط، دفاع،) المعب خطوط بين الحركية الاستجابة سرعة اختبار
 المنحدرات تدريب تأثير" بعنوان: 2002 بغداد بجامعة الحسن عبد محمد :الخامسة الدراسة
 2".القدم كرة للاعبي السرعة أنواع بعض تطوير في صعودا

 .فروضو صحة لاختبار التجريبي المنيج الباحث استخدام: المستخدم المنيج
 سنة، 14 بأعمار القدم ةلكر  العراق منتخب لاعبي من عينة عمى البحث أجري: البحث عينة
 (.الواحدة العينة أسموب) التجريبية العينة يمثمون لاعب 30 عددىم وكان
 : البحث أدوات

 الاختبارات طبقت اتجاه، تغير م20 توقيت، م10/ م30 م،20 م،10) وىي السرعة اختبار-
 .بالكرة أخرى ومرة كرة دون من مدة
 في تدريبية حصص 03 بواقع تدريبية وحدة 30 من المكون المقترح التدريبي البرنامج -

 .الأسبوع
 
 

                                                           

القدم حسب خطوط المعب )دفاع، وسط، ىجوم( فئة  "سرعة الاستجابة الحركية عند لاعبي كرةبن عثمان محمد:  - 1
 2007بجامعة المسيمة (سنة، 16-18)

بجامعة بغداد، تأثير تدريب المنحدرات صعودا في تطوير بعض أنواع السرعة للاعبي كرة، محمد عبد الحسن:  - 2
2002 
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 :الدراسة نتائج
 دون من السرعة أنواع في والبعدية القبمية الاختبارات بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد-

 .البعدية ولصالح كرة
 بالكرة السرعة أنواع في والبعدية القبمية الاختبارات بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد -

 .البعدية لحولصا
 لعبنة البعدي القياس في كرة دون من بالكرة م10 ركض اختبار نتاج في تطور حدث -

 السريعة القوة عزز بما التدريبي، المنياج في استخدمت التي التمارين فاعمية نتيجة البحث،
 .المسافات ىذه اختزال في العاممة الرجمين لعضلات

 إيجابية كانت كرة دون من بالكرة م20 ركض بارباخت المتمثمة السرعة تزايد نتائج إن -
 لتدريبات تعرضيم نتيجة البعدية القياسات في البحث عينة لدى الميزة ىذه تطوير إلى وتشير

 .المنحدر
 عينة قبل من التطبيق عند عال مستوى عمى كان كرة دون ومن بالكرة الاتجاه تغيير إن -

 وكفاءتيا العاممة العضمية المجاميع تطور إلى شيري وىذا التدريبي، البرنامج نياية في البحث
 .الجسم اتجاه لتغير المفاجئ والتثبيت الارتكاز نقاط عند
 انعكاس ىو وىذا البعدي، القياس في جيدة كانت الكرة مع القصوى اللاعب سرعة أن -

 مراعاة مع البحث، عينة أفراد عند تطورت التي المطمقة القوى السرعة لتطوير طبيعي
 .الكرة دحرجة أداء خلال والتكنيكي الفني جانبال

 من عدد استخدام" بعنوان ماجستير رسالة(: 1995) الشيخمي دراسة: السادسة الدراسة
 1".متر 800 بإنجاز وعلاقتيا الخاص التحمل لتطوير التدريب طرائق
 :عمى التعرف إلى الدراسة ىدفت

 .الخاص التحمل تطوير في البحث في المستخدمة الطرائق استخدام-
 .الخاص التحمل تطوير في البحث في المستخدمة الطرائق أفضمية -
 .متر 800 ركض إنجاز في الخاص حملالت تطوير علاقة -

 في الثانية المرحمة طالبات من طالبة 45 قواميا عينة عمى الدراسة أجريت: الدراسة عينة
 العينة قسمت وقد. 1995-1994 الدراسي لمعام بغداد جامعة في الرياضية التربية كمية

                                                           

متر"، رسالة  800قتيا بإنجاز "استخدام عدد من طرائق التدريب لتطوير التحمل الخاص وعلاالشيخمي شاكر محمود:  -1
 .1995ماجستير غير منشورة، كمية التربية الرياضية، جامعة بغداد، 
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 نفذت والثانية رتمك،الفا بتدريب الخاص التدريبي البرنامج نفذت الأولى مجاميع، ثلاث عمى
 مرتفع الفتري التدريبي البرنامج نفذت والثالثة التكراري بالتدريب الخاص التدريبي البرنامج

 .الشدة
 :الدراسة نتائج

 الاختبار ولصالح الخاص لمتحمل والبعدي القبمي الاختبارين بين معنوية فروق وجود-
 .البعدي

 التحمل تطوير عمى( الشدة مرتفع الفتري ري،التكرا الفارتمك،) التدريبية الطرائق عممت -
 .البحث مجاميع لدى الخاص

 الاختبارات في الخاص التحمل تطوير في التدريبية الطرائق بين معنوية فروق تظير لم -
 .البعدية التدريبية

 .متر 800 ركض إنجاز تحسين إلى أدى الخاص التحمل تطوير -
نجاز الخاص لتحملا اختبار بين عالية ارتباط علاقة ظيرت -  التدريبية لمطرائق م800 وا 

 .كافة
 طريقتي استخدام تأثير" بعنوان ماجستير رسالة(: 1999) المويس دراسة :السابعة الدراسة
 1".م800 ركض لإنجاز الوظيفية المتغيرات بعض في والفتري التكراري التدريب
 :عمى التعرف إلى الدراسة ىدفت 

 المتغيرات بعض في الشدة المرتفع والفتري التكراري التدريب طريقتي استخدام تأثير-
 .م800 لإنجاز الوظيفية

 .غيرىا من أكثر المتغيرات تمك تطوير عمى تعمل الطريقتين من أي -
 .الأخرى من أكثر م 800 ركض في الإنجاز تطوير الطريقتين من أي -

 في الثانية المرحمة طالبات من طالبة 14 قواميا عينة عمى الدراسة أجريت: الدراسة عينة
 العينة ىذه قسمت وقد ،1999-1998 يالدراس لمعام بغداد جامعة في الرياضية التربية كمية
 طبق والثانية التكراري، التدريب بطريقة تدريبي برنامج عمييا طبق الأولى: مجموعتين عمى
 .متر 800 ركض في الإنجاز لتطوير الفتري التدريب بطريقة برنامج عمييا
 :يمي ما إلى الدراسة توصمت: الدراسة نتائج

                                                           

لتكراري والفتري في بعض المتغيرات الوظيفية لإنجاز "تأثير استخدام طريقتي التدريب ا المويس إسراء فؤاد صالح: -1
 .1999م، رسالة ماجستير غير منشورة، كمية التربية الرياضية، جامعة بغداد، 800ركض 
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 والحد متر 800 ركض إنجاز في والبعدي القبمي الاختبارين بين معنوية فروق ىناك-
 .البعدي الاختبار لصالح الأوكسجين لاستيلاك الأقصى

 .جميعيا البحث لاختبارات البعدي الاختبار في البحث طريقتي بين فروق تظير لم -
 البعدي الاختبار ولصالح الطبيعية الحالة إلى النبض عودة نسبة في معنوية فروق ظيرت -

 .الشدة المرتفع الفتري لتدريبا لطريقتي
 :السابقة الدراسات عمى التعميق -9

 المرتبطة السابقة والأبحاث والتقارير النتائج واستطلاع قراءات من بو قمنا ما خلال من
 . استخلاص ثم الدراسة الموضوع

 ...( الأخرى والرياضات القوى العاب مراىقة) وعدائين مدربين من البشري المجال تنوع -1
 . القوى العاب لعداء بالنسبة جدا ضرورية السرعة إن -2
 تطوير في فعال بشكل و تساىم التي التدريبية الطرق من الفتري التدريب طريقة إن تبين -3

 . السرعة
 الذراعين لعضلات بالسرعة مميزة القوة تطوير في فعال دور الفتري التدريب طريقة -4

 . السرعة تنمية تتم خلاليا من والتي
 . الفتري التدريب بطريقة تطورت قد السرعة ميارة إن -5

 :  السابقة الدراسات من الاستفادة
جراءاتيا ونتائجيا السابقة الدراسات خلال من  : يمي فيما الباحث استفاد وا 
 تثر التي العوامل جميع من التأكد مع سابق لبحث التكرار وتغيب لمبحث السميم الاختيار -1

 .المشكمة حل في
 توصل التي الحمول وأىم الآخرون الباحثون فييا وقع التي الصعوبات أىم معرفة -2

 .الصعاب تمك لمواجية
 . الوصفي المنيج الباحث اختيار:  البحث منيج اختيار-3

 (.المراىقة) القوى العاب عداء الباحث اختار:  البحث عينة اختيار -4
 .ونقاشة عرض في البحث متطمبات مع المناسبة الإحصائية المعالجات تحديد في -5
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 : الدراساتتعقيب عمى ال  . 8

 تنمية في الشدة مرتفع الفتري التدريب دور ىو دراستنا بو جاءت الذي الجديد نإ

 الأخرى المواضيع عن يختمف فموضوعنا لدى عدائي ألعاب القوى ، لدي السرعة صفة

 ، الموضوع ىذا اولتتن سابقة أي دراسة نجد لم لأننا الموضوع ىذا صحة تحقيق نريد فنحن
السرعة لدى عدائي  صفة تنمية في دور الفتري لتدريب ىل معرفة اجل من بالدراسة فقمنا

 .ألعاب القوى 
 



 القوى العاب: الثانيالفصل 
 السرعة وصفة

 تمهيد
  القوى العاب: أولا
 :القوى العاب نشأة.1
 :الجزائر في القوى العاب تاريخ.2
 القوى العاب تعريف-3
 :القوى العاب أهمية.4
 :القوى العاب عائلات.5

 : السرعة: ثانيا
 : السرعة تعريف.1
 :السرعة أهمية.2
 :السرعة نوعية.3
 : السرعة تصنيف.4
 : السرعة لقياس العممية الطريقة.5
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 : السرعة عمى المؤثرة العوامل.7
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 :السرعة حمل تحديد. 9

 :السرعة لتنمية الهامة التوجيهات بعض. 11
 :السرعة لتدريب والبيوكيماوية الفسيولوجية الأسس. 11
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 تمهيد
عاب القوى أقدم أنواع الرياضة التي مارسيا الإنسان وتتضمن فروعا متعددة أل تعد

وقد عرفيا أحد ، مثل المشي والجري والقفز والوثب والرمي والدفع تحت أسم )فن الأتلاتيكا
اختصاصي الطب الرياضي بقولو: إذا كان الإنسان يمشي بعضلاتو ويجري برئتيو ويسرع 

  .ائوبقمبو فإنو يصل إلى اليدف بذك
وقد اشتق اسميا من المغة اليونانية القديمة وأطمق عمى مجموع ألعاب القوى 

ق.م عندما ظير ىذا المصطمح في كتابات  600كمصطمح رياضي وذلك منذ سنة 
واستقر في كتابات بمينوس كمصطمح رياضي شائع الاستعمال  )جلادياتورك(و )بندارس(
  .والدلالة

 فمسابقات اليوم نعرفو الذي النحو عمى تمارس الزمن ذلك في القوى ألعاب تكن ولم
 الحركة تزيد أثقالا بيديو المتسابق حمل وقد المزمار أنغام عمى تمارس كانت الطويل الوثب
 .صعوبة
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 أولا: العاب القوى 
 الحفر عبر المرور وكذا الاودية وعبور الجبال تسمق القدم منذ الانسان مارس لقد

 .عصره لطبيعة الاعمال بيذه القيام فكان والخنادق

 المشي القفز، منيا بالحركات قام ارادية لا بطريقة الانسان ان لنا يتضح ىذا ومن

 . والجري

 :القوى العاب نشأة.1

 قفو  رمي، جري من فييا لما الانسانية الحياة بداية مع القوى العاب نشأت

 لتاريخ سريعة قراءة ففي الرياضي التنافس لمجال ايسو  لحياتو ضرورية كحاجة...

 تاريخنا قبل الصين، اليند بلاد في اشتيرت قد القوى العاب ان نجد القديمة الحضارات

 من اكثر كريت جزيرةو  الرافدين بين ما حضارة ف الالعاب ىذه ايضا عرفت دو  المعروف

 قدو  القديمة ليونانيةا الكممة من مشتق المصطمح ىذا ’’الاتلاتيك’’ باسم عرفت قدو  قرنا 30

 في ظير م.ق سنة 600 حوالي منذ ذلكو  رياضي بمصطمح القوى العاب مجموع عمى اطمق

 ىي مما قوية بصورة تمارس كانت الاستعمال شائع ذلك بعد واوضح )قلادياتر( كتاب

 لألعاب مسابقة اول انو  القديمة الاولمبية الدورات في عميو ظيرت ما عمى حاليا تمارس

 الالعاب ولادة شيدت التي اثينا العاب نطاق في م.ق 1453 الاغريق بلاد في جرت ىالقو 

 سباق الدورات ىذه في يقام كانو  سنوات 4 كل تنظم كانت التي م.ق 776 القديمة الاولمبية

 ديوليكو  م، 400 مسافة عمى ديول سباق ىناك كان ثم حاليا م 200 يعادل ما ىوو  المعب

 الرمح، رمي المصارعة، التسابق، القفز، وىي البنتاتمون، مسافات ىناكو  كمم، 5 مسافة عل

 1.القفز مسافات الاولمبية الدورات في تقام كانت وكما القرص، رمي

 الانجميزي الاتحاد تأسس ان الى القديمة الاولمبية الالعاب توقف مع ممارستيا توقفت

 ’’في واقيمت الامريكية القارة الى الالعاب ىذه انتقمت وبعدىا م، 1880 سنة القوى لألعاب
 .’’يورك نيو

 الاولمبية الالعاب اول وىي م 1896 عام القوى العاب في عالمية مسابقة واول

 .الاولمبي البرنامج صمب في القوى العاب – الاولمبية الالعاب فكانت بأثينا الحديثة

                                                           

 ودورها الرياضي الموسم خلال المتوسطة المسافات لعدائي البدنية المتغيرات لبعض تحميمية دراسةالدين،  نور فالي  1
-2019المسيمة،  بوضياف محمد بدني، جامعة تحضير :التخصص، مذكرة ماستر، لمرياضي يةالجسم الحالة مراقبة في

 15ص ، 2020
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 1.م 1916 سنة القوى لألعاب العالمي الاتحاد تأسس
 العالم دول في الاتحادات وتشكيل بالانتشار القوى العاب استمرت ريخالتا ذلك ومنذ

 جميع في برنامجيا لان الحديثة الاولمبية الألعاب ممكة بأنيا الرياضة فلاسفة وصفيا وقد
 من برنامج أوسع يعتبر الاولمبية الألعاب فييا بما الكبيرة الرياضية والمسابقات المنافسات

 مقياسا الحاضرة أيامنا في القوى العاب أصبحت كما. لو صصةالمخ الميداليات عدد حيث
 أركان من ىاما وركنا العالم في الأساسية الرياضة واعتبرت. وتطورىا الشعوب لحضارة
 المجتمع وكميات المختمفة بمراحميا. المدارس ومناىج برامج جميع في تدخل فيي. التعميم

 .والجامعات
 :الجزائر في القوى العاب تاريخ.2

 :الاستقلال قبل الجزائر في القوى العاب تاريخ.2.1

 القرن بداية في وذلك الجزائر الى وصولا بفرنسا مرورا انجمترا من أتى قد الرياضي التيار ان

 عمى وفرنسية اوروبية فرق ىناك ذلك من الرغم وعمى كبيرا، تأخيرا ذلك اعتبر حيث  20

 في العدائين من نخبة نجد كما وقسنطينة، نوىرا العاصمة، في ذلك وكان الجزائري التراب

الحرب العالمية  وقبل الوطني التراب في تكونوا حيث الطويمة نصف والمسافات المارثون
 وبعدىا بذلك الاىتمام لعدم ذلك ويرجع الجزائريين، العدائين من قميل الا يكن لم الاولى 

 الجزائر مولوديو مثل فرق ةعد شكمت كما فرنسا باسم مشاركة الجزائرية المشاركة كانت

 .ووىران

 :الاستقلال بعد رائالجز  في القوى العاب تاريخ.2.2

 الاستعمار طرف من محطم بمد مستقمة، الجائر اصبحت 1962 جويمية5 في

 بتحضير وذلك والازدىار العمل في استمر وبعدىا .الاستعمار ويلات من وذلك الفرنسي

 ىذه في ان بحيث الرياضي لمتنظيم وسائل وخمق عامة بصفة والتعميمي المدرسي الدخول

 كان اين القوى لألعاب الجزائرية الفيدرالية تأسست  1962 / 12 / 25 في وبالضبط الفترة

 مع باتفاقو الوطني المستوى عمى العدائين أقدم من يعتبر الذي  عبدو محمود لمسيد الفضل

 اول اوقميس مصطفى السيد أصبحو  الفدرالية تأسست وبعدىا مقراني وطيب اوقميس مصطفى

 .نشأتيا منذ 14 الييئة ىذه رئاسة وتولى ليا رئيس
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 منيا الفدراليات من العديد في رط تنخ القوى لألعاب الجزائرية الفدرالية. 

 لميواة القوى لألعاب الدولية الفدرالية. 

 لميواة القوى لألعاب الإفريقية الكونفدرالية. 

 لميواة القوى لألعاب العبي التحاد. 

 وىران، الجزائر،( جيوية رابطات أربع من تتكون القوى لألعاب الجزائرية الفدرالية 

 فييا منخرطة جمعية 40 وفييا ولائية رابطة48 عمى مقسمة )بجاية قسنطينة،

 بينيم من إناث 4783و الاختصاص في الميسانس شيادة عمى متحصل 17745

 وخير التقني لمتأطير مدرب 492 مستشارا، 20 طرف من وطنية منافسات وتسيير

 من المحققة النتائج ىي الجزائرية القوى العاب في الحاصل التقدم ذلك عمى دليل

 1.العالمي المستو عمى عدائييا طرف

 القوى العاب تعريف-3
 البدنية الرياضة من وراسخ ميم جزء تعتبر حيث الاولمبية الألعاب عروس القوى العاب تعد

 الأىم الفعاليات وتعتبر ضرورية المسابقات ىذه تعد عديدة قرون ومنذ عموما والرياضة
 2.القديم التاريخ في حتى الاولمبية للألعاب

. بدني بنشاط تمتاز حيث القديمة الرياضية النشاطات من واحدة القوى العاب فان إذا 
 دائما مستعدا وكان القديمة العصور تمك في لضرورتو للإنسان الفطرية الحياة مع نشأ

 صيد عمى يعيش وكان والبقاء العيش سبيل في المفترسة الحيوانات ومع وفاقو مع لمصراع
 الحجارة من متحفا الوديان وييبط الجبال ويتمق...  الكيوفو  البراري ويسكن...  الحيوانات
 من يتمكن كما الجري وسريع. البنية قوي يكون أن الإنسان من يتطمب كمو وىذا لو سلاحا

 الحواجزو  القنوات لتعدية القفز عمى وقادرا. لاقتناصيا الرمي عمى وقادرا بفريستو الالتحاق
 منذ الإنسان مع نشأت قد الطبيعية الحركات إن لالقو  يمكننا ىنا من ،منو تعتبر التي

 .تذكر قاعدة أو نظام دون ولكن والقفز والرمي كالجري طفولتو
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 :القوى العاب أهمية.4
 المجال والمتنوعو العديد بيا بمسابقو تشكل انيا اذا الرياضيات ام القوه العاب تعتبر

 . مبيوالاول العالميو البطولات في الميداليات لكسب الاول

 :التربوية الناحية.4.1

 ليا يكون قد متعددة بانفعالات يمر تجعمو المضمار لممسافات المتسابق ممارسة ان

 الى والوصول التدريب استمرار فعند وسموكو نفسو عمى وبالتالي شخصيتو عمى ايجابي تأثير

 والفوز حرازللأ زملائو بين بالتفوق ويشعر والارتياح، بالسرور يشعر فانو البطولة مستوى

 مسابقات الى وبالإضافة شخصيتو عمى ايجابي تأثير لو ىذا كل الاخرين اعجاب فمثال

 الدول بين والزيارات والبطولات المقاءات خلال من اخرى رياضة كأي والمضمار الميدان

 1.الشعوب بين والمحبة الصمة تزداد
 :يةالبدن الناحية.4.2

 بالدرجة تجمع فيي البدنية المياقة عناصر من الكثير بين القوى العاب مسابقات تجمع

 رياضي فكل البدنية لمياقة الاساسية العناصر ىي تمك والتحمل، والقوة السرعة بين الاولى

 التي والمميزات الصفات من فيي العناصر بيذه يتميز ان عميو المجال ىذا في التفوق عميو

 السرعة القصيرة المسافات متطمبات في بيا تجمع قد او المنافسات بعض في تنفرد قد

 .والتحمل السرعة بين تجمع التي المتوسطة والمسافات التحمل الطويمة والمسافات

 :والحركية المهارية الناحية. 4.3

 من غيرىا عمى خاص بأداء منيا كل ينفرد والتي المتعددة القوى العاب منافسات ان

 البعض ان بالرغم البدنية القدرات بجانب بيا يتميز حركية ميارات الفرد لدى تكون المسافات

 الاعتقاد ىذا لكن لتتحقق، الجيد مع ميارات اداء يتطمب لا القوى العاب مسابقات ان يعتقد

 اداء يتطمب القوى العاب مسابقات من مسافة في معين رقم تحقيق عمى فالقدرة خاطئ

 الجيد المتسابق من حيث صعبة تكون قد المعادلة وىذه الرقم ىذا يقلتحق الجيد مع ميارات

 جيد يتطمب الميارى الاداء عمى الحكم يكون قد الرياضات بعض في ولكن الميارى والاداء

 .عالي
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 :الوظيفية الناحية. 4.4

 عمى يعود كما لمجسم الداخمية الاجيزة عملو  كفاءة من يرفع القوى العاب ممارسة ان

 يتطمب القوى العاب فممارسة العالية بالكفاءة العمل عمى والقدرة والنشاط بالحيوية ابقالمتس

 ان ذلك، تحقيق المتسابق يستطيع ولكن الارقام وتحقيق التدريب في للاستمرار كبيرا جيدا

 يجب ذلك اجل ومن طاقة، الى العصبية الانسجة في وجين الجميك تحويل عمى قادرا يكون

 احتراق طريق عن بالاستمرارية عمل أي اداء ويتم الاوكسجين من كافية بكمية يتزود ان

 يمكن لا والذي المطموبة بالكمية تعويضو الجسم يستطيع لا الاحيان بعض في الاوكسجين

 عمى يعتمد ىو انما ما مجيود بذل عمى المتسابق قدرة ان أي الراحة وقت في تعويضو

 معينة زمنية وحدة في الاوكسجين امتصاص ىعم المتسابق قدرة مستوى اوليما عاممين

 1.الراحة فترة حتى تأجيمو يمكن الذي الاوكسجين نقص مدى والثاني
 :القوى العاب عائلات.5

 وىي الركض مسابقات مثل قوية منافسات عن عبارة وىي متعددة القوى ألعاب
 مستمر انتظام في الدم ضغط وتجل أيضا، القمب وتقوي دائم نشاط في تجعمك رياضة
 .كاممة رشاقة في جسمك وتجعل الكوليسترول نسبة أيضا وتخفض

 :الجري. 5.1

 العاب في الاخرى الاختصاصات لكل التعميمية المرحمة وىو والبسيط الاول ىو

 الاولى لمممارسة موفر غير المضمار لان الجري في الرغبة اعطاء يجب الاول في القوى،

 الجري متعة اجل من اما نتباطأ لا ولكن نتسرع لا ان دوما ويجب الطبيعة في تكون لمجري

 مراقبة بعد فيما تأتي ثم الجري اتمام اجل من راحة فترات اخذ مع متوسط الايقاع يكون اذن

 .والمقاومة السرعة التقنية يقاعالا

 :القفز. 5.2

 ومسار الرمل من حوض يتطمب الممعب في ممارستو الطويل القفز ىو المعروف

 مسار مع مورس إذا خطير غير ىو التوافق يوضح جيد تمرين الثلاثي، الوثب وىناك لمجري

 .التعميم طور في الصغار عند كبيرة اىمية لو

                                                           

 الفنية، الاشعاع ومطبعة مكتبة ،والمضمار الميدان مسابقاتصويدي، المنعم عبد الشرنوبي، الفتوح أبو الدين سعد 1

 10 ص، 1998 :مصر،
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 امتلاك يجب ممارستو اجل من الاخير ىذا بالزانة والقفز العالي القف نجد بالإضافة

 .فأكثر أمتار 3 طوليا البامبو قصب رقاقات من او البلاستيك من مصنوعة قصبة
 :الرمي. 5.3

 المعروفة الجمة رمي ىو ممارسة الاسيل الرمي وسائل ايجاد في مشاكل عمى يحتوي

 ومرة لممنافسة الرسمية المقاييس احيانا كونت المرمية الجمة والاندية، المدارس في قاعدة بانو

 الرمح لرمي التعميمية التمارين وفي الصغار عند تستعمل التي المطاط كرة مثل مكيفة تكون

1والمطرقة القرص رمي ممارسة نستطيع بالقفص المجيزة الرياضية المرافق سمحت واذا
  

 :المشي.. 5.4

 في كاختصاص خاصة معينة مرحمة في بفرنسا عرف القوى العاب في المشي

 الاختصاصات بين وتصاعديا تدريجيا مكانتو اخذ جدا صعب الاختصاص ىذا الطريق،

 .الأخرى

 وذلك ينالرجم لكمتا ضروري الارض مع الاحتكاك انو القوى العاب في يالمش قانون

 عند ثنييا دون الارضية مع تحتك أن يجب المقدمة الرجل العداء، عن طيران حدوث دون

 .للارتكاز الاولى المرحمة عند ثنيو دون مستقيم الفخذ اباء الأخرى والرجل الركبة،

 :التالي النحو عمى المسافات تكون المنافسة أثناء-

 . المضمار عمى كمم 10 اواسط كمم 5 اشبال

 .الطريق عمى كمم 50 حتى كمم 20 الوطنية ساتالمناف

 .الطريق عمى كمم 50و المضمار عمى كمم 20 حتى كمم 10 الاكابر

 :العشاري.5.5

 في المستويات اعمى من ىو جزم وبدون العشاري الرمي، القفز، السرعة، عمى يحتوي

 .الاولمبية الالعاب ممكة العشاري عمى يطمقون فاليونانيين القوى، العاب

 حياة بناء يريدون الذين الشباب خاصة العدائيين بو اىتم مثالي اختصاص العشاري

 مراحل عشر عمى مقسما يكون أن ينفي لا العشاري لعداء المخصص الوقت رياضي، مربي

 القفز عمى ايجابي فعل رد لو م 400 م، 100 لمسافة المخصص التدريب  :مثال متساوية

 .م 1500و حواجز، م 110و الطويل،

                                                           

