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  ملخص

دل ضربات  ى تحسن مع ر الشدة عل ري متغي دريب الفت أثير الت ة ت ھدفت الدراسة إلى معرف
دى الناشئين  ة والمستوى الرقمي ل القلب أثناء الراحة والتحمل الدوري التنفسي والقدرة اللاھوائي

ة افات الطويل ابقات جري المس ي مس ة . ف ي للدراس ع الكل ون المجتم د تك ين وق ع اللاعب ن جمي م
ي  ة ف افات الطويل ي جري المس ئين ف ة-صنعاء(الناش ة اليمني ة )الجمھوري ار عين م اختي ث ت ، حي

ن  ت م ذي تكون ي وال ع الكل ن المجتم ة م ة العمدي ة بالطريق ى ) ١٦(الدراس يمھم إل م تقس اً، ت لاعب
م تطبي ذي ت ة وال رات الدراسة، أحدھما تجريبي ع متغي افئتين في جمي وعتين متك امج مجم ق البرن

دي ا التقلي ى برنامجھ دريب عل ي الت تمرت ف ذي اس ا والأخرى ضابطة وال رح عليھ د   .المقت ولق
امج  د صمم الباحث البرن ة، فق ذه الدراس ة ھ ه وطبيع ي لملائمت نھج التجريب تخدم الباحث الم اس
ا ب والدراس د الرجوع للكت ك بع دة وذل ر الش ري متغي دريب الفت ة الت رح بطريق دريبي المقت ت الت

دة ) ٤٨(والمراجع ذات الصلة والذي تكون من  ة لم ع ) ٨(وحدة تدريبي ابيع بواق وحدات ) ٦(أس
ة   .تدريبية كل أسبوع وقد تم إجراء الاختبارات القبلية والبعدية على مجموعتي الدراسة التجريبي

ا. والضابطة وذلك في جميع متغيرات الدراسة وبنفس الإجراءات والظروف ل النت م تحلي ئج كما ت
ار  ة ) ت(التي توصلت لھا الدراسة بواسطة المتوسط الحسابي والانحراف المعياري واختب لمعرف

وقد توصلت نتائج ھذه الدراسة إلى وجود فروق ذات دلالة إحصائية   .مستوى الدلالة الإحصائية
اء الر احة بين القياسين القبلي والبعدي لصالح القياس البعدي على تحسن معدل ضربات القلب أثن

ة راد المجموعة التجريبي دى أف . والتحمل الدوري التنفسي والقدرة اللاھوائية والمستوى الرقمي ل
ي والبعدي  كما توصلت النتائج أيضا إلى عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبل
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درة اللاھوا ي والق دوري التنفس ل ال ة والتحم اء الراح ب أثن ربات القل دل ض ن مع ى تحس ة عل ئي
ى  ة أيضاً إل ذه الدراس ائج ھ ارت نت ا أش ة الضابطة، كم راد المجموع دى أف ي ل توى الرقم والمس
ى  اس البعدي عل ة والضابطة في القي وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين التجريبي
دوري التنفسي والمستوى الرقمي لصالح  اء الراحة والتحمل ال دل ضربات القلب أثن تحسن مع

وعتين القياس  ين المجم البعدي للمجموعة التجريبية وإلى عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية ب
ذه   .التجريبية والضابطة في القياس البعدي على تحسن القدرة اللاھوائية م توصيات ھ وكانت أھ

داد  د لإع امج واح ي برن دة ف ر الش ري متغي دريب الفت ة الت تخدام طريق ي ضرورة اس ة ھ الدراس
ين الن ابھة اللاعب ات مش راء دراس ى ضرورة إج ة، وإل افات الطويل ري المس باقات ج ئين لس اش

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

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

  
  اسة وإطارھا النظريالدرمقدمة 

ام  وى باھتم اب الق ات الع ت فعالي يحظي نوات  إعلام ي الس ة ف ر وخاص رةكبي ن  الأخي م
العالم نتيجة لما شھده النصف الثاني من القرن العشرين على اثر التقدم الكبير في الانجاز الرقمي 

ت مقدمتهالمعاصر من تطور علمي وتقني في  ذين حاولوا اس دريب ال اء الت ود علم غلال حدود جھ
ام للعلوم الصرفة بكل  والأفكارالطاقة البشرية مستخدمين النظريات  ا، إذ أن تحطيم الأرق إبعادھ

ام العلم سلاحھم في تقدم المستويات العليا أصبح أنقدرة الرياضيين بعد  أمام أصبح سھلاً  ، فالأرق
ذه ال ر الدھشة والإعجاب، ا اضةريالقياسية التي تحققت في ھ ذتثي د لأمر ال وم ي يؤك ة العل أھمي

ا  يلا كمي الي للأبطال تحل ل الأداء الع والنظريات الحديثة التي أسھمت تطبيقاتھا المختلفة في تحلي
ة والفسيولوجية والنفسية  ة والبدني ه من الجوانب الميكانيكي وكيفيا لمعرفة أدق تفاصيله ومتطلبات

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

د ) فنية(ولما كانت فعاليات جري المسافات الطويلة لا تحتاج إلى متطلبات  مركبة ومعقدة فق
بعض  ى أصبح لل ة خاصة حت ا عناي اھتمت بھا الكثير من الدول وبالأخص الدول النامية وأعطتھ

ى في بطو ا المراتب الأول ة وأحتكر أبطالھ افات الطويل ل في المس اع طوي دول ب ذه ال لات من ھ
رب  ر والمغ ونس والجزائ ال ت وق الواضح لأبط ة التف ة، وإن ملاحظ دورات الأولمبي الم وال الع

  .ھب إليهعلى ما نذوإثيوبيا وكينيا في المسافات الطويلة لدليل ملموس 

أثير  ى دراسة ت ولقد دأب الباحثون والمعنيون في مجال التدريب الرياضي ومنذ أمد بعيد عل
رامج والطرق التدريبي ي الب ور ف الات التط ى أفضل ح الفرد الرياضي إل ة للوصول ب ة المختلف

ة أخرى فضلا عن  ابقة الرياضية من جھ وع المس ة والخاصة بن ة من جھ الصفات البدنية العام
  .إمكانية تحقيق تلك الأھداف بالوسائل الاقتصادية من حيث الجھد والوقت

م الإذ  د أھ ة أح ة المقترح رامج التدريبي وع الب د موض ام يعُ تأثرت باھتم ي اس يع الت مواض
أنھا  ي من ش ى أفضل الطرق الت الباحثين والمعنيين بشئون التدريب الرياضي بھدف الوصول إل
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ى تطوير  ألانجازيتطوير المستوى  ة تركزت عل رامج التدريبي ك الب ر تل للرياضيين، إلا أن أكث
  .القدرات البدنية والمھارية للألعاب الفرقية وبعض الألعاب الفردية

ة باستخدام  رامج التدريبي أثير الب في حين كانت الدراسات والأبحاث التي تناولت موضوع ت
درة  ة وتحسين الق طريقة التدريب الفتري بخواصھا العلمية لتطوير صفة التحمل بأشكالھا المختلف
ري  قيھا الفت د ش ين أح ة ب ى المقارن ا عل زت إم ا ترك رة إلا أنھ جين كثي تھلاك الأوكس ى اس عل

ري المنخ دريب الفت ة الت ين طريق دريب المستمر أو ب فض الشدة والفتري مرتفع الشدة وطريقة الت
دريب  ة الت ري وطريق دريب الفت ة الت ين طريق ع الشدة أو ب ري مرتف منخفض الشدة والتدريب الفت
التكراري وتأثير كلً منھم على تنمية بعض الصفات البدنية والمھارية وبعض المتغيرات التي لھا 

ة ة، علاق ة واللاھوائي درات الھوائي دوري التنفسي والق داف الدراسة  بالتحمل ال ع أھ وانسجاما م
  :الحالية يعرض الباحث بعض الدراسات السابقة والمشابھة والتي منھا

رون  د وآخ ة محم دريب ). ٢٠٠٥(دراس تخدام الت ر اس ى أث رف عل ى التع دفت إل ذي ھ وال
راري ف دريب التك دة والت ع الش ري المرتف ى الفت رجلين عل وة القصوى لعضلات ال وير الق ي تط

ام الدراسي  داد للع ة بغ ي جامع ة الرياضية ف ة التربي ن كلي ين م ى بن ة الأول ة المرحل بعض طلب
ي ، م٢٠٠٥ – ٢٠٠٤ نھج التجريب ةحيث استخدم الباحث الم ى  لملائمت ذه الدراسة عل ة ھ وطبيع

. جامعة بغداد –ية التربية الرياضية طالب من طلاب المرحلة الأولى بنين وكل) ٥٢(عينة قوامھا 
دريب  دة والت ع الش ري المرتف دريب الفت ي الت ن طريقت لا م ة ك ى فاعلي ث إل ل الباح د توص وق

روق  إلىالتكراري في تطوير القوة العضلية لعضلات الرجلين، كما توصل الباحث  عدم وجود ف
ار  ة اختي درب حري مح للم ا يس ريقتين مم ين الط ائية ب ة إحص ة ذات دلال ة التدريبي وع الطريق ن

 .المستخدمة في تطوير القوة القصوى لعضلات الرجلين

رى  ا أج ردانكم انالف ة) ٢٠٠٦( ، ايم اء  دراس أثير الإحم ة ت ى معرف دفت إل ري"ھ  –الفت
تمر ذ " المس ي لتلامي از التنفس ة للجھ ات الوظيفي ى بعض القياس ية عل ة الرياض ي درس التربي ف

از التنفسي المرحلة الابتدائية، كأحد الجھ ود العلمية التي قد تسھم في إشراك تلاميذ أمراض الجھ
  .في درس التربية الرياضية في إطار المنھج العام لوزارة التربية والتعليم في البحرين

