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   مقدمة البحث .1
  

  : تقدیم . 1.1
ي ، بل  الممیزة لعصرنا الحال   لمجالات الحیاة الریاضیة ھو السمة  إن التغیر السریع   

إن معدلات سرعة ھذا التغیر تثیر الدھشة لدى الكثیر ، سواء على مستوى الأفراد أو مستوى 

لذا ، كان من الضروري على المعنیین بمسابقات المیدان والمضمار    . الفرق الریاضیة 

للبحث عن طرق    شھدت السنوات الأخیرة اھتماماًُ متزایداً      الاستجابة لھذا التطور ، حیث    

جدیدة في تدریب الریاضیین والاعتماد على الأسس العلمیة في وضع البرامج  وأسالیب 

  . التدریبیة 

وعلیھ ، أصبح التدریب في ریاضة مسابقات المیدان والمضمار عملیة معقدة            

تستھدف الوصول بالریاضیین إلى أعلى مستوى من خلال إعدادھم إعداداً متكاملاً من    

اریة حتى یستطیعوا الاستمرار في المنافسة أثناء اشتراكھم     النواحي الوظیفیة والبدنیة والمھ

مج السنوي الموضوع على أسس علمیة     البرنا ؤديفي المسابقات وفي ألعاب المضمار ، وی

ار ی وقاعدة أساسیة وبطریقة تموجیة ومتدرجة ومقنن من حیث الحجم والشدة والراحة واخت   

اختراق الضاحیة ، وبھذا    ينجاز لناشئطریقة التدریب المناسبة تعمل على تطور مستوى الإ

لبرامج التدریبیة المستخدمة دور كبیر في تحقیق نتائج إیجابیة لصالح العدّائین، إضافةً لتكون 

  . الفرق الریاضیة وإنجاح إلى تأثیره المباشر في عملیة إتقان 

تھا  أن المتغیرات الوظیفیة وآلی  ) 1983(ویذكر أبو العلا عبدالفتاح وأحمد معروف      

 المعلومات في فھم عمل   في الجسم أثناء النشاط الریاضي لھ أھمیة كبیرة ؛ حیث تساعد ھذه 

  المتغیرات ، مما یرشد المدربین إلى أفضل الطرق وتحسینھا والتحكم فیھا وزیادة فاعلیتھا

                                                                                               )11:11 . (  

المستخدمة في التدریب الریاضي والموضوعة على قاعدة    اتوبما أن برامج التدریب  

أساسیة وبطریقة تدریب مناسبة تؤدي إلى تحسین وتطویر مستوى الناشئ في مسابقة اختراق 

وتقلیل في المتغیرات البدنیة التي تلقي بتأثیراتھا الإیجابیة على المتغیرات الوظیفیة الضاحیة 

الإصابات ، وكذلك ارتفاع المستوى الفني والبدني لھم طوال الموسم الریاضي خلال         

  . المسابقات وتحقیق أفضل النتائج والأزمنة 



 3

  : مشكلة البحث . 2.1
إن إعداد الریاضیین الناشئین في مسابقات المیدان والمضمار یھدف إلى الوصول بھم   

یتناسب مع إمكاناتھم وقدراتھم البدنیة والوظیفیة،    إلى المستویات الریاضیة العالیة بما    

فالاھتمام بتنمیة أدائھم البدني یعتبر عاملاً أساسیاً ومؤثراً للتقدم بمستواھم الریاضي ، حیث    

  . سیوفر الكثیر من الجھد والوقت 

 صبرامجھم التدریبیة ؛ حیث تكون البدایة بتشخی   ون بوضع حویقوم المدربون الناج  

من  اً، حیث إن ھناك كثیر لطبیعة الأداء یبیة ، ومن ثَم توضع البرامج تبعاً   الحالة التدر

ة الھوائیة واللاھوائیة ، كما    قالأنشطة تتطلب في طبیعتھا الانتقال السریع بین مستویات الطا

استخدام الطاقة اللاھوائیة،    ھو في مسابقة اختراق الضاحیة حیث تكون بدایة ونھایة السباق 

عملیات الكیمیائیة الحیویة اللازمة لإنتاج الطاقة دون الحاجة إلى الھواء في          وھي أن تتم ال

صورة أكسجین ، وفیھ تكون فترة الدوام قصیرة وبشدة عالیة ، أما الطاقة الھوائیة فھي تتم      

خلالھا جمیع العملیات الكیمیائیة الحیویة بوجود الأكسجین ، وھذا النظام یعمل عندما تكون     

دني متوسطة ، وھذا بحد ذاتھ یتطلب قدراً من التدریب والإعداد الخاص شدة النشاط الب

السنوي ، حیث ینقسم البرنامج التدریبـي السنوي في مسابقة اختراق الضاحیة إلى ثلاث            

، وھي الفترة التحضیریة التي تعمل على محاولة الوصول بالفرد إلى أعلى مستواه،    فترات 

تثبیت أقصى مستوى للفرد ، أي الاحتفاظ بالفورمة    ثم فترة المنافسات التي تھدف إلى  

الفترة الانتقالیة أو فترة الراحة     ذلك  بعد  الریاضیة العالیة أثناء المنافسات المختلفة ، وتأتي  

الإیجابیة التي تعمل على التخلص من عناء الفترتین السابقتین ، ثم إیجاد الفرصة لضمان         

دیدة ، وتعتمد البرامج التدریبیة في اختراق    حسن انتقال الفرد إلى مرحلة تخطیطیة ج   

على تحسین وتطویر مكونات الحالة التدریبیة المتمثلة بالإعداد البدني العام        الضاحیة 

  . والخاص من خلال تدریبات التحمل 

وبما أن الإعداد البدني عملیة تربویة موجھة لتحسین وتطویر الصفات البدنیة           

ى أحسن النتائج المرجوة ، لذا فإن صفات التحمل والقوة        للریاضیین والوصول بقدراتھم إل

یتھا ترتبط ارتباطاً وثیقاً     والسرعة والرشاقة والتوافق العضلي العصبـي أثبتت علمیاً أن تنم 

  . بالصفات والمتغیرات الوظیفیة للجھاز العصبـي والأجھزة الداخلیة 
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الخاصة باختراق الضاحیة    وانطلاقاً مما سبق ، ومن خلال متابعات الباحث للنتائج     

لفئة الناشئین ، لاحظ أن ھناك تذبذباً وانخفاضاً في مستوى الأداء من خلال نتائج المسابقات   

عن القیم الأولى ، لذا وفي المرحلة الثانیة تظھر النتائج سلبیة وبعیدة ، في إظھار أزمنة جیدة 

یرات البدنیة والوظیفیة، فإن مقارنة نتائج برامج التدریبات المستخدمة على بعض المتغ  

قیاسات الزمن في مسابقات اختراق الضاحیة لمعرفة نواحي الضعف والقصور في      وكذلك 

برامج التدریبات المستخدمة لإصدار أحكام قیمیة على البرنامج السنوي في ضوء المعاییر      

  . والمحكات لتقدیر ھذه القیمة لغرض تعدیل وتحسین وتطویر ھذه البرامج 

    

  : ھمیة البحث أ.  3.1
إن مسابقات المیدان والمضمار تعد من الأنشطة الریاضیة المتكاملة ، التي تعمل   

وتتمیز  . ومن ثَم تطویر القدرات البدنیة لمزاولیھا على تحسین الإمكانات الوظیفیة بالجسم ، 

ھذه الأنشطة بموضوعیة وسھولة تقویم مستوى إنجازھا ، لیس فقط على مستوى الأبطال        

حیث تتحول مستویات الإنجاز  المتقدمین ، بل على جمیع المستویات رجالاً ونساءً وأطفالاً ، 

وفي مسابقة   . إلى مسافات وارتفاعات وأزمنة لكل من مسابقات الجري والوثب والرمي          

وكلما خلال المتغیرات البدنیة والوظیفیة ، احیة یتقدم مستوى أداء الریاضي من اختراق الض

كانت ھذه المتغیرات إیجابیة تؤدي إلى التكیف الوظیفي لأجھزة الجسم لأداء الحمل البدني       

  . بكفاءة عالیة مع الاقتصاد في الجھد 

؛ نظراً  لریاضي  من أھم أسس التخطیط بالنسبة للتدریب ا    بر البرامج التدریبیة توتع  

لأن السنة التدریبیة تشكل دورة زمنیة مغلقة تقع خلالھا السباقات في أوقات معینة ومحدودة، 

وتعتبر الفترة التحضیریة من برامج التدریبات السنویة من أھم المراحل في إعداد وتھیئة          

سباقات  تكون اللیاقة البدنیة من أھم متطلبات الأداء في    الریاضیین للمسابقات ، ولذلك  

اختراق الضاحیة ، كونھا العامل الحاسم في قیاسات الزمن ، ولاسیما عند تساوي أو تقارب   

وتتحدد مستوى القدرات البدنیة والحركیة بنوع النشاط       ، الفرق لدى المستوى البدني  

  . الریاضي الممارس الذي یقرر درجة الحاجة إلى ھذه التھیئة البدنیة 

ي إظھار برامج التدریبات المستخدمة على بعض وتكمن أھمیة ھذا البحث ف  

  : مسابقة اختراق الضاحیة ، نوضحھا فیما یلي  يالمتغیرات البدنیة والوظیفیة لناشئ
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في برامج التدریبات المستخدمة في البرنامج   تحدید نواحي الضعف والقصور : أولاً   

  . السنوي 

دنیة والوظیفیة في البرنامج     تحدید نواحي الضعف والقصور في النواحي الب   : ثانیاً   

  . السنوي 

 ياسترشاد المدربین عن الحالة البدنیة والوظیفیة في البرنامج السنوي لناشئ       : ثالثاً   

  . مسابقة اختراق الضاحیة 

التنویھ بأھمیة تقنین حمل التدریب ، وذلك لتأثیره الإیجابي في تحسین      : رابعاً   

  . لك تقلیل الإصابات وتطویر الصفات البدنیة والوظیفیة ، وكذ

دفع المتخصصین والمھتمین بھذا المجال الحیوي لإجراء المزید من         : خامساً   

  . الدراسات 

    

  : أھداف البحث .  4.1
  : یھدف البحث إلى التعرف على   

ـ التدریبات المستخدمة في الفترة التحضیریة من البرنامج السنوي على بعض المتغیرات      1

لناشئي اختراق ) میزة بالسرعة ، التحمل ، السرعة ، المرونة  القوة الم( البدنیة 

  .الضاحیة للمنطقة الشرقیة والمنطقة الوسطى والمنطقة الغربیة والمنطقة الجنوبیة

التدریبات المستخدمة في الفترة التحضیریة من البرنامج السنوي على بعض المتغیرات    ـ   2

الحد الأقصى لاستھلاك   لحیویة ، معدل النبض ، ضغط الدم ، السعة ا    ( الوظیفیة 

لناشئي اختراق الضاحیة للمنطقة الشرقیة والمنطقة الوسطى والمنطقة     )الأكسجین 

  . الغربیة والمنطقة الجنوبیة

 التدریبات المستخدمة في الفترة التحضیریة من البرنامج السنوي على قیاسات الزمن         ـ   3

قة الوسطى والمنطقة الغربیة والمنطقة لناشئي اختراق الضاحیة للمنطقة الشرقیة والمنط

   .الجنوبیة
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  : تساؤلات البحث . 5.1
من   في الفترة التحضیریة  ـ ھل ھناك فروق ذات دلالة إحصائیة في التدریبات المستخدمة  1

اختراق الضاحیة للمنطقة الشرقیة والمنطقة الوسطى     يالبرنامج السنوي بین ناشئ  

  ؟ ) قید البحث (ى بعض المتغیرات البدنیة المقاسةوبیة علوالمنطقة الغربیة والمنطقة الجن

من  في الفترة التحضیریة    ھل ھناك فروق ذات دلالة إحصائیة في التدریبات المستخدمةـ   2

والمنطقة الوسطى  اختراق الضاحیة للمنطقة الشرقیة    يالبرنامج السنوي بین ناشئ  

  لوظیفیة المقاسة یرات اوالمنطقة الغربیة والمنطقة الجنوبیة على بعض المتغ

  ؟ ) قید البحث (      

من  في الفترة التحضیریة   ـ ھل ھناك فروق ذات دلالة إحصائیة في التدریبات المستخدمة  3

اختراق الضاحیة للمنطقة الشرقیة والمنطقة الوسطى     يالبرنامج السنوي بین ناشئ  

  ؟ طقة الجنوبیة على قیاسات الزمن والمنطقة الغربیة والمن

  

  : المصطلحات المستخدمة في البحث . 6.1

   : Physiological Variablesـ المتغیرات الوظیفیة 

ویتقدم  المختلفة التي تشمل جمیع أجھزة الجسم تقریباً ،        ھي المتغیرات الوظیفیة   "  

التكیف معھ حقق یتبما مستوى الأداء الریاضي كلما كانت ھذه المتغیرات إیجابیة     

في وتحمل الأداء بكفاءة عالیة مع الاقتصاد جسم لأداء الحمل البدني ، الفسیولوجي لأجھزة ال

  ) . 24:76( "الجھد
  

  :  Oxygen Consumption Maximalـ الحد الأقصى لاستھلاك الأكسجین 

ھو أكبر كمیة یستھلكھا الفرد من الأكسجین في وقت العمل الھوائي خلال الوحدة       "  

  .)7:91( "دقیقة وتقاس باللتر لكل، الزمنیة المحددة 
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  :VITAL  CAPACITYـ السعة الحیویة 

یمكن طردھا في عملیة زفیر بعد أخذ أكبر شھیق  ھي أقصى حجم من الھواء "  

  ) . 190:109( "ممكن

  :  Training Loadحمل التدریب ـ 

ھو عبارة عن كمیة التأثیر والمجھود البدني والعصبـي والنفسي الواقع على أجھزة   "  

  ) . 28:73( "ختلفة كرد فعل لممارسة النشاط البدنيالفرد الم

  :  Physical Predprionـ الإعداد البدني 
ھو عملیة تربویة موجھة لتحسین وتطویر الصفات البدنیة للاعبین والوصول     "  

  ) . 16:93( "بقدراتھم إلى أحسن النتائج المرجوة

  

  : Pulse Rate معدل النبضـ 
نتیجة انقباض   ان الشرایین إثر وصول الدم إلیھا      ھو عبارة عن معدل تمدد جدر    "  

  ) . 165:60( "البطین الأیسر للقلب في الدقیقة

  

  : Blood Pressure Systolic ـ ضغط الدم الانقباضي
، بل ھو أقصى ضغط للدم على جدران الشرایین أثناء انقباض البطین الأیسر للق        "  

  ) . 165:60( "خص العاديزئبقیاً في الش/  مللیمتراً)  120( ویعادل حوالي 

  

  :  Diastolic Blood Pressureـ ضغط الدم الانبساطي
لب،  ھو أقل ضغط للدم یقع على جدران الشرایین أثناء ارتخاء البطین الأیسر للق       "  

 ) .165:60( "قیاً في الشخص العاديزئب/  مللیمتراً)  80( حوالي ویعادل 
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  الدراسات النظریة والدراسات السابقة. 2
  

