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  ملخص

هدفت الدراسة التعѧرف إلѧى اثѧر التѧدريب التكѧراري علѧى تحѧسين العتبѧة الفارقѧة اللاهوائيѧة                      
 الحѧѧد – الحѧѧد الأقѧѧصى لاسѧѧتهلاك الأوآѧѧسجين  – تحمѧѧل القѧѧوة –تحمѧѧل الѧѧسرعة  (المتمثلѧѧة بمتغيѧѧر

لدى لاعبي جري المسافات الطويلة، وآѧذلك هѧدفت التعѧرف إلѧى             ) الأقصى لمعدل ضربات القلب   
تأثير هذا النمط التدريبي علѧى تحѧسين مѧستوى الانجѧاز لѧدى لاعبѧي جѧري المѧسافات الطويلѧة، إذ           

 لاعبѧين مѧن لاعبѧي جѧري المѧسافات الطويلѧة فѧي منتخѧب الجامعѧة                   )٥(تكونت عينة الدراسѧة مѧن       
الأردنيѧة لألعѧاب القѧوى، اسѧتخدم الباحѧث المѧѧنهج التجريبѧي لملائمتѧة وطبيعѧة الدراسѧة مѧن خѧѧلال           
تصميمه لبرنامج تدريبي بطريقة التدريب التكراري وذلك بعد الرجوع للأدب النظري والمراجѧع             

أسѧѧابيع ) ٨(وحѧѧدة تدريبيѧѧة ولمѧѧدة  ) ٤٨(تكѧѧون البرنѧѧامج مѧѧن  والدراسѧѧات العلميѧѧة ذات الѧѧصلة، إذ  
وقѧѧد توصѧѧلت نتѧѧائج الدراسѧѧة إلѧѧى وجѧѧود فѧѧروق ذات دلالѧѧة    .وحѧѧدات تدريبيѧѧة أسѧѧبوعياً) ٦(بواقѧѧع 

إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي لصالح القياس ألبعدي على تحسن العتبѧة الفارقѧة اللاهوائيѧة       
        ѧة، ويوصѧة الدراسѧدى عينѧدربين                 والانجاز لѧل المѧن قبѧنمط مѧذا الѧتخدام هѧضرورة اسѧث بѧي الباح

  .لغرض تحسين العتبة الفارقة اللاهوائية لدى لاعبي جري المسافات الطويلة 
 
Abstract 

This study aimed to identify the impact of the frequent training to 
improve the anaerobic distinctive threshold. The study focused on four 
variables (speed endurance, strength endurance - the maximum oxygen 
consumption - maximum heart rate) to the long-distance runners, and 
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also sought to find out the impact of this type of training to improve the 
level of achievement for the long-distance runners. The study sample 
consisted of (5) players from the long-distance runners in a team of 
University of Jordan athletics. The researcher used the experimental 
approach relevant to the nature of this study through the design of a 
training program in a training frequency and after refer to the literature, 
theoretical references, and scientific studies relevant. The program 
consisted of (48) training units for a period of (8) weeks, by (6) units of 
training per week. The results revealed the presence of statistically 
significant differences between pre and post test for telemetric improved 
anaerobic distinctive threshold and achievement among the sample of the 
study, and recommends that the researcher should use this mode by the 
trainers for the purpose of improving the anaerobic distinctive threshold 
to the long-distance runners. 

 
  مقدمة الدراسة وأهميتها

مما لاشك فيه أن الانجازات الرياضية التي تحققѧت علѧى آافѧة الأصѧعدة لѧم تѧأتي صѧدفه، أو                      
ا بѧرزت نتيجѧة التوجѧه نحѧو     من خلال استمرار المدربين في الاعتماد على خبراتهم التقليدية، لكنه   

العلوم والنظريات الحديثة المتداخلة مع علم التدريب الرياضي والتѧي أسѧهمت تطبيقاتهѧا المختلفѧة                 
فѧѧي تحليѧѧل الأداء والانجѧѧاز للأبطѧѧال تحلѧѧيلا آميѧѧѧا وآيفيѧѧا لمعرفѧѧة أدق تفاصѧѧيله ومتطلباتѧѧه مѧѧѧن          

  . تحسين قدراتهم ومستوى إنجازاتهمالجوانب الميكانيكية والبدنية والفسيولوجية والنفسية وبالتالي

واليوم وقѧد أضѧحى علѧم التѧدريب الرياضѧي يتوجѧه نحѧو موقѧف فلѧسفي يعتبѧر فيѧه العلѧم هѧو                           
الأسѧѧѧاس فѧѧѧي أعѧѧѧداد إفѧѧѧراد المجتمѧѧѧع جميعѧѧѧاً علѧѧѧى اخѧѧѧتلاف إمكانيѧѧѧاتهم وقѧѧѧدراتهم وبمѧѧѧا يتناسѧѧѧب    

  ѧѧѧاء بهѧѧѧضمان الارتقѧѧѧم لѧѧѧة لهѧѧѧستويات العمريѧѧѧة والمѧѧѧة العامѧѧѧات الثقافيѧѧѧى والاتجاهѧѧѧول إلѧѧѧم والوص
  .المستويات العليا

فѧѧالمتتبع لمѧѧا يجѧѧري فѧѧي العѧѧالم مѧѧن أحѧѧداث وانجѧѧازات مثيѧѧره للجѧѧدل يلاحѧѧظ أن هنѧѧاك تطѧѧور  
علمي سريع وشامل لكل الحقول العلمية على مختلѧف أنواعهѧا وإشѧكالها، والحقѧل الرياضѧي يأخѧذ              

فѧي الآونѧة الأخيѧرة    حيѧث شѧهدت الѧساحة الرياضѧة          آل يوم حقه ونصيبه من هذا التطور الواسѧع،        
للوصѧѧول إلѧѧى الانجѧѧاز الرياضѧѧي العѧѧالي اعتمѧѧاداً علѧѧى الأسѧѧس         تѧѧسابقاً لإيجѧѧاد انѧѧسب الطѧѧرق   
  . والنظريات العلمية الصحيحة

العاب القوى واحده من الإشكال الرياضية التي تأثرت بهذا التطور والنهوض فѧي مѧستوى               و
بيѧر وخاصѧة فѧي الѧسنوات الأخيѧرة مѧن            الانجاز، فقد حظيت هذه اللعبة باهتمام عالمي وإعلامي آ        

النصف الثاني للقرن العشرين على اثر التقدم الكبير في الانجاز الرقمي، وآنتيجة لما شهده العالم               
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المعاصر من تطور علمي وتقني في مقدمته جهѧود علمѧاء التѧدريب الѧذين حѧاولوا اسѧتغلال حѧدود                   
بكѧل إبعادهѧا، إذ إن تحطѧيم الأرقѧام أصѧبح            الطاقة البشرية مستخدمين النظريات والأفكѧار العلميѧة         

 عزيѧѧز،(متاحѧѧاً أمѧѧام قѧѧدرة الرياضѧѧيين بعѧѧد إن أصѧѧبح العلѧѧم سѧѧلاحهم فѧѧي تقѧѧدم المѧѧستويات العليѧѧا       
  ).١٥، ص ٢٠٠٥

ومع بداية القرن الحادي والعشرين لابد من مراجعѧة لمѧسارنا الرياضѧي العربѧي بѧشكل عѧام                   
بѧѧع للانجѧѧازات الأردنيѧѧة والعربيѧѧة بѧѧشكل عѧѧام  والعѧѧاب القѧѧوى بѧѧشكل خѧѧاص، علѧѧى اعتبѧѧار أن المتت

ومقارنتها بالانجازات العالميѧة يجѧد هѧوة سѧحيقة بينهمѧا إلѧى الحѧد الѧذي يبعѧث الحيѧرة إن مѧستوانا                         
العربѧѧي فѧѧي معظѧѧم فعاليѧѧات العѧѧاب القѧѧوى قѧѧد يقѧѧارب فѧѧي نتائجѧѧه مѧѧستوى الѧѧدورة الاولمبيѧѧة عѧѧام       

١٩٠٨ ،١٩١٢ ،١٩١٦       ѧرن              بمعنى أن الفارق بيننا وبين العѧة القѧب قرابѧه التقريѧى وجѧد علѧالم يع
من الزمن، وهذا الفارق الكبير بحاجة إلى جهѧد مѧضاعف نظريѧاً وعمليѧاً آѧي نلحѧق برآѧب العѧالم                 
في هѧذا اللѧون مѧن الرياضѧة الѧذي لا يقبѧل الѧشك بالمѧستوى لأننѧا نتعامѧل معѧه بالѧسنتيمتر والثانيѧة                            

وآѧѧلاً مѧѧن جانبѧѧه للنهѧѧوض برياضѧѧة العѧѧاب وأجزائهѧѧا، مѧѧن هنѧѧا آѧѧان لابѧѧد إن نѧѧساهم بقѧѧدر الإمكѧѧان  
  ).١ص  ،٢٠٠٥ ألربضي،(القوى 

ومن خѧلال اطѧلاع الباحѧث علѧى المѧستوى الرقمѧي لفعاليѧات جѧري المѧسافات الطويلѧة علѧى                       
المѧѧستوى الأردنѧѧي لاحѧѧظ إن هنѧѧاك تذبѧѧذب فѧѧي مѧѧستوى الانجѧѧاز، حيѧѧث أخѧѧذت أرقѧѧام اللاعبѧѧين          

العѧѧالم مѧѧن تطѧѧور سѧѧريع فѧѧي الأرقѧѧام لهѧѧذه   بѧѧالتراجع مѧѧن سѧѧنة إلѧѧى أخѧѧرى عكѧѧس مѧѧا توصѧѧل إليѧѧة    
الفعاليات، الأمر الذي يعني إن هناك تقصير واضح في العملية التدريبيѧة، حيѧث أنѧه مѧن الواضѧح                    
أن لاعبينا في المسافات الطويلة  بإمكانهم الاستمرار ومواصلة السباق حتى نهايته ضمن المسافة              

  .يها وبمحاولة جادة للتفوق على الآخرينالمطلوبة لكن دونما تحقيق النتيجة الذي نطمح إل

فعند تحليل مشارآة لاعبينا على المستوى الأردني نجد أنهم يتعثرون عѧن مرافقѧة منافѧسيهم                
الأخيرة للسباق، وهذا يعني أن التحمل العام لديهم لأبأس  من اللاعبين المتفوقين ابتداءً من الأمتار

والѧѧذي لاغنѧѧي عنѧѧة فѧѧي نهايѧѧة جѧѧري      ) هѧѧوائياللا(بѧѧه إلا أن الخلѧѧل يكمѧѧن فѧѧي التحمѧѧل الخѧѧاص      
 إن فعاليات جري المѧسافات الطويلѧة لا تقتѧصر           )Costill) 1984 المسافات الطويلة، حيث يشير   

متطلباتها على الطاقة الهوائية بمفردها بمعنى أنها لا تخلو من تحمل الجري بوتيرة سريعة والتѧي      
الأمر الذي يعني أن هناك قѧصور        .  الطويلة لا غنى عنها في نهاية جميع فعاليات جري المسافات        

واضح في آيفية تقنيين البرامج التدريبية للاعبي المسافات الطويلة والخاصة بتطوير القدرة علѧى         
تحمل التعب وتأخير ظهوره وذلك في فترة الإعѧداد الخѧاص والتѧي تѧستهدف تطѧوير نظѧام الطاقѧة           

  .اللاهوائي

انه يمكن تنمية التحمل اللاهوائي من خѧلال        ) ٤٢ص،  ٢٠٠٤(وفي هذا الصدد يشير أبا زيد       
التدريب علѧى أحمѧال عاليѧة الѧشدة يѧتم العمѧل العѧضلي فيهѧا بѧدون اسѧتخدام الأوآѧسجين الخѧارجي                    
والاعتماد على الطاقة المحزونة التي تؤدي إلى عدم القدرة على طرح غاز ثѧاني أآѧسيد الكربѧون                  

)CO2 (     ن حامض اللاآتيك    مباشرة عن طريق الرئتين وبالتالي يتكو)ضلية     ) اللبنѧا العѧفي الخلاي
ويѧѧسمى عندئѧѧذ بالنظѧѧام اللاهѧѧوائي الحمѧѧضي اواللاآتيكѧѧي، وتѧѧسمى لحظѧѧة بنѧѧاء حѧѧامض اللاآتيѧѧك    
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بالعتبة الفارقة اللاهوائية، حيث يمكن من خѧلال هѧذا النظѧام العمѧل علѧى تنميѧة خاصѧيتين مهمتѧين             
  .للتحمل اللاهوائي هما تحمل السرعة وتحمل القوة