ي  وقد اتبعت ةالباحثة المنھج التجريب ذه الدراسة  لملائمت ة ھ ق درس وطبيع من خلال تطبي
ة تربية رياضية بإحماء فتري تارة وإحم نھج وزارة التربي اء مستمر تارة أخرى مستخلص من م

طالب وطالبة من طلاب المرحلة الابتدائية في مملكة ) ٤١(بلغت  عمديهوذلك على عينة والتعليم 
ة  ة الدراسة أمكن للباحث ائج وفي حدود عين ل وتفسير النت ا جاء من تحلي البحرين، وفي ضوء م

ى بعض القياسات " رالمستم –الفتري "استخلاص تأثير الإحماء  ة الرياضية عل في درس التربي
  .الوظيفية للجھاز التنفسي لتلاميذ المرحلة الابتدائية حسب الأھمية

ام د ق رون  وق د وآخ ة . Duffield et, al, (2006)دوفيل ر بدراس ة أث ى معرف دفت إل ھ
خلال  Vo2Maxالتدريب الفتري عالي الشدة على استجابة الحد الأقصى لاستھلاك الأوكسجين 

ا  ة قوامھ ى عين ك عل ة، وذل رين ثابت ة وبشدة تم ات مراكز ) ١٠(التمرينات العنيف اث من لاعب إن
د الحد الأقصى لاستھلاك الأوكسجين القصوى  اللياقة البدنية، حيث أجريت لھم اختبارات لتحدي
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د توصلت أسابيع بواقع ثلاثة أيام في الأسبوع، وق) ٨(وعتبة اللاكتيك، وقد استمر التدريب لمدة 
د  ي ازدادت بع جين والت تھلاك الأوكس تجابة القصوى لاس ي الاس ن ف ود تحس ى وج ة إل الدراس

جين و ي الأوكس ي ف ز التراكم ص العج لة تقل دريب، وبالمحص كل الت ة بش اھمة اللاھوائي المس
ري عالي ملحوظ،  دريب الفت امج الت وبالتالي استنتج الباحثون أنه وبعكس الأبحاث السابقة إن برن

د ز الش ض العج دة وخف ة الش ارين ثابت ي التم جين ف تھلاك الأوكس ى لاس د الأقص د زاد الح ة ق
  .التراكمي للأوكسجين خلال تمارين الجري الثابت

دريبات بدراسة  Varga J, et, al (2007)فارجا وآخرون  كما قام ھدفت إلى معرفة أثر ت
دريب المختلط  دريب المستمر عالي الشدة والت رئتين، حيث استخدم الجري الفتري والت ى ال عل

ى ) ٧٧(الباحثون المنھج التجريبي على عينة قوامھا  يمھا إل لاعباً من ذوي مشاكل التنفس تم تقس
 :ثلاث مجموعات

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

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

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

ام في الأسبوع، زمن كل وحدة  ع ثلاث أي ابيع بواق ة أس دة ثماني وقد استمرت التدريبات لم
ة  تمر ) ٤٥(تدريبي ري والمس دريب الفت ى أن للت ة إل ائج الدراس م نت د توصلت أھ ة، وق ار دقيق آث

ك  ة اللاكتي توى عتب جين ومس تھلاك الأوكس د الأقصى لاس توى الح ين مس ي تحس يولوجية ف فس
ة في تحسين النشاط الملحوظ في  وبدرجة متماثلة، كما توصلت الدراسة إلى أن كل الطرق فعال

  .التدريب

ان . Ceci, et, al (2007)أجرى سيشي وآخرون وقد  دراسة ھدفت إلى التعرف فيما إذا ك
اك  تخدم ھن د اس ب، وق لة القل اض عض ة وانقب ين تقوي ى تحس وائي عل ري الھ دريب الفت ر للت أث

د توصلت  ي الجري، وق ى لاعب ابيع عل الباحثون تجربة لبرنامج جري فتري ھوائي لمدة ستة أس
وظيفي  ف ال ائية التكي ة إحص كل ذو دلال ن وبش وائي يحس ري الھ دريب الفت ى أن الت ة إل الدراس

  .ل أقل من التدريب المنتظم المستمرلعضلة القلب ولكن بشك

ر  دراسة Martin J, et, al (2008)مارتن وآخرون  أجرىكما  ين أث ة ب ھدفت إلى مقارن
دة  يرة الم ة القص ات الفتري ريعة(التمرين ن ) الس ى تحس ة عل ل التقليدي دريبات التحم ل ت مقاب

ي  نھج التجريب احثون الم تخدم الب د اس ة والأداء، وق ةلمالعضلات الھيكلي ة  لائمت ة الدراس وطبيع
ة  ى عين هعل ا  عمدي نھم ) ١٦(قوامھ وام كل م وعتين ق ى مجم يمھم إل م تقس ا ت ين، ) ٨(لاعب لاعب

ة  دربت بطريق رى ت ة الأخ دة والمجموع ع الش ري مرتف دريب الفت ة الت دربت بطريق ة ت مجموع
ة أخذأسابيعالتدريب ألتحملي التقليدي ولمدة ثمانية  احثون طريق ات أنسجة  ، وقد استخدم الب عين

ة  ادة في طاق اك زي ى أن ھن ائج الدراسة إل م نت دريب،حيث توصلت أھ من اللاعبين قبل وبعد الت
بعد التدريب، إلا أن ھذه الزيادة كانت  العضلات الأوكسجينية ومحتوى العضلة من الكلايكوجين

 .نمتماثلة لدى المجموعتين مع وجود فرق كبير بين كثافة وحجم التدريبات للمجموعتي
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دار  بدراسة O' Brien BJ,et, al, (2008)براين وآخرون  كما قام ة مق ى معرف ھدفت إل
دريبات  التحسن في الحد الأقصى لاستھلاك الأوكسجين باستخدام التدريبات تحت نظام ثابت والت
ة  ه وطبيع ي لملائمت بالطريقة الفترية خلال رياضة الجري، وقد استخدم الباحثون المنھج التجريب

احثون ) ١٧(سة، وذلك على عينة عمدية قوامھا الدرا د استخدم الب ي الجري، وق لاعب من لاعب
ا دريب ھم دة : نوعين من الت دل ثابت لم دريب بمع ارين ) ٢٠(الت دريب باستخدام التم ة والت دقيق

دل  ،)دقيقة ٢٠فترتين مدة كل فترة (ة الفتري وكانت أھم نتائج ھذه الدراسة ھي الحصول على مع
دل ثابت متوسط أعل ى من الجري باستخدام التدريبات الفترية عنھا في التدريبات التي كانت بمع

ة يساعد بشكل  ارين الفتري وعليه كانت أھم استنتاجات ھذه الدراسة ھي أن الجري باستخدام التم
ر من  أفضل على تحسن الحد الأقصى لاستھلاك الأوكسجين والتحسن في استمرارية الأداء أكث

  .ل ثابتالتدريب بمعد

ام د ق تر وآخرون  وق ة Burgomaster, et, al (2008)بورجوماس ى  بدراس دفت إل ھ
ات الأيضية(معرفة أثر الجري الفتري على التحسن السريع في طاقة الأكسدة للعضلات  ) التكيف

ي  نھج التجريب احثون الم د استخدم الب ة، وق ةمقارنة مع تدريبات التحمل التقليدي ة  لملائمت وطبيع
ة ا  الدراس ة قوامھ ى عين ك عل اب ) ٢٣(وذل ل ) ١٠(ش م عم ث ت درب، حي ر م نھم غي ) ٦-٤(م

ع  ابيع بواق تة أس لال س ارب خ دريب  ٣تج ى أن الت ة إل د توصلت الدراس بوع، وق ي الأس ام ف أي
ة الأكسدة في العضلات  ادة طاق ة الوقت لزي ة من ناحي الفتري عالي الشدة ھو إستراتيجية فعال

ا  الھيكلية وتحفيز التكيفات ة، كم دريبات التحمل التقليدي ة بت ك مقارن رين وذل الأيضية خلال التم
  .توصلت الدراسة إلى أنه لا توجد فروق بين المجموعتين في النتائج

ع ) ٢٠٠٨(وناس  كما أجرى ري مرتف دريب الفت أثير الت ى ت ى التعرف عل دراسة ھدفت إل
د ( الشدة في تطوير مطاولة السرعة وبعض المتغيرات الفسيولوجية ل الجھ الضغط  –النبض قب

اطي –الانقباضي  ا ) الضغط الانبس ة قوامھ ى عين ك عل ي ) ٨(وذل دوليين ف دم ال رة الق ام لك حك
حكام، وقد توصلت ) ٤(العراق، تم تقسيمھا إلى مجموعتين تجريبية وضابطة قوام كل مجموعة 
ي ار القبل ين الاختب ة إحصائية ب روق ذات دلال اك ف ى أن ھن ائج إل وعتين  أھم النت والبعدي للمجم

دل ضربات القلب  لصالح الاختبار ألبعدي للمجموعة التجريبية على تحسين تحمل السرعة ومع
  .أثناء الراحة والضغط الانقباضي والانبساطي

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

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

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

وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي على بعض المتغيرات الفسيولوجية 
كما أشارت النتائج انه ) وكسجين ونسبة الدھونالحد الأقصى لاستھلاك الأ( والقياسات الجسمية
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، ، القوة، تحمل القوة، تحمل السرعةالسرعة(بالنسبة لمتغيرات  لم تظھر فروق دالة إحصائيا
 .)م ٥٠٠٠جري  نبض الراحة،

وبالرغم من أن معظم ھذه الدراسات قد تناولت تأثير التدريب الفتري على تحسين مستوى 
د ا ا ق درات لاعبي الجري إلا أنھ ى تطوير الق ادة  الاوكسجينيةقتصرت عل ديھم بھدف زي فقط ل

باقات  ى في س رده حت ه لا يكفي بمف ذا العامل إلا ان انجازاتھم الرقمية، وعلى الرغم من أھمية ھ
اء )كم ٤٢.١٩٥(الماراثون  ، لأن الفوز في السباقات الطويلة يكون أيضا لمن ھو أجدر في إنھ

