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  ملخص

ة                       ة اللاهوائي ة الفارق ى تحسين العتب راري عل دريب التك ر الت ى اث هدفت الدراسة التعرف إل
ر ة بمتغي سرعة  (المتمثل ل ال وة –تحم ل الق سجين  – تحم تهلاك الأوآ صى لاس د الأق د – الح  الح

ى             ) الأقصى لمعدل ضربات القلب    ذلك هدفت التعرف إل لدى لاعبي جري المسافات الطويلة، وآ
ة، إذ            سافات الطويل ي جري الم دى لاعب ى تحسين مستوى الانجاز ل تأثير هذا النمط التدريبي عل

ة                   )٥(تكونت عينة الدراسة من        ة في منتخب الجامع سافات الطويل ي جري الم ين من لاعب  لاعب
ة الدراسة من خلال            ة وطبيع ي لملائمت نهج التجريب وى، استخدم الباحث الم ة لألعاب الق الأردني
تصميمه لبرنامج تدريبي بطريقة التدريب التكراري وذلك بعد الرجوع للأدب النظري والمراجع             

صلة، إذ   ة ذات ال ات العلمي ن  والدراس امج م ون البرن دة  ) ٤٨(تك ة ولم دة تدريبي ابيع ) ٨(وح أس
ع  بوعياً) ٦(بواق ة أس دات تدريبي ة    .وح روق ذات دلال ود ف ى وج ة إل ائج الدراس د توصلت نت وق

ة        ة اللاهوائي ة الفارق إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي لصالح القياس ألبعدي على تحسن العتب
ة الدراسة، ويوص         دى عين دربين                 والانجاز ل ل الم نمط من قب ذا ال ي الباحث بضرورة استخدام ه

  .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

أتي صدفه، أو                       م ت ة الأصعدة ل ى آاف مما لاشك فيه أن الانجازات الرياضية التي تحققت عل
رزت نتيجة التوجه نحو     من خلال استمرار المدربين في الاعتماد على خبراتهم التقليدية، لكنه    ا ب

ة                  ا المختلف العلوم والنظريات الحديثة المتداخلة مع علم التدريب الرياضي والتي أسهمت تطبيقاته
ن           ه م يله ومتطلبات ة أدق تفاص ا لمعرف ا وآيفي يلا آمي ال تحل از للأبط ل الأداء والانج ي تحلي ف

  . تحسين قدراتهم ومستوى إنجازاتهمالجوانب الميكانيكية والبدنية والفسيولوجية والنفسية وبالتالي

م هو                            ه العل ر في سفي يعتب دريب الرياضي يتوجه نحو موقف فل م الت د أضحى عل واليوم وق
ب     ا يتناس دراتهم وبم اتهم وق تلاف إمكاني ى اخ اً عل ع جميع راد المجتم داد إف ي أع اس ف الأس

اء به   ضمان الارتق م ل ة له ستويات العمري ة والم ة العام ات الثقافي ى والاتجاه ول إل م والوص
  .المستويات العليا

اك تطور   ره للجدل يلاحظ أن هن ازات مثي ن أحداث وانج الم م ي الع ا يجري ف المتتبع لم ف
ل الرياضي يأخذ               ا وإشكالها، والحق علمي سريع وشامل لكل الحقول العلمية على مختلف أنواعه

ساحة الرياضة          آل يوم حقه ونصيبه من هذا التطور الواسع،         رة    حيث شهدت ال ة الأخي في الآون
رق    سب الط اد ان سابقاً لإيج س         ت ى الأس اداً عل الي اعتم ي الع از الرياض ى الانج ول إل للوص
  . والنظريات العلمية الصحيحة

العاب القوى واحده من الإشكال الرياضية التي تأثرت بهذا التطور والنهوض في مستوى               و
رة من            الانجاز، فقد حظيت هذه اللعبة باهتمام عالمي وإعلامي آ         سنوات الأخي ر وخاصة في ال بي

النصف الثاني للقرن العشرين على اثر التقدم الكبير في الانجاز الرقمي، وآنتيجة لما شهده العالم               
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ذين حاولوا استغلال حدود                    دريب ال اء الت ود علم المعاصر من تطور علمي وتقني في مقدمته جه
ة          ار العلمي ام أصبح            الطاقة البشرية مستخدمين النظريات والأفك ا، إذ إن تحطيم الأرق بكل إبعاده

ا        ستويات العلي دم الم ي تق لاحهم ف م س بح العل د إن أص يين بع درة الرياض ام ق اً أم ز،(متاح  عزي
  ).١٥، ص ٢٠٠٥

ام                    شكل ع ي ب سارنا الرياضي العرب ة لم ومع بداية القرن الحادي والعشرين لابد من مراجع
ار أن المتت ى اعتب شكل خاص، عل وى ب اب الق ام  والع شكل ع ة ب ة والعربي ازات الأردني ع للانج ب

ستوانا                          رة إن م ذي يبعث الحي ى الحد ال ا إل وة سحيقة بينهم ة يجد ه ومقارنتها بالانجازات العالمي
ام        ة ع دورة الاولمبي ستوى ال ه م ي نتائج ارب ف د يق وى ق اب الق ات الع م فعالي ي معظ ي ف العرب

رن              بمعنى أن الفارق بيننا وبين الع       ١٩٠٨ ،١٩١٢ ،١٩١٦ ة الق ى وجه التقريب قراب د عل الم يع
الم                  اً آي نلحق برآب الع اً وعملي د مضاعف نظري من الزمن، وهذا الفارق الكبير بحاجة إلى جه
ة                             سنتيمتر والثاني ه بال ا نتعامل مع شك بالمستوى لأنن ل ال ذي لا يقب ون من الرياضة ال ذا الل في ه

ان   در الإمك ساهم بق د إن ن ان لاب ا آ ن هن ا، م اب وأجزائه ه للنهوض برياضة الع ن جانب لاً م وآ
  ).١ص  ،٢٠٠٥ ألربضي،(القوى 

ى                        ة عل سافات الطويل ات جري الم ى المستوى الرقمي لفعالي ومن خلال اطلاع الباحث عل
ين           ام اللاعب ذت أرق ث أخ از، حي ستوى الانج ي م ذب ف اك تذب ظ إن هن ي لاح ستوى الأردن الم

ة     ا توصل إلي رى عكس م ى أخ نة إل ن س التراجع م ذه   ب ام له ي الأرق ريع ف ور س ن تط الم م الع
ه من الواضح                     ة، حيث أن الفعاليات، الأمر الذي يعني إن هناك تقصير واضح في العملية التدريبي
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

سيهم                 ة مناف فعند تحليل مشارآة لاعبينا على المستوى الأردني نجد أنهم يتعثرون عن مرافق
الأخيرة للسباق، وهذا يعني أن التحمل العام لديهم لأبأس  من اللاعبين المتفوقين ابتداءً من الأمتار

اص       ل الخ ي التحم ن ف ل يكم ه إلا أن الخل وائياللا(ب ري      ) ه ة ج ي نهاي ة ف ي عن ذي لاغن وال
ة لا تقتصر           )Costill) 1984 المسافات الطويلة، حيث يشير    سافات الطويل  إن فعاليات جري الم

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

ى          واضح في آيفية تقنيين البرامج التدريبية للاعبي المسافات الطويلة والخاصة بتطوير القدرة عل
ة            ستهدف تطوير نظام الطاق تحمل التعب وتأخير ظهوره وذلك في فترة الإعداد الخاص والتي ت

  .اللاهوائي

انه يمكن تنمية التحمل اللاهوائي من خلال        ) ٤٢ص،  ٢٠٠٤(وفي هذا الصدد يشير أبا زيد       
دون استخدام الأوآسجين الخارجي                     ا ب تم العمل العضلي فيه شدة ي ة ال ال عالي ى أحم التدريب عل
ون                   سيد الكرب اني أآ والاعتماد على الطاقة المحزونة التي تؤدي إلى عدم القدرة على طرح غاز ث

)CO2 (     ن حامض اللاآتيك    مباشرة عن طريق الرئتين وبالتالي يتكو)ا العضلية     ) اللبن في الخلاي
ك     امض اللاآتي اء ح ة بن سمى لحظ ي، وت وائي الحمضي اواللاآتيك ام اللاه ذ بالنظ سمى عندئ وي
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ين              ة خاصيتين مهمت ى تنمي ذا النظام العمل عل بالعتبة الفارقة اللاهوائية، حيث يمكن من خلال ه
  .للتحمل اللاهوائي هما تحمل السرعة وتحمل القوة

ى                       صلة عل ات والمراجع ذات ال د من الأدبي ومحاولةً من الباحث للتقصي والبحث في العدي
دريب         ة الت د إن طريق وائي وج ة اللاه ام الطاق وير نظ ستهدف تط ي ت ة الت رق التدريبي م الط أه
وائي    ل اللاه دف تطوير التحم ة به سافات الطويل ي الم دريب لاعب ضل طرق ت ن أف راري م التك