ومحاولةً من الباحث للتقѧصي والبحѧث فѧي العديѧد مѧن الأدبيѧات والمراجѧع ذات الѧصلة علѧى                      
أهѧѧم الطѧѧرق التدريبيѧѧة التѧѧي تѧѧستهدف تطѧѧوير نظѧѧام الطاقѧѧة اللاهѧѧوائي وجѧѧد إن طريقѧѧة التѧѧدريب        
التكѧѧراري مѧѧن أفѧѧضل طѧѧرق تѧѧدريب لاعبѧѧي المѧѧسافات الطويلѧѧة بهѧѧدف تطѧѧوير التحمѧѧل اللاهѧѧوائي   

  . الإعداد الخاصةلديهم وذلك في فترات

إلѧى أن التѧدريب بѧالنمط التكѧراري يعمѧل          ) ٢٣٨، ص   ٢٠٠٨(حيث يشير محمѧود وآخѧرون       
على إثارة الجهاز العصبي المرآزي نظراً لارتفاع الشدة في هذا النمط من التѧدريب والتѧي تѧصل       

من قدرة اللاعѧب ممѧا يتѧسبب عنѧة العمѧل العѧضلي فѧي ظѧل غيѧاب الأآѧسجين، وهѧذا                % ١٠٠إلى  
ة يعمل على تحسين قدرة اللاعب على مقاومة التعب المرآزي والتعب الموضѧعي الطرفѧي،       بدور

مما يعطي التدريب بالحمل التكراري فرصة اآبر لتنمية عنصر السرعة والقوة وما ينبثѧق عنهمѧا                
  . من مشتقات آتحمل السرعة وتحمل القوة

ري تѧѧشابه طريقѧѧة  إلѧѧى أن طريقѧѧة التѧѧدريب التكѧѧرا  ) ٩٤، ص ١٩٩٨(آمѧѧا يѧѧشير ألبѧѧساطي   
التدريب الفتري من حيث تبادل الجهد والراحة، ألا أن هذه الطريقة تتم بشدة تحمل عالية قد تصل           
إلى الحد الأقصى لقدرة الفرد علѧى أن يأخѧذ الفѧرد بعѧد ذلѧك راحѧة بينيѧة آاملѧة تѧسمح لѧه باسѧتعادة                

 العѧѧضلات بحاجتهѧѧا الѧѧشفاء نتيجѧѧة حѧѧدوث ظѧѧاهرة الѧѧدين الاوآѧѧسجيني أي عѧѧدم القѧѧدرة علѧѧى إمѧѧداد 
الكاملة من الأوآسجين بѧسبب ارتفѧاع شѧدة التمرينѧات، حيѧث تѧتم التفѧاعلات الكيميائيѧة فѧي غيѧاب                       
الأوآسجين عن العضلات مما يؤدي إلى استنفاذ الطاقة المخزونة وبذلك يتراآم حامض اللاآتيѧك        

  .في العضلة مما يقلل من قدرة الفرد على الاستمرار في الأداء 

ينѧѧات مѧѧن شѧѧأنها أن تعمѧѧل علѧѧى تعويѧѧد العѧѧضلات علѧѧى العمѧѧل لاهوائيѧѧاً ومقاومѧѧة  وهѧѧذه التمر
عبѧد المجيѧد    (التعب إلى نهاية السباق نظѧراً لاعتمѧاد هѧذه التمرينѧات علѧى نظѧام الطاقѧة اللاهѧوائي                     

  ).١٠٣ ص ،٢٠٠٤والياسوري، 

ارقѧѧة مѧѧن هѧѧذا المنطلѧѧق تكمѧѧن أهميѧѧة معرفѧѧة تѧѧأثير التѧѧدريب التكѧѧراري فѧѧي تحѧѧسين العتبѧѧة الف  
اللاهوائية والانجاز لدى لاعبي المѧسافات الطويلѧة، إلا أن ترجمѧة ذلѧك لا يѧتم فعѧلا ألا مѧن خѧلال                        

  .التجربة والبحث العلمي

حيث يعد موضوع البرامج التدريبية المقترحة للاعبي المسافات الطويلة احد أهم المواضѧيع             
ياضѧѧي ومنѧѧذ أمѧѧد بعيѧѧد بهѧѧدف     التѧѧي اسѧѧتأثرت باهتمѧѧام البѧѧاحثين والمعنيѧѧين بѧѧشئون التѧѧدريب الر      

الوصول إلى أفضل الطرق التي من شأنها تطوير المستوى ألانجازي للاعبي المسافات الطويلѧة،              
إلا أن معظم هذه الدراسات والأبحاث وخصوصاً فѧي مѧضمارنا العربѧي قѧد أغفلѧت تنѧاول طريقѧة                     

ذه الطريقة وآما تѧشير     التدريب التكراري لما لها من أهمية آبيرة في فترة الإعداد الخاص آون ه            
العديد من الأدبيات في هذا الصدد والذي أسلفنا عنها الحديث سابقاً من أآثر الطѧرق اعتمѧاداً علѧى                 
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  ٢٠١٢ ،)١(٢٦ مجلد ،)نيةالانسا العلوم(للأبحاث  النجاح جامعة ـــــــــــــــــــــــــ مجلةــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

الأسس والقواعد العلمية والتي يجد المدرب نفسه فيها محكوم بنظام خاص لمراقبة ومتابعѧة تѧأثير                
  .طور مستواهبالتالي ضمان تقدمة وتشدة وحجم التدريب على آاهل الرياضي و

أن البرامج العلمية المدروسѧة والمقننѧة التѧي تعتمѧد علѧى             ) ٢٤، ص ١٩٩٦(حيث يؤآد حماد    
بالѧشكل الѧذي    وجيѧه العمليѧة التدريبيѧة للاعبѧين         نتائج البحوث العلمية والدراسات هي الأساس في ت       

  .اضيةينسجم والتغيرات الوظيفية بواسطة مسار التدريب حتى يصلوا إلى اعلي المستويات الري

من هنا يتضح جلياً أهمية هذه الدراسة إيمانا من الباحث وبعد التمحيص العميق في الأدبيات         
والمراجع العلميѧة والبѧرامج التدريبيѧة ذات الѧصلة أن يقتѧرح برنѧامج تѧدريبي علѧى قѧدر آبيѧر مѧن                       

لѧة وهѧو   الأهمية فѧي تنميѧة العتبѧة الفارقѧة اللاهوائيѧة والانجѧاز لѧدى لاعبѧي جѧري المѧسافات الطوي              
  .التدريب التكراري أملاً أن يحقق البرنامج التدريبي المقترح الواجب والهدف المطلوب

  
  مشكلة الدراسة

إن المتتبع لانجازات لاعبي المسافات الطويلة على المستوى الأردني يجد أنها لا ترقѧى إلѧى              
ي المحافل الدولية   مستوى الطموح والغاية التي نرجوها، فمن خلال تتبع انجازاتهم ومشارآاتهم ف          

  .المختلفة نجد أنها متواضعة ، بل في تراجع عما وصلت إلية من قبل

ومن خلال تقصي المشكلة الفنية لأسѧباب هѧذا التراجѧع بѧرزت لѧدى الباحѧث مѧشكلة الدراسѧة           
والتي لا تكمن في عدم مقدرة لاعبينا في المسافات الطويلة على أآمال مسافة السباق وإنمѧا تكمѧن                  

رتهم علѧى تحقيѧق نتيجѧة انجازيѧه قيمѧة ومنافѧسة الأبطѧال مѧن حѧولهم وذلѧك مѧن خѧلال                         في عدم قѧد   
تخلفهم عن رآب المنافسين في الأمتار الأخيرة للسباق والتي تعد الأمتار الحاسѧمة فѧي انجѧاز هѧذا      

المѧسافات   اللاعѧب أو ذاك، بمعنѧى أن المѧشكلة تكمѧن مѧن الناحيѧة الوظيفيѧة فѧي عѧدم قѧدرة لاعبѧي           
 مقاومѧة التعѧب وتѧأخير ظهѧوره مѧن خѧلال تѧأخير ظهѧور العتبѧة الفارقѧة اللاهوائيѧة،                       الطويلة علѧى  

بر والتي يبدأ ظهورها عندما يزيد معدل انتقال حامض اللاآتيك من العضلات إلى الدم بصورة اآ      
، نتيجѧة عѧدم وصѧول الأآѧسجين الكѧافي إلѧى العѧضلات العاملѧة                 من عدم القدرة على الѧتخلص منѧة       

 ѧѧاج الطاقѧѧرض إنتѧة   لغѧѧن مرحلѧѧال مѧѧى الانتقѧѧؤدي إلѧذي يѧѧر الѧѧب، الأمѧѧور التعѧѧأخير ظهѧالي تѧѧة وبالت
الحصول على مѧصادر الطاقѧة مѧن العمليѧات الايѧضية الهوائيѧة إلѧى العمليѧات الايѧضية اللاهوائيѧة                 

  .مما يؤدي إلى سرعة تراآم مخلفات عملية الأيض مسببا ظهور التعب

ولكن الفوز في السباقات يكون لمѧن   .....د  فالقابلية على الجري لمسافات طويلة هو شيء جي       
 .هѧѧو أجѧѧدر علѧѧى تѧѧأخير ظهѧѧور العتبѧѧة الفارقѧѧة اللاهوائيѧѧة وبالتѧѧالي تحقيѧѧق نتيجѧѧة انجازيѧѧه قيمѧѧة        

ولغرض تحسين هذه الصفة من خلال تأخير ظهورها أطول مسافة ممكنة خلال السباق فأنѧة لابѧد             
للاآتيѧك مѧѧن خѧلال الاهتمѧام بتطѧѧوير    مѧن الاهتمѧام وتطѧوير آفѧѧاءة اللاعѧب للعمѧل بنظѧѧام حѧامض ا      

فالأولى تساعد اللاعب علѧى  ) تحمل السرعة وتحمل القوة    (خاصيتين مهمتين للتحمل الخاص هما    
أما الثانيѧة فأنهѧا تѧساعد اللاعѧب          ، بالرغم من تشكل حامض اللاآتيك     الاحتفاظ بالسرعة مدة أطول   

  ).٤٢، ص ٢٠٠٤ابازيد، (ك على الاستمرار في بذل القوة بالرغم من تشكل حامض اللاآتي



 ......" تأثير التدريب التكراري على تحسين العتبة الفارقة اللاهوائية و "ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٥٦

  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٢٠١٢ ،)١(٢٦ مجلد ،)الانسانية العلوم(للأبحاث  النجاح جامعة مجلة

إلѧѧى انѧѧه ) ٢٠٠٢( والѧѧشرنوبي وآخѧѧرون) ١٩٢ ص ،١٩٩٠(وفѧѧي هѧѧذا الѧѧصدد يѧѧشير هѧѧارة  
أصبح ضرورياً أن يحتوي التدريب لفعاليات جري المسافات الطويلة على حصة لتدريب التحمѧل       

بѧد  الخاص بالمنافسات، فكلما طالت مسافة السباق آلمѧا زادت حѧصة تѧدريب التحمѧل العѧام لكѧن لا             
من الانتباه إلى إن يحتѧوي التѧدريب لكѧل فعاليѧة علѧى حѧصة لتحمѧل القѧوة وتحمѧل الѧسرعة والѧذي                         

والتѧѧي تعѧѧد هѧѧي الأسѧѧاس فѧѧي الوصѧѧول إلѧѧى تحقيѧѧق   ) التحمѧѧل الخѧѧاص(يمكѧѧن وصѧѧف ذلѧѧك بѧѧصفة  
  .ز في رآض المسافات الطويلةالانجا

 إلѧѧى أواخѧѧر فالتѧѧدريب علѧѧى الجѧѧري الاوآѧѧسجيني الطويѧѧل والѧѧذي آѧѧان مفѧѧضل فѧѧي الѧѧستينات 
السبعينات قد أوصل الإبطال إلى مستوى متقدم من التحمل الاوآسجيني، حيث انѧه مѧن المѧسلم بѧه        
أن قدرة الجهاز الدوري التنفسي على إيصال الأوآسجين للعضلات العاملة أمر في غايѧة الأهميѧة    

المتميѧز يقѧاس    لكѧن الفѧرق بѧين العطѧاء الجيѧد و          . المѧسافات الطويلѧة الجيѧدين     والاعتبار لدى لاعبي    
بقدرة اللاعب على توظيف اآبر عدد من الألياف العضلية والتي تمكѧن لاعѧب المѧسافات الطويلѧة                  

الѧѧسكار (علѧѧى التعجيѧѧل فѧѧي الѧѧسرعة لمѧѧرات عديѧѧدة خѧѧلال مراحѧѧل الѧѧسباق وخѧѧصوصاً فѧѧي نهايتѧѧه   
  ).١٩٩٨وآخرون، 

                  ѧصلة وجѧات ذات الѧة والدراسѧة المختلفѧات النظريѧي الأدبيѧث فѧث أن    ومن خلال البحѧد الباح
طريقة التدريب التكراري من أهم طرق التدريب التي تستهدف تحسين قدرات اللاعب اللاهوائيѧة          

  .بصورة أساسية وبالتالي تحسين قدراته على تأخير ظهور التعب

الأمر الذي دفع الباحث للتعرف على اثر هذه الطريقѧة فѧي تطѧوير العتبѧة الفارقѧة اللاهوائيѧة                     
  .امن خلال تأخير ظهوره

  أهداف الدراسة

أثѧر ألتѧدريب التكѧراري علѧى تحѧسين العتبѧة الفارقѧة اللاهوائيѧة                 :هدفت الدراسة التعرف إلى   
 .والانجاز لدى لاعبي جري المسافات الطويلة 

  فروض الدراسة

بѧѧين القياسѧين القبلѧѧي   α) ≤  (0.05توجѧد فѧروق ذات دلالѧѧة إحѧصائية عنѧد مѧѧستوى الدلالѧة     
والانجѧاز لѧدى أفѧراد عينѧة        دي علѧى تحѧسين العتبѧة الفارقѧة اللاهوائيѧة            والبعدي لصالح القياس ألبع   

  . الدراسة

 مجالات الدراسة

 ة      :المجال البشريѧسافات الطويلѧري المѧي جѧتم تطبيق البرنامج التدريبي المقترح على لاعب
)  سѧنة ٢١ -١٨(لمنتخب الجامعѧة الأردنيѧة لألعѧاب القѧوى والѧذين تتѧراوح أعمѧارهم مѧا بѧين              

 .لاعبين) ٥(وعددهم 

 الجامعة الأردنية–مضمار دائرة النشاط الرياضي : المجال المكاني . 