1 ligue algéroise d’athlétisme, athlétique Alger, Alger, 2004, p 07  
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 ضعفو نقاط لتطوير الأىمية ويعطي لمعداء الأساسية القاعدة ىو السرعة عمى التدريب
 .الرمح رمي بالزانة، القفز القرص، رمي الحواجز، مثل التقنية الاختصاصات في خاصة

 11 من اقل :مثال وسريعة خشنة قوية مورفولوجية بنية عمى يكون أن يجب العشاري ممتين

 .العالي القفز في م 1.90و الطويل، القفز في م 7 من أكثر جيدة ةرشاق م، 100 ال في ثا

 :التالي النحو عمى يكون المنافسة يوم العشاري في الاختصاصات ترتيب-

 .العالي القفز الجمة، رمي الطويل، القفز م، 100 :الاول اليوم

 .م 1500 الرمح، رمي بالزانة، القفز القرص، رمي حواجز، م 110 :الثاني اليوم

 :التالي النحو عمى يكون لمسباعي بالنسبة أما-

 .م 200 العالي، القفز الجمة، رمي حواجز، م 100 :الاول اليوم

 1 .م 800 الرمح، رمي الطويل، القفز :الثاني اليوم
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  السرعة: ثانيا
 : السرعة تعريف.1

 المركبة الوظيفية المكونات تمك الرياضي المجال في عةالسر  مصطمح تحت يفيم
 1.زمن أقل في الحركي الأداء من الفرد تمكن التي

 .ممكن زمن أقل في معينة حركات أداء عمى القدرة بأنيا السرعة تعرف-
 الديناميكي العضمي والانقباض الفعل رد زمن عمى للاعب سرعة أقصى إظيار يعتمد -

 2.والتحمل الأداء وطريقة والمرونة

– نوالزم المسافة في منو جزء أو الجسم حركة تغير معدل بأنيا السرعة تعرف
 ثانية12.5 في متر100 عدو طالب استطاع فإذا -لمسرعة كقياس متر 100 عدو: وكمثال

(. ثانية12.5 عمى مقسومة متر100) ثانية/متر8 الطالب ليذا المتوسطة السرعة فإن
 نوزم الفعل رد زمن: السرعة من نوعين إطار في نحددىا أن يمكن المتوسطة والسرعة
 المنقضي الزمن ىو أو ما، لمثير للاستجابة المستغرق الزمن ىو الفعل رد وزمن–الحركة
 عدو متر100 في وكمثال. كاستجابة الجسم حركة وبدء المثير سماع أو ظيور بين فيما
 اللاعب جسم أجزاء من جزء أي وتحريك البدء طمقة سماع لحظة من المستغرق الزمن فإن

 .الفعل رد بزمن يعرف
 أداة أية أو منو أجزاء أو الجسم حركة بدء بين الواقع الزمن فإنو الحركة زمن ماأ 
 حركة أول من يبدأ عدو متر100 في المستغرق الحركة فزمن– الحركة واستكمال أخرى
 يمكن فإنو الحركة زمن مكونات عن أما. الصدر بملامسة النياية شريط قطع حتى لمجسم
 والسرعة Ave rage velocity المتوسطة والسرعة العجمة أو السرعة تزايد ضوء في تحميمو

 .القصوى
حدى– السرعة في التغير معدل تعني السرعة وعجمة  يتم العجمة ىذه تقدير طرق وا 

 من الذي الزمن عمى الناتج ويقسم النيائية السرعة من الابتدائية السرعة طرح خلال من
 .السرعة تغير خلالو
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 الابتدائية السرعة -  النيائية السرعة=      العجمة سرعة               

 السرعة لتغيير المستغرق الزمن                                      
 إلى( 0=ابتدائية سرعة) البدء مكعبات من ينطمق اللاعب فإن متر100 عدو ففي 
 السابقة المعادلة ومن( يةثان4.4/متر20) ثانية/متر4.55 قدره زمن في متر20 بعد علامة
 السرعة ىذه وتقدير– العجمة تحديد أجل من حسابيا يجب النيائية السرعة فإن لمعجمة
 1:التالية المعادلة من عمييا الحصول يمكن النيائية

 الابتدائية السرعة+  النيائية السرعة=  المتوسطة رعةالس
 فالسرعة منيا جزء أي أو الحركة لزمن تحديدىا يمكن المتوسطة السرعة فإن كذلك 

 فإذا– الزمن عمى المسافة قسمة خلال من وتحسب السرعة أو الحركة معدل ىي المتوسطة
 ثانية/متر8.33 تصبح ركةالح سرعة متوسط فإن -متر100 لعدو ثانية12 الحركة زمن كان
 من جزء لأي المتوسطة السرعة حساب يمكن الطريقة وبنفس كذلك( ثانية12/متر100)

 .السباق أجزاء
 متر100 ففي– الحركة زمن خلال من عمييا الحصول فيمكن القصوى السرعة ما 
 وىنا -السباق مسافة من متر20 لكل تقديرىا تم المتوسطة السرعة أن ولنفرض -كمثال
 المتسابق حققيا التي القصوى السرعة ىي الأجزاء ىذه لأحد متوسطة سرعة أعمى بحتص

 السرعة فإن -السباق مسافة من المتوسط الجزء في ذلك حدث ما فإذا -المسابقة خلال
 .المتوسط أو الثالث الجزء خلال تكون سوف متر100  خلال القصوى

 سباق في السرعة من عالية درجة كيمتم الذي فالفرد– حركة لكل مستقمة خاصية والسرعة
 حركة فعل رد لقياس اختبار في عالية أو متوسطة أو منخفضة سرعتو تكون ربما متر100
 2.اليد

 محددة حركات مجموعة أو بدنية حركة أداء عمى القدرة ىي البسيط بمفيوميا لسرعة
 3.زمن أقل في

 زمن اقصر في واحد نوع من متكررة حركات أداء عمى الفرد مقدرة السرعة تعني 
 1.انتقالو عدم أو لمجسم انتقال ذلك صاحب سواء ممكن

                                                           

 155ص ، 2000، إسكندرية، المعارف منشأة، ط ،بالبدنية المياقة في التطبيقي المدخل:سلامة أحمد إبراىيم -1

 .156 ،155ص ،ص سابق مرجع ׃ سلامة أحمد إبراىيم -2
 157ص، الإسكندرية، المعارف منشأة ط، ،بالسمة كرة في التدريب تخطيط׃ محمد إبراىيم وشعبان ألبيك فيمي عمي -3
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 كلارك لرأي وتبعا الزمنية الوحدة في الحركات عدد" ويوكم لارسون" لمفيوم تبعا فيي 
 بأنيا عنيا التعبير يمكن السرعة في متتابعة بصورة واحد نوع من الحركات عمل سرعة فيي

 الاسترخاء وحالة الانقباض حالة بين ما السريع التبادل عن الناتجة العضمية الاستجابات
 2.يالعضم
 جزء أو الجسم أطراف تحريك عمى القدرة بأنيا السرعة 1980" ديك فرنك" ويعرف 

 .ممكن زمن اقل في ككل الجسم روافع من

 3.يمكن ما بأسرع مامللأ التحرك عمى القدرة: الانتقالية السرعة بكونيا" ىارة" وعرفيا -

 4.متتابعة بصورة واحد نوع من حركات عمل سرعة بأنيا":  كلارك"  ويعرفيا -

 بين ما السريع التبادل عن الناتجة العضمية الاستجابات تمك: بكونيا البعض ويعرفيا -
 5.العضمي الاسترخاء حالةو  الانقباض حالات

 :السرعة أهمية.2
نما لأخرى مسابقة أو رياضة من تختمف التي فقط السرعة مظاىر ليست   تختمف وا 
 بالمدة مبارياتيا تتميز التي الرياضة أواع من كبرى أىمية الرياضي ولسرعة. أيضا أىميتيا
 الرياضي سرعة مستوى يحدد حيث الرياضات بقية في تنميتيا إىمال يجوز ولا القصيرة،
 : حسب
 .قصيرة مسابقات في الجري سرعة -
 .فعالياتياو  المنفردة الحركات تأدية -
 .               الفنية الرياضة أنواع في الصعوبة بالغة حركات تأدية عمى الرياضي قدرة -

 تعتبرو  المختمفة الرياضات في البدني الأداء جوانب من لمعديد ىام مكون تعتبر كما 
 6.كيةالحر  الميارات من العديد نجاح عوامل إحدى

                                                                                                                                                                                     

 .244ص، السابق المرجع نفس ׃راتب كامل أسامة -1
 .159ص مصر، القاىرة العربي، الفكر دار، ط ب ،الرياضي التدريب ׃حماد إبراىيم مفتي -2
 ،2001 لمنشر، الكتاب مركز الأولى، طبعة ،والقفز الوثب مسابقات فسيولوجيا׃زاىر الحميد عبد الرحمان عبد -3

 .246ص
 246ص ،المرجع نفس: زاىر الحميد عبد الرحمان عبد -4

 والتوزيع، لمنشر الشروق دار الأولى، طبعة ،الرياضي والتدريب الفيسيولوجيا عمم في تطبيقات ׃مجيد خريبط ريسان -5
 .5ص ،1998 الأردن، عمان

 162ص، القاىرة العربي، الفكر دار ،1ط٬ وقيادة وتطبق تخطيط الحديث الرياضي التدريب ׃حمناد إبراىيم مفتى -6
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 :السرعة نوعية.3
 اللاحمقية والسرعة( الدورية) الحمقية السرعة: ىما لمسرعة متغيرين تمييز نستطيع 

 (.اللادورية)
 نقطة حتى الزمن مع فتتزايد ممكنة سرعة بأكبر التحريك عمى القدرة ىي: الدورية السرعة-

 .السريع الجري أمثمتيا منو  معينة
 القوة بينيا من تحسنيا عمى التأثير نستطيع عوامل بعدة مرتبطة الدورية فالسرعة 

 .الحركة تقنية, السفمية للأعضاء   الانفجارية
 عن مقاومة إلى ابةبالاستج تجري وىي الحركة مع القوة ظيور ىي: اللادورية السرعة -

 1.الرياضية الألعاب في الاتجاه تبديل مع مسابقة: مثال التقنية طريق
 : السرعة تصنيف.4

 :  التالية الرئيسية الأنواع إلى السرعة تصنيف يمكن
 الحركية السرعة. 
 يةالانتقال السرعة. 
 زمن الفعل رد زمن إلى":  ياسين وديع" ويقسميا(, الفعل رد) الرجع زمن سرعة 

 2.الحركة

 أو واحدة لمدة محدد ىدف ذات حركة أداء الحركية بالسرعة يقصد :الحركية السرعة.4.1
 عدد لأقصى محدد ىدف ذات حركة أداء أو, ممكن زمن أقل في المرات من متتالي لعدد
 . محددةو  قصيرة زمنية فترة في التكرارات من

 ميارة من تتكون التي المغمقة الحركات عمى يشتمل ما غالبا السرعة من النوع وىذا 
 الكرة تصويب حركة أو الكرة ركل حركة:  لمثا تنتييو  واحدة لمرة تؤدى التيو  واحدة حركية

: مثال واحدة حركية ميارة من أكثر عمى تشتمل حركات تتضمن قد كما بالكرة المحاورة أو
 المفيوم ىذا يتضمن كما,  الكرة تصويبو  المحاورة سرعة أو الكرة وتمرير استلام سرعة
 . محددة زمنية لفترة السرعة عجمة عمى الأداء سرعة

                                                           

1- Wink׃ Manuel Entrancement Nouvel traduction vignot، paris 1986، p82 

 .18ص ،1986، العراق الموصل والنشر لطباعة الكتاب دار مديرية، لمنساء البدني الإعداد׃طو وياسين ياسين وديع -2
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 أجزاء حركة سرعة مصطمح السرعة من النوع ىذا عمى يطمق الأحيان بعض وفي 
 لمذراع الحركية السرعة فيناك الجسم من معينة مناطق أو بأجزاء يختص لأنو الجسم

 بطبيعة الجسم أجزاء من جزء لكل الحركية السرعة تتأثر وعموما,  لمرجل الحركية السرعةو 
 . المؤداة الحركة اتجاهو  المطموب العمل
 أقصر في لأخر مكان من التحرك عمى القدرة الانتقال بسرعة يقصد :الانتقال سرعة. 4.2
 عمى تشتمل التي الرياضية الأنشطة في المصطمح ىذا يستخدم ما وغالبا ممكن زمن

 .الدراجات وركوب والسباحة والجري كالمشي المتكررة المتماثمة الحركات
 المصطمح ىذا قصر الباحثين بعض رىي الرياضية التربية في القياس مجال وفي 
 بالنواحي ترتبط الأخرى الحركية الأنواع لأن نظرا العدو أو الجري في الانتقال سرعة عمى
 ( التكتيك) للأداء الفنية
 :ىما نوعين إلى الانتقال سرعة تنقسم ىذا ضوء وفي

 الذي دلالمع إلى السرعة من النوع ىذا ويشير :جدا قصيرة لمسافة الجري سرعة.4.2.1
 أي واحد، نوع من متتابعة بحركات القيام طريق عن الفضاء في جسمو دفع الفرد بو يستطيع

 ،(العجمة) اسم عميو نطمق أن يمكن ما أو الترددية السرعة اكتساب الفرد بإمكانية تتعمق أنيا
 وعامل السرعة تزايد معدل عامل: ىما اثنين بعاممين عام بشكل بالجري السرعة وتتأثر

 1.القصوى سرعةال
 فلاعب الرياضي، النشاط مجال في ىاما دورا السرعة بو تتزايد الذي المعدل ويمعب 

 وكذلك المرمى، نحو بالكرة يجري دماعن جدا كبير بمعدل سرعتو تزايد إلى يحتاج القدم كرة
 .وغيرىما اليد وكرة السمة كرة للاعب بالنسبة
 يتحقق حتى السباق بداية في ممكن معدل بأقصى سرعتو إلى العدو متسابق ويحتاج 
 .طيبة نتائج

 لإظيار المناسبة المسافة أن الرياضية التربية في القياس العمماء من العديد ويرى 
 فييا الفرد يكتسب لكي مناسبة المسافة فيذه متر18 عن تزيد أن بيج لا الجري سرعة

                                                           

، 1994، القاىرة العربي، الفكر دار ،3ط ،الحركي الأداء اختبارات׃ رضوان الدين نصر ومحمد علاوة حسين محمد -1
 233  -232ص ص
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 لو السرعة أشكال من الشكل ىذا فإن ولذلك لمزمن، بالنسبة السرعة تزايد من معدل أقصى
 الألعاب ومسابقات القصيرة ولمسافات العدو لمسافات بالنسبة خاصة أىمية

 الاعتماد فإن متر18 عن عدوال مسافة تزيد عندما: الجري في القصوى السرعة.4.2.2
 السرعة عامل" اسم عميو يطمق الذي وىو الثاني العامل عمى مركزا الأولى بالدرجة يصبح

 ".العدو في القصوى
 الجري سرعة) السابق بالعامل منخفضة بدرجة يرتبط قد العامل ىذا أن الملاحظ ومن 
 يمتازون الذين اللاعبين بعض ىناك أن نجد قد: المثال سبيل فعمى( جدا قصيرة لمسافات
 كبيرة بالسرعة يتمتعون لا ولكنيم القدم كرة أو اليد كرة أو السمة كرة في كبيرة انطلاق بسرعة

 .صحيح والعكس مثلا متر50 لمسافة العدو في
 لمسافات العدو طريق عن عامة بصفة الجري في القصوى السرعة قياس ويمكن 
 يجب القصوى السرعة لقياس مسافة أقل أن إلى" إيكارت" وتشير مستقيم، خط في القصيرة

 متر91.43 عن تزيد وألا متر27.43 عن تقل ألا
 من تتراوح ىي العدو في القصوى السرعة فييا تظير مسافة أفضل أن" بارو" ويذكر 
 يرى والجنس، السن باختلاف تختمف المسافة ىذه وأن متر54.86 إلى متر32.57

ذا السرعة، عامل تظير المسافة فيذه متر،91 المسافةعن ىذه تزيد ألا" ونيمسون جونسون"  وا 
 1.السرعة صفة إلى بالإضافة التحمل صفة تتطمب فإنيا ذلك عن زادت
 :الرجع زمن سرعة .4.3

 لمنبو الاستجابة من الفرد بيا يتمكن التي السرعة ىو( الفعل رد زمن) رجع زمن 
 بدء وبين المثير حدوث بدء بين يمر الذي الزمن أنو أي نوعي، إرادي فعل برد( مثير) نوعي
 .المثير ليذا الاستجابة حدوث
 استجابة وبدء المثير ظيور بدء بين زمني فاصل وجود عمى يتأسس التعريف وىذا 
 .ظيوره بمجرد مثير لأي مباشرة الاستجابة لصعوبة نظرا المثير ليذا الفرد

 التي الدراسات ولكن بسيطة، أولية ظاىرة أنو عمى الرجع زمن إلى البعض وينظر 
 قياسو عند يظير الرجع زمن أن بينت الشأن ىذا في المتخصصين العمماء بعض أجراىا
 ׃وىي رئيسية مظاىر أربع إلى الرجع زمن تصنيف من" تيشنر" تمكن فقد مركبة لصورة
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 المثير ثحدو  بداية. 
 لممنبو الحية المستقبلات تمقي خلاليا يحدث والتي: الأولى الكمون فترة. 
 الأعصاب طريق عن الإشارات نقل خلاليا يحدث التي فترة وىي: الثانية الكمون فترة 

 (.القرار واتخاذ التفكير زمن) الفترة ىذه عمى ويطمق الحركية، الألياف إلى المصدرة

 تسبق التي الحركية العممية خلاليا تحدث التي الزمنية الفترة وىي: الإرجاء فترة 
 .لمحركة المنفذة العضلات انقباض

 : من يتكون الإنسان عند الرجع زمن أن إلى" TRIPPترب" ويشير   
 .المثير باستقبال خاص وىو: الاستقبال زمن.    أ
صدار الإشارات بتفسير خاص وىو: التفكير زمن.  ب  .الأمر وا 
 .الحركة ببدء الخاص الزمن وىو: الحركة زمن.   ج

 ظيور بدء حتى المثير ظيور بدء منذ الأزمنة مجموع ىو الرجع زمن فكان 
 العمميات وزمن المستقبمة الحسية الأعضاء تنمية زمن عمى تشتمل الأزمنة وىذه الاستجابة
 إلى مخال ومن المخ إلى الحسية الأعضاء من العصبية النبضات مرور وزمن العضمية
 .العضلات
 الرجع وزمن البسيط الرجع زمن: الرجع زمن من نوعين بين نفرق أن عمينا ويجب 
 1(.المركب) التمييزي
 من معروف واحد مثير ظيور لحظة منذ المحصور الزمن ىو البسيط الرجع وزمن 

 في أما, السباحة أو الجري في البدء في الحال ىو كما المثير ليذا الاستجابة لحظةو  قبل
 عممية إجراء بعد) فقط واحد لمثير بالاستجابة الفرد ومطالبة أكثر أو مثيرين وجود حالة

 (.المركب) التميزي الرجع بزمن يسمى الحالة ىذه في الرجع زمن فإن( المثيرات بين التمييز
, الاستجابة زمن وعن الحركة زمن وعن المنعكس الفعل زمن عن الرجع نزم ويختمف 
 :التالي النحو عمى وذلك

 :المنعكس الفعل زمن .4.3.1
 المطموب الفعل بشأن القرار واتخاذ التفكير عزل نتيجة الرجع زمن تقصير عبارة ىو 
 الفعل ففي, الإرادي الضغط عن النسبي باستقلالو يتميز فيو, إرادي لا فعل أنو أي, بو القيام

                                                           

 .235  -234ص ص، السابق المرجع نفس ׃ رضوان لدين نصرا ومحمد علاوى حسن محمد -1
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 طريق عن الاستجابة يتم حيث الشوكي النخاع إلى الأعصاب عبر المثيرات تنتقل المنعكس
 .المركزي العصبي الجياز إلى الإشارات تصل أن دون أليا النخاع ىذا

 العممي النفس عمم دراسات مجال في خاص بشكل المنعكسة الأفعال دراسة وتنتشر 
, التعب, العضمي التوتر: مثل التجريبية المتغيرات بعض تحدثو يالذ الكمي الأثر لإظيار
 المنعكس الفعل المجال ىذا في أحداثا المنعكسة الأفعال أشير ومن وغيرىا، والانتباه التكيف
 .الردفي المنعكس: اسم عميو يطمق ما أو لمركبة
: مثال سبيل فعمى بالسرعة، -صورة من صورة أي في- الإنسان في المنعكس الفعل ويتميز
 ثانية مممي1) ثانية1000/9 إلى ثانية1000/1من لمركبة المنعكس الفعل مدى سرعة تتراوح

 .للإنسان إرادية استجابة أسرع يفوق أنو ثبت السرعة من المعدل ،وىذا(ثانية مممي9-
 :الحركة زمن. 4.3.2
 بداية نبي ما ينقضي الذي الزمن أنو أي الحركة، وبداية الرجع زمن بنياية ويبدأ 
 بو تنقبض الذي المعدل إلى الحركة زمن ويشير منيا، الانتياء أو إتماميا وحتى الحركة

 كبيرة باختلافات تختمف العضلات لانقباضات النسبية السرعة أن المعروف فمن العضمة،
 بينما الرجل، حركات في كبيرة بسرعة ما شخص يتميز فقد وبعض، بعضيم الأفراد بين فيما
 بأن الأول الشخص يتميز فقد ذلك من والأكثر الذراع، حركات في كبيرة بسرعة آخر

 العضلات بيا تنقبض التي السرعة من أكبر نسبية بسرعة تنقبض لمذراع الممتدة العضلات
 الشخص يكون فقد بينيا، فيما الفرد جسم تحركا سرعة تختمف أخرى 1ناحية ومن المثنية،
 الذراع لحركات بالنسبة سريعا نفسو الشخص يكون وربما العدو، في السرعة في بطيئا

 .بالعكس العكس أو والأصابع
 :الاستجابة زمن. 4.3.4
 الكمي الزمن عن عبارة أنو أي الحركة، وزمن الرجع زمن بين الربط عن عبارة ىو 
 .العمل أو الحركة إتمام من والانتياء( المثير) المنبو دوثح بين ما ينقضي الذي

 : السرعة لقياس العممية الطريقة.5
 :  وىما السرعة لقياس"  فردوسي"  يحددىما طريقتان ىناك 
 . البياني السينمائي التصوير -1

                                                           

 .136-135 ص، السابق المرجع نفس ׃رضوان لدين نصرا ومحمد علاوي حسن محمد - 1
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 .الزمن لحساب الإلكترونية الأجيزة -2
 التصوير آلات فيو تستخدم حيث ةالحيوي الميكانيكا دراسات بو تيتم الأول والنوع 
 سرعات حساب طريقيا عن يمكن إذ الدقة من بغاية السرعات حساب خلاليا من يتم خاصة
 الأجزاء حركة سرعة قياس كذلك, القدم كرة أو الجولف أو التنس كرة كسرعة المختمفة الكرات
 1.فائقة سرعات تتطمب خاصة أعمال أداء أثناء لمجسم المختمفة

 :نوعين إلى فينقسم الثاني النوع أما
 الممس فيو يستخدم نوع -     

 الضوئي الإشعاع فيو يستخدم نوع -     

 العضمية القدرة) قياس أجل من الأول النوع" كألمان - جريا مار" استخدمت ولقد 
 .السرعة*  القوة=  القدرة بأن إليو الإشارة سبق وكما إذ, لسرعةا حساب تتطمب والتي

 :الإلكتروني الضوئي الإشعاع استخدام
 مجال في وخاصة الملاعب من العديد حاليا بيا مزود خاصة أجيزة لذلك يستخدم 
 2.القوى ألعاب

 الميكانيكا دراسات نطاق في تدخل واستخداماتيا جيزةالأ ىذه تفاصيل في والدخول
 فنيين إلى بحاجة ىي والتي التكاليف الغالية الأجيزة ىذه مثل استخدام بجانب الحيوية
 3.الدراسة ىذه مجال في ليست لتشغيميا

 : السرعة مكونات. 6

 :التالية المكونات السرعة تتضمن أن الشرقية الدول خبراء يرى 
 السرعة من العالية المعدلات عمى المحافظة عمى الفرد قدرة وىي :السرعة تحمل. 6.1
 .ممكنة زمنية فترة لأكبر
 4.إخراجيا الفرد يستطيع سرعة معدل أعمى وىي:  القصوى السرعة. 6.2
 في الحركي للأداء بالنسبة أىمية المكونات أكثر من ىي: بالسرعة المميزة القوة. 6.3
 أو القرص أو الرمح كرمي الميدان مسابقات في الرمي مثل الرياضية الأنشطة من العديد

                                                           

 .137-136 ص، السابق المرجع نفس ׃رضوان لدين نصرا ومحمد علاوي ينحس محمد -1
 .157  -156ص ، ص سابق، مرجع ׃سلامة أحمد إبراىيم -2
 .157ص ، ص سابق، مرجع ׃سلامة أحمد إبراىيم -3
 .147ص، سابق مرجع  ׃حماد إبراىيم مفتي -4
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 القدم ككرة الرياضية الألعاب معظم في وكذلك الطويل، والوثب العالي والوثب الجمة دفع
 لتنمية ىامة بدنية صفة أو ىام مكون أنيا كما...واليوكي اليد وكرة الطائرة والكرة السمة وكرة

 ورياضة السباحة في السرعة متسابقي ولدى المضمار السباقات في العدائين لدى السرعة
 2.سريعة قوة إنتاج عمى العصبي الجياز قوة تعني 1.الدرجات

 في تأتيان الانتقالية والسرعة الحركية السرعة: الحركية والسرعة الانتقالية السرعة. 6.4
 السرعة عنصر إلى لإضافةبا تشتمل التي اللاىوائية القدرات ضمن الفسيولوجي تقسيميا
 حيث السرعة سيسيولوجية تختمف وىنا الثابتة، العضمي العمل ضمنيا يدخل قد أخرى قدرات
 3.قميمة ثوان لبضع إلا لو سرعة أقصى يظير أن يستطيع لا الإنسان أن

 أحيانا عمييا يطمق التي نتقالالا وسرعة الوحيدة الحركة بالسرعة البعض عمييا يطمق 
 4".الحركي التردد سرعة"

  :السرعة عمى المؤثرة العوامل.7
 ىذه أىم ومن السرعة، صفة وتطوير تنمية في عمييا يعتمد التي اليامة العوامل بعض ىناك

 :العوامل
 عمى يجب لذلك العضمية الانقباضات سرعة زيادة عمى الحرارة تعمل: الحرارة درجة . 7.1
 .الرياضية التمارين ممارسة في البدء قبل والتييئة الإحماء من الاستفادة الفرد
 السرعة تتجو ذلك بعد العشرين، سن حتى زيادتيا يمكن الرجل سرعة :والجنس السن. 7.2
 السابعة حتى عشر السادسة سن في سرعة فتصل المرأة أما ثابت، بمعدل التناقص إلى