  . الإعداد الخاصةلديهم وذلك في فترات

ود وآخرون        راري يعمل          ) ٢٣٨، ص   ٢٠٠٨(حيث يشير محم النمط التك دريب ب ى أن الت إل
دريب والتي تصل        على إثارة الجهاز العصبي المرآزي نظراً لارتفاع الشدة في هذا النمط من الت

ذا                % ١٠٠إلى   اب الأآسجين، وه ة العمل العضلي في ظل غي سبب عن ا يت من قدرة اللاعب مم
ي،       بدور ة يعمل على تحسين قدرة اللاعب على مقاومة التعب المرآزي والتعب الموضعي الطرف

ا                 ق عنهم مما يعطي التدريب بالحمل التكراري فرصة اآبر لتنمية عنصر السرعة والقوة وما ينبث
  . من مشتقات آتحمل السرعة وتحمل القوة

ساطي    شير ألب ا ي را  ) ٩٤، ص ١٩٩٨(آم دريب التك ة الت ى أن طريق ة  إل شابه طريق ري ت
التدريب الفتري من حيث تبادل الجهد والراحة، ألا أن هذه الطريقة تتم بشدة تحمل عالية قد تصل           
تعادة                 ه باس سمح ل ة ت ة آامل ك راحة بيني د ذل رد بع ى أن يأخذ الف إلى الحد الأقصى لقدرة الفرد عل

داد  ى إم درة عل دم الق سجيني أي ع دين الاوآ اهرة ال ة حدوث ظ شفاء نتيج ا ال  العضلات بحاجته
اب                        ة في غي اعلات الكيميائي تم التف ات، حيث ت اع شدة التمرين سبب ارتف الكاملة من الأوآسجين ب
الأوآسجين عن العضلات مما يؤدي إلى استنفاذ الطاقة المخزونة وبذلك يتراآم حامض اللاآتيك        

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

ذه التمر ة  وه اً ومقاوم ل لاهوائي ى العم د العضلات عل ى تعوي ل عل أنها أن تعم ن ش ات م ين
وائي                      ة اللاه ى نظام الطاق ات عل ذه التمرين اد ه د    (التعب إلى نهاية السباق نظراً لاعتم د المجي عب

  ).١٠٣ ص ،٢٠٠٤والياسوري، 

ة الف   سين العتب ي تح راري ف دريب التك أثير الت ة ت ة معرف ن أهمي ق تكم ذا المنطل ن ه ة م ارق
تم فعلا ألا من خلال                         ك لا ي ة ذل ة، إلا أن ترجم سافات الطويل اللاهوائية والانجاز لدى لاعبي الم

  .التجربة والبحث العلمي

حيث يعد موضوع البرامج التدريبية المقترحة للاعبي المسافات الطويلة احد أهم المواضيع             
دريب الر       شئون الت ين ب احثين والمعني ام الب تأثرت باهتم ي اس دف     الت د به د بعي ذ أم ي ومن ياض

ة،               الوصول إلى أفضل الطرق التي من شأنها تطوير المستوى ألانجازي للاعبي المسافات الطويل
ة                      اول طريق د أغفلت تن ي ق إلا أن معظم هذه الدراسات والأبحاث وخصوصاً في مضمارنا العرب

شير     التدريب التكراري لما لها من أهمية آبيرة في فترة الإعداد الخاص آون ه             ذه الطريقة وآما ت
ى                  اداً عل العديد من الأدبيات في هذا الصدد والذي أسلفنا عنها الحديث سابقاً من أآثر الطرق اعتم
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أثير                 ة ت الأسس والقواعد العلمية والتي يجد المدرب نفسه فيها محكوم بنظام خاص لمراقبة ومتابع
  .طور مستواهبالتالي ضمان تقدمة وتشدة وحجم التدريب على آاهل الرياضي و

ى             ) ٢٤، ص ١٩٩٦(حيث يؤآد حماد     د عل ي تعتم ة الت أن البرامج العلمية المدروسة والمقنن
ين         نتائج البحوث العلمية والدراسات هي الأساس في ت        ة للاعب ة التدريبي ه العملي ذي    وجي شكل ال بال

  .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         
ر من                        در آبي ى ق دريبي عل امج ت رح برن صلة أن يقت ة ذات ال رامج التدريبي ة والب والمراجع العلمي

سافات الطوي               ي جري الم دى لاعب ة والانجاز ل ة اللاهوائي ة الفارق ة العتب ة وهو   الأهمية في تنمي ل
  .التدريب التكراري أملاً أن يحقق البرنامج التدريبي المقترح الواجب والهدف المطلوب

  
  مشكلة الدراسة

ى               إن المتتبع لانجازات لاعبي المسافات الطويلة على المستوى الأردني يجد أنها لا ترقى إل
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

دى الباحث مشكلة الدراسة            رزت ل ذا التراجع ب ومن خلال تقصي المشكلة الفنية لأسباب ه
ا تكمن                   والتي لا تكمن في عدم مقدرة لاعبينا في المسافات الطويلة على أآمال مسافة السباق وإنم

د    ك من خلال                         في عدم ق سة الأبطال من حولهم وذل ة ومناف ه قيم ق نتيجة انجازي ى تحقي رتهم عل
ذا       تخلفهم عن رآب المنافسين في الأمتار الأخيرة للسباق والتي تعد الأمتار الحاسمة في انجاز ه

ي            درة لاعب ة في عدم ق ة الوظيفي ى أن المشكلة تكمن من الناحي سافات   اللاعب أو ذاك، بمعن الم
ى   ة،                       الطويلة عل ة اللاهوائي ة الفارق أخير ظهور العتب وره من خلال ت أخير ظه ة التعب وت  مقاوم

بر والتي يبدأ ظهورها عندما يزيد معدل انتقال حامض اللاآتيك من العضلات إلى الدم بصورة اآ      
ة        تخلص من ة                 من عدم القدرة على ال ى العضلات العامل افي إل ، نتيجة عدم وصول الأآسجين الك

اج الطاق  ة   لغرض إنت ال من مرحل ى الانتق ؤدي إل ذي ي ور التعب، الأمر ال أخير ظه الي ت ة وبالت
ة                  ضية اللاهوائي ات الاي ى العملي ة إل ضية الهوائي ات الاي ة من العملي الحصول على مصادر الطاق

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

ولكن الفوز في السباقات يكون لمن   .....د  فالقابلية على الجري لمسافات طويلة هو شيء جي       
ة         ه قيم ة انجازي ق نتيج الي تحقي ة وبالت ة اللاهوائي ة الفارق ور العتب أخير ظه ى ت در عل و أج  .ه

د              ة لاب ولغرض تحسين هذه الصفة من خلال تأخير ظهورها أطول مسافة ممكنة خلال السباق فأن
ام حامض ا       اءة اللاعب للعمل بنظ ام وتطوير آف ام بتطوير    من الاهتم للاآتيك من خلال الاهتم

ى  ) تحمل السرعة وتحمل القوة    (خاصيتين مهمتين للتحمل الخاص هما     فالأولى تساعد اللاعب عل
ساعد اللاعب          ، بالرغم من تشكل حامض اللاآتيك     الاحتفاظ بالسرعة مدة أطول    ا ت ة فأنه أما الثاني

  ).٤٢، ص ٢٠٠٤ابازيد، (ك على الاستمرار في بذل القوة بالرغم من تشكل حامض اللاآتي
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ارة   شير ه صدد ي ذا ال ي ه شرنوبي وآخرون) ١٩٢ ص ،١٩٩٠(وف ه ) ٢٠٠٢( وال ى ان إل
أصبح ضرورياً أن يحتوي التدريب لفعاليات جري المسافات الطويلة على حصة لتدريب التحمل       

ام لكن لا              دريب التحمل الع ا زادت حصة ت د  الخاص بالمنافسات، فكلما طالت مسافة السباق آلم ب
ذي                          سرعة وال وة وتحمل ال ى حصة لتحمل الق ة عل دريب لكل فعالي وي الت من الانتباه إلى إن يحت

صفة   ك ب ن وصف ذل ل الخاص(يمك ق   ) التحم ى تحقي ي الوصول إل اس ف ي الأس د ه ي تع والت
  .ز في رآض المسافات الطويلةالانجا

ستينات  ي ال ضل ف ان مف ذي آ ل وال سجيني الطوي ى الجري الاوآ دريب عل ى أواخر فالت  إل
ه         سلم ب ه من الم السبعينات قد أوصل الإبطال إلى مستوى متقدم من التحمل الاوآسجيني، حيث ان
ة     ة الأهمي أن قدرة الجهاز الدوري التنفسي على إيصال الأوآسجين للعضلات العاملة أمر في غاي

دين     والاعتبار لدى لاعبي     ة الجي سافات الطويل د و          . الم ين العطاء الجي رق ب اس    لكن الف ز يق المتمي
ة                   سافات الطويل بقدرة اللاعب على توظيف اآبر عدد من الألياف العضلية والتي تمكن لاعب الم

ه    ي نهايت سباق وخصوصاً ف دة خلال مراحل ال رات عدي سرعة لم ي ال ل ف ى التعجي سكار (عل ال
  ).١٩٩٨وآخرون، 