  : الدراسات النظریة . 1.2

  : التدریب . 1.1.2

  : تقدیم . 1.1.1.2
غات ، وھي كلمة    كلمة دولیة تنطق بھا جمیع الل    )  Training( تعتبر كلمة تدریب   

مشتقة من الأصل اللاتیني ، وقدیماً كانت تعني ما یشبھ إعداد الجواد للجري      إنجلیزیة

  ) . 2:53(ثقف ... ھذب ... درب : تطورت وأصبحت في معناھا ثم ... والسباق 

ویرتبط التدریب الریاضي ارتباطاً وثیقاً بالعلوم المتطورة والحدیثة ، مثل التربیة           

إلخ ، كما ... وفسیولوجیا الریاضة والتشریح والمیكانیكا الحیویة والإحصاء وعلم النفس 

  ) . 201:88(نینھ على العدید من ھذه العلوم قواعده وقوایعتمد في تثبیت 

والتدریب الریاضي عامة ھو تحضیر الریاضي للوصول إلى أعلى مستوى ممكن          

فسیولوجیا على أنھا جمیع الحركات  في النشاط الریاضي الممارس ، ولقد استخدمھا علماء ال

التي تحمل الجسم جھداً إضافیاً ، وتعمل على تولید انسجام حركي خارجي وتغییر في     

أعضاء الجسم الداخلیة ، مما یؤدي إلى رفع مقدرة وإمكانیة الجسم ، وبھذا العمل یمكن أن       

  ) . 3:53(لیة یكون العمل البدني لھ صفة التدریب ، ویؤدي إلى انسجام الأجھزة الداخ
  

  : مفھوم التدریب . 2.1.1.2
مستویات لوصول الفرد إلى أعلى امة ھإن التدریب الریاضي أحد الأسس والمبادئ ال  

التنافس الریاضي أیاً كان نوع النشاط الریاضي الممارس ، نظراً لمبادئھ الأساسیة التي  

  ) . 433:49( ترمي إلى تقدم مستوى الفرد 

ذات تخطیط علمي لإعداد   ، یاضي عملیة تربویة ھادفة وموجھة ویعتبر التدریب الر  

إعداداً متعدد   ،  ومتقدمین ناشئین ، وبراعم ، : اللاعبین بمختلف مستویاتھم وحسب قدراتھم 

مستوى ممكن،   بدنیاً ، ومھاریاً ، وفنیاً ، وخططیاً ، ونفسیاً للوصول إلى أعلى        : الجوانب 

لى مستوى دون آخر ، ولیس قاصراً على إعداد    وبذلك لا یتوقف التدریب الریاضي ع  

ذلك، وعلى . فقط ، فلكل مستوى طرقھ وأسالیبھ     ) قطاع البطولة  ( المستویات العلیا  
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في المجالات فالتدریب الریاضي عملیة تحسین وتقدم وتطویر مستمر لمستوى اللاعبین 

الجماھیریة ، ھذا  الریاضیة المختلفة ، كالریاضة المدرسیة وریاضة المعاقین والریاضة 

وھكذا  . بالمستوى الریاضي العالي إلى الأعلى     بالإضافة إلى تدریب وترقیة وتحسن وتقدم 

  ). 24:23(حیث لا یتوقف مستوى التدریب عند حد معین 

ولذلك ، فالتدریب الریاضي جزء من عملیة أكثر اتساعاً وشمولاً ، وھي عملیة      

مستوى ممكن من    لأعلى  الریاضي  عیان إلى تحقیق   الإعداد الریاضي ، وكلتا العملیتان تس 

  . الإنجازات الریاضیة 

عملیات التنمیة الوظیفیة للجسم بھدف تكیفھ   "ویعني المفھوم العام لمصطلح التدریب   

فإن وبناءً على ذلك ،  " . عن طریق التمرینات المنتظمة للمتطلبات العالیة لأداء عمل ما    

باعتباره العملیة البدنیة ساسي من عملیة الإعداد الریاضي التدریب الریاضي یعتبر الجزء الأ

التربویة الخاصة والقائمة على استخدام التمرینات بھدف تطویر مختلف الصفات اللازمة         

  ) . 13:6(أعلى مستوى ممكن في نوع معین من الأنشطة الریاضیة لتحقیق للریاضي ، 

  

  : تعریفاتھ . 3.1.1.2
، )1994(، ومحمد علاوي   ) 1988(ن یوآخر یتفق كل من إبراھیم رحومة      

أن على ) 1999(أحمد  يوبسطویس، ) 1998(إبراھیم ومفتي ، ) 1995(وعبدالمنعم سلیمان 

عملیة تربویة تخضع للأسس والمبادئ العلمیة وتھدف أساساً إلى          "ھو التدریب الریاضي 

" لأنشطة الریاضیةمن أنواع االفرد لتحقیق أعلى مستوى ریاضي ممكن في نوع معین إعداد 

)13:3 ( ،)36:75 ( ،)433:49 ( ،)21:96 ( ،)24:23 . (  

عملیة مخططة مدروسة    "بأن التدریب الریاضي ھو    ) 1994(ویذكر محمد عثمان   

، وتھدف إلى تحسین المستوى ـ      ) الحمل البدني   ( تتم عن طریق العمل العضلي المتكرر    

تغییرات في المستوى البدني والوظیفي     الاحتفاظ بھ أو الھبوط بھ ، وینتج من خلالھا     

والتكنیكي والتكتیكي والنفسي والعقلي ، بحیث تتعدى شدة الحمل المستخدم حداً معیناً یختلف  

أن مصطلح التدریب   ) 1998(، كما یذكر أمراالله البساطي   ) 210،209:88(من فرد لآخر 

لمیة ، التي یتم تنفیذھا   یعني مجموعة من الإجراءات المخططة المبنیة على أسس ع" عموماً

  ) . 2:20" (لشروط محددة وموجھة لتحقیق ھدف أو غرض ما في مجال تخصصھوفقاً 
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عن جمیع العملیات التي "عبارة التدریب الریاضي بأنھ ) 1998(ویعرّف قاسم حسن   

والتوجیھ   يتشمل بناء عناصر اللیاقة البدنیة وتطویرھا وتعلم فن الأداء الحركي والخطط        

للقواعد التربویة ، ھدفھ الوصول إلى      ي ضمن منھج علمي مبرمج وھادف یخضع      الإراد

  ) . 18:66" (ممكنأعلى مستوى 

    

  : تخطیط فترات التدریب السنویة . 4.1.1.2
یتطلب التخطیط السنوي لعملیة التدریب الریاضي تقسیم شھور السنة إلى عدة فترات   

وبالتالي تختلف  تي تسعى إلى تحقیقھا ،    تتباین وتختلف بالنسبة للأھداف والواجبات ال   

مكوناتھا ومحتویاتھا ، ویھدف تقسیم خطة التدریب السنویة أساساً إلى فترات للوصول    

وذلك عن طریق تخطیط     باللاعب إلى أقصى مستواه في فترات معینة ومحددة من العام ،     

  ) . 160:99(الواجبات والوسائل المختلفة بما یحقق ذلك 

 السنة التدریبیة   أن ) Matwev( ماتفیف   نقلا عن  ) 1999(احمد  یذكر بسطویسي  

  : إلى ثلاثة أقسام رئیسیة تنقسم 

  : موسم الإعداد ، ویشمل : أولاً   

  . شھور  3ـ موسم الإعداد العام في حدود 

  . شھر  2.5ـ موسم الإعداد الخاص في حدود 

  : موسم المسابقات ، ویشمل : ثانیاً   

  . شھر  2.5الإعدادیة في حدود ـ موسم المسابقات 

  . شھور  3ـ موسم المنافسات الرئیسیة في حدود 

  : موسم الانتقال ، ویشمل : ثالثاً   

  ) . 356:23(ـ موسم الراحة النشطة في حدود شھر واحد 

ة للمنافسات التي وبطبیعة الحال ، تتحدد ھذه الفترات على ضوء معرفة الفترة المحدد  

وع من أنواع الأنشطة المختلفة ، ولكل من الفترات التي تشملھا الخطة    كل نتختلف بالنسبة ل

التدریبیة السنویة أغراض تعمل على تحقیقھا الفترة الإعدادیة التي تعمل على محاولة      

الوصول بالفرد إلى أعلى مستواه الریاضي ، في حین تعمل فترة المنافسات على تثبیت    

إما في غضون المنافسات المختلفة، ) الریاضیة العالیة الاحتفاظ بالقوة ( أقصى مستوى للفرد 
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محاولة إیجاد الفرصة لضمان حسن     علي  الفترة الانتقالیة أو فترة الراحة الإیجابیة ، فتعمل

  ) . 160:99(انتقال الفرد إلى مرحلة تخطیطیة جدیدة 

  

  درجات ومواصفات حمل التدریب في فترات الإعداد التحضیریة . 5.1.1.2

  : والمنافسات والانتقالیة              
بأن حمل التدریب ھو جمیع المجھودات البدنیة    ) 2001(یذكر أمراالله البساطي    

دائھ للتدریبات   أوالعصبیة من حیث الكم والكیف والحجم ، الواقعة على جسم اللاعب نتیجة   

ة ، وھذا التأثیر   المؤثر الرئیسي لإحداث التغیرات الفسیولوجیة والنفسی  المختلفة ، وھو ذلك 

المنظم في ضوء الأسس العلمیة سیسھم في تطویر ردود الأفعال الوظیفیة للجسم ، ومن ثَم      

  ) . 7:21) (بدنیة ، مھاریة ، خططیة ، نفسیة ( الارتقاء بمستوى الحالة التدریبیة 

أن ھناك  ات حمل التدریب  فحول درجات ومواص، فیؤكد ) 1987(أما محمد عثمان   

حمل التدریب الخارجي وحمل التدریب  حمل التدریب بین كل من  اطیة في علاقة ارتب

، ةشدة والحجم وفترات الراحة والكثافالداخلي ، حیث إن حمل التدریب الخارجي متمثل في ال

النضج البیولوجي للأجھزة الحیویة الداخلیة كالقلب والدورة        أما الحمل الداخلي فیتمثل في  

جداً في ھذه الفترة الضروري فمن مقاومة الحمل الخارجي ، لذا الدمویة والقدرة على تحمل و

اختیار درجة الحمل التي ھي بالأساس مقیاس لحالة اللاعب البدنیة ، وكما ھو معروف یمكن 

  : تقسیم درجات حمل التدریب من حیث الحجم والشدة للریاضیین حسب المواصفات التالیة 

من الحد الأقصى للشخص     %) 100ـ   90(ـ الحمل الأقصى ، وتكون درجتھ من        

نبضة أو أكثر خلال الدقیقة،     ) 180(معدل النبض بعد الأداء إلى      صل الریاضي ، حیث ی 

  . مرات ) 5ـ  1(والتكرار من 

من الحد الأقصى  %) 90ـ     75(وتكون درجتھ من   من الأقصى ،  ـ الحمل الأقل    

 5(الدقیقة ، التكرار من   نبضة في%) 180ـ   165(الشخصي ، النبض بعد الأداء یصل إلى 

  . مرات ، والراحة أطول من سابقتھا ) 10ـ 

من الحد الأقصى الشخصي،     %) 75ـ   50(ـ الحمل المتوسط ، وتكون درجتھ من       

  . مرة) 15ـ  10(نبضة في الدقیقة ، والتكرار من ) 160ـ  150(النبض بعد الأداء یصل إلى 
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من الحد الأقصى    %) 50ـ    30(من  ـ الحمل الأقل من المتوسط ، وتكون درجتھ          

نبضة في الدقیقة ، والتكرار   ) 150ـ   140(مباشرة یصل إلى الشخصي ، النبض بعد الأداء 

  . مرة ) 30(حتى 

من الحد الأقصى الشخصي ، النبض    %) 30ـ   20(ـ الراحة الإیجابیة ، الدرجة من   

ون ھنا من خلال أداء والراحة تكنبضة في الدقیقة ، ) 130(بعد الأداء یصل إلى حدود 

  ) . 81:86(تمرینات لا تتطلب جھداً مع الاسترخاء للعضلات 

   
  
  

  )81:86(           .))1987(محمد عثمان :  عن(مخطط مواصفات حمل التدریب ) 1(شكل   

  :  Cross-Country Racesسباقات اختراق الضاحیة . 2.1.2

  : تقدیم . 1.2.1.2
لفة بین مناطق العالم من حیث اختلاف الفصول والمناخ       نظراً للظروف المخت   

  . لا یستطاع وضع معاییر وقواعد قانونیة دولیة لھذه الریاضة والمسافات ، فإنھ 

بلادھم بالغابات والمرتفعات التي      عوتشتھر دول وسط أوروبا بھذه الریاضة ، لتمت    

  . تضفي على الجري متعة وراحة نفسیة وبھجة 

الالتزام فیكفي لممارسھا   سھلة  يمسابقة ضمن المسابقات الطویلة ، وھوتعتبر ھذه ال  

وممكن ممارستھا في أي مكان وأي وقت ، ولكن یفضل ، ارتداء حذاء ریاضي وبدلة تدریب 

ما تقام في أكثر بلدان العالم لمناسبات أن یكون الجري في الصباح الباكر أو عصراً ، وكثیراً 

حفلات المدرسیة والریاضیة ، وكذا في البطولات المحلیة أو   شتى كالأعیاد القومیة أو ال

كما أنھا یمكن أن تكون بطولة قائمة بذاتھا أو تكون ضمن برنامج بطولة لألعاب         الدولیة ، 

  ) . 101:32(القوى أو بین شوطي مباراة كرة القدم 

  

  

    

الحد الأقصى من 
من الحد % 100ـ90

 الأقصى الشخصي

الأقصى  من الأقلالحد 
الحد من % 90ـ75من 

 الأقصى الشخصي

من الحمل المتوسط 
من الحد % 75ـ50

 الأقصى الشخصي

 من المتوسطالأقل  ملالح
من الحد % 50ـ30

 الأقصى الشخصي

من  الإیجابیة راحةال
من الحد % 30ـ20

 الأقصى الشخصي
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  :اختراق الضاحیة . 2.2.1.2
ختراق الضاحیة من سباقات التحمل،   أن سباقات ا) 2008(یذكر عبدالعزیز امدیقش   

التي یعتمد علیھا لاعبو المضمار ـ ولاسیما المسافات المتوسطة والطویلة ـ اعتماداً كلیاً في        

  . تنمیة عنصري التحمل وتحمل السرعة لدیھم 

ففي فصل الشتاء والربیع ، یزداد الاھتمام بھذا النوع من السباقات ، فتتنوع سباقات      

سباقات الطریق ـ سباقات العدو الریفي ـ سباقات          : بتنوع الأماكن ، مثل  اختراق الضاحیة 

تتابع الطریق ـ سباقات الضاحیة ـ سباقات عبر الجبال ـ سباقات عبر الصحراء ـ الجري على 

  . الرمال 

فمیزة اختراق الضاحیة أنھا تتشكل حسب جغرافیة المناطق والمناخ ، فالمناطق     

ي على الرمال مثل السباقات التي تقام بمدینة غدامس أو أوباري     یة تنظم سباقات الجرلالرم

