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 بالمغة العربية. مستخمص البحث

ييدؼ البحث الى تصميـ برنامج تدريبي بالأسموب الدائري لتطوير قدرة تحمؿ السرعة والانجاز لفعالية 
( لاعبيف مف المنتخب الوطني لمناشئيف، وتـ اختيارىـ 414ـ( حرة ناشئيف، وقد تكونت عينة البحث مف 444ركض )

التزاـ  -2الاحتكاؾ المباشر لمباحثة بيذه العينة،  -1بالطريقة العمدية، وكانت الاسباب وراء اختيار ىذه العينة ىي: )
تأكيد الباحثة مف التزاـ العينة بالبرنامج التدريبي الذي يشرؼ عمى تدريبيـ الاتحاد  -3العينة وقربيا مف مكاف التدريب، 

التدريبي عمى المركزي لألعاب القوى تحت اشراؼ مجموعة مف المدربيف الاختصاص وخبراء المعبة(، وتـ تطبيؽ البرنامج 
العينة، واستخدمت الباحثة الاختبارات البدنية والفسمجية، وبعد اعطاء البرنامج المقرر تـ اجراء الاختبارات البعدية، ومع 

اف مفردات  -1استلاـ نتائج التقويـ تـ ترتيبيا في جداوؿ واخضعيا لممعالجات الاحصائية، وقد استنتجت اىـ ما يمي )
ظيور تطور واضح في الانجاز لصالح عينة البحث(  -2ـ( ناشئيف، 444ضح في انجاز ركض )البرنامج ذات تأثير وا

اجراء المزيد مف الدراسات عمى المتغيرات  -2ضرورة اعتماد والمنيج الذي اعدتو الباحثة،  -1واىـ التوصيات ما يمي )
 الفسيولوجية ليذه الشريحة كونيا الركيزة الاساسية في الرياضة كافة(.

 

Abstract. 

The Effect Of Speed Endurance Ability Training Using Circuit Style 

On Some Physiological Indicators And Young 400m Running Achievement 

The aim of the research is to design a training program using circuit training for 

developing speed endurance ability and 400m running achievement. The subject were (10) 

young 400m runners from the national league. The training program was applied on the 

subject after conducting physiological and physical tests. The data was collected and treated 

using proper statistical operations. 

تأثير تدريبات قدرة تحمل السرعة بالأسلوب الدائري 
في بعض المؤشرات الفسيولوجية وانجاز ركض 

 حرة ناشئين (م400)

 بيداء عبد الرزاق جواد. مم.

هـ                                                                          1438

 م2017
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The researcher concluded that the training program had a clear effect on young 

400m running achievement as well as there is a great development in achievement in favor 

of the subject understudy. Finally the researcher recommended the necessity of applying the 

program designed by the researcher as well as making similar studies on physiological 

variables. 

 

 .التعريف بالبحثالمبحث الأول:  -1
 مقدمة البحث واهميته: 1-1

صة بيف الالعاب تعد العاب القوى مف الالعاب الواسعة الانتشار في جميع انحاء العالـ اذ تمثؿ مكانة خا
الرياضية المختمفة فما يميزىا ويزيد مف اىميتيا ىو تحطيـ ارقاميا العالمية القياسية وتعد فعالياتيا التي تختمؼ الواحدة 

 عف الاخرى والتي تشمؿ )الركض، الوثب، القفز، الرمي( وما ينطوي تحت لواء لؾ منيا مف الفعاليات.

القوى التي تتميز بالسرعة والقوة والتحمؿ والاثارة فالتنافس مستمر ـ( حرة احدى فعاليات العاب 444تعد )
لتحطيـ الارقاـ وتحقيؽ اعمى الدرجات للإنجاز وتعتمد ىذه الفعالية في ادائيا عمى صفات البدنية ودرجة التعامؿ بينيا 

مة لمتعب الناتج عف وبصفة خاصة والتحمؿ الخاص )تحمؿ سرعة، تحمؿ قوة( التي تعطي الرياضي القدرة عمى المقاو 
الاحماؿ الخاصة في فعاليتو والمحافظة عمى سرعة التردد الحركي والتحمؿ الخاص قدر الامكاف والحيمولة دوف ىبوط 
مستواىا وتعد الصفات البدنية مكممة لبقية الصفات المؤثرة في اداء ىذه الفعالية مثؿ )القياسات الجسمية، الحالة النفسية(. 

لتدريب الرياضييف لرفع قابمياتيـ البدنية واعطت جميعيا مردودات ايجابية ومنيا المناىج التدريبية وىناؾ اساليب عدة 
التي تبنى عمى الاسس العممية. وفييا يصؿ اللاعب الى سرعة خاصة بعد مسافة مف الانطلاؽ وعميو اف يحافظ عمى 

 ىذه السرعة قدر الامكاف والحيمولة دوف ىبوطيا.

نشاط البدني المنظـ يشكؿ العامؿ الرئيسي الذي بسبب وجود زيادة كبيرة في مستوى اف المشاركة في ال
النشاط البدني في مختمؼ الفئات العمرية ومف كلا الجنسيف خلاؿ فترة المراىقة الاداء في المياـ الحركية المختمفة يحسف 

 (.171: 1داء الذكور والاناث )في المتوسط خلاؿ مرحمة الطفولة والمراىقة ويبدو اف ىناؾ تداخؿ كبير في ا

وىنا تأتي اىمية التحمؿ الخاص )تحمؿ سرعة، تحمؿ قوة( التي تمكنو مف المحافظة عمى سرعتو لاطوؿ 
مسافة ممكنة مما يجعؿ فرصتو في الفوز اكبر. اذ تكمف اىمية البحث في تصميـ منيج تدريبي لتطوير التحمؿ الخاص 