صلة وج                   ة والدراسات ذات ال ة المختلف ات النظري د الباحث أن    ومن خلال البحث في الأدبي
ة           طريقة التدريب التكراري من أهم طرق التدريب التي تستهدف تحسين قدرات اللاعب اللاهوائي

  .بصورة أساسية وبالتالي تحسين قدراته على تأخير ظهور التعب

ة                      ة اللاهوائي ة الفارق ة في تطوير العتب الأمر الذي دفع الباحث للتعرف على اثر هذه الطريق
  .امن خلال تأخير ظهوره

  أهداف الدراسة

ة                 :هدفت الدراسة التعرف إلى    ة اللاهوائي ة الفارق ى تحسين العتب راري عل دريب التك ر ألت أث
 .والانجاز لدى لاعبي جري المسافات الطويلة 

  فروض الدراسة

ة      ستوى الدلال د م ة إحصائية عن روق ذات دلال ي   α) ≤  (0.05توجد ف ين القياسين القبل ب
ة            والبعدي لصالح القياس ألبع    ة اللاهوائي ة الفارق ى تحسين العتب ة        دي عل راد عين دى أف والانجاز ل

  . الدراسة

 مجالات الدراسة

 ة      :المجال البشري سافات الطويل ي جري الم تم تطبيق البرنامج التدريبي المقترح على لاعب
ين               ا ب ارهم م راوح أعم ذين تت وى وال ة لألعاب الق ة الأردني )  سنة ٢١ -١٨(لمنتخب الجامع

 .لاعبين) ٥(وعددهم 

 الجامعة الأردنية–مضمار دائرة النشاط الرياضي : المجال المكاني . 

 ٨/٥/٢٠١٠ إلى ٢٠١٠/ ١٨/٢من : المجال ألزماني.  
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 التعريف بالمصطلحات

راري التدريب   شدة                      : التك ا ب دريب فيه تم الت ي ي دريب الرياضي الت ة من طرق الت هو طريق
درة               ى الحد الأقصى لمق ة         تحميل عالية قد تصل إل ك راحة بيني د ذل رد بع ى أن يأخذ الف رد عل الف

صورة       وة ب سرعة والق وير ال ى تط وع إل ذا الن دف ه ث يه شفاء، حي تعادة ال ه باس سمح ل ة ت آامل
د تصل             وة والتي ق سرعة وتحمل الق سرعة وتحمل ال أساسية، وما ينبثق عنهما آالقوة المميزة بال

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

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

ى   ة إل ضية الهوائي ات الأي ن العملي ة م ى مصادر الطاق ة الحصول عل ن مرحل ال م ة الانتق مرحل
ة             ضية اللاهوائي ات الأي دين وآخرون،     (الحصول على مصادر الطاقة من العملي  ،١٩٩٧ حسام ال

 ).٢٣ص

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

وائي ل اللاه د  :التحم رار انقباضات عضلية قصوى تعتم اظ أو تك ى الاحتف درة عل  هي الق
  .)(Lamb, 1984سجيني بنظام حامض اللاآتيك على إنتاج الطاقة اللااوآ

صوى  ة الق درة الهوائي سجين  ( الق تهلاك الأآ صى لاس د الأق صى  ):Vo2maxالح ي أق ه
ك           قدرة للجسم في استنشاق ونقل الأآسجين ومن ثم استهلاآه في العضلات العاملة، ويعبر عن ذل

سجين    تهلاك الأآ صى لاس د الأق دار الح صى  Vo2maxبمق ي أق ذي يعن سجين   وال م للأوآ حج
سم      ى وزن الج سبة إل دة ن ة الواح ي الدقيق ر ف ي لت اللتر أو المل ستهلك ب الكيلوجرام(الم يد،( )ب  س

  .)٢١٧، ص٢٠٠٣

ة القصوى     شغل                    :القدرة اللاهوائي ة أو ال اج الطاق ده إنت دل يحدث عن ى مع ا أعل  تعرف بأنه
  ).١٩٩٨رضوان، (دون أية مساهمة أو تأثير بالطاقة الهوائية 

ذي          :  الرئوية التهوية ة الواحدة وال رئتين في الدقيق هي عبارة عن حجم الهواء الذي يدخل ال
ساوي  دة  (ي سية واح ي دورة تنف رئتين ف دخل ال ذي ي واء ال ة اله ة × آمي ي الدقيق دورات ف دد ال ع
  .)٣١٠، ص١٩٩٤سلامة، () الواحدة

در   : الاستجابة شكل مؤقت   عبارة عن التغيرات الفسيولوجية التي تحدث تحت تأثير الت يب ب
ا                       ذائي ودرجة حرارة الجسم وغيره ل الغ دل ضربات القلب والتمثي ادة مع اح،   (مثل زي د الفت  عب

 ). ٦٠ ص،٢٠٠٣

رار       : التكيف ة آنتيجة لتك اء أو الوظيف عبارة عن التغيرات الفسيولوجية التي تحدث في البن
  ). ٢١ص ، ٢٠٠٣ سيد،(مجموعة من التمرينات البدنية المنتظمة لفترة من الوقت 

                                                 
  .تعريف إجرائي  *
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ة اة   : الخلي ية للحي دة الأساس ي الوح سم وه ي الج ة ف ة بنائي دة وظيفي ي اصغر وح د (  ه عب
  .)٨٨ ص،٢٠٠٣الفتاح، 

ي  : الأيض ة يعن رات الكيميائي ل التغي تجابات(آ اج  ) الاس اء إنت سم أثن ي الج دث ف ي تح الت
  . الطاقة للشغل أو العمل

د امتصاصها من         عبارة عن التحولات التي تحدث لعناصر الغذاء       أو هو   الأولية المختلفة بع
ا   ي يحتاجه رارة الت ة أو الح ا الطاق ا لتعطين سد داخل الخلاي ى أن تتأآ دم إل ى ال اة الهضمية إل القن

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

ب اض       :التع ي الانقب تمرار ف ى الاس ضلات عل درة الع ي مق اقص ف ول المتن و التح  ه
نبساط، وهذا يكون واضحاً في عدم مقدرة الألياف العضلية على المحافظة أو إنتاج قوة معينة           والا

  .)١٦٣ ص ،١٩٩٣ ملحم،( ومتوقعة

ؤثر في              : الإنزيمات دم لت ل بواسطة ال صماء وتنتق دد ال ا الغ ة تنتجه هي عبارة عن مواد فعال
ع أنحاء الجسم    وسميت غدد صماء لأنها غدد لا قناوية من خلايا خاصة بعيدة عنها،  تشرة في جمي

  .)٣٥٤، ص ٢٠٠١الكيلاني، (
  

  الدراسات السابقة

ري             ) ٢٠٠٥(قام محمد وآخرون     دريب الفت ر استخدام الت بدراسة هدفت إلى التعرف على أث
ة         ى بعض طلب رجلين عل المرتفع الشدة والتدريب التكراري في تطوير القوة القصوى لعضلات ال

ة ا     ن آلي ين م ى بن ة الأول ي       المرحل ام الدراس داد للع ة بغ ي جامع ية ف ة الرياض  – ٢٠٠٤لتربي
ا   ٢٠٠٥ ة قوامه ى عين ة         ) ٥٢(م، عل ة التربي ي آلي ين ف ى بن ة الأول لاب المرحل ن ط ب م طال

ية  ي الأول   –الرياض صل الدراس لال الف ك خ داد، وذل ة بغ د توصل ٢٠٠٥ – ٢٠٠٤ جامع ، وق
ري ال دريب الفت ي الت ن طريقت ة آلا م ى فاعلي احثون إل ي الب راري ف دريب التك شدة والت ع ال مرتف

ة إحصائية                  روق ذات دلال تطوير القوة العضلية لعضلات الرجلين ، آما توصل إلى عدم وجود ف
ة المستخدمة في تطوير                          ة التدريبي وع الطريق ار ن ة اختي سمح للمدرب حري ا ي بين الطريقتين مم

  .القوة القصوى لعضلات الرجلين

دريب        ) ٢٠٠٦(آما أجرى الموسري وآخرون      ي الت دراسة هدفت للتعرف على تأثير طريقت
ارات  الفتري مرتفع الشدة والتدريب التكراري في تطوير القوة المميزة بالسرعة ودقة بعض ا          لمه

ا          الأساسية بالكرة الطائرة   ة قوامه ى عين ك عل ادي الناصرية             ١٢، وذل ي شباب ن  لاعب من لاعب
لاً          سنة  ) ١٨- ١٦(ي بالكرة الطائرة بأعمار     الرياض وام آ تم تقسيمهم إلى مجموعتين تجريبيتين ق

دربت                      ٦منها   ا ت شدة بينم ع ال ري مرتف دريب الفت ى الت ى عل  لاعبين حيث تدربت المجموعة الأول
دريبي    امج الت ق البرن دة تطبي تمرت م راري، اس دريب التك ى الت ة عل ة الثاني ابيع، ٨المجموع  أس