 .الرجل سرعة من %85 حوالي إلى تصل السيدات سرعة بأن التجارب أثبتت وقد عشر،
 تعوق أن يمكن الحوض منطقة في المناسب المعدل عن المرونة قمت إذا :المرونة .7.3

 طريق عن المقاومة من تزيد سوف الحالة ىذه في لأنو السريع الجري في وخاصة السرعة
 زيادة يمكن أنو عمى الآن حتى دليل يوجد لا أنو كما المجيود، في المشتركة غير عضلاتال

 .المناسب المعدل من أكثر المرونة تنمية طريق عن السرعة

                                                           

 .78ص، سابق مرجع ׃رضوان الدين نصر ومحمد علاوة حسن محمد -1
 لمنشر، الكتاب مركز الأولى، الطبعة ،التطبيقي الرياضي التدريب موسوعة׃معاني كسري وأحمد حسانين صبحي محمد -2

 103ص، 1998 مصر، القاىرة

 .152، سابق مرجع ׃حماد إبراىيم مفتى -3
 182ص، سابق مرجع ׃لدين نصرا واحمد الفتاح عبد العلاء أبو -4
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 الإنسان جسم عضلات أن المعروف من :العضمية للألياف التكوينية الخصائص. 7.4
 بالانقباض تتميز الحمراء العضمية فالألياف بيضاء، وأخرى حمراء ألياف عمى تشتمل
 ونتيجة الحمراء، بالألياف مقارنة السريع بالانقباض البيضاء الألياف تتميز حين في البطيء
 في الحمراء أليافو نسبة بزيادة يتميز الذي الفرد مستوى تنمية الصعوبة من يصبح فإنو لذلك
 .التمرين أداء حالة في عالية مرتبة إلى والوصول عضلاتو معظم
 عمميات نجاح بمدى ىذا يتعمق :لمفرد العصبي العضمي والتوافق العصبي النمط. 7.5

 .الحركة في العاممة لمعضلات والإثارة التكيف
 علاقة ىناك أن القول ونستطيع السرعة، لضمان ىامة العضمية القوة :العضمية القوة .7.6
 من زادت العضمية القوة يةتنم أن العممية التجارب أثبتت حيث والسرعة، القوة بين طردية
 .الأخرى المسابقات لاعبي من غيرىا عن القصيرة المسافات عدائي سرعة
 من المقابمة العضلات في خاصة العضمي التوتر :العضمي الاسترخاء عمى القدرة. 7.7

 الفرد معرفة لعدم العضمي التوتر يعود ما وغالبا التمرين، أداء سرعة تعوق التي العوامل
 الانفعالي، والتوتر الاستثارة درجة ارتفاع إلى أو 1التمرين، أداء لكيفية الصحيحة بالطريقة

 .السرعة عنصر تتطمب التي لمحركات جدا ىام العضمي فالاسترخاء لذلك
 سريعا انقباضا تغطي تستطيع المطاطية ابمةالق العضمة أن :للامتطاط العضمة قابمية. 7.8
 العاممة العضلات عمى الامتطاط أىمية تقتصر ولا المطاطية القميمة العضلات بعكس وقويا
 ويسر بسيولة الحركة تتم حتى المقابمة لمعضلات كبرى أىمية ىناك ولكن فقط الحركة في
 .المقابمة العضلات من مقاومة أي حدوث دون
 المقاومات عمى التغمب في الفرد قابمية عمى تركز نفسية سمة وىي: الإرادة قوة. 7.9

 2.ينشده الذي لميدف لموصول والتصميم والخارجية الداخمية
 : لمسرعة المحددة العوامل.8

 : يمي كما وىي بعوامل محددة السرعة   
 باليبوط تسمح لا والتي يولوجيةفس لقواعد يخضع الفعل رد زمن : الفعل رد سرعة. 8.1
 .الثانية من 10-01 بحوالي تقدر التي الحدية القيمة تحت

                                                           

 313- 312 ص ص، سابق مرجع ׃ بوعباس الرسول عبد ويوسف الشاذلي فؤاد احمد -1

 .314-313ص ص نفسو، المرجع -2
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 لجيو الذي فأحسنيم الرياضي عند أىمية الأكبر الحركية القدرة تتمثل :التسارع قدرة. 8.2
 .أحسن الانطلاق عند تسارع
 استرخاء مع سرعة أكثر بحركات القيام عمى الرياضي قدرة ىي: الحركة سرعة. 8.3
 1.أحسن الانطلاق عند المباشر فالانتقال, خاص

 :السرعة حمل تحديد .9

 .08-03 بين ما العمل مدة. 1
 .95-01 بين ما العمل مدة.2
 (.كاممة الراحة) العملو  الراحة تناوب.3

 2.السرعة أنواع حسب م08-01 بين ما الواحدة الحصة في العمل صفات.4

 :السرعة لتنمية الهامة التوجيهات بعض. 11

 .أسبوعيا مرات( 3-2) من القصوى السرعة استخدام مراعاة مع اليومية التمرينات ممارسة.1
 .القصوى السرعة إلى الوصول حتى بالسرعة التدريجية والزيادة الارتفاع مبدأ مراعاة ينبغي.2
 التييئة عدم عن الناتجة الإصابات لحدوث التعرض من لموقاية لإحماءبا العناية يجب.3

 .المسبقة
 في والامتطاط المرونة عامل توافر حالة في كبرى فائدة ذات تصبح السرعة تمرينات أن.4

 . العضلات
 وتدريبات بتمرينات القيام عدم يستحسن ذلك وعمى, العصبي الجياز استعداد مراعاة.5

 .المرىقة الأعمال بعد أو الباكر الصباح في لممارسةا أوقات في السرعة
 .مباشرة الإحماء عمميات عقب السرعة بتمرينات البدء يستحسن.6
 .الانتقالية السرعة تنمية بذلك يمكن حتى العضمية التقوية بتمرينات الاىتمام ينبغي.7
 يمي ثم, أجيزةو  واتأد استخدام بدون لمفرد بالنسبة الانتقالية السرعة تنمية ملاحظة ينبغي.8

 3.جياز أو أداة باستخدام بارتباطيا السرعة تنمية محاولة
 
 

                                                           

 .164ص سابق، مرجع ׃حماد إبراىيم مفتي -1
 176ص، نفسو المرجع -2

 314ص، سابق مرجع ׃بوعباس الرسول عبد ويوسف الشاذلي فؤاد أحمد -3
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 :السرعة لتدريب والبيوكيماوية الفسيولوجية الأسس .11

 الأخرى لصفاتبا قياسا التنمية صعبة الأساسية البدنية الصفات من السرعة تعتبر       
 العضمي الانقباض يتم ولكي, الحركية لمسرعة الأساس تعتبر العضمي الانقباض فسرعة
 يتوفر بينما العضمية الميفة في بعضيا يتوفر معينة فسيولوجية خصائص يتطمب بسرعة
 المغذي والعصب العضمية الميفة أن حيث الميفية ىذه في المغذي العصب في الأخر البعض

 الانقباض سريع ىو ما منيا الألياف من نوعان وىناك الحركية الوحدة من جزء يعتبران ليا
 حيث من واحد نوع من تكون لموحدة المكونة العضمية الألياف أن إلا الانقباض بطيء أخرو 

 السريعة الحركية الوحدات لعدد تبعا تتحد ككل العضمة انقباض فسرعة لذا الانقباض سرعة
 سريعة حركية وحدات من خميط عمى الجسم عضلات ظممع تشمل حيث ليا المكونة

 .بطيئةو 
 في التعاقب جراء يظير ما وىذا بطيء بشكل فتتطور لمسرعة البيوكيماوية الأسس أما     
 فوسفات زيادة عند الكلايكولي التحمل سرعة في تطور يحصل حيث اللاأكسجينية الحالة

 زمن يبمغ بينما ثانية/مممي60 السريعة تالوحدا انقباض زمن يبمغ. النياية في الكرياتين
 1.ثانية/مممي120 البطيئة الوحدات انقباض

 وتحقيق البدنية الكفاءة لتطوير وذلك سريعة إلى البطيئة الألياف بتحويل الأطباء قام
 .العالية الرياضية المستويات

 السرعة تنمية يرجع بل لمسرعة المسببة الوحيدة ليست وحدىا العضمية الميفية أن وجد لقد    
 البطيئة العضمة التحويل أمكن لذا. العضمية الميفة عمى تسيطر التي العصبية الخمية نوع إلى
 جراء ذاتيا الميفة سرعة مكونات في خاصة تغيرات ذلك يتبعو  عكسال أو سريعة عضمة إلى

 .العضمة إلى الدم توصيل في خاصة تغيراتو  كيميائية تغيرات
 ومحورىا حجما أكبر أجسام ذات عصبية خلايا عمى تحتوي السريعة الحركية الوحدات إن

 الوحدات أن جدن حين في العصبية الإشارة سريان سرعة مقاومة من يقل مما سمكا أكثر
 اثر لو الاختلاف ىذا أن, أقل وفروعيا اتساعا أضيق ومحورىا حجما أقل البطيئة الحركية

 بقوة السريعة الوحدات تتميز حيث العضمي الانقباض سرعة عمى الفسيولوجي الجانب من

                                                           

، والتوزيع لمنشر وائل دار ،الأولى الطبعة البدني٬ التدريب فسيولوجيا ׃إسماعيل محمود وأحمد البشتاوي حسين ميند -1
 .329ص ،2006 الأردن، عمان
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 السرعة تنمية في صعوبة ىناك نجد لذا العصبية الإشارة تردد وسرعة الإشارة أو التنبيو
 . السرعة صفة تتطمب التي الفعاليات في الحمراء أليافو بزيادة يتميز الذي ياضيالر 

 التوجيو عمميات لأن الرياضي بو الذي العصبي الجياز بنوع ترتبط السرعة صفة إن
 قدرة عميو يستند التي الميمة العوامل من المركزي العصبي الجياز بيا يقوم التي والسيطرة
ن سرعة بأقصى المختمفة اتالحرك تنفيذ عمى الرياضي  المختمفة الوظائف بين التام التوافق وا 
 .السرعة وتطوير تنمية في تساىم التي العوامل من تعتبر العصبية لممراكز

 النشاط إلى اليدوء حالة من السريع الانتقال تتطمب السرعة أثناء العاممة العضلات إن
 الفسفور لمركبات اللاأكسجينية بالطريقة لبناءا إعادة عمى كبيرة قابمية ليا بأن وتتميز الفعال
 لأداء بيوكيماوية خاصية لمعضلات تنتج التي للإنزيمات ونشاط فعالية ثم بالطاقة الغنية

 .المختمفة السرعة وظائف
 الأولى بالدرجة العضمة بروتين تركيب في تكمن لمسرعة البيوكيماوية فالأسس

نزيمات المايوسين جزء وخاصة  ارتفاع من ذلك عمى يترتب وما الأدينوزين سفاتفو  ثلاثي وا 
 طاقة إلى الأدينوزين فوسفات لثلاثي الكيماوية الطاقة تحويل في السريع لمتأىب قابمية في

 التمددو  الانقباض عمى العضمة فقدرة العضمي والانبساط للانقباض ضرورية ميكانيكية
 كمية كانت كمما يعني وىذا كبيرة تياكتم كانت كمما الكبيرة المقاومة إخضاع عمى وقابميتيا
 1.كبيرا تركيبيا في الداخل البروتين

 :السرعة أنواع.12

 بأنواعو الفعل رد سرعة منيا الرياضي المجال في لمسرعة أساسية أنواع ثلاث توجد 
 أي أداء عند وتظير الواحدة، الحركة وسرعة البداية لطمقة ةخاص بصفة وتظير المختمفة،

 عند وتظير الحركي، التردد سرعة إلى بالإضافة الخ،...والوثب الرمي مثل بسرعة حركة
 الخ،... والدرجات والجري السباحة مثل ممكن زمن أقل في متتالية متشابية الحركات أداء

 ثم الجزئية بالسرعة ونبدأ الفسيولوجية، يةالوج من السرعة تقسيم يمي فيما نتناول وسوف
 .ذكرىا السابقة الثلاثة السرعة أنواع التقسيم ىذا ويدخل الكمية، السرعة
 الحركي بالأداء المرتبطة السرعة مكونات الأشكال ىذه وتشمل :الجزئية السرعة. 12.1
 الأنشطة فمختم في المنافسة أو التدريب في الأداء بطبيعة المرتبط المياري والأداء

                                                           

 .330 – 329ص ص، سابق مرجع ׃إسماعيل محمود وأحمد البشتاوي حسين ميند -1
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 المركب، أو البسيط الفعل رد تسبق التي الكمون فترات مثل مختمفة أنواعا وتشمل الرياضية،
 .الحركي التردد وسرعة قميمة، بمقاومة وحيدة حركة أداء وسرعة
 ورد البسيط الفعل رد ىما أساسين نوعين إلى الفعل رد ينقسم: الفعل رد سرعة أنواع. 12.2
 .المركب الفعل

 يعمم وىو لمرياضي معروفا المثير يكون حينما البسيط الفعل رد يظير: البسيط لفعلا رد -أ
 .الخ... السباحة أو القوى ألعاب في البدء مثل المثير ليذا الاستجابة أسموب أيضا

 أو المثير نوع مسبقا الرياضي يعمم لا حينما يظير المركب الفعل رد: المركب الفعل رد -ب
 بالرد القرار الرياضي يتخذ أن وتتطمب تظير التي المختمفة المعب فمواق مثل حدوثو توقيت
 :ىما المركب الفعل رد من نوعان وىناك المثير، ىذا عمى

 تجاه الفعل برد الرياضي يقوم أن بمعنى :الواحدة بالاستجابة المركب الفعل رد.12.3
 يكون ىل فس،المنا الملاكم أداء عمى الملاكم فعل رد مثل معين بأسموب معين موقف
 ىل قراره اللاعب يختار حينما القدم كرة في كذلك بالتصدي، أو بالتقدم أو بالتقيقر

 إلا يقوم أن الرياضي يستطيع لا الحالة ىذه وفي لمزميل، التمرير أو المرمى عمى بالتصويب
 1.مثلا العمميتين بكمتا يقوم لا ولكن التقدم أو التقيقر مثل واحدة باستجابة أو فقط واحد بعمل

 :استجابات بعدة المركب الفعل رد -أ

 عال انتباه تركيز إلى لاحتياجاتو نظرا أصعبيا، ىو الفعل رد من النوع ىذا يعتبر 
 الأداء لتوقعات المبكر الإعداد أحيانا يتطمب والذي والناجح، المناسب لقرارا اتخاذ لسرعة
 الدفاع عمى لمرد مستعد الوقت نفس في وىو اليجوم يبدأ الذي السلاح لاعب مثلا لمخصم
 عمى لمرد مستعد وىو السمة عمى يصوب الذي السمة كرة لاعب وكذلك لمخصم، المضاد
 يوجو الذي الملاكمة لاعب وكذلك الخصم، فاعد عمى أو نجاحو وعدم التصويب فشل

 .عميو التغمب بعد لمخصم المضاد الدفاع عمى الرد يستطيع الوقت نفس وفي المكمة،
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 :الكمية السرعة. 12.4
 خلال الأداء وسرعة البدء، أداء وسرعة معينة مسافة أداء سرعة الكمية السرعة تشمل 

 في الدوران وسرعة المكمة وسرعة مصارعةال في والجمل الخطافات أداء وسرعة المصارعة
 .الجمباز في الوثبات وسرعة السباحة،
 الكمية والسرعة الجزئية السرعة بين علاقة توجد لا أنو الاعتبار في الأخذ ويجب 
 السرعة بأشكال ارتباطو دون نوعية بخصوصية السرعة أشكال من شكل كل يتميز حيث

 ويجب المسافة، قطع وسرعة مثلا البدء في الفعل رد سرعة بين علاقة توجد فلا الأخرى،
 .خاص لبرنامج وفقا السرعة أشكال من شكل كل تنمية عند ذلك مراعاة
 أن حيث الجزئية السرعة مستوى في تغيرات حدوث إلى الرياضي التدريب يؤدي ولا  
 لدى ثانية0.2-0.1 يبمغ وغالبا ثانية، 0.30-0.20بين ما يتراوح ما عادة الفعل رد زمن

 ىذا زيادة إلى تؤدي لا التدريب عمميات فإن ولذلك العميا، المستويات دوي الرياضيين
 تنميتيا في التدريب يؤثر أن فيمكن الكمية لمسرعة بالنسبة أما ثانية،0.1 من بأكثر العنصر

 . ليا المكونة الأخرى العناصر من بكثير لارتباطيا كثيرا
 : السرعة تنمية طرق.13

 فمثلا, منيا البعض يظير قد أو الأداء خلال المركبة لمسرعة الثلاثة الأشكال تظير
 السباحة تتطمب بينما المسافة سرعة مع البداية في البدء تسارع متر200 عدو أداء يتطمب
 يطمب بينما, المسافة سرعة ثم البدء عند المتكررة الوحيدة الحركة ذات سرعة إلى متر50

 السرعة تنمية وعند لمسرعة الثلاثة الأشكال ظيور اعيةالجم الألعاب في السريع الأداء
 الأداء يتطمبيا التي السرعة أشكال طبيعة دراسة يجب تخصصي رياضي نشاط بأي الخاصة

 متطمبات تحقيق عمى والتركيز المطموبة السرعة لتنمية التدريبي البرنامج تخطيط يتم ثم
 1.الأساسية تنميتيا
 رد لزمن العامة الشاممة التنمية طرق بين الفرق ملاحظة السرعة تنمية عند يجب 
 تنمية أن غير, السرعة لأنواع عامة تنمية تعتبر, الحركي والتردد الواحدة الحركة وزمن الفعل
 إلى السرعة نميةت بيا يقصد المركبة والسرعة الجزئية السرعة تشمل التي السرعة أشكال

 :ىما متداخمتين مرحمتين
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 تنمية مثل منفصمة، بطريقة كل السرعة مكونات تنمية عمى وتعتمد :الجزئية التنمية .13.1
 .الحركي التردد سرعة وتنمية الواحدة الحركة أداء وتنمية الفعل رد زمن سرعة

 .المختمفة بمكوناتيا ريالميا للأداء الكاممة السرعة تنمية وتعني :المتكاممة التنمية.13.2
 :السرعة تمرينات .13.3
 الفعل رد بتنمية خاصة تمرينات تشمل التي التمرينات مختمف السرعة لتنمية تستخدم 
 النوع وىذا الحركي لمتردد القصوى السرعة تنمية وتمرينات الواحدة الحركة تنمية وتمرينات

 أو الخاصة التمرينات أو العامة التمرينات تصنيف تحت يدخل أن يمكن التمرينات من
  العامة الجزئية السرعة تنمية عمى ومثال, المنافسة تمرينات
 التمرينات تيدف فيما الكرات ألعاب تمرينات استخدام يمكن الرياضية الأنشطة لمختمف
 الحركي الأداء بشكل كبير حد إلى وترتبط, السرعة مكونات من جزء كل تنمية إلى الخاصة

 تنمية في المنافسة تمرينات تساعد كما, المنافسة في التخصصي الرياضي النشاط في
 .الكاممة السرعة

 :السرعة لتنمية التدريب حمل مكونات خصائص.14

 أو عامال الإعداد تمرينات كانت سواء المختمفة التمرينات أنواع تستخدم السرعة لتنمية 
 اعتماده زاد الرياضي مستوى ارتفع وكمما المنافسة، تمرينات أو الخاص الإعداد تمرينات

 أن ويجب التخصصي، الرياضي بنوعية المرتبطة الخاصة والتمرينات المنافسة تمرينات عمى
 التركيز من عالية درجة وعمى جيدة حالة في الرياضي يكون عندما السرعة تمرينات تؤدى

 .العالية المعنوية والروح والانتباه
 :التمرين استمرارية فترة .14.1

 الحركة وسرعة الفعل رد مثل الكمية لمسرعة الأساسية العناصر عمى التدريب عند 
 حالة وفي ثانية،10-5حتى ثوان لبضع جدا قصيرة الواحد التمرين أداء فترة تكون الواحدة
 أو ثانية60 إلى ثوان6-5 بين ما لتمرينا زمن تتراوح أن يمكن المسافة سرعة عمى التدريب
 1.أكثر

 جانب إلى يمكن أنو غير ممكنة، شدة بأقصى السرعة تمرينات تؤدى :التمرين شدة. 14.2
 القصوى الشدة إلى% 95-85 حتى% 40-30 من السرعة في التدرج استخدام ذلك

                                                           

 .201-  200 ص ص، سابق مرجع ׃الفتاح عبد أحمد العلاء أبو -1



 السرعة صفةو القوى العاب: الثاني الفصل

22 
 

 المسافة سرعة عمى التدريب حالة في أما الواحدة، الحركة سرعة عمى التدريب عند وخاصة
 .الأقصى الحد فيستخدم الفعل رد أو

 التمرين صعوبة لدرجة تبعا البينية الراحة فترات زمن يختمف :البينية الراحة فترات.14.3
 .التمرين أداء استمرارية وفترة المشاركة العضلات وحجم
 جيدا تشكل والتي بالتوافق المرتبطة السرعة التمرينات في البينية راحةال فترة طول زيادة

 .التوافق من كبيرا قدرا تتطمب لا التي التمرينات عن المركزي العصبي لمجياز عصبيا
 فترة تكون أن يمكن السباحة في مترا50أو العدو في متر200-100 مسافات استخدام وعند
 .أكثر أو دقائق10-8 ىإل دقائق3-2 من نسبيا طويمة الراحة
 بزمن المجموعات عدد وكذلك التمرين تكرارات عدد يرتبط: التمرين تكرار عدد. 14.4

 أن يمكن المثال سبيل وعمى العمل، في المشاركة العضلات وحجم وشدتو التمرين استمرارية
 نبي طويمة الأداء فترة تكون وعندما مرة،15-10 مابين المجموعة في التكرارات عدد يصل

 الواحدة المجموعة في التكرارات وعدد تنفيذه واستمرارية التمرين بنوعية أيضا المجموعات
 .دقيقة6-2مابين يتراوح وعادة التمرين، وشدة
 إلى تحتاج لا بأنيا تتميز التي الاختبارات بعض يمي فيما :السرعة اختبارات مجموعة .15

 مناسبة أنيا كما التنفيذ، في طويلا وقتا تستغرق لا أنيا كما الثمن، مكمفة أو معقدة أجيزة
 :ىي الاختبارات وىذه مختمفة، أعمار من لمجنسين
 .العالي البدء من ثوان4العدو اختبار .1
 .العالي البدء من ثوان6العدو اختبار .2
 .المنطمق البدء من مترا30 العدو اختبار .3
 .العالي البدء من مترا45و 70العدو اختبار .4
 .الانتقالية الحركية للاستجابة مسونني اختبار .5
 .الحركية لمسرعة نيمسون اختبار .6
 .لميد الرجع زمن لقياس نيمسون اختبار .7
 1.لمقدم الرجع زمن لقياس نيمسون اختبار .8
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 الفصلخلاصة 
 منالقوى محل اىتمام الكثير من اليتمين بالنشاط البدني والرياضي و  العابتمثل 

 ةيفيوالوظ ةيالبدن لمقدرات شاممة ةيتنم قيلتحق تبنى أن جبي ةيبيالتدر  البرامج كافة إن المعموم
 اضييالر  المدرب من تطمبي وىذا اللاعب، مارسوي الذي اضييالر  النشاط لأداء المطموبة
 عن فضلا بالإنجاز التقدم إلى الوصول في تسيم التي ةيالعمم المعمومات كافة عمى الاطلاع

 وان و،يإل ييدف ما قيتحق خلاليا من مكني التي ةيبيالتدر  بيوالأسال الطرائق أفضل جاديإ
 والمرتبطة لاعب كل تناسب التي ةيبيالتدر  الجرعات بمقدار التامة معرفتو عمى عتمدي ذلك

 ثةيحد ةيعمم غيص عمى ةيوالمبن المقننة ةيبيالتدر  البرامج وضع اجل من اتويوقابم بقدراتو
 ز،ومنيمتم مستوى إلى اضييالر  بالنشاط للارتقاء ةيعمم وحقائق أصول عمى معتمدة

 في تنوع من تشممو وما المختمفة ةياضيالر  اتيايبفعال زيتتم القوى العاب اضةير  أن المعروف
 .الإنجاز ريلتطو  والطرائق بيالأسال ثيح من العدو باتيتدر  في المستخدمة ةيبيالتدر  البرامج



 الفتري التدريب: الثالثالفصل 
 سنة(18-17)المراهقة وفئة
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 :الرياضي المدرب.3
 الفتري التدريب مفهوم.4
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 تمهيد:
ارة لمخبرة التعميمية الرياضية لتصبح خبرة تطبيقية لممدرب تعتبر مينة التدريب تنظيـ و إد   

الرياضي فيي مينة تعتمد أولا و أخيرا عمى الكفاءة الفردية و قدرة فرض الانضباط و التي 
يجب أف تتوفر في المدرب قبؿ العمؿ في ىذه المينة، بحيث عميو أف يكوف عمى مقدرة 

و الأساليب و الإجراءات الفنية المتصمة بتنظيـ عالية بفيـ التدريب و كيفية استخداـ الطرؽ 
و توجيو خبرات اللاعبيف، فعممية التدريب الرياضي تعتمد في الأساس عمى أداء مبادئ 
عممية استمدت مف عمـ التشريح ووظائؼ الأعضاء البيولوجية و عمـ الحركة و عمـ النفس 

إعداد المدرب الرياضي الذي الاجتماعي الرياضي و إلى غيرىا مف العموـ التي تساعد في 
 .يساىـ في تطوير قدرات اللاعبيف و مستواىـ
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 :الفتري التدريب-أولا
تعد طريقة التدريب عمى مراحؿ أو التدريب الفتري مف الطرائؽ الرئيسة الميمة التي 

ممية تبادؿ منتظـ وتتميز ىذه الطريقة بأنيا ع، تيدؼ إلى الارتقاء بمستوى صفة المطاولة
عمى عكس طريقة الحمؿ المستمر التي لا تتخمميا ، ومستمر بيف الحمؿ والراحة غير الكاممة

، ويراعى في حالة استخداـ ىذه الطريقة تقنيف فترات الراحة البينية المستخدمة، فترات راحة
مكانيات وقدرات الأفراد الممارسيف ة في عمـ وتشير المصادر الحديث، بحيث تتناسب وا 

التدريب الرياضي إلى أف معدؿ النبض ىو المؤشر العممي السميـ الذي يمكف مف خلاؿ 
 ، ولـ1أي تحديد نقطة بداية الحمؿ الجديد، استخدامو التعرؼ عمى حدود الراحة غير الكاممة

