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  ملخص

ھدفت الدراسة إلى معرفѧة تѧأثير التѧدريب الفتѧري متغيѧر الشѧدة علѧى تحسѧن معѧدل ضѧربات 
القلب أثناء الراحة والتحمل الدوري التنفسي والقدرة اللاھوائيѧة والمسѧتوى الرقمѧي لѧدى الناشѧئين 

مѧѧن جميѧѧع اللاعبѧѧين وقѧѧد تكѧѧون المجتمѧѧع الكلѧѧي للدراسѧѧة . فѧѧي مسѧѧابقات جѧѧري المسѧѧافات الطويلѧѧة
، حيѧѧث تѧѧم اختيѧѧار عينѧѧة )الجمھوريѧѧة اليمنيѧѧة-صѧѧنعاء(الناشѧѧئين فѧѧي جѧѧري المسѧѧافات الطويلѧѧة فѧѧي 

لاعبѧѧاً، تѧѧم تقسѧѧيمھم إلѧѧى ) ١٦(الدراسѧѧة بالطريقѧѧة العمديѧѧة مѧѧن المجتمѧѧع الكلѧѧي والѧѧذي تكونѧѧت مѧѧن 
ѧم تطبيѧذي تѧة والѧدھما تجريبيѧة، أحѧرات الدراسѧع متغيѧي جميѧافئتين فѧوعتين متكѧامج مجمѧق البرن

ولقѧѧد   .المقتѧѧرح عليھѧѧا والأخѧѧرى ضѧѧابطة والѧѧذي اسѧѧتمرت فѧѧي التѧѧدريب علѧѧى برنامجھѧѧا التقليѧѧدي
اسѧѧتخدم الباحѧѧث المѧѧنھج التجريبѧѧي لملائمتѧѧه وطبيعѧѧة ھѧѧذه الدراسѧѧة، فقѧѧد صѧѧمم الباحѧѧث البرنѧѧامج 
ت التѧѧدريبي المقتѧѧرح بطريقѧѧة التѧѧدريب الفتѧѧري متغيѧѧر الشѧѧدة وذلѧѧك بعѧѧد الرجѧѧوع للكتѧѧب والدراسѧѧا

وحѧدات ) ٦(أسѧابيع بواقѧع ) ٨(وحѧدة تدريبيѧة لمѧدة ) ٤٨(والمراجع ذات الصلة والذي تكون مѧن 
وقد تم إجراء الاختبارات القبلية والبعدية على مجموعتي الدراسѧة التجريبيѧة   .تدريبية كل أسبوع

ئج كما تѧم تحليѧل النتѧا. والضابطة وذلك في جميع متغيرات الدراسة وبنفس الإجراءات والظروف
لمعرفѧة ) ت(التي توصلت لھا الدراسة بواسطة المتوسط الحسابي والانحراف المعياري واختبѧار 

وقد توصلت نتائج ھذه الدراسة إلى وجود فروق ذات دلالة إحصѧائية   .مستوى الدلالة الإحصائية
احѧة بين القياسين القبلي والبعدي لصالح القياس البعدي على تحسن معدل ضربات القلѧب أثنѧاء الر

. والتحمل الدوري التنفسي والقدرة اللاھوائية والمستوى الرقمѧي لѧدى أفѧراد المجموعѧة التجريبيѧة
كما توصلت النتائج أيضا إلى عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسѧين القبلѧي والبعѧدي 



 ......" تأثير تدريبات الجري بالأسلوب الفتري متغير الشدة على" ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٢٧٣٠

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٢٠١٠، )٩(٢٤مجلد  ،)الانسانية العلوم(للأبحاث  النجاح جامعة مجلة

ئيѧѧة علѧѧى تحسѧѧن معѧѧدل ضѧѧربات القلѧѧب أثنѧѧاء الراحѧѧة والتحمѧѧل الѧѧدوري التنفسѧѧي والقѧѧدرة اللاھوا
والمسѧѧتوى الرقمѧѧي لѧѧدى أفѧѧراد المجموعѧѧة الضѧѧابطة، كمѧѧا أشѧѧارت نتѧѧائج ھѧѧذه الدراسѧѧة أيضѧѧاً إلѧѧى 
وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين التجريبيѧة والضѧابطة فѧي القيѧاس البعѧدي علѧى 
تحسن معѧدل ضѧربات القلѧب أثنѧاء الراحѧة والتحمѧل الѧدوري التنفسѧي والمسѧتوى الرقمѧي لصѧالح 

البعدي للمجموعة التجريبية وإلى عدم وجود فروق ذات دلالة إحصѧائية بѧين المجمѧوعتين القياس 
وكانѧت أھѧم توصѧيات ھѧذه   .التجريبية والضابطة في القياس البعدي على تحسن القدرة اللاھوائية

الدراسѧѧة ھѧѧي ضѧѧرورة اسѧѧتخدام طريقѧѧة التѧѧدريب الفتѧѧري متغيѧѧر الشѧѧدة فѧѧي برنѧѧامج واحѧѧد لإعѧѧداد 
اشѧѧئين لسѧѧباقات جѧѧري المسѧѧافات الطويلѧѧة، وإلѧѧى ضѧѧرورة إجѧѧراء دراسѧѧات مشѧѧابھة اللاعبѧѧين الن

  .لاستخدام البرنامج المقترح على عينة من أبطال جري المسافات الطويلة
 
Abstract 

This study aimed at identifying the effects of Interval training of 
changeable intensity on improvement of heart rate, aerobic endurance, 
anaerobic endurance, and mileage in long distance racing with young 
runners. The overall population of this study was composed of all long 
distance runners in Sana’a – Republic of Yemen. The sample of this 
study was deliberately selected from the overall community composed of 
sixteen runners were chosen from Al-Sha’ab, Al-Hamazah, and Al-
Kuwait High Schools. Then, this sample was divided into two equivalent 
groups at all the variables of this study. The experimental group was 
exposed to the suggested and planned program while the control group 
continued to use the traditional training program. The researcher used the 
experimental methodology which is compatible to the nature of this 
study. The researcher designed the suggested training program which 
consists of 48 training units carried out during 8 weeks at the rate of 6 
units per week after going through the available background including 
the pervious studies, the athletic references and books. The samples had 
performed the pre test and post-test at the whole variables of this study, 
at the same conditions and following the same procedures. Results of this 
study were statistically analyzed using average, Standard Deviation and 
t-test to know the statistical significant level of those results. This study 
had concluded that there are statistically significant differences between 
the pre-test and the post-test measurements. The post test reflected an 
improvement in heart rate during rest, aerobic endurance, anaerobic 
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endurance and mileage with members of the subject sample. On the other 
hand, there were statistically insignificant differences between the pre 
and the post measurements with the members of the feature sample. The 
post tests had shown clearly a statistically significant differences between 
the two samples. The heart rate, aerobic endurance, and mileage 
improved in those members of the subject sample. In addition, there were 
no statistically significant difference between both samples regarding 
improving the anaerobic endurance. This study recommends that coaches 
could benefit from the suggested program used in this study. In addition, 
it emphasizes the necessity of making similar studies using this program 
with a sample of champion’s long-distance runner’s athletes.  

  
  اسة وإطارھا النظريالدرمقدمة 

مѧѧن  الأخيѧѧرةكبيѧѧر وخاصѧѧة فѧѧي السѧѧنوات  إعلامѧѧيحظيѧѧت فعاليѧѧات العѧѧاب القѧѧوى باھتمѧѧام 
العالم نتيجة لما شھده النصف الثاني من القرن العشرين على اثر التقدم الكبير في الانجاز الرقمي 

غلال حѧدود جھѧود علمѧاء التѧدريب الѧذين حѧاولوا اسѧت مقدمتهالمعاصر من تطور علمي وتقني في 
إبعادھѧا، إذ أن تحطѧيم الأرقѧام للعلوم الصѧرفة بكѧل  والأفكارالطاقة البشرية مستخدمين النظريات 

، فالأرقѧام العلم سلاحھم في تقدم المستويات العليا أصبح أنقدرة الرياضيين بعد  أمام أصبح سھلاً 
أھميѧة العلѧوم ي يؤكѧد لأمѧر الѧذتثيѧر الدھشѧة والإعجѧاب، ا اضѧةريالقياسية التي تحققت فѧي ھѧذه ال

والنظريات الحديثة التي أسھمت تطبيقاتھا المختلفة فѧي تحليѧل الأداء العѧالي للأبطѧال تحلѧيلا كميѧا 
وكيفيا لمعرفة أدق تفاصѧيله ومتطلباتѧه مѧن الجوانѧب الميكانيكيѧة والبدنيѧة والفسѧيولوجية والنفسѧية 

  .)١٥ص  ،٢٠٠٥عزيز،( وبالتالي تحسين قدراتھم ومستوى إنجازاتھم الرقمية

مركبة ومعقدة فقѧد ) فنية(ولما كانت فعاليات جري المسافات الطويلة لا تحتاج إلى متطلبات 
اھتمت بھا الكثير من الدول وبالأخص الدول النامية وأعطتھѧا عنايѧة خاصѧة حتѧى أصѧبح للѧبعض 

لات مѧن ھѧذه الѧدول بѧاع طويѧل فѧي المسѧافات الطويلѧة وأحتكѧر أبطالھѧا المراتѧب الأولѧى فѧي بطѧو
العѧѧالم والѧѧدورات الأولمبيѧѧة، وإن ملاحظѧѧة التفѧѧوق الواضѧѧح لأبطѧѧال تѧѧونس والجزائѧѧر والمغѧѧرب 

  .ھب إليهعلى ما نذوإثيوبيا وكينيا في المسافات الطويلة لدليل ملموس 

ولقد دأب الباحثون والمعنيون في مجال التدريب الرياضي ومنذ أمد بعيد علѧى دراسѧة تѧأثير 
ѧѧرق التدريبيѧѧرامج والطѧѧي البѧѧور فѧѧالات التطѧѧل حѧѧى أفضѧѧي إلѧѧالفرد الرياضѧѧول بѧѧة للوصѧѧة المختلف

الصفات البدنية العامѧة مѧن جھѧة والخاصѧة بنѧوع المسѧابقة الرياضѧية مѧن جھѧة أخѧرى فضѧلا عѧن 
  .إمكانية تحقيق تلك الأھداف بالوسائل الاقتصادية من حيث الجھد والوقت

مواضѧѧيع التѧѧي اسѧѧتأثرت باھتمѧѧام يعѧѧُد موضѧѧوع البѧѧرامج التدريبيѧѧة المقترحѧѧة أحѧѧد أھѧѧم الإذ 
الباحثين والمعنيين بشئون التدريب الرياضي بھدف الوصѧول إلѧى أفضѧل الطѧرق التѧي مѧن شѧأنھا 



 ......" تأثير تدريبات الجري بالأسلوب الفتري متغير الشدة على" ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٢٧٣٢

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٢٠١٠، )٩(٢٤مجلد  ،)الانسانية العلوم(للأبحاث  النجاح جامعة مجلة

للرياضѧيين، إلا أن أكثѧر تلѧك البѧرامج التدريبيѧة تركѧزت علѧى تطѧوير  ألانجازيتطوير المستوى 
  .القدرات البدنية والمھارية للألعاب الفرقية وبعض الألعاب الفردية

في حين كانت الدراسات والأبحاث التي تناولت موضوع تѧأثير البѧرامج التدريبيѧة باسѧتخدام 
طريقة التدريب الفتري بخواصھا العلمية لتطوير صفة التحمل بأشكالھا المختلفѧة وتحسѧين القѧدرة 
علѧѧى اسѧѧتھلاك الأوكسѧѧجين كثيѧѧرة إلا أنھѧѧا تركѧѧزت إمѧѧا علѧѧى المقارنѧѧة بѧѧين أحѧѧد شѧѧقيھا الفتѧѧري 

فض الشدة والفتري مرتفع الشدة وطريقة التѧدريب المسѧتمر أو بѧين طريقѧة التѧدريب الفتѧري المنخ
منخفض الشدة والتدريب الفتѧري مرتفѧع الشѧدة أو بѧين طريقѧة التѧدريب الفتѧري وطريقѧة التѧدريب 
التكراري وتأثير كلً منھم على تنمية بعض الصفات البدنية والمھارية وبعض المتغيرات التي لھا 

وانسѧѧجاما مѧѧع أھѧѧداف الدراسѧѧة  بالتحمѧѧل الѧѧدوري التنفسѧѧي والقѧѧدرات الھوائيѧѧة واللاھوائيѧѧة، علاقѧѧة
  :الحالية يعرض الباحث بعض الدراسات السابقة والمشابھة والتي منھا

والѧѧذي ھѧѧدفت إلѧѧى التعѧѧرف علѧѧى أثѧѧر اسѧѧتخدام التѧѧدريب ). ٢٠٠٥(دراسѧѧة محمѧѧد وآخѧѧرون 
ѧѧراري فѧѧدريب التكѧѧدة والتѧѧع الشѧѧري المرتفѧѧى الفتѧѧرجلين علѧѧلات الѧѧوى لعضѧѧوة القصѧѧوير القѧѧي تط

بعѧѧض طلبѧѧة المرحلѧѧة الأولѧѧى بنѧѧين مѧѧن كليѧѧة التربيѧѧة الرياضѧѧية فѧѧي جامعѧѧة بغѧѧداد للعѧѧام الدراسѧѧي 
وطبيعѧة ھѧذه الدراسѧة علѧى  لملائمتѧةحيث اسѧتخدم الباحѧث المѧنھج التجريبѧي ، م٢٠٠٥ – ٢٠٠٤

. جامعة بغداد –ية التربية الرياضية طالب من طلاب المرحلة الأولى بنين وكل) ٥٢(عينة قوامھا 
وقѧѧد توصѧѧل الباحѧѧث إلѧѧى فاعليѧѧة كѧѧلا مѧѧن طريقتѧѧي التѧѧدريب الفتѧѧري المرتفѧѧع الشѧѧدة والتѧѧدريب 

عدم وجѧود فѧروق  إلىالتكراري في تطوير القوة العضلية لعضلات الرجلين، كما توصل الباحث 
نѧѧوع الطريقѧѧة التدريبيѧѧة ذات دلالѧѧة إحصѧѧائية بѧѧين الطѧѧريقتين ممѧѧا يسѧѧمح للمѧѧدرب حريѧѧة اختيѧѧار 

 .المستخدمة في تطوير القوة القصوى لعضلات الرجلين

 –الفتѧѧري"ھѧѧدفت إلѧѧى معرفѧѧة تѧѧأثير الإحمѧѧاء  دراسѧѧة) ٢٠٠٦( ، ايمѧѧانالفѧѧردانكمѧѧا أجѧѧرى 
فѧѧي درس التربيѧѧة الرياضѧѧية علѧѧى بعѧѧض القياسѧѧات الوظيفيѧѧة للجھѧѧاز التنفسѧѧي لتلاميѧѧذ " المسѧѧتمر

ود العلمية التي قد تسھم في إشراك تلاميذ أمѧراض الجھѧاز التنفسѧي المرحلة الابتدائية، كأحد الجھ
  .في درس التربية الرياضية في إطار المنھج العام لوزارة التربية والتعليم في البحرين

مѧن خѧلال تطبيѧق درس وطبيعѧة ھѧذه الدراسѧة  لملائمتѧةالباحثة المنھج التجريبѧي  وقد اتبعت
اء مستمر تارة أخرى مسѧتخلص مѧن مѧنھج وزارة التربيѧة تربية رياضية بإحماء فتري تارة وإحم