شكل أفضل من                حيث توصل الباحثون إلى إن طريقة التدريب الفتري        ة وب أثير ذو دلال ا ت ان له  آ
ان       ا آ ذراعين، بينم ضلات ال سرعة لع زة بال وة الممي وير الق ي تط راري ف دريب التك ة الت طريق



  ٥٩ــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــعبد الغني مطهر

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

شدة               ع ال ري مرتف لطريقة التدريب التكراري تأثير ذو دلالة وبشكل أفضل من طريقة التدريب الفت
  .في تطوير القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجلين

ى                  ) ٢٠٠٩(قامت المطري     وقد   وة عل دريب تحمل الق أثير ت ى ت بدراسة هدفت للتعرف عل
ة                رات الزمني ى الفت بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية والمستوى الرقمي، وآذلك التعرف عل
د                      سيولوجية والمستوى الرقمي، وق ة والف رات البدني ى تحسين بعض المتغي رح عل للبرنامج المقت

سافات            ) ٥( منتكونت عينة الدراسة     وات المسلحة لجري الم ام والق لاعبين من منتخب الأمن الع
ى    ١٢الطويلة في عمان، إذ استمر مدة تطبيق البرنامج      ذه الدراسة إل  أسبوع، وقد أشارت نتائج ه

سيولوجية              وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي على بعض المتغيرات الف
ه        ) الحد الأقصى لاستهلاك الأوآسجين ونسبة الدهون     ( والقياسات الجسمية  ائج ان ا أشارت النت آم

ة إحصائيا        روق دال رات      لم تظهر ف سبة لمتغي وة   ( بالن سرعة، الق سرعة،         ال وة، تحمل ال ، تحمل الق
  .) م٥٠٠٠نبض الراحة، جري 

ة               Walters) 1985( وقد اجري وولترز   أثير شدة حمل العتب ى ت  دراسة هدفت للتعرف عل
ة              الفار ى عين ك عل قة اللاهوائية على لاعبي ولاعبات اختراق الضاحية في المدارس الثانوية، وذل

ا  ور و١٠قوامه ين        ١١ ذآ صائية ب ة إح روق ذات دلال اك ف ائج أن هن رت النت د أظه ى، وق  أنث
صى        د الأق ى الح اد عل تم الاعتم دما ي ك عن ة وذل ة اللاهوائي ي العتب ذآور ف صالح ال سين ول الجن

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

ين     ام جل د ق دريبات التحمل         Glean (2004)وق أثير ت ى مدى ت  بدراسة هدفت للتعرف عل
رين    العام وتحمل القوة على السعة الاستش      د التم د  فائية للعضلة، وعلى الهرمونات والجينات بع  عن

ة    سافات الطويل ري الم ي ج ن    لاعب ة م ة الدراس ت عين ري    ) ٣٠(، تكون ي ج ن لاعب ب م لاع
ى تحمل               ٣المسافات الطويلة، تم تقسيمها إلى       دريبها عل ى اقتصر ت  مجموعات، المجموعة الأول

ى          امج المجموعة            القوة، بينما اقتصر تدريب المجموعة الثانية عل ا برن ام، أم دريبات للتحمل الع ت
ام        الثالثة فقد أشتمل على ت      وة والتحمل الع امج          ،دريبات تحمل الق ق البرن ) ١٠(حيث استمر تطبي

صالح                أسابيع ثلاث ل ، وقد أشارت النتائج إلى وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعات ال
ادة مخزون الجلي    المجموعة الثالثة وذلك على ز     ات            ي ز الهرمون ادة ترآي كوجين في العضلة، وزي

  . 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 
سجين     تهلاك الأوآ صى لاس د الأق تجابة الح ى اس شدة عل الي ال ري ع لاVo2Maxالفت ل  خ

ا            ة قوامه ى عين ك عل ة، وذل رين ثابت شدة تم ة وب ات مراآز     ) ١٠(التمرينات العنيف اث من لاعب إن
د الحد الأقصى لاستهلاك الأوآسجين القصوى                   اللياقة البدنية، حيث أجريت لهم اختبارات لتحدي

د تو         ) ٨(وعتبة اللاآتيك، وقد استمر التدريب لمدة        صلت  أسابيع بواقع ثلاثة أيام في الأسبوع، وق
د  ي زادت بع سجين والت تهلاك الأوآ صوى لاس تجابة الق ي الاس سن ف ود تح ى وج ة إل الدراس
شكل  ة ب ساهمة اللاهوائي سجين والم ي الأوآ ي ف ز التراآم ص العج صلة تقل دريب، وبالمح الت
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ملحوظ، وقد توصل الباحثون أنه وبعكس الأبحاث السابقة إن برنامج التدريب الفتري عالي الشدة           
د د زاد الح شدة وخفض العجز التراآمي  ق ة ال ارين ثابت ي التم سجين ف تهلاك الأوآ  الأقصى لاس

  .للأوآسجين خلال تمارين الجري الثابت

د رون  اجرى وق ليفا وأخ أثير  Silva, et al. (2010)س ى ت رف عل دفت للتع ة ه  دراس
ا        ة قوامه دى عين ب ل صاب القل شاط اع تجابة ون ى اس ة عل ارين التكراري اس ) ٢٢(التم ن الن  م

ادة ضرب                      ر زي ل متغي شاط اعصاب القلب بواسطة دلي ات الاصحاء في البرازيل، حيث تم تقييم ن
ة             القلب في بداية آل تمرين صحيح       ر ذو دلال ة اث ارين التكراري ى ان للتم د توصل الباحث ال ، وق

ا                               ا بيت ى خلاي أثير عل ا ت م يكن له ا ل رين صحيح، بينم ة آل تم على نشاط اعصاب القلب في بداي
  ).B(ة الجزئي

  أجراءات الدراسة

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

ة       ) ٥(اشتملت عينة الدراسة على      : عينة الدراسة  لاعبين من لاعبي جري المسافات الطويل
  .) 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 دد ضربات    صناعة ألمانية والذي يعطي مؤشر  بع
 .القلب لقراءة الساعة

 نوع ) ٣( ساعات توقيت عددCASIO. 

 صافرات. 

 أقماع. 

 استمارات لتدوين البيانات.  

  الإجراءات الإدارية

ة ا   درب منتخب الجامع ع م سيق الشخصي م ام الباحث بالتن ى  ق وى عل اب الق ة لألع لأردني
دريبه       وم بت ذي يق ة ال سافات الطويل ي الم ن لاعب ة م ى عين ة عل راء التجرب ذ  إج د اخ ك بع م وذل

ذي    ، والتنسيق مع المدرب على عدم تعارض التجربة مع الهدف وال            موافقتهم الشخصية  ة ال مرحل
  .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

اآنهم خلف خط     :  وصف الأداء  ين أم د سماع       يأخذ اللاعب وف، وعن ة من وضع الوق  البداي
د وصول اللاعب                إشارة المطلق يبدأ الاختبار، حيث يبدأ التوقيت عند لحظة الانطلاق وينتهي عن

  .إلى خط النهاية

ى                      :التسجيل الثواني إل ذا الغرض ب دة له سجيل المع تمارة الت يسجل زمن آل لاعب في اس
  .ةاقرب عشر الثانية لكل مسافة يتم قطعها على حد

   تحمل السرعةتقنين اختبارات

ة من اجل                  : صدق الاختبارات  ل للدراسات والمراجع العلمي إجراء مسح وتحلي قام الباحث ب
م                      دها ت م تحدي د أن ت ة الدراسة، وبع تحديد أهم الاختبارات الخاصة بقياس تحمل السرعة لدى عين

ى        عرضها على الخبراء المختصين في التدريب الرياضي وفسيولوجيا الريا         وا عل ذين وافق ضة ال
  .إمكانية تطبيقها على عينة الدراسة

ارات      : ثبات الاختبارات  ات الاختب اد ثب ار           لغرض إيج ق الاختب ة تطبي استخدم الباحث طريق
ه      Test – Retestوإعادة تطبيقه  ي مدت ارق زمن ة الدراسة وبف  على ثلاثة لاعبين من خارج عين
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بيرمان (أسبوع، حيث تراوح معامل ارتباط  ارين    )س ين الاختب ر    )٠.٩٥-٠.٨٦(ب يم تعب ذه الق  وه
 .عن دلالة ثبات عالية

  اختبار الوثب العمودي من الوقوف والرآبتان منثنيتان نصفاً .٢

  .قياس تحمل القوة لعضلات الرجلين : الغرض من الاختبار

ن الأرض    :الأدوات ا ع ة ارتفاعه شبية أفقي ا عارضة خ م٥٠( صندوقان يوصل بينهم ) س
  .ا الجهاز خلف المختبر أثناء الأداءحيث يوضع هذ

فات الأداء ة      :مواص ف الرقب شابكان خل ان مت وف والكف ع الوق ن وض ر م وم المختب  يق
زول في                       م الن دمين ث ة الق وازي العارضة الأفقي ى أن ت والرآبتان منثنيتان نصفاً، بالوثب عالياً عل