 ٨/٥/٢٠١٠ إلى ٢٠١٠/ ١٨/٢من : المجال ألزماني.  
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  ٢٠١٢ ،)١(٢٦ مجلد ،)نيةالانسا العلوم(للأبحاث  النجاح جامعة ـــــــــــــــــــــــــ مجلةــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 التعريف بالمصطلحات

هѧو طريقѧة مѧن طѧرق التѧدريب الرياضѧي التѧي يѧتم التѧدريب فيهѧا بѧشدة                      : التكѧراري التدريب  
الفѧرد علѧى أن يأخѧذ الفѧرد بعѧد ذلѧك راحѧة بينيѧة         تحميل عالية قد تѧصل إلѧى الحѧد الأقѧصى لمقѧدرة              

آاملѧѧة تѧѧسمح لѧѧه باسѧѧتعادة الѧѧشفاء، حيѧѧث يهѧѧدف هѧѧذا النѧѧوع إلѧѧى تطѧѧوير الѧѧسرعة والقѧѧوة بѧѧصورة      
أساسية، وما ينبثق عنهما آالقوة المميزة بالѧسرعة وتحمѧل الѧسرعة وتحمѧل القѧوة والتѧي قѧد تѧصل            

  .)٢٧٦، ص ٢٠٠٥البشتاوي والخواجا، % (١٠٠ى شدة التدريب فيه إل

تعرف بأنها مستوى الحمل البدني الذي يزيد عندها معѧدل انتقѧال            :  العتبة الفارقة اللاهوائية  
أي بمعنى أنها نقطة    . حامض اللاآتيك من العضلات إلى الدم بدرجة تزيد عن معدل التخلص منه           

مرحلѧѧة الانتقѧѧال مѧѧن مرحلѧѧة الحѧѧصول علѧѧى مѧѧصادر الطاقѧѧة مѧѧن العمليѧѧات الأيѧѧضية الهوائيѧѧة إلѧѧى  
 ،١٩٩٧ حѧسام الѧدين وآخѧرون،     (الحصول على مصادر الطاقة من العمليѧات الأيѧضية اللاهوائيѧة            

 ).٢٣ص

 .ونعني به تطور مستوى اللاعب سواءً بالمسافة أو الزمن  :*الانجاز

 هѧѧي القѧѧدرة علѧѧى الاحتفѧѧاظ أو تكѧѧرار انقباضѧѧات عѧѧضلية قѧѧصوى تعتمѧѧد  :التحمѧѧل اللاهѧѧوائي
  .)(Lamb, 1984سجيني بنظام حامض اللاآتيك على إنتاج الطاقة اللااوآ

هѧѧي أقѧѧصى  ):Vo2maxالحѧѧد الأقѧѧصى لاسѧѧتهلاك الأآѧѧسجين  ( القѧѧدرة الهوائيѧѧة القѧѧصوى 
قدرة للجسم في استنشاق ونقل الأآسجين ومن ثم استهلاآه في العضلات العاملة، ويعبر عن ذلѧك          

حجѧѧم للأوآѧѧسجين   والѧѧذي يعنѧѧي أقѧѧصى  Vo2maxبمقѧѧدار الحѧѧد الأقѧѧصى لاسѧѧتهلاك الأآѧѧسجين   
 سѧѧيد،( )بѧѧالكيلوجرام(المѧѧستهلك بѧѧاللتر أو الملѧѧي لتѧѧر فѧѧي الدقيقѧѧة الواحѧѧدة نѧѧسبة إلѧѧى وزن الجѧѧسم     

  .)٢١٧، ص٢٠٠٣

 تعѧرف بأنهѧا أعلѧى معѧدل يحѧدث عنѧده إنتѧاج الطاقѧة أو الѧشغل                    :القدرة اللاهوائيѧة القѧصوى    
  ).١٩٩٨رضوان، (دون أية مساهمة أو تأثير بالطاقة الهوائية 

هي عبارة عن حجم الهواء الذي يدخل الѧرئتين فѧي الدقيقѧة الواحѧدة والѧذي          :  الرئوية التهوية
عѧѧدد الѧѧدورات فѧѧي الدقيقѧѧة × آميѧѧة الهѧѧواء الѧѧذي يѧѧدخل الѧѧرئتين فѧѧي دورة تنفѧѧسية واحѧѧدة  (يѧѧساوي 
  .)٣١٠، ص١٩٩٤سلامة، () الواحدة

يب بѧشكل مؤقѧت   عبارة عن التغيرات الفسيولوجية التي تحدث تحت تأثير التѧدر   : الاستجابة
 عبѧد الفتѧاح،   (مثل زيѧادة معѧدل ضѧربات القلѧب والتمثيѧل الغѧذائي ودرجѧة حѧرارة الجѧسم وغيرهѧا                      

 ). ٦٠ ص،٢٠٠٣

عبارة عن التغيرات الفسيولوجية التي تحدث في البنѧاء أو الوظيفѧة آنتيجѧة لتكѧرار       : التكيف
  ). ٢١ص ، ٢٠٠٣ سيد،(مجموعة من التمرينات البدنية المنتظمة لفترة من الوقت 

                                                 
  .تعريف إجرائي  *
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عبѧѧد (  هѧѧي اصѧѧغر وحѧѧدة وظيفيѧѧة بنائيѧѧة فѧѧي الجѧѧسم وهѧѧي الوحѧѧدة الأساسѧѧية للحيѧѧاة   : الخليѧѧة
  .)٨٨ ص،٢٠٠٣الفتاح، 

التѧѧي تحѧѧدث فѧѧي الجѧѧسم أثنѧѧاء إنتѧѧاج  ) الاسѧѧتجابات(آѧѧل التغيѧѧرات الكيميائيѧѧة يعنѧѧي  : الأيѧѧض
  . الطاقة للشغل أو العمل

 الأولية المختلفة بعѧد امتѧصاصها مѧن         عبارة عن التحولات التي تحدث لعناصر الغذاء       أو هو 
القنѧѧاة الهѧѧضمية إلѧѧى الѧѧدم إلѧѧى أن تتأآѧѧسد داخѧѧل الخلايѧѧا لتعطينѧѧا الطاقѧѧة أو الحѧѧرارة التѧѧي يحتاجهѧѧا  

 ). ٩٩ ص،٢٠٠٩آماش، (الجسم لبناء مادته أو الحفاظ على حياته 

 هѧѧѧو التحѧѧѧول المتنѧѧѧاقص فѧѧѧي مقѧѧѧدرة العѧѧѧضلات علѧѧѧى الاسѧѧѧتمرار فѧѧѧي الانقبѧѧѧاض       :التعѧѧѧب
نبساط، وهذا يكون واضحاً في عدم مقدرة الألياف العضلية على المحافظة أو إنتاج قوة معينة           والا

  .)١٦٣ ص ،١٩٩٣ ملحم،( ومتوقعة

هي عبارة عن مواد فعالѧة تنتجهѧا الغѧدد الѧصماء وتنتقѧل بواسѧطة الѧدم لتѧؤثر فѧي              : الإنزيمات
 تشرة فѧي جميѧع أنحѧاء الجѧسم    وسميت غدد صماء لأنها غدد لا قناوية من خلايا خاصة بعيدة عنها،

  .)٣٥٤، ص ٢٠٠١الكيلاني، (
  

  الدراسات السابقة

بدراسة هدفت إلى التعرف على أثѧر اسѧتخدام التѧدريب الفتѧري             ) ٢٠٠٥(قام محمد وآخرون    
المرتفع الشدة والتدريب التكراري في تطوير القوة القصوى لعضلات الѧرجلين علѧى بعѧض طلبѧة        

 – ٢٠٠٤لتربيѧѧة الرياضѧѧية فѧѧي جامعѧѧة بغѧѧداد للعѧѧام الدراسѧѧي       المرحلѧѧة الأولѧѧى بنѧѧين مѧѧن آليѧѧة ا    
طالѧѧب مѧѧن طѧѧلاب المرحلѧѧة الأولѧѧى بنѧѧين فѧѧي آليѧѧة التربيѧѧة         ) ٥٢(م، علѧѧى عينѧѧة قوامهѧѧا   ٢٠٠٥

، وقѧѧد توصѧѧل ٢٠٠٥ – ٢٠٠٤ جامعѧѧة بغѧѧداد، وذلѧѧك خѧѧلال الفѧѧصل الدراسѧѧي الأول   –الرياضѧѧية 
مرتفѧѧع الѧѧشدة والتѧѧدريب التكѧѧراري فѧѧي البѧѧاحثون إلѧѧى فاعليѧѧة آѧѧلا مѧѧن طريقتѧѧي التѧѧدريب الفتѧѧري ال

تطوير القوة العضلية لعضلات الرجلين ، آما توصل إلى عدم وجѧود فѧروق ذات دلالѧة إحѧصائية                 
بين الطѧريقتين ممѧا يѧسمح للمѧدرب حريѧة اختيѧار نѧوع الطريقѧة التدريبيѧة المѧستخدمة فѧي تطѧوير                         

  .القوة القصوى لعضلات الرجلين

دراسة هدفت للتعرف على تأثير طريقتѧي التѧدريب        ) ٢٠٠٦(آما أجرى الموسري وآخرون     
لمهѧارات  الفتري مرتفع الشدة والتدريب التكراري في تطوير القوة المميزة بالسرعة ودقة بعѧض ا         

 لاعѧب مѧن لاعبѧي شѧباب نѧادي الناصѧرية             ١٢، وذلѧك علѧى عينѧة قوامهѧا          الأساسية بالكرة الطائرة  
تم تقسيمهم إلى مجموعتين تجѧريبيتين قѧوام آѧلاً          سنة  ) ١٨- ١٦(ي بالكرة الطائرة بأعمار     الرياض

 لاعبين حيث تدربت المجموعѧة الأولѧى علѧى التѧدريب الفتѧري مرتفѧع الѧشدة بينمѧا تѧدربت                      ٦منها  
 أسѧѧابيع، ٨المجموعѧѧة الثانيѧѧة علѧѧى التѧѧدريب التكѧѧراري، اسѧѧتمرت مѧѧدة تطبيѧѧق البرنѧѧامج التѧѧدريبي   

 آѧان لهѧا تѧأثير ذو دلالѧة وبѧشكل أفѧضل مѧن                حيث توصل الباحثون إلى إن طريقة التدريب الفتري       
طريقѧѧة التѧѧدريب التكѧѧراري فѧѧي تطѧѧوير القѧѧوة المميѧѧزة بالѧѧسرعة لعѧѧضلات الѧѧذراعين، بينمѧѧا آѧѧان      
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لطريقة التدريب التكراري تأثير ذو دلالة وبشكل أفضل من طريقة التدريب الفتѧري مرتفѧع الѧشدة              
  .في تطوير القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجلين

بدراسѧة هѧدفت للتعѧرف علѧى تѧأثير تѧدريب تحمѧل القѧوة علѧى                  ) ٢٠٠٩(قامѧت المطѧري     وقد  
بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية والمستوى الرقمي، وآذلك التعѧرف علѧى الفتѧرات الزمنيѧة               
للبرنامج المقتѧرح علѧى تحѧسين بعѧض المتغيѧرات البدنيѧة والفѧسيولوجية والمѧستوى الرقمѧي، وقѧد                     

لاعبين من منتخب الأمن العѧام والقѧوات المѧسلحة لجѧري المѧسافات            ) ٥( منتكونت عينة الدراسة    
 أسبوع، وقد أشارت نتائج هѧذه الدراسѧة إلѧى    ١٢الطويلة في عمان، إذ استمر مدة تطبيق البرنامج     

وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي على بعض المتغيرات الفѧسيولوجية             
آمѧا أشѧارت النتѧائج انѧه        ) الحد الأقصى لاستهلاك الأوآسجين ونسبة الدهون     ( والقياسات الجسمية 

، تحمѧل القѧوة، تحمѧل الѧسرعة،         الѧسرعة، القѧوة   ( بالنѧسبة لمتغيѧرات      لم تظهر فѧروق دالѧة إحѧصائيا       
  .) م٥٠٠٠نبض الراحة، جري 

 دراسة هدفت للتعѧرف علѧى تѧأثير شѧدة حمѧل العتبѧة               Walters) 1985( وقد اجري وولترز  
قة اللاهوائية على لاعبي ولاعبات اختراق الضاحية في المدارس الثانوية، وذلѧك علѧى عينѧة              الفار

 أنثѧѧى، وقѧѧد أظهѧѧرت النتѧѧائج أن هنѧѧاك فѧѧروق ذات دلالѧѧة إحѧѧصائية بѧѧين        ١١ ذآѧѧور و١٠قوامهѧѧا 
الجنѧѧسين ولѧѧصالح الѧѧذآور فѧѧي العتبѧѧة اللاهوائيѧѧة وذلѧѧك عنѧѧدما يѧѧتم الاعتمѧѧاد علѧѧى الحѧѧد الأقѧѧصى       

آسجين لقياسه، بينما لم يكن هناك اثر ذو دلالة عندما يقاس اللاآتيك آقيمة مطلقѧة،           لاستهلاك الأو 
  .آما تم التوصل إلى أن هناك علاقة معنوية بين العتبة اللاآتيكية والأداء

 بدراسѧة هѧدفت للتعѧرف علѧى مѧدى تѧأثير تѧدريبات التحمѧل         Glean (2004)وقѧد قѧام جلѧين    
 عنѧد  فائية للعضلة، وعلى الهرمونات والجينات بعѧد التمѧرين    العام وتحمل القوة على السعة الاستش     

لاعѧѧب مѧѧن لاعبѧѧي جѧѧري    ) ٣٠(، تكونѧѧت عينѧѧة الدراسѧѧة مѧѧن    لاعبѧѧي جѧѧري المѧѧسافات الطويلѧѧة   
 مجموعѧات، المجموعѧة الأولѧى اقتѧصر تѧدريبها علѧى تحمѧل               ٣المسافات الطويلة، تم تقسيمها إلى      

تѧدريبات للتحمѧل العѧام، أمѧا برنѧامج المجموعѧة            القوة، بينما اقتصر تدريب المجموعة الثانية علѧى         
     ѧام        الثالثة فقد أشتمل على تѧل العѧوة والتحمѧل القѧامج          ،دريبات تحمѧق البرنѧتمر تطبيѧث اسѧ١٠(حي (

، وقد أشارت النتائج إلى وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعѧات الѧثلاث لѧصالح                أسابيع
كѧوجين فѧي العѧضلة، وزيѧادة ترآيѧز الهرمونѧات            يѧادة مخѧزون الجلي    المجموعة الثالثة وذلك على ز    

  . أسابيع) ١٠(خلال % ٣٤ -% ٢٥والى تحسن ملحوظ في تحمل القوة بنسبة 

 بدراسة هدفت إلى معرفة أثر التدريب Duffield, et al. (2006)آما قام دوفيلد وآخرون 
ل  خѧѧѧلاVo2Maxالفتѧѧѧري عѧѧѧالي الѧѧѧشدة علѧѧѧى اسѧѧѧتجابة الحѧѧѧد الأقѧѧѧصى لاسѧѧѧتهلاك الأوآѧѧѧسجين    

إنѧاث مѧن لاعبѧات مراآѧز     ) ١٠(التمرينات العنيفѧة وبѧشدة تمѧرين ثابتѧة، وذلѧك علѧى عينѧة قوامهѧا           
اللياقة البدنية، حيث أجريت لهم اختبارات لتحديѧد الحѧد الأقѧصى لاسѧتهلاك الأوآѧسجين القѧصوى                  

صѧلت  أسابيع بواقع ثلاثة أيام في الأسѧبوع، وقѧد تو         ) ٨(وعتبة اللاآتيك، وقد استمر التدريب لمدة       
الدراسѧѧѧة إلѧѧѧى وجѧѧѧود تحѧѧѧسن فѧѧѧي الاسѧѧѧتجابة القѧѧѧصوى لاسѧѧѧتهلاك الأوآѧѧѧسجين والتѧѧѧي زادت بعѧѧѧد 
التѧѧѧدريب، وبالمحѧѧѧصلة تقلѧѧѧص العجѧѧѧز التراآمѧѧѧي فѧѧѧي الأوآѧѧѧسجين والمѧѧѧساهمة اللاهوائيѧѧѧة بѧѧѧشكل 
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ملحوظ، وقد توصل الباحثون أنه وبعكس الأبحاث السابقة إن برنامج التدريب الفتري عالي الشدة           
 الأقѧѧصى لاسѧѧتهلاك الأوآѧѧسجين فѧѧي التمѧѧارين ثابتѧѧة الѧѧشدة وخفѧѧض العجѧѧز التراآمѧѧي  قѧѧد زاد الحѧѧد

  .للأوآسجين خلال تمارين الجري الثابت

 دراسѧѧة هѧѧدفت للتعѧѧرف علѧѧى تѧѧأثير  Silva, et al. (2010)سѧѧليفا وأخѧѧرون  اجѧѧرى وقѧѧد
 مѧѧن النѧѧاس ) ٢٢(التمѧѧارين التكراريѧѧة علѧѧى اسѧѧتجابة ونѧѧشاط اعѧѧصاب القلѧѧب لѧѧدى عينѧѧة قوامهѧѧا       

ات الاصحاء في البرازيل، حيث تم تقييم نѧشاط اعѧصاب القلѧب بواسѧطة دليѧل متغيѧر زيѧادة ضѧرب                     
، وقѧد توصѧل الباحѧث الѧى ان للتمѧارين التكراريѧة اثѧر ذو دلالѧة             القلب في بداية آل تمرين صѧحيح      

على نشاط اعصاب القلب فѧي بدايѧة آѧل تمѧرين صѧحيح، بينمѧا لѧم يكѧن لهѧا تѧأثير علѧى خلايѧا بيتѧا                              
  ).B(ة الجزئي

  أجراءات الدراسة

  .استخدم الباحث المنهج التجريبي وذلك لملاءمتة وطبيعة الدراسة:  منهج الدراسة

لاعبين من لاعبي جري المسافات الطويلѧة       ) ٥(اشتملت عينة الدراسة على      : عينة الدراسة 
  .) سنة٢١-١٨( تتراوح أعمارهم بين والتي لمنتحب ألجامعه الأردنية لألعاب القوى،

  غيرات الدراسةمت

  .البرنامج التدريبي المقترح بطريقة التدريب التكراري: المتغير المستقل

  المتغير التابع

  :العتبة الفارقة اللاهوائية متمثلة بالمتغيرات التالية .١

 )م٦٠٠م، ٤٠٠م، ٢٠٠اختبار(تحمل السرعة  -

 ).اولاتاختبار الوثب العمودي بالقدمين من الوقوف لأآثر عدد من المح(تحمل القوة  -

 )Vo2 max( الحد الأقصى لاستهلاك الأوآسجين -

 ).  H. R(الحد الأقصى لمعدل ضربات القلب -

  .) دقيقة١٢ -أطول مسافة ممكنة في اختبار آوبر (مستوى الانجاز  .٢
  

   والأجهزة المستخدمة في الدراسةالأدوات

  سم٥٠صندوقان بارتفاع . 

 عارضة خشبية. 

  ساعة نوعf6)(Polarلقياس معدل ضربات القلب  صناعة ألمانية. 
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  حزام صدري نوعPolar WearLink رѧربات    صناعة ألمانية والذي يعطي مؤشѧدد ضѧبع 
 .القلب لقراءة الساعة

 نوع ) ٣( ساعات توقيت عددCASIO. 

 صافرات. 

 أقماع. 

 استمارات لتدوين البيانات.  

  الإجراءات الإدارية

لأردنيѧѧة لألعѧѧاب القѧѧوى علѧѧى  قѧѧام الباحѧѧث بالتنѧѧسيق الشخѧѧصي مѧѧع مѧѧدرب منتخѧѧب الجامعѧѧة ا  
م وذلѧѧك بعѧѧد اخѧѧذ  إجѧѧراء التجربѧѧة علѧѧى عينѧѧة مѧѧن لاعبѧѧي المѧѧسافات الطويلѧѧة الѧѧذي يقѧѧوم بتѧѧدريبه      

مرحلѧة الѧذي    ، والتنسيق مع المدرب على عدم تعارض التجربة مѧع الهѧدف وال            موافقتهم الشخصية 
  .ئم على تدريبها، والتي شكلت جزءاً من الهدف والمرحلة والخطة القايسير عليها مع لاعبيه

  وسائل جمع البيانات

  :تم استخدام القياس والاختبار آوسائل لجمع البيانات وآما يلي

  :م٦٠٠ –م ٤٠٠ -م٢٠٠اختبار جري .١

  .قياس تحمل السرعة :الغرض من الاختبار

  .) استمارة تسجيل- ساعة توقيت يدوية( :الأدوات المستخدمة

 البدايѧة مѧن وضѧع الوقѧوف، وعنѧد سѧماع       يأخѧذ اللاعبѧين أمѧاآنهم خلѧف خѧط     :  وصѧف الأداء 
إشارة المطلق يبدأ الاختبار، حيث يبدأ التوقيت عند لحظة الانطلاق وينتهي عنѧد وصѧول اللاعѧب               

  .إلى خط النهاية

يسجل زمѧن آѧل لاعѧب فѧي اسѧتمارة التѧسجيل المعѧدة لهѧذا الغѧرض بѧالثواني إلѧى                      :التسجيل
  .ةاقرب عشر الثانية لكل مسافة يتم قطعها على حد

   تحمل السرعةتقنين اختبارات

قام الباحث بѧإجراء مѧسح وتحليѧل للدراسѧات والمراجѧع العلميѧة مѧن اجѧل                  : صدق الاختبارات 
تحديد أهم الاختبارات الخاصة بقياس تحمل السرعة لدى عينѧة الدراسѧة، وبعѧد أن تѧم تحديѧدها تѧم                     

ضѧة الѧذين وافقѧوا علѧى        عرضها على الخبراء المختصين في التدريب الرياضي وفسيولوجيا الريا        
  .إمكانية تطبيقها على عينة الدراسة

اسѧتخدم الباحѧث طريقѧة تطبيѧق الاختبѧار           لغرض إيجѧاد ثبѧات الاختبѧارات      : ثبات الاختبارات 
 على ثلاثة لاعبين من خارج عينѧة الدراسѧة وبفѧارق زمنѧي مدتѧه      Test – Retestوإعادة تطبيقه 
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  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٢٠١٢ ،)١(٢٦ مجلد ،)الانسانية العلوم(للأبحاث  النجاح جامعة مجلة

 وهѧذه القѧيم تعبѧر    )٠.٩٥-٠.٨٦(بѧين الاختبѧارين    )سѧبيرمان (أسبوع، حيث تراوح معامل ارتباط 
 .عن دلالة ثبات عالية

  اختبار الوثب العمودي من الوقوف والرآبتان منثنيتان نصفاً .٢

  .قياس تحمل القوة لعضلات الرجلين : الغرض من الاختبار

) سѧѧم٥٠( صѧѧندوقان يوصѧѧل بينهمѧѧا عارضѧѧة خѧѧشبية أفقيѧѧة ارتفاعهѧѧا عѧѧن الأرض    :الأدوات
  .ا الجهاز خلف المختبر أثناء الأداءحيث يوضع هذ

 يقѧѧѧوم المختبѧѧѧر مѧѧѧن وضѧѧѧع الوقѧѧѧوف والكفѧѧѧان متѧѧѧشابكان خلѧѧѧف الرقبѧѧѧة      :مواصѧѧѧفات الأداء
والرآبتان منثنيتان نصفاً، بالوثب عالياً علѧى أن تѧوازي العارضѧة الأفقيѧة القѧدمين ثѧم النѧزول فѧي                      

فقيѧة المقعѧدة، ويكѧرر هѧذا        المكان المخѧصص، وثنѧي الѧرآبتين نѧصفاً إلѧى أن تѧوازي العارضѧة الأ                
 .العمل أآثر عدد من المحاولات

  توجيهات الاختبار

 يجب أن يصل الوثب إلى أن توازي القدمان العارضة الأفقية. 

 يجب أن يصل مستوى انثناء الرآبتين إلى أن توازي المقعدة العارضة الأفقية. 

  ٢(الوثب يكون في الاتجاه العمودي وآما هو موضح في الشكل( 

 داء يخالف الشروط السابقة تلغى المحاولة أي أ. 