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

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

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

  التعليق على الدراسات السابقة

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

  .جري المسافات الطويلة او بعض الالعاب الفردية والجماعية الاخرى 

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

وفي صياغة اھداف  ،ت في تحديد الاطار العام لدراستةوقد استفاد الباحث من ھذة الدراسا
تة يات دراس ة دوفرض ع وعين ارة لمجتم ذلك اختي ت، وك ة ةراس ة العلمي اع المنھجي ذلك اتب ، وك

بة اتالمناس تة، والاس، واداوات جمع البيان راً في مناقشة اليب الاحصائية المناسبة لدراس ، وأخي
  .نتائج الدراسة

  
  الدراسةمشكلة 

ة من أي وجه من أوجه  افات المتوسطة والطويل لا تخلو أي فعالية من فعاليات جري المس
ابقات صفة التحمل وخاصة تحمل الجري  ع مس ة جمي ا في نھاي ى عنھ ي لا غن وتيرة سريعة الت ب

ة افات الطويل ن ، جري المس د م ان لاب ا ك ن ھن وي أنم دريب ل يحت افات الت ات جري المس فعالي
أوجه مختلفة لتدريب حصة التحمل الأساسية وتدريب التحمل الخاص بالمنافسات،  الطويلة على

ا زادت حصة ت افة المنافسة كلم ام(دريب التحمل الأساسي فكلما طالت مس د من ) الع ولكن لا ب
وة وتحمل السرعة، إذالانتباه إلى أن يحتوي التدريب لكل فعالية على حصة لتحم ة  ل الق أن قابلي

ة ال ات المنافس ق بمتطلب ى التحمل الخاص يتعل دريب عل ى التحدياللاعب للت ه عل  خاصة وتغلب
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ة( لال المنافس د خ ذل الجھ ي ب اد ف ذا ، أي بمع)الاقتص ة ھ ة لمواجھ ة ممكن ل طاق ى صرف أق ن
  .)٢٠٠٢(والشرنوبي واخرون ) ١٩٢ص  ،١٩٩٠ ،ھارة(. التحدي

ة  ة الھوائي ى الطاق ا لا تقتصر عل ة نجد أن متطلباتھ افات الطويل ابقات المس وعند تحليل مس
) سرعة الجري(بمفردھا، كما أن مسابقات المسافات الطويلة تتطلب زيادة في الشدة المستخدمة 

ة السباق  في ان في نھاي ا، وفي كل الأحي دين (بداية السباق، وفي منتصف السباق أحيان ام ال حس
  ).٢٩٩، ص  ١٩٩٧وآخرون، 

ه ل نھم والباحث بحكم متابعت ة الناشئين م يمن وخصوصا فئ ة في ال افات الطويل ي المس لاعب
ى إن درة عل ه الق ة ولدي افة المطلوب ا لاحظ أن اللاعب اليمني يتمكن من قطع المس ا لكن دونم ھائھ

درة اللاعب في  ى عدم مق ى الآخرين، أي بمعن ة التغلب عل ة ومحاول تحقيق نتيجة انجازيه عالي
  .تغيير سرعة جريه من حين لآخر خلال متغيرات السباق وبالأخص في نھايته

دريب  ة الت تخدام طريق رح باس امج المقت ر البرن ة أث ي دراس رة البحث ف اءت فك ا ج ن ھن م
اوب من الجري دون الفتري متغير ا لشدة لدى الناشئين من طلاب المدارس والمتضمن مزيج متن

معدل سرعة السباق، بمعدل سرعة السباق، أسرع من معدل سرعة السباق بشكل متموج خلال 
  .البرنامج التدريبي الأسبوعي وذلك لغرض تعويد وتكييف الألياف العضلية المعنية أثناء السباق

  
  ةأھمية الدراس

امج برزت أھ اء البرن مية ھذه الدراسة في اختيار طريقة التدريب الفتري متغير الشدة في بن
التدريبي المقترح لتطوير التحمل بأشكاله المختلفة لدى لاعبي جري المسافات الطويلة من ناشئي 
دائي جري  توى ع ي تطوير مس الغ ف ام ب ة من اھتم ذه الطريق ه ھ ا تحظى ب ك لم دارس، وذل الم

املين في المسافات الطوي دربين والع راء والم ك معظم الخب ى ذل ا يجمع عل وى وكم لة لألعاب الق
  .مجال التدريب

  
 دراسةأھداف ال

دل  تأثير البرنامج المقترح لتدريبات الجري بالأسلوب .١ ى تحسين مع ر الشدة عل الفتري متغي
ة والمستوى  الرقمي ضربات القلب أثناء الراحة والتحمل الدوري التنفسي والقدرة اللاھوائي

 .عند أفراد المجموعة التجريبية

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

  الدراسةفرضيات 

ة  .١ د مستوى الدلال ة إحصائية عن روق ذات دلال في مستوى تحسين  (α =0.05)لا توجد ف
دوري التن ة والمستوى معدل ضربات القلب أثناء الراحة والتحمل ال درة اللاھوائي فسي والق

   .بطة بين القياسين القبلي والبعديالرقمي لدى أفراد المجموعة الضا
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ة  .٢ د مستوى الدلال ة إحصائية عن روق ذات دلال في مستوى تحسين  (α =0.05)لا توجد ف
ة والمستوى  درة اللاھوائي دوري التنفسي والق معدل ضربات القلب أثناء الراحة والتحمل ال

  .بية بين القياسين القبلي والبعديي لدى أفراد المجموعة التجريالرقم

ة  .٣ د مستوى الدلال ة إحصائية عن روق ذات دلال في مستوى تحسين  (α =0.05)لا توجد ف
ة والمستوى  درة اللاھوائي دوري التنفسي والق معدل ضربات القلب أثناء الراحة والتحمل ال

ا وعتين الض ة المجم راد المجموع دى أف ي ل ي الرقم ين القبل ين القياس ة ب بطة والتجريبي
  .والبعدي

  
  التعريف بالمصطلحات

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

  .)٢٦٩ص  ،٢٠٠٥ والخواجا، البشتاوي(

ھو احد طرق التدريب الفتري والذي يتميز بزيادة شدة حمل  :التدريب الفتري مرتفع الشدة
ذي ا بياً، وال ه نس ة حجم دريب وقل ه إللت درب من خلال د يھدف الم ى تطوير التحمل الخاص عن

وة الممياللاعب وة وتحمل السرعة والق ذا زة بالسرعة، ممثلاً في تحمل الق از ھ ا يمت نمط ، كم ال
د تصل  ة والتي ق ىبالعمل تحت ظروف الدين الاوكسجيني نتيجة لاستخدام الشدة العالي % ٩٠ إل

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

ھو احد طرق التدريب الفتري والذي يتميز بانخفاض شدة  :التدريب الفتري منخفض الشدة
ام ، والذي يھدف المزيادة حجمهحمل التدريب و ى تحسين عنصر التحمل الع ه إل درب من خلال

ي دوري التنفس از ال ل الجھ ين عم ى تحس ك إل ر ش ن غي ؤدي م ذي ي اص وال ي،( والخ  ألربض
  .)٢١٦ص  ،٢٠٠١

ة ھي التي : العتبة الفارقة اللاھوائية ا عملي تعبر في حقيقة الأمر عن السرعة التي تبدأ معھ
مض اللاكتيك في العمل بأقصى طاقتھا أو اقل من القدرة اللاھوائية وميكانيزمات التخلص من حا

اع  راكم حامض اللاكتيك بمعدلات سريعة تسبب حدوث التعب وارتف دأ ت ذلك قليلاً بحيث لا يب
  .)٢٣ص ،١٩٩٧ ،حسام الدين وآخرون(.الحامضية في الدم 

ى أداء عدة انقباضات عضلية : التحمل يعرف بأنه قدرة العضلة أو المجموعة العضلية عل
مقاومة معينة لفترة معينة من الوقت أو المحافظة على الانقباض العضلي لأطول فترة زمنية  ضد

  ).٦٣ص  ،٢٠٠٣سيد، (ممكنة 

در من الأوكسجين خلال : التحمل الدوري التنفسي ر ق ى استھلاك أكب درة الجسم عل ھو ق
رة وحدة زمنية معينة وبالتالي إنتاج طاقة حركية تمكن الفرد من الاستمرار في ا دني لفت لأداء الب

  ).٥، ص٢٠٠٥العلي، (طويلة مع تأخير ظھور التعب 
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رة : الدين الاوكسجيني تھلكھا الجسم خلال فت ي يس ة الأكسجين الت ى كمي ق عل ھو اسم يطل
ة  اء الراح تھلك أثن م الأكسجين المس د عن حج ة تزي ذه الكمي فاء، وھ اح ونصر (الاستش د الفت عب

 .)١٧٠، ص ١٩٩٣ الدين،

ر النقص الواضح في القدرة على العمل البدنيھو  :التعب د كبي ذل جھ  ،والنفسي الناتج من ب
، ٢٠٠٦،البشتاوي وإسماعيل(ى ظھور التعب حيث يرتبط مستوى التحمل على مدى التغلب عل

  .)٣٤١ص 

رين : الشدة ا التم ؤدى بھ ذي ي د ال ة الجھ ا، (ھي درجة الصعوبة أو كمي البشتاوي والخواج
 ).٦٣ص  ،٢٠٠٥

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

  مجالات الدراسة

دارس  :المجال البشري .١ تم تطبيق البرنامج التدريبي المقترح على عينة من طلاب بعض الم
ا  ارھم م راوح أعم وى تت الثانوية في صنعاء، والذين ينتمون لمنتخبات مدارسھم لألعاب الق

 .الباط) ١٦(وعددھم ) سنة ١٨-١٥(بين 

وزارة الشباب والرياضة : المجال المكاني .٢ ابع ل ي الت ة  –الملعب الأولمب ة اليمني  -الجمھوري
 .صنعاء