الباحثة مف خلاليا اف تساىـ في اضافة بعض المعمومات  تأمؿناشئيف التي ـ( حرة لم444والانجاز لفعالية ركض )
 التدريبية لممدربيف وتثميف مستوى انجاز ىذا الفعالية.
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 مشكمة البحث: 1-2
تعد عممية اختيار الناشئيف مف المشكلات الرئيسية والمعقدة التي تواجو المعنييف في المجاؿ الرياضي سواء 

 عند المدربيف او مدرسي التربية الرياضية ومشرفييا فنجد اف عممية الاختيار تتـ ايياب 

 اهداف البحث: 1-3
ـ( حرة 444الانجاز لفعالية ركض )تصميـ برنامج تدريبي بالأسموب الدائري لتطوير قدرة تحمؿ السرعة و  .1

 لمناشئيف.
 ـ( حرة لمناشئيف.444التعرؼ عمى تأثير البرنامج التدريبي في تطوير قدرة تحمؿ السرعة وانجاز لفعالية ركص ) .2

 

 فروض البحث: 1-4
 والنبض. (O2)توجد فروض ذات دلالة احصائية للاختبار القبمي والبعدي والمؤشرات الفسيولوجية  .1
 ـ( حرة ناشئيف للاختياريف لاقبمي والبعدي.444ركض ) للإنجازدلالة احصائية توجد فروؽ ذات  .2

 

 مجالات البحث: 1-5
 .عينة مف اللاعبيف المنتخب الوطني لمناشئيفالمجال البشري:  1-5-1
 .16/6/2412ولغاية  5/5/2412الفترة مف المجال الزماني:  1-5-2
 الجادرية.  –ملاعب كمية التربية الرياضية المجال المكاني:  1-5-3
 

 .الدراسات النظرية والمشابهة المبحث الثاني: -2
 الدراسات النظرية:  2-1
 (:174: 2التدريب الدائري ) 2-1-1

  البدني يمكف تشكيميا بطرؽ التدريب الاساسية الثلاث وىي التدريب  للإعدادمفيومو: ىو طريقة تنظيمية
 المستمر والتدريب الفتري والتدريب التكراري.

 :مميزات التدريب الدائري 
 .يطبؽ مف خلالو أي طريقة مف طرؽ التدريب الثلاث الاساسية 
  التحمؿ والمرونة والرشاقة كما تنمي مف خلالو عناصر المياقة البدنية الاساسية وىي السرعة والقوة العضمية و

 تنمي مف خلالو عناصر المياقة البدنية المركبة منيا.
  امكانية تشكيؿ تمرينات بحيث يشارؾ فييا تمرينات تيدؼ الى تطوير الميارات المركبة والخططية بجانب

 عناصر المياقة البدنية.
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 .تطور القدرات البدنية فرديا 
 داء بوقت واحد.يشارؾ عدد كبير مف اللاعبيف في الا 
 .تسيـ في اكساب اللاعبيف السمات الارادية 
  المتاحة. للإمكاناتاستخداـ التمرينات طبقا 

 

 (:236: 3تقنين شدة حمل التدرب ) 2-1-2
يعتبر معدؿ القمب مدد المحدد لشدة حمؿ التدريب وىو بنسبة تركيز حامض اللاكتيؾ في الدـ غير انو 

لسيولة قياسو سواء يدويا او باستخداـ الاجيزة الالكترونية الحديثة وقد وجد اف ىناؾ الاكثر ارتباطا بالجانب التطبيقي 
علاقة ارتباط ما بيف معدؿ القمب واستيلاؾ الاوكسجيف وبنسبة تركيز اللاكتيؾ في الدـ، لذلؾ فقد اصبح مؤشرا ميدانيا 

لمؤدية المساىمة بنظـ الطاقة في بعض ـ( مف الالعاب اليوائية حسب جدوؿ النسب ا444سيؿ الاستخداـ، واف سباؽ )
 الانشطة الرياضية.

 ـ( وممارسة كرة القدـ844ـ( وجري )244% ىوائي اسوةً بسباحة )95            

         444  

 % لاىوائي5             

 تحمل السرعة: 2-1-3
الامور الضرورية في اف تحمؿ السرعة صفة بدنية مركبة مف صفتي التحمؿ والسرعة واف ىذه الصفتيف مف 

جميع الفعاليات الرياضية الفردية والجماعية وتعد تحمؿ السرعة احد انواع التحمؿ، فيي تعني "قدرة الفرد عمى الاحتفاظ 
% مف 144-75بالسرعة في ظروؼ العمؿ المستمر بتنمية مقدرة مقاومة التعب عند حمؿ ذي درجة عالية شدتو مف 

(. وتعني مقاومة اجيزة الفرد العضوية لمتعب تحت حالات 151: 4ائي لاكتساب الطاقة )مقدرة الفرد عمى التنفس اللاىو 
 (.239: 5الشدة القصوى )

عمى انيا "قدرة الفرد عمى اداء عمؿ بدني مميز بسرعة عالية ولمدة زمنية  (Coldy 1986)ويوضحيا 
 (.342: 6مستمرة" )

ني "قابمية تحمؿ التعب تحت ظروؼ حمؿ قصوي فتع (Hare 1990)اما مفيوميا مف وجية نظر الالماني 
(. وتتـ الحاجة الى ىذه الصفة البدنية في الفعاليات 119: 7مع توفير الطاقة الضرورية عف طريؽ النظاـ اللاوكسجيني" )