طالب وطالبة من طلاب المرحلة الابتدائية في مملكة ) ٤١(بلغت  عمديهوذلك على عينة والتعليم 
البحرين، وفي ضوء مѧا جѧاء مѧن تحليѧل وتفسѧير النتѧائج وفѧي حѧدود عينѧة الدراسѧة أمكѧن للباحثѧة 

في درس التربيѧة الرياضѧية علѧى بعѧض القياسѧات " رالمستم –الفتري "استخلاص تأثير الإحماء 
  .الوظيفية للجھاز التنفسي لتلاميذ المرحلة الابتدائية حسب الأھمية

ھѧѧدفت إلѧѧى معرفѧѧة أثѧѧر بدراسѧѧة . Duffield et, al, (2006)دوفيلѧѧد وآخѧѧرون  وقѧѧد قѧѧام
خѧلال  Vo2Maxالتدريب الفتري عالي الشدة على استجابة الحد الأقصى لاستھلاك الأوكسѧجين 

إنѧاث مѧن لاعبѧات مراكѧز ) ١٠(التمرينات العنيفѧة وبشѧدة تمѧرين ثابتѧة، وذلѧك علѧى عينѧة قوامھѧا 
اللياقة البدنية، حيث أجريت لھم اختبارات لتحديѧد الحѧد الأقصѧى لاسѧتھلاك الأوكسѧجين القصѧوى 
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د توصѧلت أسابيع بواقع ثلاثة أيام في الأسѧبوع، وقѧ) ٨(وعتبة اللاكتيك، وقد استمر التدريب لمدة 
الدراسѧѧة إلѧѧى وجѧѧود تحسѧѧن فѧѧي الاسѧѧتجابة القصѧѧوى لاسѧѧتھلاك الأوكسѧѧجين والتѧѧي ازدادت بعѧѧد 

المسѧѧѧاھمة اللاھوائيѧѧѧة بشѧѧѧكل التѧѧѧدريب، وبالمحصѧѧѧلة تقلѧѧѧص العجѧѧѧز التراكمѧѧѧي فѧѧѧي الأوكسѧѧѧجين و
وبالتالي استنتج الباحثون أنه وبعكس الأبحاث السابقة إن برنѧامج التѧدريب الفتѧري عѧالي ملحوظ، 

ة قѧѧد زاد الحѧѧد الأقصѧѧى لاسѧѧتھلاك الأوكسѧѧجين فѧѧي التمѧѧارين ثابتѧѧة الشѧѧدة وخفѧѧض العجѧѧز الشѧѧد
  .التراكمي للأوكسجين خلال تمارين الجري الثابت

ھدفت إلى معرفة أثر تѧدريبات بدراسة  Varga J, et, al (2007)فارجا وآخرون  كما قام
علѧى الѧرئتين، حيѧث اسѧتخدم الجري الفتري والتѧدريب المسѧتمر عѧالي الشѧدة والتѧدريب المخѧتلط 

لاعباً من ذوي مشاكل التنفس تم تقسѧيمھا إلѧى ) ٧٧(الباحثون المنھج التجريبي على عينة قوامھا 
 :ثلاث مجموعات

  وھي المجموعة التي تدربت بطريقة التدريب الفتري) لاعبا ٣٢(المجموعة الأولى . 

  يقة التدريب المستمروھي المجموعة التي تدربت بطر) لاعبا ٢٢(المجموعة الثانية. 

  وھي المجموعة التي تدربت بطريقة التدريب المختلط) لاعبا ١٧(المجموعة الثالثة. 

وقد استمرت التدريبات لمѧدة ثمانيѧة أسѧابيع بواقѧع ثѧلاث أيѧام فѧي الأسѧبوع، زمѧن كѧل وحѧدة 
آثѧѧار دقيقѧѧة، وقѧѧد توصѧѧلت أھѧѧم نتѧѧائج الدراسѧѧة إلѧѧى أن للتѧѧدريب الفتѧѧري والمسѧѧتمر ) ٤٥(تدريبيѧѧة 

فسѧѧيولوجية فѧѧي تحسѧѧين مسѧѧتوى الحѧѧد الأقصѧѧى لاسѧѧتھلاك الأوكسѧѧجين ومسѧѧتوى عتبѧѧة اللاكتيѧѧك 
وبدرجة متماثلة، كما توصلت الدراسة إلى أن كل الطѧرق فعالѧة فѧي تحسѧين النشѧاط الملحѧوظ فѧي 

  .التدريب

دراسة ھدفت إلى التعرف فيما إذا كѧان . Ceci, et, al (2007)أجرى سيشي وآخرون وقد 
أثѧѧر للتѧѧدريب الفتѧѧري الھѧѧوائي علѧѧى تحسѧѧين تقويѧѧة وانقبѧѧاض عضѧѧلة القلѧѧب، وقѧѧد اسѧѧتخدم ھنѧѧاك 

الباحثون تجربة لبرنامج جري فتري ھوائي لمدة ستة أسѧابيع علѧى لاعبѧي الجѧري، وقѧد توصѧلت 
الدراسѧѧة إلѧѧى أن التѧѧدريب الفتѧѧري الھѧѧوائي يحسѧѧن وبشѧѧكل ذو دلالѧѧة إحصѧѧائية التكيѧѧف الѧѧوظيفي 

  .ل أقل من التدريب المنتظم المستمرلعضلة القلب ولكن بشك

ھدفت إلى مقارنѧة بѧين أثѧر  دراسة Martin J, et, al (2008)مارتن وآخرون  أجرىكما 
مقابѧѧѧل تѧѧѧدريبات التحمѧѧѧل التقليديѧѧѧة علѧѧѧى تحسѧѧѧن ) السѧѧѧريعة(التمرينѧѧѧات الفتريѧѧѧة القصѧѧѧيرة المѧѧѧدة 

وطبيعѧѧة الدراسѧѧة  لائمتѧѧةلمالعضѧѧلات الھيكليѧѧة والأداء، وقѧѧد اسѧѧتخدم البѧѧاحثون المѧѧنھج التجريبѧѧي 
لاعبѧѧين، ) ٨(لاعبѧا تѧѧم تقسѧيمھم إلѧѧى مجمѧوعتين قѧوام كѧѧل مѧنھم ) ١٦(قوامھѧا  عمديѧѧهعلѧى عينѧة 

مجموعѧѧة تѧѧدربت بطريقѧѧة التѧѧدريب الفتѧѧري مرتفѧѧع الشѧѧدة والمجموعѧѧة الأخѧѧرى تѧѧدربت بطريقѧѧة 
عينѧات أنسѧجة  ، وقد اسѧتخدم البѧاحثون طريقѧة أخѧذأسابيعالتدريب ألتحملي التقليدي ولمدة ثمانية 

من اللاعبين قبل وبعد التѧدريب،حيث توصѧلت أھѧم نتѧائج الدراسѧة إلѧى أن ھنѧاك زيѧادة فѧي طاقѧة 
بعد التدريب، إلا أن ھذه الزيادة كانѧت  العضلات الأوكسجينية ومحتوى العضلة من الكلايكوجين

 .نمتماثلة لدى المجموعتين مع وجود فرق كبير بين كثافة وحجم التدريبات للمجموعتي



 ......" تأثير تدريبات الجري بالأسلوب الفتري متغير الشدة على" ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٢٧٣٤

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٢٠١٠، )٩(٢٤مجلد  ،)الانسانية العلوم(للأبحاث  النجاح جامعة مجلة

ھѧدفت إلѧى معرفѧة مقѧدار  بدراسѧة O' Brien BJ,et, al, (2008)براين وآخرون  كما قام
التحسن في الحد الأقصى لاستھلاك الأوكسجين باستخدام التدريبات تحت نظام ثابت والتѧدريبات 
بالطريقة الفترية خلال رياضة الجري، وقد استخدم الباحثون المنھج التجريبѧي لملائمتѧه وطبيعѧة 

لاعب مѧن لاعبѧي الجѧري، وقѧد اسѧتخدم البѧاحثون ) ١٧(سة، وذلك على عينة عمدية قوامھا الدرا
دقيقѧة والتѧدريب باسѧتخدام التمѧارين ) ٢٠(التѧدريب بمعѧدل ثابѧت لمѧدة : نوعين مѧن التѧدريب ھمѧا

وكانت أھم نتائج ھذه الدراسة ھي الحصول على معѧدل  ،)دقيقة ٢٠فترتين مدة كل فترة (ة الفتري
ى من الجري باستخدام التدريبات الفترية عنھا في التدريبات التي كانѧت بمعѧدل ثابѧت متوسط أعل

وعليه كانت أھم استنتاجات ھذه الدراسة ھي أن الجري باستخدام التمѧارين الفتريѧة يسѧاعد بشѧكل 
أفضل على تحسن الحد الأقصى لاستھلاك الأوكسجين والتحسѧن فѧي اسѧتمرارية الأداء أكثѧر مѧن 

  .ل ثابتالتدريب بمعد

ھѧѧدفت إلѧѧى  بدراسѧѧة Burgomaster, et, al (2008)بورجوماسѧѧتر وآخѧѧرون  وقѧѧد قѧѧام
) التكيفѧات الأيضѧية(معرفة أثر الجري الفتري على التحسن السريع في طاقة الأكسدة للعضѧلات 

وطبيعѧة  لملائمتѧةمقارنة مع تدريبات التحمѧل التقليديѧة، وقѧد اسѧتخدم البѧاحثون المѧنھج التجريبѧي 
) ٦-٤(مѧѧنھم غيѧѧر مѧѧدرب، حيѧѧث تѧѧم عمѧѧل ) ١٠(شѧѧاب ) ٢٣(وذلѧѧك علѧѧى عينѧѧة قوامھѧѧا  الدراسѧѧة

أيѧѧام فѧѧي الأسѧѧبوع، وقѧѧد توصѧѧلت الدراسѧѧة إلѧѧى أن التѧѧدريب  ٣تجѧѧارب خѧѧلال سѧѧتة أسѧѧابيع بواقѧѧع 
الفتري عالي الشѧدة ھѧو إسѧتراتيجية فعالѧة مѧن ناحيѧة الوقѧت لزيѧادة طاقѧة الأكسѧدة فѧي العضѧلات 

الأيضѧية خѧلال التمѧرين وذلѧك مقارنѧة بتѧدريبات التحمѧل التقليديѧة، كمѧا  الھيكلية وتحفيز التكيفات
  .توصلت الدراسة إلى أنه لا توجد فروق بين المجموعتين في النتائج

دراسѧة ھѧدفت إلѧى التعѧرف علѧى تѧأثير التѧدريب الفتѧري مرتفѧع ) ٢٠٠٨(وناس  كما أجرى
الضѧغط  –النѧبض قبѧل الجھѧد ( الشدة في تطوير مطاولة السرعة وبعض المتغيرات الفسѧيولوجية

حكѧѧام لكѧѧرة القѧѧدم الѧѧدوليين فѧѧي ) ٨(وذلѧѧك علѧѧى عينѧѧة قوامھѧѧا ) الضѧѧغط الانبسѧѧاطي –الانقباضѧѧي 
حكام، وقد توصѧلت ) ٤(العراق، تم تقسيمھا إلى مجموعتين تجريبية وضابطة قوام كل مجموعة 
والبعѧدي للمجمѧوعتين  أھم النتѧائج إلѧى أن ھنѧاك فѧروق ذات دلالѧة إحصѧائية بѧين الاختبѧار القبلѧي

لصالح الاختبار ألبعدي للمجموعة التجريبية على تحسين تحمѧل السѧرعة ومعѧدل ضѧربات القلѧب 
  .أثناء الراحة والضغط الانقباضي والانبساطي

بدراسة ھدفت الى التعرف على تأثير تدريب تحمل القوة على ) ٢٠٠٩(وقد قامت المطري 
المستوى الرقمي، وكذلك التعرف على الفترات الزمنية بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية و

للبرنامج المقترح على تحسين بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية والمستوى الرقمي، وقد 
لاعبين من منتخب الأمن العام والقوات المسلحة لجري المسافات  )٥( تكونت عينة الدراسة من

نھج التجريبي عن طريق تصميمھا لبرنامج تدريبي الطويلة في عمان، وقد استخدمت الباحثة الم
اسبوع بواقع ثلاث وحدات تدريبية في الأسبوع، وقد أشارت نتائج ھذه الدراسة الى  ١٢لمدة 

وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي على بعض المتغيرات الفسيولوجية 
كما أشارت النتائج انه ) وكسجين ونسبة الدھونالحد الأقصى لاستھلاك الأ( والقياسات الجسمية
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 ٢٠١٠، )٩(٢٤مجلد  ،)انيةالانس العلوم(للأبحاث  النجاح جامعة ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ مجلة

، ، القوة، تحمل القوة، تحمل السرعةالسرعة(بالنسبة لمتغيرات  لم تظھر فروق دالة إحصائيا
 .)م ٥٠٠٠جري  نبض الراحة،

وبالرغم من أن معظم ھذه الدراسات قد تناولت تأثير التدريب الفتري على تحسѧين مسѧتوى 
فقѧط لѧديھم بھѧدف زيѧادة  الاوكسѧجينيةقتصѧرت علѧى تطѧوير القѧدرات لاعبي الجري إلا أنھѧا قѧد ا

انجازاتھم الرقمية، وعلى الرغم من أھمية ھѧذا العامѧل إلا انѧه لا يكفѧي بمفѧرده حتѧى فѧي سѧباقات 
، لأن الفوز في السباقات الطويلة يكون أيضѧا لمѧن ھѧو أجѧدر فѧي إنھѧاء )كم ٤٢.١٩٥(الماراثون 

، كما أن ھذه الدراسات والأبحاث لم تتطѧرق إلѧى )Costill, 1984(قيمّة  انجازيهالسباق بنتيجة 
وھذا ما يميز ھذه . دراسة أثر التدريب الفتري متغير الشدة على فئة الناشئين من طلاب المدارس

الدراسة عن الدراسات التي سبقت والتي تسعى إلى معرفة أثر التدريب الفتري المتغير الشدة فѧي 
على اللاعبين الناشئين من المدارس، والمنبثق من أقصى قابلية قصوى  برنامج التدريب المقترح

 .للاعب لتطوير قدراته على التحمل بأشكاله المختلفة في الجري أثناء السباقات وبشكل مقنن
  

  التعليق على الدراسات السابقة

الى يتبين من خلال عرض الدراسات السابقة سواء العربية منھا او الاجنبية انھا قد ھدفت 
التعرف على تأثير طريقة التدريب الفتري سواء المرتفع الشدة او المنخفض الشدة على تحسين 
بعض المتغيرات البدنية والمھارية والوظيفية سواء على لاعبي العاب القوى وخصوصاً فعاليات 

  .جري المسافات الطويلة او بعض الالعاب الفردية والجماعية الاخرى 

الدراسات قد استخدمت المنھج التجريبي نظراً لملائمتة وطبيعة  والملاحظ ان جميع ھذة
  .ھذه الدراسات، كما يلاحظ اختلاف عينات ھذة الدراسات بأختلاف اھدافھا 

وفѧي صѧياغة اھѧداف  ،ت في تحديد الاطار العام لدراسѧتةوقد استفاد الباحث من ھذة الدراسا
، وكѧѧذلك اتبѧѧاع المنھجيѧѧة العلميѧѧة ةراسѧѧت، وكѧѧذلك اختيѧѧارة لمجتمѧѧع وعينѧѧة دوفرضѧѧيات دراسѧѧتة