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

  إجراءات البحث

ي  :منھج البحث نھج التجريب ة وبالتصميم استخدم الباحث الم ة المجموعات المتكافئ بطريق
ة ذي الق ة وطبيع ك لملائمت ة والضابطة وذل وعتين التجريبي ن المجم ل م دي لك ي والبع اس القبل ي

  .الدراسة 

افات  :مجتمع البحث ين الناشئين لجري المس ع اللاعب تكون المجتمع الكلي للدراسة من جمي
والذين يلعبون لمنتخبات مدارسھم لألعاب القوى في صنعاء للعام الدراسي " صنعاء"الطويلة في 

ً ) ٥٠(م وعددھم ٢٠٠٨-٢٠٠٧   .لاعبا

ث ة البح ري  :عين ي ج ئين ف ين الناش ن اللاعب ة م ى مجموع ة عل ة الدراس تملت عين اش
ام الدراسي  وعددھم ) ٢٠٠٨-٢٠٠٧(المسافات الطويلة لبعض المدارس الثانوية في صنعاء للع

ذين  ١٦ ة، وال ي للدراس ع الكل ن المجتم ة م ة العمدي ارھم بالطريق م اختي ث ت ا، حي وا لاعب تطوع
م  وفرت لھ ه وت ه وأھداف للانخراط في تطبيق البرنامج التدريبي المقترح بعد أن شُرحت لھم أھميت

                                                 
)(  تعريف اجرائي.  
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كل مستلزمات التدريب والمواصلات، وقد تم إجراء اختبارات للمجتمع الكلي في جميع متغيرات 
راد  يم أف م تقس م ت ة، ومن ث ة الدراسة المتكافئ ار عين ى الدراسة حتى يتسنى للباحث اختي ة إل العين

ا  ين ٨(مجموعتين متكافئتين أحدھما تجريبية والأخرى ضابطة قوام كل منھ ا ) لاعب م مكافئتھم ت
  ).١(في المتغيرات التي يوضحھا الجدول 

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

  المتغيرات
وحدة 
  القياس

 قيمة  المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية
  ت

الدلالة 
المتوسط   الإحصائية

  الحسابي
الانحراف 
  المعياري

المتوسط 
  الحسابي

 الانحراف
  المعياري

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

٨  
١٦٤.٧  ٢.٣٩

٥  
  غير دال  ١.٢٢  ٢.٩٢

معدل ضربات 
  الراحة القلب أثناء

ربة / ض
  دقيقة

  غير دال  ٠.٨٣  ٣.٠٢  ٦٧.٥٠  ٢.٣٢  ٦٨.٦٣

درجة اختبار 
شاركي للتحمل 
  الدوري التنفسي

ر / مليلت
م / كج
  دقيقة

  غير دال  ٠.٥٧  ٢.٥٠  ٣٩.٠٠  ٢.٧١٢  ٣٩.٧٥

درجة اختبار 
ماناھان وجوتن 
  للقدرة اللاھوائية

٣٧٤.٨  وات
٨  

٤٣١.٦  ٦٠.١٥
٣  

  غير دال  ١.٩٨ ٥٣.٧٨

 ٨الزمن في جري 
  مك

  غير دال  ٠.٠٢  ١.٩٥  ٣٨.٠٧  ١.٩٧  ٣٨.٠٩  دقيقة

  ٢.٤٤=  ٠.٠٥الجدولية عند " ت"قيمة 
  

  وسائل جمع البيانات

  :تم استخدام القياس والاختبار كوسائل لجمع البيانات وكما يلي

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

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

 ).٧٤، ص١٩٩٨رضوان، (بار معدل ضربات القلب أثناء الراحة اخت .٣
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لغرض قياس معدل ضربات القلب أثناء الراحة استخدم الباحث طريقة التحسس كونھا أكثر 
د الحنجرة  ع عن ذي يق ة ال باتي في الرقب استخداما في المجال الرياضي، في موضع الشريان الس

  .تماما،

ي  .١ دوري التنفس ل ال ار التحم وةاخت"اختب اركي للخط ار ش وان، " (ب ، ص  ١٩٩٨رض
٣١٧.( 

ار ة الاختب ي   :ماھي ق ف ة للتطبي ة القابل ارات المھم ن الاختب وة م اركي للخط ار ش د اختب يع
ة وبساطته  درة الھوائي ويم الق ى تق ه عل ا ولقدرت ا وإمكاناتھ العديد من الدول على اختلاف ظروفھ

  .للتطبيق

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

ة  .٢ درة اللاھوائي ار الق وة"اختب وتن للخط ان وج ار ماناھ وان، " (اختب ، ص  ١٩٩٨رض
١٥٧.( 

ار ن الاختب رض م درجات ولا   :الغ اب ال ق وحس ي التطبي ھولة ف از بالس ار يمت ذا الاختب ھ
م ف ة المعل ه بمعرف ن تطبيق ثمن، ويمك ة ال ب أو غالي دة التركي زة معق ى أدوات وأجھ اج إل ي يحت

د  اس الجھ المدرسة أو المدرب في النادي دون الاستعانة بفنيين متخصصين في أدوات وأجھزة قي
ؤدي  ه أن ي ا يتطلب اء الأداء فكل م اع محدد أثن البدني، كما أن ھذا الاختبار لا يتطلب الالتزام بإيق

ت ار وي رة الاختب م الخطو المختبر بأسرع ما يمكن، حيث تظل أحدى القدمين على المقعد طوال فت
ر ن أو الأيس ب الأيم د أو الصندوق بالجان ه المقع ر يواج ا، والمختب دة صعودا وھبوط دم واح . بق

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

 .كم ٨اختبار الجري لمسافة  .٣

على عينة الدراسة ) كم ٨(قام الباحث وبمساعدة فريق العمل بإجراء اختبار الجري لمسافة 
افة في " التجريبية والضابطة" ذه المس وذلك لتسجيل المستوى الرقمي لكلا المجموعتين خلال ھ

  .كلا الاختبارين القبلي والبعدي
  

  تقنين الاختبارات

تخدمھا  ي اس ارات الت ت الاختب ي تناول ابقة الت ة الس ات العلمي ع والدراس رت المراج أظھ
ام  تتمتع بمعاملات صدق وثبات وموضوعية أنھاالباحث،  أن الباحث ق ك ف ى ذل عالية، إضافة إل

لإبداء آراءھم حول واليمنية بعرضھا على محكمين من ذوي الاختصاص في الجامعات الأردنية 
ين توصل الباحث  ىالاختبارات، وبعد استرجاع الاختبارات من المحكم ك  إل ائي لتل الشكل النھ

ى يتحقق الھدف م إليھاالاختبارات مراعيا الملاحظات والاقتراحات المشار  ن قبل المحكمين حت
  . أجلةالذي وضعت من 
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  الدراسة الاستطلاعية

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

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

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

  .حساب الوقت اللازم لتنفيذ الاختبارات وفترات التدريب .٢

  .التعرف على مدى صلاحية الأدوات المستخدمة .٣

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

  سير التجربة النھائية

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

ام أي : الاختبار القبلي .١ ة أي دريبي بثلاث امج الت ذ البرن تم إجراء الاختبار القبلي قبل البدء بتنفي
 .٣٠/١/٢٠٠٨بتاريخ 

ذ  ألبعديتم إجراء الاختبار : ألبعديالاختبار  .٢ اء من تنفي د الانتھ على أفراد عينة الدراسة بع
 .٣٠/٣/٢٠٠٨البرنامج التدريبي بيومين أي بتاريخ 

  :وقد روعي عند تنفيذ الاختبارين القبلي والبعدي ما يأتي

زة والأدوات  .١ ت والأجھ ان والوق ث المك ن حي ابھة م ي ظروف متش ارين ف ون الاختب أن يك
  .المستخدمة

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

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

  )المقترح(اد المجموعة التجريبية البرنامج التدريبي لأفر

ب  ن الكت تنبطة م ة المس ات العلمي د والنظري دريبي بموجب القواع امج الت ميم البرن م تص ت
التي تناولتھا ھذه الدراسة، ومن ثم تم عرضه على مجموعة من الخبراء في ھذا الشكل  والأبحاث

ى  دريبي عل امج الت ن الرياضة، إذ تضمن البرن ري ) ٤٨(م دريب الفت ة الت ة بطريق دة تدريبي وح
ة في العاصمة متغير الشدة  دارس الثانوي ة الم على الناشئين في جري المسافات الطويلة، من طلب

نعاء تمرت  ـ إذ ص دةاس ق م امج  تطبي ابيع ٨(البرن ع ب) أس ة ) ٦(واق دات تدريبي وح
  .يوضح ذالك) ٣( والملحق رقم.أسبوعيا
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  )التقليدي(راد المجموعة الضابطة البرنامج التدريبي لأف

ى  ة للتعرف عل افات الطويل وى والمختصين في رياضة المس تم مراجعة مدربي ألعاب الق
  :بلھم والذين أشاروا إلى أن محتوى البرنامج المقترح مقسم إلىالبرنامج التدريبي المقترح من ق

 داد رة الإع ي التحمل : فت ة ف ة ممثل ة البدني ة عناصر اللياق ارين لتمني ى تم وت عل ي احت والت
ين  ا ب ة م رة الوحدة التدريبي ام وكانت فت وة والتحمل الع وائي والسرعة والق وائي واللاھ الھ

  .دقيقة) ٨٠-٧٥(

 دريب و: فترة المنافسات رت في شدة الت ا تغي ابقة ولكنھ التي احتوت على نفس التمارين الس
م . حيث ارتفعت شدة التدريب في ھذه الفترة لتتناسب وطبيعة المنافسة المطلوبة والملحق رق

 .يوضح ذلك) ٤(
  

  متغيرات الدراسة

د اشتملت  ة وق تعد ھذه الدراسة من الدراسات التجريبية باستخدام المجموعات المتكافئ
  :على المتغيرات الآتية