مثؿ  الرياضية التي تكوف فييا الحركات ثنائية او متشابية مثؿ )الركض، والسباحة، والدجات( وفي الحركات غير الثنائية،
الالعاب الفرقية كالقدـ، والسمة، واليد. والالعاب الفردية مثؿ الملاكمة والجمناستؾ لـ تحتاج اليو مف لعب سريع بحركات 
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متغيرة ومتكررة بشدة عالية طواؿ مدة المباراة فتحمؿ السرعة تعني "استمرار اداء النشاطات عالية الشدة بسيولة ودوف 

 (. 145: 8) عمى مستوى الاداء"تأثير بعض المتغيرات الخارجية 

( بانيا "المقدرة عمى استمرار اداء الحركات المتماثمة او غير المتماثمة 1998وقد عرفيا )مفتي ابراىيـ 
 (.147: 9وتكرارىا بكفاءة وفاعمية لفترات طويمة بسرعات عالية دونما ىبوط مستوى كفاءة الاداء )

مف اداء جيد بدني  ركاضوالمتوسطة لما تتصؼ بو ىذه الأرة ركاض القصياف ىذه الصفة ضرورية جدا للأ
لطويمة مثؿ سباؽ ركاض السريعة اـ(، وبسرعة تحت القصوى للأ244قي )ركاض القصيرة مثؿ سبابسرعة قصوى للأ

ىذه  ـ( اذ لا يمكف الاحتفاظ بالسرعة القصوى مدة قطع مسافات1544-844ركاض المتوسطة مثؿ )ـ( وكذلؾ الأ444)
وىذا ما اكده )ماتييؼ( عندما عرفيا بانيا "قابمية مقاومة التعب في العمؿ العضمي الذي يتطمب سرعة عالية  ركاضالأ

 (.89: 14مثؿ الركض القصير وركض المسافات المتوسطة" )

مدة زمنية ممكنة بالكفاية  لأطوؿجيد بدني بشدة عالية  لأداءلذا فاف ىذه الصفة تعمؿ عمى تييئة اللاعب 
، اذ كمما كانت شدة الاداء عالية استنفذ الاوكسجيف بشكؿ اسرع لاف كمية للأوكسجيفت ظروؼ نقص عاؿٍ نفسيا تح

الاوكسجيف الموجودة لا تتناسب مع الجيد المبذوؿ،" لذا يحصؿ نقص الاوكسجيف عالي فيتحوؿ الجسـ الى الكلايكوجيف 
 لاداء وىنا يكوف العمؿ مف دوف وجود الاوكسجيف.استمرار ا لأجؿالمخزوف في العضلات والكبد لمحصوؿ عمى الطاقة 

وعميو فاف صفة تحمؿ السرعة "تييأ الرياضي لمجيد الشديد وزيادة قابميتو عمى تحمؿ نقص الاوكسجيف" 
(. وكذلؾ تعني "قدرة الرياضي عمى مقاومة التعب مع حمؿ شبو قصوى بشدة مف الاثارة وبصورة رئيسة انتاج 11: 11)

ة، وفي الحركات المتشابية تعني انجاز سرعة حركية تنقمية بدوف تقميؿ او كبح عمى الرغـ مف ظيور الطاقة اللاىوائي
علامات التعب وفي الحركات غير المتشابية مثؿ الالعاب التنافسية مثؿ الملاكمة والمصارعة، والجمناستؾ يعني القابمية 

 (.64: 12استغراؽ المنافسة" ) عمى عدـ قطع حركات سريعة مرة بعد مرة عمى الرغـ مف طوؿ مدة

مف ذلؾ نستدؿ عمى اف تنمية ىذه الصفة البدنية تعطي اللاعب القدرة عمى مواصمة اداء جيد بالسرعة 
 تتكوف مف صفتيف ىما التحمؿ والسرعة. لأنيامدة زمنية ممكنة  لأطوؿالقصوى او شبو قصوى 

الفعاليات الرياضية وعمى نسب مختمفة وبما مف ىنا نستنتج بأف تحمؿ السرعة عنصرا ميما في الكثير مف 
تتطمبو نوع الفعالية الرياضية ومف اجؿ الوصوؿ الى مستوى عاؿٍ مف الانجاز وتحقيؽ ىدؼ الوصوؿ الى الفوز في 

 المنافسات.

 (:175: 13وىناؾ مف قسـ تحمؿ السرعة عمى اربعة اقساـ حسب المدة الزمنية لذلؾ التمريف او الحركة )

 القصوى. تحمؿ السرعة .1
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 تحمؿ السرعة الاقؿ مف القصوى. .2
 تحمؿ السرعة المتوسطة. .3
 تحمؿ السرعة المتغيرة.  .4

 

 وسائل تنمية تحمل السرعة: 2-1-3-1
يحتاج الى تحمؿ كؿ مف متسابقي المسافات القصيرة والمتوسطة والطويمة بدرجات متفاوتة عمى السواء، اذ 

المسافة القصيرة  كـ يحتاج متسابقويتطمب الامر مف متسابقي المسافات الطويمة اف يزيدوا مف سرعتيـ في نياية السباؽ، 
 (:191: 14ىذا يتطمب مراعاة ما يأتي )الى ذلؾ عند ادائيـ التدريبات اطوؿ مف مسافة السباؽ و 

طويمة  لإراحةاف يكوف تكرار الاداء في الجري بالسرعات الاقؿ مف القصوى او القريبة مف القصوى مع اعطاء  .1
( دقائؽ وتكوف 4-2التكرار بمستوى سرعة الاداء نفسيا مع راحة بيف تكرار واخر ) بإمكانيةنسبيا بدرجة تسمح 
 المسافات قصيرة. 