بلیبیا ، أما المناطق الجبلیة فھي تنظم السباقات عبر الجبال مثل مناطق غریان والجبل   

  . الغربي والجبل الأخضر 

ووجود بعض الھضاب  أما المناطق التي تعتمد على المروج الخضراء      

و الریفي مثل سباقات المرج وتاكنس ، أما سباقات        والمنخفضات، فھي تنظم سابقات العد   

میدان   في الطریق فعادة تنظم في المدن مثل بنغازي ومصراتة ، وبعض السباقات تؤدي          

الفروسیة مثل میدان أبو ستة في طرابلس للفروسیة ، ومیدان مولاي محمد بالمغرب         

بي اللیبي لألعاب القوى ، یتم البرنامج العام السنوي للاتحاد العام العروضع للفروسیة ، وعند 

توزیع ھذه المسابقات على المناطق المختلفة ، التي لا یوجد بھا مضمار معتمد لألعاب     

القوى، وذلك حتى یتم نشر ھذه اللعبة في أنحاء لیبیا ؛ نظراً لأن ھذه اللعبة لا تحتاج إلى            

  ) . 168:44(إمكانیات تقنیة وفنیة كثیرة مثل سباقات المضمار 

  

  : ممیزات متسابق اختراق الضاحیة . 3.2.1.2
تراه یمتاز لیس ھناك شروط محددة توضح ممیزات المتسابق ، ولكن غالباً ما       

  : وعموماً ، فمتسابق اختراق الضاحیة یجب أن یتوفر فیھ الآتي . بالنحافة 
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  : د المسافة لَد أو جَلَأ ـ عامل الجَ
د وكفاءة عالیتین ، أي أن یشمل   لَسباق بجَھو أن یكون لدیھ قوة تحمل لیقطع مسافة ال  

  . أطول من زمن المسابقة زمني تدریبھ جري مسافة السباق بمتوسط 

    

  : السرعة ب ـ 
ھو أن یتمیز بالسرعة حتى یستطیع أن یقطع مسافة السباق في أقل زمن یتناسب مع     

بمتوسط زمني   عامل السرعة یجري مسافة أقل من مسافة السباق   لتدریب على ول، المسافة 

  . أقل من زمن السباق 

    

  : ـ الخبرة  جـ
ھذا العامل یأتي بالاحتكاك بالاشتراك في المسابقات والمنافسة المستمرة تصقل       

  . مواھبھ وتدعم ثقتھ بنفسھ 

    

  : الموسم . 4.2.1.2
یمتد موسم اختراق الضاحیة عادة خلال أشھر الشتاء بعد الانتھاء من موسم مسابقات   

  . والمضمار  المیدان

    

  : طریق السباق . 5.2.1.2
یجري السباق على طریق متاخم لأرض عراء مثل الریف الفسیح والحقول        ـ   

والمروج والمراعي ، وقد یشتمل الطریق على نسبة من الأراضي المحروثة ، وإذا كان 

ما  ھناك غابات لیس بھا ممرات ، فلابدّ من وضع علامات ظاھرة لمساعدة المتسابقین ، ك      

  . قل قدر ممكن یجب أن تكون بأیجب تجنب تقاطع الطرق من أي نوع ، وإن وجدت 

بوضوح ، ویفضل في ذلك وضع أعلام حمراء على     یجب أن یُحدَّد طریق السباق ـ   

عدا   ، وفیما ) م125(الیسار وأعلام بیضاء على الیمین ، ویجب رؤیة كل علم على مسافة      

  . ت المضمار ذلك تتبع القواعد التي تحكم سباقا
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ـ یجب عند تحدید طریق السباق تجنب الموانع العالیة والحفر العمیقة والمنحدرات         

والمرتفعات الخطیرة ، وكذلك المناطق التي بھا نباتات كثیفة ، وبصفة عامة أي عائق یشكل  

  . صعوبة أمام الغرض من المنافسة 

والتقدم یجعل من    جري  یفضل عدم استخدام موانع صناعیة ، وإذا كان أسلوب ال     ـ   

الصعب تجنبھا ، فیجب تشكیلھا لتصبح متشابھة مع العوائق الطبیعیة التي تظھر في الأرض 

تجنب الثغرات الضیقة أو أي    من ، فلابدّ وفي حالة وجود عدد كبیر من المتسابقین . العراء 

  . الأولى حتى لا یتسبب عنھا إعاقة المتسابقین  )م1500الـ(عوائق أخرى في 

ـ یجب أن یقاس الطریق ویعلن عن المسافة مع الدعوة للاشتراك ، كما یمكن وصف    

  . طریق السباق وصفاً مختصراً 

ق القائمین تـ مسؤولیة إعداد طریق قانوني للسباق وتوضیح معالمھ تقع على عا   

بالبطولة الذین عینوا مدیرین للسباق والمراقبین وملاحظي النقط على الطرق لتوجیھ         

  . بقین وملاحظة أنھم یجرون في الاتجاه الصحیح المتسا

ـ كما یجب إبلاغ شرطة المرور بموعد السباق وخط السیر حتى تقوم الشرطة بتنظیم   

  . مرور المتسابقین في أمان وغلق المنافذ التي قد تتسبب في حدوث حوادث للمتسابقین 

ولیة ، وإذا كان   ـ ومن المستلزمات الضروریة وجود طبیب وأدوات للإسعافات الأ      

  ) . 103،102:32(مشتركاً في السباق سیدات یستحسن وجود طبیبة 

  

  : تدریب متسابقي اختراق الضاحیة . 6.2.1.2
نقلاً عن سلیمان حسن   ) 1998(یذكر سعد الدین الشرنوبي وعبدالمنعم ھریدي      

، وتتشابھ   لسن المشتركین  وفقاً) كم12ـ 5(أن سباق اختراق الضاحیة مسافتھ من وآخرین ، 

  ) . 131:32(برامج التدریب المكونة لاختراق الضاحیة مع تدریب المسافات الطویلة 

أنھ یجب أن یتدرب المتسابقون في      ) Robin Skyes 1978(سكاي ویذكر روبن     

إلى   )میلاً  15ـ   10(على الجري المتواصل ، وأن یجري على الأقل مسافة        فترة الإعداد  

خبرة الریاضي من الممكن زیادة ھذا المعدل ، ویوصي باتباع ھذه  ، وبزیادة)میلاً 25ـ   20(

التي  الطریقة مرة أو مرتین أسبوعیاً ، حیث یكون استعمال ھذه الطریقة طبقاً للمتطلبات           

المرتفعات والغابات یحتاجھا الریاضي ، ونوع المكان الذي یتدرب علیھ الریاضي مثل   
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ھذه الطریقة قابلیة الریاضي على استھلاك الحد    والمناطق المستویة والرمال ، حیث تحسن 

الأقصى للأكسجین ، إضافةً إلى أن الركض على المرتفعات یحسن من تحمل القوة لدى      

  . الریاضي 

أن الجري ضد مقاومة من أكثر الأجزاء فعالیة في برنامج الإعداد لما قبل    ویضیف   

ثقیلة أو حذاء تدریب عسكري ، أو  الموسم ، وھذا النوع من التدریب یأخذ شكل العدو بسترة

د أو على المرتفعات ، وأن اختیار الوقت المناسب من السنة لإجراء ھذا          ی جري فوق الجل 

النوع من الإعداد أمر حیوي ومھم ؛ لأنھ من غیر المجدي إقحام اللاعبین في برامج إعداد      

شھر مایو مثلاً كذلك      من ھذا النوع في شھر إبریل ، مع العلم بأن موسم المسابقات یبدأ في 

   بح جاھزة للسرعةلأن الأرجل تحتاج لبعض الوقت للعودة إلى طبیعتھا لتص

                                                                                 )66،65،61:113 . (  

طرق  ویشمل التدریب عدة طرق ، یختار اللاعب من بینھا أنسبھا ، وتنحصر ھذه ال    

  : فیما یلي 

الجري لمسافات مماثلة لمسافة السباق ، ولكن بسرعة أقل من          : الطریقة الأولى ـ   

    . سرعة السباق على أن یتم الجري في النصف الأخیر بأقصى جھد ممكن 

مسافة السباق بجھد عالٍ یعقبھ مشي أو    ¾ تشمل الجري لمسافة و: ـ الطریقة الثانیة   

  ) . ق15( جري خفیف لمدة 

تشمل الجري لنصف مسافة السباق بأقصى جھد ، ثم المشي    و: ـ الطریقة الثالثة     

  . ، والتكرار مرتین على الأكثر ) ق15ـ  10(والجري لمدة 

  وتشمل الجري مسافة السباق وبسرعتھ تبعاً لقدرة المتسابق : ـ الطریقة الرابعة   

                                                                                           )132:32. (  

  

  : خصائص المرحلة السنیة للناشئین في اختراق الضاحیة . 7.2.1.2

  : ـ الخصائص البدنیة الأساسیة 1
الصفات البدنیة ھي التي تمكن الناشئ من أداء مجموعة من الأنشطة الریاضیة      

وتتحدد . أعلى المستویات الریاضیة المتعددة ، وتشكل حجر الأساس لوصول الفرد إلى 
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سیادة صفة أو أكثر على غیرھا من الصفات البدنیة طبقاً لطبیعة النشاط الممارس مثل    

  . عنصر السرعة لناشئي المسافات القصیرة ، وعنصر التحمل لمتسابقي المسافات الطویلة 
  

  : ـ الخصائص الوظیفیة الأساسیة  2
دوري والتنفسي في مواجھة متطلبات أنشطة التحمل    تمثل التغییر الوظیفي للجھاز ال  

ة لمتسابقي المسافات القصیرة والطویلة ، وكذلك یالھوائي واللاھوائي ، وھي ضرور

عملیات الاقتصاد في إنتاج الطاقة ونسب تركیز حامض اللاكتیك في الدم ، وسرعة استعادة   

ظیفیة لكل مسابقة ، فھناك    الشفاء بعد الأحمال التدریبیة حتى یمكن تحدید الخصائص الو        

  ) . 37:37(أنشطة تعتمد على التحمل اللاھوائي ، وأنشطة تعتمد على التحمل الھوائي 
    

  : ـ الناحیة التربویة  3
یتجھ الوصول للمستویات الریاضیة العالمیة في مسابقات ألعاب القوى إلى الاتجاه          

رد من آخر كما ھو الحال في الألعاب    الأخلاقي المثالي ، حیث إنھا منافسات لا ینھزم فیھا ف

والمنازلات الأخرى ، إنما ھي منافسات بین أفراد لإظھار كفاءتھم وقدراتھم ومھاراتھم  

لتحقیق الأرقام ، وبذلك بعدت بھذا المفھوم عن القتال من أجل الفوز إلى مفھوم آخر ، وھو     

الأرقام القیاسیة حتى الكفاح من أجل تحقیق الذات بالعمل والجھد والعرق للوصول إلى 

  . یعترف بھا وتسجل تقدیراً للبطولات 

وكذلك ، فإن ممارسة المتسابق لمسابقات المیدان والمضمار تجعلھ یمر بانفعالات           

متعددة ، قد یكون لھا تأثیرھا الإیجابي على شخصیتھ ، وبالتالي على نفسیتھ وسلوكھ ، فعند   

لة ، فإنھ یشعر بالسرور والارتیاح ویشعر       استمرار التدریب والوصول إلى مستوى البطو  

بالتفوق بین زملائھ لإحراز الفوز وینال إعجاب الآخرین ، كل ھذا لھ تأثیره الإیجابي على     

  ) . 20:32(شخصیتھ 

  

  ) : القوة ، التحمل ، السرعة ، المرونة ( المتغیرات البدنیة . 3.1.2
كل الریاضات التخصصیة     عند وضع برامج التدریب ، واجب الإعداد البدني في         

یھدف إلى تنمیة الصفات البدنیة كالقوة والتحمل والسرعة والمرونة والرشاقة ، أو مكونات     
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اللیاقة البدنیة كما یطلق علیھا علماء التربیة البدنیة والریاضة ، وتشمل مقاومة المرض  

رونة والرشاقة   والقوة العضلیة والتحمل الدوري ـ التنفسي والقدرة العضلیة والسرعة والم       

                        والتوافق والتوازن والدقة ، وتعتبر في مفھومھم مكونات اللیاقة الشاملة للإنسان

                                                                                       )16،15:93 . (  

  

  : القوة العضلیة . 1.3.1.2

  :  تقدیم. 1.1.3.1.2
إن صفة القوة العضلیة إحدى الصفات البدنیة الھامة للنجاح في معظم الألعاب         

الریاضیة ، وتعتبر كذلك إحدى مكونات الصفات البدنیة الھامة ، لذلك تعتبر القوة  یاتوالفعال

الریاضیة المختلفة   التدریب الریاضي عامة ، وتدریب المستویات      لالعضلیة مھمة في مجا

  . مسافات القصیرة وجري المسافات الطویلة ولاسیما عدو ال

والقوة العضلیة تعد من الخصائص الھامة في العدو السریع ، وھي تؤثر بصورة             

وھي تعتبر إحدى المؤشرات   . مباشرة على سرعة الحركة وعلى الأداء والمھارة الریاضیة 

 جاذبیة الأرضیةالھامة لحالة الصفات البدنیة ، وتدل القوة العضلیة على مدى مقاومة ال  

ة ، وھي تتناسب طردیاً مع حجم الجسم والمقطع        والعمل الداخلي والخارجي بالعضل   

  ) . 14،13:64(الفسیولوجي للعضلات 

    

  : تعریفاتھا . 2.1.3.1.2
وأحمد خاطر وعلي     ،)1992(ومحمد علاوي   ،)1990(یتفق كل من محمد عثمان   

وكمال درویش ومحمد   ،)Harre( عن ھارا) 1999(و بسطویسي احمد ،)1996(البیك 

ارجیة أو  القدرة في التغلب على مقاومة خ     "القوة العضلیة ھي    ، على أن )1999(حسانین 

  ) . 107:69(، )14:23(، ) 48:15(، ) 91:74(، )31:87" (مواجھتھا

قدرة "بأن القوة العضلیة ھي ) 1997(ویضیف كمال عبدالحمید ومحمد حسانین   

  ) . 61:70" (اومات خارجیة تتمیز بارتفاع شدتھاالعضلات على مواجھة مق
  

  القوة المستخدمة لمحاولة القیام بتحریك ثقل "بأنھا ) 2001(ویعرّفھا محمد حسانین   
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  "معین أو القوة التي ینبغي على العضلة إنتاجھا للقدرة على الموازنة بالنسبة لمقاومة معینة

                                                                                           )214:80 . (  
  

أو التوتر التي تستطیع عضلة أو     المقدرة  "بأنھا ) 2001(بینما یعرّفھ مفتي إبراھیم   

  ) . 167:97" (عضلیة أن تنتجھا ضد مقاومة في أقصى انقباض إرادي واحد لھامجموعة 

    

  : أنواعھا . 3.1.3.1.2
) 1993(وأبو العلا عبدالفتاح وأحمد نصر الدین ) 1990(علاوي یتفق كل من محمد   