كالسباحة والعاب القوى والدراجات ، تقتصر ىذه الطريقة عمى الفعاليات الرياضية الفردية
إذ تعتمد عمى تنمية ، بؿ جميع الفعاليات الأخرى غير الرقمية والألعاب والمنازلات، فحسب

 .2مستوى القدرات البدنية وتحسينيا
 التدريب : تعريف .1

 إلى راجع وذلؾ وأىميتو الرياضي التدريب  حوؿ الكلاـ الحديث العصر في كثر
 ابف قاؿ فقد الرياضة تعريؼ في يسبؽ لممسمميف كاف وقد اليوـ الرياضة احتمتيا التي المكانة

 العظيـ التنفس إلى فييا نضطر يةإراد حركة" بأنيا" الطب في القانوف" كتابو في سينا
 الانجميزية مف مأخوذة التدريب وكممة 3 اعتداليا وجية عمى لاستعماليا والمواقؼ المتواتر

Traininy للأسس يخضع تربوية عممية: "أنو عمى علاوي حسف يعرفوو  ما تسئ أداة بمعنى 
 نوع في يمكف رياضي مستوى أعمى لتحقيؽ الفرد إعداد إلى أساسا وتيدؼ العممية والمبادئ

 4.الرياضية الأنشطة أنواع مف معيف
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 .تعريف التدريب لغة1.1
كممة  "التدريب" لا تخص فقط التدريب الرياضي فحسب بؿ تشمؿ التدريب عمى 

، Trainingوقد جاءت ىذه الكممة مف المغة الإنجميزية  أصلا ، الأجيزة والأدوات المختمفة
الحيوانات عمى ممارسة شيء تعني ىذه الكممة عمى أداء شيء ما وتستخدـ أيضا في تدريب 

ومف الكممة أف  Tranoومف الكممة اللاتينية  Trainوقد جاءت ىذه الكممة مف الفعؿ ، معيف
ويرى البعض أف ىذه ، يسحب الشيء لمسافة معينة أو أف الفرد مغرـ بمشاىدة شيء ما

يؿ حيث كاف الكممة تعني تربوي وفي الزمف القديـ كانوا يستخدموف ىذه الكممة التدريب الخ
الإنجميز يحبوف الخيؿ وسرعاف ما انتشرت ىذه الكممة وقد كانت تستخدـ أيضا لجميع 

 الألعاب التي كانت موجودة ىناؾ مثؿ ألعاب القوى، سباحة.......الخ.
رغـ ىذا كمو ليس خطأ أف نقوؿ ، واليوـ تستخدـ ىذه الكممة في دوؿ كثيرة مف العالـ

رياضي ليس ميمتو فقط إعطاء التماريف فحسب بؿ ىو رجؿ المدرب ال -التدريب الرياضي 
تربوي أيضا، لذا نرى أف استخداـ ىذه الكممة في وقتنا الحالي واسع مف جية وضيؽ مف 

عندما نقوؿ تدريب رياضي لا بد مف معرفة أف التدريب يأخذ كؿ شكؿ مف ، جية أخرى
وىذا ، ريف لمصحة وتماريف علاجيةأشكاؿ التماريف الخاصة في الياقة البدنية ويدخؿ ىنا تما

ىو المفيوـ الواسع لمتدريب أما مف الجانب الآخر الضيؽ فيكوف إعطاء أىمية خاصة 
     1.لإعداد الرياضييف لموصوؿ إلى المستوى رياضي متقدـ

 : اصطلاحا تعريـف التدريـب1- 2 
التدريب ىو العممية الشاممة لمتحسيف اليادؼ للأداء الرياضي والذي يتحقؽ مف خلاؿ   

وىو عممية ممارسة منظمة تتميز بالديناميكية والتغير ، برنامج مخطط للإعداد والمنافسات
لقيادي في خمؽ إطار عمؿ ملائـ المستمر، ولا بد أف يديرىا مدرب متخصص يتمثؿ دوره ا

 يستطيع مف خلالو اللاعب والفريؽ تنمية وتطوير قدراتو الكامنة. 
إلى أف  COLLINS 1998 ABRAHAM & وقد أشار كؿ مف أبراىاـ وكولنز 

ىناؾ العديد مف المتشابيات بيف التعميـ والتدريب، ويذىباف إلى أف المعمـ ىو شخص يقوـ 
عادة تشكيؿ أداء بقيادة وتأليؼ إخراج أنش حداث مناخ اجتماعي أثناء تشخيص وا  طة التعمـ وا 

                                                           

 – 9، ص1،2004، دار وائؿ لمنشر والتوزيع، مصر،طالتدريب الرياضي لمقرن الواحد والعشرين كماؿ جميؿ  الربضي، 1
10 . 
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وىذه كميا أفعاؿ تعكس دور المدرب أيضا. وقد استحوذ التدريب الرياضي في ىذه ، اللاعب
وأصبح لا يقتصر تناولو في برامج ، السنوات بصورة مضطردة عمى مكانو  كعمـ أكاديمي

وأبحاث التدريب الرياضي اىتماـ متزايدا في  المرحمة الجامعية فحسب، بؿ نالت دراسات
 .2برنامج الدراسات العميا في العديد مف الأوساط العممية عمى مستوى العالـ 

كما يتعامؿ التدريب الرياضي مع كائف بشري لو خصائصو البيولوجية والنفسية 
مفة عند تنمية وليذا فيو يتأسس عمى المبادئ ونظريات العممية المخت، والبدنية والاجتماعية

فيو يرتبط بالعموـ الاجتماعية عمـ النفس، عمـ ، البناء البدني وتطوير الخصائص الحركية
 –فيزيولوجي  –بيولوجي  -اقتصاد، سياسة والعموـ الطبية تشريح ، الإجتماع، إدارة

طرؽ وأساليب عممية  –إصابات...... وعموـ الحركة بيوميكانيؾ، وعموـ تربوية تربية 
 وجيا في التعميـ والتدريب.تكنول

 الصفات وتطوير تحسيف نحو الموجية العمميات مجموع:" أنو عمى البساطي ويعرفو
 لمتطمبات طبقا أدائيا وتكامؿ والوظيفة الجسـ أجيزة كفاءة ورفع تقوية خلاؿ مف البدنية

 الوظيفية التنمية عمميات ىو انو عمى العلا أبو يعرفو الفيزيولوجية الناحية ومف 1المبادئ
 2.ما عمؿ داء لا العالية لممتطمبات المنظمة التمرينات طريؽ عف تكيفو بيدؼ لجسـ

 أو التمرينات مجموعة تعني  الفيزيولوجية الناحية مف: "بأنو البساطي الله أمر ويقوؿ 
 أجيزة في وظيفي تعبير أو تكيؼ إحداث إلى توعي والتي الموجية البدينة المجيودات

 .الرياضي الانجاز مف عالي مستوى لتحقيؽ الداخمية الجسـ وأعضاء
 النتائج تحقيؽ إلى تيدؼ خاصة تربوية بدينية عممية بأنو 1980 بلاتونؼ يعرفو 
 والقوة, التحمؿ لصفات القصوى الفاعمية عف تبحث التي الحصص مف مجموعة وىو العالية

 3.والسرعة

                                                           

، 1997سنة ، مصر، ، القاىرة1ط، ر العربي، دار الفكالتدريب الرياضي الأسس الفسيولوجية أبو العلا عبد الفتاح،  1
 .13ص 

، 1998مصر سنة ، الإسكندرية، ب ط ، دار المعارؼ،تهأسس وقواعد التدريب الرياضي و تطبيقا أمر الله البيساطي، 2
 .2ص 

 16، ص 1998سنة ، الأردف، ، عماف1ط، دار الفكر، التدريب الرياضي في الأعمار المختمفة قاسـ حسف حسيف،  3
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 توليد عمى وتعمؿ, إضافيا جيدا الجسـ تحمؿ التي الحركات جميع:" ىو والتدريب 
 زيادة إلى يؤدي مما الداخمية الجسـ وأعضاء أجيزة وتعمير, الخارجي الحركي الانسجاـ

  1.ايجابية بصورة الوصفية, البدني للأداء قابمية
 احدىما يكمؿ ميميف عامميف عمى تعتمد أنيا القدـ كرة في التدريب عممية خصائص ومف

 مف والآخر, والخططي المياري البدني للأداء التطبيقية الناحية ف اللاعب إعداد وىي الآخر
 2.والذىبية النفسية لناحيةا

ذا  أساسية مبادئ فيناؾ الجسـ أجيزة لمختمؼ الفيسيولوجي التكيؼ تحسيف ىو اليدؼ كاف وا 
 : وىي الاعتبار بعيف أخذىا يجب

 بشكؿ يعمؿ الجياز يجعؿ أف ىو المبدأ فاف الجسـ أجيزة مف جياز أي التطويرف: الشدة-أ
 .الحمؿ فوؽ ما يدعي المبدأ وىذا, الطبيعي عممو مف أقوى

 الوقت توفير جؿ لا واحدة تدريب كؿ في الضرورية الوقت كمية إلى يشير وىذا:الوقت-ب
 .المناسبة الفيسيولوجية التكيفات لتطوير معيف لجياز

عادة بالتطبع لمجسـ يسمح لمي الراحة إلى بحاجة فيو جياز أي تحميؿ بعد:كرارالت-ت  وا 
, اليوـ في التكرارات مف بعدد القياـ ثـ السابؽ مف أعمى فيسيولوجي لمستوى الجياز بناء

 .السنة, الشير, الأسبوع
 الحصوؿ لأجؿ الأحماؿ في زيادة تحدد بحيث التدريسية البرامج تخطيط يجب:التقدـ-ث
 بأحسف والمرغوب المناسب التطبع حدوث مف يمكف الذي الشيء ومستقر بطيء تقدـ مىع

 .طريقة
 أو النشاط أو بالمعبة الخاصة لممتطمبات طبقا التدريب برامج تنظيـ بحيث:الخصوصية-ج

 .الفعالية
 .التمرينات الضروري لكف التدريب نظاـ احتراـ اللاعب عمى:التنوع-ج
 
 

                                                           

، الإسكندرية، 1ط، ، مطبعة الأعماؿ الفنيةلحديثة في تخطيط وتدريب كرة القدمالاتجاهات ا، حسف السيد ابو عبيدة 1
 26ص ،2001 مصر، سنة

-296، ص 2000الأردف، سنة ، ، عماف1ط، دار الفكر، الأساليب الحديثة في تدريب كرة القدم موفؽ مجيد المولى، 2
297 
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 أهداف التدريب :. 2
رتقاء بمستوى عمؿ الأجيزة الوظيفية لجسـ الإنساف مف خلاؿ التغيرات الإيجابية الا -

 النفسية و الاجتماعية.، لممتغيرات الفيزيولوجية
محاولة الاحتفاظ بمستوى الحالة التدريبية لتحقيؽ أعمى فترة بمستويات إنجاز في  -

 النفسية الاجتماعية.، المجالات الثلاث  الوظيفية

قيؽ أىداؼ عممية التدريب الرياضي بصفة عامة مف خلاؿ جانبيف أساسييف و يمكف تح
الجانب ، ىما الجانب التعميمي  التدريس و التدريب، عمى مستوى واحد مف الأىمية

التربوي و يطمؽ عمييما واجبات التدريب الرياضي، فالأوؿ ييدؼ إلى اكتساب و 
المعرفية، أو الخيارات الضرورية للاعب تطوير القدرات البدنية و الميارية و الخططية و 

في النشاط الرياضي الممارس و الثاني يتعمؽ في المقاـ الأوؿ بإيديولوجية المجتمع و 
و ييتـ بتحسيف ، ييتـ بتكميؿ الصفات الضرورية للأفعاؿ الرياضية معنويا و إراديا

بو السمات التذوؽ و التقدير و تطوير الدوافع و حاجات و ميوؿ الممارس و اكتسا
الخمقية و الإرادية الحميدة كالروح الرياضية وحب الوطف و المثابرة و ضبط النفس و 

 1الشجاعة.....إلخ وذلؾ مف خلاؿ المنافسات
 :الرياضي المدرب.3

 التدريبي المحتوى المدرب، أىميا بمحددات الجماعية الألعاب في التدريبية ةالعممي تتحدد

 الوصوؿ يمكف حتى الرياضية المشاركة الدوافع وتوجيو المعمومات لتوصيؿ الجيد للاتصاؿ

 والبدنية الفنية الجوانب وتطوير الرياضي بمستوى الارتقاء وىو لمتدريب العاـ اليدؼ لتحقيؽ

 .الخ ...والنفسية

 .المدرب وىي مؤىمة رياضية قيادة تحت إلى ذلؾ يأتي ولا

 أىـ أحد أيضا يمثؿ كما التدريب عممية في والياـ الأساسي العامؿ الرياضي المدرب يمثؿ

 الوطنية المنتخبات مستوى عمى أو الأندية في سواء عنيا ليف الرياضة تقابؿ التي المشاكؿ

 .المشكمة ىي فتمؾ يصمح؟ مف وكثرة، أغمبية فيـ

                                                           

 .5-4، ص1998، 1الإسكندرية، ط، ، منشأة المعارؼأسس و قواعد التدريب الرياضي أمر الله أحمد البساطي، 1
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 يفيـ كمدرب، لمعمؿ الرغبة لديو يكوف أف يجب بؿ بالصدفة يصنع لا المتميز فالمدرب

 الاستخداـ بكيفية متبصر لاعبيو، وحاجات أساليبو التدريب طرؽ أحدث بأفضؿ ممـ واجباتو

1واختصاصو لاعبو  مجاؿ في توراوخب الشخصية لمعموماتو الجيد
 

 مستواىـ في وتؤثر اللاعبيف وتدريب تربية عممية تتولى التي التربوية الشخصية ىو"

 ومتزنا، شاملا راتطوي اللاعب شخصية تطوير في فعاؿ دور ولو ،رامباش راتأثي الرياضي

 جميع في بو ييتدى مثلا المدرب يكوف أف وجب لذلؾ

 الفرؽ فتزويد التدريب، عممية في والياـ الأساسي العامؿ المدرب ويمثؿ ومعموماتو، صرفاتوت

 المسؤوليف اللاعبيف تقابؿ التي الرئيسية المشاكؿ أحد يمثؿ المناسب بالمدرب الرياضية

 " عديدة مسميات المدرب عمى ويطمؽ ،2الفاتح مصطفي وجدي .المختمفة الأندية ومديري

 إليو يسعى متميز  مركز في يجعمو مما البصيرة بعمؽ يتميز الحمقة، ئدراو  ومرشد القائد فيو

 ."والخبرة المعرفة لنيؿ المشاركيف
 يصبح الصعب الأداء المواقؼ بعض فيو  لمفريؽ، الأوؿ المحرؾ ىو الرياضي المدرب

 وفنيا مياريا و ونفسيا بدنيا واعدادىـ لاعبيو بناء الأساسية فمينتو المعمـ بمثابة المدرب

 أف وىي ىامة حقيقة توضيح عمينا يجب راوأخي أولا فيو المستويات، أعمى إلى بيـ لموصوؿ

 فيذه خاص طابع اتذ  شخصية إلي وتحتاج الصعبة الوظائؼ مف تعتبر التدريب مينة

3كبير وجسماني ذىني مجيود إلى تحتاج المينة
 

 الفتري التدريب مفهوم.4
تعتمد طريقة التدريب الفتري عمى إيجاد التجانس بيف شدة التدريب ومدة دوامو 

يتيا بالتدريب والراحة البينية ما بيف التكرارات والمجاميع لقطع مسافات معينة  وأف سبب تسم
وكذلؾ ، إذ تتميز بوجود فترات راحة بيف كؿ تمريف وآخر، الفتري كونيا تتخمميا فترات راحة

ويعتمد ىذا التدريب عمى عممية التخطيط المتبادؿ بيف مدة الحمؿ ، بيف مجموعة وأخرى
ضة واليدؼ مف مدة الراحة ىنا ىو الاستفادة مف كمية الدـ المدفوعة عف النب، والراحة

فقد ذكر )رانيدؿ( أف حجـ الدـ ، الواحدة لمتخمص مف الديف الأوكسجيني الناتج عف التدريب
                                                           

 08 ص، 2003، مصر، 01 ،ط لممعارؼ الناشر ،الرياضي بالمدر  ،عباس الديف عماد ألبيؾ، فيمي عمي 1

، مصر اليدى، دار ،والمدرب للاعب الرياضي لمتدريب ميةالعم الأسس ،السيد لطفي محمد الفاتح، مصطفى وجدي 2
 25 ص، 2002

 15 ص، 1997 حسف، محمد زاكي 3
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، المدفوع في النبضة الواحدة لو الدور الحاسـ في عمؿ عدائي المسافات المتوسطة والطويمة
إذ يصؿ ىذا الحجـ إلى أقصاه مع بداية أو منتصؼ الدقيقة الثانية وبعدىا ييبط النبض إلى 

 .1مستوى الذي كاف عميو قبؿ الحمؿال
وقد أوضح )البساطي( أف التدريب الفتري يستخدـ في أكثر الفعاليات الرياضية 

لذلؾ يعتمد ىذا النوع مف التدريب عمى ، ىوائية واليوائيةإذ يؤثر في القدرة اللا، بصورة عامة
وىو ، فضلًا عف نظامي حامض المبنيؾ والأوكسجيف، النظاـ الفوسفاجيني لإنتاج الطاقة

بذلؾ يسيـ كثيراً في أحداث عممية التكيؼ بتأثيره الفعاؿ مف خلاؿ التحكـ في متغيراتو في 
 2.الأنشطة الرياضية جميعيا

 : ومف الجدير بالذكر فإف طريقة التدريب الفتري تتميز عف بقية الطرائؽ الأخرى بما يأتي
أف طريقة التدريب الفتري يمكف استخداميا في الفعاليات الرياضية كافة سواء الفردية منيا  .1

إذ أف استخداـ ىذا النوع مف التدريب في الفعاليات المتقطعة )الفرقية( ، أـ الجماعية
 أفضؿ مف استخداميا في الفعاليات المستمرة .

كما يمكف المحافظة عمى سرعة ، كثرتتميز ىذه الطريقة بتأخير ظيور التعب لوقت أ .2
 النبض إلى حد معيف .

 يحتاج اللاعب في ىذه الطريقة إلى سعرات حرارية أقؿ . .3
 إف ىذا النوع مف التدريب يتميز بالراحة غير الكاممة . .4
تكوف السيطرة في ىذا النوع مف التدريب عمى متغيرات التدريب كميا مثؿ زمف الأداء  .5

 .دة الراحة ومعدؿ النبض والتكرار وم
وقد أظيرت نتائج إحدى الدراسات التي كاف ىدفيا المقارنة بيف طريقتي تدريب 
الحمؿ المستمر والفتري في مستوى تراكـ حامض المبنيؾ في الدـ عند إعطاء المقدار نفسو 

أف مستوى تراكـ الحامض كاف أكثر في طريقة الحمؿ المستمر عنو ، مف العمؿ الرياضي
 3 .طريقة التدريب الفتري في 

                                                           

، البصرة جامعة ،الحكمة دار مطبعة، الرياضي التدريب في والفسمجي البيوكيميائي التحميل، خريبط ريساف مجيد 1
 267 ص، 1991

 88 ص، 1998، الإسكندرية، مسمة المعارؼ، قواعد وأسس التدريب الرياضي وتطبيقاته، مر اللهالبساطي آ 2

 في محددة مسافات استشفاء وسرعة إنجاز في والمختمط، والفتري التكراري التدريبات استخداـ أثر، طو منير ياسر البقاؿ 3
 37-36 ص ص، 2002، الموصؿ جامعة، الرياضية التربية كمية، منشورة غير ماجستير رسالة، متر 100 عدو

82 
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 يأنواع التدريب الفتر .5
وقد اتفؽ العمماء عمى تقسيـ طريقة التدريب الفتري عمى حسب الزمف المستخدـ في 

 العدو وعمى ثلاثة أقساـ ىي :
 التدريب الفتري قصير المدى . .1
 التدريب الفتري متوسط المدى . .2
 التدريب الفتري طويؿ المدى . .3

ي قصير المدى يكوف ( أف زمف العمؿ في التدريب الفتر Harreويرى عالـ التدريب )
فقد اقترح لو ، أما طريقة التدريب الفتري متوسط المدى، ( دقيقة2( ثانية إلى )15مف )

(Harre( زمناً قدره )دقائؽ وتكرار مسافات العدو بسرعة متوسطة إلى منخفضة8-2 )،  أما
(Hollmann & Hettinger( اقترحا زمناً قدره مف )دقيقة2( ثانية إلى )40 ) ،ويرى 
(Harre ًأف طريقة التدريب الفتري طويؿ المدى تشتمؿ المسافات كميا التي تستغرؽ وقتا )

( أنيا المسافات Hollmann & Hettingerفي حيف يرى كؿ مف )، ( دقائؽ8يزيد عمى )
 ( دقائؽ .3التي تستغرؽ أكثر مف )

صيف عمى وىناؾ تقسيـ آخر لطريقة التدريب الفتري قد تـ الاتفاؽ عميو بيف المتخص
 حسب الشدة المستخدمة في التدريب وىما :

 طريقة التدريب الفتري منخفض الشدة . .1

 ويؤدي التنفسي الدوري والتحمؿ العاـ التحمؿ تنمية إلى التدريب مف النوع ىذا ييدؼ 
 لمرئتيف الحيوية السعة تحسيف خلاؿ مف وذلؾ التنفسي الدوري الجيازيف عمؿ ترقية إلى

 كما الأكسيجيف مف المزيد تخمؿ عمى الدـ قدرة زيادة عمى العمؿ إلى لإضافةبا القمب وسعة
 التدريب مف النوع ىذا افب الرياضي جميؿ كماؿ إلى ويتيسر 1.التعب ظيور تأخر إلى يؤدي

 مجالا تعطي الشدة ىذه و اللاعب قدرة مف %60–50 مف تمثؿ متوسطة بشدة يتصؼ
, التكرارات تمتد أف ويمكف, مرات عدـ التمريف التكرار زيادة أي التمريف حجـ لزيادة للاعب
 30-10 مف التكرارات تمتد أف ويمكف بيا يمر التي والمرحمة اللاعب قدرة مع تناسب

 لاستخداـ طريقة وأفضؿ ثانية 90-50 مف قصيرة تكوف الراحة فترة أما الواحد متمريفل

                                                           

 لمنشر اليدى دار ،والمدرب للاعب الرياضي لمتدريب العممية الأسس لطفي، محمد السيد ،مصطفى وجدي غانـ -1
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 الراحة إعطاء في عميو يعتمد الذي الحقيقي المعيار وىو القمب دقات إلى العودة ىي الراحة
 ىاتو في والميـ الواحدة الدقيقة في دقة 120-100 إلى القمب دقات تعود لا أف يجيب حيث

 مستخدمة بأدوات أو ركضا كاف إف التدريب خلاؿ القصوى الشدة استخداـ عدـ ىو الطريقة
 خطأ فأي والحجـ والراحة الشدة ىي معيا التعامؿ مف لابد عناصر ثلاثة ىناؾ بدونيا،إذا أو
 1.وانجازه اللاعب مستوى عمى سمبيا سينعكس العناصر ىذه مف واحد في يقع
 طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة . .2

 

(  القوة وتحمؿ السرعة تحمؿ) منيا الصفات مف العديد تنمية إلى الطريقة ىاتو تيدؼ .3
 تعضلا أف نجد وفية معينة درجة عمى العظمى القوة وكذلؾ العضمية والقدرة والسرعة

 يعني وىذا, المرتفع الحمؿ لشدة كنتيجة الأكسيجيف غياب في بالعمؿ تقوـ الفرد جسـ
 تنمية إلى يؤدي كما وآخر أداء كؿ عقب( الأكسيجيف الحدبيف) بظاىرة يسمى ما حدوث

 الإحساس تأخر إلى الذي الأمر المبذوؿ البدني لممجيود التكيؼ عمى العضلات قدرة
 تنمية إلى أساسا ييدؼ الشدة مرتفعة الفتري التدريب بأف البسطويسي احمد ويرى بالتعب
 تحمؿ وبالأخص القصوى السرعة وتحمؿ القصوى القوة تحمؿ مثؿ الخاص التحمؿ
 والقدرة بالسرعة المميزة القوى تنمية إلى بالإضافة وىذا والمتوسطة القصيرة الأزمنة

 2.الانفجارية
 الشدة وتصؿ القصوى بالشدة تتصؼ الطريقة ىاتو بأف الربضي جماؿ كماؿ ويذكر  .4

 أف يجب التمريف حجـ أما اللاعب لقدرة الأقصى الحد مف %90 إلى ىنا المستخدمة
 ارتفاع بسبب"  يلاقم الحجـ يكوف أف يجب عاـ بشكؿ ولكف, المستخدمة الشدة مع يتناسؿ
 بالنسبة أما, صحيح العكس و الحجـ قؿ الشدة زادت كمما أنو القوؿ يمكننا لذا" الشدة
 وبكؿ, الراحة لاستخداـ حقيقي لمعيار القمب دقات إلى العودة مف لابد أيضا لمراحة

 إلى القمب دقات وصوؿ عند أو ثانية 160 عف الراحة فترة تزيد لا أف يجب  الأحواؿ
 ىذا عف القمب دقات يقؿ لا أف ويجب ثانية بالتمريف اللاعب يبدأ ثـ دقة 100-120

                                                           

 213 ص ،2001 سنة ،مصر ، القاىرة ،2ط، العربي الفكر دار ،حديثال الرياضي لتدريبا ، حمادة إبراىيـ مفتي -1

 355 ص ،1999 ،القاىرة ، العربي العرب دار ،ياضيالر  التدريب ونظريات أسس البسطويسي، احمد -2
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 قبؿ عميو كانت ما إلى القمب دقات عودة أي التاـ الشفاء حالة إلى العودة مف خوفا الحد
 1.التمريف بدء

وعمى ، وتختمؼ ىاتاف الطريقتاف عمى حسب عممية تحديد العلاقة بيف الشدة والحجـ
ففي حيف تيدؼ طريقة التدريب الفتري منخفض ، حسب الأىداؼ المختمفة لمبرنامج التدريبي
تيدؼ طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة إلى ، الشدة إلى تحسيف وتطوير القدرة اليوائية

ة عمى تكيؼ الأجيزة الحيوية الداخمية وبقية أجيزة الجسـ عمى العمؿ مع ديف تطوير القدر 
أي العمؿ اللاىوائي )القدرة اللاىوائية( . وتعد طريقة التدريب الفتري المرتفع ، الأوكسجيف

لذلؾ ، الشدة أفضؿ الطرائؽ المستخدمة في رفع مستوى صفة مطاولة السرعة عند العدائيف
وتركز ىذه الطريقة ، تتحكـ في مستوى مسابقات عدو المسافات القصيرة نجد أف ىذه الطريقة

، عمى سرعة العدو أي زيادة الشدة المستخدمة مقارنة بطريقة التدريب الفتري منخفض الشدة
مما يؤدي إلى تخفيض الحجـ )عدد التكرارات( في المجموعة الواحدة أو تخفيض عدد 

%( في تمرينات السرعة 90-80تخداـ شدة تعادؿ )وتتميز ىذه الطريقة باس، المجموعات
( تكراراً يمكف 12-10كما أف عدد التكرارات يجب أف لا تزيد عمى )، ومطاولة السرعة
وتقرب ، كما يتوقؼ عدد التكرارات عمى شدة المثير وزمنو، ( مجموعات4-3أداءىا خلاؿ )

ويتـ تعييف ، ( دقائؽ5) ( ثانية وتصؿ في بعض الأحياف إلى180-90فترات الراحة مف )
الراحة مف خلاؿ قياس النبض في نيايتيا وتصؿ الراحة المستحقة عند وصوؿ النبض إلى 

 2( نبضة/دقيقة .120-130)
أما طريقة التدريب الفتري المنخفض الشدة وىو النوع الذي تناولو الباحث في 

%( مف 80-60باستخداـ الحمؿ المتوسط الشدة وبشدة تقدر بػ)فيي تتميز ، إجراءات بحثو
وتيدؼ ىذه الطريقة إلى تنمية عدد مف الصفات البدنية ، الشدة القصوى لتدريبات السرعة

الأخرى منيا المطاولة العامة )مطاولة الجيازيف الدوري والتنفسي( والمطاولة الخاصة 
 3.ومطاولة القوة

                                                           

 215 ص ،2004 ،الأردف ، عماف ، ط ب ، وائؿ دار ،21 القرن في الرياضي التدريب الريضي، كماؿ -1

 61-57 السابؽ، المرجع محمد، عثماف 2
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ويشير )حمّاد( إلى أف شدة الأداء في ىذا النوع مف التدريب تزداد مقارنة مع طريقة 
كما يقؿ الحجـ وتظير الراحة الإيجابية بيف التكرارات ولكنيا غير ، تدريب الحمؿ المستمر

 . 1وىي تسيـ في تحسيف كفاءة إنتاج الطاقة لعبور العتبة اللاىوائية، كاممة
ولابد مف الإشارة إلى أننا عند تنظيـ العمؿ في برنامج التدريب الفتري ينبغي الأخذ 

 بنظر الاعتبار المتغيرات الخمسة الآتية :
لأف ، داف نظاـ الطاقة المسيطرشدة العمؿ وزمنو : إف شدة العمؿ وزمنو ىما المذاف يحد .1

العلاقة بيف نظاـ الطاقة المسيطر وزمف الأداء يعد شيئاً جوىرياً لمعرفة كيفية تصميـ 
 فترات العمؿ بشكؿ فعاؿ داخؿ برنامج التدريب الفتري .