 يب بالسرعة القصوى او الاقؿ مف القصوى لمسافات تزيد عف المسافة الاصمية مرتيف.التدر  .2
 %( مف المسافات الاصمية.24-14زيادة مسافة التدريب بالسرعة القصوى او الاقؿ مف القصوى في حدود ) .3
( سرعة ـ54) -ـ( سرعة متزايدة54استخداـ اسموب السرعات المتغيرة خلاؿ قطع المسافة عمى سبيؿ المثاؿ ) .4

 ـ( سرعة متزايدة.54) -ثابتة
 ـ(. 64-34اداء تكرارات مرتفعة الشدة لمسافات قصيرة ) .5

 

 م( حرة:433مراحل ركض ) 2-1-4
 مرحمة سرعة الاستجابة: .1

ـ( حرة وتمثؿ مرحمة البدء وتكوف مف وضع الجموس وكثيراً 444وىي اوؿ مرحمة مف مراحؿ ركض )
ما يتـ الانطلاؽ مف مكعبات او مساند تسمى )مساند البداية( التي تساعد العداء في عممية الانطلاؽ الجيد مف 

"باف الغرض الرئيسي مف استخداـ  خلاؿ الدفع القوي لمرجميف ليذه المساند ويذكر قاسـ حسف المندولاي )واخروف(
 (.27-25: 15البداية مف الجموس ىو تزايد سرعة العداء لموصوؿ بو السرعة الخاصة في اقؿ زمف ممكف")

 مرحمة تزايد سرعة التعجيل: .2
ـ( حرة ويقصد بيا )القدرة عمى الانتقاؿ مف السرعة 444وىي المرحمة الثانية مف مراحؿ ركض )

)صفر( والتدرج بيا مع التغمب عمى المقاومة الناجمة لموصوؿ الى أقصى سرعة ممكنة، وتظير ىذه المرحمة 
ـ( 44قصى سرعة ممكنة بعد ترؾ )بالتحديد المباشر بعد طمقة البداية حيث يبدا العداء بالتدرج بالسرعة ليصؿ الى ا

مف البداية وتتطمب ىذه المرحمة قوة كبيرة في عضلات الرجميف حيث تتحكـ قوة ىذه العضلات في تحديد المستوى 
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(. ويتفؽ )قاسـ حف حسيف وايماف شاكر( عمى "اف التعجيؿ ىو مقدار التغير في السرعة 29: 16في ىذه المرحمة )

 (.174: 17ر في السرعة" )خلاؿ زمف معيف او معدؿ التغي

 مرحمة ركض مسافة بعد التعجيل: .3
ـ( حرة وتتميز ىذه المرحمة بوصوؿ العداء الى اعمى 444وىي المرحمة الثالثة مف مراحؿ ركض )

سرعة خاصة ولا يمكف لمعداء في ىذه المرحمة اف يستمر في ىذه السرعة القصوى طوؿ مسافات السباؽ لذا يقمؿ 
اقة ليحافظ عمى مستوى سرعتو بالقدر الذي يمكف مواصمة وتكممة المسافة الباقية وتتوقؼ مف سرعتو ليقتصد بالط

طوؿ ىذه المسافة عمى مستوى العداء وخبرتو التدريبية في المحافظة عمى الاسترخاء بالابتعاد عف التشنج العضمي 
 .(21: 18ـ( )344وقد تستمر ىذه المرحمة الى مسافة )

 مرحمة تحمل السرعة: .4
-84ـ( حرة وتبدا اىمية المرحمة تقريبا بعد مسافة )444المرحمة الاخيرة مف مراحؿ ركض )وىي 

ـ( الاخيرة مف مسافة السباؽ حيث يبدأ العداء بتزايد سرعتو بزيادة طوؿ الخطوة حتى النياية اذ يتحدد مستوى 144
 مة تظير اىمية التحمؿ الخاص.مقاوما التعب وفي ىذه المرح بالأداءاللاعب وكفاءتو الفردية عمى الاستمرار 

 (:544: 3رياضة الناشئين ) 2-1-5
امكف لمناشئيف في الآونة الاخيرة تحقيؽ مستويات رياضية عالية كانت لفترة ما تعتبر مستحيمة 
والامثمة عمى ذلؾ كثيرة حيث فازت سباحة استرالية )شيف بولد( باربع مداليات ذىبية في دورة طوكيو الاولمبية 

( سنة وغيرىا كثير مف الامثمة والبطولات التي تحققت في اعمار صغيرة ومف 14عمر )( وىي في 1968)
سنة( ويعني وصوؿ الناشئ  12-8المعروؼ اف اعداد البطؿ الاولمبي يتطمب فترة طويمة مف الاعداد تمتد مف )

يد مف التساؤلات حوؿ الى البطولات العالمية مرورا بفترة اعداد وتدريب طويمة بدأت منذ طفولتو وىذا يطرح العد
 رياضة الناشئ وعلاقتيا بعمميات النمو.

 ومف الخصائص البدنية لمنمو: 

 طول القامة: .1
خلاؿ مرحمة الطفولة ثـ  يءينمو طوؿ القامة بسرعة خلاؿ اوؿ سنتيف مف العمر ثـ يبدا المعدؿ بالبط

يزيد بشكؿ ممحوظ قبؿ البموغ مباشرة ثـ يمي ذلؾ نقص في معدؿ نمو الطوؿ متى يبمغ المراىقة طوؿ القامة الكامؿ في 
سنة( ولمبنيف في  12سنة( لمبنيف وتبمغ قمة معدؿ نمو الطوؿ لمبنات في عمر ) 18سنة( لمبنات ) 16.5عمر حوالي )

 سنة(. 2.5-2غ البنات قبؿ الاولاد بحوالي )سنة( لمبنات وتبم 14عمر )
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 العظام: .2