على أن ھناك ثلاثة أنواع للقوة     ) 2001(ومفتي إبراھیم  ) 1994(وبھاء الدین سلامة   

  : العضلیة ھي 
  

  ) . القصوى ( ـ القوة العضلیة العظمى  1
  

  ) . القدرة ( بالسرعة القوة العضلیة الممیزة ـ  2
  

  . )168:97(، )366:24(، )89،88:12(، )98:73) (تحمل العضلي ال( ـ تحمل القوة  3

  

  ) : القصوى ( القوة العضلیة العظمى ـ  1
ھي أقصى قوة یستطیع الجھاز العضلي العصبـي إنتاجھا في حالة أقصى انقباض           

الأنشطة الریاضیة  البدنیة الضروریة لأنواع وتعتبر القوة القصوى من أھم الصفات . إرادي 

تلزم التغلب على المقاومات التي تتمیز بارتفاع قوتھا كما ھو الحال في ریاضات رفع التي تس

  ) . 99:74(الأثقال والمصارعة والجمباز 

  

  ) :القدرة ( ـ القوة الممیزة بالسرعة  2

  وعبدالعزیز النمر وناریمان  )1994(یعرّف كل من محمد علاوي نقلاً عن لارسون ویوكم 

  القدرة على إخراج أقصى قوة في أقصر"لممیزة بالسرعة بأنھا القوة ا) 1996(الخطیب 

  ) .68:45(، ) 99:75" (وقت ممكن
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ن ی، وطلحة حسام الدین وآخر   ) 1993(ن یویتفق كل من مدحت صالح وآخر       

وعبدالعزیز النمر وناریمان الخطیب ، ) 1997(، وعصام حلمي ومحمد بریقع ) 1997(

من القوة  ةلى أن القوة الممیزة بالسرعة مركب  ع) 2004(وعصام عبدالخالق ، ) 2000(

، )165:46(، ) 68:56(، ) 136:41(، ) 15:94) (السرعة × القوة ( العضلیة والسرعة 

)96:55 . (  

، ئین في ألعاب القوىالصفات البدنیة الضروریة لتنمیة السرعة لدى العدّاإحدى وھي   

الفرد تحملھ ، ویكون تكرار      من أقصى ما یستطیع   %) 85(إلى %) 60(وتكون الشدة من 

  )ق3ـ 2(ة من مجموعات ، وتكون الراح) 6ـ  3(مرة ، وعدد المجموعات ) 20(التمرین 

                                                                                             )32:37 . (  

    

  : ـ تحمل القوة  3
قدرة أجھزة الجسم    "تحمل القوة بأنھا    ) 1996(یم یعرّف علي البیك وشعبان إبراھ    

وارتباطھ بمستویات    ھعلى مقاومة التعب أثناء المجھود المتواصل الذي یتمیز بطول فترات     

  ) . 111:58" (من القوة العضلیة

تحمل القوة من الصفات البدنیة الضروریة لجمیع أنواع الأنشطة ، وھي وتعتبر صفة   

  ) . 100:74(ة وصفة التحمل مركب من صفة القوة العضلی

وتعد صفة تحمل القوة ضروریة لأكثر فعالیات المیدان والمضمار ، كما یعتبر تحمل   

بسبب عدم استمرار العضلات في      ؛ جري المسافات الطویلة     القوة أحد العوامل الھامة في

  ) . 18:64(دت بالوقود والأكسجین وِّالانقباض إلاّ إذا زُ

  

    : أھمیتھا . 4.1.3.1.2

تعتبر القوة أحد مكونات اللیاقة البدنیة ، حیث یتوقف علیھا أداء معظم الأنشطة       

وتشیر معظم مراجع    . الریاضیة ، وتوافرھا یضمن وصول الفرد إلى أعلى مراتب البطولة 

المكون الأساسي للیاقة العضلیة أو لیاقة      الاختبارات والمقاییس إلى أن القوة العضلیة ھي      

قد خصصا لھا ) Kraus – Weper(ویبر لدرجة أن كروس ـ  ) Strength Fitness(القوة 
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ارات لقیاس الحد الأدنى للیاقة     ب ارات مكونة من ستة اخت   ب ارات من بطاریة اختبخمسة اخت

  . العضلیة 

كما تشیر معظم المراجع المتخصصة في الألعاب والریاضات المختلفة إلى أھمیة           

  ) . 61:70(اء الجید القوة العضلیة وضرورة توافرھا للأد

كما ترتبط القوة العضلیة بمكون السرعة ، ولاسیما السرعة الانتقالیة في الجري ،          

دفع القدم للأرض تعمل على زیادة طول خطوة الجري وتؤدي زیادة قوة  حیث إن زیادة قوة 

  . الدفع إلى سرعة قطع المسافة في أقل زمن ممكن 

التحمل ولھا تأثیرھا الواضح على الناحیة  بعنصر علاقة وطیدة وللقوة العضلیة   

للفرد ، فھي تمنحھ درجة جیدة من الثقة بالنفس وتضفي علیھ نوعاً من الاتزان  النفسیة 

  ) . 90:12(الانفعالي وتدعم لدیھ عناصر الشجاعة والجرأة 

    

  : العوامل المؤثرة في القوة العضلیة . 5.1.3.1.2
، )2003(، وأحمد نصر الدین   ) 1997(یتفق كمال عبدالحمید ومحمد حسانین       

  : على أن ھناك عدة عوامل تؤثر في القوة العضلیة من أھمھا) 2008(ومحمد لطفي وآخرون 

  . ـ السن والجنس والوزن ونمط الجسم  1

  . الوراثة والتغذیة والراحة ـ  2

  . المقطع الفسیولوجي للعضلة ـ  3

  . درجة إثارة الألیاف العضلیة ـ  4

  . العضلة قبل بدء الانقباض  حالةـ  5

  . فترة أو زمن الانقباض العضلي ـ  6

  . نوع الألیاف العضلیة ـ  7

  . درجة التوافق بین العضلات المشتركة في الانقباض العضلي ـ  8

  . ـ الإفادة من النظریات المیكانیكیة  9

  ) . 48،47:90(، ) 62،60:17(، ) 60،59:70(ـ العامل النفسي  10
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  : تنمیة القوة العضلیة . 6.1.3.1.2
بأنھ یستخدم لتنمیة    ) 1997(وأبو العلا عبدالفتاح    ) 1978(یذكر عصام عبدالخالق   

القوة عدة طرق تدریب مختلفة تعتمد على أنواع الانقباض العضلي الثابت والمتحرك،     

  : وتشمل ھذه الطرق ما یلي 

عضلي الثابت دون إحداث    تعتمد على الانقباض ال  :الأیزومتري ـ طریق التدریب   1  

  . تغییر في طول العضلة أو وضع المفصل 

یستخدم الانقباض العضلي المتحرك  :ـ طریقة التدریب الأیزوتوني المركزي     2  

  . حیث تنقبض العضلة ، وھي تقصر في طولھا تجاه مركزھا 

یستخدم الانقباض العضلي المتحرك،      :ـ طریق التدریب الأیزوتوني اللامركزي     3  

  . فیھ العضلة في الاتجاه للخارج بعیداً عن مركزھا وھي تطول ) تتوتر ( لذي تنقبض ا

تعتبر أكثر أنواع تدریبات القوة تأثیراً على اكتساب  :الأیزوكینتك ـ طریق التدریب  4  

  . القوة المرتبطة بالأداء الحركي 

ثم یلي أولاً ،  تعمل العضلة بطریقة تؤدي إلى مطھا :ـ طریق التدریب البلیومتري  5  

  : ویتم الانقباض على ثلاث مراحل ھي مركزي سریع ، ذلك انقباض 

  . ـ الانقباض اللامركزي 

  . مع المقاومة ـ مرحلة التعادل حینما تبدأ قوة الانقباض في التعادل 

  . قصر نحو مركزھا ة في اللـ مرحلة الانقباض المركزي حیث تبدأ العض

نظراً لاختلاف مستوى القوة على مدى زوایا العمل  :یرة ـ تمرینات المقاومة المتغ 6  

بمستوى  العضلي في حالة استخدام الأثقال ، فقد ساعدت حالیاً الأجھزة الحدیثة على الأداء     

واحد من القوة العضلیة خلال جمیع زوایا العمل العضلي نتیجة تغییر المقاومة على مدى         

  ) . 122:6(، ) 189،188:53(الحركة 

عنصر القوة العضلیة من أھم الصفات البدنیة التي لھا علاقة     نلباحث أویرى ا  

بمتسابق اختراق الضاحیة ، ومن أھم أنواعھا القوة الممیزة بالسرعة التي ھي عنصر مركب 

من القوة والسرعة ، وكذلك عنصر تحمل القوة الذي ھو أیضاً مركب من التحمل والقوة،          

ساسیة والرئیسیة التي یجب أن تتوفر في متسابق اختراق ھذه الصفات من العوامل الأفوبذلك 
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 ولاسیما عندما تتقارب المستویات قرب خط النھایة، حیث. الضاحیة لتحقیق النتائج المرجوة 

  . ، التي قد تحسم نتائج السباق ) بالسرعة القوة الممیزة ( القدرة تظھر 

    

  : التحمل . 2.3.1.2

  : تقدیم . 1.2.3.1.2
ح التحمل من المصطلحات الشائع استخدامھا في مجالات الحیاة        یعتبر مصطل   

الدوري التنفسي ، وھو بذلك     ) الجلد  ( المختلفة ، أما التحمل في المجالات الریاضیة فیعني 

والسرعة والمرونة  یعتبر عنصراً بدنیاً فسیولوجیاً ھاماً بین العناصر البدنیة الأساسیة كالقوة 

ر بتلك القدرات سواء ارتباطھ بعنصري القوة والسرعة وما ینتج    والرشاقة ، ولھ ارتباط كبی

عن ذلك من عناصر خاصة كتحمل القوة وتحمل السرعة ، كصفتین ھامتین حیث تؤدیان         

دوراً كبیراً في مجال تدریب كثیر من الألعاب والفعالیات الریاضیة المختلفة ، وبذلك یرتبط   

لك الفعالیات والألعاب الریاضیة وذلك بنسب    التحمل بأشكالھ وتقسیماتھ المتعددة بكل ت  

  ) . 175:23(متفاوتة 

    

  : تعریفاتھ . 2.2.3.1.2
ھو قدرة المجموعات    " بأنھ  التحمل ) 1999(كمال درویش ومحمد حسانین    یعرف  

العضلیة الكبیرة على الاستمرار في عمل انقباضات متوسطة لفترات طویلة من الوقت نسبیاً  

  ) . 50:69" (ازین الدوري والتنفسيالتي تتطلب تكیف الجھ

، وفتحي ) 2001(ومفتي إبراھیم ) 1988(ن یتفق كل من إبراھیم رحومة وآخری  

قدرة الفرد على الاستمرار في بذل الجھد لأطول       "على أن التحمل ھو ) 2002(المھشھش 

زمن ممكن مصحوباً بقدرة أجھزة الجسم على مقاومة التعب بدون الھبوط في مستوى     

  ) . 22:64( ، )147:97(، ) 69:3" (اءةالكف

القدرة على   "التحمل بأنھ   ) Mettvef( عن ماتفیف ) 2005(یذكر عبدالناصرأحمد   

  ) .39:50" (مقاومة التعب لأي نشاط لأطول فترة ممكنة
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  : مكونات التحمل . 3.2.3.1.2
مكونات أن ) 2002(، وفتحي المھشھش ) 1988(إبراھیم رحومة وآخرون یذكر   

  : تحمل كالتالي ال

  

  : العضلي  التحملـ  1
ھو مقدرة الجھاز العضلي أو المجموعات العضلیة على الاستمرار في الانقباض            

التقلص ( والانبساط والعمل أطول فترة ممكنة مع عدم ظھور علامات التعب والإجھاد ، أي 

  . بما یتناسب ونوع النشاط الریاضي الممارس ) العضلي 

    

  : دوري ال التحملـ  2
ھو مقدرة الجھاز الدوري على مد الجھاز العضلي بالطاقة اللازمة والأكسجین عن       

في عمل الجھاز الدوري وبدون ظھور     أطول فترة ممكنة مع التنظیم مویة طریق الدورة الد

  . علامات التعب 

  

  : التنفسي  التحملـ  3
اللازم وطرد   كسجین  ھو مقدرة الجھاز التنفسي على مد خلایا الجسم المختلفة بالأ        

  ). 23،22:64(، ) 69:3(ثاني أكسید الكربون أطول فترة ممكنة بدون ظھور علامات التعب 

  

  : أنواعھ . 4.2.3.1.2
أن أنواع التحمل لبعض ) 1978(وعصام عبدالخالق ) 1976(یتفق محمد رشدي   

إلى خمسة   نقسم ت) إلخ ... احة ، كالجري ، السب( المتكرر الحركات  فروع النشاط الریاضي

  : أنواع مع مراعاة أن لكل نوعاً علاقة وثیقة بالأنواع الأخرى 
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    :ـ قوة التحمل لمدة طویلة  1

تظھر أھمیتھ على المسافات الطویلة التي تتطلب من اللاعب أكثر من ثمانیة دقائق        

بدون (ائي تقریباً بالتنفس الھو بدون ظھور التعب أو انخفاض السرعة ، یؤدي ذلك الوقت كلھ

  . ، كما ثبتت أھمیة العمل الصحیح لأجھزة القلب والأوعیة الدمویة والتنفس ) الأكسجیندین 

  

  : ـ قوة التحمل لمدة متوسطة  2
تظھر أھمیتھ على المسافات المتوسطة التي تتطلب من اللاعب ما بین دقیقتین       

بمعنى أن یؤدي  ، )ت حالة الثبا( وثمانیة دقائق ، وھنا نجد أن اللاعب سوف یدخل في  

ن أ، و) ظروف نقص في الأكسجین   ( الوقت تحت ظروف عملیات التنفس اللاھوائیة     

مستوى ھذا النوع یحدد في فروع كثیرة من الأنشطة من مستوى مقدرة تحمل القوة وتحمل     

  . السرعة ، ولذلك أھمیتھ في تلك المسافة بالتغلب على مقاومة الحركة المتكررة العالیة نسبیاً 

  

  : ـ قوة التحمل لمدة قصیرة  3
یتطلب  ن ، وھنا  یثانیة إلى دقیقت    45التي تستغرق من   تظھر أھمیتھ على المسافات   

نسبة عالیة جداً من عملیات التنفس اللاھوائي ، وأن مستوى ھذه المقدرة یتعلق أیضاً        

  . مستوى مقدرة تحمل القوة وتحمل السرعة ب

  

    : تحمل القوة ـ  4

في  عالیة للقوة العضلیة وفي نفس الوقت لقوة التحمل ، ویكون ھذا النوع     ھو مقدرة  

، وھي ) احة والتجدیف بالس( التي تتطلب التغلب على مقاومة كبیرة أنشطة قوة التحمل  

  . على أداء العمل بقوة عضلیة كبیرة ولوقت طویل القدرة 

    

  :ـ تحمل السرعة  5
  عة العالیة في ظروف العمل المستمر بتنمیةعلى الاحتفاظ بالسرھو مقدرة اللاعب    
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، )من مقدرة الفرد    % 100ـ   75شدتھ  ( مقدرة مقاومة التعب عند حمل ذي درجة عالیة       