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

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

  الإحصائية المعالجات

تخدم الباحث  امج اس ة البرن ات وفحص صحة فرضيات الدراس ة البيان ائيلمعالج  الإحص
  :الآتية الإحصائيةوذلك باستخدام المعالجات ) spss( الإنسانيةللعلوم 

 ).س(الوسط الحسابي  .١

 ).ع(الانحراف المعياري  .٢

ا .٣ ن اجل " ت"ر اختب ادم ة  إيج وعتين الضابطة والتجريبي ين المجم افؤ ب ى  بالإضافةالتك إل
 .فحص صحة فرضيات الدراسة

  
  عرض ومناقشة النتائج

رض ومنا  :اولاً  د ع رات قي ابطة للمتغي ة الض دي للمجموع ي والبع ين القبل ائج القياس ة نت قش
 الدراسة

ه  الدراسةمن فرضيات  للتحقق من الفرضية الأولى ى أن روق "والتي تنص عل لا توجد ف
ة  دل ضربات القلب في مستوى تحسين  (α =0.05)ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلال مع
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دوري ال ل ال ة والتحم اء الراح راد أثن دى أف ي ل توى الرقم ة والمس درة اللاھوائي ي والق تنفس
ديالمجموعة الضا ي والبع ين القبل ين القياس ابي والانحراف  "بطة ب تخدام المتوسط الحس م اس ت

ة  اري وقيم ي ) ت(المعي ابطة ف ة الض راد المجموع دى أف دي ل ي والبع ين القبل ا للقياس ودلالتھ
  .ذلكيوضح ) ٢( والجدول. متغيرات قيد الدراسةال

ة :  )٢(جدول  ة وقيم ات المعياري ابية والانحراف ي ) ت(المتوسطات الحس ا للقياسين القبل ودلالتھ
  .)٨=ن(لدى أفراد المجموعة الضابطة في المتغيرات قيد الدراسة   والبعدي 

  المتغيرات  م
وحدة 
  القياس

  القياس البعدي  القياس القبلي
  الفرق بين
  المتوسطين

قيمة 
  )ت(

الدلالة 
المتوسط   ئيةالإحصا

  الحسابي
الانحراف 
  المعياري

المتوسط 
  الحسابي

الانحراف 
  المعياري

معدل  .١
ضربات 

القلب أثناء 
  .الراحة

  غير دال  ١.٠٠  ٠.٣٧  ٣.٥٦  ٦٧.١٣  ٣.٠٢  ٦٧.٥٠  د/ضربة

درجة  .٢
اختبار 

شاركي 
التحمل "

الدوري 
  ".التنفسي

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

  ير دالغ

درجة  .٣
اختبار 

ماناھان 
وجوتن 

القدرة "
  ".اللاھوائية

  غير دال  ٠.٤٠  ٥.٨٧-   ٦١.٩٤  ٤٣٧.٥٠  ٥٣.٧٨  ٤٣١.٦٣  وات

الزمن في  .٤
جري 
 ٨مسافة 

  .كم

  غير دال  ٠.٣٧  ٠.٠٣-   ١.٨٦  ٣٨.١٠  ١.٩٥  ٣٨.٠٧  دقيقة

  ٢.٣٦=  ٠.٠٥الجدولية عند ) ت(قيمة 

دول  ن خلال الج ين م روق) ٢(يتب ود ف دم وج ي  ع ين القبل ين القياس ة إحصائية ب ذات دلال
ة  ل من ) ت(والبعدي للمجموعة الضابطة في جميع متغيرات الدراسة، حيث أن قيم المحسوبة أق

  . الجدولية) ت(قيمة 

ىيفسر الباحث عدم التحسإذ  راد المجموعة الضابطة إل م  ن لدى أف دي ل امجھم التقلي أن برن
ه  ديل في يطور أو يحسن من مستواھم وذلك لأن ر أو تع ا تغيي ى نمط ونھج واحد دونم يسير عل



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

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

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

اً  د  :ثاني رات قي ة للمتغي ة التجريبي دي للمجموع ي والبع ائج القياسين القبل ة نت عرض ومناقش
  الدراسة

ه  الدراسةمن فرضيات  من الفرضية الثانية حققللت ى أن ذي تنص عل روق "وال لا توجد ف
ة  دل ضربات القلب في مستوى تحسين  (α =0.05)ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلال مع

راد  دى أف ي ل توى الرقم ة والمس درة اللاھوائي ي والق دوري التنفس ل ال ة والتحم اء الراح أثن
ين القي ة ب ديالمجموعة التجريبي ي والبع ابي والانحراف " اسين القبل تخدام المتوسط الحس م اس ت

ة  اري وقيم ي ) ت(المعي ة ف ة التجريبي راد المجموع دى أف دي ل ي والبع ين القبل ا للقياس ودلالتھ
          .يوضح ذلك) ٣(والجدول . لمتغيرات قيد الدراسةا

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

  المتغيرات  م
وحدة 
  القياس

  القياس البعدي  القياس القبلي
الفرق بين 
  المتوسطين

قيمة 
  )ت(

الدلالة 
المتوسط   الإحصائية

  الحسابي
الانحراف 
  المعياري

المتوسط 
  الحسابي

 الانحراف
  المعياري

دل  .١ مع
ربات  ض
اء  ب أثن القل

  .الراحة

  دال  ٢١.٨٩  ١٠.٧٥  ٣.١٤  ٥٧.٨٨  ٢.٣٣  ٦٨.٦٣  د/ضربة

ة  .٢ درج
ار  اختب
اركي  ش

ل " التحم
دوري  ال

  ".التنفسي

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

ة  .٣ درج
ار  اختب
ان  ماناھ
وتن  وج

درة " الق
  ".اللاھوائية

  دال  ٥.٣١  ٤٠.٢٥-   ٧٤.٣٢  ٤١٥.١٣  ٦٠.١٥  ٣٧٤.٨٨  وات

الزمن في  .٤
جري 
 ٨مسافة 

  .كم

  دال  ٨.٤٧  ٣.١٩  ٢.٦٣  ٣٤.٩٠  ١.٩٧  ٣٨.٠٩  دقيقة

  ٢.٣٦=  ٠.٠٥الجدولية عند ) ت(قيمة 
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ي والبعدي ) ٣(يتبين من خلال الجدول  اس القبل ين القي ة إحصائية ب روق ذات دلال وجود ف
دي  اس البع الح القي ة لص ة التجريبي ة للمجموع ث أن قيم ة حي د الدراس رات قي ي المتغي " ت"ف

ة  ن قيم ى م وبة أعل دل " ت"المحس اس مع ي قي طين ف ين المتوس رق ب غ الف ث بل ة  حي الجدولي
في حين بلغ الفرق بين المتوسطين في قياس درجة اختبار ) ١٠.٧٥(ضربات القلب أثناء الراحة 

ي  دوري التنفس ل ال اركي للتحم ين) ٧.٧٥٠-(ش رق ب غ الف ا بل ار  كم بة لاختب طين بالنس المتوس
وقد بلغ الفرق بين المتوسطين بالنسبة لقياس الزمن ) ٤٠.٢٥-(ماناھان وجوتن للقدرة اللاھوائية 

  ).٣.١٩) (كم ٨(في جري 

دم نجد أن  اتومن خلال ما تق رو ق اً  الف ذكورة آنف رات الم ع المتغي د شملت جمي ة ق المعنوي
امج ولصالح القياس البعدي لدى المجموعة الت ر البرن ى أث ك إل ة، ويرجع الباحث سبب ذل جريبي

نظم  يھم بشكل م ق عل ذي طب ذه المجموعة وال رح في تحسين وتطوير مستوى ھ التدريبي المقت
ار ا أش ع م جم م ذا ينس نن، وھ ه  ت ومق ة إلي رون  دراس د وأخ د ) ٢٠٠٥(محم ة  دوفيل و دراس

ا وآخرون  Duffield et, al, (2006)وآخرون  ة فارج  Varga et, al (2007)و دراس
 O' Brien,et, alو دراسة براين وآخرون  Martin et, al (2008)مارتن وآخرون  ودراسة

على طرق التدريب الأخرى في  التدريب الفتري قد أثبتت أفضليتھا من تأكيد أن طريقة (2008)
ام والخاص تطوير صفة التحمل ة الع افات طويل ى الجري للمس ذا الصدد يشير ع. عل د وفي ھ ب
ري  د والياس ل ) ١٠٨، ص  ٢٠٠٤(المجي وير التحم ى تط ؤدي إل ري ت دريب الفت ة الت أن طريق

ادة  زة بالسرعة، وزي وة الممي وة والق العام والتحمل الخاص المتمثل في تحمل السرعة وتحمل الق
د . المقدرة على تحمل التعب د مجي ري تكمن في ) ١٩٩١(كما يؤك دريب الفت ة الت ى أن طريق عل

ة الجسم بالعمل خدمة ميكا ادة مقاوم ى زي ة التحمل الأوكسجيني واللاأوكسجيني وتعمل عل نيكي
اء  ة أثن أخير مظاھره من خلال استغلال استخدام مصادر الطاق ضد العوامل المؤدية للتعب وت
تعادة  ين التعب واس ترخاء وب وة والاس ذل الق ي ب ادل ف ل المتب ق العم ن طري الأداء الرياضي ع

ة النشاط وبين تخزين  ة العالي ي فوسفات الأدينوسين"مصادر الطاق اتين " لثلاث والفوسفات كري
)ATP-PC (واستنفاذھا وتلك الظواھر ھي جوھر طريقة التدريب الفتري.  