، وأخيѧراً فѧي مناقشѧѧة اليب الاحصѧائية المناسѧبة لدراسѧѧتة، والاسѧѧ، واداوات جمѧع البيانѧاتالمناسѧبة
  .نتائج الدراسة

  
  الدراسةمشكلة 

لا تخلو أي فعالية من فعاليات جري المسѧافات المتوسѧطة والطويلѧة مѧن أي وجѧه مѧن أوجѧه 
بѧوتيرة سѧريعة التѧي لا غنѧى عنھѧا فѧي نھايѧة جميѧع مسѧابقات صفة التحمل وخاصة تحمل الجري 

فعاليѧѧات جѧѧري المسѧѧافات التѧѧدريب ل يحتѧѧوي أنمѧѧن ھنѧѧا كѧѧان لابѧѧد مѧѧن ، جѧѧري المسѧѧافات الطويلѧѧة
أوجه مختلفة لتدريب حصة التحمل الأساسية وتدريب التحمѧل الخѧاص بالمنافسѧات،  الطويلة على

ѧة تѧا زادت حصѧة كلمѧافة المنافسѧي فكلما طالت مسѧل الأساسѧام(دريب التحمѧن ) العѧد مѧن لا بѧولك
ѧة لتحمѧرعة، إذالانتباه إلى أن يحتوي التدريب لكل فعالية على حصѧل السѧوة وتحمѧة  ل القѧأن قابلي

 خاصѧѧة وتغلبѧѧه علѧѧى التحѧѧدياللاعѧѧب للتѧѧدريب علѧѧى التحمѧѧل الخѧѧاص يتعلѧѧق بمتطلبѧѧات المنافسѧѧة ال
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نѧѧى صѧѧرف أقѧѧل طاقѧѧة ممكنѧѧة لمواجھѧѧة ھѧѧذا ، أي بمع)الاقتصѧѧاد فѧѧي بѧѧذل الجھѧѧد خѧѧلال المنافسѧѧة(
  .)٢٠٠٢(والشرنوبي واخرون ) ١٩٢ص  ،١٩٩٠ ،ھارة(. التحدي

وعند تحليل مسѧابقات المسѧافات الطويلѧة نجѧد أن متطلباتھѧا لا تقتصѧر علѧى الطاقѧة الھوائيѧة 
) سѧرعة الجѧري(بمفردھا، كما أن مسابقات المسافات الطويلة تتطلب زيادة في الشѧدة المسѧتخدمة 

حسѧام الѧدين (بداية السباق، وفي منتصف السѧباق أحيانѧا، وفѧي كѧل الأحيѧان فѧي نھايѧة السѧباق  في
  ).٢٩٩، ص  ١٩٩٧وآخرون، 

لاعبѧي المسѧافات الطويلѧة فѧي الѧيمن وخصوصѧا فئѧة الناشѧئين مѧنھم والباحث بحكم متابعتѧه ل
ھائھѧا لكѧن دونمѧا لاحظ أن اللاعب اليمني يتمكن من قطѧع المسѧافة المطلوبѧة ولديѧه القѧدرة علѧى إن

تحقيق نتيجة انجازيه عاليѧة ومحاولѧة التغلѧب علѧى الآخѧرين، أي بمعنѧى عѧدم مقѧدرة اللاعѧب فѧي 
  .تغيير سرعة جريه من حين لآخر خلال متغيرات السباق وبالأخص في نھايته

مѧѧن ھنѧѧا جѧѧاءت فكѧѧرة البحѧѧث فѧѧي دراسѧѧة أثѧѧر البرنѧѧامج المقتѧѧرح باسѧѧتخدام طريقѧѧة التѧѧدريب 
لشدة لدى الناشئين من طلاب المدارس والمتضمن مزيج متنѧاوب مѧن الجѧري دون الفتري متغير ا

معدل سرعة السباق، بمعدل سرعة السباق، أسرع من معدل سѧرعة السѧباق بشѧكل متمѧوج خѧلال 
  .البرنامج التدريبي الأسبوعي وذلك لغرض تعويد وتكييف الألياف العضلية المعنية أثناء السباق

  
  ةأھمية الدراس

مية ھذه الدراسة في اختيار طريقة التدريب الفتري متغير الشدة فѧي بنѧاء البرنѧامج برزت أھ
التدريبي المقترح لتطوير التحمل بأشكاله المختلفة لدى لاعبي جري المسافات الطويلة من ناشѧئي 
المѧѧدارس، وذلѧѧك لمѧѧا تحظѧѧى بѧѧه ھѧѧذه الطريقѧѧة مѧѧن اھتمѧѧام بѧѧالغ فѧѧي تطѧѧوير مسѧѧتوى عѧѧدائي جѧѧري 

لة لألعاب القѧوى وكمѧا يجمѧع علѧى ذلѧك معظѧم الخبѧراء والمѧدربين والعѧاملين فѧي المسافات الطوي
  .مجال التدريب

  
 دراسةأھداف ال

الفتري متغيѧر الشѧدة علѧى تحسѧين معѧدل  تأثير البرنامج المقترح لتدريبات الجري بالأسلوب .١
الرقمѧي ضربات القلب أثناء الراحة والتحمل الدوري التنفسي والقدرة اللاھوائيѧة والمسѧتوى 

 .عند أفراد المجموعة التجريبية

  .موعة الضابطة في متغيرات الدراسةالفروق بين أفراد المجموعة التجريبية وأفراد المج .٢
  

  الدراسةفرضيات 

فѧي مسѧتوى تحسѧين  (α =0.05)لا توجѧد فѧروق ذات دلالѧة إحصѧائية عنѧد مسѧتوى الدلالѧة  .١
فسѧي والقѧدرة اللاھوائيѧة والمسѧتوى معدل ضربات القلب أثناء الراحѧة والتحمѧل الѧدوري التن

   .بطة بين القياسين القبلي والبعديالرقمي لدى أفراد المجموعة الضا
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فѧي مسѧتوى تحسѧين  (α =0.05)لا توجѧد فѧروق ذات دلالѧة إحصѧائية عنѧد مسѧتوى الدلالѧة  .٢
معدل ضربات القلب أثناء الراحѧة والتحمѧل الѧدوري التنفسѧي والقѧدرة اللاھوائيѧة والمسѧتوى 

  .بية بين القياسين القبلي والبعديي لدى أفراد المجموعة التجريالرقم

فѧي مسѧتوى تحسѧين  (α =0.05)لا توجѧد فѧروق ذات دلالѧة إحصѧائية عنѧد مسѧتوى الدلالѧة  .٣
معدل ضربات القلب أثناء الراحѧة والتحمѧل الѧدوري التنفسѧي والقѧدرة اللاھوائيѧة والمسѧتوى 

بطة والتجريبيѧѧѧة بѧѧѧين القياسѧѧѧين القبلѧѧѧي الرقمѧѧѧي لѧѧѧدى أفѧѧѧراد المجموعѧѧѧة المجمѧѧѧوعتين الضѧѧѧا
  .والبعدي

  
  التعريف بالمصطلحات

لبذل  المتتالي بالتبادل تتميز التي الرياضي التدريب طرق من طريقة ھو :الفتري التدريب
يليه  الذي والتمرين تمرين كل بين البينية الراحة فترة إلى نسبة الاسم ھذا ويرجع والراحة الجھد

  .)٢٦٩ص  ،٢٠٠٥ والخواجا، البشتاوي(

ھو احد طرق التدريب الفتري والذي يتميز بزيادة شدة حمѧل  :التدريب الفتري مرتفع الشدة
ى تطѧѧوير التحمѧѧل الخѧѧاص عنѧѧد يھѧѧدف المѧѧدرب مѧѧن خلالѧѧه إلѧѧلتѧѧدريب وقلѧѧة حجمѧѧه نسѧѧبياً، والѧѧذي ا

الѧنمط ، كمѧا يمتѧاز ھѧذا زة بالسѧرعة، ممثلاً فѧي تحمѧل القѧوة وتحمѧل السѧرعة والقѧوة المميѧاللاعب
% ٩٠ إلѧىبالعمل تحت ظروف الدين الاوكسجيني نتيجة لاستخدام الشدة العاليѧة والتѧي قѧد تصѧل 

  .)٢١٧، ص٢٠٠١ألربضي،(من الحد الأقصى لقدرات اللاعب 

ھو احد طرق التدريب الفتري والذي يتميز بانخفاض شدة  :التدريب الفتري منخفض الشدة
درب مѧن خلالѧه إلѧى تحسѧين عنصѧر التحمѧل العѧام ، والذي يھدف المѧزيادة حجمهحمل التدريب و

 ألربضѧѧي،( والخѧѧاص والѧѧذي يѧѧؤدي مѧѧن غيѧѧر شѧѧك إلѧѧى تحسѧѧين عمѧѧل الجھѧѧاز الѧѧدوري التنفسѧѧي
  .)٢١٦ص  ،٢٠٠١

تعبر في حقيقة الأمر عن السرعة التي تبدأ معھѧا عمليѧة ھي التي : العتبة الفارقة اللاھوائية
مض اللاكتيك في العمل بأقصى طاقتھا أو اقل مѧن القدرة اللاھوائية وميكانيزمات التخلص من حا

ذلك قليلاً بحيѧث لا يبѧدأ تѧراكم حѧامض اللاكتيѧك بمعѧدلات سѧريعة تسѧبب حѧدوث التعѧب وارتفѧاع 
  .)٢٣ص ،١٩٩٧ ،حسام الدين وآخرون(.الحامضية في الدم 

يعرف بأنه قدرة العضѧلة أو المجموعѧة العضѧلية علѧى أداء عѧدة انقباضѧات عضѧلية : التحمل
مقاومة معينة لفترة معينة من الوقت أو المحافظة على الانقباض العضلي لأطول فترة زمنية  ضد

  ).٦٣ص  ،٢٠٠٣سيد، (ممكنة 

ھو قѧدرة الجسѧم علѧى اسѧتھلاك أكبѧر قѧدر مѧن الأوكسѧجين خѧلال : التحمل الدوري التنفسي
لأداء البѧدني لفتѧرة وحدة زمنية معينة وبالتالي إنتاج طاقة حركية تمكن الفرد مѧن الاسѧتمرار فѧي ا

  ).٥، ص٢٠٠٥العلي، (طويلة مع تأخير ظھور التعب 
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ھو اسѧم يطلѧق علѧى كميѧة الأكسѧجين التѧي يسѧتھلكھا الجسѧم خѧلال فتѧرة : الدين الاوكسجيني
عبѧѧد الفتѧѧاح ونصѧѧر (الاستشѧѧفاء، وھѧѧذه الكميѧѧة تزيѧѧد عѧѧن حجѧѧم الأكسѧѧجين المسѧѧتھلك أثنѧѧاء الراحѧѧة 

 .)١٧٠، ص ١٩٩٣ الدين،

 ،والنفسي الناتج من بѧذل جھѧد كبيѧر النقص الواضح في القدرة على العمل البدنيھو  :التعب
ѧب حيث يرتبط مستوى التحمل على مدى التغلب علѧور التعѧماعيل(ى ظھѧتاوي وإسѧ٢٠٠٦،البش ،

  .)٣٤١ص 

البشѧتاوي والخواجѧا، (ھي درجѧة الصѧعوبة أو كميѧة الجھѧد الѧذي يѧؤدى بھѧا التمѧرين : الشدة
 ).٦٣ص  ،٢٠٠٥

  .)(القدرة على قطع المسافة بأقل زمن ممكن: ى الرقميالمستو
  

  مجالات الدراسة

تم تطبيق البرنامج التدريبي المقترح على عينة من طلاب بعѧض المѧدارس  :المجال البشري .١
الثانوية في صنعاء، والذين ينتمون لمنتخبات مدارسѧھم لألعѧاب القѧوى تتѧراوح أعمѧارھم مѧا 

 .الباط) ١٦(وعددھم ) سنة ١٨-١٥(بين 

 -الجمھوريѧة اليمنيѧة  –الملعب الأولمبѧي التѧابع لѧوزارة الشѧباب والرياضѧة : المجال المكاني .٢
 .صنعاء

  .م٣١/٣/٢٠٠٨ – ٢٦/١/٢٠٠٨الفترة الواقعة بين  :المجال الزماني .٣
  

  إجراءات البحث

بطريقѧة المجموعѧات المتكافئѧة وبالتصѧميم اسѧتخدم الباحѧث المѧنھج التجريبѧي  :منھج البحث
يѧѧاس القبلѧѧي والبعѧѧدي لكѧѧل مѧѧن المجمѧѧوعتين التجريبيѧѧة والضѧѧابطة وذلѧѧك لملائمتѧѧة وطبيعѧѧة ذي الق

  .الدراسة 

تكون المجتمع الكلي للدراسة من جميѧع اللاعبѧين الناشѧئين لجѧري المسѧافات  :مجتمع البحث
والذين يلعبون لمنتخبات مدارسھم لألعاب القوى في صنعاء للعام الدراسѧي " صنعاء"الطويلة في 

ً ) ٥٠(م وعددھم ٢٠٠٨-٢٠٠٧   .لاعبا

اشѧѧتملت عينѧѧة الدراسѧѧة علѧѧى مجموعѧѧة مѧѧن اللاعبѧѧين الناشѧѧئين فѧѧي جѧѧري  :عينѧѧة البحѧѧث
وعѧددھم ) ٢٠٠٨-٢٠٠٧(المسافات الطويلة لبعض المدارس الثانوية فѧي صѧنعاء للعѧام الدراسѧي 

تطوعѧѧوا لاعبѧѧا، حيѧѧث تѧѧم اختيѧѧارھم بالطريقѧѧة العمديѧѧة مѧѧن المجتمѧѧع الكلѧѧي للدراسѧѧة، والѧѧذين  ١٦
للانخراط في تطبيق البرنامج التدريبي المقترح بعد أن شُرحت لھم أھميتѧه وأھدافѧه وتѧوفرت لھѧم 

                                                 
)(  تعريف اجرائي.  
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 ٢٠١٠، )٩(٢٤مجلد  ،)انيةالانس العلوم(للأبحاث  النجاح جامعة ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ مجلة

كل مستلزمات التدريب والمواصلات، وقد تم إجراء اختبارات للمجتمع الكلي في جميع متغيرات 
العينѧة إلѧى الدراسة حتى يتسنى للباحث اختيѧار عينѧة الدراسѧة المتكافئѧة، ومѧن ثѧم تѧم تقسѧيم أفѧراد 

تѧم مكافئتھمѧا ) لاعبѧين ٨(مجموعتين متكافئتين أحدھما تجريبية والأخرى ضابطة قوام كѧل منھѧا 
  ).١(في المتغيرات التي يوضحھا الجدول 

  .)١٦= ن (تكافؤ مجموعتي العينة في متغيرات الدراسة :  )١( جدول

  المتغيرات
وحدة 
  القياس

 قيمة  المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية
  ت

الدلالة 
المتوسط   الإحصائية

  الحسابي
الانحراف 
  المعياري

المتوسط 
  الحسابي

 الانحراف
  المعياري

  غير دال  ٠.٩٠  ١.١٦  ١٧.٢٥  ١.٠٣  ١٦.٧٥  سنة  العمر
  غير دال  ١.٣٠  ٢.٥٣  ٥٢.١٣  ٢.٤٥  ٥٠.٥٠  كجم  الوزن
١٦٦.٣  سم  الطول