  ) . 218،217:53(، ) 219:83(والتغلب على التنفس اللاھوائي لاكتساب الطاقة 
وإبراھیم رحومة   ، ) 1978(، وعصام عبدالخالق   ) 1976(ویضیف محمد رشدي     

أنھ یمكن تقسیم التحمل أیضاً إلى الأنواع        ) 2002(وفتحي المھشھش  ، ) 1988(خرون وآ

  : الآتیة 

على الاستمرار في بذل المجھود العضلي لفترة طویلة مع ھو مقدرة الفرد  :ـ التحمل العام  1

  . الاحتفاظ بكفاءة عمل الجھازین الدوري والتنفسي 

مقاومة التعب الذي ینتج عن نوع النشاط    ھو مقدرة الفرد على   :التحمل الخاص ـ     2

التعب الذي   الممارس أطول فترة ممكنة وفقاً لما یتطلبھ نوع النشاط من أداء ومدى            

  ) . 23:64(، ) 70:3(، ) 226،222:53(، )220:83(ة لھذا النشاط كنتیجیظھر 

  

  : أھمیة التحمل . 5.2.3.1.2
  : لتحمل في الآتي أنھ یمكن تلخیص أھمیة ا) 1994(یذكر محمد عثمان   

والعمل من   أ ـ یؤدي عنصر التحمل إلى القدرة على استخدام الشدة المختارة في التدریب         

  . خلالھا لفترة طویلة 

  . ب ـ یؤدي عنصر التحمل إلى عدم انخفاض شدة الأداء من خلال تدخل عامل التعب 

  ) . 379:88(مل یؤدي عنصر التحمل إلى سرعة العودة للحالة الطبیعیة بعد الحجـ ـ 

  

  : تنمیة التحمل . 6.2.3.1.2
عناصر اللیاقة البدنیة التي تحتوي علیھا جمیع الأنشطة التي تتمیز        التحمل من أھم   

  . بالمجھود العنیف والمستمر لمدة طویلة 

ویعتمد التحمل على الكفاءة لعمل الجھاز العضلي والدوري والتنفسي بتناسق ، وأن       

لال ممارسة النشاط ھي التي تعمل على مد الجسم بالأكسجین اللازم      عملیة تنظیم التنفس خ

، وطالما أن المجھود وفي نفس الوقت تنظیم الدورة الدمویة عن طریق الجھاز الدوري  
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فإن الفرد یستطیع أن یبذل الجھد      المبذول في النشاط الریاضي یمد بالطاقة والأكسجین ،       

  . ) 25،24:64(باستمرار طوال فترة النشاط 

  

  : ـ تنمیة التحمل العام  1
ألوان النشاط بأنھ یفضل تنمیة التحمل العام لمختلف ) 1978(یذكر عصام عبدالخالق   

الریاضي خلال التمرینات المتتالیة المتشابھة ، ویؤكد أن التحمل العام ھو الأساس للمستوى   

وبصورة عامة   ، ة العالي للمنافسات ، وأن مقدرة التحمل لھا تأثیرھا على مختلف الأنشط       

  ) . 222:53(الأكسجین كمقیاس ذي أھمیة كبیرة لذلك یؤخذ تطور الطاقة بوجود 

یأتي ذلك عن طریق التدریب لمدة تتراوح ما بین بأنھ ) 2002(یذكر فتحي المھشھش   

نصف الساعة والساعتین بدون انقطاع ، وذلك وفقاً لما یتناسب مع الأفراد عن طریق     

المشي والجري والوثب بأنواعھ والسباحة والوثب بالحبال ، على أن الأنشطة المتنوعة ك

یتنوع التدریب لإدخال عامل التشویق لدى الأفراد على الاستمرار في التدریب ، وذلك   

ولاسیما  جسم الإنسان   لللاحتفاظ باللیاقة البدنیة ورفع كفاءة العمل لجمیع الأجھزة الحیویة      

للتحمل العام تتناسب مع نوع النشاط        اتاة أن التدریبالعضلي والدوري والتنفسي مع مراع

  . الریاضي الممارس 

  

  : تنمیة التحمل الخاص ـ  2
یذكر نفس المصدر السابق أن تنمیة التحمل الخاص ھو الذي یناسب نوع النشاط             

كان  ویجب أن تتسم تنمیة التحمل الخاص بالخصائص المھاریة التي تمیز نوع النشاط ، فإذا 

جات ، اكالجري والسباحة والتجدیف والدرشاط یتمیز بالحركات المتكررة والمتشابھة نوع الن

اص ، ولكن بسرعة أقل من التي      نفسھ في تنمیة التحمل الخ     نوع النشاط یجب أن یستخدم 

تزید عن المسافات التي یتخصص فیھا اللاعب ، ثم بعد ذلك بھا النشاط أولاً ولمسافات  یؤدى

التدریب لسرعة مع التقلیل في المسافة مع تواجد فترة راحة بین    التدریب على زیادة ا 

أداء السباق بنفس السرعة المطلوبة ، ولكن مع تقسیم المسافة نفسھا،         ، ثم یلي ذلك والآخر
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وھكذا حتى یصل اللاعب بالكفاءة التامة كمحاولة أداء النشاط بنفس القدرة التي یجب علیھ      

  ) . 25:64(أن یؤدیھ 

ث أن عنصر التحمل من أھم الصفات البدنیة لمتسابق اختراق الضاحیة     ویرى الباح  

ز الدوري والتنفسي من ناحیة،     ابشكل خاص ؛ لما لھ من تأثیر إیجابي ووقائي على الجھ       

ومستوى الإنجاز أثناء المنافسات وأداء الأحمال التدریبیة أثناء التدریب من ناحیة أخرى،        

قدرة المتسابق على الاحتفاظ بكفاءتھ البدنیة وارتفاع      وبصورة عامة ینظر للتحمل على أنھ 

مقاومة الجسم للتعب ضد المجھود المبذول أو المؤثرات الخارجیة غیر المناسبة والناتجة عن 

  . البیئة 

    

  : السرعة . 3.3.1.2

  : تقدیم . 1.3.3.1.2
ب وألعاب  تؤدي السرعة دوراً كبیراً في الكثیر من ألوان النشاط المختلفة من الألعا      

  . القوى والمنافسات والمنازلات والدراجات 

السرعة في المجال الریاضي یستخدم للدلالة على تلك         ویرى البعض أن مصطلح    

الاستجابات العضلیة الناتجة عن التبادل السریع ما بین حالة الانقباض العضلي وحالة      

  . الاسترخاء العضلي 

فإن ھناك حقیقة یجب الإشارة إلیھا،  حول مفھوم السرعة ،ومھما تعددت الآراء    

ویعتقد وھي أن عامل السرعة یعتبر من الوجھة الفسیولوجیة عاملاً وراثیاً یولد بھ الشخص ، 

أسباب انتصاراتھم إنما ترجع للقدرات  الكثیرون من حاملي أرقام السرعة في العالم أن  

  ) .261،260:83(الطبیعیة عندھم 

   

    : تعریفاتھا . 2.3.3.1.2

، وإبراھیم ) 1978(، وعصام عبدالخالق ) 1976(یتفق كل من محمد رشدي   

، وعلي  ) 1994(ومحمد علاوي   ، ) 1994(وعلي الھرھوري ، ) 1988(ن یرحومة وآخر

على  )2002(، وفتحي المھشھش ) 2001(، ومفتي إبراھیم ) 1996(البیك وشعبان إبراھیم 
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، )260:83" (ي أقصر زمن ممكن  فالقدرة على أداء حركات معینة    "ھي أن السرعة 

)238:53 ( ،)75:3 ( ،)303:59 ( ،)151:75 ( ،)157:58 ( ،)203:97 ( ،)27:64 .(  

داء حركات أو أالقدرة على "السرعة بأنھا ) 1980(ویعرّف أحمد خاطر وعلي البیك   

  ) . 281:14" (باستجابة سریعة وكافیة وفق أي من المثیرات العصبیةمھارات 

القدرة على تحریك أطراف     "ھي  السرعة  أن ) 2003(د نصر الدین   ویضیف أحم   

  ) . 62:17" (الجسم أو جزء من روافع الجسم أو الجسم ككل في أقل زمن ممكن

    

  : أنواعھا . 3.3.3.1.2
، وإبراھیم ) 1978(، وعصام عبدالخالق ) 1976(یتفق كل من محمد رشدي   

، وأحمد  ) 2002(وفتحي المھشھش    ،) 1994(، ومحمد عثمان   ) 1988(ن یرحومة وآخر

  : على أن ھناك ثلاثة أنواع للسرعة ھي ) 2004(، وعصام عبدالخالق ) 2003(نصر الدین 

، ویقصد بھا سرعة التحرك ، وانتقال الجسم من        )  Sprintالعدو ـ   (  ـ سرعة الانتقال    1

  . نقطة إلى نقطة أخرى في أقل زمن ممكن 

 Speed ofـحركة وحیدة بمقاومة خارجیة بسیطة         سرعة (  سرعة الأداء الحركي  ـ    2

movement  (      ویقصد بھا سرعة انقباض عضلة أو مجموعة من العضلات بھدف ،

  . أداء حركة واحدة 

، ویقصد بھا القدرة    )  Reaction speed timeسرعة الاستجابة ـ    (  ـ سرعة رد الفعل  3

ھي الفترة الزمنیة بین ظھور و على الاستجابة الحركیة لمثیر معین في أقل زمن ممكن أ

، )78:3(، ) 245،241:53(، ) 265،263:83(مثیر معین وبدء الاستجابة الحركیة  

)366:88 ( ،)30،29:64 ( ،)62:17 ( ،)116،112:55. (   

  

    : العوامل المؤثرة في السرعة . 4.3.3.1.2
   ، وإبراھیم) 1978(، وعصام عبدالخالق ) 1976(یتفق كل من محمد رشدي   

على  ) 2004(، وعصام عبدالخالق  ) 2002(وفتحي المھشھش ، ) 1988(ن یرحومة وآخر

  : أن العوامل المؤثرة على السرعة ھي 
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  . ـ العامل النفسي  1

  . السن والجنس ـ  2

  . خصائص الألیاف العضلیة ـ  3

  . كفاءة الجھاز العصبي ـ  4

  . ـ سرعة الانقباض والارتخاء للعضلات  5

  . لیة العضلة للانبساط مدى قابـ  6

  . ـ القوة الممیزة بالسرعة  7

  . ـ الدقة في الأداء الفني والمھاري  8

  ، ) 29،27:64(، ) 77،75:3(، ) 238:53،240(، ) 282،281:83(وة الإرادة ـــ ق 9

    )112،111:55 .(  

-Hollmann(نقلاً عن ھولمان وھتنجر     ) 1994(ویضیف محمد عثمان      

Hettinger ( ن العوامل المؤثرة في السرعة ھي مأن :  

  . ـ درجة اللزوجة ودرجة مقاومة الاحتكاك الداخلي للألیاف العضلیة  1

  . العضلي  يالعمل وزوایاتكنیك الأداء ـ  2

  ) . القدرة اللاھوائیة ( غیاب الأكسجین القدرة على العمل العضلي في حالة ـ  3

  . روبومتریة ثـ المقاییس الأن 4

  ) . 370:88(رد الفعل ـ سرعة  5

  : أن العوامل المؤثرة في السرعة ھي ) 2003(ویضیف أحمد نصر الدین   

  . ـ العامل الوراثي  1

  . ـ الإحماء الجید  2

  . خصوصیة النشاط والتدریب الریاضي ـ  3

  . ي رـ زیادة طول الخطوة في العدو أو الج 4

  .  )63،62:17(ـ مرحلتا تزاید السرعة وتثبیت السرعة  5

أن ) Megee(ومجي ) Barro(نقلاً عن بارو   ) 1995(ویذكر عامر المنسي     

  تتأثر أیضاً بوزن الجسم والصفات التكوینیة والمیكانیكیة للجسم كطول الأطرافالسرعة 

                                                                                             )10:43 . (  
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  : تنمیة السرعة . 5.3.3.1.2
تستخدم في تنمیة السرعة أنواع التمرینات المختلفة سواء كانت تمرینات الإعداد              

العام أو تمرینات الإعداد الخاص أو تمرینات المنافسة ، وكلما ارتفع مستوى الریاضي زاد    

ضي نشاط الریاالاعتماده على تمرینات المنافسة والتمرینات الخاصة المرتبطة بنوعیة     

التخصصي ، ویجب أن تؤدى تمرینات السرعة عندما یكون الریاضي في حالة جیدة وعلى    

  ) . 200:6(درجة عالیة من التركیز والانتباه والروح المعنویة العالیة 

أن تنمیة السرعة في مسابقات المیدان والمضمار یتم     ) 1999(ویذكر قاسم حسن      

عة القصوى ، ویتم استخدام مسافات قصیرة   باستخدام السرعة الأقل من القصوى حتى السر

في التدریب حتى لا یؤدي التعب إلى ظھور أخطاء في الأداء ، وتكون فترة الراحة كافیة          

بحیث یسمح باستعادة الشفاء وعدم استخدام السرعة القصوى والاھتمام بتنمیة القوة العضلیة  

  ) . 163:67(حتى یمكن تنمیة السرعة الانتقالیة 

، أنھ عندما یتم التدریب على السرعة    ) 1998(مد حسانین وأحمد كسرى ویذكر مح  

  لمتسابقي الجريبالنسبة  )م 80إلى  30(ینصح الخبراء باستخدام المسافات التالیة من 

                                                                                              )78:82 . (  

عند النظر لتصمیم البرامج    ) 2001(من خیریة السكري ومحمد بریقع  ویضیف كل  

التدریبیة للسرعة لمرحلة الناشئین ، حیث یكون الجھاز العصبي في بدایة التكیف لمختلف       

ویتطور التوافق العضلي العصبي وتتطور مقدرة السرعة ، ویجب أن تكون  الحركات ، 

؛ حتى یستطیع اللاعب أن یكرر     ) ق3ـ   2(مسافة الجري قصیرة وتكون فترة الراحة من     

نفس الأداء أو الحركة بكفاءة ، أما الصعوبة فتكمن في الأداء مرة أخرى بدون أخذ الراحة      

م إلى 20(الكافیة ، فیشعر الناشئ بالألم والإجھاد ، وتكون مسافة الجري لتدریب السرعة من 

، وعدد الوحدات التدریبیة في     )ق4ـ   3(مرات ، والراحة من ) 8ـ   4(، والتكرار من )م60

  ) . 40،15:29(وحدة تدریبیة لعنصر السرعة ) 2(الأسبوع 

سرعة الانتقال ـ القدرة ـ تحمل        ( أنھ لتنمیة ) 1994( ویذكر بھاء الدین سلامة   

، %90ـ   80شدة من   ( یستخدم التدریب الفتري مرتفع الشدة     )السرعة ـ سرعة الاستجابة  

  ) سرعة الانتقال ـ القدرة ـ تحمل السرعة ( ، وأنھ لتنمیة ) ق 3ـ  2مرات ، راحة  10حجم 
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  )ق 30ـ  10مرات ، راحة  3ـ  1، حجم % 90ـ  80شدة من (یستخدم التدریب التكراري 

                                                                                            )368:24(  .   