عدد التكرارات والمجاميع في الوحدة التدريبية : أف الخصيصة التي يتسـ بيا التدريب  .2
وعمى حسب طبيعة الفعالية التي يمارسيا ، لأداء بتكرارات ومجاميع متعددةالفتري ىي ا

وأف ، فيجب اختيار العدو المناسب مف التكرارات اللازمة لإحداث فائدة قصوى، الرياضي
 عدد المجاميع يعطينا الوسيمة التي يبنى مف خلاليا العدد الكمي لمتكرارات .

ويجب ، الراحة بيف التكرارات تعتمد عمى مدة دواـ العمؿمدة دواـ الراحة : إف مدة دواـ  .3
لتسمح لنا ، أف تكوف فترات الراحة بيف المجاميع أطوؿ مف فترات الراحة بيف التكرارات

 بأداء شدة أعمى في خلاؿ مدة العمؿ .
 نوع النشاط الممارس في خلاؿ فترات الراحة )إيجابية أو سمبية أو مختمطة( . .4

 اف ميماف عند التعامؿ مع فترات الراحة ىما :ويوجد اعتبار 
 زمف الراحة . .‌أ
 نوع النشاط الممارس . .‌ب

أما زمف الراحة فأف استعادة الشفاء مف خلاؿ معدؿ النبض الذي يعقب مدة العمؿ 
يعد مؤشراً جيداً لمعرفة ما إذا كاف الرياضي عمى استعداد )فسيولوجي( أـ لا لأداء العمؿ 

 مجموعات التالية .التالي أو ال
إذ أنو مرتبط ، فمو أىمية بالغة، أما نوع النشاط الممارس مف خلاؿ فترات الراحة

بنظاـ الطاقة الذي نرغب في تطويره ويمكف أف يكوف نوع النشاط الممارس في فترات الراحة 
 بالأشكاؿ الآتية :
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 مذراعيف والرجميف( .راحة سمبية )وىي أداء حركات بسيطة مثؿ المشي أو أداء حركات ل -
راحة إيجابية )وىي أداء تمرينات خفيفة إلى متوسطة الشدة مثؿ المشي السريع أو  -

 .اليرولة(
 الراحة المختمطة مف السمبية والإيجابية )وىي خميط مف النوعيف السمبية والإيجابية( . -
 تكرار التدريب في الأسبوع الواحد )عدد الوحدات التدريبية( . .5

( وحدات 3-2( أسابيع وبمعدؿ )8-7برنامج التدريب الفتري ينبغي استخداـ )في 
 تدريبية في الأسبوع لتكوف كافية لتطوير أنظمة إنتاج الطاقة .
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 :المراهقة ثانيا:
 تعريف المراهقة   .1

  ADOLEXEREمشتقة مف الفعؿ اللاتيني   ADOLESENCEإف كممة المراىقة  لغة: -أ
  1 و النضج الجسمي والجنسي والعقمي والاجتماعي. ومعناه التدرج نح

وكممة المراىقة تفيد معنى الاقتراب والدنو مف الحمـ وبذلؾ يؤكد عمماء المغة العربية ىذا  -
 معنى غشي أو لحؽ أو دنا مف.المعنى في قوليـ رىؽ ب

المراىقة مف الناحية الاصطلاحية ىي لفظ وصفي يطمؽ عمى المرحمة التي اصطلاحا:  -ب
يقترب فييا الطفؿ وىو الفرد غير الناضج إنفعاليا، جسميا وعقميا مف مرحمة البموغ ثـ الرشد 

دأ بالبموغ وتنتيي ثـ الرجولة، وىكذا أصبحت المراىقة بمعناىا العممي ىي المرحمة التي تب
بالرشد واكتماؿ النضج فيي ليذا عممية بيولوجية عضوية في بدايتيا وظاىرة إجتماعية في 

  2نيايتيا.
مرحمة الطفولة إلى مرحمة الرشد كما تستخدـ في عمـ النفس مرحمة الانتقاؿ مف         

والنضج. فالمراىقة مرحمة تأىب لمرحمة الرشد، تمتد في العقد الثاني مف حياة الفرد مف 
الثالثة عشر إلى التاسعة عشر تقريبا أو قبؿ ذالؾ  بعاـ أو عاميف، أو بعد ذلؾ بعاـ أو 

العشارية  ويعرؼ المرحمة   سنة ولذلؾ تعرؼ المراىقة أحيانا باسـ21-11عاميف أي بيف 
  3المراىقوف بالعشارييف.

 التحديد الزمني لممراهقة أطوار المراهقة : .2
نحف نتحدث عف مرحمة المراىقة كوحدة متكاممة مع ما قبميا وما بعدىا مف مراحؿ       

الدارسيف يقسمونيا تقسيما إفتراضيا بقصد الدراسة إلى ثلاث مراحؿ فرعية النمو فإف بعض 
 نفضؿ منيا ما يقابؿ المراحؿ التعميمية المتتالية:

 وتقابؿ المرحمة المتوسطة 14 – 13 – 12مرحمة المراىقة المبكرة: سف  -
 وتقابؿ المرحمة الثانوية. 17- 16 – 15مرحمة المراىقة الوسطى: سف   -
        وتقابؿ المرحمة الجامعية. 21- 20- 19 – 18المراىقة المتأخرة: سف مرحمة  -

                                                           

، 1985، الرياض، السعودية، 2، دار الشروؽ، طعمم النفس التربوي محمد مصطفى زيداف نبيؿ السمالوطي،  1
 .153ص

 .241242، ص1990ديواف المطبوعات الجامعية، بدوف طبعة، الجزائر،  أصول التربية والتعمم، رابح تركي، 2

 .323، مرجع سابؽ، صعمم النفس النمو والطفولة والمراهقة حامد عبد السلاـ زىراف، 3
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وىكذا فإف مرحمة المراىقة تنتيي حوالي الحادية والعشريف سنة حيث يصبح الفرد ناضجا 
جتماعيا. نفعاليا وا   جسميا وفيزيولوجيا وجنسيا وعقميا وا 

 أهمية دراسة مرحمة المراهقة: .3
ا لمرحمة المراىقة إلى أنيا مرحمة دقيقة فاصمة مف الناحية تعود أىمية دراستن      

الإجتماعية إذ يتعمـ فييا الناشئوف تحمؿ المسؤوليات الإجتماعية وواجباتيـ كمواطنيف في 
المجتمع كما أنيـ يكونوف أفكارىـ عف الزواج والحياة الأسرية، وبالزواج يكتمؿ جزء كبير مف 

أ منزؿ جديد وتتكوف أسرة جديدة ومف ثـ يولد طفؿ وبالتالي دورة النمو النفسي العاـ حيث ينش
تبدأ دورة جديدة لحياة شخص آخر تسير مف الميد إلى الطفولة إلى الرشد ... وىكذا تستمر 

 1 الدورة في الوجود ويستمر الإنساف في الحياة.
ولاشؾ أف دراسة سيكولوجية المراىقة مفيدة لممراىقيف وأيضا لموالديف والمربيف ولكؿ مف 
يتعامؿ مع الشباب ومما لاجداؿ فيو إف الصحة النفسية لمفرد طفلا فمراىقا ذات أىمية بالغة 

 2في حياتو وصحتو النفسية راشدا فشيخا.
  أنماط المراهقة: .4

يرى الدكتور " صموئيؿ مغاريوس " أف ىناؾ أربعة أنماط عامة لممراىقة يمكف  
   تمخيصيا فيمايمي:

وىي المراىقة اليادئة نسبيا والتي تميؿ إلى الإستقرار العاطفي المراهقة المتكيفة: .4.1
الية الحادة وغالبا ما تكوف علاقة المراىؽ بالمحيطيف بو وتكاد تخمو مف التوترات الإنفع

علاقة طيبة كما يشعر المراىؽ بتقدير المجتمع لو وتوافقو معو ولا يسرؼ في ىذا الشكؿ في 
 أحلاـ اليقظة أو الخياؿ أو الإتجاىات السمبية إي أف المراىقة ىنا تميؿ  إلى الإعتداؿ.

رة مكتسبة تميؿ إلى الإنطواء والعزلة السمبية وىي صو  المراهقة الإنسحابية المنطوية:.4.2
والتردد والخجؿ والشعور بالنقص وعدـ التوافؽ الإجتماعي، ومجالات المراىؽ الخارجية 
الإجتماعية ضيقة محدودة ويتصرؼ جانب كبير مف تفكير المراىؽ إلى نفسو وحؿ مشكلات 

خلاقية كما يسرؼ في الإستغراؽ حياتو أو عمى التفكير الديني والتأمؿ في القيـ الروحية والأ
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لى  في اليواجس وأحلاـ اليقظة وتصؿ في بعض الحالات حد الأوىاـ والخيالات المرضية وا 
 مطابقة المراىؽ بيف نفسو وبيف أشخاص الروايات التي يقرأىا.

ويكوف فييا المراىؽ ثائرا متمردا عمى السمطة سواء سمطة المراهقة العدوانية المتمردة:.4.3
أو سمطة المدرسة أو المجتمع الخارجي كما يميؿ المراىؽ إلى تأكيد ذاتو والتشبث الوالديف 

بالرجاؿ ومجاراتيـ في سموكيـ كالتدخيف أطلاؽ الشارب والمحية، والسموؾ العدواني عند ىذه 
المجموعة قد يكوف صريحا مباشرا متمثلا في الإيذاء أو قد يكوف بصورة غير مباشرة يتخذ 

المراىقيف مف النوع الثالث قد يتعمؽ بالأوىاـ والخياؿ وأحلاـ اليقظة  صور العيناد وبعض
 ولكف بصورة اقؿ مما سبقيا.

وحالات ىذا النوع تمثؿ الصورة المتطرفة لمشكميف المنسحب  المراهقة المنحرفة:.4.4
والعدواني فإذا كانت الصورتاف غير متوافقتيف أو غير متكيفتيف إلا أف مدى الانحراؼ 

ورتو إلى الصورة البادية في الشكؿ الرابع حيث نجد الإنحلاؿ الخمقي لايصؿ في خط
والإنييار النفسي حيث يقوـ المراىؽ بتصرفات تروع المجتمع ويدخميا البعض أحيانا في 

1عداد الجريمة أو المرض النفسي والمرض العقمي.
 

 :سنة 18-17 المراهقة مرحمة في موالن خصائص .5
 :الجسماني النمو.5.1

 واضحة، بصورة والفتاة لمذكر الجسـ تركيب تميز التي الفروؽ تظير المرحمة ىذه في 
 الفرد يستعيد وبذلؾ العظاـ، مف أكبر بدرجة والرجميف والصدر الجذع عضلات نمو يزيد كما

 وتصبح الفتيات، عف الوزف في والثقؿ وؿبالط يتمتعوف الفتياف أف ونلاحظ الجسمي، إثراءه
 2.والميونة بالطراوة الفتيات عضلات تتميز حيف في قوية الفتياف عضلات

 غياب مرحمة تتمثؿ حيث الجسـ، في التحكـ بضعؼ المرحمة ىذه تتميز: المرفولوجي النمو
 أنو إذ المتوازنة، غير النمو العوامؿ نتيجة وىذا الجسـ، أطراؼ مختمؼ بيف النمو في التوازف

 الذكور، عند خاصة الزواؿ في تبدأ الدىوف احتياطات فإف  العظمي الييكؿ لاستطالة تبعا
 وىنا الحجـ، في ادةزي دوف ولكف العظمي، الييكؿ استطالة مع تستطيؿ العضلات أف كما

 مف أسرع تستطيع السفمى الأطراؼ أف كما الجسـ، وبنحافة القامة بطوؿ الذكور يتميز
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 تعتمد الذي الرياضي التخصص ظيور يبدأ المرحمة ىذه وفي العميا، والأطراؼ الجذع،
 1.الرياضي لجسـ المرفولوجية النسب عمى كبيرة بنسبة
 :النفسي النمو.5.2

 الطفولة مرحمة بعد لمنمو مرحمة خامس المراىؽ عند النفسي النمو مرحمة تعتبر 
 يعكسو وتوازف تناسؽ عدـ جميعا عمييا تترتب واضطراب وحيدة بثورة تتميز حيث المتعددة،

 لاتوالانفعا الحساسيات ىذه أىـ بعيدة، درجة إلى حساسا يجعمو كما المراىؽ، الفعاؿ
 :ىي وضوحا

 .مرضا أو شذوذا يظنو درجة إلى الجسـ نمو سبب جعؿ-
 .واضح بشكؿ الجنسي الدافع انبثاؽ يثيره بالذنب شديد إحساس -
 .وكثيرة جديدة وأمنيات واسعة خيالات -
 2.وجنسية ودينية وطنية، عواطؼ -

 ويصبح الملاحظة، وسعة النقدي الفكر المراىؽ عند نموي كمما: جديدة مستحدثة أفكار
 وىذا الأماـ، نحو اليروب سياسة ويتبع العائمية، القيـ عف ومبتعد والتقاليد، لمعادات مضادا

 شخصيتو إبراز مف تمكنو التي الإمكانيات عف البحث كثير ويصبح اليقظة، حمـ طريؽ عف
 3.المختمفة المعب مواقؼ خلاؿ عالاتالانف في التحكـ عمى المقدرة لتنمية ومرحمة

 :الاجتماعي النمو.5.3
 الاجتماعي نموه في النضج ىذا ينعكس حيث النضج، الطفؿ يبمغ المرحمة ىذه في 

 المجتمع مف يتوقع وبالتالي المجتمع في انومك أخذ في يرغب إنسانا لممراىؽ فيبدو الواضح،
 .امرأة أو كرجؿ يقمبو أف

 النوادي إلى الانضماـ حيث مف الاجتماعية الرغبة بإظيار لممراىؽ يبدو كما 
 المجتمع إلى بالانتماء بالشعور يؤدي مما ألوانيا اختلاؼ عمى الجمعيات أو والأحزاب
 إلى الحس ميؿ فيو المرحمة ىذه في نظرلم الممفت الشيء أما فعالة، قيمة ذي كإنساف
 بمظيره ميتما المراىؽ ترى لذلؾ البشري الحس بقاء يتوقؼ الميؿ ىذا عمى لأنو عكسو
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 ميؿ عميو يترتب مما شخصو نحو الآخريف اىتماـ جذب أجؿ مف الجسمية وذاتو الخارجي
 .اجتماعي
 أف البعض يرى كما قبمومست بناء عمى قادرا إنسانا يكوف لأف بعد فيما لممشاركة جديد 

 1.لو والمصغي لأسراره، الكاتـ الصديؽ عف البحث سف تعتبر المرحمة ىذه
 :والمعرفي العقمي النمو.5.4

 المفاىيـ وفيـ استيعاب عمى قادر غير المراىؽ يكوف العمرية المرحمة ىذه في 
 تبدأ التي المرحمة وىي العقائدية، المشكمة معرفة محاولة ىي اىتماماتو تكوف كما المحددة،

 البحث في وتبدأ الفكرية الاتجاىات لديو تتبمور فشيئا شيئا وىكذا المستقبؿ في التفكير في
 2.الطفولة سمسمة تكسير عف

 القدرات في معتبر نمو لديو ويحصؿ النضج مف يقترب المراىؽ أف يلاحظ كما 
 عف والبحث غامضة، تبدو التي الأمور واكتشاؼ الإبداع حب إلى بو يؤدي مما العقمية،
 3.الجديدة والمثيرات الأشياء

 :الوظيفي النمو.5.5
 بعض يفرز الوظيفي النمو أف إلى الانتباه لفتوا الباحثيف مف الكثير الجانب ىذا في 
 الوظيفي التوازف وعدـ تذبذب لاحظن الميوؿ ىذا علاقات بيف ومف المورفولوجي، الميوؿ
 القفص إبقاء إلى جوداف أرجعيا والتي التنفسية، السعة نقص إلى النفسي الدوراني لمجياز

 اتساع كذلؾ ونلاحظ التنفسية التربية بالتدقيؽ أو الرياضة دور يدخؿ وىنا 4.ضيؽ الصدري
 الاحتياطات مع بالتأقمـ وىذا القمب وتطور توازف إلى راجع gamava قامافا حسب قمبي

 جيدة وضعية يمثؿ الذي الحاجز الحجاب عمى بالاستناد ويبدأ حجمو فيزداد الجديدة الوظيفية
 5.سـ 220-200 بيف تتراوح لمقمب المتوسطة القدرة أف حيث لمعمؿ، ومناسبة

                                                           

، 1976، الكويت، 1، ترجمة عبد العزيز سلامة، مكتب الفلاح، طأسس سيكولوجيا الطفولة والمراهقة بولسر وآخروف، -1
 .408ص 

 .56، ص 1994ترجمة عادؿ عز الديف، ديواف المطبوعات الجامعية، الجزائر،  عمم النفس، مقدمة ألوؼ رتيج، -2

، 1999، دار الحكمة، جامعة بغداد، العراؽ، الفزيولوجيا مبادئ وتطبيقاتها في المجال الرياضي قاسـ حسف حسيف، -3
 .28ص 

 .99المرجع نفسو، ص  -4

 .71-70غايات محمد أحمد فرج، المرجع السابؽ، ص  -5



 سنة(71-71)المراهقة وفئة الفتري التدريب: الثالث الفصل

50 
 

 المرتبطة الدموية الأوعية وتعمؿ ،3سـ3000-1800 بيف تتراوح حيويةال القدرة بينما 
 أىمية عف تقؿ لا أىمية يعطييا ما وىذا والأعضاء، القمب في الوسيط دوف الجسـ بحجـ
 .البدني والجيد العمؿ أثناء لممراىؽ التنفسية العممية في والرئتيف القمب

 الوظيفية بالإمكانيات تتميز اىقةالمر  مرحمة أف وتسوميكسي شريكيف مف كؿ يؤكد كما 
 .البدني المجيود مع التكيؼ عمى القدرة وزيادة العالية الفيزيولوجية

 :الحركي النمو .5.7
 مف كؿ اتفؽ فقد المراىقة، مرحمة في الحركي النمو لمجاؿ بالنسبة الآراء تتعارض 
 بالاختلاؿ تتميز المرحمة ىذه بداية في المراىؽ حركات أف عمى ومانياؿ ىومبورغر جوركف

 الاضطراب ىذا وأف والانسجاـ، والتناسؽ التوافؽ لنواحي بالنسبة والاضطراب التوازف في
 توافؽ أكثر لتصبح حركاتو تتبدؿ أف بعد المراىؽ يمبث لا إذ الوقتي، الطابع يحمؿ الحركي

 .طرابالاض وفترة الحركي الارتباؾ فترة ىي المراىقة مرحمة أف أي قبؿ، ذي عف وانسجاما
 بالاضطراب يتميز لا المراىقة مرحمة في الحركي النمو أف إلى أشار ماتيؼ أف إلا 

 مف العكس عمى بؿ لممراىؽ، الحركية الأزمة مصطمح المرحمة ىذه عف نطمؽ أف ينبغي ولا
 1.بتثبيتيا ويقوـ الحركية الميارات مف يمارس أف المرحمة ىذه في الفرد يستطيع ذلؾ،

 ناحية، مف العادييف لمتلاميذ بالنسبة المستوى في انفراجا تمثؿ الفترة ىذه أف كما 
 حيث مميز، أداء مرحمة ولكنيا تعمـ مرحمة ليست فيي ولذلؾ أخرى، ناحية مف والموىوبيف

 2.نيايتيا في حركي واستقرار وثبات المرحمة بداية في المستوى في تحسنا نرى
 في كبيرة ونسبة فروقا نجد العادييف بالتلاميذ الخاص الدرس مجاؿ إلى فبالنسبة 
 القمة نحو لانطلاقيما العريضة القاعدة نيةالبد التربية درس يمثؿ حيث بينيما المستوى

 مشكؿ تمميذ لكؿ المعيف النشاط لوف انتقاء يبقى كما الحركي، طموحيـ ذلؾ في ويساعدىـ
 .المرحمة ىذه في والرياضية البدنية التربية درس
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 :المراهقة مشاكل .6
 الموـ يوجو والتي عديدة مشاكؿ مواجية إلى تؤدي وصعوبتيا المراىقة مرحمة حساسية 

 علاقة ليا التي المنظمات وكؿ الاجتماعية والييئات والمدرسة نفسو المجتمع إلى فييا
 :يمي ما المراىؽ يواجييا التي الرئيسية المشكلات ومف بالصغار،

 :النفسية المشاكل.6.1
 البيئة لأمور تخضع لا مستقمة كذات نفسو فرض المراىؽ محاولة في تتجمى 

 نفسو تأكيد يحاوؿ قصد دوف فيو والاجتماعية، الخمقية وقيمو تمعالمج ولأحكاـ وتعاليميا
 1.وقيمتو بقدرتو والأصدقاء والمدرسة الأسرة مف كؿ تتعرؼ حتى وعناده وتمرده
 :الانفعالية المشاكل.6.2

 فأسبابو واندفاعيا، وحدتيا انفعالاتو عنؼ في جميا يبدو المراىؽ حياة في الانفعاؿ عامؿ إف
 لا وأنو جسمو لنمو المراىؽ فإحساس الجسمية، لمتغيرات ذلؾ يرجع بؿ خالصة، نفسية ليست
 يشعر الوقت نفس وفي الفخر إلى يدفعو خشنا أصبح قد وصوتو الرجاؿ أجساـ عف يختمؼ
 ينتقؿ التي الجديدة المرحمة ىذه مف خوفو فيتجمى الطارئ، النمو ىذا مف والخجؿ بالحياء
 .وتصرفاتو سموكو في رجلا يكوف أف منو تتطمب فيي إلييا،
 :الجنسية الرغبات مشاكل .6.3

 في التقاليد ولكف ،الآخر لمجنس الشديد بالميؿ المراىؽ يشعر أف الطبيعي مف 
 فإنو الجنسيف بيف المجتمع يفصؿ فعندما يبتغي، ما يناؿ أف دوف أمامو عائقا تقؼ مجتمعنا

حباطيا، الآخر الجنس اتجاه المراىؽ عند الموجودة الفطرية الدوافع إعاقة عمى يعمؿ  وقد وا 
 أساليب إلى المجوء إلى بالإضافة المنحرؼ السموؾ مف وغيرىا الانحرافات إلى يتعرض
 .بيـ والتشيير الآخر الجنس كمعاكسة المجتمع يقرىا لا ممتوية
 :الاجتماعية المشاكل.6.4

 لا معاممتو طريقة أف قميلا السف بو يتقدـ عندما المراىؽ يدركـ: بالمراهق الأسرة علاقة-
 والمتمثمة الخارجية البيئة وأف تغيرات، مف عميو طرأ وما نضج مف إليو وصؿ ما مع تتناسب

 لو كفرد وحقوقو، رجولتو لو تقره بما تأبى ولا نضج مف عميو طرأ بما تعترؼ لا الأسرة في
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 المقصود إف شؤونو، في تدخؿ أنيا عمى والديو قبؿ مف مساعدة كؿ المراىؽ ويفسر ذاتو،
 أشكالا والديو سموؾ عمى الاعتراض ويأخذ شأنو، مف والتقميؿ معاممة إساءة التدخؿ ىذا مف

 المنفذ فييا يجد قد أخرى بيئات إلى المجوء الاستقرار، عدـ السمبية، العناد،: ياأىم متعددة
 1.حريتو عف لمتعبير

 عمى تعمؿ التي الأسباب جممة مف المستوى في الاختلاؼ يعتبر: المستوى في الاختلاف-
 رغباتو، تحقيؽ دوف يقؼ الذي المالي زهوعج الانفعالي، استقراره وعدـ المراىؽ اضطرابات

 عف ينفقوف رفاقو مف جماعة وسط في نفسو يجد وقد العائمية، بالبيئة مرتبط دائما ويجعمو
 لو يسبب ذلؾ وكؿ مسيرتيـ، في والاشتراؾ مجاورتيـ، عف عاجز ذاتو الوقت في وىو سعة،

 .الطمأنينة بعدـ والشعور الضيؽ
 عدـ أو الرياضية لمممارسة وميمو التعمـ عمى المراىؽ قباؿإ إف :بالمراهق المربي علاقة-