وازي العارضة الأ                 ى أن ت صفاً إل رآبتين ن ي ال ذا        المكان المخصص، وثن دة، ويكرر ه ة المقع فقي
 .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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ي جري         ) ٢٠٠٦( أثبتت دراسة الغدران      :تقنين الاختبار  ة من لاعب ى عين ا عل ي أجراه الت
ات             المسافات الطويلة    للمنتخب الأردني لألعاب القوى أن هذا الاختبار يتمتع بمعاملات صدق وثب

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

  دقيقة) ١٢(آوبر لمدة  أختبار .٣

ذا          ور ه ذي ط وبر ال ث آ ي آيني ب الأمريك ى الطبي سب إل شهور ين داني م ار مي و اختب ه
ريكيين        ره من تجارب عدي      الاختبار واشتق معايي   ود الأم ى الجن ا عل ة       دة أجراه ام بمقارن ، حيث ق

ة لاستهلاآهم الأقصى للأوآسجين                 ١٢أدائهم أثناء جري     ستويات الحقيقي ة متواصلة مع الم  دقيق
اس غ                 ازات الذي تم الحصول علية من خلال اختبارات مباشرة أجريت في المختبر عن طريق قي

سافة الجري في            ،  التنفس أثناء جهد بدني أقصى     ة    ١٢حيث بلغ معامل الارتباط بين م ة وقيم  دقيق
سجين   صى للأوآ تهلاك الأق يين   ٠.٩٠الاس ات للرياض ل الفئ صلح لك ار ي ي أن الاختب ذا يعن  وه

  .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.  

   د ة، وبع د آل دقيق ن الوقت بع ساعة ويعل شغيل ال ع ت ة م ارة البداي وم الباحث بإعطاء إش يق
اء  ة ا  ١٢انته ن نقط ار، وم ة الاختب صوت واضح نهاي ن ب ة يعل ساب   دقيق وف يجب ح لوق

ى اقرب                         ق وال شكل دقي سافة ب اس الم ر، حيث يجب أن يكون قي المسافة التي قطعها المختب
 .أمتار) ١٠(

  التسجيل

     ة وبر من خلال المعادل ار آ ة الحد الأقصى لاستهلاك الأوآسجين بواسطة اختب تم معرف ي
  :التالية

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

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

               آما يتم التعرف على مستوى الانجاز بواسطة هذا الاختبار من خلال قطع مسافة أطول في
 . 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

ار اع: أدوات الاختب ة، مضمار للجري، أقم اعة يدوي وع س اعة ن   صناعةf6)(Polar، س
  . صناعة ألمانيةPolar Wear Link حزام صدري نوع ألمانية،

  خطوات الاختبار

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

    ى دا عل زام تحدي ث يوضع وسط الح ى صدر اللاعب بحي صدري عل زام ال ت الح تم تثبي ي
ذبات تعطي إشارات                  اليسار باتجاه قلب اللاعب، والذي يرتبط مع قراءة الساعة بواسطة ذب

 . بعدد ضربات القلب في الساعة المثبتة على رسغ يد اللاعب

                      ا تعمل مع د من أنه يتم ضبط الساعة لغرض الاستخدام لقياس معدل ضربات القلب والتأآ
دد ضربات                  الحزام الصدري من خلال استقبالها للإشارات الواردة من الحزام الصدري بع

 .القلب

  نهاية اختبار آوبر أن يقوم بإيقاف الساعةصفارةيطلب من اللاعب عند . 

       ا اللاعب من خلال                  يتم التعرف على الحد الأقصى ل ي وصل إليه دل ضربات القلب الت مع
 .قراءة الساعة

    دل د الأقصى لمع اع الح ث أن ارتف ذلك، حي دة ل تمارات مع ي اس راءة ف ذه الق سجيل ه تم ت ي
ة                          ة الفارق دى اللاعب وان ظهور العتب ة ل ة العالي ى اللياق ل عل د دلي د الجه ضربات القلب بع

 .الحد الأقصى لضربات القلباللاهوائية يتأخر ظهورها لدية تبعاً و

   

دل                     ):٢(شكل   اس الحد الأقصى لمع م استخدامهما لقي ان ت ساعة والحزام الصدري اللت  يوضح ال
  .ضربات القلب
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  تقنيين الاختبار

دين اح ونصر ال د الفت شير عب تخدام ) ١٩٩٣( ي ة باس ة اللاهوائي ة الفارق د العتب تم تحدي ة ي أن
  :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. 

ة                    وحيث أ  د مستوى العتب ة يمكن تحدي ذا فأن ن هذه الطرق يصعب تطبيقها بالنسبة للمدرب ل
تهلاك    صى لاس د الأق ن الح ل م ا بك را لعلاقته ب نظ دل ضربات القل اس مع تخدام قي ة باس الفارق

  .الأوآسجين والتهوية الرئوية ونسبة ترآيز حامض اللاآتيك بالدم

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

ين المختصين في                  : صدق الاختبار  ى مجموعة من المحكم ار عل قام الباحث بعرض الاختب
وى، والتحقق من                       د من صدق المحت سيولوجيا الرياضة بهدف التأآ مجال التدريب الرياضي وف

  . مدى ملائمة الاختبار لما وضع من أجلة وملاءمتة لعينة الدراسة

ار ات الاختب ارات  :ثب ات الاختب اد ثب ار    لغرض إيج ق الاختب ة تطبي تخدم الباحث طريق اس
ه      Test – Retestوإعادة تطبيقه  ي مدت ارق زمن ة الدراسة وبف  على ثلاثة لاعبين من خارج عين

ة     )٠.٩٦ (بين الاختبارين) سبيرمان(أسبوع، حيث بلغ معامل ارتباط       ر عن دلال ة تعب  وهذه القيم
  .ثبات عالية

  تطلاعيةالتجربة الاس

ام أي                 ة أي تم إجراء تجربة استطلاعية على عينة الدراسة قبل إجراء الاختبارات القبلية بثلاث
اريخ  ة       ٢١/٢/٢٠١٠- ١٨بت ي لعملي رض عمل ى ع افة إل ة إض رات الدراس ع متغي ك لجمي  وذل

  :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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            سل أجراء القياسات للمتغ ع الأنسب لتسل د الدراسة بحيث لا          الوصول للتوزي رات قي ؤثر  ي ي
 .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

ي  .١ ار القبل امج      : الاختب ذ البرن دء بتنفي ل الب ة قب رات الدراس ي لمتغي ار القبل راء الاختب م إج ت
 : 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  -

ذ                   : الاختبار ألبعدي  .٢ اء من تنفي د الانته ة الدراسة بع راد عين تم إجراء الاختبار ألبعدي على أف
دريبي  امج الت اريخ  البرن ومين أي بت ى ١/٥/٢٠١٠ بي اة   ،٨/٥/٢٠١٠ إل م مراع ث ت حي

 :الخطوات التالية عند تنفيذ الاختبارين القبلي والبعدي

               زة تم 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

ه                  ى خبرات داً عل راري معتم دريب التك قام الباحث بتصميم برنامج تدريبي مقترح بطريقة الت
ة والف               ستنبطة من المراجع والأبحاث العلمي ي  ومستعيناً بالقواعد والنظريات العلمية الم سلجية الت

دريبي    ) ١(تناولتها هذه الدراسة، والملحق رقم      امج الت ى     يوضح البرن تفتاء وعرضه عل ل الاس قب
راء دريب الرياضي  الخب ي الت راء المتخصصين ف ن الخب ة م ى مجموع م عرضه عل م ت ن ث ، وم

التدريبي يوضح أسماء الخبراء الذين تم عرض البرنامج        ) ٣(والملحق رقم   وفسيولوجيا الرياضة   
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تئناس والأخذ         ) ٢(والملحق رقم    ،عليهم راء   يوضح البرنامج التدريبي بعد الاس رأي الخب ، حيث   ب
امجين         ق البرن دة تطبي ابيع ) ٨(استمرت م دريبي         ،أس امج الت ة    ) ٤٨(إذ تضمن البرن وحدة تدريبي

  .وحدات تدريبية اسبوعياً) ٦(بواقع 

  الوسائل الإحصائية

  :ةتم استخدام الوسائل الإحصائية التالي

   ولكوآسوناختبار )Wilcoxon(               ين القياسين روق ب ة الف ى دلال لإشارة الرتب للتعرف عل
  .القبلي والبعدي عند المجموعتين

  سبيرمان(معامل ارتباط(.  

 نسب التحسن.  
  