  .يسجل للمختبر عدد المحاولات الصحيحة التي قام بها :التسجيل

  

  .يوضح طريقة الأداء لاختبار الوثب العمودي من الوقوف ):١(شكل 
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التѧي أجراهѧا علѧى عينѧة مѧن لاعبѧي جѧري         ) ٢٠٠٦( أثبتت دراسة الغدران      :تقنين الاختبار 
للمنتخب الأردني لألعاب القوى أن هذا الاختبار يتمتع بمعاملات صѧدق وثبѧات             المسافات الطويلة   

  .)٠.٩٤(عالية لما وضع من أجلة إذ بلغ معامل ارتباط بيرسون للاختبار 

  دقيقة) ١٢(آوبر لمدة  أختبار .٣

هѧѧو اختبѧѧار ميѧѧداني مѧѧشهور ينѧѧسب إلѧѧى الطبيѧѧب الأمريكѧѧي آينيѧѧث آѧѧوبر الѧѧذي طѧѧور هѧѧذا         
، حيѧث قѧام بمقارنѧة       دة أجراهѧا علѧى الجنѧود الأمѧريكيين        ره مѧن تجѧارب عديѧ      الاختبار واشتق معايي  

 دقيقѧة متواصѧلة مѧع المѧستويات الحقيقيѧة لاسѧتهلاآهم الأقѧصى للأوآѧسجين                 ١٢أدائهم أثناء جري    
                ѧاس غѧازات الذي تم الحصول علية من خلال اختبارات مباشرة أجريت في المختبر عن طريق قي

 دقيقѧة وقيمѧة    ١٢حيث بلغ معامل الارتباط بين مѧسافة الجѧري فѧي            ،  التنفس أثناء جهد بدني أقصى    
 وهѧѧذا يعنѧѧي أن الاختبѧѧار يѧѧصلح لكѧѧل الفئѧѧات للرياضѧѧيين   ٠.٩٠الاسѧѧتهلاك الأقѧѧصى للأوآѧѧسجين  

  .وغير الرياضيين للتعرف على لياقتهم البدنية

  الغرض من الاختبار

  لقياس الحد الأقصى لاستهلاك الأوآسجين)VO2 max(.  

 مستوى الانجاز لدى اللاعبينللتعرف على . 

  .ساعة يدوية، مضمار للجري، أقماع: أدوات الاختبار

  خطوات الاختبار

 يقف اللاعب خلف خط البداية.  

   دѧѧة، وبعѧѧل دقيقѧѧد آѧѧت بعѧѧن الوقѧѧساعة ويعلѧѧشغيل الѧѧع تѧѧة مѧѧارة البدايѧѧاء إشѧѧث بإعطѧѧوم الباحѧѧيق
لوقѧѧوف يجѧѧب حѧѧساب   دقيقѧѧة يعلѧѧن بѧѧصوت واضѧѧح نهايѧѧة الاختبѧѧار، ومѧѧن نقطѧѧة ا  ١٢انتهѧѧاء 

المسافة التي قطعها المختبѧر، حيѧث يجѧب أن يكѧون قيѧاس المѧسافة بѧشكل دقيѧق والѧى اقѧرب                        
 .أمتار) ١٠(

  التسجيل

     ةѧѧلال المعادلѧѧن خѧѧوبر مѧار آѧѧطة اختبѧѧسجين بواسѧѧتهلاك الأوآѧصى لاسѧѧد الأقѧѧة الحѧѧتم معرفѧي
  :التالية

   11,289ـ ) المسافة المقطوعة بالكم( × 22,351

 )http://faculty.ksu.edu.sa/hazzaa/default.aspxالهزاع ، (

               يѧول فѧآما يتم التعرف على مستوى الانجاز بواسطة هذا الاختبار من خلال قطع مسافة أط
 . دقيقة١٢الاختبار ألبعدي عن الاختبار القبلي خلال 
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  د الأقصى لمعدل ضربات القلباختبار الح .٤

 .للتعرف على مؤشر العتبة الفارقة اللاهوائية لدى اللاعب: الغرض من الاختبار

  صѧѧناعةf6)(Polar، سѧѧاعة نѧѧوع سѧѧاعة يدويѧѧة، مѧѧضمار للجѧѧري، أقمѧѧاع: أدوات الاختبѧѧار
  . صناعة ألمانيةPolar Wear Link حزام صدري نوع ألمانية،

  خطوات الاختبار

 النبض على رسغ اليد للاعب قبل البداء باختبار آوبرتوضع ساعة قياس . 

    ىѧѧدا علѧѧزام تحديѧѧط الحѧѧع وسѧѧث يوضѧѧب بحيѧѧدر اللاعѧѧى صѧѧصدري علѧѧزام الѧѧت الحѧѧتم تثبيѧѧي
اليسار باتجاه قلب اللاعب، والذي يرتبط مع قراءة الساعة بواسѧطة ذبѧذبات تعطѧي إشѧارات                 

 . بعدد ضربات القلب في الساعة المثبتة على رسغ يد اللاعب

                      عѧل مѧا تعمѧن أنهѧد مѧب والتأآѧربات القلѧيتم ضبط الساعة لغرض الاستخدام لقياس معدل ض
الحزام الصدري من خلال استقبالها للإشارات الواردة مѧن الحѧزام الѧصدري بعѧدد ضѧربات                 

 .القلب

  نهاية اختبار آوبر أن يقوم بإيقاف الساعةصفارةيطلب من اللاعب عند . 

       صى لѧلال                  يتم التعرف على الحد الأقѧن خѧب مѧا اللاعѧل إليهѧي وصѧب التѧربات القلѧدل ضѧمع
 .قراءة الساعة

    دلѧѧصى لمعѧѧد الأقѧѧاع الحѧѧث أن ارتفѧѧذلك، حيѧѧدة لѧѧتمارات معѧѧي اسѧѧراءة فѧѧذه القѧѧسجيل هѧѧتم تѧѧي
ضربات القلب بعѧد الجهѧد دليѧل علѧى اللياقѧة العاليѧة لѧدى اللاعѧب وان ظهѧور العتبѧة الفارقѧة                         

 .الحد الأقصى لضربات القلباللاهوائية يتأخر ظهورها لدية تبعاً و

   

 يوضح الѧساعة والحѧزام الѧصدري اللتѧان تѧم اسѧتخدامهما لقيѧاس الحѧد الأقѧصى لمعѧدل                     ):٢(شكل  
  .ضربات القلب
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  تقنيين الاختبار

أنѧѧة يѧѧتم تحديѧѧد العتبѧѧة الفارقѧѧة اللاهوائيѧѧة باسѧѧتخدام ) ١٩٩٣( يѧѧشير عبѧѧد الفتѧѧاح ونѧѧصر الѧѧدين
  :ية بالنسبة للمدرب ومن هذه الطرقطرق فسيولوجية لها صعوبتها التطبيق

 نسبة ترآيز حامض اللاآتيك بالدمطريقة تحديد . 

 طريقة تحديد نقطة انكسار التهوية الرئوية. 

 طريقة قياس الحد الأقصى لاستهلاك الأوآسجين. 

ن هذه الطرق يصعب تطبيقها بالنسبة للمѧدرب لѧذا فأنѧة يمكѧن تحديѧد مѧستوى العتبѧة                    وحيث أ 
الفارقѧѧة باسѧѧتخدام قيѧѧاس معѧѧدل ضѧѧربات القلѧѧب نظѧѧرا لعلاقتهѧѧا بكѧѧل مѧѧن الحѧѧد الأقѧѧصى لاسѧѧتهلاك   

  .الأوآسجين والتهوية الرئوية ونسبة ترآيز حامض اللاآتيك بالدم

  :بات لهذا الاختبار وآما يليآما أن الباحث قد قام بإجراء معاملات صدق وث

قام الباحث بعѧرض الاختبѧار علѧى مجموعѧة مѧن المحكمѧين المختѧصين فѧي                  : صدق الاختبار 
مجال التدريب الرياضѧي وفѧسيولوجيا الرياضѧة بهѧدف التأآѧد مѧن صѧدق المحتѧوى، والتحقѧق مѧن                      

  . مدى ملائمة الاختبار لما وضع من أجلة وملاءمتة لعينة الدراسة

اسѧѧتخدم الباحѧѧث طريقѧѧة تطبيѧѧق الاختبѧѧار    لغѧѧرض إيجѧѧاد ثبѧѧات الاختبѧѧارات  :ثبѧѧات الاختبѧѧار
 على ثلاثة لاعبين من خارج عينѧة الدراسѧة وبفѧارق زمنѧي مدتѧه      Test – Retestوإعادة تطبيقه 

 وهذه القيمѧة تعبѧر عѧن دلالѧة     )٠.٩٦ (بين الاختبارين) سبيرمان(أسبوع، حيث بلغ معامل ارتباط      
  .ثبات عالية

  تطلاعيةالتجربة الاس

تم إجراء تجربة استطلاعية على عينة الدراسة قبل إجراء الاختبارات القبلية بثلاثѧة أيѧام أي                
 وذلѧѧك لجميѧѧع متغيѧѧرات الدراسѧѧة إضѧѧافة إلѧѧى عѧѧرض عملѧѧي لعمليѧѧة       ٢١/٢/٢٠١٠- ١٨بتѧѧاريخ 

  :التدريب لغرض

 التعرف على القدرات العليا لشدة الأداء للاعبين لوضع الجرعات المناسبة. 

 العينة بشدة التدريبات المختلفة على إحساس أفرادالعمل . 

 ت الراحة المناسبة بين التكراراتقياس فترا. 

 التعرف على الأخطاء والمعوقات التي قد ترافق التجربة ومحاولة تجاوزها.  

 حساب الوقت اللازم لتنفيذ الاختبارات وفترات التدريب. 

 التعرف على مدى صلاحية أدوات القياس المستخدمة. 
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            ات للمتغѧراء القياسѧسل أجѧسب لتسلѧع الأنѧث لا          الوصول للتوزيѧة بحيѧد الدراسѧرات قيѧؤثر  يѧي
 .قياس على أداء القياس الأخر

 التعرف على آفاءة فريق العمل المساعد ومدى تفهمه لواجباته.  

  سير التجربة النهائية

  :تيقام الباحث بإجراء الاختبارات التي وردت سابقاً على عينة الدراسة وآما يأ

تѧѧم إجѧѧراء الاختبѧѧار القبلѧѧي لمتغيѧѧرات الدراسѧѧة قبѧѧل البѧѧدء بتنفيѧѧذ البرنѧѧامج      : الاختبѧѧار القبلѧѧي  .١
 : وعلى النحو التالي٣/٣/٢٠١٠ إلى ٢٥/٢/٢٠١٠التدريبي بأسبوع أي بتاريخ 

 ) اختبار آوبر–م ٢٠٠ (٢٥/٢/٢٠١٠الخميس الموافق  -

 )راحة( ٢٦/٢/٢٠١٠الجمعة الموافق  -

 )م٤٠٠( ٢٧/٢/٢٠١٠السبت الموافق  -

 )راحة (٢٨/٢/٢٠١٠الأحد الموافق  -

 )م٦٠٠ (١/٣/٢٠١٠الاثنين الموافق  -

 )راحة (٢/٣/٢٠١٠الثلاثاء الموافق  -

  )اختبار تحمل القوة (٣/٣/٢٠١٠الأربعاء الموافق  -

تم إجراء الاختبار ألبعدي على أفѧراد عينѧة الدراسѧة بعѧد الانتهѧاء مѧن تنفيѧذ                   : الاختبار ألبعدي  .٢
حيѧѧѧث تѧѧѧم مراعѧѧѧاة   ،٨/٥/٢٠١٠ إلѧѧѧى ١/٥/٢٠١٠ بيѧѧѧومين أي بتѧѧѧاريخ  البرنѧѧѧامج التѧѧѧدريبي 

 :الخطوات التالية عند تنفيذ الاختبارين القبلي والبعدي

               زةѧتم إجراء الاختبارين في ظروف متشابهة من حيث المكان والوقت ومن حيث الأجه
  .والأدوات المستخدمة

 ي والبعديعدم تغير تسلسل إجراء قياس المتغيرات في الاختبارين القبل. 

 فريق العمل المساعد هم أنفسهم في الاختبارين القبلي والبعدي.  