٨  
١٦٤.٧  ٢.٣٩

٥  
  غير دال  ١.٢٢  ٢.٩٢

معدل ضربات 
  الراحة القلب أثناء

/ ضѧѧѧѧربة
  دقيقة

  غير دال  ٠.٨٣  ٣.٠٢  ٦٧.٥٠  ٢.٣٢  ٦٨.٦٣

درجة اختبار 
شاركي للتحمل 
  الدوري التنفسي

/ مليلتѧѧѧѧѧѧر
/ كجѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧم
  دقيقة

  غير دال  ٠.٥٧  ٢.٥٠  ٣٩.٠٠  ٢.٧١٢  ٣٩.٧٥

درجة اختبار 
ماناھان وجوتن 
  للقدرة اللاھوائية

٣٧٤.٨  وات
٨  

٤٣١.٦  ٦٠.١٥
٣  

  غير دال  ١.٩٨ ٥٣.٧٨

 ٨الزمن في جري 
  مك

  غير دال  ٠.٠٢  ١.٩٥  ٣٨.٠٧  ١.٩٧  ٣٨.٠٩  دقيقة

  ٢.٤٤=  ٠.٠٥الجدولية عند " ت"قيمة 
  

  وسائل جمع البيانات

  :تم استخدام القياس والاختبار كوسائل لجمع البيانات وكما يلي

 .تم قياس الطول باستخدام جھاز رستمايتر: قياس الطول .١

 .تم قياس الوزن باستخدام ميزان طبي: قياس الوزن .٢

 ).٧٤، ص١٩٩٨رضوان، (بار معدل ضربات القلب أثناء الراحة اخت .٣
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لغرض قياس معدل ضربات القلب أثناء الراحة استخدم الباحث طريقة التحسس كونھا أكثر 
استخداما في المجال الرياضي، في موضع الشѧريان السѧباتي فѧي الرقبѧة الѧذي يقѧع عنѧد الحنجѧرة 

  .تماما،

، ص  ١٩٩٨رضѧѧѧوان، " (بѧѧѧار شѧѧѧاركي للخطѧѧѧوةاخت"اختبѧѧѧار التحمѧѧѧل الѧѧѧدوري التنفسѧѧѧي  .١
٣١٧.( 

يعѧѧد اختبѧѧار شѧѧاركي للخطѧѧوة مѧѧن الاختبѧѧارات المھمѧѧة القابلѧѧة للتطبيѧѧق فѧѧي   :ماھيѧѧة الاختبѧѧار
العديد من الدول على اخѧتلاف ظروفھѧا وإمكاناتھѧا ولقدرتѧه علѧى تقѧويم القѧدرة الھوائيѧة وبسѧاطته 

  .للتطبيق

  .الاختبار بشكل مفصليوضح مواصفات وإجراءات  )١(م والملحق رق

، ص  ١٩٩٨رضѧѧوان، " (اختبѧѧار ماناھѧѧان وجѧѧوتن للخطѧѧوة"اختبѧѧار القѧѧدرة اللاھوائيѧѧة  .٢
١٥٧.( 

ھѧѧذا الاختبѧѧار يمتѧѧاز بالسѧѧھولة فѧѧي التطبيѧѧق وحسѧѧاب الѧѧدرجات ولا   :الغѧѧرض مѧѧن الاختبѧѧار
ѧѧم فѧѧة المعلѧѧه بمعرفѧѧن تطبيقѧѧثمن، ويمكѧѧة الѧѧب أو غاليѧѧدة التركيѧѧزة معقѧѧى أدوات وأجھѧѧاج إلѧѧي يحت

المدرسة أو المدرب في النادي دون الاستعانة بفنيين متخصصين في أدوات وأجھزة قيѧاس الجھѧد 
البدني، كما أن ھذا الاختبار لا يتطلب الالتزام بإيقѧاع محѧدد أثنѧاء الأداء فكѧل مѧا يتطلبѧه أن يѧؤدي 

م الخطѧو المختبر بأسرع ما يمكن، حيث تظل أحدى القدمين على المقعد طѧوال فتѧرة الاختبѧار ويѧت
. بقѧѧدم واحѧѧدة صѧѧعودا وھبوطѧѧا، والمختبѧѧر يواجѧѧه المقعѧѧد أو الصѧѧندوق بالجانѧѧب الأيمѧѧن أو الأيسѧѧر

  .يوضح مواصفات واجراءت الاختبار بشكل مفصل )٢(والملحق رقم

 .كم ٨اختبار الجري لمسافة  .٣

على عينة الدراسة ) كم ٨(قام الباحث وبمساعدة فريق العمل بإجراء اختبار الجري لمسافة 
وذلك لتسجيل المستوى الرقمي لكلا المجموعتين خѧلال ھѧذه المسѧافة فѧي " التجريبية والضابطة"

  .كلا الاختبارين القبلي والبعدي
  

  تقنين الاختبارات

أظھѧѧرت المراجѧѧع والدراسѧѧات العلميѧѧة السѧѧابقة التѧѧي تناولѧѧت الاختبѧѧارات التѧѧي اسѧѧتخدمھا 
عالية، إضѧافة إلѧى ذلѧك فѧأن الباحѧث قѧام  تتمتع بمعاملات صدق وثبات وموضوعية أنھاالباحث، 

لإبداء آراءھم حول واليمنية بعرضھا على محكمين من ذوي الاختصاص في الجامعات الأردنية 
الشѧكل النھѧائي لتلѧك  إلѧىالاختبارات، وبعد استرجاع الاختبارات مѧن المحكمѧين توصѧل الباحѧث 

ن قبل المحكمين حتѧى يتحقѧق الھѧدف م إليھاالاختبارات مراعيا الملاحظات والاقتراحات المشار 
  . أجلةالذي وضعت من 
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  الدراسة الاستطلاعية

تم تنظيم دراسة استطلاعية شارك  ٢٦/١/٢٠٠٨قبل أربعة أيام من بدء التجربة أي بتاريخ 
فيھا أعضاء الفريق المساعد للباحث مع أفراد عينة الدراسة وذلك على جميع متغيرات الدراسѧة، 

  :لعملية التدريب وقياس فترات الراحة البينية لغرض إضافة إلى عرض عملي

  .التعرف على الأخطاء والمعوقات التي قد ترافق التجربة ومحاولة تجاوزھا .١

  .حساب الوقت اللازم لتنفيذ الاختبارات وفترات التدريب .٢

  .التعرف على مدى صلاحية الأدوات المستخدمة .٣

 .لواجباته التعرف على كفاءة فريق العمل المساعد ومدى تفھمه .٤

  سير التجربة النھائية

  :قام الباحث بإجراء الاختبارات التي وردت سابقا على عينة الدراسة وكما يأتي

تم إجراء الاختبار القبلي قبل البدء بتنفيѧذ البرنѧامج التѧدريبي بثلاثѧة أيѧام أي : الاختبار القبلي .١
 .٣٠/١/٢٠٠٨بتاريخ 

على أفراد عينة الدراسѧة بعѧد الانتھѧاء مѧن تنفيѧذ  ألبعديتم إجراء الاختبار : ألبعديالاختبار  .٢
 .٣٠/٣/٢٠٠٨البرنامج التدريبي بيومين أي بتاريخ 

  :وقد روعي عند تنفيذ الاختبارين القبلي والبعدي ما يأتي

أن يكѧѧون الاختبѧѧارين فѧѧي ظѧѧروف متشѧѧابھة مѧѧن حيѧѧث المكѧѧان والوقѧѧت والأجھѧѧزة والأدوات  .١
  .المستخدمة

 .ياس المتغيرات في الاختبارين القبلي والبعديأن لا يتغير تسلسل إجراء ق .٢

 .أن يكون فريق العمل المساعد للباحث ھو نفسه في الاختبارين القبلي والبعدي .٣

  )المقترح(اد المجموعة التجريبية البرنامج التدريبي لأفر

تѧѧم تصѧѧميم البرنѧѧامج التѧѧدريبي بموجѧѧب القواعѧѧد والنظريѧѧات العلميѧѧة المسѧѧتنبطة مѧѧن الكتѧѧب 
التي تناولتھا ھذه الدراسة، ومن ثم تم عرضه على مجموعة من الخبراء في ھذا الشكل  والأبحاث

وحѧѧدة تدريبيѧѧة بطريقѧѧة التѧѧدريب الفتѧѧري ) ٤٨(مѧѧن الرياضѧѧة، إذ تضѧѧمن البرنѧѧامج التѧѧدريبي علѧѧى 
على الناشئين في جري المسافات الطويلة، من طلبѧة المѧدارس الثانويѧة فѧي العاصѧمة متغير الشدة 

وحѧѧѧѧѧدات تدريبيѧѧѧѧѧة ) ٦(واقѧѧѧѧѧع ب) أسѧѧѧѧѧابيع ٨(البرنѧѧѧѧѧامج  تطبيѧѧѧѧѧق مѧѧѧѧѧدةاسѧѧѧѧѧتمرت  ـѧѧѧѧѧ إذ صѧѧѧѧѧنعاء
  .يوضح ذالك) ٣( والملحق رقم.أسبوعيا
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  )التقليدي(راد المجموعة الضابطة البرنامج التدريبي لأف

تم مراجعة مدربي ألعѧاب القѧوى والمختصѧين فѧي رياضѧة المسѧافات الطويلѧة للتعѧرف علѧى 
  :بلھم والذين أشاروا إلى أن محتوى البرنامج المقترح مقسم إلىالبرنامج التدريبي المقترح من ق

 دادѧѧرة الإعѧѧل : فتѧѧي التحمѧѧة فѧѧة ممثلѧѧة البدنيѧѧر اللياقѧѧة عناصѧѧارين لتمنيѧѧى تمѧѧوت علѧѧي احتѧѧوالت
الھѧوائي واللاھѧوائي والسѧرعة والقѧوة والتحمѧل العѧام وكانѧت فتѧرة الوحѧدة التدريبيѧة مѧا بѧѧين 

  .دقيقة) ٨٠-٧٥(

 دريب و: فترة المنافساتѧدة التѧي شѧرت فѧا تغيѧابقة ولكنھѧالتي احتوت على نفس التمارين الس
والملحق رقѧم . حيث ارتفعت شدة التدريب في ھذه الفترة لتتناسب وطبيعة المنافسة المطلوبة

 .يوضح ذلك) ٤(
  

  متغيرات الدراسة

تعد ھذه الدراسة من الدراسات التجريبية باسѧتخدام المجموعѧات المتكافئѧة وقѧد اشѧتملت 
  :على المتغيرات الآتية

  .برنامج الجري المقترح باستخدام التدريب الفتري متغير الشدة: المتغير المستقل .١

 .المتغيرات الفسيولوجية قيد الدراسة والمستوى الرقمي المنجز: المتغير التابع .٢
  

  الإحصائية المعالجات

 الإحصѧѧائيلمعالجѧѧة البيانѧѧات وفحѧѧص صѧѧحة فرضѧѧيات الدراسѧѧة البرنѧѧامج اسѧѧتخدم الباحѧѧث 
  :الآتية الإحصائيةوذلك باستخدام المعالجات ) spss( الإنسانيةللعلوم 

 ).س(الوسط الحسابي  .١

 ).ع(الانحراف المعياري  .٢

إلѧѧى  بالإضѧѧافةالتكѧѧافؤ بѧѧين المجمѧѧوعتين الضѧѧابطة والتجريبيѧѧة  إيجѧѧادمѧѧن اجѧѧل " ت"ر اختبѧѧا .٣
 .فحص صحة فرضيات الدراسة

  
  عرض ومناقشة النتائج

قشѧѧة نتѧѧائج القياسѧѧين القبلѧѧي والبعѧѧدي للمجموعѧѧة الضѧѧابطة للمتغيѧѧرات قيѧѧد عѧѧرض ومنا  :اولاً 
 الدراسة

لا توجѧد فѧروق "والتѧي تѧنص علѧى أنѧه  الدراسѧةمѧن فرضѧيات  للتحقق من الفرضية الأولى
معѧدل ضѧربات القلѧب فѧي مسѧتوى تحسѧين  (α =0.05)ذات دلالة إحصائية عند مسѧتوى الدلالѧة 
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تنفسѧѧѧي والقѧѧѧدرة اللاھوائيѧѧѧة والمسѧѧѧتوى الرقمѧѧѧي لѧѧѧدى أفѧѧѧراد أثنѧѧѧاء الراحѧѧѧة والتحمѧѧѧل الѧѧѧدوري ال
تѧѧم اسѧѧتخدام المتوسѧѧط الحسѧѧابي والانحѧѧراف  "بطة بѧѧين القياسѧѧين القبلѧѧي والبعѧѧديالمجموعѧѧة الضѧѧا

ودلالتھѧѧا للقياسѧѧين القبلѧѧي والبعѧѧدي لѧѧدى أفѧѧراد المجموعѧѧة الضѧѧابطة فѧѧي ) ت(المعيѧѧاري وقيمѧѧة 
  .ذلكيوضح ) ٢( والجدول. متغيرات قيد الدراسةال

ودلالتھѧا للقياسѧين القبلѧي ) ت(المتوسѧطات الحسѧابية والانحرافѧات المعياريѧة وقيمѧة :  )٢(جدول 
  .)٨=ن(لدى أفراد المجموعة الضابطة في المتغيرات قيد الدراسة   والبعدي 

  المتغيرات  م
وحدة 
  القياس

  القياس البعدي  القياس القبلي
  الفرق بين
  المتوسطين

قيمة 
  )ت(

الدلالة 
المتوسط   ئيةالإحصا

  الحسابي
الانحراف 
  المعياري

المتوسط 
  الحسابي

الانحراف 
  المعياري

معدل  .١
ضربات 

القلب أثناء 
  .الراحة

  غير دال  ١.٠٠  ٠.٣٧  ٣.٥٦  ٦٧.١٣  ٣.٠٢  ٦٧.٥٠  د/ضربة

درجة  .٢
اختبار 

شاركي 
التحمل "

الدوري 
  ".التنفسي

-   ٠.١٣-   ٣.١٤  ٣٩.١٣  ٢.٥١  ٣٩.٠٠  د/كجم/مليلتر
٠.٢٦  

  ير دالغ

درجة  .٣
اختبار 

ماناھان 
وجوتن 

القدرة "
  ".اللاھوائية

  غير دال  ٠.٤٠  ٥.٨٧-   ٦١.٩٤  ٤٣٧.٥٠  ٥٣.٧٨  ٤٣١.٦٣  وات

الزمن في  .٤
جري 
 ٨مسافة 

  .كم

  غير دال  ٠.٣٧  ٠.٠٣-   ١.٨٦  ٣٨.١٠  ١.٩٥  ٣٨.٠٧  دقيقة

  ٢.٣٦=  ٠.٠٥الجدولية عند ) ت(قيمة 

ذات دلالѧѧة إحصѧѧائية بѧѧين القياسѧѧين القبلѧѧي  عѧѧدم وجѧѧود فѧѧروق) ٢(يتبѧѧين مѧѧن خѧѧلال الجѧѧدول 
المحسѧوبة أقѧل مѧن ) ت(والبعدي للمجموعة الضابطة في جميع متغيرات الدراسة، حيث أن قيمѧة 

  . الجدولية) ت(قيمة 

أن برنѧامجھم التقليѧدي لѧم  ن لدى أفѧراد المجموعѧة الضѧابطة إلѧىيفسر الباحث عدم التحسإذ 
يسѧير علѧى نمѧط ونھѧج واحѧد دونمѧا تغييѧر أو تعѧديل فѧي يطور أو يحسن من مستواھم وذلك لأنѧه 