  عرض ومناقشة النتائج

  عرض النتائج :اولاً

ه                ى أن ة        "للتحقق من فرضية الدراسة والتي تنص عل روق ذات دلال د    توجد ف إحصائية عن
ة   ى تحسين           α) ≤  (0.05مستوى الدلال اس ألبعدي عل صالح القي ي والبعدي ل ين القياسين القبل ب

  .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 

ي والبعدي            )Wilcoxon( نتائج اختبار ولكوآسون    ):١(جدول   ين القياسين القبل لإشارة الرتب ب
  .)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 

م    دول رق ين الج ائج ا) ١(يب سون  نت ار ولكوآ ين   ) Wilcoxon(ختب ة ب رات الدراس لمتغي
ة   عينة الدراسةالقياسين القبلي والبعدي لأفراد     ى قيم ة    z، فعند النظر إل ة الجدولي ا بالقيم  ومقارنته

ة          ١.٩٦البالغة   ة المرافق بالقيم ة   ٠.٠٥ وآذلك مقارنة مستوى الدلال ة إحصائيا   z نجد أن قيم  دال
شير   ٠.٠٥ما نجد أن جميع قيم مستوى الدلالة آانت اآبر من     في المتغيرات قيد الدراسة، آ     ا ي  مم

صالح                  رات و ل ذه المتغي ي والبعدي في ه ين القياسين القبل إلى وجود فروق ذات دلالة إحصائية ب
م                          ر، والجدول رق ه إشارة الرتب الخاصة بكل متغي شير إلي ا ت ) ٢(القياس ألبعدي وذلك حسب م

  .افراد عينة الدراسةقبلي والبعدي لدى يوضح نسب التحسن للاختبارين ال

دى                   ):٢(جدول   د الدراسة ل رات قي ي والبعدي للمتغي ة    نسب التحسن بين القياسين القبل راد عين أف
  .)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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سرعة 1 سرعة 2 سرعة  3 قوة آوبر  vo2 نبض القلب

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   
ر                          راري آانت في متغي دريب التك راد مجموعة الت ين إن أفضل نسب التحسن لأف هذه النسب يتب

 بينما آان اقل نسب      ٨.٩٤ إذ بلغت نسبة التحسن      vo2max يليها متغير الـ     ١٨.١٨القوة إذ بلغت    
ر      و متغي ة ه ذه المجموع ي ه سن ف ت م٤٠٠التح م   .٢.٦٧ إذ بلغ شكل رق ذا  ) ٤(وال ح ه يوض

  .التحسن

  

كل  ة     ):٣(ش د الدراس رات قي دي للمتغي ي والبع ارين القبل ين الاختب سن ب دى   التح ة  ل راد عين أف
  .الدراسة

VO2Max
 نبض القلب

 آوبر قوةحمل ت 600 400 200
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  مناقشة النتائج: ثانياً

د مستوى             ":نص على لمناقشة فرضية الدراسة التي ت     ة إحصائية عن روق ذات دلال توجد ف
ة  ة  α) ≤  (0.05الدلال ى تحسين العتب اس ألبعدي عل صالح القي ي والبعدي ل ين القياسين القبل ب

م         " لدى أفراد عينة الدراسة   الفارقة اللاهوائية والانجاز     ه يتضح من الجدول رق اك   ) ١( فأن إن هن
ة        فروق ذات دلالة إحصائية لصالح الاختبار      راد عين دى أف  ألبعدي على جميع متغيرات الدراسة ل

  . الدراسة

راد                 ى أف ذي طرأ عل ذا التحسن ال ة حيث يعزو الباحث ه دريبي         العين امج الت أثير البرن ى ت  إل
د والياسوري        طريقةالمقترح بهذه ال   د المجي دريب بالحمل     ) ١٠٣ ص ،٢٠٠٤( ، إذ يشير عب أن الت

ي ت رة للاعب ف راري يعطي فرصة آبي ن  التك ا م ق عنهم ا ينبث وة وم سرعة والق صر ال ة عن نمي
سافات                 مشتقات آتحمل السرعة وتحمل القوة والقوة المميزة بالسرعة وهذا ما يحتاج له لاعب الم

اح            د الفت ة         ) ٣١٣، ص ٢٠٠٣(الطويلة في نهاية السباق، آما يشير عب شدة عالي دريب ب ى أن الت إل
ى تحمل       وقصوى يعمل على تنمية عضلات اللاعب على تحمل         ه عل ة قدرت ى تنمي اللاآتيك بمعن

ذا               الناتج عن نظام الطاقة اللاهوائي    الأداء العضلي    ة ه ة في أهمي ة واثبات ، وهذا ما تم التوصل إلي
م دخول التعب   ة رغ ة عالي ى مواصلة الأداء بفاعلي اءة اللاعب عل ة آف ي تنمي دريبي ف نمط الت ال

ة         وتشكل حامض اللاآتيك في العضلات، الأمر الذي يع        ى تنمي نمط يعمل عل ذا ال درات  ني إن ه ق
  .اللاعب على تحمل أحماض العضلة والقدرة على تأخير ظهور التعب

دى لاعب                     ة ل درات اللاهوائي ة الق ى تنمي ويرى الباحث إن التدريب على هذا النمط يعمل عل
ة     جري المسافات الطويلة، والذي بدورة يعمل على تحسين         حيث إن    ، العتبة الفارقة اللاهوائية لدي

ة           ة ذات شدة عالي ى إخضاع اللاعب لجرعات تدريبي د عل سيولوجية يعتم صفة الف ذه ال تطوير ه
تمكنه من الاحتفاظ بالسرعة لمدة أطول بالرغم من تراآم حامض اللاآتيك وآذلك من الاستمرار               

  .في بذل القوة بالرغم من تراآم حامض اللاآتيك 

ات الاح            ين       وهذا ما اتضح لنا من خلال الفروق رات الدراسة ب ي حصلت في متغي صائة الت
نمط         فراد العينة الاختبارين القبلي والبعدي لدى ا     ذا ال دريب به ة      التي خضعت للت ، فتقليص الأزمن

رات  ي متغي سرعةف ل ال ـتحم ة ب درة  ٦٠٠ –م ٤٠٠ –م ٢٠٠ المتمثل سن الق ى تح ل عل م دلي
ة     ) ٢٣٩، ص ٢٠٠٨(اللاهوائية لدى اللاعبين، حيث يشير محمود وآخرون          دريب بالطريق أن الت
ة       التكرارية يعمل على تحسين تحمل السرعة وتحمل الأ        ة القصيرة والمتوسطة والطويل ا  زمن ، آم

يشير إلى أن تحسن تحمل السرعة لدى اللاعب نتيجة التدريب بهذه الطريقة يحدث نتيجة للتكيف       
زي   صبي المرآ از الع صل للجه ذي يح ي ظ  ، ال ل ف ضلات للعم اءة الع ادة آف اب وزي ل غي

سبب ا               ي ت ضية الحمضية الت لتعب المرآزي    الأوآسجين وزيادة قدرتها على تحمل المخلفات الاي
رة    راري الأقصى          وظهوره بصورة مبك دريب بالحمل التك ذا يعطي الت ة تحمل    ، وه  فرصة لتنمي

 .السرعة القصوى
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دري            ) ٢١، ص ١٩٩٩(ويشير الخادم    ري وت راري والفت دريب التك ستخدم الت ا ي ب أنة عادة م
صفة                  سافات المتوسطة ب دو والم ي الع الفارتلك لغرض تنمية العمل الهوائي واللاهوائي لدى لاعب

  .خاصة ولاعبي المسافات الطويلة لغرض تنمية تحمل السرعة

سكار وآخرون  ن ال لاً م د آ ا يؤآ ي تطوير ) ٤٠٧، ص١٩٩٨(آم نمط ف ذا ال ة ه ى أهمي إل
صي       سافات الق سابقي الم دى مت سرعة ل ا يتطلب من لاعب       عنصر تحمل ال ة، نظراً لم رة والطويل

ادة  ن زي ة م سافات الطويل سباق الم ة ال د نهاي رعته عن درات   س ة ق ة لغرض تنمي د أن ث يؤآ ، حي
ن      ة م ة وقريب دة عالي رارات ذات ش ى تك درب عل ضروري أن يت ن ال ه م ك فأن ى ذل اللاعب عل

نفس      القصوى مع إعطاء فترة راحة آاملة تسمح للاعب أ          رين ب ذا   سرعة الأداء  ن يكرر التم ، وه
  .ما أتبعة الباحث للتدريب بهذه الطريقة

رى ) ١(ويتضح من الجدول  ا، حيث ي ان طفيف رات الدراسة آ ع متغي ي جمي أن التحسن ف
ة    را لان عين اً نظ دي طفيف ي والبع ار القبل ين الاختب ون التحسن ب ن الطبيعي أن يك ه م الباحث ان

م         الدراسة لم تكن عينة خام وإنما لاعبين منت        خب ومتدربين من قبل آما أن مدة البرنامج المقترح ل
  .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      
ة من الملاحظ إن                      ر عدد من المحاولات الصحيحة للاعب، فأن دريبي    الوقوف لأآب امج الت البرن

وة       المقترح بطريقة التدريب التك    ساطي           راري قد أدى إلى تحسن تحمل الق ، حيث يتفق آلا من الب
ضي ) ٩٤، ص١٩٩٨( ة  ) ٢٢٥ص ،٢٠٠١(والرب ى تنمي ل عل راري يعم دريب التك ى أن الت عل

د   ة آأح سافات الطويل دى لاعب الم صفة ل ذه ال ة ه ة تنمي رز أهمي دى اللاعب، وتب وة ل تحمل الق
د أشار                   دريبي، وق تهدافها في برنامجه الت القدرات اللاهوائية الخاصة التي يجب على المدرب اس