  البرنامج التدريبي المقترح

قام الباحث بتصميم برنامج تدريبي مقترح بطريقة التѧدريب التكѧراري معتمѧداً علѧى خبراتѧه                 
              ѧة والفѧاث العلميѧع والأبحѧن المراجѧستنبطة مѧي  ومستعيناً بالقواعد والنظريات العلمية المѧسلجية الت

قبѧل الاسѧتفتاء وعرضѧه علѧى     يوضѧح البرنѧامج التѧدريبي    ) ١(تناولتها هذه الدراسة، والملحق رقم     
، ومѧѧن ثѧѧم تѧѧم عرضѧѧه علѧѧى مجموعѧѧة مѧѧن الخبѧѧراء المتخصѧѧصين فѧѧي التѧѧدريب الرياضѧѧي  الخبѧѧراء

التدريبي يوضح أسماء الخبراء الذين تم عرض البرنامج        ) ٣(والملحق رقم   وفسيولوجيا الرياضة   
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، حيѧث   بѧرأي الخبѧراء   يوضح البرنامج التدريبي بعد الاسѧتئناس والأخѧذ         ) ٢(والملحق رقم    ،عليهم
وحѧدة تدريبيѧة    ) ٤٨(إذ تѧضمن البرنѧامج التѧدريبي         ،أسѧابيع ) ٨(استمرت مѧدة تطبيѧق البرنѧامجين        

  .وحدات تدريبية اسبوعياً) ٦(بواقع 

  الوسائل الإحصائية

  :ةتم استخدام الوسائل الإحصائية التالي

   ولكوآسوناختبار )Wilcoxon(               ينѧين القياسѧروق بѧة الفѧى دلالѧرف علѧلإشارة الرتب للتع
  .القبلي والبعدي عند المجموعتين

  سبيرمان(معامل ارتباط(.  

 نسب التحسن.  
  

  عرض ومناقشة النتائج

  عرض النتائج :اولاً

إحѧصائية عنѧد    توجѧد فѧروق ذات دلالѧة        "للتحقق من فرضѧية الدراسѧة والتѧي تѧنص علѧى أنѧه               
بѧين القياسѧين القبلѧي والبعѧدي لѧصالح القيѧاس ألبعѧدي علѧى تحѧسين           α) ≤  (0.05مѧستوى الدلالѧة  

  .العتبة الفارقة اللاهوائية والانجاز عند أفراد عينة الدراسة

تم استخدام اختبار ولكوآسون للتعرف على دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي لدى             "
  .يوضح ذلك) ١(والجدول رقم . عينة الدراسةأفراد 

لإشѧارة الرتѧب بѧين القياسѧين القبلѧي والبعѧدي            )Wilcoxon( نتائج اختبار ولكوآѧسون    ):١(جدول  
  .)٥=ن( عينة الدراسة لدى أفراد قيد الدراسة للمتغيرات

وحدة  المتغير
 القياس

  إشارة
 الرتبة

مجموع 
  متوسطالعدد الرتب

 الرتب
قيمة 

Z 
مستوى 
 الدلالة الدلالة

  م٢٠٠ ٣ ٥ ١٥ سالبة
تحمل 
 سرعة

 ثانية
 ٠ ٠ ٠ موجبة

دال ٠.٠٤٣ ٢.٠٢
 للبعدي

  م٤٠٠ ٣ ٥ ١٥ سالبة
تحمل 
 سرعة

 ثانية
 ٠ ٠ ٠ موجبة

دال ٠.٠٤٣ ٢.٠٢
 للبعدي

  م٦٠٠ ٣ ٥ ١٥ سالبة
تحمل 
 سرعة

 ثانية
 ٠ ٠ ٠ موجبة

دال ٠.٠٤٣ ٢.٠٢
 للبعدي
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 )١(تابع جدول رقم ... 

حدة و المتغير
 القياس

  إشارة
 الرتبة

مجموع 
  متوسطالعدد الرتب

 الرتب
قيمة 

Z 
مستوى 
 الدلالة

 الدلالة

الوثب  ٠ ٠ ٠ سالبة
العمودي 

 من الوقوف
 تحمل قوة-

عدد 
 ٣ ٥ ١٥ موجبةالمحاولات

دال ٠.٠٤٣ ٢.٠٢
للبعدي

اختبار  ٠ ٠ ٠ سالبة
 آوبر

مستوى 
 الانجاز

 آم
 ٣ ٥ ١٥ ةموجب

دال ٠.٠٤٣ ٢.٠٢
للبعدي

 ٠ ٠ ٠ سالبة
vo2max ملي لتر /

 ٣ ٥ ١٥ موجبةدقيقة/آجم
دال ٠.٠٤٣ ٢.٠٢

للبعدي

الحد  ٠ ٠ ٠ سالبة
الأقصى 

لضربات 
 القلب

ضربة 
 ٣ ٥ ١٥ موجبة دقيقة/

دال ٠.٠٤٣ ٢.٠٢
للبعدي

    ١.٩٦ = ٠.٠٥ ≤ α الجدولية عند مستوى zقيمة 

لمتغيѧѧرات الدراسѧѧة بѧѧين   ) Wilcoxon(ختبѧѧار ولكوآѧѧسون  نتѧѧائج ا) ١(يبѧѧين الجѧѧدول رقѧѧم   
 ومقارنتهѧا بالقيمѧة الجدوليѧة    z، فعند النظر إلѧى قيمѧة   عينة الدراسةالقياسين القبلي والبعدي لأفراد    

 دالѧة إحѧصائيا   z نجѧد أن قيمѧة   ٠.٠٥ وآذلك مقارنة مستوى الدلالѧة المرافѧق بالقيمѧة          ١.٩٦البالغة  
 ممѧا يѧشير   ٠.٠٥ما نجد أن جميع قيم مستوى الدلالة آانت اآبر مѧن     في المتغيرات قيد الدراسة، آ    

إلى وجود فروق ذات دلالة إحصائية بѧين القياسѧين القبلѧي والبعѧدي فѧي هѧذه المتغيѧرات و لѧصالح                 
) ٢(القياس ألبعدي وذلك حسب مѧا تѧشير إليѧه إشѧارة الرتѧب الخاصѧة بكѧل متغيѧر، والجѧدول رقѧم                         

  .افراد عينة الدراسةقبلي والبعدي لدى يوضح نسب التحسن للاختبارين ال

أفѧراد عينѧة    نسب التحسن بين القياسѧين القبلѧي والبعѧدي للمتغيѧرات قيѧد الدراسѧة لѧدى                   ):٢(جدول  
  .)٥=ن(الدراسة

وحدة  المتغير
 القياس

 القياس
 القبلي

 القياس
 ألبعدي

نسبة التحسن 
 %لدى العينة

 ٦.٠٧- ٢٥.٣٨ ٢٧.٠٢ ثانية تحمل سرعة م٢٠٠
 ٢.٦٧- ٥٧.٥ ٥٩.٠٨ ثانية حمل سرعةت م٤٠٠
 ٣.٣١- ٨٥.٨٦ ٨٨.٨ ثانية تحمل سرعة م٦٠٠

الوثب العمودي من 
 تحمل قوة-الوقوف

عدد 
 ١٨.١٨ ٤١.٦ ٣٥.٢ المحاولات
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قبلي  بعدي

 )٢(تابع جدول رقم ... 

وحدة  المتغير
 القياس

 القياس
 القبلي

 القياس
 ألبعدي

نسبة التحسن 
 %لدى العينة

  اختبار آوبر
 ٣.١٩ ٣.٢٣ ٣.١٣ آم  مستوى الانجاز

vo2max  ملي لتر /
 ٣.٩٦ ٦٠.٨٧ ٥٨.٥٥ دقيقة/ آجم

الحد الأقصى 
 ٨.٩٤ ١٧٣ ١٥٨.٨دقيقة/ربة ض لضربات القلب

 وباستعراض  عينة الدراسة نسب التحسن بين القياسين القبلي والبعدي لدى        ) ٢(يبين الجدول   
هذه النسب يتبѧين إن أفѧضل نѧسب التحѧسن لأفѧراد مجموعѧة التѧدريب التكѧراري آانѧت فѧي متغيѧر                         

 بينما آان اقل نѧسب      ٨.٩٤ إذ بلغت نسبة التحسن      vo2max يليها متغير الـ     ١٨.١٨القوة إذ بلغت    
يوضѧѧح هѧѧذا  ) ٤(والѧѧشكل رقѧѧم   .٢.٦٧ إذ بلغѧѧت م٤٠٠التحѧѧسن فѧѧي هѧѧذه المجموعѧѧة هѧѧو متغيѧѧر     

  .التحسن

  

أفѧѧراد عينѧѧة  لѧѧدى   التحѧѧسن بѧѧين الاختبѧѧارين القبلѧѧي والبعѧѧدي للمتغيѧѧرات قيѧѧد الدراسѧѧة     ):٣(شѧѧكل 
  .الدراسة

VO2Max
 نبض القلب

 آوبر قوةحمل ت 600 400 200
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  مناقشة النتائج: ثانياً

توجد فѧروق ذات دلالѧة إحѧصائية عنѧد مѧستوى             ":نص على لمناقشة فرضية الدراسة التي ت    
بѧѧين القياسѧѧين القبلѧѧي والبعѧѧدي لѧѧصالح القيѧѧاس ألبعѧѧدي علѧѧى تحѧѧسين العتبѧѧة  α) ≤  (0.05الدلالѧة 

إن هنѧاك   ) ١( فأنѧه يتѧضح مѧن الجѧدول رقѧم         " لدى أفراد عينة الدراسة   الفارقة اللاهوائية والانجاز    
 ألبعدي على جميع متغيرات الدراسѧة لѧدى أفѧراد عينѧة        فروق ذات دلالة إحصائية لصالح الاختبار     

  . الدراسة

 إلѧى تѧأثير البرنѧامج التѧدريبي         العينѧة حيث يعزو الباحث هѧذا التحѧسن الѧذي طѧرأ علѧى أفѧراد                
أن التѧدريب بالحمѧل     ) ١٠٣ ص ،٢٠٠٤( ، إذ يشير عبѧد المجيѧد والياسѧوري        طريقةالمقترح بهذه ال  

نميѧѧة عنѧѧصر الѧѧسرعة والقѧѧوة ومѧѧا ينبثѧѧق عنهمѧѧا مѧѧن  التكѧѧراري يعطѧѧي فرصѧѧة آبيѧѧرة للاعѧѧب فѧѧي ت
مشتقات آتحمل السرعة وتحمل القوة والقوة المميزة بالسرعة وهذا ما يحتاج له لاعѧب المѧسافات                

إلѧى أن التѧدريب بѧشدة عاليѧة         ) ٣١٣، ص ٢٠٠٣(الطويلة في نهاية السباق، آما يشير عبѧد الفتѧاح           
اللاآتيѧك بمعنѧى تنميѧة قدرتѧه علѧى تحمѧل       وقصوى يعمل على تنمية عضلات اللاعب على تحمل        

، وهذا ما تم التوصѧل إليѧة واثباتѧة فѧي أهميѧة هѧذا               الناتج عن نظام الطاقة اللاهوائي    الأداء العضلي   
الѧѧنمط التѧѧدريبي فѧѧي تنميѧѧة آفѧѧاءة اللاعѧѧب علѧѧى مواصѧѧلة الأداء بفاعليѧѧة عاليѧѧة رغѧѧم دخѧѧول التعѧѧب  

قѧدرات  ني إن هѧذا الѧنمط يعمѧل علѧى تنميѧة         وتشكل حامض اللاآتيك في العضلات، الأمر الذي يع       
  .اللاعب على تحمل أحماض العضلة والقدرة على تأخير ظهور التعب

ويرى الباحث إن التدريب على هذا النمط يعمل علѧى تنميѧة القѧدرات اللاهوائيѧة لѧدى لاعѧب                    
 حيѧث إن    ، العتبة الفارقة اللاهوائية لديѧة     جري المسافات الطويلة، والذي بدورة يعمل على تحسين       

تطѧوير هѧذه الѧصفة الفѧѧسيولوجية يعتمѧد علѧى إخѧضاع اللاعѧѧب لجرعѧات تدريبيѧة ذات شѧدة عاليѧѧة          
تمكنه من الاحتفاظ بالسرعة لمدة أطول بالرغم من تراآم حامض اللاآتيك وآذلك من الاسѧتمرار               

  .في بذل القوة بالرغم من تراآم حامض اللاآتيك 

           ѧات الاحѧلال الفروقѧن خѧين       وهذا ما اتضح لنا مѧة بѧرات الدراسѧي متغيѧصلت فѧي حѧصائة الت
، فتقلѧيص الأزمنѧة      التي خѧضعت للتѧدريب بهѧذا الѧنمط         فراد العينة الاختبارين القبلي والبعدي لدى ا    

م دليѧѧѧل علѧѧѧى تحѧѧѧسن القѧѧѧدرة  ٦٠٠ –م ٤٠٠ –م ٢٠٠ المتمثلѧѧѧة بѧѧѧـتحمѧѧѧل الѧѧѧسرعةفѧѧѧي متغيѧѧѧرات 
أن التѧدريب بالطريقѧة     ) ٢٣٩، ص ٢٠٠٨(اللاهوائية لدى اللاعبين، حيث يشير محمود وآخѧرون         
، آمѧا  زمنѧة القѧصيرة والمتوسѧطة والطويلѧة       التكرارية يعمل على تحسين تحمل السرعة وتحمل الأ       

يشير إلى أن تحسن تحمل السرعة لدى اللاعب نتيجة التدريب بهذه الطريقة يحدث نتيجѧة للتكيѧف       
ل غيѧѧѧاب وزيѧѧѧادة آفѧѧѧاءة العѧѧѧضلات للعمѧѧѧل فѧѧѧي ظѧѧѧ  ، الѧѧѧذي يحѧѧѧصل للجهѧѧѧاز العѧѧѧصبي المرآѧѧѧزي  