 ......" تأثير تدريبات الجري بالأسلوب الفتري متغير الشدة على" ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٢٧٤٤

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٢٠١٠، )٩(٢٤مجلد  ،)الانسانية العلوم(للأبحاث  النجاح جامعة مجلة

وحدات البرنامج المختلفة خلال فترة الإعداد والمنافسات وبالتالي ضل مستوى اللاعبين كما ھѧو 
  .دونما حصول أي تطور يذكر

عѧѧرض ومناقشѧѧة نتѧѧائج القياسѧѧين القبلѧѧي والبعѧѧدي للمجموعѧѧة التجريبيѧѧة للمتغيѧѧرات قيѧѧد  :ثانيѧѧاً 
  الدراسة

لا توجѧد فѧروق "والѧذي تѧنص علѧى أنѧه  الدراسѧةمѧن فرضѧيات  من الفرضية الثانية حققللت
معѧدل ضѧربات القلѧب فѧي مسѧتوى تحسѧين  (α =0.05)ذات دلالة إحصائية عند مسѧتوى الدلالѧة 

أثنѧѧѧاء الراحѧѧѧة والتحمѧѧѧل الѧѧѧدوري التنفسѧѧѧي والقѧѧѧدرة اللاھوائيѧѧѧة والمسѧѧѧتوى الرقمѧѧѧي لѧѧѧدى أفѧѧѧراد 
تѧم اسѧѧتخدام المتوسѧط الحسѧѧابي والانحѧѧراف " اسѧѧين القبلѧي والبعѧѧديالمجموعѧة التجريبيѧѧة بѧين القي

ودلالتھѧѧا للقياسѧѧين القبلѧѧي والبعѧѧدي لѧѧدى أفѧѧراد المجموعѧѧة التجريبيѧѧة فѧѧي ) ت(المعيѧѧاري وقيمѧѧة 
          .يوضح ذلك) ٣(والجدول . لمتغيرات قيد الدراسةا

ودلالتھا للقياسين القبلي  )ت(المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة :  )٣(جدول 
  .)٨=ن(والبعدي لدى أفراد المجموعة التجريبية في المتغيرات قيد الدراسة 

  المتغيرات  م
وحدة 
  القياس

  القياس البعدي  القياس القبلي
الفرق بين 
  المتوسطين

قيمة 
  )ت(

الدلالة 
المتوسط   الإحصائية

  الحسابي
الانحراف 
  المعياري

المتوسط 
  الحسابي

 الانحراف
  المعياري

معѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧدل  .١
ضѧѧѧѧѧѧѧѧѧربات 
القلѧѧب أثنѧѧاء 

  .الراحة

  دال  ٢١.٨٩  ١٠.٧٥  ٣.١٤  ٥٧.٨٨  ٢.٣٣  ٦٨.٦٣  د/ضربة

درجѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة  .٢
اختبѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧار 
شѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧاركي 

التحمѧѧѧѧѧѧѧѧѧل "
الѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧدوري 

  ".التنفسي

  دال  ٢١.١٧  ٧.٧٥-   ٢.٨٣  ٤٧.٥٠  ٢.٧١  ٣٩.٧٥  د/كغم/مليلتر

درجѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة  .٣
اختبѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧار 
ماناھѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧان 
وجѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧوتن 

القѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧدرة "
  ".اللاھوائية

  دال  ٥.٣١  ٤٠.٢٥-   ٧٤.٣٢  ٤١٥.١٣  ٦٠.١٥  ٣٧٤.٨٨  وات

الزمن في  .٤
جري 
 ٨مسافة 

  .كم

  دال  ٨.٤٧  ٣.١٩  ٢.٦٣  ٣٤.٩٠  ١.٩٧  ٣٨.٠٩  دقيقة

  ٢.٣٦=  ٠.٠٥الجدولية عند ) ت(قيمة 



 ٢٧٤٥ـــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ عبد الغني مطھر

 ٢٠١٠، )٩(٢٤مجلد  ،)انيةالانس العلوم(للأبحاث  النجاح جامعة ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ مجلة

وجود فѧروق ذات دلالѧة إحصѧائية بѧين القيѧاس القبلѧي والبعѧدي ) ٣(يتبين من خلال الجدول 
" ت"فѧѧي المتغيѧѧرات قيѧѧد الدراسѧѧة حيѧѧث أن قيمѧѧة للمجموعѧѧة التجريبيѧѧة لصѧѧالح القيѧѧاس البعѧѧدي 

الجدوليѧѧة  حيѧѧث بلѧѧغ الفѧѧرق بѧѧين المتوسѧѧطين فѧѧي قيѧѧاس معѧѧدل " ت"المحسѧѧوبة أعلѧѧى مѧѧن قيمѧѧة 
في حين بلغ الفرق بين المتوسطين في قياس درجة اختبار ) ١٠.٧٥(ضربات القلب أثناء الراحة 

المتوسѧѧطين بالنسѧѧبة لاختبѧѧار  كمѧѧا بلѧѧغ الفѧѧرق بѧѧين) ٧.٧٥٠-(شѧѧاركي للتحمѧѧل الѧѧدوري التنفسѧѧي 
وقد بلغ الفرق بين المتوسطين بالنسبة لقياس الزمن ) ٤٠.٢٥-(ماناھان وجوتن للقدرة اللاھوائية 

  ).٣.١٩) (كم ٨(في جري 

المعنويѧة قѧد شѧملت جميѧع المتغيѧرات المѧذكورة آنفѧاً  الفѧرو قѧاتومن خلال ما تقѧدم نجѧد أن 
جريبيѧة، ويرجѧع الباحѧث سѧبب ذلѧك إلѧى أثѧر البرنѧامج ولصالح القياس البعدي لدى المجموعѧة الت

التدريبي المقتѧرح فѧي تحسѧين وتطѧوير مسѧتوى ھѧذه المجموعѧة والѧذي طبѧق علѧيھم بشѧكل مѧنظم 
و دراسѧѧة  دوفيلѧѧد ) ٢٠٠٥(محمѧѧد وأخѧѧرون  دراسѧѧة إليѧѧه  ت ومقѧѧنن، وھѧѧذا ينسѧѧجم مѧѧع مѧѧا أشѧѧار

 Varga et, al (2007)و دراسѧѧة فارجѧѧا وآخѧѧرون  Duffield et, al, (2006)وآخѧѧرون 
 O' Brien,et, alو دراسة براين وآخѧرون  Martin et, al (2008)مارتن وآخرون  ودراسة

على طرق التدريب الأخرى في  التدريب الفتري قد أثبتت أفضليتھا من تأكيد أن طريقة (2008)
بѧد وفѧي ھѧذا الصѧدد يشѧير ع. علѧى الجѧري للمسѧافات طويلѧة العѧام والخѧاص تطوير صفة التحمل
أن طريقѧѧة التѧѧدريب الفتѧѧري تѧѧؤدي إلѧѧى تطѧѧوير التحمѧѧل ) ١٠٨، ص  ٢٠٠٤(المجيѧѧد والياسѧѧري 

العام والتحمل الخاص المتمثل في تحمل السرعة وتحمل القѧوة والقѧوة المميѧزة بالسѧرعة، وزيѧادة 
علѧى أن طريقѧة التѧدريب الفتѧري تكمѧن فѧي ) ١٩٩١(كما يؤكѧد مجيѧد . المقدرة على تحمل التعب

نيكيѧة التحمѧل الأوكسѧجيني واللاأوكسѧجيني وتعمѧل علѧى زيѧادة مقاومѧة الجسѧم بالعمѧل خدمة ميكا
ضد العوامل المؤدية للتعѧب وتѧأخير مظѧاھره مѧن خѧلال اسѧتغلال اسѧتخدام مصѧادر الطاقѧة أثنѧاء 
الأداء الرياضѧѧي عѧѧن طريѧѧق العمѧѧل المتبѧѧادل فѧѧي بѧѧذل القѧѧوة والاسѧѧترخاء وبѧѧين التعѧѧب واسѧѧتعادة 

والفوسѧفات كريѧاتين " لثلاثѧي فوسѧفات الأدينوسѧين"مصѧادر الطاقѧة العاليѧة النشاط وبين تخѧزين 
)ATP-PC (واستنفاذھا وتلك الظواھر ھي جوھر طريقة التدريب الفتري.  

إلѧى زيѧادة ) عينѧة الدراسѧة التجريبيѧة(كما يفسر الباحث التطور الذي حصѧل لѧدى اللاعبѧين 
دوره أدى إلѧى انخفѧاض ضѧربات القلѧب والѧذي بѧ) مطاطيѧة عضѧلة القلѧب(كفاءة الجھاز الѧدوري 

أثناء الراحة لديھم وزيادة حجم النبضة، وھذه الكفاءة التي حدثت لعضѧلة القلѧب تعѧود إلѧى تحسѧن 
  :الآليات الفسيولوجية التالية لدى لاعبي التحمل

  مѧѧادة حجѧѧب وزيѧѧربات القلѧѧاض ضѧѧة انخفѧѧر نتيجѧѧين الأيسѧѧة البطѧѧلازم لتعبئѧѧت الѧѧين الوقѧѧتحس
  .النبضة

 ة اѧѧѧوة عمليѧѧѧادة القѧѧѧلازم وزيѧѧѧت الѧѧѧوفر الوقѧѧѧراً لتѧѧѧب نظѧѧѧلة القلѧѧѧن عضѧѧѧدم مѧѧѧل للѧѧѧغ الكامѧѧѧلتفري
 .الانقباضية لعضلة القلب

  بيةѧѧأثيرات العصѧѧين التѧѧيمبثاوية(تحسѧѧر السѧѧيمبثاوية ونظيѧѧة ) السѧѧأثيرات الھرمونيѧѧذلك التѧѧوك
 .على عضلة القلب



 ......" تأثير تدريبات الجري بالأسلوب الفتري متغير الشدة على" ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٢٧٤٦

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٢٠١٠، )٩(٢٤مجلد  ،)الانسانية العلوم(للأبحاث  النجاح جامعة مجلة

فѧي التحمѧل ) يبيѧةعينѧة الدراسѧة التجر(ويفسر الباحثѧان التطѧور الѧذي حصѧل لѧدى اللاعبѧين 
الѧѧѧدوري التنفسѧѧѧي إلѧѧѧى التغيѧѧѧرات التѧѧѧي حصѧѧѧلت للجھѧѧѧاز العضѧѧѧلي فѧѧѧي زيѧѧѧادة كفاءتѧѧѧه لاسѧѧѧتھلاك 
الأوكسجين ومن أھم ھذه التغيرات التي ترفع من كفѧاءة الليѧف العضѧلي لاسѧتخلاص الأوكسѧجين 

  :ھي
 زيادة محتوى الليف العضلي من الميكلوبين والذي يوفر الأوكسجين في العضلات.  

 بيوت الطاقة(الميتوكندريا  زيادة.( 

 زيادة الأنزيمات الھوائية ونشاطاتھا. 

  ازاتѧѧادل الغѧѧه تبѧѧتم فيѧѧذي تѧѧط الѧѧر الوسѧѧث تعتبѧѧة حيѧѧعيرات الدمويѧѧة الشѧѧادة كثافѧѧا (زيѧѧأي أنھ
تعطѧي مسѧѧاحة أكبѧر لتبѧѧادل الغѧازات فѧѧي العضѧلات وتوصѧѧيل الأوكسѧجين للعضѧѧلات بكميѧѧة 

وھѧذا مѧا يسѧعى الوصѧول . ي وبالتѧالي يقѧل التعѧبأكبر والتخلص من مخلفѧات التمثيѧل الغѧذائ
 . إليه كل مدرب

  جينيةتحسن السعةѧى  الاوكسѧدخل علѧذي يѧجين الѧل الأوكسѧي حمѧدم فѧاءة الѧادة كفѧة لزيѧنتيج
الأحجѧѧام (الѧѧرئتين وطѧѧرح ثѧѧاني أوكسѧѧيد الكربѧѧون وھѧѧذا يزيѧѧد مѧѧن سѧѧعة القفѧѧص الصѧѧدري 

  ).والسعات الرئوية تزيد

إلѧى ) اختبار ماناھѧان وجѧوتن للخطѧوة(ين في القدرة اللاھوائية ويفسر الباحثان تطور اللاعب
أن البرنامج التدريبي قد استھدف تطوير العتبة اللاھوائية من خلال احتواءه على وحدات تدريبيѧة 
فترية متنوعة مساوية للعتبة وأحيانا أعلى من العتبة اللاھوائيѧة والѧذي تتطلѧب طاقѧة تنѧتج بالنظѧام 

ھذه الوحѧدات التدريبيѧة كانѧت قليلѧة وبالتѧالي فѧإن التطѧور فѧي القѧدرة اللاھوائيѧة إلا أن . اللاھوائي
 ً   .لدى لاعبي المجموعة التجريبية كان طفيفا

حيث أن حجم التكيف يعتمد علѧى حجѧم التѧدريب، فكلمѧا كѧان حجѧم التѧدريب عاليѧاً كلمѧا كѧان 
أن يعمѧѧل المѧѧدرب فѧѧي التكيѧѧف أفضѧѧل، والأعضѧѧاء دائمѧѧا تسѧѧتجيب للضѧѧغط العѧѧالي ومѧѧن ھنѧѧا لا بѧѧد 

  .تغيير البرنامج متماشيا مع تغير وإثارة العضلة واستجابتھا ونموھا

كما يفسر الباحثان ھذا التطور الذي حصل لدى أفѧراد العينѧة التجريبيѧة فѧي جميѧع متغيѧرات 
الدراسة إلى انه تم مراعاة مبادئ التدريب المختلفة عند وضѧع البرنѧامج التѧدريبي المقتѧرح وعنѧد 

إلѧى أنѧه مѧن الأھميѧة ) ٢٨،ص ٢٠٠٣(ونصѧر الѧدين ) ٢٠٠١(ه، حيث يؤكد كل من حماد تطبيق
بمكѧѧان مراعѧѧاة مبѧѧادئ التѧѧدريب المختلفѧѧة خѧѧلال تطبيѧѧق البرنѧѧامج وإعѧѧداده مѧѧن حيѧѧث التѧѧدرج فѧѧي 
الحمل والفروق الفردية والتموج وغيرھا، فمثلا لا بد من بدء التدريب ببطء ثم الزيادة التدريجيѧة 

ѧرات في زيادة درجѧديد لفتѧاص الشѧدة أو الإنقѧادة الشѧريع بزيѧال السѧدم الانتقѧى عѧل بمعنѧات الحم
الراحة البينية ، كذلك يتم مراعѧاة العمѧل علѧى تمѧوج حمѧل وحѧدات التѧدريب اليوميѧة المسѧتخدمة، 
كما انه يجب مراعاة مبدأ الفѧروق الفرديѧة فѧي إطѧار المجموعѧة التѧي يѧتم تطبيѧق البرنѧامج عليھѧا 

راعاتѧه فѧي البرنѧامج التѧدريبي المقتѧرح مѧن قبѧل الباحѧث علѧى المجموعѧة التجريبيѧة وھذا ما تم م
والѧѧذي انبثѧѧق مѧѧن مسѧѧتوى قѧѧدرة كѧѧل لاعѧѧب فѧѧي الاختبѧѧار القبلѧѧي كمѧѧا انѧѧه تѧѧم مراعѧѧاة الانتظѧѧام فѧѧي 
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التدريب وعدم الانقطاع عنه خلال وحدات التѧدريب الأسѧبوعية، كمѧا يفسѧر الباحѧث ھѧذا التطѧور 
التجريبية إلى مبدأ التكيف حيث يؤكد ھذا المبدأ على أن الوظѧائف  الدراسة ي حصل لدى عينةالذ