ولزي  لاً من ه ه Hollszy (1973(آ اهلين وزملائ   وشارب Sahlin, et al.(1984)وس
وة       ) ١٦٦ص  ،١٩٩٣( وملحم 1986).Sharp, et al(وزملائه  ة تحمل الق ق تنمي ة عن طري أن

أخير ظهور            لدى اللاعب فأنه يمكن      الي ت ى تحمل حامض اللاآتيك وبالت درة اللاعب عل ة ق تنمي
ى        ) ٩٨، ص ١٩٩٨(التعب، آما أشار السكار وآخرون      ساعد عل ي ت م العوامل الت ى أن من أه إل

ي   ك ف ذائي لحامض اللاآتي ل الغ ة التمثي ادة فاعلي و زي ة ه ة اللاهوائي ة الفارق ور العتب أخير ظه ت
ا                     العضلات العاملة، وذلك من خلا       ل، آم ذه العضلات في العم در ممكن من ه ر ق ل إشراك أآث

أخير               ) ٢٥٣، ص   ١٩٩٣(يشير عبد الفتاح ونصر الدين       ى ت ساعد عل ي ت م العوامل الت إن من أه
ة               ر العامل اف العضلية غي ظهور العتبة الفارقة اللاهوائية هو انتشار حامض اللاآتيك خلال الألي

شدة          وآذلك إعادة تكوينه إلى طاقة بواسطة ال       دريبات ذات ال ذا لا يتحقق إلا من خلال الت د، وه كب
ادة وسر               ا في زي ذائي لحامض    العالية والقصوى، والتي لا يقتصر دوره ل الغ ات التمثي  عة عملي

ه        اللاآتيك من قبل العضلات ا     تخلص من الي سرعة ال اءة           لعاملة وبالت ادة آف ى زي ا تعمل عل ، وإنم
ر         العضلات غير العاملة في استهلاآها لحامض       اللاآتيك، حيث إن استهداف عمل العضلات الغي

عتها      ادة س ى زي ل عل ذي يعم ر ال ة الأم شدة العالي دريبات ذات ال لال الت ن خ تم ألا م ة لا ي العامل
ذا      الاستهلاآية لحامض اللاآتيك وهذا بدورة يؤدي إلى تأخير ظهور العتبة الفارقة اللاهوائية، وه

  .)٢٠٠٩(لف مع نتائج دراسة المطري ويخت) ٢٠٠٥(يتفق مع نتائج دراسة محمد وآخرون 
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ة   قد تحسن لدى     مستوى الانجاز آما أن    ة من خلال قطع               افراد العين م التعرف علي ذي ت  وال
، ويعزو الباحث ذلك إلى التحسن  دي لزمن آوبر عن المسافة القبليةمسافة أطول في ألاختبار ألبع 

وبر   الناتج في القدرات الهوائية واللاهوائية لدى اللاع   ار آ بين حيث أن قطع مسافة أطول في اختب
ى تحمل التعب والاستمرار في             درة عل ين ق دى اللاعب ه أصبح ل عن الاختبار القبلي دليل على ان
ة                مواصلة قطع أطول مسافة قبل انتهاء الزمن المحدد، ويعزو الباحث التطور في القدرات الهوائي

يام الشدة المنخفضة والمتوسطة والذي تخللت الأ     إلى اثر تدريبات الرآض الهوائية المستمرة ذات        
ة     ارين                    التكرارية ذات الشدة العالي ى تم دريب لاعب التحمل عل د ت ه من الضروري عن ، حيث ان

شير        . ذات شدة عالية بهدف تطوير قدراته اللاهوائية أن يتخللها تمارين هوائية           صدد ي ذا ال وفي ه
دين         اح ونصر ال أخير       إن من أه  ) ٢٥٣ ص ،١٩٩٣(عبد الفت ل وت ى تقلي ؤدي إل ي ت م العوامل الت

ستوى    ى م ي العضلات ووصوله إل ك ف امض اللاآتي راآم ح ول ٤ت ي م ة ( مل ستوى العتب أي م
ى                  ) الفارقة اللاهوائية  ل من الحاجة إل ا يقل وائي للعضلات مم هو زيادة فاعلية التمثيل الغذائي اله

ا          التمثيل الغذائي اللاهوائي بمعنى أن هذا يعد عامل أساسي         ة، آم ة اللاهوائي ة الفارق  لتطوير العتب
رون    ي وآخ شير الربيع ة      ) ٢٦٠ - ٢٥٩، ص٢٠٠٧(ي ام بتنمي ضروري الاهتم ن ال ه م ى ان إل

ة     دريبي                 ) الاوآسجينية (القدرات الهوائي امج الت ان الهدف الأساسي من البرن ى وأن آ للاعب حت
اج         تنمية القدرات اللاهوائية، حيث إن تضافر قدرات اللاعب الهوائي          ة هي أساس إنت ة واللاهوائي

سافة                    ه أو لقطع الم سافة ممكن الطاقة والتي تمكن الجسم من الاستمرار في العمل البدني لأطول م
ى                   سي عالي حت المحددة بأقل زمن ممكن، الأمر الذي يتطلب أن يكون تحمل الجهاز الدوري التنف

اج الط ة لإنت ات البيوآيميائي ام بالعملي تمكن اللاعب من القي ى عنصر ي اد عل ة بالاعتم ة الهوائي اق
  .الأوآسجين الذي يوفره هذا النظام

ي         ) ٣٣٦ - ٣٣٥ ص،١٩٩٤(آما يشير سلامه    م العوامل الت ى أن من أه صدد إل ذا ال في ه
ى                 ذلك عل تساعد على تأخير ظهور العتبة الفارقة اللاهوائية وبالتالي تحسن الانجاز هو الترآيز آ

ام وبنسب ت        ان الهدف الأساسي من                    تدريبات التحمل الع و آ ى ل ة والهدف حت تناسب مع المرحل
ى جنب مع                       ا إل سير جنب البرنامج هو تنمية القدرات الخاصة ، فزيادة القدرات الهوائية يجب أن ت

  .زيادة القدرات اللاهوائية 

دى        بح ل ذي أص ور ال ث التط زو الباح ا يع ة آم راد العين ي اف تهلاك    ف صى لاس د الأق الح
ة      ه مؤشر واضح على    على ان  الأوآسجين ة اللاهوائي اح         تحسن العتبة الفارق د الفت شير عب  ، حيث ي

دين  صر ال تهلاك      ) ٢٥٥ ص،١٩٩٣( ون صى لاس د الأق ي الح سن ف ا زاد التح ه آلم ى ان إل
أخر                       ذي يت ة وال ة اللاهوائي ة الفارق ة العتب ل لدي ا تحسن بالمقاب الأوآسجين لدى لاعبي التحمل آلم

الحد الأقصى لاستهلاك الأوآسجين، ويعزو الباحث التحسن في         ظهورها إلى مراحل متقدمة من      
دريبات            ت الت ي تحلل ام الت ل الع دريبات التحم ر ت ى اث سجين إل تهلاك الأوآ صى لاس د الأق الح

شاط            ) ٨٣ ص ،٢٠٠٠( التكرارية، حيث يشير سلامة    ادة ن ى زي إلى أن تدريبات التحمل تعمل عل
دورة يعمل         ذا ب دريبات              إنزيمات الأآسدة الهوائية وه ا أن ت ادة استهلاك الأوآسجين، آم ى زي  عل

ى استهلاك                          درة العضلات عل ادة ق الي زي ي وبالت دفع القلب دم وال ادة حجم ال التحمل تعمل على زي
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دم ساعد                 وآسجينالأ ، فكلما آانت العضلات قادرة على استهلاك الأوآسجين واستخلاصه من ال
  .ذلك في زيادة نسبة الاستهلاك

زو الباحث الت ي ويع ى التحسن ف ذلك إل ة آ ة اللاهوائي ة الفارق ي العتب د الأقصى حسن ف الح
ا              لمعدل ضربات القلب     ي التحمل آلم دى لاعب دل ضربات القلب ل ا زاد الحد الأقصى لمع ، فكلم

ة                       سافات الطويل ي الم أخر ظهور التعب، فلاعب الي يت ة وبالت ة اللاهوائي ة الفارق تأخر ظهور العتب
ضربة  ١٩٠وز لديهم الحد الأقصى لمعدل ضربات القلب أثناء المجهود ال ـ     ذوي اللياقة العالية يتجا   

 ـ   اوز ال د تتج ا ق ة وربم ي الدقيق ة     ٢٠٠ف ة الفارق ور العتب أخر ظه ذلك يت اً ل ر وتبع ربة وأآث  ض
دى                 اللاهوائية لدية وبالتالي يتأخر ظهور التعب، والذي بدورة يؤدي إلى تحسن مستوى الانجاز ل

وبهذه النتائج يمكن إثبات صحة الفرضية       ) 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

راري ل          .١ دريب التك ة      إن البرنامج التدريبي المقترح بطريقة الت ة اللاهوائي ة الفارق تطوير العتب
 .في هذه الدراسة قد أدى إلى تطوير هذه الصفة لدى لاعبي جري المسافات الطويلة