ين  دى اللاعب ة(كما يفسر الباحث التطور الذي حصل ل ة الدراسة التجريبي ادة ) عين ى زي إل
دوري  ة عضلة القلب(كفاءة الجھاز ال ذي ب) مطاطي ى انخفاض ضربات القلب وال دوره أدى إل

ى تحسن  ود إل أثناء الراحة لديھم وزيادة حجم النبضة، وھذه الكفاءة التي حدثت لعضلة القلب تع
  :الآليات الفسيولوجية التالية لدى لاعبي التحمل

  م ادة حج ب وزي اض ضربات القل ة انخف ر نتيج ين الأيس ة البط لازم لتعبئ ت ال ين الوق تحس
  .النبضة

 ة ا وة عملي ادة الق لازم وزي ت ال وفر الوق راً لت ب نظ لة القل ن عض دم م ل لل غ الكام لتفري
 .الانقباضية لعضلة القلب

  أثيرات العصبية ين الت يمبثاوية(تحس ر الس يمبثاوية ونظي ة ) الس أثيرات الھرموني ذلك الت وك
 .على عضلة القلب
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ين  دى اللاعب ذي حصل ل ان التطور ال ة الدراسة التجر(ويفسر الباحث ةعين في التحمل ) يبي
تھلاك  ه لاس ادة كفاءت ي زي لي ف از العض لت للجھ ي حص رات الت ى التغي ي إل دوري التنفس ال
اءة الليف العضلي لاستخلاص الأوكسجين  الأوكسجين ومن أھم ھذه التغيرات التي ترفع من كف

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

 بيوت الطاقة(الميتوكندريا  زيادة.( 

 زيادة الأنزيمات الھوائية ونشاطاتھا. 

  ازات ادل الغ ه تب تم في ذي ت ر الوسط ال ث تعتب ة حي عيرات الدموي ة الش ادة كثاف ا (زي أي أنھ
ة  ي العضلات وتوصيل الأوكسجين للعضلات بكمي ازات ف ادل الغ ر لتب تعطي مساحة أكب

ذائ ل الغ ات التمثي ل التعبأكبر والتخلص من مخلف الي يق ا يسعى الوصول . ي وبالت ذا م وھ
 . إليه كل مدرب

  ى  الاوكسجينيةتحسن السعة دخل عل ذي ي دم في حمل الأوكسجين ال اءة ال ادة كف نتيجة لزي
دري  ص الص عة القف ن س د م ذا يزي ون وھ يد الكرب اني أوكس رح ث رئتين وط ام (ال الأحج

  ).والسعات الرئوية تزيد

ان وجوتن للخطوة(ين في القدرة اللاھوائية ويفسر الباحثان تطور اللاعب ى ) اختبار ماناھ إل
ة  أن البرنامج التدريبي قد استھدف تطوير العتبة اللاھوائية من خلال احتواءه على وحدات تدريبي
تج بالنظام  ة تن ذي تتطلب طاق ة وال فترية متنوعة مساوية للعتبة وأحيانا أعلى من العتبة اللاھوائي

ة إلا أن . اللاھوائي درة اللاھوائي إن التطور في الق الي ف ة وبالت ة كانت قليل ھذه الوحدات التدريبي
 ً   .لدى لاعبي المجموعة التجريبية كان طفيفا

ان  ا ك اً كلم دريب عالي ان حجم الت ا ك دريب، فكلم ى حجم الت حيث أن حجم التكيف يعتمد عل
د  ا لا ب الي ومن ھن ا تستجيب للضغط الع ي التكيف أفضل، والأعضاء دائم درب ف ل الم أن يعم

  .تغيير البرنامج متماشيا مع تغير وإثارة العضلة واستجابتھا ونموھا

رات  ع متغي ة في جمي ة التجريبي راد العين كما يفسر الباحثان ھذا التطور الذي حصل لدى أف
د  رح وعن دريبي المقت امج الت الدراسة إلى انه تم مراعاة مبادئ التدريب المختلفة عند وضع البرن

دين ) ٢٠٠١(ه، حيث يؤكد كل من حماد تطبيق ة ) ٢٨،ص ٢٠٠٣(ونصر ال ه من الأھمي ى أن إل
ي  درج ف ث الت ن حي داده م امج وإع ق البرن ة خلال تطبي دريب المختلف ادئ الت اة مب ان مراع بمك
ة  الحمل والفروق الفردية والتموج وغيرھا، فمثلا لا بد من بدء التدريب ببطء ثم الزيادة التدريجي

رات في زيادة درج ادة الشدة أو الإنقاص الشديد لفت ال السريع بزي ى عدم الانتق ات الحمل بمعن
ة المستخدمة،  دريب اليومي ى تموج حمل وحدات الت اة العمل عل الراحة البينية ، كذلك يتم مراع
ا  امج عليھ ق البرن تم تطبي ي ي ة في إطار المجموعة الت روق الفردي كما انه يجب مراعاة مبدأ الف

ة وھذا ما تم م ى المجموعة التجريبي ل الباحث عل رح من قب دريبي المقت امج الت ه في البرن راعات
ي  ام ف اة الانتظ م مراع ه ت ا ان ي كم ار القبل ي الاختب درة كل لاعب ف ق من مستوى ق ذي انبث وال
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ذا التطور  ا يفسر الباحث ھ دريب الأسبوعية، كم التدريب وعدم الانقطاع عنه خلال وحدات الت
التجريبية إلى مبدأ التكيف حيث يؤكد ھذا المبدأ على أن الوظائف  الدراسة ي حصل لدى عينةالذ

دريب أن تتكيف  ا أداء وحدات الت الفسيولوجية للجسم يمكنھا خلال الفترة الزمنية التي يتكرر فيھ
ى  ام إل للأعباء البدنية المبذولة فعندما يكون الحمل التدريبي صعباً في البداية يتحول خلال عدة أي

م أن ي اءة اللاعب ث صبح عاديا بل يحتاج الأمر إلى زيادة الحمل مرة أخرى للارتقاء بمستوى كف
ول صحة الفرضية  حمل التدريبي الجديد وھكذا، وھذايحدث تكيف آخر لل د رفض وعدم قب يؤك

  .الثانية من فرضيات الدراسة
د للمجموعتين الضابطة والتجريبي ألبعديعرض ومناقشة نتائج القياس  :ثالثاً  رات قي ة للمتغي

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

اء في مستوى تحسين  (α =0.05)دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة  دل ضربات القلب أثن مع
را دى أف توى الرقمي ل ة والمس درة اللاھوائي دوري التنفسي والق ل ال ة والتحم ة الراح د المجموع

  .المجموعتين الضابطة والتجريبية بين القياسين القبلي والبعدي

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

ة :  )٤(دول ج ة وقيم ات المعياري ابية والانحراف دي ) ت(المتوسطات الحس اس البع ا للقي ودلالتھ
  .)١٦=ن(لكلا المجموعتين الضابطة والتجريبية في المتغيرات قيد الدراسة 

وحدة   المتغيرات  م
  القياس

القياس البعدي
 للمجموعة الضابطة

القياس البعدي 
الفرق بين   للمجموعة التجريبية

  متوسطينال
قيمة 

  )ت(
الدلالة 
المتوسط  الإحصائية

 الحسابي
الانحراف
 المعياري

المتوسط 
  الحسابي

الانحراف 
  المعياري

دل .١ مع
ربات  ض
اء  ب أثن القل

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

ة .٢ درج
ار  اختب
اركي  ش

ل " التحم
دوري  ال

 ".التنفسي

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

ة .٣ درج
ار  اختب
ان  ماناھ
وتن  وج

درة " الق
 ".اللاھوائية

  غير دال  ٠.٦٥  ٢٢.٣٧-   ٧٤.٣٢  ٤١٥.١٣  ٦١.٩٤  ٤٣٧.٥٠  وات

ي .٤ زمن ف ال
ري  ج

افة   ٨مس
  .كم

  دال  ٢.٨٠  ٣.٢٠-   ٢.٦٣  ٣٤.٩٠  ١.٨٦  ٣٨.١٠  دقيقة

  ٢.٤٤=  ٠.٠٥الجدولية عند " ت"قيمة 
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ين  )٤( يتبين من الجدول اس البعدي ب وجود فروق ذات دلالة إحصائية معنوية بالنسبة للقي
دي  اس البع الح القي ة ولص د الدراس رات قي ع المتغي ي جمي ابطة ف ة والض وعتين التجريبي المجم

ر " ت"المحسوبة أعلى من قيمة " ت"حيث أن قيمة . للمجموعة التجريبية دا متغي ا ع ة م الجدولي
الجدولية " ت"المحسوبة أقل من قيمة " ت"فإن قيمة " اھان وجوتناختبار مان"القدرة اللاھوائية 

ب  ربات القل دل ض اس مع ي قي طين ف ين المتوس رق ب غ الف ث بل ين )٩.٢٥(حي رق ب غ الف ، وبل
ار شاركي  اس درجة اختب ين المتوسطين في )٨.٣٧(المتوسطين في قي رق ب غ الف ، في حين بل

ة درة اللاھوائي وتن للق ان وج ار ماناھ ة اختب طين ) ٢٢.٣٧-( درج ين المتوس رق ب غ الف د بل وق
  .ولصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية) ٣.٢٠-) (كم ٨(بالنسبة للإنجاز الرقمي في جري 

لال  تظم خ كل من رح وبش دريبي المقت امج الت تخدام البرن ر اس ى أث ك إل ث ذل ر الباح ويفس
ةالوحدات التدريبي بوعية للمجموعة التجريبي ا يفسر، ة الأس روق ذات  كم دم وجود ف الباحث ع

ي  ة ف ة الضابطة والتجريبي وعتي الدراس ين مجم ة ب درة اللاھوائي ر الق ي متغي ة إحصائية ف دلال
إلى أن التطور الذي حصل للمجموعة التجريبية في متغير القدرة اللاھوائية كان  ألبعديالاختبار 

ذي يحص د ال ى الح م يصل إل دريبي ول امج الت دة البرن لال م ا خ ة طفيف روق ذات دلال ه ف ل في
دريبي . إحصائية في القياس البعدي لكلا المجموعتين امج الت وى البرن إن محت ابقا ف وكما أسلفنا س