الكالسيوـ  لأملاحاىـ وظائؼ العظاـ ىي البناء الييكؿ لمجسـ وتقي اجيزة الجسـ كما تعتبر مخازف 
والفسفور ويقوـ بعض العظاـ بتشكيؿ خلايا الدـ، ويبدا نمو العظاـ مف تحوؿ الغضاريؼ الى العظاـ بداية مف مرحمة 

ي وبعض العظاـ الميمة كالجمجمة تنمو مف خلاؿ اغشية ليفية وىكذا تنمو مرحمة التكويف الجسمي النمو الجسم
 ( سنة بعممية تسمى التعظـ.22-14ومرحمة النمو الاولى مف )

 العضلات: .3
% او اكثر بعد البموغ 54% مف وزف الجسـ مف الميلاد الى 25يزيد نمو العضلات خلاؿ فترة النمو مف 

والتي  فالتستوستيرو ويصؿ معدؿ العضلات الى خمسة عند البموغ ويرجع ذلؾ الى الزيادة المفاجئة في انتاج ىرموف 
% مف وزف الجسـ، 44تمة العضمية الى مرات( ولا يحدث ذلؾ بالطبع بالنسبة لمبنات حيث تصؿ الك 14تضاعؼ )

سنة(. ويزيد طوؿ العضمة عف طريؽ  24-18سنة( ولمبنيف ) 24-16وتبمغ قمة نمو العضلات لمبنات في عمر )
 زيادة اضافة الساركوير وكذلؾ زيادة طوؿ الساركوير.

 الدهن: .4
وتستمر ىذه العممية حيث  تتكوف الخلايا الدىنية ويبدا تخزيف ىذه الخلايا منذ المرحمة السنية المبكرة
%( مف وزف الجسـ 12-14يمكف لكؿ خمية الزيادة في الحجـ طواؿ حياة الانساف، وتكوف نسبة الدىف عند الولادة مف )

%( للاناث ويرجع ىذا 25%( مف وزف الجسـ الكمي لمذكور وحوالي )15الكي وبعد البموغ تصؿ نسبة الدىف الى )
عمؿ اليرمونات بيف كلا الجنسيف فعندما تبمغ البنات سف البموغ تزداد مستويات تخزيف  الفارؽ بيف الجنيف الى الفرؽ في

 الدىوف في اجساميف كما يحدث بالنسبة لمبنيف حينما تزداد الكتمة العضمية لدييـ.

 الجهاز العصبي: .5
بي حيث مع نمو الطفؿ تتحسف مقدرتو عمى التوازف والرشاقة والتوافؽ ويرجع ذلؾ الى نمو الجياز العص

قبؿ حدوث ردود الافعاؿ السريعة والميارات  (Myelination)يجب اف تتـ تغطية الالياؼ العصبية بغشاء الميوليني 
الحركية نظراً لاف انتقاؿ الاشارات العصبية عمى طوؿ الميفة العصبية يكوف بطيئاً في حالة عدـ وجود الغشاء الميوليف 

ولة بسرعة نمو ىذا الغشاء وتتأثر تنمية الميارات الحركية والقوة العضمية بمعدؿ او عدـ اكتماؿ نموه وتتميز مرحمة الطف
 سرعة الميوليف.
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 الدراسات المشابهة: 2-2
 (.33: 19( )1993دراسة نبيل محمود شاكر ) 2-2-1

 )العلاقة بين بعض القياسات الجسمية والاختبارات البدنية والمهارية كمؤشر للاختبار اللاعبين في كرة القدم(

ىدفت الدراسة الى التعرؼ عمى العلاقة بيف بعض القياسات الجسمية والاختبارات البدنية مع الاختبارات  .1
 سنة كؿ عمى حدة. 15-14سنة ومف  13-12الميارية للاعبي كرة القدـ في الفئات العمرية مف 

تمع لكؿ فئة عمرية التعرؼ عمى العلاقة بيف كؿ قياس او اختبار مع القياسات والاختبارات مجاؿ البحث مج .2
 سنة. 15، 12 بأعمارعمى حدة لاعتمادىا كمؤشر لاختبار اللاعبيف 

سنة( وقد تـ اختيارىـ مف لاعبي اندية القطر  15-12) بأعمار( لاعباً 278اشتممت عينة البحث عمى ) .3
 .1994المشاركيف في دوري القطر لعاـ 

 واستطاع التوصؿ الى النتائج الاتية: .4
 علاقة ارتباط معنوية بيف الطوؿ والوزف واختبارات السيطرة. وجود 
 .وجود علاقة ارتباط معنوية بيف القياسات الجسمية واختبارات الدراسة كاختبار الرشاقة واختبار الجري بالكرة 

 

 (:85: 23( )1996دراسة نوري ابراهيم الشوك ) 2-2-2
 سنة( 16-14) بأعمار)بعض المحددات الاساسية التخصصية لناشئي الكرة الطائرة في العراق 

ىدفت الدراسة الى معرفة المؤشرات الاساسية لممحددات التخصصية واختيارىا لناشئي الكرة الطائرة في العراؽ  .1
 سنة(. 16-14بأعمار )

نية وضع انموذج لتقويـ ناشئي العراؽ في الكرة وضع معايير لازمة لمؤشرات المحددات المدروسة مف اجؿ امكا .2
 الطائرة.