ى        .٢ د أدى إل ة ق ذه الدراس ي ه راري ف دريب التك ة الت رح بطريق دريبي المقت امج الت إن البرن
  .تطوير الانجاز لدى لاعبي جري المسافات الطويلة

  التوصيات: ثانياً

  : الاستنتاجات اعلاة يوصي الباحث بما يليمن خلال

ة       .١ رامج التدريبي ي الب دربين ف ل الم ن قب راري م دريب التك ة الت تخدام طريق ى اس ل عل العم
 .الهادفة إلى تطوير العتبة الفارقة اللاهوائية والانجاز لدى لاعبي جري المسافات الطويلة

ات أخرى من أبطال          إجراء دراسات مشابهة لاستخدام البرنامج التدريبي المقتر       .٢ ح على عين
  .جري المسافات الطويلة

  
  المراجع العربية والأجنبية

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

 ساطي ر االله ،ألب ي . )١٩٩٨ (.أم دريب الرياض س الت د وأس شر. قواع ارف للن . دار المع
  .الإسكندرية
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 ضي ال،ألرب شرين . )٢٠٠١ (. آم د والع رن الواح دريب الرياضي للق ة . الت ة الوطني المكتب
  .عمان. للطباعة والنشر

 سي د ،بسطوي ي . )١٩٩٩ (.احم دريب الرياض ات الت س ونظري ي. أس ر العرب . دار الفك
   . القاهرة

 ش د ،تاويالب ا.مهن د ، والخواج ي  . )٢٠٠٥ (.أحم دريب الرياض ادئ الت ل . ١ط. مب دار وائ
  .عمان. للنشر

 دين سام ال ة ،ح دين.طلح لاح ال اء، وص ل. وف صطفى،  وآام يد.م د الرش عيد، وعب  . س
 .القاهرة. مرآز الكتاب للناشر. ١ط. الموسوعة العلمية في التدريب الرياضي). ١٩٩٧(

 اد ي، حم ة الت. )١٩٩٦ (.مفت ى المراهق ة إل ن الطفول سين م دار . ١ط. دريب الرياضي للجن
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  .القاهرة. مرآز التنمية الاقليمي. )٢٦( العدد. نشرة العاب القوى

 ي ود ،الربيع د.محم ن ، وعبي ة    ". )٢٠٠٧ (.سوس درة الهوائي رات الق بعض مؤش ة ل مقارن
ة     اب الفرقي ي الألع ين لاعب ة ب ة      . "واللاهوائي ي الجامع ة ف وم التربوي ات العل ة دراس مجل

  .٢٦٨ – ٢٥٩. عمان. )٣(٣٤. الأردنية

 د ،رضوان ي الرياضة  . )١٩٩٨ (.محم دني ف د الب اس الجه اب . ١ط. طرق قي ز الكت مرآ
  .القاهرة. للنشر

 سكار راه،ال ر.يم إب رحمن ، وزاه د ال سين.عب د ، وح سيولوجيا . )١٩٩٨ (.احم وعة ف موس
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 يد د ،س سيولوجيا الرياضة. )٢٠٠٣ (.أحم ات-ف ات وتطبيق ر ال. ١ط.  نظري يدار الفك . عرب
  .القاهرة

 شرنوبي وح  ،ال و الفت ر.أب اس ، وعم دان   . )٢٠٠٢ (.عب سابقات المي ات م ات وتطبيق نظري
  .الإسكندرية. مكتبة ومطبعة الإشعاع الفنية. والمضمار
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 ة بالمستوى                ". )٢٠٠٥ (.مي ،عزيز ة مستوى الانجاز الرقمي العراق مقارن دراسة مقارن
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   .الكويت .للنشر والتوزيع

 ع  .شبوط  ، وإبراهيم .مؤيد ،محمد دريب        ". )٢٠٠٥ (.صالح  ، وراف ي الت ر استخدام طريقت أث
رجلين  وة القصوى لعضلات ال ي تطوير الق راري ف دريب التك شدة والت ع ال ري المرتف  .الفت
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١٧٦.  

 ري ي ،الموس صيداوي.عل در ، وال ود.حي اس  ، وعب د العب ي  ". )٢٠٠٦ (.عب أثير طريقت ت
ة               سرعة ودق زة بال وة الممي راري في تطوير الق دريب التك التدريب الفتري مرتفع الشدة والت
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  )١(ملحق 

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

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

وان       لغني مجاهد صالح مطهر       عبد ا / يقوم الباحث    إجراء دراسة بعن ى تحسين          ا"ب راري عل دريب التك ر الت ث
  "العتبة الفارقة اللاهوائية والانجاز لدى لاعبي جري المسافات الطويلة

ة                  ى تحسين العتب راري عل دريب التك ة الت دريبي بطريق امج ت وبغية تحقيق أهداف الدراسة، أقترح الباحث برن
ة في منتخ          الفارقة اللاهوائية وا   وى        لانجاز لدى لاعبي جري المسافات الطويل ة لألعاب الق ة الأردني ا   ب الجامع ، وبم

امج           ان مدى صلاحية البرن أنكم من ذوي الخبرة والدراية في مجال التدريب الرياضي، يرجو الباحث تعاونكم في بي
  :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 . 
             راري من دريب التك شدة المقترحة للت راري في       % ١٠٠ - ٩٠ستكون ال دريب التك شدة المقترحة للت وهي ال

دريب الرياضي،        تنباطها من زمن رآض              معظم أدبيات ومراجع الت يتم اس سافة    حيث س ك لكل     ٤٠٠م م وذل
ك في                نمط وذل ام في     لاعب على حدة، والذي سوف يتم تثبيتها آمسافة للتكرارات آذلك في هذا ال ة أي آل ثلاث

ل          ) الأحد، الثلاثاء، الخميس  ( الأسبوع هي  ذي تتخل ام ال ة الأي بينما سيتم تطبيق تدريبات للتحمل العام في الثلاث
راوح من          سافة        %٧٠ – ٦٠الأيام السابقة وبشدة منخفضة تت ستنبطة من زمن رآض م ك   ١٠، والم م وذل  آ

ك  ) ١(لكل لاعب على حدة، والجدول رقم        ة               حيث . يوضح ذل شدة المقترحة من خلال المعادل يتم حساب ال  س
 :التالية

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

                     رة الراحة أن فت سيتم 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 مابين ة، بينم ة والمرون ارين للإطال م تم ة ث ابين جري في البداي م
ة ١٥ – ١٠(ستتراوح فترة التهدئة مابين    ى          )  دقيق ة ومشي لغرض عودة جسم اللاعب إل ة خفيف ابين هرول م

 .لته الطبيعيةحا
 يتم تنفيذ البرنامج التدريبي المقترح في فترة الإعداد الخاص . 
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  )٢(ملحق 
  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 . 
  ن راري م دريب التك ة للت شدة المقترح ي  % ١٠٠ - ٩٠آانت ال راري ف دريب التك ة للت شدة المقترح وهي ال

سافة                  معظم أدبيات وم   ك لكل      ٤٠٠راجع التدريب الرياضي ،حيث سيتم استنباطها من زمن رآض  م  م وذل
ام في                    ة أي ك في آل ثلاث نمط وذل لاعب على حدة، والذي سوف يتم تثبيتها آمسافة للتكرارات آذلك في هذا ال

ة     ) الأحد ، الثلاثاء، الخميس   (الأسبوع هي  ل    بينما سيتم تطبيق تدريبات للتحمل العام في الثلاث ذي تتخل ام ال  الأي
سافة             % ٧٠ – ٦٠الأيام السابقة وبشدة منخفضة إلى  متوسطة تتراوح من           ستنبطة من زمن رآض م ، والم

شدة المقترحة من خلال           . يوضح ذلك ) ٢( آم وذلك لكل لاعب على حدة، والجدول رقم          ١٠ م حساب ال د ت وق
 :المعادلة التالية
  ٠١٠×أحسن زمن للرياضي =           الشدة 

 (%)الشدة المختارة                        
          تم اقتراح فترة الراحة وفق معدل النبض حسب ما أآدت علية مصادر التدريب الرياضي بأن فترة الراحة في

ة، وهو     ١٢٠ - ١١٠طريقة التدريب التكراري آاملة والذي يصل النبض عندها إلى حوالي         نبضة في الدقيق
 .ب بعد مرحلة الإحماءالنبض الذي يصل إلية اللاع

      ة،               )  دقيقة ٣٠ – ٢٠(تراوحت فترة الإحماء مابين ة والمرون ارين للإطال م تم ة ث مابين جري خفيف في البداي
ة ومشي لغرض عودة جسم اللاعب        )  دقيقة ١٥ – ١٠(بينما ستتراوح فترة التهدئة مابين       ة خفيف مابين هرول

 .إلى حالته الطبيعية
 بي المقترح في فترة الإعداد الخاصتم تنفيذ البرنامج التدريسي . 
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  يوضح أسماء الخبراء الذين تم عرض البرنامج التدريبي عليهم
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