 بالشدة المدرب يتسـ وقد المدرب، أو المربيف وبيف بينو العلاقة نوع إلى يرجع إقبالو،
 التوبيخ، أو التأنيب أو التيديد أسموب يتبع أو لمتدريب، مناسبة غير طريقة ويمتزـ والتحكـ،

 شعورىـ ومفاجئة المراىقيف مضايقة مف دروسو مف درس يخؿ لا بحيث التشجيع، وعدـ
 عكس تدريباتو عمى إقبالو وعدـ منو المراىؽ ينفر ما وىذا حريتيـ، كبت وكذلؾ واحتقارىـ
 .يعيشونيا التي المرحمة ويقدر شعورىـ يراعي الذي والمربي المدرب

 أو جتماعيةالا الحياة إلى الميؿ خاصة عامة بصفة الإنساف إف :بالمراهق المجتمع علاقة-
 والبعض صداقات، اكتساب مف بسيولة اجتماعية صلات عقد يمكنيـ منيـ العزلة إلى

 اختلاؼ أو اجتماعية نفسية لفروؽ صداقات اكتساب عمى والابتعاد العزلة إلى يميموف الآخر
 إذا الفرد أف المجاؿ ىذا في قولو يمكف ما وكؿ الاجتماعية، الميارات اكتساب عمى قدراتيـ

 مف محبوب يكوف أف بد لا الاجتماعية بعلاقاتو وينيض الاجتماعي، النجاح يحقؽ أف أراد
 الثورة يواجو قد المراىؽ وأف لو، الآخريف بتقبؿ يشعر وأف أصدقاء لو يكوف وأف الآخريف

 نواحي ينتقد كما السائدة، والدينية الخمقية والقيـ والتقاليد العادات ونحو المجتمع نحو والنقد
 ويؤكد معو، وتفاعمو المجتمع إلى انتمائو كفرد المراىؽ ويكوف فيو، الموجودة لعيوبوا النقص
ما وفرديتو، استقلالو وتحقيؽ وشخصيتو، ذاتو عف التعبير في رغبتو  وثورة مقاومة نلاحظ وا 
 .والمجتمع المدرسة في الرغبات ىذه وأعيقت ضغطت إذا المراىؽ مف وتمردا
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 بسمنة يصاب إذ السمنة، ىي المراىؽ ليا يتعرض التي المتاعب أىـ :البدنية المشاكل.6.5
 مختص، لطبيب ورؤيتو الأكؿ تنظيـ عمى العمؿ يجب كبيرة كانت إذا ولكف مؤقتة بسيطة

 عرض يجب كما الغدد، مستوى عمى لاضطرابات سببا ذلؾ يكوف أف يمكف لا لأنو
 العلاج جوىر ذاتو حد في فيو متاعبيـ، إلى والاستماع الطبيب مع انفراد عمى المراىقيف

 .بو ييتموف لا أىمو بأف خانؽ شعور المراىقيف لدى لأنو
 في تتمثؿ المرحمة ىذه في المراىقيف تصيب التي الأخرى الجسمية الأمراض ومف 
 قمة مثؿ نموه، خلاؿ الطفؿ الاعتناء لعدـ يعود والسبب الطوؿ، قصر أو بدنية تشوىات
 أقيمت دراسات وىناؾ النمو، ىرمونات تنشيط عمى تساعد التي البدنية الحركات أو التغذية

 في والخلايا العظاـ زيادة في البدنية والحركات الفيتامينات أىمية أف تؤكد المجاؿ ىذا في
 1.العضلات

 :لممراهقين الحركي التطور في المراهقة أهمية .7
 يبدأ حيث الحركي، والتطور والنمو النضج كماؿ كمرحمة قةالمراى أىمية تتضح 
 أىميتيا المراىقة وتكتسب القومية فالمنتخبات الرياضي فالنادي فالجامعة بالمدرسة مجاليا
 :لكونيا

 الواحد الجنس بؿ الجنسيف فقط ليس المستوى في الفردية الفروؽ فييا تتضح مرحمة أعمى-
 .كبيرة بدرجة أيضا

 .العالية المستويات رياضة إلى بالمستوى لموصوؿ سريعة حانفتا مرحمة -
 منتخباتيـ تمثيؿ مف يمكنيـ الذيف المتقدميف إلى الناشئيف مف المستوى في انتقاؿ مرحمة -

 .والوطنية القومية
 والميارات لمقدرات المستوى في وتثبيت تطوير مرحمة اعتبارىا قدر تعمـ مرحمة تعتبر لا -

 .الحركية
 .الجيد والإيقاع والدقة بالإنسانية تتميز والتي الشاذة الحركات مف خاؿ متميز داءأ مرحمة -
 .حركية وميارات فنية قدرات مف لممراىؽ إظيارىا طريؽ عف الذات لإثبات مرحمة -
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 أهمية الرياضة بالنسبة لممراهقين : .8
ضر المراىؽ ىذا حيث أنيا تح، إف الرياضة عممية تسمية و ترويح لكلا الجنسيف      

فكريا و بدنيا كما تزوده مف الميارات والخبرات الحركية مف أجؿ التعبير عف 
الأحاسيس والمشاعر النفسية المكتظة التي تؤدي إلى اضطرابات نفسية وعصبية عند 

انفجاره فيتحصؿ المراىؽ مف خلاليا عمى جممة مف القيـ المقيدة التي لا يستطيع 
كما تعمؿ الحصص التدريبية عمى صقؿ مواىب ، تحصيميا في الحياة الأسرية

وأنجح منيج لذلؾ ىو مكيؼ ، الرياضي وقدراتو النفسية والبدنية وفؽ متطمبات العصر
الحصص الرياضية مف أج لشغؿ وقت الفراغ الذي يحس فيو الرياضي بالقمؽ والممؿ 

بدلا مف أف والنمو  وبعد الرياضة يتعب المراىؽ عضميا وفكريا فيستسمـ حتما لمراحة
وعند ، ويضيع وقتو فيما لا يرضي الله ولا النفس ولا المجتمع، يستسمـ لمكسؿ والخموؿ

مشاركة المراىؽ في التجمعات الرياضية والنوادي الثقافية مف أجؿ ممارسة مختمؼ 
فإف ىذا يتوقؼ عمى ما يحس بو عف طريؽ التغيرات ، أنواع النشاطات الرياضية

 لعقمية التي يمر بيا .الجسمية والنفسية وا
    إعطاء المراىؽ نوعا مف الحرية وتحميمو بعض المسؤوليات التي تتناسب مع

 قدراتو واستعداداتو كحرية  اختيار أماكف المعب مثلا .

   . التقميؿ مف الأوامر والنواىي 

    مساعدة المراىؽ عمى اكتساب الميارات والخبرات المختمفة في المياديف
والرياضية لتوفر الوسائؿ والإمكانيات والجو الذي يلائـ ميوؿ المراىؽ  الثقافية

فعمى المدرب ، فيو دائما في حاجة ماسة إلى النصح والإرشاد والثقة والتشجيع
أداء دوره في إرشاد وتوجيو وبث الثقة في حياة المراىقيف طواؿ مشوارىـ 

  1.الرياضي 
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 الفصلخلاصة 
تعتبر فترة المراىقة فترة حاسمة و دقيقة في حياة الشخص، وليا انعكاس واضع عمى 
النمو شخصية الفرد و نضجيا، وقد عبر " ستانمي ىوؿ" مؤسس سيكولوجية المراىقة أصدؽ 
تعبير عف أىمية ىذه المرحمة في قولو: " إفّ المراىقة فترة تستحؽ بحؽ أف تكوف موضوع 

 بأكممو" اىتماـ عمـ النفس
عمى الجانب  رجذرية لا تقتصوبما أف النمو في مرحمة المراىقة يعرؼ تغييرات 

نما تشمؿ مختمؼ  جوانب الشخصية، كالجانب العقمي و   العضوي النفسي و الفسيولوجي، وا 
مرحمة الحاسمة في حياة الفرد وىذا الاىتماـ و الاجتماعي، فإنو يجب الاىتماـ الجيد بيذه ال

الرياضية و  الجانب البدني، بؿ يجب أف يشمؿ أيضا الجانب النفسيلا يجب أف يقتصر عمى 
تطوير قدراتو البدنية مف اجؿ الحصوؿ التي تعتبر أفضؿ مجاؿ يمكف أف يساعد المراىؽ 

 .جاؿى ابطاؿ في ىذا المعم
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 تمهيد:
 خطأ او صحة من التأكد عمينا وجبتست بحثنا يطرحيا التي المشكل طبيعة ان 

 بالإضافة ميدانية سةرابد القيام عمينا استوجب لذا سة،راالد بداية في قدمناىا التي الفرضيات
 .سةرالمد قابلا كان إذا ميدانيا تأكيده يشترط بحث كل لان النظرية سةراالد الى

 تحتاج التي ىامة لحرام من العممي والبحث التقويم ضرالأغ البيانات جمع عممية وتعتبر
 العممية البحوث في المنيجية اىمية عمى الباحثون ،ويؤكد الباحث قبل من خاصة عناية الى
 الباحث ،عمى الباحث يتبعو الذي بالمنيج وثيقا ارتباطا ترتبط ونتائجو البحث قيمة ان ذلك ،
 تطبيق من يتمكن حتى واضحة بطريقة يستخدميا سوف التي الادوات ويحدد بحثو يصمم ان

 التي والأدوات الوسائل جميع تحديد وكذا يستخدميا سوف التي الادوات ويحدد بحثو اىداف
 الخطوات من البحث عينة تعتبر كما بحثو، حلرام من مرحمة كل في يستخدميا سوف

 . البيانات جمع في الرئيسية
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 الدراسة الاستطلاعية:-1
بة صغيرة استطلاعية لاختبار مدى صحة التجربة إن الدراسة الاستطلاعية ىي تجر  

الرئيسية، فنحدد مجتمع الدراسة الأصمي، ومفرداتو أو نوعية الاختيار، وعينة صغيرة من ىذا 
 1المجتمع لتجرى عمييا التجربة.

ا لا تختمف الدراسة الاستطلاعية في جوىرىا عن الدراسات المسحية كما أني 
الوصفية، إلا في أغراضيا، وذلك لأنو لا تزال الكثير من الميادين السموكية والاجتماعية 
الجديدة، مما يشكل صعوبة في التعرف عمى المشكلات الجديرة بالبحث، حتى إذا أحس 

ة فإنو قد يجد صعوبة في صياغتيا صياغة بالرغبة في بحث مشكمة ما أو ظاىرة معين
عممية دقيقة، أو في تحديد الفروض التي تساعده عمى الاتجاه مباشرة إلى الحقائق العممية 
والبيانات التي تنبغي لو أن يبحث عنيا، ومن ىنا أصبح إجراء الدراسات الاستطلاعية أمرا 

 2ضروريا يمجأ إليو كثير من الباحثين.
حيث يقوم الباحث بأداء دراسة استطلاعية تتعمق بموضوع البحث الذي يقترح إجراءه،  

وىدف الدراسة الاستطلاعية ىو تعميق المعرفة بالموضوع المقترح لمبحث سواء من الناحية 
بيقية، وتجميع ملاحظات ومشاىدات عن جميع الظواىر الخاصة لمبحث، النظرية أو التط

 3وكذا التعرف عمى أىمية البحث وتحديد فروضو.
ا أىمية إن الخطوة الأولى التي قمنا بيا في بحثنا ىي الدراسة الاستطلاعية التي لي 

كبيرة، حيث يعتبر القاعدة التي يبنى عمييا الباحث تصوراتو الأولية حول دراستو وميدان 
 تطبيقيا، وكذلك تفسير النواحي الخاضعة لمدراسة، من الممارسة الميدانية المينية لمطالب.

ولقد تم الاتصال بإدارات فرق ألعاب القوة بولاية القرارة من أجل أخذ معمومات من  
ين بيدف استطلاعي لمتعرف عن دور التدريب الفتري في تنمية صفة السرعة لعدائي مدرب

 ألعاب القوة.
 واشتممت دراستنا عمى الخطوات التالية: 

 بناء أسئمة الاستبيان المناسبة لمتنبؤ بتحسين صفة السرعة ودور التدريب الفتري.-1
 الحصول عمى الموافقة من الإدارة لمقيام بيذه الدراسة. -2

                                                           

 .253، ص 1993، دار الحكمة لمطباعة والنشر، بغداد، طرائق البحث العممي ومناهجه ،وجيو محجوب  1

 .131-131، ص 1983، ديوان المطبوعات الجامعية، الجزائر، البحث العممي مناهجه وتقنياته ،محمد زيان عمر  2

 .47، ص 1984، الكويت، 1، مكتبة الفلاح، طأضواء عمى الدراسة الميدانية ،ناصر ثابت  3
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 الحصول عمى الإذن من إدارة النوادي لمقيام بيذه الدراسة وكان اليدف من الدراسة: -3
 معرفة الصعوبات والمشاكل التي تواجو الباحث منيا.-
 معرفة مدى صعوبة أو سيولة الدراسة. -
 معرفة الوقت المستغرق عند تنفيذ الدراسة. -
 معرفة مدى ملاءمة الاختيار لمستوى عينة البحث. -
 التأكد من مدى تنفيذ الدراسة وملاءمتيا. -
 :مجالات الدراسة -2
 المجال المكاني:-2-1

 أجري البحث الميداني بولاية غرداية عمى ثلاث نوادي من ألعاب القوى والتي ىي:
 نادي ىلال غرداية لألعاب القوى. -
 نادي الاصلاح غرداية.-
 نادي بونورة لألعاب القوى. -
 المجال الزماني:-2-2

 انقسم المجال الزماني الذي قمنا فيو بيذه الدراسة إلى قسمين: 
 2122جانفي  17إلى غاية  2121ديسمبر  18مجال خاص بالجانب النظري ويمتد من -
 .2122أما المجال الخاص بالجانب الميداني فيمتد من مارس إلى غاية أفريل  -

مارس  13لمعنية كان يوم وتاريخ تسميم الاستبيان الخاص بالمدربين إلى النوادي ا 
، وقد تمت عممية فرز النتائج وتحميميا 2122مارس  16، وتم استرجاعيا بتاريخ 2122

 .2122أفريل  13ابتداءا من 
 المنهج المستخدم:-3

إن المنيج ىو طريقة التي تساعد في البحث، ولا يستطيع الباحث العممي الاستغناء عنو 
يع لممعمومات لا علاقة لو بالواقع العممي، ويختمف بدون المنيج، ويكون البحث مجرد تجم

 المنيج من دراسة إلى أخرى عمى حسب طبيعة ومشكمة موضوع البحث.
ومما لا شك فيو أن أي منجز عمم يطمح إلى الاتصاف بصفة عممية يجد نفسو مطالبا 
بوضع خطة أو طريقة أو منيج يحدد من خلالو الخطوات التي اتبعيا في الوصول إلى 

لنتائج التي حققيا، ومن دون ذلك يعد ىذا المنجز عملا يتصف بالنشاز وعدم الدقة، وتبعا ا



 التطبيقية للدراسة المنهجي الاطار: رابعال الفصل

27 
 

مكاناتيم واستنادا إلى كتب المنيجية فإن المنيج الوصفي ىو  لاختلاف الباحثين وقدراتيم وا 
براز حقائقيا، وباعتباره دراسة الوقائع السائدة  الأكثر كفاءة في الكشف عن حقيقة الظاىرة، وا 

مرتبطة بظاىرة أو موقف معين أو مجموعة من الأفراد أو مجموعة من الأحداث أو ال
 1مجموعة معينة من الأوضاع.

المنيج الوصفي من وتماشيا مع أىداف وطبيعة موضوع الدراسة، فقد اعتمدنا عمى تطبيق 
خلال محاولة التعرف عمى دور التدريب الفتري في تنمية صفة السرعة لدى عدائي ألعاب 

 ( سنة.18-17القوى أواسط )
 مجتمع وعينة الدراسة:-4
 مجتمع الدراسة:-4-1

ىو تمك المجموعة الأصمية التي تأخذ من العينة، ويطمق عمى المجتمع الإحصائي اسم 
ه عمى أنو كل الأشياء التي تمتمك الخصائص أو السمات القابمة العمم، ويمكن تحديد

 لمملاحظة والقياس والتحميل الإحصائي.
ولذا فقد اعتمدنا في بحثنا ىذا وارتأينا أن يكون مجتمع البحث خاص بنوادي ألعاب  

 نوادي. 13القوى )غرداية(، والذي يضم 
 عينة البحث وكيفية اختيارها: -4-2

ي حجر الزاوية في أي دراسة ميدانية، تستند غمى الاستبيان كمقوم أساسي باعتبار العينة ى
أن مفيوميا يجمو عمى النحو الآتي: "العينة ىي جزء من مجتمع الدراسة الذي تجمع منو 
البيانات الميدانية، وىي تعتبر جزء من الكل، بمعنى أنو تؤخذ مجموعة من أفراد المجتمع 

حث، وفي النموذج الأول الذي يعتمد عميو الباحث لإنجاز عمى أن تكون ممثمة لمجتمع الب
العمل الميداني وبالنسبة لعمم النفس وعموم التربية البدنية والرياضية، تكون في أشخاص 

 2والعينة ىي المجموعة الفرعية من عناصر مجتمع بحث معين".
وفي بحثنا ىذا شممت جزءا من مجتمع الدراسة لنوادي ألعاب القوى صنف أواسط، وقد تم 
اختيار العينة عشوائيا دون تخطيط أو ترتيب مسبق، لا عمى التعيين لتعميم النتائج، 

                                                           

 .66 ص ،2003 مصر، الإسكندرية، الجامعة، شباب مؤسسة ط، د العموم، مناهج في ،رشوان المجيد عبد حسين -1

 الجزائر، والتوزيع، والنشر لمطباعة اليدى دار ،1ط ،الاجتماعية العموم في العممي البحث وأدوات مناهج ،زرواتي رشيد -2

 .334 ص ،2007
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غرداية، من إيجاد فرص متكافئة لكل من مدرب من نوادي ولاية  12واشتممت العينة عمى 
 من مجتمع البحث الأصمي. 115المدربين للإجابة عمى التساؤلات، وقد بمغت 

 حيث أن كل نادي وزع عميو أربع استبيانات، وتم استرجاع كل ىاتو الأخيرة، كما يمي:
 نادي ىلال غرداية لألعاب القوى. -
 نادي الاصلاح غرداية. -
 اب القوى.نادي بونورة لألع -
 ضبط متغيرات الدراسة:-5

استنادا لفرضيات البحث تبين لنا أن ىناك متغيرين اثنين أحدىما مستقل والآخر  
 تابع، وىما كالتالي:

 المتغير المستقل: -5-1
ىو عبارة عن المتغير الذي يفترض الباحث أنو السبب أو أحد الأسباب لنتيجة  

يره عمى متغير آخر. حيث كان المتغير المستقل في معينة، ودراستو قد تؤدي إلى معرفة تأث
 التدريب الفتري".دراستنا ىو "

 المتغير التابع: -5-2
ىو متغير يؤثر فيو المتغير المستقل، وىو الذي تتوقف قيمتو عمى مفعول تأثير قيم  

المتغيرات الأخرى، حيث أنو كمما أحدثت تعديلات عمى قيم المتغير المستقبل ستظير عمى 
 1تغير التابع.الم

 صفة السرعة".وكان المتغير التابع في دراستنا ىو " 
 الأدوات والتقنيات المستعممة في البحث:-6

ي دراسة عممية لا بد من استعمال بعض لإضفاء الموضوعة والدقة اللازمة لأ 
الأدوات العممية والوسائل التقنية التي بواسطتيا يصل الباحث إلى كشف النقاب عمى الظاىرة 
محمل الاىتمام بالدراسة، وقد استخدمنا في دراستنا ىذه أداة من أدوات البحث ألا وىو 

 الاستبيان.

                                                           

 القاىرة، العربي، الفكر دار ،النفس وعمم الرياضية التربية في العممي البحث ،راتب كامل أسامة علاوي، حسن محمد 1
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مى الحقائق والبيانات والمعمومات، ويعرف الاستبيان بأنو أداة من أدوات الحصول ع 
فيتم جمع ىذه البيانات من خلال وضع استمارة الأسئمة، ومن بين مزايا ىذه الطريقة أنيا 
اقتصاد في الجيد والوقت، كما أنيا تسيم في الحصول عمى بيانات من العينات في أقل 

 1وقت وبتوفير شروط التقنين من صدق وثبات وموضوعية.
وقد اعتمدنا في بحثنا عمى استمارة الاستبيان الموجية إلى المدربين، وكانت طريقة  

طرح ىذه الأسئمة بأسموب بسيط يتسنى فيمو بسيولة ووضوح، وكذلك باعتباره مناسب 
رب، والأسئمة ىي استجابة لممحاور، وبالتالي استجابة لمفرضيات، فكل سؤال طرح لو لممد

 علاقة بالفرضيات.
 تم الاعتماد عمى الأسئمة التالية: نوع الأسئمة: -6-1
ىي الأسئمة التي يحدد فييا الباحث إجاباتو مسبقا وغالبا ما  الأسئمة المغمقة: -6-1-1

 تكون بنعم أو لا.
يحتوي ىا النوع عمى نصفين الأول يكون مغمق من الإجابة  المفتوحة: الأسئمة -6-1-2

 وتكون مقيدة بنعم أو لا، والثاني تكون فيو الحرية لممستجوب للإدلاء برأيو الخاص.
 محاور الاستبيان:

عدائي  يمعب التدريب الفتري بصفة عامة دور في تنمية صفة السرعة لدى:  المحور الأول
 (16-11سنة )الاسئمة من ( 18-17ألعاب القوى)

لطريقة التدريب الفتري منخفض الشدة دور ايجابي في تنمية صفة السرعة : المحور الثاني
 (15-17(سنة )الاسئمة من 18-17لدى عدائي العاب القوى )

لطريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة دورا ايجابي في تنمية صفة السرعة لدى المحور الثاني: 
 (25-16(سنة )الاسئمة من 18-17ى )عدائي العاب القو 

 إجراءات التطبيق الميداني: -7
بعد أخذ الموافقة من طرف المشرف ولجنة التحكيم قمنا بطباعة الاستمارة الموجية لمدربي 

إلى نادي ىلال غرداية، فالتقينا بالمشرفين  2122مارس  12النوادي، حيث توجينا بتاريخ 
ة المدرب، حيث سممناىم استمارة الاستبيان قصد الإجابة الذين استقبمونا أحسن استقبال رفق

                                                           

 الإسكندرية، المعارف، منشأة ،والرياضية البدنية التربية في العممي البحث مبادئ ،وآخرون افعيالش أحمد حسين -1
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عمييا، كما أننا قمنا بشرح بعض الأسئمة التي وجدوا فييا غموضا، وساعدناىم عمى الإجابة 
والسماح ليم بالوقت الكافي ليا، ثم توجينا نحو نادي بونورة لألعاب القوى أين التقينا 

 . 2122مارس  13ن ذلك بتاريخ بالمدربين مما قاموا بملأ الاستمارات وكا
حيث التقينا مع مسيري  توجينا إلى نادي الاصلاح غرداية 2122مارس  15وفي يوم 

الفريق، وبعد تحديد موافقة رئيس النادي قمنا بإجراء استجوابات ولقاءات مع المدربين قبل أن 
 نسمميم الاستمارات التي أجابوا عنيا في ظروف جيدة وبحرية وسيولة.