لتعѧب المرآѧزي    الأوآسجين وزيادة قدرتها على تحمل المخلفات الايѧضية الحمѧضية التѧي تѧسبب ا              
 فرصѧة لتنميѧة تحمѧل    ، وهѧذا يعطѧي التѧدريب بالحمѧل التكѧراري الأقѧصى          وظهوره بصورة مبكѧرة   

 .السرعة القصوى



  ٧١ــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــعبد الغني مطهر

  ٢٠١٢ ،)١(٢٦ مجلد ،)نيةالانسا العلوم(للأبحاث  النجاح جامعة ـــــــــــــــــــــــــ مجلةــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ب أنة عادة مѧا يѧستخدم التѧدريب التكѧراري والفتѧري وتѧدري            ) ٢١، ص ١٩٩٩(ويشير الخادم   
الفارتلك لغرض تنمية العمل الهوائي واللاهوائي لدى لاعبѧي العѧدو والمѧسافات المتوسѧطة بѧصفة                 

  .خاصة ولاعبي المسافات الطويلة لغرض تنمية تحمل السرعة

إلѧѧى أهميѧѧة هѧѧذا الѧѧنمط فѧѧي تطѧѧوير ) ٤٠٧، ص١٩٩٨(آمѧѧا يؤآѧѧد آѧѧلاً مѧѧن الѧѧسكار وآخѧѧرون 
رة والطويلѧة، نظѧراً لمѧا يتطلѧب مѧن لاعѧب       عنصر تحمل الѧسرعة لѧدى متѧسابقي المѧسافات القѧصي      

، حيѧѧث يؤآѧѧد أنѧѧة لغѧѧرض تنميѧѧة قѧѧدرات   سѧѧرعته عنѧѧد نهايѧѧة الѧѧسباق المѧѧسافات الطويلѧѧة مѧѧن زيѧѧادة 
اللاعѧѧب علѧѧى ذلѧѧك فأنѧѧه مѧѧن الѧѧضروري أن يتѧѧدرب علѧѧى تكѧѧرارات ذات شѧѧدة عاليѧѧة وقريبѧѧة مѧѧن     

، وهѧذا   سѧرعة الأداء  ن يكѧرر التمѧرين بѧنفس      القصوى مع إعطاء فترة راحة آاملة تسمح للاعѧب أ         
  .ما أتبعة الباحث للتدريب بهذه الطريقة

أن التحѧѧسن فѧѧي جميѧѧع متغيѧѧرات الدراسѧѧة آѧѧان طفيفѧѧا، حيѧѧث يѧѧرى ) ١(ويتѧѧضح مѧѧن الجѧѧدول 
الباحѧѧث انѧѧه مѧѧن الطبيعѧѧي أن يكѧѧون التحѧѧسن بѧѧين الاختبѧѧار القبلѧѧي والبعѧѧدي طفيفѧѧاً نظѧѧرا لان عينѧѧة   

خب ومتدربين من قبل آما أن مدة البرنامج المقترح لѧم         الدراسة لم تكن عينة خام وإنما لاعبين منت       
  .تحسن بشكل أفضل من الذي ظهر عليةتكن بالمدة الطويلة لإظهار ال

 والذي تم قياسه من خلال اختبار الوثب العمودي من         تحمل القوة أما فيما يخص التحسن في      
البرنѧامج التѧدريبي    الوقوف لأآبѧر عѧدد مѧن المحѧاولات الѧصحيحة للاعѧب، فأنѧة مѧن الملاحѧظ إن                     

، حيѧث يتفѧق آѧلا مѧن البѧساطي           راري قد أدى إلى تحسن تحمل القѧوة       المقترح بطريقة التدريب التك   
علѧѧى أن التѧѧدريب التكѧѧراري يعمѧѧل علѧѧى تنميѧѧة  ) ٢٢٥ص ،٢٠٠١(والربѧѧضي ) ٩٤، ص١٩٩٨(

تحمѧѧل القѧѧوة لѧѧدى اللاعѧѧب، وتبѧѧرز أهميѧѧة تنميѧѧة هѧѧذه الѧѧصفة لѧѧدى لاعѧѧب المѧѧسافات الطويلѧѧة آأحѧѧد  
القدرات اللاهوائية الخاصة التي يجب على المدرب اسѧتهدافها فѧي برنامجѧه التѧدريبي، وقѧد أشѧار                  

  وشѧѧارب Sahlin, et al.(1984)وسѧѧاهلين وزملائѧѧه Hollszy (1973(آѧѧلاً مѧѧن هѧѧولزي 
أنѧة عѧن طريѧق تنميѧة تحمѧل القѧوة       ) ١٦٦ص  ،١٩٩٣( وملحم 1986).Sharp, et al(وزملائه 

تنميѧة قѧدرة اللاعѧب علѧى تحمѧل حѧامض اللاآتيѧك وبالتѧالي تѧأخير ظهѧور            لدى اللاعب فأنه يمكن     
إلѧى أن مѧن أهѧم العوامѧل التѧي تѧساعد علѧى        ) ٩٨، ص ١٩٩٨(التعب، آما أشار السكار وآخرون     

تѧѧأخير ظهѧѧور العتبѧѧة الفارقѧѧة اللاهوائيѧѧة هѧѧو زيѧѧادة فاعليѧѧة التمثيѧѧل الغѧѧذائي لحѧѧامض اللاآتيѧѧك فѧѧي  
ل إشѧراك أآثѧر قѧدر ممكѧن مѧن هѧذه العѧضلات فѧي العمѧل، آمѧا                     العضلات العاملة، وذلك مѧن خѧلا      

إن مѧن أهѧم العوامѧل التѧي تѧساعد علѧى تѧأخير               ) ٢٥٣، ص   ١٩٩٣(يشير عبد الفتاح ونصر الدين      
ظهور العتبة الفارقة اللاهوائية هو انتشار حامض اللاآتيѧك خѧلال الأليѧاف العѧضلية غيѧر العاملѧة              

كبѧد، وهѧذا لا يتحقѧق إلا مѧن خѧلال التѧدريبات ذات الѧشدة          وآذلك إعادة تكوينه إلى طاقة بواسطة ال      
 عة عمليѧات التمثيѧل الغѧذائي لحѧامض    العالية والقصوى، والتѧي لا يقتѧصر دورهѧا فѧي زيѧادة وسѧر              

، وإنمѧا تعمѧل علѧى زيѧادة آفѧاءة           لعاملة وبالتѧالي سѧرعة الѧتخلص منѧه        اللاآتيك من قبل العضلات ا    
 اللاآتيك، حيث إن استهداف عمل العѧضلات الغيѧر         العضلات غير العاملة في استهلاآها لحامض     

العاملѧѧة لا يѧѧتم ألا مѧѧن خѧѧلال التѧѧدريبات ذات الѧѧشدة العاليѧѧة الأمѧѧر الѧѧذي يعمѧѧل علѧѧى زيѧѧادة سѧѧعتها     
الاستهلاآية لحامض اللاآتيك وهذا بدورة يؤدي إلى تأخير ظهور العتبة الفارقة اللاهوائية، وهѧذا     

  .)٢٠٠٩(لف مع نتائج دراسة المطري ويخت) ٢٠٠٥(يتفق مع نتائج دراسة محمد وآخرون 



 ......" تأثير التدريب التكراري على تحسين العتبة الفارقة اللاهوائية و "ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٧٢

  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٢٠١٢ ،)١(٢٦ مجلد ،)الانسانية العلوم(للأبحاث  النجاح جامعة مجلة

 والѧذي تѧم التعѧرف عليѧة مѧن خѧلال قطѧع               افراد العينѧة   قد تحسن لدى     مستوى الانجاز آما أن   
، ويعزو الباحث ذلك إلى التحѧسن  دي لزمن آوبر عن المسافة القبليةمسافة أطول في ألاختبار ألبع 

بين حيث أن قطع مسافة أطول في اختبѧار آѧوبر   الناتج في القدرات الهوائية واللاهوائية لدى اللاع  
عن الاختبار القبلي دليل على انѧه أصѧبح لѧدى اللاعبѧين قѧدرة علѧى تحمѧل التعѧب والاسѧتمرار فѧي            
مواصلة قطع أطول مسافة قبل انتهاء الزمن المحدد، ويعزو الباحث التطور في القدرات الهوائيѧة               

يام الشدة المنخفضة والمتوسطة والذي تخللت الأ     إلى اثر تدريبات الرآض الهوائية المستمرة ذات        
، حيѧث انѧه مѧن الѧضروري عنѧد تѧدريب لاعѧب التحمѧل علѧى تمѧارين                    التكرارية ذات الشدة العاليѧة    

وفѧي هѧذا الѧصدد يѧشير        . ذات شدة عالية بهدف تطوير قدراته اللاهوائية أن يتخللها تمارين هوائية          
م العوامѧل التѧي تѧؤدي إلѧى تقليѧل وتѧأخير       إن مѧن أهѧ  ) ٢٥٣ ص ،١٩٩٣(عبد الفتѧاح ونѧصر الѧدين        

أي مѧѧستوى العتبѧѧة ( ملѧѧي مѧѧول ٤تѧѧراآم حѧѧامض اللاآتيѧѧك فѧѧي العѧѧضلات ووصѧѧوله إلѧѧى مѧѧستوى   
هو زيادة فاعلية التمثيل الغذائي الهѧوائي للعѧضلات ممѧا يقلѧل مѧن الحاجѧة إلѧى                  ) الفارقة اللاهوائية 

 لتطوير العتبѧة الفارقѧة اللاهوائيѧة، آمѧا          التمثيل الغذائي اللاهوائي بمعنى أن هذا يعد عامل أساسي        
إلѧѧى انѧѧه مѧѧن الѧѧضروري الاهتمѧѧام بتنميѧѧة      ) ٢٦٠ - ٢٥٩، ص٢٠٠٧(يѧѧشير الربيعѧѧي وآخѧѧرون   

للاعѧب حتѧى وأن آѧان الهѧدف الأساسѧي مѧن البرنѧامج التѧدريبي                 ) الاوآѧسجينية (القدرات الهوائيѧة    
         ѧاج         تنمية القدرات اللاهوائية، حيث إن تضافر قدرات اللاعب الهوائيѧاس إنتѧي أسѧة هѧة واللاهوائي

الطاقة والتي تمكن الجسم من الاستمرار في العمل البدني لأطѧول مѧسافة ممكنѧه أو لقطѧع المѧسافة                   
المحددة بأقل زمن ممكن، الأمر الذي يتطلب أن يكون تحمل الجهاز الدوري التنفѧسي عѧالي حتѧى                  

اقѧѧة الهوائيѧѧة بالاعتمѧѧاد علѧѧى عنѧѧصر يѧѧتمكن اللاعѧѧب مѧѧن القيѧѧام بالعمليѧѧات البيوآيميائيѧѧة لإنتѧѧاج الط
  .الأوآسجين الذي يوفره هذا النظام

فѧي هѧذا الѧصدد إلѧى أن مѧن أهѧم العوامѧل التѧي         ) ٣٣٦ - ٣٣٥ ص،١٩٩٤(آما يشير سلامه   
تساعد على تأخير ظهور العتبة الفارقة اللاهوائية وبالتالي تحسن الانجاز هو الترآيز آѧذلك علѧى                

تناسѧب مѧع المرحلѧة والهѧدف حتѧى لѧو آѧان الهѧدف الأساسѧي مѧن                    تدريبات التحمѧل العѧام وبنѧسب ت       
البرنامج هو تنمية القدرات الخاصة ، فزيادة القدرات الهوائية يجѧب أن تѧسير جنبѧا إلѧى جنѧب مѧع                      

  .زيادة القدرات اللاهوائية 

الحѧѧد الأقѧѧصى لاسѧѧتهلاك    فѧѧي افѧѧراد العينѧѧة آمѧѧا يعѧѧزو الباحѧѧث التطѧѧور الѧѧذي أصѧѧبح لѧѧدى       
 ، حيѧث يѧشير عبѧد الفتѧاح         تحسن العتبة الفارقѧة اللاهوائيѧة      ه مؤشر واضح على    على ان  الأوآسجين

إلѧѧѧى انѧѧѧه آلمѧѧѧا زاد التحѧѧѧسن فѧѧѧي الحѧѧѧد الأقѧѧѧصى لاسѧѧѧتهلاك      ) ٢٥٥ ص،١٩٩٣( ونѧѧѧصر الѧѧѧدين 
الأوآسجين لدى لاعبي التحمل آلمѧا تحѧسن بالمقابѧل لديѧة العتبѧة الفارقѧة اللاهوائيѧة والѧذي يتѧأخر                      