الفسيولوجية للجسم يمكنھا خلال الفترة الزمنية التي يتكرر فيھѧا أداء وحѧدات التѧدريب أن تتكيѧف 
للأعباء البدنية المبذولة فعندما يكون الحمل التدريبي صعباً في البداية يتحول خلال عدة أيѧام إلѧى 

صبح عاديا بل يحتاج الأمر إلى زيادة الحمل مرة أخرى للارتقاء بمستوى كفѧاءة اللاعѧب ثѧم أن ي
يؤكѧد رفѧض وعѧدم قبѧول صѧحة الفرضѧية  حمل التدريبي الجديد وھكذا، وھذايحدث تكيف آخر لل

  .الثانية من فرضيات الدراسة
ة للمتغيѧرات قيѧد للمجمѧوعتين الضѧابطة والتجريبيѧ ألبعѧديعرض ومناقشة نتائج القيѧاس  :ثالثاً 

 الدراسة
لا توجد فѧروق ذات والذي تنص على أنه  الدراسةللتحقق من الفرضية الثالثة من فرضيات 

معѧدل ضѧربات القلѧب أثنѧاء فѧي مسѧتوى تحسѧين  (α =0.05)دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة 
د المجموعѧѧة الراحѧѧة والتحمѧѧل الѧѧدوري التنفسѧѧي والقѧѧدرة اللاھوائيѧѧة والمسѧѧتوى الرقمѧѧي لѧѧدى أفѧѧرا

  .المجموعتين الضابطة والتجريبية بين القياسين القبلي والبعدي

ودلالتھا للقياس البعدي بين ) ت(تم استخدام المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة 
                        .يوضح ذلك) ٤(والجدول . تغيرات قيد الدراسةكل من المجموعتين الضابطة والتجريبية في الم

ѧѧ٤(دول ج(  : ةѧѧة وقيمѧѧات المعياريѧѧابية والانحرافѧѧطات الحسѧѧالمتوس)دي ) تѧѧاس البعѧѧا للقيѧѧودلالتھ
  .)١٦=ن(لكلا المجموعتين الضابطة والتجريبية في المتغيرات قيد الدراسة 

وحدة   المتغيرات  م
  القياس

القياس البعدي
 للمجموعة الضابطة

القياس البعدي 
الفرق بين   للمجموعة التجريبية

  متوسطينال
قيمة 

  )ت(
الدلالة 
المتوسط  الإحصائية

 الحسابي
الانحراف
 المعياري

المتوسط 
  الحسابي

الانحراف 
  المعياري

معѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧدل .١
ضѧѧѧѧѧѧѧѧѧربات 
القلѧѧب أثنѧѧاء 

  .الراحة
  دال  ٥.٥١  ٩.٢٥-   ٣.١٤  ٥٧.٨٨  ٣.٥٦  ٦٧.١٣  د/ضربة

درجѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة .٢
اختبѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧار 
شѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧاركي 

التحمѧѧѧѧѧѧѧѧѧل "
الѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧدوري 

 ".التنفسي

  دال  ٥.٦٠  ٨.٣٧  ٢.٨٣  ٤٧.٥٠  ٣.١٤  ٣٩.١٣  د/كجم/مليلتر

درجѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة .٣
اختبѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧار 
ماناھѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧان 
وجѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧوتن 

القѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧدرة "
 ".اللاھوائية

  غير دال  ٠.٦٥  ٢٢.٣٧-   ٧٤.٣٢  ٤١٥.١٣  ٦١.٩٤  ٤٣٧.٥٠  وات

الѧѧѧزمن فѧѧѧي .٤
جѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧري 

 ٨مسѧѧѧѧѧѧѧѧѧافة 
  .كم

  دال  ٢.٨٠  ٣.٢٠-   ٢.٦٣  ٣٤.٩٠  ١.٨٦  ٣٨.١٠  دقيقة

  ٢.٤٤=  ٠.٠٥الجدولية عند " ت"قيمة 



 ......" تأثير تدريبات الجري بالأسلوب الفتري متغير الشدة على" ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٢٧٤٨

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٢٠١٠، )٩(٢٤مجلد  ،)الانسانية العلوم(للأبحاث  النجاح جامعة مجلة

وجود فروق ذات دلالة إحصائية معنوية بالنسѧبة للقيѧاس البعѧدي بѧين  )٤( يتبين من الجدول
المجمѧѧوعتين التجريبيѧѧة والضѧѧابطة فѧѧي جميѧѧع المتغيѧѧرات قيѧѧد الدراسѧѧة ولصѧѧالح القيѧѧاس البعѧѧدي 

الجدوليѧة مѧا عѧدا متغيѧر " ت"المحسوبة أعلى من قيمة " ت"حيث أن قيمة . للمجموعة التجريبية
الجدولية " ت"المحسوبة أقل من قيمة " ت"فإن قيمة " اھان وجوتناختبار مان"القدرة اللاھوائية 

، وبلѧѧغ الفѧѧرق بѧѧين )٩.٢٥(حيѧѧث بلѧѧغ الفѧѧرق بѧѧين المتوسѧѧطين فѧѧي قيѧѧاس معѧѧدل ضѧѧربات القلѧѧب 
، فѧي حѧين بلѧغ الفѧرق بѧين المتوسѧطين فѧي )٨.٣٧(المتوسطين فѧي قيѧاس درجѧة اختبѧار شѧاركي 

وقѧѧد بلѧѧغ الفѧѧرق بѧѧين المتوسѧѧطين ) ٢٢.٣٧-( درجѧѧة اختبѧѧار ماناھѧѧان وجѧѧوتن للقѧѧدرة اللاھوائيѧѧة
  .ولصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية) ٣.٢٠-) (كم ٨(بالنسبة للإنجاز الرقمي في جري 

ويفسѧѧر الباحѧѧث ذلѧѧك إلѧѧى أثѧѧر اسѧѧتخدام البرنѧѧامج التѧѧدريبي المقتѧѧرح وبشѧѧكل منѧѧتظم خѧѧلال 
ѧѧدات التدريبيѧѧةالوحѧѧة التجريبيѧѧبوعية للمجموعѧѧر، ة الأسѧѧا يفسѧѧروق ذات  كمѧѧود فѧѧدم وجѧѧث عѧѧالباح

دلالѧѧة إحصѧѧائية فѧѧي متغيѧѧر القѧѧدرة اللاھوائيѧѧة بѧѧين مجمѧѧوعتي الدراسѧѧة الضѧѧابطة والتجريبيѧѧة فѧѧي 
إلى أن التطور الذي حصل للمجموعة التجريبية في متغير القدرة اللاھوائية كان  ألبعديالاختبار 

ѧѧذي يحصѧѧد الѧѧى الحѧѧل إلѧѧم يصѧѧدريبي ولѧѧامج التѧѧدة البرنѧѧلال مѧѧا خѧѧة طفيفѧѧروق ذات دلالѧѧه فѧѧل في
وكما أسلفنا سѧابقا فѧإن محتѧوى البرنѧامج التѧدريبي . إحصائية في القياس البعدي لكلا المجموعتين

المقتѧѧرح مѧѧن وحѧѧدات التѧѧدريب ذات الشѧѧدة الأعلѧѧى كانѧѧت قليلѧѧة ولѧѧم تكѧѧن بѧѧالحجم المناسѧѧب والتѧѧي 
  .اقتصرت على الثلاث أسابيع الأخيرة

ѧور وخاصѧذا التطѧات كما يفسر الباحث ھѧببه للتكيفѧود سѧا يعѧي ربمѧاز الرقمѧبة للإنجѧة بالنس
التي حصلت لدى اللاعبين سواء في الألياف العضلية البطيئة أو السѧريعة، وذلѧك نتيجѧة اسѧتخدام 

وفѧي ھѧذا الصѧدد يؤكѧد مجيѧد . طريقة التدريب الفتري متغير الشدة فѧي برنѧامج التѧدريب المقتѧرح
حققѧѧت نجاحѧѧاً كبيѧѧراً فѧѧي تنميѧѧة التحمѧѧل العѧѧام أن ھѧѧذه الطريقѧѧة قѧѧد ) ٢٦٥- ٢٦٤،ص  ١٩٩١(
ويشير أيضاً أنѧه لفѧرض تنميѧة التحمѧل الخѧاص بالѧذات  لخاص لدى لاعبي المسافات الطويلة ،وا

فإنه يزداد استخدام طريقѧة التѧدريب الفتѧري المتغيѧر الشѧدة عѧن طريѧق تقسѧيم مسѧافة السѧباق إلѧى 
يѧر مكتملѧة، حيѧث يقتѧرح مجموعѧة مѧن أجزاء أصغر مع حشد فتѧرات راحѧة ثابتѧة أو متغيѧرة وغ

) م ٤٠٠(البѧѧاحثين فѧѧي المعھѧѧد المركѧѧزي للتربيѧѧة البدنيѧѧة بموسѧѧكو أن أفضѧѧل مسѧѧافة للتكѧѧرار ھѧѧي 
والذي يؤدي كل جزء من أجزاء التمارين بشدة تساوي درجة الشدة التي تؤدي بھا أثنѧاء السѧباق، 

ناء السѧباق، وقѧد توصѧل كѧل مѧن وفي بعض الأحيان تؤدي بشدة أعلى من الشدة التي تؤدي بھا أث
جريشلر ورانديل إلى أن استخدام ھѧذه الطريقѧة قѧد حققѧت نجاحѧات كبيѧرة لѧدى عѧدائي المسѧافات 

وھѧذا مѧا دفѧع الباحѧث فѧي اختيѧار ھѧذه الطريقѧة فѧي بنѧاء البرنѧامج التѧدريبي . المتوسطة والطويلѧة
والتѧي " السѧريعة الѧتقلص"ء المقترح الذي نѧتج عنѧه زيѧادة الكفѧاءة لѧدى الأليѧاف العضѧلية البيضѧا

مكنѧѧت لاعبѧѧي المجموعѧѧة التجريبيѧѧة مѧѧن زيѧѧادة معѧѧدل سѧѧرعتھم أثنѧѧاء الاختبѧѧار البعѧѧدي وبالتѧѧالي 
كѧون جѧوھر المشѧكلة ھنѧا تتمحѧور فѧي عمليѧة . تقليص أزمان مسافتھم وھذا ما يسعى إليه الباحث

اذ . يѧه أيضѧا كѧل مѧدربإنھاء السباق بكفاءة عالية وزمن أقل، وھذا ما يسعى تحقيقه والوصول إل
إلى إعداد وتحفيѧز الأليѧاف  ونيحتاجعلى أن لاعبي التحمل  ) ١٨٢،ص  ٢٠٠١(يشير الكيلاني 

العضѧѧلية المسѧѧؤولة عѧѧن تصѧѧاعد معѧѧدل سѧѧرعة الجѧѧري أثنѧѧاء متغيѧѧرات السѧѧباق بالشѧѧكل المطلѧѧوب 
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ѧرعته، وھѧى سѧة علѧى المحافظѧدر علѧرع وأقѧو أسѧن ھѧون لمѧوز يكѧذا وخاصة في نھايته، لأن الف
  .يؤكد رفض وعدم قبول صحة الفرضية الثالثة من فرضيات الدراسة

  
  الاستنتاجات والتوصيات

  الاستنتاجات  :أولا

  :في ضوء نتائج البحث توصل الباحث إلى الاستنتاجات التالية

له تأثير ايجابي " المتغير الشدة"التدريب الفتري  البرنامج التدريبي المقترح بأسلوب إن .١
التجريبية من ناشئي  لقلب أثناء الراحة لدى عينة الدراسةمعدل ضربات اتحسن  وفعال على

  .جري المسافات الطويلة

له تأثير ايجابي " المتغير الشدة"البرنامج التدريبي المقترح بأسلوب التدريب الفتري  إن .٢
وفعال على تحسن التحمل الدوري التنفسي لدى عينة الدراسة التجريبية من ناشئي جري 

  .الطويلة المسافات

له تأثير ايجابي " المتغير الشدة"البرنامج التدريبي المقترح بأسلوب التدريب الفتري  إن .٣
وفعال على تحسن القدرة اللاھوائية لدى عينة الدراسة التجريبية من ناشئي جري المسافات 

 .الطويلة

ثير ايجابي له تأ" المتغير الشدة"البرنامج التدريبي المقترح بأسلوب التدريب الفتري  إن .٤
وفعال على تحسن مستوى الانجاز الرقمي لدى عينة الدراسة التجريبية من ناشئي جري 

  .المسافات الطويلة

الضابطة ليس  العينة إفراد الذي استمرت على التدريب عليهالبرنامج التدريبي التقليدي  إن .٥
ل الدوري معدل ضربات القلب أثناء الراحة والتحمتحسن  على له تأثير ايجابي وفعال

  .التنفسي والقدرة اللاھوائية والمستوى الرقمي 

  التوصيات: ثانياً 

  :في ضوء أھداف الدراسة ونتائجھا يوصي الباحث بالتوصيات التالية 

ضرورة استخدام طريقة التدريب الفتري المتغير الشدة في برنامج واحد لتطوير الجھاز  .١
  .لمسافات الطويلةالدوري وتنمية التحمل العام والخاص لدى لاعبي ا

ضرورة استخدام طريقة التدريب الفتري المتغير الشدة في برنامج واحد لإعداد اللاعبين  .٢
 .الناشئين لسباقات جري المسافات الطويلة

ة من أبطال جري المسافات إجراء دراسات مشابھة لاستخدام البرنامج المقترح على عين .٣
 .يلةالطو
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  الملاحق
  )اختبار شاركي للخطوة(يوضح مواصفات وإجراءات اختبار التحمل الدوري التنفسي / ١الملحق 

  
 التحمل الدوري التنفسي"يھدف الاختبار بدرجة رئيسية قياس اللياقة الھوائية   :الغرض من الاختبار."  
 سنة ٦٥-١٥ة للجنسين من سن يستخدم الاختبار بالنسب  :مستوى السن والجنس.  
 ارѧѧة للاختبѧاملات العلميѧع   :المعѧѧار يتمتѧار، أن الاختبѧѧويم الاختبѧت تقѧѧي تناولѧوث التѧات والبحѧѧرت الدراسѧأظھ

  .بمعاملات صدق وثبات مرتفعة
 الأدوات والأجھزة المستخدمة:  

  ".ھبوط/صعود –للخطو عليه "سم  ٤٠صندوق خشبي أو كراسي يصل ارتفاعه إلى  .١
  ).ثانية ١٥(أو حساب مدة النبض ) دقائق ٥(يت لحساب زمن الاختبار ساعة توق .٢
  .ميزان لقياس الوزن والطول .٣

 اعدة   :خطوات تنفيذ الاختبارѧقام جميع أفراد العينة بتنفيذ الاختبار تحت مراقبة الباحث بصورة مباشرة وبمس
حيث يصعد بالرجل اليمنى على فريق العمل المساعدين، حيث يقوم المختبر بالصعود والھبوط على الكرسي ب