كل ىذه الزيارات التقينا بالمشرف لاستشارتو في طريقة تحميل ومناقشة ىذه النتائج وبعد 
 .2122 لمنوادي الثلاثة، وقمنا بالتحميل يوم  ماي

 الطريقة الإحصائية: -8
بعد جمع الاستمارات الخاصة بالمدربين قمنا بتفريغ وفرز البيانات وتمت ىذه العممية 

كل سؤال، وبعدىا تم حساب النسب المئوية بالطريقة  بحساب عدد التكرارات للأجوبة عمى
 الثلاثية التالي:

 %111 ←س  
 X←ع   
xومنو: 

س
ع


10 

 س: عدد أفراد العينة.
 ع: عدد الإجابات )التكرارات(

X.النسبة المئوية = 
 
 



 عرض: الخامس الفصل
 وتحميمها النتائج

 النتائج تحميل: أولا
 بالفرضيات النتائج مقابمة: ثانيا
 العام الاستنتاج: ثالثا
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 أولا4 تحميل النتائج
 الاول 4 يمعب التدريب الفتري بصفة عامة دور في تنمية صفة السرعة لدىالمحور 

 ( سنة72-71عدائي ألعاب القوى)
 ؟ الفتري تدريب عمى تعتمدون التدريبية الحصص أثناء:الأول السؤال
 .التدريب استخدام نسبة عن البحث :السؤال من الغرض

 ى التدريب الفتري؟أثناء الحصص التدريبية هل تعتمد عم 174الجدول رقم 
 النسبة المئوية التكرارات الإجابات
 80% 2 دائما

 20% 2 أحيانا

 0% 1 نادرا

 %711 71 المجمــوع
 المدربين لرأي المئوية النسبة أن نلاحظ 17 رقم الجدول خلال من تحميل ومناقشة النتائج4

 تنعدم بينما أحيانا مادللاعت المئوية من النسبة اكبر الفتري دائما التدريب عمى بالاعتماد

 .نادرا عند المئوية النسبة

 أثناء الفتري التدريب عمى يعتمدون المدربين اغمب نلاحظ أن الجدول خلال ومن :الاستنتاج

 .التدريبية الحصص
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 السرعة؟ صفة لتطوير كبيرة أىمية تعطون ىل التدريب عممية أثناء الثاني4 السؤال
 .السرعة صفة لتطوير المدرب يولييا التي لأىميةا معرفة:السؤال من الغرض

 السرعة؟ صفة لتطوير كبيرة أهمية تعطون هل التدريب عممية أثناء4 12الجدول رقم 
 النسبة المئوية التكرارات الإجابات

 %711 71 نعم
 %1 1 لا

 %711 71 المجمــوع
 بنعم للإجابة المئوية سبةالن أن لنا يبين 02رقم الجدول خلال منتحميل ومناقشة النتائج4

 لتطوير كبيرة أىمية المدربين بأنيم يعطون مجموع أن أي % 0 بلا والإجابة % 100 ىي

  .السرعة صفة
 كبيرة أىمية يعطون التدريب عممية أثناء المدربين أن الجدول نستنتج خلال ومن :الاستنتاج

 .لتنميتيا عونيس فالمدربين ىامة صفة تعد السرعة أن أي السرعة صفة لتطوير
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 لفصل الخامس: عرض النتائج وتحليلها ا

08 
 

 الفتري؟ التدريب استخدام من اليدف ىو ما :الثالث السؤال
 الفتري التدريب استخدام من اليدف معرفة :السؤال من الغرض

 الفتري؟ التدريب استخدام من الهدف هو ما4 10الجدول رقم 
 النسبة المئوية التكرارات الإجابات

 10% 2 اللاعب قدرات تطوير

 60% 5 بينها السرعة منية الصفات البدنية تنم

 30% 0 تحسين مستوى أداء اللاعبين

 %711 71 المجمــوع
بنسبة  البدنية الصفات تنمية لإجابات المئوية النسبة أن نلاحظ تحميل ومناقشة النتائج4

تحسين مستوى أداء اللاعبين التي كانت كبر من النسبة المئوية لإجابات المدربين ا %60
 %.10اللاعب بنسبة  قدرات تطوير% وفي الاخير 30سبتيا ن

الفتري ىو  التدريب استخدام من اليدف بان يقرون المدربين اغمب أن نستنج :الاستنتاج
 بينيا السرعة منتنمية الصفات البدنية 
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 ؟ القدم ةكر  للاعبي كبيرة بدرجة ميمة تراىا والتي البدنية الصفات ىذه رتب ال الرابع4السؤ 
 الأولوية حسب تطويرىا عمى المدرب يعتمد التي الصفة معرفة4 الهدف من السؤال

 كبيرة بدرجة مهمة هاونر يو يوضح أراء المدربين حول الصفة التي 4 10الجدول رقم 

 ( سنة72-71ة لعدائي ألعاب القوى)بالنسب
 النسبة المئوية التكرارات الترتيب الاقتراحات

 %711 71 01 السرعة
 %711 71 02 التحمل

 %711 71 03 قوة
 %711 71 04 رشاقة

 %711 71 05 المرونة
 %711 71 المجمــوع

 النحو عمى جاء الترتيب أنا نلاحظ 10رقم الجدول خلال من تحميل ومناقشة النتائج4

 يالسرعة في المرتبة الاولى ثم تمييا التحمل والقوة ورشاقة والمرونة عمى التوالالتالي: 
 الميمة البدنية صفة بان يرون المدربين اغمب أن نستنتج الجدول خلال من :الاستنتاج

 السرعة  ىي كبيرة أىمية ليا يعطون والتي كبيرة بدرجة
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 عند استخدام طريقة التدريب الفتري ىل اللاعبين يتحمسون ليذه الطريقة؟ 4الخامسالسؤال 
 .الفتري التدريب بطريقة لمعمل اللاعبين تحمس ىلمد المدرب إدراك :السؤال من الغرض

 لهذه يتحمسون اللاعبين هل الفتري التدريب طريقة استخدام عند4 15الجدول رقم 

 الطريقة؟
 النسبة المئوية التكرارات الإجابات

 %31 3 نعم
 %71 7 لا

 %711 71 المجمــوع
 بنعم للإجابة المئوية النسبة أن الن يبين 15رقم الجدول خلال من تحميل ومناقشة النتائج4

 يتحمسون اللاعبين بان يقرون مجموع المدربين أن أي % 0 بلا والإجابة % 100 ىي

 الفتري. التدريب لطريقة
 لطريقة يتحمسون اللاعبين بان يقرون المدربين بان نستنتج الجدول خلال من :الاستنتاج

 .بالتمارين لمقيام اللاعبين يساعد بالتدري ىذا أن أي التمارينأنثاء  الفتري التدريب
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 عمييا؟ تعتمدون التي الشدة ماىي :السادس السؤال
 .التدريب في المستخدمة الشدة معرفة :السؤال من الغرض

 عمى اللاعب قدرة أن ترون هل الفتري التدريب طريقة استخدام عند4 10الجدول رقم 

 يكون؟ والتنفيذ الفهم
 النسبة المئوية راراتالتك الإجابات
 80% 8 عالية

 20% 2 متوسطة

 0% 0 ضعيفة

 %711 71 المجمــوع
 عمى لاعتماد المئوية النسبة أن نلاحظ 10رقم الجدول خلال من تحميل ومناقشة النتائج4

 أي المتوسطة الشدة عمى بالاعتماد يقرون مدربين أن ونجد 80%تمثل العالية الشدة

 20%بنسبة
 تنفيذ في العالية الشدة عمى يعتمدون المدربين اغمب أن الجدول خلال نم :الاستنتاج

 .العالية الشدة عمى الفتري وخاصة مرتفع الشدة يعتمد التدريب أن حيث التمارين
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4 لطريقة التدريب الفتري منخفض الشدة دور ايجابي في تنمية صفة  الثانيالمحور 
 (سنة 72-71) السرعة لدى عدائي العاب القوى

 ىل التدريب الفتري منخفض الشدة يلائم تطوير السرعة ؟4 السابعالســؤال 
 .معرفة مدى ملائمة التدريب الفتري منخفض الشدة لتطوير السرعة الغرض من السؤال4 

 ي منخفض الشدة في تطوير السرعة .4 يمثل ملائمة التدريب الفتر 11الجدول رقم 
 ة المئويةالنسب التكرارات الإجابات

 %71 7 نعم
 %31 3 لا

 %711 71 المجمــوع
نجد فرد من العينة أي  07من خلال نتائج الجدول رقم تحميل ومناقشة النتائج4 
من مجموعة أفراد العينة يرى أن التدريب الفتري منخفض الشدة يلائم تطوير  %10بنسبة 

موعة أفراد العينة يرون أن من مج %90أفراد من العينة أي بنسبة  9السرعة، بينما نجد 
 التدريب الفتري من خفض الشدة لا يتلائم مع تطوير السرعة .

نستنتج مما سبق أن التدريب الفتري منخفض الشدة لا يتلائم مع تطوير صفة الاستنتاج4 
 السرعة.
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المراىق عمى التنافس بصورة  ىل التدريب الفتري منخفض الشدة يساعدالثامن4 السؤال 
 ؟جيدة

معرفة مدى مساىمة التدريب الفتري منخفض الشدة عمى التنافس بشكل الغرض من السؤال4
 جيد لدى المراىق .

يمثل مدى مساهمة التدريب الفتري منخفض الشدة عمى التنافس بالنسبة 4 12الجدول رقم
 لممراهق.

 النسبة المئوية التكرارات الإجابات
 %21 2 نعم
 %21 2 لا

 %711 71 المجموع
أفراد من العينة أي بنسبة  8: نجد أن  08من خلال نتائج جدول تحميل ومناقشة النتائج4

من المدربين بان التدريب الفتري منخفض الشدة يساىم العداء المراىق عمى التنافس  80%
يرون أن التدريب الفتري منخفض الشدة  %20أفراد من العينة أي بنسبة  2الجيد ؛بينما 
 يساىم عمى التنافس الجيد .عمى أنو لا 
نستنتج من المعطيات والنتائج السابقة إن التدريب الفتري منخفض الشدة يساىم الاستنتاج4

 .عمى التنافس الجيد بالنسبة لمعداء المراىق 
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 ىل تنمية صفة السرعة يعود لاستخدام التدريب الفتري منخفض الشدة ؟  4 التاسعالسؤال 
التعرف عمى مدى استخدام التدريب الفتري منخفض الشدة لتنمية 4 الغرض من السؤال

 السرعة.
  مدى استخدام التدريب الفتري منخفض الشدة في تنمية السرعة 134الجدول رقم 

 النسبة المئوية التكرارات الإجابات
 %11 1 نعم
 %711 71 لا

 %711 71 المجمــوع
افراد من مجموعة أفراد 10يظير لنا أنّ  09ول من خلال نتائج جدتحميل ومناقشة النتائج4

يرون أن التدريب الفتري منخفض الشدة عمى انو لا من المدربين  %100العينة أي بنسبة 
 ينمي ولا يعمل عمى تطوير السرعة .

نستنتج من خلال المعطيات السابقة أن التدريب الفتري منخفض الشدة غير الاستنتاج4 
 مناسب لتطوير السرعة 
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 ىل التدريب الفتري منخفض الشدة يساعد المراىق عمى تحمل السرعة ؟ العاشر4السؤال 
معرفة مدى مساعدة التدريب الفتري منخفض الشدة لممراىق عمى الغرض من السؤال 4 

 تحمل السرعة.
 .شدة عمى تحمل السرعة لدى المراهقتناسب التدريب الفتري منخفض ال4 71الجدول رقم 

 النسبة المئوية التكرارات لإجاباتا
 %71 7 نعم
 %31 3 لا

 %711 71 المجمــوع
يظير لنا أنّ فرد واحد من مجموعة أفراد  10من خلال نتائج جدولتحميل ومناقشة النتائج4 

من المدربين يرى أن التدريب الفتري مخفض الشدة يناسب تحمل  % 10العينة أي بنسبة 
من المدربين يرون أن  % 90 من مجموعة أفراد العينة أي بنسبة أفراد 09السرعة، بينما 

 التدريب الفتري منخفض الشدة لا يتناسب مع تحمل السرعة بالنسبة لياتو الفئة العمرية .
نستنتج من خلال المعطيات السابقة أن التدريب الفتري منخفض الشدة لا يتناسب الاستنتاج4

 .  مع تحمل السرعة لدى العداء المراىق
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ىل يمكن تطوير السرعة الحركية بطريقة التدريب الفتري منخفض الحادي عشر4 السؤال 
 الشدة ؟ 

معرفة مدى تطوير السرعة الحركية بطريقة التدريب الفتري منخفض الغرض من السؤال 4 
 الشدة . 

نخفض يمثل مدى تطوير السرعة الحركية باستخدام التدريب الفتري م4 77الجدول رقم 
 الشدة

 النسبة المئوية التكــرارات الإجابات
 %11 11 نعم
 %711 71 لا

 %711 71 المجمـــوع
أفراد من مجموعة  10يظير لنا أن  11من خلال نتائج جدول تحميل ومناقشة النتائج4 

من المدربين يرون بأن لطريقة التدريب الفتري منخفض الشدة انو  % 100العينة أي بنسبة
 عمى تطوير السرعة الحركية .  لا يعمل

نستنتج مما سبق أن طريقة التدريب الفتري منخفض الشدة لا تعمل عمى تنمية الاستنتاج4
 وتطوير السرعة الحركية .
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ريقة التدريب الفتري منخفض ىل يمكن تحسين سرعة رد الفعل بطاثنى عشر4 السؤال 
 ؟الشدة

عة رد الفعل بطريقة التدريب الفتري منخفض معرفة مدى تحسين سر الغرض من السؤال4 
 الشدة 

 .مدى تحسين سرعة رد الفعل باستخدام التدريب الفتري منخفض الشدة 724الجدول رقم
 النسبة المئوية التكرارات الإجابات

 %11 11 نعم
 %711 71 لا

 %711 71 المجموع
أفراد من مجموعة  10لنا أن يظير  12من خلال النتائج الجدول  تحميل ومناقشة النتائج4

بان التدريب الفتري منخفض الشدة لا يمكننا من  من المدربين يرون% 100العينة أي بنسبة 
 تحسين سرعة رد الفعل .

نستنتج مما سبق أن التدريب الفتري منخفض الشدة لا يعمل عمى تطوير سرعة الاستنتاج4 
التحمل العام والتحمل الدوري التنفسي "ييدف ىذا النوع من التدريب إلى تنمية رد الفعل 

  .ويؤدي إلى ترقية عمل الجيازين الدوري التنفسي
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ىل التدريب الفتري منخفض الشدة يساعد المراىق بعدم الشعور  ثالث عشر4الالسؤال 
 بالتعب والإرىاق ؟

ر المراىق معرفة مدى مساىمة التدريب الفتري منخفض الشدة بعدم شعو  الغرض من السؤال4
 بالتعب والإرىاق .

مساهمة التدريب الفتري منخفض الشدة بعدم شعور بالإرهاق لدى  704الجدول رقم 
 المراهق

 النسبة المئوية التكرارات الإجابات
 %11 11 نعم
 %01 10 لا

 %711 71 المجمــوع
ن العينة أي أفراد م 07( يتضح لنا أن13من خلال الجدول رقم ) تحميل ومناقشة النتائج4

يرون بان التدريب الفتري لا منخفض الشدة يساىم في شعور العداء المراىق %70نسبة 
 بعدم التعب والإرىاق . 

نستنتج من خلال معطيات الجدول بان التدريب الفتري منخفض الشدة يساىم في الاستنتاج4 
بالإضافة إلى النوع، شعور العداء المراىق بعدم التعب والإرىاق وىذا يدل عمى ايجابية ىذا 

  .زيادة قدرة الدم عمى تحمل المزيد من الاوكسيجين كما يؤدي إلى ظيور تأخر التعب "
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ىل تزيد القدرات العقمية خلال ىذه الفترة باستخدام التدريب الفتري الرابع عشر4 السؤال 
 منخفض الشدة ؟

ستخدام التدريب الفتري منخفض معرفة مدى زيادة القدرات العقمية باالغرض من السؤال4 
 الشدة لدى المراىق .

زيادة القدرات العقمية عن طريق استخدام التدريب الفتري منخفض الشدة 4 70 الجدول رقم
 لدى المراهق .

 النسبة المئوية التكرارات الإجابات
 %21 2 نعم
 %21 2 لا

 %711 71 المجمـــوع
أفراد من  2( يتضح لنا أن 14الجدول رقم )من خلال نتائج تحميل ومناقشة النتائج4

يرون بأن التدريب الفتري منخفض الشدة يزيد من القدرات %20مجموعة العينة أي نسبة 
بان القدرات العقمية لياتو الفئة لا 80افراد من العينة أي بنسبة  8العقمية لدى المراىق ،بينما 

 الفتري منخفض الشدة تزداد باستخدام التدريب 
نستنج مما سبق أن القدرات العقمية لدى العداء المراىق لا تزداد باستخدام تاج4 الاستن

 التدريب الفتري منخفض الشدة .
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ىل التدريب الفتري منخفض الشدة يساعد المراىق عمى تحقيق الخامس عشر4 لسؤال ا
 مستوى عالي من القدرات البدنية ؟

لفتري منخفض الشدة عمى تحقيق مستوى عالي مدى مساعدة التدريب ا 4الغرض من السؤال
 من القدرات البدنية .

مدى تحقيق المستويات العالية لمقدرات البدنية باستخدام التدريب الفتري 4 75 الجدول رقم
 منخفض الشدة .

 النسبة المئوية التكــرارات الإجابات
 %01 0 نعم
 %11 1 لا

 %711 71 المجمـــوع
 30أفراد العينة أي بنسبة  03أن  15من خلال نتائج جدول رقم  ئج4تحميل ومناقشة النتا

من المدربين يرون أن التدريب الفتري منخفض الشدة يساعد المراىق عمى تحقيق مستوى %
يرون بأن التدريب الفتري % 70أفراد من العينة أي بسبة  07عالي من القدرات البدنية بينما 

 ى الوصول الى المستوى العالي من القدرات البدنية. منخفض الشدة لا يساعد المراىق عم
نستنتج مما سبق ان التدريب الفتري منخفض الشدة لا يساعد العداء المراىق الاستنتاج4 

 عمى تحقيق مستويات عالية من القدرات البدنية . 
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ة السرعة 4 لطريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة دورا ايجابي في تنمية صفالثالثالمحور 
 (سنة . 72-71لدى عدائي العاب القوى )

ىل التدريب الفتري مرتفع الشدة يجعل العداء المراىق يشارك في السادس عشر4 السؤال 
 تدريبات السرعة ويقمل لو من الممل ؟

إدراك أن التدريب الفتري مرتفع الشدة يجعل العداء يشارك في تدريب الغرض من السؤال 4 
 السرعة .
مدى مساهمة التدريب الفتري مرتفع الشدة عمى جعل العداء يشارك في 4 70قم الجدول ر 

 التمرن عمى السرعة .
 النسبة المئوية التكــرارات الإجابات

 %31 3 نعم
 %17 7 لا

 %711 71 المجمـــوع
أفراد من مجموعة العينة  09يتضح لنا أن  16 من خلال الجدولتحميل ومناقشة النتائج4 

في يرون أن التدريب الفتري مرتفع الشدة يجعل العداء المراىق يشارك  % 90 أي بنسبة
التدريب الفتري مرتفع الشدة يرى بأن 10تدريب السرعة ،بينما فرد واحد من العينة اي بنسبة 

 لا يجعل العداء يشارك في التدريب عمى السرعة. 
الشدة يجعل العداء المراىق  نستنتج من خلال ما سبق أن التدريب الفتري مرتفعتاج4 الاستن

يشارك ويتدرب عمى السرعة ،وىذا يدل عمى ايجابية ىذا النوع من التدريب الفتري مرتفع 
 الشدة .
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-17ىل التدريب الفتري مرتفع الشدة يتناسب مع الفئة العمرية ) عشر4 السابعالسؤال 
 (سنة ؟18

 .  مرتفع الشدة مع العداء المراىقمعرفة مدى تناسب التدريب الفتري الغرض من السؤال 4 
 (سنة .72-71تناسب التدريب الفتري مرتفع الشدة مع الفئة العمرية ): 71الجدول رقم 

 النسبة المئوية التكــرارات الإجابات
 %711 71 نعم
 %11 11 لا

 %711 71 المجمـــوع
راد من مجموعة العينة أف 10نجد أن  17من خلال نتائج الجدول تحميل ومناقشة النتائج4 

من المدربين يرون أن التدريب الفتري مرتفع الشدة يتناسب مع الفئة  % 100 أي بنسبة
 سنة .18-17العمرية 

نستنتج مما سبق أن التدريب الفتري مرتفع الشدة يناسب الفئة العمرية من صنف ستنتاج4الا
 عدائين في ىاتو المرحمة .الاواسط لدى عدائي العاب القوى ،وىذا يدل عمى الاىتمام بال
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 ىل التدريب الفتري مرتفع الشدة مناسب لتطوير صفة السرعة ؟ عشر4 منالسؤال الثا
 مدى تناسب التدريب الفتري مرتفع الشدة مع تطوير السرعة .الغرض من السؤال4 

 تناسب التدريب الفتري مرتفع الشدة مع تطوير السرعة .4  72 الجدول رقم
 النسبة المئوية التكرارات باتالإجا

 %31 13 نعم
 %71 17 لا

 %711 71 المجمــوع
( يتضح لنا أن فرد واحد من العينة 18من خلال نتائج الجدول )ناقشة النتائج4 تحميل وم

يرى بان التدريب الفتري مرتفع الشدة لا يتناسب مع مع تطوير، السرعة %10أي بنسبة 
من المدربين يرون بأن التدريب %90بنسبة  وعة العينة أيأفراد من مجم 09،بينما ىناك 

 مرتفع الشدة يتناسب مع تطوير السرعة  الفتري
نستنتج من خلال ما سبق إن طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة يتناسب مع الاستنتاج4 

 تطوير السرعة ،وىذا يدل عمى ايجابية ىذا النوع من التدريب الفتري.
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 ىل التدريب الفتري مرتفع الشدة يعمل عمى تطوير سرعة رد الفعل ؟التاسع عشر4 ال السؤ 
 معرفة مدى تطوير سرعة رد الفعل بالتدريب الفتري مرتفع الشدة .الغرض من السؤال 4 

 تطوير سرعة رد الفعل باستخدام التدريب الفتري مرتفع الشدة .4  73 الجدول رقم
 المئوية النسبة التكــرارات الإجابات

 %21 2 نعم
 %21 2 لا

 %711 71 المجمـــوع
أفراد من مجموع العينة أي  08( يتضح لنا أنا 19من خلال نتائج)تحميل ومناقشة النتائج4 

 يرون بأن التدريب الفتري مرتفع الشدة يعمل عمى % 80بنسبة 
نو لا يعمل عمى يرون بأ % 20أفراد من العينة أي بنسبة  02تطوير سرعة رد الفعل بينما  

 تطوير ىذا النوع من السرعة .
نستنتج من خلال المعطيات السابقة أن التدريب الفتري مرتفع الشدة يعمل عمى  الاستنتاج4

تطوير سرعة رد الفعل، بالإضافة الى تنمية القوة المميزة بالسرعة والقدرة الانفجارية " وكذلك 
يب عمى العناصر الأساسية لمسرعة الكمية مثل في فترة استمرار التمرين في فقرة "عند التدر 

رد الفعل وسرعة الحركة الواحدة تكون فترة أداء التمرين الواحد قصيرة جدا لبضع ثوان 
ثانية، وفي حالة التدريب عمى سرعة المسافة يمكن أن تتراوح زمن التمرين ما بين 10-5حتى

 .ثانية60ثوان إلى 5-6
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 دريب الفتري مرتفع الشدة يساعد عمى تطوير السرعة الحركية ؟ىل التون4 عشر السؤال ال
معرفة مدى تطوير السرعة الحركية باستخدام التدريب الفتري مرتفع الغرض من السؤال 4 

 الشدة .
 تطوير السرعة الحركية باستخدام التدريب الفتري مرتفع الشدة .4  21 الجدول رقم

 النسبة المئوية التكــرارات الإجابات
 %711 71 نعم
 %11 11 لا

 %711 71 المجمـــوع
( أفراد من العينة أي 10( نجد أن )20من خلال الجدول رقم )تحميل ومناقشة النتائج4 

من المدربين يؤكدون عمى أن التدريب الفتري مرتفع الشدة يعمل عمى تطوير %100بنسبة 
 السرعة الحركية .

الفتري مرتفع الشدة يساعد عمى تطوير السرعة  نستنتج مما سبق أن التدريب الاستنتاج4
تيدف ىاتو حيث  ،الحركية ،و ىذا ما يدل عمى ايجابية ىذا النوع من التدريب الفتري

الطريقة إلى تنمية العديد من الصفات منيا )تحمل السرعة وتحمل القوة ( والسرعة والقدرة 
 العضمية وكذلك القوة العظمى" 

ياقة البدنية السرعة الحركية في فقرة "يقصد بالسرعة الحركية أداء عناصر المزيادة  كذلك في
 .حركة ذات ىدف محدد لمدة واحدة أو لعدد متتالي من المرات في أقل زمن ممكن
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ىل التدريب الفتري مرتفع الشدة يتناسب مع النمو الفسيولوجي ون4 عشر و  واحدالسؤال ال
 (سنة ؟18-17لمفرد )

معرفة مدى مساىمة التدريب الفتري مرتفع الشدة مع النمو الفسيولوجي 4 الغرض من السؤال
 (سنة .18-17لممراىق )

مدى تناسب التدريب الفتري مرتفع الشدة مع النمو الفسيولوجي مع  274 الجدول رقم
  (سنة72-71الفئة العمرية )

 النسبة المئوية التكرارات الإجابات
 %21 12 نعم
 %21 12 لا

 %711 71 المجموع
أفراد من العينة أي بنسبة 08( نجد أن 21من خلال نتائج الجدول ) تحميل ومناقشة النتائج4

%من المدربين يرون بان التدريب الفتري مرتفع الشدة يتناسب مع النمو الجسمي لممراىق 80
ي % يرون بأنو لا يمكن ان يتناسب التدريب الفتر 20افراد من العينة أي بنسبة 02بينما نجد 

 مع النمو الفسيولوجي لممراىق.مرتفع الشدة 
نستنتج أن طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة يتناسب مع النمو الفسيولوجي  الاستنتاج4

تحتاج المراىقة  في فترة لأنوىذا يدل عمى ايجابية ىذا النوع من التدريب ، لمعداء المراىق
يفية )الفسيولوجية( العالية وزيادة القدرة عمى تتميز بالإمكانيات الوظ التيالنمو الوظيفي  الى

 .التكيف مع المجيود البدني
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ىل تيتم بتطوير صفة السرعة كثيرا خلال الموسم الرياضي الثاني وعشرون4 الســؤال 
 باستخدام التدريب الفتري مرتفع الشدة ؟

 الغرض من السؤال4
في تطوير السرعة خلال الموسم معرفة مدى استخدام التدريب الفتري مرتفع الشدة  

 الرياضي.
استخدام التدريب الفتري مرتفع الشدة في تطوير السرعة خلال الموسم  224 الجدول رقم
 الرياضي 

 النسبة المئوية التكرارات الإجابات
 %31 3 نعم
 %71 7 لا

 %711 71 المجمــوع
( أفراد من العينة أي 90) ( نجد أن22من خلال نتائج الجدول )تحميل ومناقشة النتائج4

من المدربين يرون أن بان التدريب الفتري مرتفع الشدة يستخدم لتطوير السرعة  %90بنسبة
يرى أن %10كثيرا خلال الموسم الرياضي ،بينما نجد فرد واحد من أفرد من العينة أي بنسبة 

 التدريب الفتري مرتفع الشدة لا يستخدم كثيرا لتطوير السرعة .
 ج4الاستنتا

يستخدم كثيرا لتطوير السرعة نستنتج من خلال ما سبق أن التدريب الفتري مرتفع الشدة 
 خلال المواسم الرياضية، وىذا يدل عمى ايجابية ىذا النوع من التدريب الفتري .
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 ؟ بالتدريب الفتري مرتفع الشدةىل يمكن تطوير السرعة الانتقالية4الثالث وعشرونالسؤال 
لية بالتدريب الفتري مرتفع معرفة مدى إمكانية تطوير السرعة الانتقالسؤال4الغرض من ا

 .الشدة
ع مدى إمكانية تطوير السرعة الانتقالية بطريقة التدريب الفتري مرتف 204 الجدول رقم

 .الشدة
 النسبة المئوية التكرارات الإجابات

 %31 3 نعم
 %71 7 لا

 %711 71 المجموع
أفراد من العينة أي  09نجد أن ( 23من خلال نتائج الجدول ) ائج4تحميل ومناقشة النت

يرون بان التدريب الفتري مرتفع الشدة يساىم في تطوير السرعة الانتقالية، بينما  %90نسبة 
 نجد فرد يرى بان التدريب الفتري مرتفع الشدة لا يساىم في تطوير السرعة الانتقالية.

أن التدريب الفتري مرتفع الشدة يساىم في تطوير نستنتج من خلال ما سبق الاستنتاج4
 السرعة الانتقالية ،وىذا ما يدل عمى مزايا ىذا النوع من التدريب الفتري مرتفع الشدة .
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ىل صفة السرعة يتم تطويرىا بصفة مستمرة باستخدام التدريب  4السؤال الرابع وعشرون
 الفتري مرتفع الشدة ؟

عرفة مدى استمرارية تطوير صفة السرعة باستخدام التدريب الفتري مالغرض من السؤال4 
 مرتفع الشدة .