ث أن عنصر السرعة یعد من الصفات البدنیة الھامة لما یؤدي من دور      ویرى الباح  

في تحدید النتائج لمتسابق اختراق الضاحیة ، سواء كان ذلك في نقطة الانطلاق ، وكذلك في  

  . ، وكذلك لارتباطھا ببقیة الصفات البدنیة ، كالقوة العضلیة والتحمل نھایة السباق 

    

  : المرونة . 4.3.1.2

  : تقدیم . 1.4.3.1.2
تعتبر المرونة من مكونات اللیاقة الأساسیة ، وھي تعني المدى الحركي لمفصل أو         

مجموعة من المفاصل ، وتقاس المرونة بأقصى مدى بین بسط وقبض المفصل ، ویعبر عن  

، وتختلف المرونة عن مكونات اللیاقة ذلك إما بدرجة الزاویة أو بخط یقاس بالسنتیمتر  

من حیث ارتباطھا بخصائص الجھاز الحركي المورفووظیفیة أي البنائیة         البدنیة الأخرى  

والوظیفیة ، فھي ترتبط بطبیعة المفاصل وحالة الأربطة والأوتار والعضلات والمحافظ  

أي أنھا تتأثر بحالة المفصل التشریحیة وحالة العضلات العاملة حول  الزلالیة المحیطة بھا ، 

أو ارتخائھا ومدى مطاطیتھا ، ویعبر عنھا بالإنجلیزیة     ھذا المفصل من حیث درجة توترھا

)Flexibility ) (49:12. (  

  

  : تعریفاتھا . 2.4.3.1.2
قدرة الفرد على    "المرونة بأنھا   ) 1994(یعرّف محمد علاوي ومحمد نصر الدین      

تحریك الجسم أو أجزائھ خلال أوسع مدى ممكن للحركة دون أن یحدث نتیجة لذلك تمزق       

  ) . 318:78" (أو الأربطة العضلات

قدرة اللاعب على أداء "فیعرّف المرونة بأنھا  ) 1992(أما عصام عبدالخالق    

الحركات في المفاصل بمدى كبیر دون حدوث أي أضرار بھا وتمزقات في الأربطة أو   

  ) . 48:54" (العضلات
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ح في  مدى الحركة المتا  "المرونة بأنھا ) 1997(وتعرّف ناریمان الخطیب وآخرون   

  ) . 19:100" (مفصل أو مجموعة مفاصل

ھي قدرة   "على ذلك أن المرونة  ) 1997(ویضیف كمال عبدالحمید ومحمد حسانین   

فیعرّفھا  ) 1980(، أما إبراھیم سلامة    ) 79،78:70" (الفرد على أداء الحركة بمدى واسع  

مدة الحركة أو الدرجة التي یمكن للجسم أو أجزاء منھ من الثني أو اللف عن طریق       "بأنھا 

  ) . 274:1" (الانقباض والانبساط العضلي أو التقصیر أو الإطالة

    

  : أنواعھا . 3.4.3.1.2
، )1999(، وبسطویسي أحمد ) 1997(یتفق كل من كمال عبدالحمید ومحمد حسانین   

) 2008(، ومحمد لطفي وآخرین ) 2004(، وعصام عبدالخالق ) 2001(ومفتي إبراھیم 

  : على أن أنواع المرونة ھي 

  ) :الاستاتیكیة ( والمرونة الثابتة ) الدینامیكیة ( ـ المرونة المتحركة  1

، وھي مدى الحركة الذي یستطیع العضو المتحرك        ) الدینامیكیة ( أ  ـ المرونة المتحركة   

  . ء حركة تتم بالسرعة القصوى الوصول إلیھ أثناء أدا

، وھي مدى الحركة الذي یستطیع العضو المتحرك  ) الاستاتیكیة ( ب ـ المرونة الثابتة    

  . الوصول إلیھ ثم الثبات فیھ 

  :ـ المرونة الإیجابیة والمرونة السلبیة  2

ھي قدرة المفصل على العمل لأقصى مدى لھ على أن تكون      : أ ـ المرونة الإیجابیة       

  . ضلات العاملة علیھ ھي المسببة للحركة الع

ھي قدرة المفصل على العمل إلى أقصى مدى لھ على أن تكون  : ب ـ المرونة السلبیة    

  ) . بمساعدة زمیل مثلاً ( الحركة ناتجة عن تأثیر قوى خارجیة 

  : ـ المرونة العامة والمرونة الخاصة  3

  . الجسم  تتضمن مرونة جمیع مفاصل: أ  ـ المرونة العامة  

  ، ) 78:70(تتضمن مرونة المفاصل الداخلة في الحركة المعینة : ب ـ المرونة الخاصة 

      )225،223:23 ( ،)195:97 ( ،)135،134:55 ( ،)196،195:90 . (  
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أن أنواع المرونة من حیث العمل العضلي     ) 2008(ویضیف محمد لطفي وآخرون   

  : ھي 

رونة تحت تأثیر دفع الزمیل مثلاً مع استسلام اللاعب  كالم: أ ـ المرونة بدون مقاومة     

  ) . استسلام العضلات المطالة دون المقاومة(

كمقاومة الجاذبیة أو ثقل معین من وضع المیل ، حیث تبذل    : ب ـ المرونة مع المقاومة      

عضلات اللاعب المطالة خلال الأداء مقداراً معیناً من القوة لمقاومة سقوط الجسم، كما 

لتعلق على العقلة ، أو سقوط الثقل كما في تمرین المیل ، وھذا النوع ینمي المرونة في ا

  ) . 197،196:90(والقوة العضلیة معاً 

    

  : أھمیتھا . 4.4.3.1.2
أن من أھمیة المرونة كلما زادت وارتفعت درجة      ) 1998(یذكر أبوالعلا عبدالفتاح   

رى ، حیث إن ضیق مدى العمل للمفاصل      المرونة ، انعكس ذلك على الصفات البدنیة الأخ 

یؤدي إلى إعاقة مستوى إظھار القوة والسرعة والتوافق لدى الریاضي ، كما یؤدي انخفاض  

درجة المرونة لحدوث إصابات المفاصل ، وقد اتضح أن فاعلیة الإعداد البدني لتنمیة القوة     

  ) . 247:7(العضلیة تزداد بشكل كبیر في حالة سعة الأداء الحركي للمفصل 

  : من أھمیة المرونة ما یلي ) 1992(كما یذكر مفتي إبراھیم   

  . ـ تسھل اكتساب اللاعب للمھارات الحركیة المختلفة والأداءات الخططیة  1

  . ـ المساعدة في إظھار الحركات بصورة أكثر انسیابیة وفعالیة  2

والإقلال من احتمالات    ـ لھا دور فعال في تأخیر ظھور التعب وزیادة استعادة الشفاء             3

  . التقلص العضلي 

  ) . 152:95(ـ تعمل على التقلیل من الألم العضلي وتساعد في إزالة التعب طویل المدى  4

، ومحمد لطفي وآخرون    ) 1993(ویضیف أبو العلا عبدالفتاح وأحمد نصر الدین       

  : من أھمیة المرونة ما یلي ) 2008(

  . قائیة المھمة من الإصابة بالألم أسفل الظھر ـ تعتبر المرونة من العوامل الو 1

ـ تعمل تمرینات المرونة على الوقایة من الإصابات التي یتعرض لھا الریاضیون كالشد         2

  . والتمزق والخلع وغیرھا 
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  . ـ ترتبط تمرینات المرونة ببعض المكونات البدنیة الأخرى كالقوة والسرعة  3

  . الاستعداد العام والخاص للاعبین ـ لھا أھمیة كبرى في التعرف على  4

  . ـ تحد المرونة من خطورة التعرض للتشوھات القوامیة  5

  . ـ تؤدي المرونة إلى الاقتصاد في الجھد والطاقة المبذولة عند الأداء الحركي  6

... ـ تساعد المرونة على اكتساب اللاعب لبعض السمات النفسیة كالثقة بالنفس والشجاعة    7

  ) . 199،198:90(، ) 54،52:12(إلخ 

في مسح لبعض المراجع قام بھ       ) 1997(ویذكر كمال عبدالحمید ومحمد حسانین       

تضمن آراء ثلاثین عالماً حول تحدید مكونات اللیاقة البدنیة ، أظھر   ) 1978(محمد حسانین 

ر أن أربعة وعشرین عالماً منھم قد وضعوا المرونة ضمن مكونات اللیاقة البدنیة ، وقد ظھ    

من ھذا المسح اتفاق كل علماء الدول الشرقیة على كون المرونة أحد الصفات البدنیة      

  . الأساسیة 

ولكون المرونة ذات أھمیة كبیرة في ممارسة النشاط الحركي ووضعھا كلارك       

)Clarke (  ضمن مكونات اللیاقة الحركیة والقدرة الحركیة العامة ، كما وضعھا كل من

وكیورتن وماتیوز وكزنز وبارو وفلیشمان ضمن مكونات اللیاقة   ولجووس ولارسون ویوكم

  ) . 80:70(الحركیة 

    

  : العوامل المؤثرة في المرونة . 5.4.3.1.2
، وأبو العلا عبدالفتاح وأحمد نصر الدین    ) 1992(یتفق كل من محمد علاوي     

ستوى أن م) 2008(، ومحمد لطفي وآخرین ) 1997(، وأبو العلا عبدالفتاح ) 1993(

  : المرونة یتأثر بعدة عوامل ، منھا 

  . ـ درجة مطاطیة العضلة والأنسجة الضامة  1

  . ـ فاعلیة التنظیم العصبي للتوتر العضلي  2

  . ـ تركیب المفصل  3

  . ـ درجة إتقان الأداء الفني للحركة  4

  . ـ الملابس غیر الملائمة تؤثر على مستوى المرونة  5

  . الأفراد  ـ الفروق الفردیة بین 6
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  . ـ العوامل الوراثیة  7

  . ـ نوع النشاط البدني  8

  . ـ نسبة الدھون  9

  . ـ أسلوب المعیشة المتبع للفرد  10

  ،) 320:74(ـ ضعف القوة في العضلات یؤثر بصورة مباشرة على المرونة  11

       )55،54:12( ،)248:6 ( ،)205،204:90 . (  

أن من العوامل المؤثرة على المرونة      ) 1997(وتضیف ناریمان الخطیب وآخرون   

  : ھي 

  . ـ العمر الزمني  1

  . ـ الجنس  2

  . ـ التعب البدني والذھني  3

  . ـ التوقیت  4

  . ـ الإحماء ودرجة الحرارة  5

إن المرونة لا تتحسن إلاّ من خلال تمرینات الإطالة الصحیحة ، والإطالة بمعناھا          

ة بعیداً عن مركزھا بقدر متساوٍ من الطرفین ، وإطالة   البسیط تعني زیادة طول العضل 

العضلة أو مجموعة العضلات قد یصاحبھا ألم شدید عضلي أو عدم راحة ، وھذا الألم    

الظاھر عند القیام بتمرینات الإطالة یشیر إلى أن العضلة أو مجموعة العضلات قد امتدت        

ة التي قد تنجم عن الإطالة الزائدة   إلى أقصى مدى لھا ، وھو بذلك یحمي العضلة من الإصاب

عن الحد ؛ لأنھ یفصل بین الاستجابة للإطالة والاستمرار فیھا بعض الحدود الفسیولوجیة          

  ). 20،19:100(للمفصل 

  

  : تنمیة المرونة . 6.4.3.1.2
أن طرق تنمیة المرونة والمحافظة علیھا بواسطة       ) 1999(یذكر بسطویسي أحمد     

ة التي یتعامل بھا المدرب في مجال التدریب یجب أن ینظر إلیھا بشيء تمرینات الإطالة والقو

من الحرص ، حیث إن أي تجاوز في الشدة أو الحجم أو الطریقة قد یؤدي إلى نتائج سیئة،      

التي قد تظھر من خلال تعرض أربطة المفصل وأوتار العضلات لأي شد أو تمزق ، مما        
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ـ  Munrow(ت طویلة ، وعلى ذلك یقدم مونرو یتسبب في توقف اللاعب عن التدریب لفترا

  : أربعة طرق لتنمیة المرونة والحفاظ علیھا ، وكما یلي ) 1969

  . تؤدى تمرینات دینامیكیة من البدایة وحتى نھایة مدى الحركة : أ ـ الطریقة الأولى  

  . تؤدى تمرینات ثابتة من البدایة وحتى نھایة مدى الحركة : ب ـ الطریقة الثانیة 

  . تؤدى تمرینات دینامیكیة عند نھایة مدى الحركة : جـ ـ الطریقة الثالثة 

  ) . 240،239:23(تؤدي تمرینات ثابتة عند نھایة مدى الحركة : د ـ الطریقة الرابعة  

  : أنھ یجب في تدریبات المرونة مراعاة النقاط التالیة) 2001(ویذكر أمر االله البساطي   

یفضل  ( ن بدایة فترة الإعداد ولجمیع مفاصل الجسم وعضلاتھ        ـ تبدأ تدریبات المرونة م   

  ) . المرونة الثابتة في بدایة الإعداد 

  . ـ بعد فترة مناسبة ، تحل تدریبات المرونة الخاصة محل جزء من المرونة العامة 

ـ تستمر تدریبات المرونة في فترة المنافسات أیضاً ، وفي الفترة الانتقالیة من خلال         

  . ات البسیطة والإحماء للأنشطة الترویحیة التمرین

  . ـ ملازمة تدریبات المرونة لتدریبات القوة وقبل تدریبات السرعة 

  ). 183:21(ـ عدم إعطاء تدریبات المرونة بعد تدریبات التحمل أو في نھایة وحدة التدریب 

  

  : أھداف تنمیة المرونة . 7.4.3.1.2
، ومحمد لطفي وآخرون   ) 1993(ر الدین یتفق أبو العلا عبدالفتاح وأحمد نص      

  : أن أھداف تنمیة المرونة تنحصر في الآتي ) 2008(

  

  : ـ ھدف الأداء الریاضي الجید  1
إذا كان الغرض من تنمیة المرونة ھو تحقیق الأداء الریاضي الجید ، فإن تركیز            

یمارسھا اللاعب  التدریب یجب أن یستھدف أنواع المفاصل التي ترتبط بطبیعة الریاضة التي

  .وشكل الأداء الحركي المطلوب 

  

  



 42

  : ـ ھدف اللیاقة والصحة العامة  2
لتحقیق ھذا الھدف یجب أن یكون تركیز التدریب بغرض التقویة وتحسین المرونة         

للمناطق الأكثر تعرضاً للإصابة ، ولاسیما مناطق الرقبة وأسفل الظھر ، وذلك حتى یمكن      

  . إصابة تلك المناطق ولاسیما آلام أسفل الظھر تجنب الآلام أن تنتج عن 

  

  : ـ أھداف طویلة المدى  3
  : وتنحصر تلك الأھداف فیما یلي   

  . أ ـ استمراریة تحسن المرونة لتنفیذ متطلبات الریاضة التي یمارسھا الفرد  

  . ب ـ الاحتفاظ بمستوى المرونة الذي أمكن التوصل إلیھ خلال مراحل التدریب الأولى 

  