( لاعب مف 124سنة( والتي بمغت ) 16-14اشتممت عينة البحث عمى ناشئي الكرة الطائرة بأعمار ) .3
 (.1995المشاركيف في تصفيات المنطقة الوسطى وبطولة العراؽ لمناشئيف لمموسـ )

 واستطاع التوصؿ الى النتائج الاتية: .4
 راسة بالمحددات المعنية بالقياسات الجسمية والصفات البدنية والمركبة والميارية التي يتمتع بيا تحديد الد

 لاعب الكرة الطائرة الناشئ.
  ىناؾ فروؽ جوىرية )خفيفة( دالة احصائية في معظـ القياسات والاختبارات التي خضعت ليا عينة البحث

 بمراحميا العمرية كافة.
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 (:33: 21( )2333آلاء فؤاد صالح ) دراسة 2-2-3
 سنة( 18-17م( لعدائيين بأعمار )433)تأثير تمرينات الهيبوكسسيك في تطوير تحمل السرعة الخاص وانجاز ركض )

ـ( 444ىدفت الدراسة الى وضع تمرينات الييبوكسسيؾ في تطوير تحمؿ السرعة الخاص وانجاز ركض ) .1
 سنة(. 18-17لعدائييف )

 ر تمرينات الييبوكسسيؾ في تطوير تحمؿ السرعة الخاص.التعرؼ عمى تأثي .2
 ـ(.444التعرؼ عمى تأثير تمرينات الييبوكسسيؾ في انجاز ركض ) .3

 

 .منهج البحث واجراءاته الميدانيةالمبحث الثالث:  -3
 منهج البحث: 3-1

المنيج العممي اف مناىج البحث العممي ىي التي تبيف الطريقة العممية التي يتبعيا الباحثوف في بحثيـ اذ اف 
ىو "اسموب لمتفكير والعمؿ يعتمده الباحث لتنظيـ افكاره وتحميميا وعرضيا ومف ثـ الوصوؿ الى نتائج وحقائؽ معقولة 

(. لذا استخدـ الباحث المنيج التجريبي لملائمتو طبيعة البحث، اذ يعد افضؿ 12: 22حوؿ الظاىرة موضوع لمدراسة" )
 لحؿ المشكمة.

 ه:مجتمع البحث وعينت 3-2
المجتمع في التجارب التربوية والرياضية "ىو مجموعة الافراد التي فييا اختبار مف تجري عميو التجربة او 

ـ( حرة واختار الباحث عينة البحث مف مجموعة 444الدراسة". ويتكوف مجتمع البحث مف عدائي فئة الناشئيف لفعالية )
 رياضية تحت رعاية الاتحاد العراقي المركزي لالعاب القوى.مف الناشئيف الذيف يتدربوف في ملاعب كمية التربية ال

 وكانت الاسباب وراء اختيار ىذه العينة ىي: 

 الاحتكاؾ المباشر لمباحثة بيذه العينة مما يسيؿ عممية الاشراؼ عمييا. .1
 التزاـ العينة وقربيا مف مكاف التدريب. .2
وتتمثؿ مجتمع البحث بلاعبيف الذيف يشرؼ عمى تدريبيـ تأكيد الباحثة مف التزاـ العينة بالبرنامج التدريبي  .3

الاتحاد المركزي لألعاب القوى تحت اشراؼ مجموعة مف المدربيف الاختصاص وخبراء المعبة وقد تـ اختيار 
 ( بعد اجراء الاختبارات المبدئية وتقسيميـ حسب الفعاليات.14عينة البحث بصورة عمدية والبالغ عددىـ )

ة بإجراء التجربة عمى نفس العينة وكذلؾ اخذ التجانس للاعبيف في متغيرات العمر والطوؿ وقد قامت الباحث .4
 والوزف وكذلؾ العمر التدريبي حيث الاف جميع اللاعبيف كانوا يتدربوف في نفس المدرسة. 
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 الوسائل والاجهزة والادوات المستخدمة في البحث:  3-3
يع بيا الباحث حؿ مشكمة ميما كانت الادوات، بيانات، ادوات البحث ىي )الوسيمة او الطريقة التي يستط

 (، وقد تـ استعانة بما يمي:179: 23عينات، اجيزة... الخ( )

 .المصادر العربية والاجنبية 
 .الملاحظة والتجربة 
  ساعات توقيت، شريط قياس، صافرة، جياز قياس( ادوات قياس مختمفة(O2) .)والنبض 
 ( 2ساعات يدوية عدد.) 
 ـ(.444احة والميداف )مضمار الس 
 .الاختبارات البدنية 

 

 اجراءات البحث الميدانية: 3-4
 الاختبارات:  3-4-1

تعد الاختبارات احدى الطرائؽ العممية التي يمكف اف تبيف مدى صلاحية أي برنامج تدريبي مف خلاؿ 
استخداـ وسائؿ التقويـ في المجالات الرياضية كافة. "فيو وسيمة تستمزـ طرائؽ البحث والقياس والملاحظة والتجريب 

 (.59: 24والاستقصاء والتحديد والتفسير والاستنتاج والتصميـ" )

 اولا: الاختبارات البدنية:
 (:134: 25من البداية العالية )م( 153اختبار ركض ) .1

 :قياس تحمؿ السرعة. الغرض من الاختبار 
 :ـ( بحيث تكوف النياية عند نياية الػ 154مضمار قانوني لألعاب القوى ويتـ تحديد مسافة ) متطمبات الاختبار

 ـ(، ساعات توقيت، مؤقت مسجؿ، صافرة.444)
  يقؼ المختبر عند خط البداية مف وضع الوقوؼ ويأخذ وضع التييؤ وعند سماع صافرة البداية  الاختبار:وصف

 ينطمؽ بأقصى سرعة الى خط النياية.
 :جزء مف الثانية. 1/144يتـ تسجيؿ الزمف المستغرؽ لقطع المسافة الى  التسجيل 

 

 (:43: 26) م( من البداية العالية233اختبار ) .2
 قياس مطاولة السرعة. بار:الغرض من الاخت 
 :ـ، ساعات توقيت، مطمؽ، مؤقت مسجؿ، صافرة.344مجاؿ ركض لا يقؿ طولو عف  متطمبات الاختبار 
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 (:26-25: 15) م( من بداية الجموس433اختبار ركض ) .3