ثѧم يھѧبط مѧن علѧى الكرسѧي بѧنفس الطريقѧة رجѧل ) أثنين(ثم يتبعھا بالرجل اليسرى بعدة ) واحد(الكرسي بعدة 
والباحث قد قام بمساعدة المختبر على تنظѧيم معѧدل ) أثنين(، ثم يتبعھا بالرجل اليسرى بعدة )واحد(يمنى بعدة 

  :بالعد بصوت مسموع كالتالي الخطو في بداية أداء الاختبار وذلك
  واحد –فوق 
  أثنين –فوق 
  واحد –تحت 
  أثنين –تحت 

وھѧي مѧدة الاختبѧار مѧع ضѧرورة أن تكѧون الѧرجلين مفѧرودة أثنѧاء ) دقѧائق ٥(حيث يستمر ھѧذا الاختبѧار لمѧدة 
  .الصعود والھبوط

وتسѧجيلھا ) ث ١٥(لمѧدة  وبعدھا يѧتم قيѧاس النѧبض) ث ١٥(وبعد الانتھاء من الاختبار يسترخي المختبر لمدة 
في استمارات معدة لذلك والتي مѧن خلالھѧا تѧم التعѧرف علѧى مسѧتويات اللياقѧة الھوائيѧة وفقѧاً لإجѧراءات شѧاركي فѧي 

  :الجداول التالية
  .لاختبار شاركي للذكور) ق/كجم/ملليلتر(قيم اللياقة الھوائية غير المعدلة  ):١(جدول 

عدد 
مرات 
  النبض

 (Vo2 max)الأكسجين  الحد الاقصى لاستھلاك

٣٢  ٣٢  ٣٢  ٣٢  ٣٢  ٣٢  ٣٢  ٣٢   ٣٣   ٣٣   ٣٣   ٣٣  ٣٣   ٤٥  

٣٣  ٣٣  ٣٣  ٣٣  ٣٣  ٣٣  ٣٣  ٣٣  ٣٣  ٣٤  ٣٤  ٣٤  ٣٤  ٤٤  

٣٤  ٣٤  ٣٤  ٣٤  ٣٤  ٣٤  ٣٤  ٣٤  ٣٤  ٣٤   ٣٥   ٣٥  ٣٥  ٤٣  

٣٤  ٣٤  ٣٥  ٣٥  ٣٥  ٣٥  ٣٥  ٣٥  ٣٥  ٣٥  ٣٥  ٣٠  ٣٦  ٤٢  

٣٥  ٣٥  ٣٦  ٣٦  ٣٦  ٣٦  ٣٦  ٣٦  ٣٦  ٣٦  ٣٦  ٣٦  ٣٦  ٤١  

٣٥  ٣٥  ٣٥  ٣٥  ٣٥  ٣٧  ٣٧  ٣٧  ٣٧  ٣٧  ٣٧  ٣٧  ٣٧  ٤٠  

٣٧  ٣٧  ٣٨  ٣٨  ٣٨  ٣٨  ٣٨  ٣٨  ٣٨  ٣٨  ٣٨   ٣٨  ٣٨  ٣٩  

٣٨  ٣٨  ٣٩  ٣٩  ٣٩  ٣٩  ٣٩  ٣٩  ٣٩  ٣٩  ٣٩  ٣٩  ٣٩  ٣٨  

٣٩  ٣٩  ٤٠  ٤٠  ٤٠  ٤٠  ٤٠  ٤٠  ٤٠  ٤٠  ٤٠  ٤٠  ٤١  ٣٧  



 ......" تأثير تدريبات الجري بالأسلوب الفتري متغير الشدة على" ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٢٧٥٤

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٢٠١٠، )٩(٢٤مجلد  ،)الانسانية العلوم(للأبحاث  النجاح جامعة مجلة

عدد 
مرات 
  النبض

 (Vo2 max)الأكسجين  الحد الاقصى لاستھلاك

٤٠  ٤٠  ٤١  ٤١  ٤١  ٤١  ٤١  ٤١  ٤١  ٤١  ٤١  ٤٢  ٤٢  ٣٦  

٤١  ٤٢  ٤٢  ٤٢  ٤٢  ٤٢  ٤٢  ٤٢  ٤٢  ٤٢  ٤٢  ٤٣  ٤٣  ٣٥  

٤٣  ٤٣  ٤٣  ٤٣  ٤٣  ٤٣  ٤٣  ٤٣  ٤٣  ٤٣  ٤٣  ٤٤  ٤٤  ٣٤  

٤٤ ٤٤ ٤٤ ٤٤ ٤٤ ٤٤  ٤٤  ٤٥  ٤٥  ٤٥  ٤٥  ٤٦  ٤٦  ٣٣ 

٤٦  ٤٦  ٤٦  ٤٦  ٤٦  ٤٦  ٤٦  ٤٦  ٤٦  ٤٦  ٤٦  ٤٧  ٤٧  ٣٢  

٤٧  ٤٧  ٤٧  ٤٧  ٤٧  ٤٧  ٤٧  ٤٧  ٤٧  ٤٧  ٤٨  ٤٨  ٤٨  ٣١  

٤٨  ٤٨  ٤٨  ٤٨  ٤٨  ٤٨  ٤٨  ٤٨  ٤٨  ٤٩  ٤٩  ٥٠  ٥٠  ٣٠  

٥٠  ٥٠  ٥٠  ٥٠  ٥٠  ٥٠  ٥٠  ٥٠  ٥٠  ٥١  ٥١  ٥٢  ٥٢  ٢٩  

٥١  ٥١  ٥١  ٥١  ٥١  ٥٢  ٥٢  ٥٢  ٥٢  ٥٣  ٥٣  ٥٣  ٥٣  ٢٨  

٥٢  ٥٣  ٥٣  ٥٣  ٥٤  ٥٤  ٥٤  ٥٤  ٥٤  ٥٤  ٥٥  ٥٥  ٥٥  ٢٧  

٥٤  ٥٤  ٥٥  ٥٥  ٥٦  ٥٦  ٥٦  ٥٦  ٥٦  ٥٦  ٥٦  ٥٧  ٥٧  ٢٦  

٥٥  ٥٥  ٥٦  ٥٦  ٥٨  ٥٨  ٥٨  ٥٨  ٥٨  ٥٨  ٥٨  ٥٩  ٥٩  ٢٥  

٥٧  ٥٨  ٥٨  ٥٩  ٥٩  ٦٠  ٦٠  ٦٠  ٦٠  ٦٠  ٦٠  ٦٠  ٢٤    

٥٩  ٦٠  ٦٠  ٦٠  ٦١  ٦١  ٦١  ٦١  ٦١  ٦٢  ٦٢  ٢٣      

٦١  ٦١  ٦٢  ٦٢  ٦٣  ٦٣  ٦٣  ٦٣  ٦٤  ٦٤  ٢٢        

٦٢  ٦٤  ٦٤  ٦٤  ٦٥  ٦٥  ٦٥  ٦٦  ٦٦  ٢١          

٦٥  ٦٦  ٦٦  ٦٧  ٦٧  ٦٧   ٦٧  ٦٨  ٦٨  ٢٠          
وزن 
الجسم 

  )كجم(
١٠٩  ١٠٤.٥  ١٠٠  ٩٥.٤  ٩١  ٨٦.٤  ٨١.٨  ٧٧.٣  ٧٢.٧  ٦٣.٦  ٦٣.٦  ٥٤.٥  ٥٤.٥  

  
ومѧѧن ثѧѧم يѧѧتم تحديѧѧد درجѧѧة الحѧѧد الأقصѧѧى ) ث ١٥(مѧѧن خѧѧلال الجѧѧدول السѧѧابق يѧѧتم معرفѧѧة عѧѧدد النѧѧبض خѧѧلال 

لتѧي يحصѧل عليھѧا لاستھلاك الأوكسѧجين طبقѧاً لѧوزن الجسѧم والمحѧدد فѧي آخѧر صѧف مѧن الجѧدول، وھѧذه الدرجѧة ا
، وبعѧد ذلѧك يѧتم معرفѧة مسѧتوى )٢(اللاعب يمكن التعرف عليھѧا أيضѧاً طبقѧا لѧوزن الجسѧم مѧن خѧلال الجѧدول رقѧم 

  ).٣(اللياقة البدنية للاعب وفقا لإجراءات شاركي والموضحة في الجدول رقم 



 ٢٧٥٥ـــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ عبد الغني مطھر

 ٢٠١٠، )٩(٢٤مجلد  ،)انيةالانس العلوم(للأبحاث  النجاح جامعة ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ مجلة



 ......" تأثير تدريبات الجري بالأسلوب الفتري متغير الشدة على" ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٢٧٥٦

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٢٠١٠، )٩(٢٤مجلد  ،)الانسانية العلوم(للأبحاث  النجاح جامعة مجلة

  .للذكور والإناث وفقاً لإجراءات شاركي) البدنية(مستويات اللياقة الھوائية  ):٣(جدول 

العمر لأقرب 
  فئة سنية

  متفوق

S 

  ممتاز

E 

  د جداجي

VG 

  جيد

G 

  مقبول

F 

  ضعيف

P 

  ضعيف جدا

VP 

ور
ـــ
ـــ
ـــ
ـــ
ـــ
كــ
لذ
ا

 

٣١  ٣٢-٣٦  ٣٧-٤١  ٤٢-٤٦  ٤٧-٥١  ٥٢-٥٦  +٥٧ ١٥-  

٣٠  ٣١-٣٥  ٣٦-٤٠  ٤١-٤٥  ٤٦-٥٠  ٥١-٥٥  +٥٦ ٢٠-  

٢٩  ٣٠-٣٤  ٣٥-٣٩  ٤٠-٤٤  ٤٥-٤٩  ٥٠-٥٤  +٥٥ ٢٥-  

٢٨  ٢٩-٣٣  ٣٤-٣٨  ٣٩-٤٣  ٤٤-٤٨  ٤٩-٥٣  +٥٤ ٣٠-  

٢٧  ٢٨-٣٢  ٣٣-٣٧  ٣٨-٤٢  ٤٣-٤٧  ٤٨-٥٢  +٥٣ ٣٥-  

٢٦  ٢٧-٣١  ٣٢-٣٦  ٣٧-٤١  ٤٢-٤٦  ٤٧-٥١  +٥٢ ٤٠-  

٢٥  ٢٦-٣٠  ٣١-٣٥  ٣٦-٤٠  ٤١-٤٥  ٤٦-٥٠  +٥١ ٤٥-  

٢٤  ٢٥-٢٩  ٣٠-٣٤  ٣٥-٣٩  ٤٠-٤٤  ٤٥-٤٩  +٥٠ ٥٠-  

٢٣  ٢٤-٢٨  ٢٩-٣٣  ٣٤-٣٨  ٣٩-٤٣  ٤٤-٤٨  +٤٩ ٥٥-  

٢٢  ٢٣-٢٧  ٢٨-٣٢  ٣٣-٣٧  ٣٨-٤٣  ٤٣-٤٧  +٥٨ ٦٠-  

٢١  ٢٢-٢٩  ٢٧-٣١  ٣٢-٣٦  ٣٧-٤١  ٤٢-٤٦  +٤٧ ٦٥-  

ث
ــا
ـــ
ـــ
ـــ
ـــ
لإن
ا

 

٢٨  ٢٩-٣٣  ٣٤-٣٨  ٣٩-٤٣  ٤٤-٤٨  ٤٩-٥٣  +٥٤ ١٥-  

٢٧  ٢٨-٣٢  ٣٣-٣٧  ٣٨-٤٢  ٤٣-٤٧  ٤٨-٥٢  +٥٣ ٢٠-  

٢٦  ٢٧-٣١  ٣٢-٣٦  ٣٧-٤١  ٤٢-٤٦  ٤٧-٥١  +٥٢ ٢٥-  

٢٥  ٢٦-٣٠  ٣١-٣٥  ٣٦-٤٠  ٤١-٤٥  ٤٦-٥٠  +٥١ ٣٠-  

٢٤  ٢٥-٢٩  ٣٠-٣٤  ٣٥-٣٩  ٤٠-٤٤  ٤٥-٤٩  +٥٠ ٣٥-  

٢٣  ٢٤-٢٨  ٢٩-٣٣  ٣٤-٣٨  ٣٩-٤٣  ٤٤-٤٨  +٤٩ ٤٠-  

٢٢  ٢٣-٢٧  ٢٨-٣٢  ٣٣-٣٧  ٣٨-٤٣  ٤٣-٤٧  +٥٨ ٤٥-  

٢١  ٢٢-٢٦  ٢٧-٣١  ٣٢-٣٦  ٣٧-٤١  ٤٢-٤٦  +٤٧ ٥٠-  

٢٠  ٢١-٢٥  ٢٦-٣٠  ٣١-٣٥  ٣٦-٤٠  ٤١-٤٥  +٤٦ ٥٥-  

١٩  ٢٠-٢٤  ٢٥-٢٩  ٣٠-٣٤  ٣٥-٣٩  ٤٠-٤٤  +٤٥ ٦٠-  

١٩  ١٩-٢٣  ٢٤-٢٨  ٢٩-٣٣  ٣٤-٣٨  ٣٩-٤٣  +٤٤ ٦٥-  

  

  يوضح مواصفات وإجراءات اختبار القدرة اللاھوائية. ٢رقمملحق 

  )اختبار ماناھان وجوتن للخطوة(

  

يمكن تصنيف ھذا الاختبار كاختبار معملي ميداني، كما يمكن تصنيفه أيضا كأحد اختبارات القѧدرة اللاھوائيѧة 
ه على نظام حѧامض اللاكتيѧك اللاھѧوائي فѧي المقѧام ، حيث يعتمد الأداء في)ث ٦٠(الطويلة لكونه يتطلب الأداء لمدة 

  .الأول كمصدر لإنتاج الطاقة وعلى النظام الفوسفاتي في المقام الثاني



 ٢٧٥٧ـــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ عبد الغني مطھر

 ٢٠١٠، )٩(٢٤مجلد  ،)انيةالانس العلوم(للأبحاث  النجاح جامعة ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ مجلة

 قياس القدرة اللاھوائية الطويلة  :الغرض من الاختبار.  

 سنة ٣٠-١٢يستخدم الاختبار للجنسين من سن   :مستوى السن والجنس.  

 تع بمعاملات صدق وثبات عالية تفوق معاملات الاختبارات الأخرىيتم  :المعاملات العلمية للاختبار.  