ي  الحجم المناسب والت ن ب م تك ة ول ت قليل ى كان دة الأعل دريب ذات الش دات الت ن وح رح م المقت
  .اقتصرت على الثلاث أسابيع الأخيرة

ذا التطور وخاص ات كما يفسر الباحث ھ ببه للتكيف ود س ا يع ة بالنسبة للإنجاز الرقمي ربم
ك نتيجة استخدام  التي حصلت لدى اللاعبين سواء في الألياف العضلية البطيئة أو السريعة، وذل

رح دريب المقت امج الت د . طريقة التدريب الفتري متغير الشدة في برن د مجي ذا الصدد يؤك وفي ھ
د ) ٢٦٥- ٢٦٤،ص  ١٩٩١( ة ق ذه الطريق ام أن ھ ل الع ة التحم ي تنمي راً ف اً كبي ت نجاح حقق
ذات  لخاص لدى لاعبي المسافات الطويلة ،وا ة التحمل الخاص بال ه لفرض تنمي ويشير أيضاً أن

ى  افة السباق إل يم مس ق تقس ر الشدة عن طري ري المتغي دريب الفت ة الت فإنه يزداد استخدام طريق
رة وغ ة أو متغي رات راحة ثابت رح مجموعة من أجزاء أصغر مع حشد فت ة، حيث يقت ر مكتمل ي

رار ھي  افة للتك ة بموسكو أن أفضل مس ة البدني د المركزي للتربي ي المعھ احثين ف ) م ٤٠٠(الب
باق،  اء الس والذي يؤدي كل جزء من أجزاء التمارين بشدة تساوي درجة الشدة التي تؤدي بھا أثن

د توصل كل من وفي بعض الأحيان تؤدي بشدة أعلى من الشدة التي تؤدي بھا أث باق، وق ناء الس
افات  دى عدائي المس رة ل د حققت نجاحات كبي ة ق ذه الطريق جريشلر ورانديل إلى أن استخدام ھ

ة دريبي . المتوسطة والطويل امج الت اء البرن ة في بن ذه الطريق ار ھ ع الباحث في اختي ا دف ذا م وھ
اف العضلية البيضا دى الألي اءة ل ادة الكف ه زي تج عن تقلص"ء المقترح الذي ن والتي " السريعة ال

الي  دي وبالت ار البع اء الاختب رعتھم أثن دل س ادة مع ن زي ة م ة التجريبي ي المجموع ت لاعب مكن
ة . تقليص أزمان مسافتھم وھذا ما يسعى إليه الباحث ا تتمحور في عملي كون جوھر المشكلة ھن

دربإنھاء السباق بكفاءة عالية وزمن أقل، وھذا ما يسعى تحقيقه والوصول إل ه أيضا كل م اذ . ي
اف  ونيحتاجعلى أن لاعبي التحمل  ) ١٨٢،ص  ٢٠٠١(يشير الكيلاني  ز الألي إلى إعداد وتحفي

وب  باق بالشكل المطل رات الس اء متغي دل سرعة الجري أثن العضلية المسؤولة عن تصاعد مع
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ى سرعته، وھ ى المحافظة عل در عل وز يكون لمن ھو أسرع وأق ذا وخاصة في نھايته، لأن الف
  .يؤكد رفض وعدم قبول صحة الفرضية الثالثة من فرضيات الدراسة

  
  الاستنتاجات والتوصيات

  الاستنتاجات  :أولا

  :في ضوء نتائج البحث توصل الباحث إلى الاستنتاجات التالية

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

  .جري المسافات الطويلة

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

  .الطويلة المسافات

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

 .الطويلة

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

  .المسافات الطويلة

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

  .التنفسي والقدرة اللاھوائية والمستوى الرقمي 

  التوصيات: ثانياً 

  :في ضوء أھداف الدراسة ونتائجھا يوصي الباحث بالتوصيات التالية 

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

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

ة من أبطال جري المسافات إجراء دراسات مشابھة لاستخدام البرنامج المقترح على عين .٣
 .يلةالطو
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  .الاردن .عمان. للنشر
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  .مصر. القاھرة. مركز الكتاب للنشر .١ط .مسابقات المضمار

 د يد، أحم يولوجيا الرياضة. )٢٠٠٣( .س ات -فس ات وتطبيق ي. ١ط. نظري ر العرب . دار الفك
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دريب الرياضي). ١٩٩٧( اب للناشر .١ط . الموسوعة العلمية في الت اھرة .مركز الكت . الق

  .مصر

 ي اد، مفت ديث ). ٢٠٠١( .حم ي الح دريب الرياض ادة(الت ق وقي يط وتطبي دار . ٢ط. )تخط
  .مصرالقاھرة، . الفكر العربي

 در د ال. )١٩٩٨( .ضوان، محم اس الجھ رق قي ي الرياضةط دني ف اب . ١ط. ب ز الكت مرك
  .مصر . القاھرة .للنشر

 وح رنوبي، ابوالفت اس .الش دان . )٢٠٠٢(. وعمر،عب ابقات المي ات مس ات وتطبيق نظري
  .مصر ،الإسكندرية .مكتبة ومطبعة الإشعاع الفنية. والمضمار

 دريب الري). ٢٠٠٤( .محمد. والياسوري .عبد المجيد، مروان  . اضياتجاھات حديثة في الت
  .الأردن. عمان. مؤسسة الوراق للنشر والتوزيع .١ط

 د .عبد الفتاح، أبو العلا دين، احم ة، )١٩٩٣( .ونصر ال ة البدني دار  . ١ط. فسيولوجيا اللياق
  .مصر. القاھرة .الفكر العربي
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 ة بالمستوى ". )٢٠٠٥( .مي ،عزيز ة مستوى الانجاز الرقمي العراق مقارن دراسة مقارن
مجلة علوم الرياضة للدراسات  ".والأسيوي والعالمي بفعاليات العاب القوىالرقمي العربي 

  ٢٦ - ١٥.  العراق .جامعة بابل للدراسات والأبحاث العلمية .)٤(١. والأبحاث

 م الفسيولوجي). ٢٠٠٥( .العلي، حسين ادة فسيولوجيا . أساسيات في عل محاضرات في م
 .اقيةالأكاديمية الرياضية العر . العراق . الرياضة

 ري (تأثير الإحماء "). ٢٠٠٦( .الفردان، إيمان ة الرياضية ) المستمر -الفت في درس التربي
ة ة الابتدائي ذ المرحل از التنفسي لتلامي ة للجھ ات الوظيفي ى بعض القياس وم . "عل ة العل مجل

 .جامعة البحرين ).٢(٧، التربوية والنفسية

 م ي، ھاش د). ٢٠٠١( .الكيلان يولوجية للت يةالأسس الفس لاح . ١ط. ريبات الرياض ة الف مكتب
  .الكويت .للنشر والتوزيع

 ة دار  . التحليل البايوكيمائي والفسلجي في التدريب الرياضي). ١٩٩١( .، ريسانمجيد مكتب
 .العراق .البصرة. الحكمة

 ع، صالح .وإبراھيم، شبوط .محمد، مؤيد دريب "). ٢٠٠٥( .وراف ي الت ر استخدام طريقت أث
ع ا رجلينالفتري المرتف وة القصوى لعضلات ال راري في تطوير الق دريب التك  "لشدة والت

  ).٤٧-٣٦(، ص جامعة بغداد .العدد الثاني .المجلة العلمية للتربية البدنية والرياضية

 د دين، أحم ر ال ة). ٢٠٠٣( .نص يولوجيا الرياض ات فس ات وتطبيق ر  .١ط. نظري دار الفك
  .مصر .القاھرة .العربي

 الي)ترجمة عبده علي نصيف(. ٣ط . التدريبأصول ). ١٩٩٠( .ھارة يم الع  .، مطابع التعل
  .بغداد، العراق
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  الملاحق
  )اختبار شاركي للخطوة(يوضح مواصفات وإجراءات اختبار التحمل الدوري التنفسي / ١الملحق 

  
 التحمل الدوري التنفسي"يھدف الاختبار بدرجة رئيسية قياس اللياقة الھوائية   :الغرض من الاختبار."  
 سنة ٦٥-١٥ة للجنسين من سن يستخدم الاختبار بالنسب  :مستوى السن والجنس.  
 ار ة للاختب املات العلمي ع   :المع ار يتمت ار، أن الاختب ويم الاختب ي تناولت تق أظھرت الدراسات والبحوث الت

  .بمعاملات صدق وثبات مرتفعة
 الأدوات والأجھزة المستخدمة:  

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

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

ة رجل ) أثنين(ثم يتبعھا بالرجل اليسرى بعدة ) واحد(الكرسي بعدة  نفس الطريق ى الكرسي ب بط من عل م يھ ث
دل ) أثنين(، ثم يتبعھا بالرجل اليسرى بعدة )واحد(يمنى بعدة  والباحث قد قام بمساعدة المختبر على تنظيم مع

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

دة  ار لم ذا الاختب ائق ٥(حيث يستمر ھ اء ) دق رودة أثن رجلين مف ار مع ضرورة أن تكون ال دة الاختب وھي م
  .الصعود والھبوط

اس النبض) ث ١٥(وبعد الانتھاء من الاختبار يسترخي المختبر لمدة  تم قي دة  وبعدھا ي وتسجيلھا ) ث ١٥(لم
اً لإجراءات شاركي في  ة وفق ة الھوائي ى مستويات اللياق م التعرف عل ا ت في استمارات معدة لذلك والتي من خلالھ

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

عدد 
مرات 
  النبض

 (Vo2 max)الأكسجين  الحد الاقصى لاستھلاك

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

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

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

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

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

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

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

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

٣٩  ٣٩  ٤٠  ٤٠  ٤٠  ٤٠  ٤٠  ٤٠  ٤٠  ٤٠  ٤٠  ٤٠  ٤١  ٣٧  
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عدد 
مرات 
  النبض