  : ـ المرونة لغرض إعادة التكیف  4
ویقصد بإعادة التكیف عملیة تعویض الانخفاض الذي حدث لمستوى المرونة في             

  . صابة أو الانقطاع عن التدریب مفصل معین لأي سبب من الأسباب ، كالإ

  

  . ـ المرونة لھدف تقلیل أثر التضخم العضلي الناتج عن تدریبات القوة  5

  : انخفاض مستوى المرونة ـ ھدف التغلب على  6
، )59،58:12(بسبب تقدم العمر والعمل على تأخیر ذلك لعدة سنوات      

)202،201:90 . (  

ویرى الباحث بأن المرونة تعد أحد العناصر البدنیة التي یتصف بھا متسابق اختراق    

 الضاحیة ، حیث إن نموھا یتیح للمتسابق الجري بصورة صحیحة وبكل انسیابیة ، والقدرة     

على مطاطیة العضلات والمدى المناسب للموقف عامل أمان یجنب المتسابق كثیراً من   

  . الإصابات ، كتمزق العضلات وأربطة المفاصل بأنواعھا المختلفة 

  

  

    



 43

  معدل النبض ، ضغط الدم ، السعة الحیویة، ( المتغـیـرات الوظیفیـة . 4.1.2

   ) :الحد الأقصى لاستھلاك الأكسجین            
نظراً لطبیعة الأداء الحدیث في مسابقات المیدان والمضمار ، وما یتطلب من زیادة       

ھائلة في حمل التدریب سواء كان من حیث الشدة أو الحجم ، فعلى المدرب أن یھتم بالمظاھر 

  . الفسیولوجیة الناتجة عن تأثیر الحمل البدني على اللاعب 

فسیولوجیا الریاضة تھتم بالتعرف على      أن علوم) 2000(ویذكر بھاء الدین سلامة   

مختلف الاستجابات الوظیفیة لأعضاء وأجھزة الجسم وردود فعل التدریبات المختلفة على       

  . النواحي الكیمیائیة والفسیولوجیة 

ویضیف بأنھ لكي یتكیف الجھاز الدوري للتدریب ، فإنھ تحدث عدة تغیرات في    

والقدرة ) Endurance(للتدریب ، ویعتبر التحمل  معدلات واستجابات الجھاز الدوري نتیجة

  من أھم المتغیرات الوظیفیة التي تتطور من خلال التدریب ) Vo2 Max(الھوائیة 

                                                                                        )83،24:25. (  

  

   ) : Pulse Rate( معدل النبض . 1.4.1.2

  : تقدیم . 1.1.4.1.2
في  )  Heart beats( معدل النبض مصطلح یشیر إلى عدد مرات ضربات القلب         

الدقیقة ، وفي معظم الحالات یكون عدد ضربات القلب في الدقیقة مساویاً لعدد مرات النبض  

 ومعدل النبض یتأثر بمستوى اللیاقة البدنیة للفرد ، فالأفراد الذین یتمتعون   . في الدقیقة 

بمستویات عالیة من اللیاقة البدنیة یظھرون فروقاً في معدل القلب بین وضع الرقود ووضع    

  .الوقوف أقل من الفروق التي یظھرھا الأفراد الأقل في مستوى اللیاقة البدنیة 

) النبض  ( ومن المتفق علیھ في مجال العلوم الطبیة أنھ إذا قل معدل ضربات القلب     

، وإذا زاد معدل ضربات   ) بطء القلب ( ذه الظاھرة تعرف باسم ، فإن ھ) ق/نبضة 60(عن 

سرعة (، فإنھ یطلق على ھذه الظاھرة اسم ظاھرة  ) ق/نبضة 90(عن ) النبض ( القلب  

  ) . 70،69:92) (القلب
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  : تعریفاتھ . 2.1.4.1.2
بأنھ كمیة الدم المدفوعة من البطین   "النبض ) 1998(یعرّف محمد نصر الدین    

لقلب في الشریان الأورطى في انقباضة واحدة ، وتستخدم حجوم السوائل لقیاس            الأیسر ل

  ) . 25:92" (حجم النبضة القلبیة

ھو تلك الموجات الدمویة التي  "فیعرّف النبض بأنھ ) 2005(أما إبراھیم رحمة   

یدفعھا القلب من البطین الأیسر إلى كل شرایین الجسم ، ویمكن الإحساس بھذا النبض في         

  ) . 40:2" (رایین الواقعة على مقربة من سطح الجسمالش

أن الارتجاجات التي   "نقلاً عن فاسیلي تاتارینسوف    ) 1994(ویذكر صلاح منیسي   

  "تحدث لجدران الشرایین تسمى بالنبض ، وتحدث نتیجة انقباضات القلب الإیقاعیة

                                                                                               )49:36 .(  

على أن مصطلح النبض    ) "1990(یتفق كل من محمد علاوي وأبو العلا عبدالفتاح    

یطلق على التغیرات الإیقاعیة لموجات التمدد المنتظمة لضغط الدم على جدار الشرایین       

ل الدم إلیھا ، وتنشأ وتغییر شكل الشریان الذي یعكس حالة تمدد الشرایین والأوعیة إثر وصو

  ) . 206:77" (نتیجة انقباض عضلة القلب

 70(أن ضربات القلب تبلغ في المتوسط    ) 2000(ویضیف بھاء الدین سلامة      

ملیون مرة ، وفي كل      40، ویبلغ متوسط عدد ضربات القلب في العام الواحد      ) ق/ضربة

ملیون  56م الواحد حوالي ضربة بداخل القلب حوالي ربع رطل من الدم ، وھو یضخ في الیو

  ) . 170:25(جالوناً من الدم 

، وأبو العلا عبدالفتاح ومحمد  ) 1996(ویتفق كل من أحمد خاطر وعلي البیك     

على أن معدل النبض یعتبر ) 1998(، وجنات محمد وسناء عبدالسلام ) 1997(حسانین 

مجھود المبذول ، حیث یدل معیاراً فسیولوجیاً سھل التسجیل والقیاس ، كما یستخدم كمؤشر لل

على مستوى التعب الناتج عن شدة المجھود البدني وتقییم برامج التدریب وتأثیراتھا كأساس   

  ) . 158:27(، )59:13(، )141:15(لتطویر المستوى الریاضي 

أنھ یمكن استخدام معدل النبض ) 1984(ویضیف محمد علاوي وأبو العلا عبدالفتاح   

ني من الناحیة الفسیولوجیة ، حیث توجد علاقة طردیة بین معدل       لتحدید شدة الحمل البد    

  ) . 228:76(النبض وشدة المجھود البدني 
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، )1982(، وسلمى نصار وآخرین )  1973ـ   Bell. G( ویذكر كل من بیل جورج   

أن معدل ) 1998(، وجنات محمد وسناء عبدالسلام  ) 1996(وأحمد خاطر وعلي البیك  

العمر ، الجنس، : إلى شخص آخر نتیجة لتأثره بعدة عوامل ، مثل  النبض یختلف من شخص

حجم الجسم ، وضع الجسم ، النشاط البدني ، التمثیل الغذائي ، الحالة الصحیة للفرد ، القلق،  

الانفعالات النفسیة والعاطفیة ، درجة حرارة الجسم والجو المحیط ، العوامل البیئیة المحیطة، 

، التعب ، ضغط الدم ، كمیة الدم العائد للقلب ، انقباض العضلات،     وقت القیاس خلال الیوم

، )516:107(ضغط الدم الشریاني ، عوامل كیمیائیة مثل غازات الدم والھرمونات     

)29:33( ،)138،134:15( ،)163،158:27 . (  

أن معدل سرعة القلب    ) 1994(، وعلي البیك ) 1990(ویتفق كل من عصام حلمي   

ینخفض عند الأفراد المدربین عنھ في الأفراد غیر المدربین من الجنسین ، فقد    أثناء الراحة 

، ومعدل نشاط القلب یعتبر أحد المقاییس ) دقیقة/نبضة 40(یصل عند الأفراد المدربین 

الفسیولوجیة الھامة ، حیث إن معدل النبض لھ علاقة مباشرة بعدة عوامل أخرى بضغط الدم 

ك الأكسجین وطرد ثاني أكسید الكربون ، ولذلك فإن النبض یكون   والتھویة الرئویة واستھلا

مناسباً ، ویمكن ملاحظتھ بسھولة كعامل مھم للتغیرات أثناء المجھود ، ویعتبر أنسب طریقة  

لملاحظة رد فعل المتسابق للمجھود الریاضي ، وأن معدل النبض یستخدم كمقیاس      

  ) . 100،99:57(، )18،15:52(فسیولوجي لتحدید زمن العودة للحالة الطبیعیة 

    

  : معدل النبض أثناء الراحة . 3.1.4.1.2
أن ھناك انخفاضاً في نبض القلب أثناء الراحة        ) 1982ـ   Berger(یوضح برجر     

الذي یرجع إلى قلة عملیة المیتابولیزم والتفاعلات الكیمیائیة ، ولكن عندما تقوم العضلات       

یر برنامج تدریبي معین ، فإنھا تحتاج إلى كمیة       بعمل عضلي قوي وعنیف أو تقع تحت تأث

أكسجین كبیرة ، وبالتالي سوف یعمل القلب بسرعة كبیرة حتى یزید من تدفق الدم المحمل      

بالأكسجین إلى العضلات العاملة ، كما یرجع انخفاض معدل نبض القلب في وقت الراحة        

انخفاض زمن النبضة ، مما یؤدي عند الأشخاص المدربین تدریباً جیداً إلى كبر حجم القلب و

إلى عدم ارتفاع معدل نبض القلب أثناء ممارسة النشاط الریاضي بالمقارنة بالأشخاص غیر  

  ) . 25:37(الریاضیین عند أداء حمل متساوٍ 
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  : معدل النبض أثناء المجھود الریاضي . 4.1.4.1.2
بدالفتاح ، وأبو العلا ع) 1984ـ     Lamp and Lngram(یتفق لامب ولنجرام   

، أنھ خلال التدریبات ذات الشدة المنخفضة تحدث زیادة في سرعة القلب ، ثم تقل      )1985(

أثناء العمل بدرجة بسیطة وتثبت عند ھذا المستوى حتى نھایة العمل وتقل فترة الاستشفاء،      

وفي العمل متوسط الشدة تحدث نفس الزیادة في سرعة القلب ، غیر أن مرحلة الثبات لا تأتي 

سرعة وتكون موازیة لحاجة الأكسجین وتكون فترة الاستشفاء أطول ، وفي الشدة العالیة        ب

تستمر زیادة سرعة القلب ، وتصل إلى الحد الأقصى وتكون فترة الاستشفاء أكثر طولاً ، ھذا 

، وأحیاناً تصل إلى   ) دقیقة/نبضة 220ـ   200(وتصل سرعة القلب في سن العشرین ما بین 

وھناك بعض العوامل التي تؤدي إلى زیادة معدل النبض . ل مع تقدم العمر ، وتق) ق/ن250(

  : أثناء أداء النشاط البدني یمكن تحدیدھا فیما یلي 

  . ـ الإشارة العصبیة 

  . ـ زیادة حمض اللاكتیك 

  . ـ المیكانیكیة الفعلیة للقلب 

  . ـ نقص الأكسجین 

  . ـ إفراز ھرمون الأدرینالین والنورأدرینالین 

  . ـ تأثیر حرارة الجسم 

  . ـ انقباضات العضلات الھیكلیة 

  ). 69،68:4(، )200:112(ـ ھرمون الثیروكسین 

  

  : أھم مناطق قیاس النبض . 5.1.4.1.2
  : تعتبر المناطق التالیة من أھم مناطق قیاس النبض وھي   

  ) . رسغ الید ( ـ الشریان الكعبري عند المعصم  1

  . الأذن أو فوق وإلى الجانب الخارجي للعین  ـ الشریان الصدغي أمام 2

  . ـ الشریان السباتي العام في الرقبة على طول الحافة الأمامیة للعضلة القصیة الترقویة  3

  . ـ الشریان العضدي  4
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  . ـ الشریان القدمي الظھري على السطح للقدم مباشرة تحت مفصل الكاحل  5

  . ـ منطقة القلب نفسھا  6

  

  : طرق قیاس النبض . 6.1.4.1.2
  : یمكن قیاس معدل نبض القلب بإحدى الطرق التالیة   

  . ـ طریقة فحص الصدر بالتسمع  1

  . ـ طریقة رسم القلب الكھربائي  2

ـ طریقة الأجھزة الإلكترونیة عند الأذن أو إبھام الید أو وضع الساعة الإلكترونیة في رسغ  3

  . الید 

  ) . 41،40:2(ـ طریقة التحسس  4

  

  : أثر التدریب على معدل النبض . 7.1.4.1.2
إن معدل النبض یعتبر مؤشراً لمستوى الطاقة المبذولة أثناء التدریبات الھوائیة،     

والتعرف على مدى ملاءمة الحمل لمستوى الحالة التدریبیة كلاعب ، كذلك فإنھ یساعد على  

) 1994(دد یذكر یوسف دھب   تحدید شدة الحمل الملائمة تبعاً لمعدل النبض ، وفي ھذا الص

أن زیادة معدل النبض یرتبط باستھلاك الأكسجین ، معتمداً في ذلك على زیادة شدة الحمل،    

سعة الدم الأكسجینیة وسرعة سریان الدم : حیث یرتبط استھلاك الأكسجین بعدة عوامل منھا 

یرات معدل في الجھاز الدوري ، ویمكن التعبیر عن ھذه العلاقة بأنھا علاقة خطیة لتغ   

النبض، وارتباطھا بتغیرات النسب المئویة للحد الأقصى لاستھلاك الأكسجین ، التي تعبر        

، كما أن أداء الأحمال البدنیة والمجھود العضلي یؤثر       ) 120:104(عن شدة الحمل البدني 

على النبض فیزید من نسبتھ في الدقیقة ، وھناك ظواھر عدیدة في المصطلحات الفسیولوجیة 

 60رر كل یوم منھا ظاھرة بطء معدل القلب ، وھي التي یقل فیھا معدل النبض عن              تتك

نبضة في الدقیقة ، وھي تقابل بكثرة لدى الریاضیین ، ولاسیما لاعبي التحمل ، سواء في         

نبضة في    34جري المسافات الطویلة أو غیرھا من مسابقات التحمل ، فتصل أحیاناً إلى         

للریاضي المغربي سعید عویطة ، ومعنى ذلك أنھ كلما یقل نبض    الدقیقة وھذه الحالة سجلت
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القلب في الدقیقة ، كلما دل ذلك على حالة ریاضیة جیدة ، أما متسابقو السرعة فیزید عدد         

النبض قلیلاً عن متسابقي التحمل في وقت الراحة ، أما ظاھرة سرعة معدل القلب ھي التي     

  لدقیقة ، ویرتبط ذلك بعدة عوامل سبق ذكرھانبضة في ا 90یزید فیھا نبض القلب عن 

                                                                                        )86،85:64 . (  

ویرى الباحث أن التدریب في مسابقة اختراق الضاحیة یؤدي دوراً ھاماً في انخفاض   

لاك الأكسجین ، فعند القیام بأداء التدریبات في       معدل النبض ، وذلك لارتباطھ بمعدل استھ 