 :قياس الانجاز. الغرض من الاختبار 
 :مضمار قانوني لألعاب القوى، ساعات توقيت، مطمؽ، مؤقت مسجؿ، صافرة. متطمبات الاختبار 
 :يبدا الاختبار باف يأخذ كؿ مختبر وضع الجموس خمؼ خط البداية )حيث يجثو الرياضي عمى  وصف الاختبار

ركبو رجمو الخمفية بحيث توضع اصابع القدـ عمى امتداد مستوى الكعب قدـ الامامية أي اف المسند الامامي 
جات او حوالي ( ان14-8والمسند الخمؼ يوضعاف قريب مف بعضيما، وعادة تكوف المسافة بينيما حوالي )

سـ( وعند سماع المطمؽ كممة تحضر يرفع الراكض وركو عاليا بحيث يكوف ارتفاه اعمى مف الكتفيف 25-34)
قميلًا والركبتاف تكوناف مثبتتيف قميلا في حيف يميؿ مركز ثقؿ الراكض قميلا الى الاماـ باتجاه الذراعيف اما 

بقى المختبر عمى ىذا الوضع لحيف سماع صافرة البدء عندما الذراعاف فتكوناف مستقيمتيف والمرفقاف مقفميف، وي
 ينطمؽ بأقصى سرعة ممكنة.

 :جزء مف الثانية.  1/144يتـ تسجيؿ الزمف المستغرؽ لقطع المسافة الى اقرب  التسجيل 
 

 ثانيا: الاختبارات الفسمجية:
  استخداـ جياز لقياس(O2)  بالأوكسجيفونسبو تشبعو بالدـ. 
 لجيد.قياس النبض بعد ا 
 :ـ( يقوـ المساعد بوضع الجياز عمى اصبع اللاعب لميد اليسرى لقياس 444بعد ركض ) وصف الاختبار(O2) 

 والنبض وتسجيؿ ما يظير عمى الشاشة. 
 

 التجربة الاستطلاعية: 3-4-2
اف الغرض مف التجربة الاستطلاعية ىو معرفة المعوقات والسمبيات التي قد تواجو الباحث اثناء عممو حيث 

مف خلاليا معرفة الوقت المستغرؽ لإجراء الاختبارات المعنية بالبحث، والتعرؼ عمى مدى صلاحية الاجيزة والمواد يتـ 
المستخدمة، ولمتأكد مف قدرة وكفاءة فريؽ العمؿ امساعد وتدريبيـ عمى كيفية استعماؿ الاجيزة اثناء التطبيؽ والتجربة 

حث والاختبارات وتحديد الوقت لتنفيذ الاختبار وقد تـ اجراء التجربة الرئيسية ومدى تفيـ افراد العينة لطبيعة الب
 .23/4/2412الاستطلاعية في يوـ الاثنيف 

 الاختبارات القبمية:  3-4-3
وكاف في اليوـ الاوؿ اختبار  3/5ويوـ الخميس  34/4اجريت الاختبارات القبمية يوـ الاثنيف المصادؼ 

 والنبض. (O2)ـ( + 444ـ( واليوـ الثاني )244ـ( و )154)
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 التجربة الرئيسية: 3-4-4
بعد الاطلاع عمى المصادر العممية فضلا عمى استطلاع اراء الخبراء في مجاؿ عمـ التدريب بالمقابلات 
الشخصية للاسترشاد وبناء واعداد البرنامج التدريبي قامت الباحثة بتصميـ برنامج تدريبي عمى وفؽ النتائج القبمية 

( بعد دراسة المراجع والمصادر اضافة الى الخبرة المتواضعة 1ضع البرنامج التدريبي )الممحؽ للاختبارات ثـ التخطيط بو 
لمباحثة كونيا اختصاص في المعبة وعرضت البرنامج عمى خبراء لساحة والميداف واجراء بعض التعديلات بما يناسب 

ث وحدات تدريبية تختمؼ الواحدة عف الاخرى العينة وقدرات تدريبيـ حيث تـ التخطيط لمتدريب ثمانية اسابيع بواقع ثلا
دقيقة( وتـ تحديد الحجـ والشدة والراحة البينية عمى ضوء الاختبارات القبمية  94-64وحسب متطمباتيا اذ تراوحت مف )

ض/د( اما ما بيف المجموعات  124لعينة البحث وقد استخدمت الباحثة النبض لمراحة البينية بيف التكرارات وبمعدؿ )
 /ض/د(.144ف معدؿ النبض )فكا

 الاختبارات البعدية: 3-4-5
بعد تنفيذ البرنامج التدريبي قامت الباحثة بإعادة اجراء الاختبارات البدنية عمى عينة البحث في يوـ الاربعاء 

، بعد انقضاء مدة البرنامج 21/6/2412واختبار الانجاز والاختبارات الفسيولوجية في يوـ الخميس  24/6/2412
احثة عمى تأدية الاختبارات البعدية بشكؿ مشابو مف الناحية التدريبي وللأسموب نفسو للاختبارات البمية وقد حرصت الب

 المكانية والزمانية للاختبارات القبمية. 