 (Vo2 max)الأكسجين  الحد الاقصى لاستھلاك

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

٦١  ٦١  ٦٢  ٦٢  ٦٣  ٦٣  ٦٣  ٦٣  ٦٤  ٦٤  ٢٢        

٦٢  ٦٤  ٦٤  ٦٤  ٦٥  ٦٥  ٦٥  ٦٦  ٦٦  ٢١          

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

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

  
بض خلال  دد الن ة ع تم معرف ابق ي دول الس ن خلال الج د الأقصى ) ث ١٥(م ة الح د درج تم تحدي م ي ن ث وم

ذه الدرجة ا وزن الجسم والمحدد في آخر صف من الجدول، وھ اً ل ا لاستھلاك الأوكسجين طبق ي يحصل عليھ لت
م  وزن الجسم من خلال الجدول رق ا ل ا أيضاً طبق ة مستوى )٢(اللاعب يمكن التعرف عليھ تم معرف ك ي د ذل ، وبع

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



 ٢٧٥٥ـــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ عبد الغني مطھر

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



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

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

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

العمر لأقرب 
  فئة سنية

  متفوق

S 

  ممتاز

E 

  د جداجي

VG 

  جيد

G 

  مقبول

F 

  ضعيف

P 

  ضعيف جدا

VP 

ور
ـــ
ـــ
ـــ
ـــ
ـــ
كــ
لذ
ا

 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ث
ــا
ـــ
ـــ
ـــ
ـــ
لإن
ا

 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

  

  يوضح مواصفات وإجراءات اختبار القدرة اللاھوائية. ٢رقمملحق 

  )اختبار ماناھان وجوتن للخطوة(

  

ة  درة اللاھوائي يمكن تصنيف ھذا الاختبار كاختبار معملي ميداني، كما يمكن تصنيفه أيضا كأحد اختبارات الق
ام ، حيث يعتمد الأداء في)ث ٦٠(الطويلة لكونه يتطلب الأداء لمدة  وائي في المق ه على نظام حامض اللاكتيك اللاھ

  .الأول كمصدر لإنتاج الطاقة وعلى النظام الفوسفاتي في المقام الثاني



 ٢٧٥٧ـــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ عبد الغني مطھر

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

 قياس القدرة اللاھوائية الطويلة  :الغرض من الاختبار.  

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

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

 الأدوات المستخدمة:  

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

 .ساعة توقيت لحساب زمن الاختبار .٢

  .ميزان لقياس وزن الجسم .٣

 خطوات تنفيذ الاختبار:  

ي  .١ ان أو ثن ق المشي في المك دة لا قام المختبر بالإحماء الخفيف عن طري رجلين لم ذراعين أو ال د ال وم
 .تزيد عن دقيقتين

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

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

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

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

د " صعودا وھبوطا"قام المختبر بالبدء بالاختبار  .٦ وق المقع بدفع الأرض بالقدم الحرة للوقوف منتصبا ف
ي الجذع ثم يعود بھا مرة أخرى للوضع الا ر بثن ام المختب بتدائي، مع ملاحظة عدم حساب الخطوة إذا ق

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

قام أحد أعضاء فريق العمل بحساب الخطوات بصوت عالي ومسموع حيث يجب أن يكون العد كالتالي  .٧
وق( وق خمسة  فوق واحد، تحت أثنين، ف ة، ف ة، تحت أربع رر ... ثلاث زمن المق ى ينتھي ال ذا، حت وھك

 ).دقيقة واحدة(للاختبار 

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

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

  ة المحسوبة ) دقيقة/كجم متر(الوحدة المستخدمة ھي درة الحقيقي ى وحدات الق ذه الوحدة إل ل ھ ولغرض تحوي
 .٦.١٢بالوات فإنه يتم قسمة الناتج على 

  

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

  

  الأسبوع الرابع  الأسبوع الثالث  الأسبوع الثاني  الأسبوع الأول  اليوم

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

 ٧(+شدة منخفضة 
  )ث

  )ث ٧(+شدة منخفضة 

معدل (شدة عالية   الأحد
  )*السباق

معدل ( شدة عالية
  )*السباق

معدل (شدة عالية 
  )السباق

معدل (شدة عالية 
  )السباق



 ......" تأثير تدريبات الجري بالأسلوب الفتري متغير الشدة على" ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٢٧٥٨

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

  الأسبوع الرابع  الأسبوع الثالث  الأسبوع الثاني  الأسبوع الأول  اليوم

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

  )ث ٧(+شدة منخفضة 

معدل (شدة عالية   الثلاثاء
  )السباق

معدل (شدة عالية 
  )السباق

معدل (شدة عالية 
  )السباق

  )*ث ٧-(شدة أعلى 

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

  )ث ٧(+شدة منخفضة 

معدل (شدة عالية   الخميس
  )السباق

معدل (شدة عالية 
  )السباق

معدل (شدة عالية 
  )السباق

معدل (شدة عالية 
  )السباق

 راحة راحة راحة  راحة  الجمعة

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

  )ث ٦(+شدة منخفضة 

معدل (شدة عالية   الأحد
  )السباق

معدل (شدة عالية 
  )السباق

  )ث ٧-(شدة أعلى   )ث ٧-(شدة أعلى 

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

معدل (ة شدة عالي
  )السباق

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

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

معدل (شدة عالية 
  )السباق

معدل (شدة عالية   الخميس
  )السباق

معدل (شدة عالية 
  )السباق

 ٦(+شدة منخفضة 
  )ث

  )ث ٦(+شدة منخفضة 

 راحة راحة راحة راحة  الجمعة

  

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

 الجري بمعدل السباق: الشدة العالية.  

 يقترح: الشدة الأعلى Costill (1984)  دل سرعة الجري  أسرع) ث ٨-٦(بسرعة مقدارھا ان تكون من مع
  .في السباق

  



 ٢٧٥٩ـــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ عبد الغني مطھر

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

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

  

  م
أحسن زمن 
في جري 

  كم٨

تھيئة 
وتسخين 

  )كم(

عدد 
  التكرارات

سافة م
  التكرار

زمن 
التكرار 
  بالدقيقة

فترة 
الراحة 
  البينية

التھدئة 
  )كم(

حجم 
  التدريب

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

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

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

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

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

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

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

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

  

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

  

  م

أحسن 
زمن في 
جري 
  كم٨

تھيئة 
وتسخين 

  )كم(

عدد 
  التكرارات

مسافة 
  التكرار

زمن 
التكرار 
  بالدقيقة

فترة 
الراحة 
  البينية

التھدئة 
  )كم(

حجم 
  التدريب

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

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

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

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

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

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

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

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

  



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

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

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

  

  م
أحسن 

زمن في 
  كم٨جري 

تھيئة 
وتسخين 

  )كم(

عدد 
  التكرارات

مسافة 
  التكرار

زمن 
التكرار 
  بالدقيقة

فترة الراحة 
  البينية

التھدئة 
  )كم(

حجم 
  التدريب

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

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

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

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

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

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

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

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

  

  )الشدة منخفضة( لوحدة تدريبية يوميةنموذج 

  

  قةدقي ٨٠-  ٦٠: زمن الوحدة

  

  الزمن  محتويات الوحدة التدريبية  أجزاء الوحدة التدريبية

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

  عمل تمارين للإطالة والمرونة - 

  دقيقة ٢٠ -١٥

  )التطبيقي( الجزاء الرئيسي

  

  م  ٤٠٠× تكرار  ٢٠

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

  كم٨القبلي لركض مسافة 

  دقيقة ٤٠ -٣٠

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

  دقيقة ١٥ – ١٠

  



 ٢٧٦١ـــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ عبد الغني مطھر

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

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

  ة الإعدادفتر

عناصر اللياقة البدنية التي يتم   اليوم
  تطويرھا

  المحتوى  دقيقة

  د ١٠  .التحمل الھوائي   الأول

  د ٦٠-٥٠

  

  د ١٠

  .إحماء وتمارين سويدية

كم خارج الملعب مع زيادة السرعة آخر  ١٠
  .كم ١

  .تھدئة

  .التحمل الھوائي   الثاني

 التحمل اللاھوائي.  

  د ٦٠

  د ١٥

  ).فضاتمرتفعات ومنخ(فارتلك 

  .تھدئة

 .التحمل الھوائي   الثالث

 التحمل اللاھوائي.  

 السرعة. 

 القوة.  

  د ١٠

  د١٥

  د ١٥

  

  

  د ٢٠

  د ٣٠

  .إحماء

  .سويدي ومرونة وإطالة

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

  .ألعاب رد الفعل

  .كرة سلة

كم وفي منتصف المسافة يقوم  ١٦حوالي   د ٧٠-٦٠  .التحمل العام   الرابع
  .د ١٥اللاعب بعمل سويدي لمدة 
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 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٢٠١٠، )٩(٢٤مجلد  ،)الانسانية العلوم(للأبحاث  النجاح جامعة مجلة

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

  فترة المنافسات

  

  اليوم
عناصر اللياقة البدنية التي يتم 

  تطويرھا
  المحتوى  دقيقة

  د ٢٠  .التحمل الھوائي   الأول

  د ٧٠-٦٠

  

  

  .يديةإحماء وتمارين سو

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

  .الوسط وفي النھاية

  .التحمل الھوائي   الثاني

 التحمل اللاھوائي. 

 السرعة.  

  د ١٥

  د ١٥

  

  د ٤٠

  

  

  د ٢٠

  .إحماء سويدي وإطالة

  ).م١٥٠(ثلاث مرات تدرج في السرعة 

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

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

 .التحمل الھوائي   الثالث

 التحمل اللاھوائي.  

  د ٧٠

  د١٠

  

  .فارتلك وفي النھاية سويدي

  .ھرولة خفيفة

      .مسابقة أو اختبارات   الرابع
  