الحد الأقصى لاستهلاك الأوآسجين، ويعزو الباحث التحѧسن فѧي         ظهورها إلى مراحل متقدمة من      
الحѧѧد الأقѧѧصى لاسѧѧتهلاك الأوآѧѧسجين إلѧѧى اثѧѧر تѧѧدريبات التحمѧѧل العѧѧام التѧѧي تحللѧѧت التѧѧدريبات           

إلى أن تدريبات التحمل تعمѧل علѧى زيѧادة نѧشاط            ) ٨٣ ص ،٢٠٠٠( التكرارية، حيث يشير سلامة   
 علѧى زيѧادة اسѧتهلاك الأوآѧسجين، آمѧا أن تѧدريبات              إنزيمات الأآسدة الهوائية وهѧذا بѧدورة يعمѧل        

التحمل تعمل على زيѧادة حجѧم الѧدم والѧدفع القلبѧي وبالتѧالي زيѧادة قѧدرة العѧضلات علѧى اسѧتهلاك                         
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، فكلما آانت العضلات قادرة على استهلاك الأوآѧسجين واستخلاصѧه مѧن الѧدم سѧاعد                 وآسجينالأ
  .ذلك في زيادة نسبة الاستهلاك

الحѧѧد الأقѧѧصى حѧѧسن فѧѧي العتبѧѧة الفارقѧѧة اللاهوائيѧѧة آѧѧذلك إلѧѧى التحѧѧسن فѧѧي ويعѧѧزو الباحѧѧث الت
، فكلمѧا زاد الحѧد الأقѧصى لمعѧدل ضѧربات القلѧب لѧدى لاعبѧي التحمѧل آلمѧا              لمعدل ضѧربات القلѧب    

تأخر ظهور العتبѧة الفارقѧة اللاهوائيѧة وبالتѧالي يتѧأخر ظهѧور التعѧب، فلاعبѧي المѧسافات الطويلѧة                      
ضѧربة  ١٩٠وز لديهم الحد الأقصى لمعدل ضربات القلب أثناء المجهود ال ـ     ذوي اللياقة العالية يتجا   

 ضѧѧربة وأآثѧѧر وتبعѧѧاً لѧѧذلك يتѧѧأخر ظهѧѧور العتبѧѧة الفارقѧѧة     ٢٠٠فѧѧي الدقيقѧѧة وربمѧѧا قѧѧد تتجѧѧاوز الѧѧ ـ  
اللاهوائية لدية وبالتالي يتأخر ظهور التعب، والذي بدورة يؤدي إلى تحسن مستوى الانجѧاز لѧدى                

وبهذه النتائج يمكن إثبات صحة الفرضѧية       ) ٢٠٠٩(تائج دراسة المطري    اللاعب، وهذا يتفق مع ن    
  .الأولى من فروض هذه الدراسة

  
  والتوصياتالاستنتاجات

  الاستنتاجات :أولا

  :في ضوء النتائج التي توصل لها الباحث يمكن استخلاص الاستنتاجات التالية

تطѧوير العتبѧة الفارقѧة اللاهوائيѧة      إن البرنامج التدريبي المقترح بطريقة التѧدريب التكѧراري ل          .١
 .في هذه الدراسة قد أدى إلى تطوير هذه الصفة لدى لاعبي جري المسافات الطويلة

إن البرنѧѧامج التѧѧدريبي المقتѧѧرح بطريقѧѧة التѧѧدريب التكѧѧراري فѧѧي هѧѧذه الدراسѧѧة قѧѧد أدى إلѧѧى        .٢
  .تطوير الانجاز لدى لاعبي جري المسافات الطويلة

  التوصيات: ثانياً

  : الاستنتاجات اعلاة يوصي الباحث بما يليمن خلال

العمѧѧل علѧѧى اسѧѧتخدام طريقѧѧة التѧѧدريب التكѧѧراري مѧѧن قبѧѧل المѧѧدربين فѧѧي البѧѧرامج التدريبيѧѧة       .١
 .الهادفة إلى تطوير العتبة الفارقة اللاهوائية والانجاز لدى لاعبي جري المسافات الطويلة

ح على عينѧات أخѧرى مѧن أبطѧال          إجراء دراسات مشابهة لاستخدام البرنامج التدريبي المقتر       .٢
  .جري المسافات الطويلة

  
  المراجع العربية والأجنبية

  القاهرة . مرآز التنمية الإقليمي  . )٣٥(العدد  . نشرة ألعاب القوى  . )٢٠٠٤ (. إبراهيم ،أبا زيد
٥٣ – ٤٢.  

 ساطيѧѧѧر االله ،ألبѧѧѧي . )١٩٩٨ (.أمѧѧѧدريب الرياضѧѧѧس التѧѧѧد وأسѧѧѧشر. قواعѧѧѧارف للنѧѧѧدار المع .
  .الإسكندرية
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 الملاحق
  )١(ملحق 

  .على البرنامج التدريبي المقترح بطريقة التدريب التكراري" الخبراء"يوضح استمارة استفتاء 
  

  المحترم: ............................................... الأستاذ الدآتور 
  

ثѧر التѧدريب التكѧراري علѧى تحѧسين          ا"بѧإجراء دراسѧة بعنѧوان       لغني مجاهد صѧالح مطهѧر       عبد ا / يقوم الباحث   
  "العتبة الفارقة اللاهوائية والانجاز لدى لاعبي جري المسافات الطويلة

وبغية تحقيق أهداف الدراسة، أقترح الباحث برنѧامج تѧدريبي بطريقѧة التѧدريب التكѧراري علѧى تحѧسين العتبѧة                 
، وبمѧا   ب الجامعѧة الأردنيѧة لألعѧاب القѧوى        لانجاز لدى لاعبي جري المسافات الطويلѧة فѧي منتخѧ          الفارقة اللاهوائية وا  

أنكم من ذوي الخبرة والدراية في مجال التدريب الرياضي، يرجو الباحث تعاونكم في بيѧان مѧدى صѧلاحية البرنѧامج          
  :التدريبي المقترح، وذلك من خلال

 تدوين ملاحظاتكم حول صحة البرنامج. 
  الفقرات التي تحتاج إلى تعديلتعديل. 
 أي ملاحظات أخرى. 

  
  البــــاحــــث

 :عند تنفيذ البرنامج التدريبي سيتم مراعاة الاعتبارات التالية
 سيستغرق مدة تطبيق البرنامج التدريبي ستة أسابيع بواقع ست وحدات تدريبية في الأسبوع. 
  دقيقة١٢٠ – ١٠٠ستستغرق زمن الوحدة التدريبية حوالي . 
             نѧراري مѧدريب التكѧة للتѧشدة المقترحѧي       % ١٠٠ - ٩٠ستكون الѧراري فѧدريب التكѧة للتѧشدة المقترحѧي الѧوه

م وذلѧك لكѧل     ٤٠٠مѧسافة    حيѧث سѧيتم اسѧتنباطها مѧن زمѧن رآѧض              معظم أدبيات ومراجѧع التѧدريب الرياضѧي،       
آѧل ثلاثѧة أيѧام فѧي     لاعب على حدة، والذي سوف يتم تثبيتها آمسافة للتكرارات آذلك في هذا الѧنمط وذلѧك فѧي               

بينما سيتم تطبيق تدريبات للتحمل العام في الثلاثѧة الأيѧام الѧذي تتخلѧل          ) الأحد، الثلاثاء، الخميس  ( الأسبوع هي 
 آѧم وذلѧك   ١٠، والمѧستنبطة مѧن زمѧن رآѧض مѧسافة        %٧٠ – ٦٠الأيام السابقة وبشدة منخفضة تتѧراوح مѧن         

 سѧيتم حѧساب الѧشدة المقترحѧة مѧن خѧلال المعادلѧة               حيѧث . يوضح ذلѧك  ) ١(لكل لاعب على حدة، والجدول رقم       
 :التالية

  ١٠٠×أحسن زمن للرياضي =           الشدة 
 (%)الشدة المختارة                          

                     ةѧرة الراحѧأن فتѧسيتم اقتراح فترة الراحة وفق معدل النبض حسب ما أآدت علية مصادر التدريب الرياضي ب
 . نبضة في الدقيقة١٢٠ - ١١٠آاملة والذي يصل النبض عندها إلى حوالي في طريقة التدريب التكراري 

      ا                  )  دقيقة ٣٠ – ٢٠(ستتراوح فترة الإحماء مابينѧة، بينمѧة والمرونѧارين للإطالѧم تمѧة ثѧي البدايѧري فѧابين جѧم
مѧابين هرولѧة خفيفѧة ومѧشي لغѧرض عѧودة جѧسم اللاعѧب إلѧى          )  دقيقѧة ١٥ – ١٠(ستتراوح فترة التهدئة مابين   

 .لته الطبيعيةحا
 يتم تنفيذ البرنامج التدريبي المقترح في فترة الإعداد الخاص . 
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  :ألرجاء وضع الملاحظات أو التعديلات التي ترونها مناسبة
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  قترح بعد الاستئناس برأي الخبراءيوضح مفردات البرنامج التدريبي الم

  
 :عتبارات التاليةعند تنفيذ البرنامج التدريبي تم مراعاة الا

 أستغرق مدة تطبيق البرنامج التدريبي ثمانية أسابيع بواقع ست وحدات تدريبية في الأسبوع. 
  دقيقة١٢٠ – ١٠٠أستغرق زمن الوحدة التدريبية حوالي . 
  نѧѧراري مѧѧدريب التكѧѧة للتѧѧشدة المقترحѧѧت الѧѧي  % ١٠٠ - ٩٠آانѧѧراري فѧѧدريب التكѧѧة للتѧѧشدة المقترحѧѧي الѧѧوه

 م وذلѧك لكѧل      ٤٠٠راجع التدريب الرياضي ،حيث سيتم استنباطها مѧن زمѧن رآѧض  مѧسافة                  معظم أدبيات وم  
لاعب على حدة، والذي سوف يتم تثبيتها آمسافة للتكرارات آذلك في هذا الѧنمط وذلѧك فѧي آѧل ثلاثѧة أيѧام فѧي                   

 الأيѧام الѧذي تتخلѧل    بينما سيتم تطبيق تدريبات للتحمل العام في الثلاثѧة     ) الأحد ، الثلاثاء، الخميس   (الأسبوع هي 
، والمѧستنبطة مѧن زمѧن رآѧض مѧسافة             % ٧٠ – ٦٠الأيام السابقة وبشدة منخفضة إلى  متوسطة تتراوح من          

وقѧد تѧم حѧساب الѧشدة المقترحѧة مѧن خѧلال           . يوضح ذلك ) ٢( آم وذلك لكل لاعب على حدة، والجدول رقم          ١٠
 :المعادلة التالية
  ٠١٠×أحسن زمن للرياضي =           الشدة 

 (%)الشدة المختارة                        
          يѧتم اقتراح فترة الراحة وفق معدل النبض حسب ما أآدت علية مصادر التدريب الرياضي بأن فترة الراحة ف

 نبѧضة فѧي الدقيقѧة، وهѧو     ١٢٠ - ١١٠طريقة التدريب التكراري آاملة والذي يصل النبض عندها إلى حѧوالي       
 .ب بعد مرحلة الإحماءالنبض الذي يصل إلية اللاع

      ة،               )  دقيقة ٣٠ – ٢٠(تراوحت فترة الإحماء مابينѧة والمرونѧارين للإطالѧم تمѧة ثѧي البدايѧمابين جري خفيف ف
مابين هرولѧة خفيفѧة ومѧشي لغѧرض عѧودة جѧسم اللاعѧب        )  دقيقة ١٥ – ١٠(بينما ستتراوح فترة التهدئة مابين      

 .إلى حالته الطبيعية
 بي المقترح في فترة الإعداد الخاصتم تنفيذ البرنامج التدريسي . 
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 ......" تأثير التدريب التكراري على تحسين العتبة الفارقة اللاهوائية و "ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٨٨

  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٢٠١٢ ،)١(٢٦ مجلد ،)الانسانية العلوم(للأبحاث  النجاح جامعة مجلة

  )٣(ملحق 
  يوضح أسماء الخبراء الذين تم عرض البرنامج التدريبي عليهم

  
 مكان العمل التخصص الاسم

 الأردن/ الجامعة الأردنية  تدريب رياضي هاشم إبراهيم/ د.أ -١

 الأردن/ جامعة اليرموك  تدريب رياضي فايز أبو عريضة / د.أ -٢

 الأردن/ الجامعة الأردنية  تدريب رياضي حازم النهار/ د.أ -٣

 الأردن / الجامعة الأردنية فسيولوجيا الرياضة سميرة عرابي / د.أ -٤

 الأردن/ الجامعة الأردنية  تدريب رياضي وبرامج اللياقة البدنية وليد الرحاحلة./ د.أ -٥

 الأردن/ جامعة مؤتة  تدريب رياضي والعاب قوى أمجد مدانات/د.أ -٦

 الأردن/ الجامعة الأردنية  تدريب رياضي والعاب قوى رامي حلاوة./ د -٧

 الأردن/ الجامعة الأردنية تدريب رياضي والعاب قوى رائع الخريسات./ أ -٨

 