 الوسائل الاحصائية: 3-5
 لمحصوؿ عمى نتائج البحث.  (SPSS)استخدمت الباحثة نظاـ الحقيبة الاحصائية الػػػػػػ 
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 .عرض النتائج وتحميمها ومناقشتهاالمبحث الرابع:  -4
 (1الجدول )

 المحسوبة لمتغيرات البحث والانجاز (t)ويبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري 
 الدلالة قيمة )ت( المحتسبة ع±  س   متغيرات البحث

 بالدـ O2نسبة تشبع 
97.84 1.22 

 معنوية 1.74
95.54 4.34 

 نبض وقت الجيد
94.44 6.32 

 معنوية 1.73
144.64 24.32 

 ـ 154
21.97 1.54 

 معنوية 4.13
22.15 3.71 

 ـ 244
31.24 3.51 

 معنوية 4.415
31.21 2.75 

 ـ انجاز 444
74.98 7.17 

 معنوية 4.591
68.98 5.95 

لممجموعة في الاختبار القبمي  (O2)( يبيف الوسط الحسابي لنسبة استيلاؾ الػػػػػ 1مف خلاؿ الجدوؿ )
المحسوبة  (t)( وكانت 4.34( ولمبعدي )1.22( وبانحراؼ معياري لمقبمي )95.54( والاختبار البعدي )97.84)
 ( وكانت نتائج البحث معنوية لصالح الاختبار البعدي.1.74)

في تطوير مستوى نسبة  ومف ىذا نستدؿ باف البرنامج التدريبي الذي اعد مف قبؿ الباحثة لو الاثر الواضح
استيلاؾ الاوكسجيف في الدـ ولو تأثير في مستوى الجياز الوعائي ونبضات القمي حيث اف التماريف المستخدمة تركز 

 (.136: 27عمى تطوير مطاولة السرعة وىذا ما يؤثر عمى الجياز التنفسي والجياز القمبي )

( 94.44ة النبض لممجموعة في الاختبار القبمي )( يبيف الوسط الحسابي بالنسبة لسع1مف خلاؿ الجدوؿ )
( وكانت 1.73المحسوبة ) (t)( وكانت 24.32( ولمبعدي )6.32( وبانحراؼ معياري لمقبمي )144.64والاختبار البعدي )

 نتائج البحث معنوية لصالح الاختبار البعدي.

في الاختبار القبمي  ـ( لممجموعة154( يبيف الوسط الحسابي بالنسبة لركض )1مف خلاؿ الجدوؿ )
( وكانت نتائج البحث معنوية. مف ىذا نستنتج اف 4.13المحسوبة ) (t)( وكانت 21.97( والاختبار البعدي )22.15)

ـ( حيث اف التماريف مطاولة 154البرنامج التدريبي الذي اعده الباحث لو الاثر الواضح في تطوير مستوى ركض )
 النتائج.  مف اجؿ تحقيؽ للإنجازالسرعة مشابية 
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ـ( لممجموعة في الاختبار القبمي 244( يبيف الوسط الحسابي بالنسبة لاختبار ركض )1مف خلاؿ الجدوؿ )

( وكانت نتائج البحث معنوية لصالح الاختبار 4.415المحسوبة ) (t)( وكانت 34.21( والاختبار البعدي )31.24)
ـ( "حيث اف 154حث لو الاثر الواضح في تطوير مستوى ركض )البعدي، مما يدؿ باف البرنامج التدريبي الذي اعده البا

 (. 62: 28مف اجؿ تحقيؽ النتائج" ) للإنجازالتماريف مطاولة السرعة مشابية 

ـ( لممجموعة في الاختبار القبمي 444) لإنجاز( يبيف الوسط الحسابي بالنسبة 1مف خلاؿ الجدوؿ )
( وكانت نتائج البحث معنوية، مف ىذا نستنتج "اف 4.591لمحسوبة )ا (t)( وكانت 68.98( والاختبار البعدي )74.98)

 (.138: 29في تطوير مستوى الانجاز" ) تأثيرمفردات البرنامج التدريبي الذي اعده ذات 
 
 .الاستنتاجات والتوصياتالمبحث الخامس:  -5
 الاستنتاجات: 5-1

 الاستنتاجات الاتية:مف خلاؿ عرض النتائج وتحميميا ومناقشتيا توصمت الباحثة الى 

 ( ناشئيف.444اف مفردات البرنامج ذات تأثير واضح في انجاز ركض )ـ 
 .ظيور تطور واضح في الانجاز لصالح عينة البحث 
  ظيور تطور واضح في مستوى تشبع(O2) .بالدـ 
 .ظيور تطور واضح في مستوى النبض 

 

 التوصيات: 5-2
 ومناقشتيا والاستنتاجات توصي الباحثة بما يمي: في ضوء عرض النتائج وتحميميا

 .ضرورة اعتماد المنيج الذي اعدتو الباحثة 
 .اجراء المزيد مف الدراسات عمى المتغيرات الفسيولوجية ليذه الشريحة كونيا الركيزة الاساسية في الرياضة كافة 
  .اجراء دراسات مشابية عمى العداءات 
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 (1الممحق )
 المنهج التدريبي

 الملاحظات التمارين ت
 4× * سيت  الاسبوع الاوؿ .1

 دقائؽ بيف سيت واكثر 5* راحة  ـ144ركض بالقفز 
 %84* الشدة  مشي 34راحة 

  ـ154ركض 
  مشي 34راحة 

  ـ54حجؿ يميف 
  مشي 154راحة 

  ـ54حجؿ يسار 
  ثا مشي 35راحة 

  ـ 154ركض 
  دقيقة 2راحة 
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 الملاحظات التمارين ت
 3× * سيت  الثانيالاسبوع  .2

 %82.5* الشدة  نفس التماريف
 4× * سيت  الاسبوع الثالث .3

 %85* الشدة  نفس التماريف
 4× * سيت  الاسبوع الرابع .4

 %94* الشدة  نفس التماريف
 4× * سيت  الاسبوع الخامس .5

 %94* الشدة  ـ144
  ـ مشي24راحة 
  ـ 244
  ـ مشي24راحة 
  ـ64
  ـ64

  ـ 154
 4× * سيت  الاسبوع السادس .6

 %95* الشدة  نفس التماريف
 

 (2الممحق )
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