 مدى استمرار في تطوير السرعة بطريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة .4  20 الجدول رقم
 النسبة المئوية التكرارات الإجابات

 %31 3 نعم
 %71 7 لا

 %711 71 المجمــوع
أفراد من العينة أي  09( يتضح لنا أن 24لال الجدول )من خ تحميل ومناقشة النتائج4

يرون أن التدريب الفتري مرتفع الشدة يستخدم باستمرار في تطوير السرعة  %90بنسبة 
% يرى أن التدريب الفتري مرتفع الشدة لا يستخدم 10،بينما نجد فرد واحد أي بنسبة 

 باستمرار في تنمية السرعة . 
ات السابقة نستنتج بان التدريب الفتري مرتفع الشدة يستخدم من خلال المعطيالاستنتاج4

 باستمرار لتطوير السرعة ،وىذا ما يدل عمى ايجابية ىذا النوع من التدريب الفتري.
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ما ىو أفضل نوع لمتدريب الفتري في تنمية صفة السرعة لدى  الخامس وعشرون 4السؤال 
 (سنة ؟18-17عدائي العاب القوى )

 رض من السؤال4 معرفة مدى قدرة التديرب الفتري الانسب لتنمية صفة السرعة.الغ
ما هو أفضل نوع لمتدريب الفتري في تنمية صفة السرعة لدى عدائي  254 مقر  لودجلا

 (سنة72-71العاب القوى )
 النسبة المئوية التكرارات الإجابات

 %10 1 التدريب الفتري منخفض الشدة

 %90 9 التدريب الفتري المرتفع الشدة

 %0 0 جدا منخفض الفتري التدريب
 %711 71 المجمــوع

أفضل نوع من التدريب الفتري لتنمية صفة السرعة لدى  أكد معظم المدربين في آراءىم حول
عدائي العاب القوى عمى أن التدريب الفتري مرتفع الشدة ىو الأفضل لتطوير وتحسين ىاتو 

( من الحد الأقصى لقدرة العداء أثناء  % 90/  75الصفة وذلك من خلال استخدام شدة ) 
ينية التي تتناسب مع الحجم ومع الشدة التدريب وتمرين عمى السرعة مع وجود فترات راحة ب

 المراد التدريب عمييا ) أن يكون الحجم قميلا ( اي الزيادة في الشدة التدريبية .
 ثانيا4 مقابمة النتائج بالفرضيات

 : يعتمد المدرب عمى التدريب الفتري من اجل تنمية قدرات اللاعبينالفرضية الأولى.7
( وعمى ضوء 06-05-04-03-02-01الجداول) من عمييا المتحصل النتائج خلال ومن

 أثناء الفتري التدريب عمى ىذه النتائج تبين لنا أن اغمب المدربين أجمعوا عمى انيم يعتمدون

 عند العالية الشدة عمى يعتمدون المدربون أن أثناء أن لنا تبين كما التدريبية، الحصص

 في الرياضي التدريب ويتم) تاويالبش حسين ميند إليو ما أشار وىذا التدريب في استخدام

 ليذه يتحمسون أن اللاعبون ،كما(الأقصى الحد إلى تصل وقد عالية بشدة الطريقة ىذه

 والتنفيذ الفيم عمى الاستجابة أن حيث إلييم المقدمة رين بالتما القيام عمييم ويسيل الطريقة

 صحة تحققت قد بأنو قولال يمكن التدريب، وبالتالي من النوع ىذا استخدام عند تكون سريعة

 .الأولى الجزئية الفرضية
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الفرضية الثانية4 تمعب طريقة التدريب الفتري منخفض الشدة دور في تنمية صفة .2
 (72-71السرعة لدى عدائي العاب القوى )

-14-13-12-11-10-09-08-07الجداول) من عمييا المتحصل النتائج خلال ومن
 التدريب بأن فييا نفترض التي الثانية الفرضية من لتأكدا ( وعمى ضوء ىذه النتائج بغية15

يرون أن التدريب الفتري من مردود لدى لاعبي العاب القوى  يعطي الشدة المنخفض الفتري
إن التدريب الفتري منخفض الشدة يساىم عمى  خفض الشدة لا يتلائم مع تطوير السرعة

 التنافس الجيد بالنسبة لمعداء المراىق .
ىذا النوع من التدريب إلى تنمية التحمل العام و التحمل الدوري التنفسي ويؤدي  حيث ييدف

إلى ترقية عمل الجيازين الدوري التنفسي " كما وجدنا أن التدريب الفتري منخفض الشدة غير 
التدريب الفتري منخفض الشدة لا يتناسب مع تحمل السرعة لدى مناسب لتطوير السرعة 

حيث عمى تنمية وتطوير السرعة الحركية ولا تطوير سرعة رد الفعل  و يعمل العداء المراىق
ييدف ىذا النوع من التدريب إلى تنمية التحمل العام والتحمل الدوري التنفسي ويؤدي إلى 

يساىم التدريب الفتري منخفض الشدة في شعور ، و ترقية عمل الجيازين الدوري التنفسي
ىذا يدل عمى ايجابية ىذا النوع، غير لا يساعد العداء العداء المراىق بعدم التعب والإرىاق و 

 المراىق عمى تحقيق مستويات عالية من القدرات البدنية ومنو لم تتحقق الفرضية الثانية.
تمعب طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة دور في تنمية صفة السرعة  الفرضية الثالثة.0

 (.72-71لدى عدائي العاب القوى ) 
-23-22-21-20-19-18-17-16الجداول) من عمييا المتحصل نتائجال خلال ومن
24-25) 

أن التدريب الفتري مرتفع الشدة يجعل العداء المراىق يشارك ويتدرب عمى السرعة ،وىذا يدل 
 عمى ايجابية ىذا النوع من التدريب الفتري مرتفع الشدة .

ودراسة مؤيد جاسم 2005-2004مؤيد جاسم محمد وآخرون  وىذا ما نجده يتوافق مع دراسة
، ودراسة عمي خضير عبيس الموسوي، 2005محمد وعمي شبوط إبراىيم ورافع صالح فتحي

، كما يؤدي إلى تنمية 2006حيدر شمخي جبار العيداوي وعبد العباس عبد الرزاق عبود 
قدرة العضلات عمى التكيف لممجيود البدني المبذول الامر الذي يؤدي الى تأخر الإحساس 

تعب " التدريب الفتري مرتفع الشدة يناسب الفئة العمرية من صنف الاواسط لدى عدائي بال
 العاب القوى ،وىذا يدل عمى الاىتمام بالعدائين في ىاتو المرحمة .
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طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة يتناسب مع تطوير السرعة ،وىذا يدل عمى ايجابية ىذا 
 النوع من التدريب الفتري.

ا أن التدريب الفتري مرتفع الشدة يعمل عمى تطوير سرعة رد الفعل، ويساعد عمى كما وجدن
تطوير السرعة الحركية ،و ىذا ما يدل عمى ايجابية ىذا النوع من التدريب الفتري، ويتناسب 
ىذا النوع مع النمو الفسيولوجي لمعداء المراىق، وىذا يدل عمى ايجابية ىذا النوع من التدريب 

لمراىقة تتميز بالإمكانيات الوظيفية )الفسيولوجية( العالية وزيادة القدرة عمى لأن مرحمة ا
كثيرا لتطوير السرعة التدريب الفتري مرتفع الشدة يستخدم التكيف مع المجيود البدني"، و 

 خلال المواسم الرياضية، وىذا يدل عمى ايجابية ىذا النوع من التدريب الفتري .
فع الشدة يستخدم باستمرار لتطوير السرعة ،وىذا ما يدل التدريب الفتري مرتكما أن 

معرفة أفضل نوع من ، ومن خلال بحثنا في عمى ايجابية ىذا النوع من التدريب الفتري
 التدريب الفتري عمى تنمية صفة السرعة لمعداء من صنف الأواسط.

ة صفة وقد أكد معظم المدربين في آراءىم حول أفضل نوع من التدريب الفتري لتنمي
السرعة لدى عدائي العاب القوى عمى أن التدريب الفتري مرتفع الشدة ىو الأفضل لتطوير 

( من الحد الأقصى  % 90/  75وتحسين ىاتو الصفة وذلك من خلال استخدام شدة ) 
لقدرة العداء أثناء التدريب وتمرين عمى السرعة مع وجود فترات راحة بينية التي تتناسب مع 

دة المراد التدريب عمييا ) أن يكون الحجم قميلا ( اي الزيادة في الشدة الحجم ومع الش
 ، وىذا ما يثب صحة الفرضية الجزئية الثالثة التي انطمقنا منيا. التدريبية

 :العامة الفرضية مناقشة.0
 أن مايبين وىذا تحققت الاولى والثالثة قد الجزئية الفرضيات أن لنا تبين الجدول خلال من

 السرعة صفة تطوير في يساىم الشدة الفتري مرتفع التدريب حول تدور والتي العامة الفرضية

 .العاب القوى  لاعبي عند
 ثالثا4 الاستنتاج العام

 يمنكن المطروحة الفرضيات خلال ومن الدراسة ىذه النتائج إليو توصمت ما ضوء عمى
 التدريب بواسطة ايدوتتز  تتطور( سنة  18-17القوى ) لاعبي عند السرعة أن نستنتج أن

 .المدربين نظرة خلال من الشدة المرتفع الفتري
 السرعة صفة تنمية في دور يمعب الشدة مرتفع الفتري التدريب أن استنتجنا وكذلك -

 .التطبيقي والجانب النظرية الدراسة في عمييا المتحصل النتائج خلال من
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 من المباريات أثناء مردود يعطي الشدة المرتفع الفتري التدريب أن أيضا لنا وتبين -
 .الموجود والتحسن المطبقة والتمارين المحققة النتائج خلال من وذلك اللاعبين طرف

 صفة تطوير في تساىم المدرب طرف من المنتيجة التمارين أن استنتجنا وكذلك -
 ومصادرىا المقننة التمارين خلال من سنة(  18-17) القوى لاعبي لدى السرعة

 .والمتوفرة المتاحة والوسائل

 التي الفرضية صحة تحقيق إلى توصمنا عمييا المتحصل النتائج ىذه كل خلال ومن
 القوى عند السرعة صفة وتطوير تنمية في يساىم الشدة المرتفع الفتري التدريب أن مفادىا

 .سنة(  17-18)
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 الخاتمة :
ىذه وبالنظر لمظروف المحيطة بيا نأمل أن يحقق الاستبيان الذي من خلال دراستنا 

نحن بصدد اعداده لمنتائج المرجوة من خلال الدراسة التطبيقية في المستقبل وبالنظر لمنتائج 
ة جدا بالنسبة لعداء الييا في الدراسات السابقة استخمصنا أن السرعة ضروري المتواصل

 .ألعاب القوى
من الطرق التدريبية التي تساىم المرتفع السدة وتبين لنا أن طريقة التدريب الفتري 

المميزة بالسرعة بشكل فعال في تطوير السرعة كما أن ليا دور فعال في تطوير القوة 
 تتم تنمية صفة السرعة. لعضلات الذراعين والتي من خلاليا

 اقتراحات : -1
خاصة بصفة الأواسط التي تعتبر ضرورة استخدام الطرق العممية في عممية التدريب  -

 القاعدة الأساسية في النوادي الرياضية .
 الضرورة لتكثيف الدورات  التكوينية لمدربي ىتو الفئة . -
 ضرورة إعطاء ميمة لمدربي ذو خبرة عالية لتدريب لعدائي ) أواسط ( . -
 عممية . البرامج التدريبية لتطوير عناصر المياقة البدنية تكون مبنية عمى أسس -
 الاىتمام بالتدريب الفتري مرتفع الشدة لتطوير صفة السرعة .  -
(  71ـ  71استخدام التدريب الفتري أثناء الحصص التدريبية لتلائمو مع الفئة العمرية  )  -

 سنة .
 التعرف عمى طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة في تطوير صفة السرعة . -
 الأفاق المستقبلية للدراسة : -2
إجراء المزيد من البحوث الوصفية و الدراسات التحميمية و التجريبية في سياق ىذا  -

 الموضوع .
إجراء دراسات تجريبية لتحديد العناصر البدنية و شدة تدريبيا لدى العدائي الأواسط من  -

 خلال الجوانب الفسيولوجية و الجسمية ....الخ
 ات متعمقة في التدريب الفتري مرتفع الشدة عمى تطوير السرعة .إجراء دراس -
إن السرعة ضرورية جدا بالنسبة لعداء العاب القوى بذلك يجب تقديم مختمف الاختبارات  -

 المتعمقة بياتو الصفة



 
 
 
 
 

 المراجع
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  1991 ،مصر
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 1999 القاهرة، ، العرب الفكر دار ، ط ب ، الحركي النمو:كامل أسامة  
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1991 

 ،1، منشأة المعارف ، الإسكندرية، طأسس و قواعد التدريب الرياضي أمر الله أحمد البساطي ،
1991 

 ،ط ،  ، دار الجامعة الجديدة، بالإعداد البدني الوظيفي في كرة القدم أمر الله البساطي
 0221 ،الإسكندرية ، مصر 

 ،ط ،  ب ،، دار المعارفأسس وقواعد التدريب الرياضي و تطبيقاته أمر الله البيساطي
 1991 ،الإسكندرية ، مصر 

 1999 ، القاهرة ، القمم دار ، الرياضي التدريب ونظريات أسس أحمد، بسطويسي  

 ،1991، مصر، 1، دار الفكر العربي، طسباقات الميدان ومسابقات المضمار بسطويسي أحمد 
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 ،1992ديوان المطبوعات الجامعية، بدون طبعة، الجزائر،  أصول التربية والتعمم، رابح تركي 

 2000 ،الأردن ،ةيالاجتماع المؤسسات ةيوتنم ةيالبشر  الموارد إدارة ف،يالمط عبد أحمد رشاد. 
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 لمطباعة الهدى دار ،1ط ،الاجتماعية العموم في العممي البحث وأدوات مناهج ،زرواتي رشيد 
 0221 ائر،الجز  والتوزيع، والنشر

 دار الأولى، طبعة ،الرياضي والتدريب الفيسيولوجيا عمم في تطبيقات ׃مجيد خريبط ريسان 
 1991 دن،الأر  عمان والتوزيع، لمنشر الشروق

 مكتبة ،والمضمار الميدان مسابقاتصويدي، لمنعما عبد الشرنوبي، الفتوح أبو الدين سعد 

  1998 :مصر، الفنية، الاشعاع ومطبعة

 0211 ، 1 ط ، اليازوري النشر دار ، العالمية القوى العاب موسوعة ، السعود النعمان شعيب  

 الكتاب مركز الأولى، طبعة ،والقفز الوثب مسابقات فسيولوجيا׃زاهر الحميد بدع الرحمان عبد 
 0221 لمنشر،

 1992 الكويت، ، والتوزيع لمنشر العمم دار ، 1ط ، القوى العاب موسوعة محمد، عثمان  

 ،1990 ،مصر،2دار الفكر العربي ط ،التربية الرياضية المدرسية عدنان درويش جمون. 

 المعارف منشأة ، السمة كرة في التدريب تخطيط׃ محمد إبراهيم وشعبان ألبيك فهمي عمي ، 
  الإسكندرية

 مصر ، 21 ،ط لممعارف الناشر ،الرياضي لمدربا عباس، الدين عماد ألبيك، فهمي عمي ، 

2003  

  ،دار الفكر لعربي، مناهج وطرق تدريس التربية البدنية والرياضيةعنايات محمد أحمد فرج ،
 1991 مصر،

 والمدرب للاعب الرياضي لمتدريب العممية الأسس لطفي، محمد السيد ،مصطفى وجدي غانم، 
 ،0220 ،مصر ،والطباعة لمنشر الهدى دار

 ،عمان ، الأردن1، دار الفكر ، ط التدريب الرياضي في الأعمار المختمفة قاسم حسن حسين ، ،
1991 

 ،دار الحكمة، جامعة الفزيولوجيا مبادئ وتطبيقاتها في المجال الرياضي قاسم حسن حسين ،
 1999بغداد، العراق، 

 0221 ،الأردن ، عمان ، ط ب ، وائل دار ،32 القرن في الرياضي التدريب الريضي، كمال 

 ،زيع، نشر والتو ، دار وائل لمقرن الواحد والعشرينالتدريب الرياضي لم كمال جميل  الربضي
 .0221مصر،

 دار مطبعة ، الرياضي يبالتدر  في والفسمجي البيوكيميائي التحميل ، خريبط ريسان مجيد 
  1991 ، البصرة جامعة ، الحكمة



 رااع الم
 

 دار ،النفس وعمم الرياضية التربية في العممي البحث ،راتب كامل أسامة علاوي، حسن محمد 
 1999 القاهرة، العربي، الفكر

 الفكر دار ،2ط ،الحركي الأداء اختبارات׃ رضوان الدين نصر ومحمد علاوة حسين محمد 
  1991، القاهرة العربي،

 1912، ديوان المطبوعات الجامعية، الجزائر، البحث العممي مناهجه وتقنياته ،محمد زيان عمر 

 الطبعة ،التطبيقي الرياضي التدريب موسوعة׃معاني كسري وأحمد حسانين صبحي محمد 
  لمنشر الكتاب مركز الأولى،

 ،الرياض0، دار الشروق، طعمم النفس التربوي محمد مصطفى زيدان نبيل السمالوطي ، ،
 1911السعودية، 

  ،1991محمود كاشف، الإعداد النفسي لمرياضيين، دار الفكر العربي، القاهرة، مصر 

  ، ة البدنية لاستخدام طرق التحميل تصميم وبناء اختبارات المياقمروان عبد المجيد ابراهيم
 0221، عمان الاردن ، سنة  1، ط العممي

 ، 1992 ، دار المعارف بيروت ،لبنان، سيكولوجيا الطفولة والمراهقةمصطفى فهمي. 

  ، 1919، دمشق ،  0دار الفكر ، ط ، خطايا المراهقةمعروف رزيق  

 العربي، الفكر دار ،1ط ، وقيادة وتطبق تخطيط الحديث الرياضي التدريب ׃حمناد إبراهيم مفتى 
  القاهرة

 1991 ، القاهرة ، العربي الفكر دار ، 1ط ، الحديث الرياضي التدريب ، حمّاد إبراهيم مفتي  

 دار الفكر التدريب الرياضي الحديث تخطيط وتطبيق وقيادةراهيم حماد ،مفتي إب ،
 .0221العربي،ط

 مصر القاهرة العربي، الفكر دار ، ط ب ،الرياضي التدريب ׃حماد إبراهيم مفتي 

 مصر ، القاهرة ،0ط، العربي الفكر دار ، الحديث الرياضي لتدريبا ، حمادة يمإبراه مفتي، 
0221 

 دار ،الأولى الطبعة البدني، التدريب فسيولوجيا ׃إسماعيل محمود وأحمد البشتاوي حسين مهند 
 0229 الأردن، عمان ، والتوزيع لمنشر وائل

  ،دار وائل  0، ط  الرياضي مبادئ التدريب ،احمد إبراهيم الخواجا مهند حسين البشتاوي ،
 0212، لمنشر

 ،عمان ، الأردن، 1، دار الفكر ، ط الأساليب الحديثة في تدريب كرة القدم موفق مجيد المولى ،
 0222سنة 



 رااع الم
 

 ،دار المعارف، القاهرة، مصر، مشكمة المراهقين في المدن والريف ميخائيل خميل عوض ،
1911 

 1911، الكويت، 1، مكتبة الفلاح، طسة الميدانيةأضواء عمى الدرا ،ناصر ثابت 

 ار الفكر ، دمنظومة التدريب الرياضي عبد الرحمان ، سموى عز الدين فكري ، نبيمة أحمد
 ،0222، 1العربي، مصر، ط

 والمدرب للاعب الرياضي لمتدريب العممية الأسس السيد، لطفي محمد الفاتح، مصطفى وجدي، 
  2002 ، مصر الهدى، دار

 1992، دار الحكمة لمطباعة والنشر، بغداد، طرائق البحث العممي ومناهجه ،وجيه محجوب 

 الموصل والنشر طباعةل الكتاب دار مديرية ، لمنساء البدني الإعداد׃طه وياسين ياسين وديع 
 1919 ، العراق

 المقالات
 السّرعة صفة تطوير في التّكراري والتّدريب الفتري التّدريب طريقتي استخدام أثر، جمال سرايعية 

 ريالعسك الوطني المنتخب عمى ميدانية دراسة - عدو متر 400 عدّائي لدى أشكالها بمختمف

 0219، 29رقم والفنية الرياضية البدنية الأنشطة وممارسات عموم مجمة، -القوى لألعاي
 المذكرات

 وسرعة إنجاز في والمختمط ، والفتري التكراري التدريبات استخدام أثر ، طه منير ياسر البقال 
 التربية كمية ، منشورة غير ماجستير رسالة ، متر 211 عدو في محددة مسافات استشفاء
  0220 ، الموصل جامعة ، الرياضية

 اقتراح برنامج تدريبي لتطوير صفة المداومة عند عدائي المسافات  توفيق وآخرون، زقعار
 0221-0229( مذكرة ليسانس، جامعة المسيمة، سنة 21-21النصف طويمة 

 خلال المتوسطة المسافات لعدائي البدنية المتغيرات لبعض تحميمية دراسةالدين،  نور فالي 
 :التخصص، مذكرة ماستر، لمرياضي الجسمية الحالة مراقبة في ودورها الرياضي الموسم

  ،0202-0219المسيمة،  بوضياف محمد بدني، جامعة تحضير
 



 
 
 
 
 

 لاحقالم
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 جامعة عمـــــــــــــــــــــــــــــــــــار ثليجي بالأغواط

 تقنيات والنشاطات البدنية والرياضية معهد

 

 

 

 مذكرة ضمن متطلبات نيل شهادة الماستر

 مدرسي رياضي بدني نشاطتخصص 

 

 

 

 

دور التدريب الفتري في تنمية صفة السرعة لدى عدائي بين أيديكم استمارة مقابلة عن  :1ملاحظة 
، تستخدم كإحدى أدوات البحث العلمي في إطار إنجاز رسالة  متر100/200 قصيرة المسافاتألعاب 

نرجو منكم الإجابة على الأسئلة بكل  مدرسي رياضي بدني نشاطتخصص :  تخرج لنيل شهادة الماستر 
 موضوعية ونتعهد بالمحافظة على سرية المعلومات وعدم استعمالها إلا لغرض بحث علمي.

 من إعداد الطالب:                                                                   إشراف الدكتور:

 عيسى بعيط -                                     جبريط عمر الفاروق -

 ( في الخانة المناسبة للإجابة.Xضع علامة ) :2ملاحظة 

 2022-2021السنة الجامعية 

 ألعاب عدائي لدى السرعة صفة تنمية في الفتري التدريب دور
 (متر100/200 قصيرة المسافات)القوى

 -غرداية -u20 18-17 سن النوادي بعض على ميدانية دراسة
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عدائي ألعاب  دور في تنمية صفة السرعة لدىبصفة عامة  الفترييلعب التدريب :  المحور الأول
 ( سنة18-17القوى)

 ؟الفتريأثناء الحصص التدريبية ىل تعتمد على التدريب : 21س
   دائما

   

   أحيانا

   

   راناد

 
 السرعة؟ صفة لتطوير كبيرة أىمية تعطون ىل التدريب عملية أثناء :22س 

   نعم 

   

   لا 

 
 ؟الفتري التدريب استخدام من الهدف " ماىو23س

   تحسين مستوى أداء اللاعبين

   

   تنمية الصفات البدنية في بينها السرعة

   

   اللاعب تراقد تطوير
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( 18-17لعدائي ألعاب القوى) بالنسبة كبيرة بدرجة مهمة ىارات لتياو  البدنية الصفات ىذه : رتب24س 
 سنة

   قوة

   

   سرعة

   

    تحمل المرونة

   

   رشاقة

 
 الطريقة؟ لهذه يتحمسون اللاعبين ىل الفتري التدريب طريقة استخدام : عند25س

   نعم 

   

   لا 

 
 يكون؟ والتنفيذ الفهم على اللاعب قدرة أن ترون ىل الفتري التدريب طريقة استخدام : عند26س

   سريعة

   

   متوسطة

   

   ضعيفة

لطريقة التدريب الفتري منخفض الشدة دور ايجابي في تنمية صفة السرعة لدى عدائي المحور الثاني: 
 (سنة 18-17العاب القوى )

 الشدة يلائم تطوير السرعة ؟ ىل التدريب الفتري منخفض: 27س
   نعم 

   

   لا 
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 ىل التدريب الفتري منخفض الشدة يساعد المراىق على التنافس بصورة جيدة ؟:28س
   نعم 

   

   لا 

 ىل تنمية صفة السرعة يعود لاستخدام التدريب الفتري منخفض الشدة ؟ : 29س
   نعم 

   

   لا 

 الشدة يساعد المراىق على تحمل السرعة ؟ىل التدريب الفتري منخفض : 12س
   نعم 

   

   لا 

 ىل يمكن تطوير السرعة الحركية بطريقة التدريب الفتري منخفض الشدة ؟ : 11س
   نعم 

   

   لا 

 
 ىل يمكن تحسين سرعة رد الفعل بطريقة التدريب الفتري منخفض الشدة ؟: 12س

   نعم 

   

   لا 
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 ب الفتري منخفض الشدة يساعد المراىق بعدم الشعور بالتعب والإرىاق ؟ىل التدري:  13س
   نعم 

   

   لا 

 
 ىل تزيد القدرات العقلية خلال ىذه الفترة باستخدام التدريب الفتري منخفض الشدة ؟:14س

   نعم 

   

   لا 

 ؟نيةن القدرات البدىل التدريب الفتري منخفض الشدة يساعد المراىق على تحقيق مستوى عالي م:15س
   نعم 

   

   لا 

 
المحور الثاني: لطريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة دورا ايجابي في تنمية صفة السرعة لدى عدائي العاب 

 (سنة . 18-17القوى )
ىل التدريب الفتري مرتفع الشدة يجعل العداء المراىق يشارك في تدريبات السرعة ويقلل لو من :16س

 الملل ؟
   م نع

   

   لا 

 (سنة ؟18-17ىل التدريب الفتري مرتفع الشدة يتناسب مع الفئة العمرية ) :17س
   نعم 

   

   لا 
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 ىل التدريب الفتري مرتفع الشدة مناسب لتطوير صفة السرعة ؟:18س
   نعم 

   

   لا 

 
 ىل التدريب الفتري مرتفع الشدة يعمل على تطوير سرعة رد الفعل ؟:19س

   م نع

   

   لا 

 
 ىل التدريب الفتري مرتفع الشدة يساعد على تطوير السرعة الحركية ؟:22س

   نعم 

   

   لا 

 
 (سنة ؟18-17التدريب الفتري مرتفع الشدة يتناسب مع النمو الفسيولوجي للفرد ) ىل:21س

   نعم 

   

   لا 

 
 ؟ياضي باستخدام التدريب الفتري مرتفع الشدةىل تهتم بتطوير صفة السرعة كثيرا خلال الموسم الر :22س

   نعم 

   

   لا 
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 بالتدريب الفتري مرتفع الشدة ؟ ىل يمكن تطوير السرعة الانتقالية:23س
   نعم 

   

   لا 

 ىل صفة السرعة يتم تطويرىا بصفة مستمرة باستخدام التدريب الفتري مرتفع الشدة ؟ :24س
   نعم 

   

   لا 

-17دى عدائي العاب القوى )ىو أفضل نوع للتدريب الفتري في تنمية صفة السرعة لما : 25س
 ؟(سنة18

   الشدة منخفض الفتري التدريب

   

   الشدة المرتفع الفتري التدريب

   

   جدا منخفض الفتري التدريب

 
 