 الأدوات المستخدمة:  

 .سم ٤٠صندوق خشبي أو كرسي يصل ارتفاعه إلى  .١

 .ساعة توقيت لحساب زمن الاختبار .٢

  .ميزان لقياس وزن الجسم .٣

 خطوات تنفيذ الاختبار:  

ومѧد الѧذراعين أو الѧرجلين لمѧدة لا قام المختبر بالإحماء الخفيف عѧن طريѧق المشѧي فѧي المكѧان أو ثنѧي  .١
 .تزيد عن دقيقتين

 .عمل المختبر تمارين إطالة خفيفة للرجلين لمدة دقيقة واحدة .٢

 .خطوة في الدقيقة ٢٠للاختبار بمجھود متوسط بمعدل " بروفة"قام المختبر بعمل  .٣

 .استعد المختبر لبداية الاختبار عن طريق مواجھته للمقعد بالجانب الأيسر أو الأيمن .٤

على الأرض والتي يجب " الحرة"ثم بعد ذلك وضع المختبر الرجل الذي يفضلھا على المقعد والأخرى  .٥
 .أن تكون مفرودة على استقامة واحدة مع الظھر

بدفع الأرض بالقدم الحرة للوقѧوف منتصѧبا فѧوق المقعѧد " صعودا وھبوطا"قام المختبر بالبدء بالاختبار  .٦
بتدائي، مع ملاحظة عدم حساب الخطوة إذا قѧام المختبѧر بثنѧي الجѧذع ثم يعود بھا مرة أخرى للوضع الا

 .أو الرجل الحرة أو الدفع بالذراعين لأعلى حيث أن الذراعين تستخدم فقط لحفظ توازن الجسم

قام أحد أعضاء فريق العمل بحساب الخطوات بصوت عالي ومسموع حيث يجب أن يكون العد كالتالي  .٧
وھكѧذا، حتѧى ينتھѧي الѧزمن المقѧرر ... ثلاثѧة، تحѧت أربعѧة، فѧوق خمسѧة  فوق واحد، تحت أثنين، فѧوق(

 ).دقيقة واحدة(للاختبار 

قام الباحث بتدوين عدد الخطوات الذي عملھا المختبر خلال دقيقة في استمارة خاصة والتي من خلالھѧا  .٨
 :تم حساب القدرة اللاھوائية للمختبر بواسطة المعادلات الحسابية التالية

 ١.٣٣× ) عدد الخطوات  التي يؤديھا المختبر خلال دقيقة× ارتفاع الكرسي (× الوزن =  لاھوائيةالقدرة ال. 

  وبة ) دقيقة/كجم متر(الوحدة المستخدمة ھيѧة المحسѧدرة الحقيقيѧدات القѧى وحѧدة إلѧذه الوحѧل ھѧولغرض تحوي
 .٦.١٢بالوات فإنه يتم قسمة الناتج على 

  

  )المقترح(ريقة التدريب الفتري متغير الشدة لأفراد المجموعة التجريبية البرنامج التدريبي لطيوضح  أ/٣ملحق 

  

  الأسبوع الرابع  الأسبوع الثالث  الأسبوع الثاني  الأسبوع الأول  اليوم

 ٨(+شدة منخفضة  )*ث ٨(+شدة منخفضة   السبت
  )*ث

 ٧(+شدة منخفضة 
  )ث

  )ث ٧(+شدة منخفضة 

معدل (شدة عالية   الأحد
  )*السباق

معدل ( شدة عالية
  )*السباق

معدل (شدة عالية 
  )السباق

معدل (شدة عالية 
  )السباق
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 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٢٠١٠، )٩(٢٤مجلد  ،)الانسانية العلوم(للأبحاث  النجاح جامعة مجلة

  الأسبوع الرابع  الأسبوع الثالث  الأسبوع الثاني  الأسبوع الأول  اليوم

 ٧(+شدة منخفضة   )ث ٨(+شدة منخفضة   )ث ٨(+شدة منخفضة   الاثنين
  )ث

  )ث ٧(+شدة منخفضة 

معدل (شدة عالية   الثلاثاء
  )السباق

معدل (شدة عالية 
  )السباق

معدل (شدة عالية 
  )السباق

  )*ث ٧-(شدة أعلى 

 ٧(+شدة منخفضة   )ث ٨(+شدة منخفضة   )ث ٨(+ة منخفضة شد الأربعاء
  )ث

  )ث ٧(+شدة منخفضة 

معدل (شدة عالية   الخميس
  )السباق

معدل (شدة عالية 
  )السباق

معدل (شدة عالية 
  )السباق

معدل (شدة عالية 
  )السباق

 راحة راحة راحة  راحة  الجمعة

 ٦(+شدة منخفضة   )ث ٧(+شدة منخفضة   )ث ٧(+شدة منخفضة   السبت
  )ث

  )ث ٦(+شدة منخفضة 

معدل (شدة عالية   الأحد
  )السباق

معدل (شدة عالية 
  )السباق

  )ث ٧-(شدة أعلى   )ث ٧-(شدة أعلى 

معدل (شدة عالية   )ث ٧(+شدة منخفضة   )ث ٧(+شدة منخفضة   الاثنين
  )السباق

معدل (ة شدة عالي
  )السباق

  )ث ٧-(شدة أعلى   )ث ٧-(شدة أعلى   )ث ٦-(شدة أعلى   )ث ٦-(شدة أعلى   الثلاثاء

معدل (شدة عالية   )ث ٧(+شدة منخفضة   )ث ٧(+شدة منخفضة  الأربعاء
  )السباق

معدل (شدة عالية 
  )السباق

معدل (شدة عالية   الخميس
  )السباق

معدل (شدة عالية 
  )السباق

 ٦(+شدة منخفضة 
  )ث

  )ث ٦(+شدة منخفضة 

 راحة راحة راحة راحة  الجمعة

  

 يقترح : الشدة المنخفضةCostill (1984) أبطأ من معدل سرعة الجري ) ث ٨-٦(بسرعة مقدارھا  ان تكون
  .في السباق

 الجري بمعدل السباق: الشدة العالية.  

 يقترح: الشدة الأعلى Costill (1984)  ري  أسرع) ث ٨-٦(بسرعة مقدارھا ان تكونѧرعة الجѧدل سѧن معѧم
  .في السباق

  



 ٢٧٥٩ـــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ عبد الغني مطھر

 ٢٠١٠، )٩(٢٤مجلد  ،)انيةالانس العلوم(للأبحاث  النجاح جامعة ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ مجلة

) أبطأ من معدل سرعة السباق) ث ٨- ٦(الشدة المنخفضة (يوضح مفردات البرنامج التدريبي اليومي . ب/٣ملحق 
  والمستخلصة من زمن الاختبار القبلي لكل لاعب من لاعبي المجموعة التجريبية

  

  م
أحسن زمن 
في جري 

  كم٨

تھيئة 
وتسخين 

  )كم(

عدد 
  التكرارات

سافة م
  التكرار

زمن 
التكرار 
  بالدقيقة

فترة 
الراحة 
  البينية

التھدئة 
  )كم(

حجم 
  التدريب

  كم١٠  كم١  ث٤٥-٣٠  د٢.١٤  م٤٠٠  تكرار ٢٠  كم ١  د٤١.٥٧ .١

  كم١٠  كم١  ث٤٥-٣٠  د٢.٧  م٤٠٠  تكرار ٢٠  كم ١  د٣٩.٥٤ .٢

  كم١٠  كم١  ث٤٥-٣٠  د٢.٥  م٤٠٠  تكرار ٢٠  كم ١  د٣٩.٠٠ .٣

  كم١٠  كم١  ث٤٥-٣٠  د٢.٤  م٤٠٠  تكرار ٢٠  كم ١  د٣٨.٣٧ .٤

  كم١٠  كم١  ث٤٥-٣٠  د٢.٠  م٤٠٠  تكرار ٢٠  كم ١  د٣٧.٥٠ .٥

  كم١٠  كم١  ث٤٥-٣٠  د١.٥٩  م٤٠٠  تكرار ٢٠  كم ١  د٣٧.١٨ .٦

  كم١٠  كم١  ث٤٥-٣٠  د١.٥٦  م٤٠٠  تكرار ٢٠  كم ١  د٣٦.٠٠ .٧

  كم١٠  كم١  ث٤٥-٣٠  د١.٥٣  م٤٠٠  تكرار ٢٠  كم ١  د٣٥.٥٤ .٨

  

والمستخلصة من ) الشدة العالية، معدل سرعة السباق(دريبي اليومي يوضح مفردات البرنامج الت. ج/٣ملحق 
  زمن الاختبار القبلي لكل لاعب من لاعبي المجموعة التجريبية

  

  م

أحسن 
زمن في 
جري 
  كم٨

تھيئة 
وتسخين 

  )كم(

عدد 
  التكرارات

مسافة 
  التكرار

زمن 
التكرار 
  بالدقيقة

فترة 
الراحة 
  البينية

التھدئة 
  )كم(

حجم 
  التدريب

  كم٨.٤٠٠  كم١  ث٩٠-٤٥  د٢.٦  م٤٠٠  تكرار ١٦  كم ١  د٤١.٥٧

  كم٨.٤٠٠  كم١  ث٩٠-٤٥  د١.٥٩  م٤٠٠  تكرار ١٦  كم ١  د٣٩.٥٤

  كم٨.٤٠٠  كم١  ث٩٠-٤٥  د١.٥٧  م٤٠٠  تكرار ١٦  كم ١  د٣٩.٠٠

  كم٨.٤٠٠  كم١  ث٩٠-٤٥  د١.٥٦  م٤٠٠  تكرار ١٦  كم ١  د٣٨.٣٧

  كم٨.٤٠٠  كم١  ث٩٠-٤٥  د١.٥٣  م٤٠٠  تكرار ١٦  كم ١  د٣٧.٥٠

  كم٨.٤٠٠  كم١  ث٩٠-٤٥  د١.٥١  م٤٠٠  تكرار ١٦  كم ١  د٣٧.١٨

  كم٨.٤٠٠  كم١  ث٩٠-٤٥  د١.٤٨  م٤٠٠  تكرار ١٦  كم ١  د٣٦.٠٠

  كم٨.٤٠٠  كم١  ث٩٠-٤٥  د١.٤٧  م٤٠٠  تكرار ١٦  كم ١  د٣٥.٥٤

  



 ......" تأثير تدريبات الجري بالأسلوب الفتري متغير الشدة على" ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٢٧٦٠

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٢٠١٠، )٩(٢٤مجلد  ،)الانسانية العلوم(للأبحاث  النجاح جامعة مجلة

ري في أسرع من معدل سرعة الج) ث٨- ٦(الشدة الأعلى (يوضح مفردات البرنامج التدريبي اليومي . د/٣ملحق 
  والمستخلصة من زمن الاختبار القبلي لكل لاعب من لاعبي المجموعة التجريبية) السباق

  

  م
أحسن 

زمن في 
  كم٨جري 

تھيئة 
وتسخين 

  )كم(

عدد 
  التكرارات

مسافة 
  التكرار

زمن 
التكرار 
  بالدقيقة

فترة الراحة 
  البينية

التھدئة 
  )كم(

حجم 
  التدريب

  كم٧.٥٠٠  كم١.٥  ث١٨٠ – ٩٠  د١.٥٨  م٤٠٠  تكرار ١٠  كم ٢  د٤١.٥٧ . ١

  كم٧.٥٠٠  كم١.٥  ث١٨٠ – ٩٠  د١.٥١  م٤٠٠  تكرار ١٠  كم ٢  د٣٩.٥٤  .٢

  كم٧.٥٠٠  كم١.٥  ث١٨٠ – ٩٠  د١.٤٩  م٤٠٠  تكرار ١٠  كم ٢  د٣٩.٠٠  .٣

  كم٧.٥٠٠  كم١.٥  ث١٨٠ – ٩٠  د١.٤٨  م٤٠٠  تكرار ١٠  كم ٢  د٣٨.٣٧  .٤

  كم٧.٥٠٠  كم١.٥  ث١٨٠ – ٩٠  د١.٤٥  م٤٠٠  تكرار ١٠  كم ٢  د٣٧.٥٠  .٥

  كم٧.٥٠٠  كم١.٥  ث١٨٠ – ٩٠  د١.٤٣  م٤٠٠  تكرار ١٠  كم ٢  د٣٧.١٨  .٦

  كم٧.٥٠٠  كم١.٥  ث١٨٠ – ٩٠  د١.٤٠  م٤٠٠  تكرار ١٠  كم ٢  د٣٦.٠٠  .٧

  كم٧.٥٠٠  كم١.٥  ث١٨٠ – ٩٠  د١.٣٩  م٤٠٠  تكرار ١٠  كم ٢  د٣٥.٥٤  .٨

  

  )الشدة منخفضة( لوحدة تدريبية يوميةنموذج 

  

  قةدقي ٨٠-  ٦٠: زمن الوحدة

  

  الزمن  محتويات الوحدة التدريبية  أجزاء الوحدة التدريبية

  .كم لغرض التھيئة  ١جري خفيف لغرض  -   )الإحماء والتھيئة( الجزاء التمھيدي

  عمل تمارين للإطالة والمرونة - 

  دقيقة ٢٠ -١٥

  )التطبيقي( الجزاء الرئيسي

  

  م  ٤٠٠× تكرار  ٢٠

رعة أبطاء من معدل س) ثا ٨-٦(الشدة منخفضة 
الجري في السباق المستخلصة من زمن الاختبار 

  كم٨القبلي لركض مسافة 

  دقيقة ٤٠ -٣٠

كم لغرض عودة ١ھرولة خفيفة ومشي مسافة   )التھدئة( الجزاء الختامي
  الجسم إلى حالته الطبيعية

  دقيقة ١٥ – ١٠
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 ٢٠١٠، )٩(٢٤مجلد  ،)انيةالانس العلوم(للأبحاث  النجاح جامعة ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ مجلة

  )التقليدي(يوضح البرنامج التدريبي لأفراد المجموعة الضابطة  .أ/٤ملحق 

  ة الإعدادفتر

عناصر اللياقة البدنية التي يتم   اليوم
  تطويرھا

  المحتوى  دقيقة

  د ١٠  .التحمل الھوائي   الأول

  د ٦٠-٥٠

  

  د ١٠

  .إحماء وتمارين سويدية

كم خارج الملعب مع زيادة السرعة آخر  ١٠
  .كم ١

  .تھدئة

  .التحمل الھوائي   الثاني

 التحمل اللاھوائي.  

  د ٦٠

  د ١٥

  ).فضاتمرتفعات ومنخ(فارتلك 

  .تھدئة

 .التحمل الھوائي   الثالث

 التحمل اللاھوائي.  

 السرعة. 

 القوة.  

  د ١٠

  د١٥

  د ١٥

  

  

  د ٢٠

  د ٣٠

  .إحماء

  .سويدي ومرونة وإطالة

وكل تمرين ) محطات ٨×٢(تدريب دائري 
  .د راحة بين كل دورة وأخرى ٣ث و  ٢٠

  .ألعاب رد الفعل

  .كرة سلة

كم وفي منتصف المسافة يقوم  ١٦حوالي   د ٧٠-٦٠  .التحمل العام   الرابع
  .د ١٥اللاعب بعمل سويدي لمدة 
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  )التقليدي(يوضح البرنامج التدريبي لأفراد المجموعة الضابطة .أ/٤ملحق 

  فترة المنافسات

  

  اليوم
عناصر اللياقة البدنية التي يتم 

  تطويرھا
  المحتوى  دقيقة

  د ٢٠  .التحمل الھوائي   الأول

  د ٧٠-٦٠

  

  

  .يديةإحماء وتمارين سو

كم وعمل  ١٤حوالي ) تحمل(جري خفيف 
م في ٤٠٠مرتين زيادة في السرعة لمسافة 

  .الوسط وفي النھاية

  .التحمل الھوائي   الثاني

 التحمل اللاھوائي. 

 السرعة.  

  د ١٥

  د ١٥

  

  د ٤٠

  

  

  د ٢٠

  .إحماء سويدي وإطالة

  ).م١٥٠(ثلاث مرات تدرج في السرعة 

م بسرعة ٢٠٠+ م ٨٠٠+ م ٤٠٠+ م ٢٠٠
  .أقل من سرعة السباق% ١٥دل تعا

بسرعة بسيطة أو ) د ٤- ٦- ٤(جري لأزمنة 
  .خفيفة

 .التحمل الھوائي   الثالث

 التحمل اللاھوائي.  

  د ٧٠

  د١٠

  

  .فارتلك وفي النھاية سويدي

  .ھرولة خفيفة

      .مسابقة أو اختبارات   الرابع
  