مسابقة اختراق الضاحیة یزداد معدل الدم المدفوع من القلب ویزداد تدفق الدم إلى العضلات 

العاملة ، وكذلك التنفس وذلك لسد حاجة الجسم من الأكسجین ، وكذلك تعتبر زیادة قدرة           

قین في اختراق الضاحیة أثناء التدریب     القلب على تحمل معدلات النبض العالي لدى المتساب

  . دلیلاً على نمو عضلة القلب 

  

  :  Blood Pressureضغط الدم . 2.4.1.2

  : تقدیم . 1.2.4.1.2
یعد ضغط الدم من أھم المحددات لتقییم كفاءة الفرد الحیویة ومؤشراً ھاماً لمدى   

منطقة ذات ضغط عالٍ     وبمعنى آخر أن الدم یسیر من . سلامة الجھاز الدوري بصفة عامة 

إلى أخرى أقل ضغطاً ، فالدم یتنقل من البطین الأیسر إلى الأورطى عندما یتقلص البطین        

الأیسر ، ونتیجة لذلك یرتفع الضغط داخل البطین فیندفع إلى منطقة أقل ضغطاً وھو        

 الأورطى ثم من الأورطى إلى الشرایین الأخرى ، ومن ثم إلى الشرینات ثم إلى الشعیرات     

  ) . 54:2(الدمویة فالوریدات ثم الأوردة ، حیث یكون الضغط فیھا صفراً 

    

  : تعریفاتھ . 2.2.4.1.2
، وأبو العلا عبدالفتاح ) 1984(یتفق كل من محمد علاوي وأبو العلا عبدالفتاح    

بأن ضغط الدم ھو عبارة عن القوة المحركة للدم         ) 1998(، ومحمد نصر الدین ) 1998(

  ) . 70:92(، ) 158:8(، )248:76(لدوري داخل الجھاز ا
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بأنھ ضغط تیار الدم على      ) 1997(بینما یعرّفھ أبو العلا عبدالفتاح ومحمد حسانین     

جدران الشرایین ویعتمد في المقام الأول على مقاومة الأوعیة لسریان الدم وعلى مقدار حجم 

  ) . 64:13(الدفعة القلبیة 

، وناھد محمد   )  1984ـ   Lamp and Lngram( یضیف كل من لامب ولنجرام       

بأنھ عبارة عن الضغط الذي یسببھ سریان الدم على جدران الشرایین والناتج عن      ) 1984(

حركة انقباض عضلة القلب ، وھو یتراوح في كل دورة قلبیة بین الضغط الانقباضي       

)Systolic.P (      غط ، وھو اندفاع الدم من البطین الأیسر إلى جدار الأورطى ، والض

، )11:112(، وھو الضغط الحادث أثناء انبساط القلب  ) Diastolic.P(الانبساطي 

)153:101 . (  

نقلاً عن فارفل ، وكوتس كولاند أن ضغط   ) 1996(ویذكر أحمد خاطر وعلي البیك   

الدم یعتبر عاكساً ھاماً لتحدید حالة الجھاز الدوري ومؤشراً فعالاً في توضیح كیفیة عمل           

  ) . 138:15(یة الدمویة القلب والأوع

أن الاختلافات القائمة بین ) 1990(ویشیر كل من محمد علاوي وأبو العلا عبدالفتاح   

الفرد الریاضي وغیر الریاضي في ضغط الدم تظھر في وقت الراحة ، وذلك بانخفاض             

ضغط الدم الانبساطي للفرد الریاضي عن الفرد غیر الریاضي ، أما أثناء المجھود الذي            

ي إلى زیادة ضغط الدم الانقباضي تكون تلك الزیادة أقل في الفرد الریاضي عنھا لدى        یؤد

  الفرد غیر الریاضي ، كما تختلف أیضاً باختلاف نوع النشاط الریاضي التخصصي 

                                                                                           )135:77 . (  

  

  :  Systolic Blood Pressureضغط الدم الانقباضي . 3.2.4.1.2
أن الضغط  ) 1998(ومحمد نصر الدین    ) 1998(یتفق كل من أبو العلا عبدالفتاح      

، ویظھر عندما یدفع القلب     ) زئبق /مم  125ـ   110(الانقباضي ھو الضغط الأعلى ما بین   

ومن البطین الأیمن إلى الشریان       الدم الشریاني من البطین الأیسر إلى الشریان الأورطي ، 

الرئوي ، ویعبر عن ضغط الدم رقمان ، أحدھما ـ الرقم الأكبر ـ ھو ضغط الدم الانقباضي        

، والآخر ـ الرقم الأقل ـ ھو ضغط الدم الانبساطي            ) Systolic Pressure) (السیستول (

  ) . 158:8 ( ،)150:92) (Diastolic Pressure) (الدیاستول(
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  :  Diastolic Blood Pressureضغط الدم الانبساطي . 4.2.4.1.2
أنھ بالنسبة للضغط الانبساطي یرجع إلى انبساط      ) 1998(یذكر أبو العلا عبدالفتاح   

مم زئبق عن نصف قیمة الضغط الانقباضي ،         10القلب ، وھو عادة یزید بمقدار حوالي    

ط عادة بكسر بسطھ ، ویعبر عن الضغ ) مم زئبق 80ـ     60(بمعنى أنھ یكون في حدود  

  ) . 158:8) (مم زئبق 120/80) (الانبساطي(على مقامھ ) الانقباضي(

أن الضغط أثناء الارتخاء یسمى بالضغط  ) 2000(ویشیر بھاء الدین سلامة    

  ) . 182:26(زئبق /مم 80الارتخائي ، وھو في الإنسان 

    

  :  Blood Pressure Measurementقیاس ضغط الدم . 5.2.4.1.2
أن ضغط الدم في الشرایین أحد      ) 1997(كر أبو العلا عبدالفتاح ومحمد حسانین  یذ  

  ) . 65،64:13(المؤشرات الھامة لحالة الجھاز الدوري الوظیفیة 

أنھ ینظر إلى ضغط الدم على أنھ الوظیفة   ) 1998(ویضیف محمد نصر الدین    

التي تعزى إلى مدى تمدد       الرئیسیة للدفع القلبي ، وحتى في حالة تناقص المقاومة الطرفیة  

، ویتم قیاس ضغط الدم في ) Muscle Arterioles(شرایین العضلة ) Dilation) (اتساع(

باستخدام جھاز سفیجمومانومیتر ) Artery Brachial(الإنسان على الشریان العضدي  

)Sphygmomanometer (       والسماعة الطبیة ، وتستخدم في الوقت الحاضر بعض

  ) . 78،77:92(نیة الحدیثة الأجھزة الإلكترو
    

  : العوامل التي تؤثر في ضغط الدم . 6.2.4.1.2
  : ھناك عدة عوامل مختلفة تؤثر على مقدار ضغط الدم منھا   

  . ـ الأمراض ، ولاسیما الأمراض التي تصیب الكلیتین  1

   . الارتفاع مع طردیة علاقة وھي ،ـ الارتفاع والانخفاض على مستوى سطح البحر  2

   . الشرایین تصلب وبالأخص الدمویة الأوعیة أمراض ـ 3

   . ) الدموي الضغط زیادة إلى تؤدي والدھون الأملاح زیادة ( السیئة التغذیة ـ 4

   . ) البدین من ضغطاً أقل یكون النحیف ( للجسم الخارجي الھیكل ـ 5

   . الضغط وانخفاض ارتفاع إلى تؤدي النفسیة الحالة ـ 6
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   . الدموي الضغط زاد العمر تقدم كلما طردیة علاقة اكھن ، العمر ـ 7

   . الطرفیة المقاومة ـ 8

   . الدم حجم ـ 9

   . القلب حجم ـ 10

   . الدمویة والأوعیة الشرایین مطاطیة ـ 11

   . ) طردیة علاقة ( الضغط یرتفع الجھد بزیادة ، الجھد ـ 12

   . الجسم من السوائل فقدان ـ 13

   . )60:2( والقھوة ايكالش المنبھات ـ 14

  

   : الدم ضغط على التدریب أثر .7.2.4.1.2
 الریاضي  التدریب  أن ) 1980  ـ Astrand and Rodhl( ورودھل  استراند  یذكر   

 أثناء  یزداد  الدم  ضغط وأن ، الحمل شدة مع طردیاً تتناسب الزیادة وھذه ، الدم ضغط من یزید

   . )115:106( عمراً الأكبر الأفراد في أعلى بمعدل التدریب

 أثناء  الدم  ضغط  على  تؤثر  كثیرة  عوامل  ھناك أن )1998( الدین نصر محمد ویرى  

 الزمني  كالعمر  المفحوص  وقدرات  وخصائص  صفات  العوامل  ھذه  ومن  ، البدني  المجھود

 كالتدخین  العادات  وبعض  البدنیة  اللیاقة  ومستوى  ، الأداء في  العاملة  العضلات  وقوة وحجم

   . )73:92( وغیرھا البدني المجھود ونمط وطبیعة

 نسبة  بأن  العلمیة  الدراسات  أثبتتھ  مما  بالرغم أنھ )2000( عبدالفتاح العلا أبو ویشیر  

 ارتباط نظریة أن إلاّ ، %)19 ـ 10( بین ما تتراوح المنخفض الضغط ذوي الریاضیین

 الریاضیة  الفورمة  إلى والوصول التدریبیة الحالة بتحسن الریاضیین لدى الدم ضغط انخفاض

 مبالغة  دون الریاضة  ممارسة  أن مؤكداً  أصبح  قد  ما  إن حیث  ، الدراسة من مزید إلى تحتاج

   . )227:9( الطبیعیة المستویات إلى للوصول الدم ضغط انخفاض على تؤدي أن یمكن

 یتلاشى  الارتفاع  وھذا  الدم  ضغط ترفع الریاضة أن )2002( المھشھش فتحي ویذكر  

 یعتبران  القلب  نبضات  وعدد  المرتفع  غیر  الدم ضغط وأن ، الریاضي الأداء من اءالانتھ بعد

 یرتفع  أن یجب  ولكن ، الریاضي إلیھا وصل التي الجید التدریب حالة على الدالة المقومات من

 كمیة  إفراز  یصاحبھا  التي  الطویلة  المسافات  جري  أن إلاّ ، الریاضي  المجھود أثناء الضغط
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 وأثناء  ، الدم  ضغط  في  انخفاض  الفعالیة  ھذه  یصاحب  قد  ، الماء  رببش معوض غیر عرق

 الدم یصل حتى القلبي الدفع لزیادة نتیجة الانقباضي الدم ضغط یرتفع الریاضي التدریب

 في  مروره  أثناء  لھ  المتزایدة  المقاومة  على  التغلب  أو العاملة  العضلات  أنسجة  إلى  بسرعة

 فقد  الانبساطي  الدم  ضغط  أما  ، انقباضھا أثناء العاملة تللعضلا الدمویة والشعیرات الأوعیة

 خلال الدم ضغط قیمة تنخفض أنھ كما . الریاضي التدریب أثناء تغییر بدون یظل أو قلیلاً یرتفع

  تسرع  لذا  الانقباض لزیادة نتیجة الانخفاض لھذا القلب ویستجیب ، الطبیعي الحد عن التدریب

 بصورة  الدم  ضغط  ویتغیر  الراحة وقت في علیھ كانت كما ، الطبیعي الحد عن القلب نبضات

 لتغطیة  بالدقیقة المدفوع الدم كمیة عن ناتج التغییر وھذا ، الریاضي التدریب تأثیر تحت كبیرة

 220 ـ 200 ( إلى أحیاناً لیصل الانقباضي الضغط یرتفع حیث الأكسجین إلى المتزایدة الحاجة

   . )89،88:64( ) زئبق/مم

 حالة على دلیل ھو الضاحیة اختراق متسابق لدى الدم ضغط انخفاض أن الباحث ویرى  

 حمل  على  التكیف  حالة  على  الحصول  أجل  من  التدریب  خلال  من  وذلك  ، الجیدة  التدریب

 التكیفات  ظھور إلى تؤدي والمنتظمة المستمرة التدریبات فإن التكیف ھذا ولحدوث ، السباقات

 من أكبر كمیة واستخدام ، الدمویة الدورة تحسین إلى ؤديی مما ، العاملة العضلات في

 اتساع  إلى  یؤدي  مما  الدم  ضغط  وارتفاع المدفوع الدم كمیة زیادة علیھ یترتب مما الأكسجین

   . الدم ضغط في انخفاض إلى یؤدي وبالتالي ، الدمویة الأوعیة

  

   : VITAL  CAPACITY الحیویة السعة .3.4.1.2

   : تقدیم .1.3.4.1.2
 حیث  ، التنفسي  للجھاز  الوظیفیة  للحالة  المھمة  المقاییس  إحدى  الحیویة  السعة تعتبر  

 القیاسات  من  تعد  وكذلك  ، التنفس  عضلات  بقوة  وكذلك  ، الرئویة  بالأحجام  مقدارھا  یرتبط

 بواسطة قیاسھا ویتم ، بدني استعداد من الفرد بھ یتمتع ما مدى على للتعرف الھامة

   . )Spirometere( )314:24( والإلكتروني والمائي الجاف ومنھ الاسبیرومیتر
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   : تعریفاتھا .2.3.4.1.2
 وبھاء  ،)1997( حسانین  ومحمد  عبدالفتاح  العلا  وأبو  ، )1994( دھب  یوسف  من  كل یتفق

 السعة أن على )2005( رحمة وإبراھیم ،)2003( حسانین ومحمد ،)2000( سلامة الدین

 أقصى  أخذ  بعد  وذلك  ، الزفیر  عملیة  من  إخراجھ  یمكن  لھواء ا من حجم أقصى ھي الحیویة

 ،)119:13( ،)133:104( بالجسم التنفس أجھزة سلامة بذلك تعكس وھي ، شھیق

)212:26(، )47:81(، ) 96:2( .   

 الطاقة إنتاج في الاستمرار على الجسم قدرة بأنھا )1997( عبدالفتاح العلا أبو ویعرّفھا  

   . )37:6( عالٍ بمستوى الھوائیة

 الشخص  رئتي  إلى  تدخل التي الھواء كمیة أن )1990 ـ Simoson( سیموسن ویذكر  

 التنفس حجم یسمى وھذا ، ھواء مللیمتر 500 حوالي الشھیق أثناء العادي التنفس حالة في البالغ

 3000 یساوي  الإضافي  الشھیق  حجم  بعد استنشاقھ یمكن الذي الھواء حجم أما ، الراحة أثناء

 الزفیر حجم یسمى الطبیعي الزفیر بعد إخراجھ یمكن الذي الزفیر وحجم ، ھواء یمترملل

 العادي  التنفس  حجم  مجموع  على  ویطلق  ، ھواء مللیمتر 1200 حوالي یبلغ الذي الاحتیاطي

 مضافاً  الاحتیاطي  الزفیر  حجم  أما  . للشھیق  العامة بالسعة الإضافي الشھیق حجم إلیھ مضافاً

   . )130:114( عملیاً المتبقیة الحیویة السعة علیھ فیطلق ، المتبقیة یویةالح السعة إلیھ

 من تجعل لا الكبیرة الحیویة السعة أن )1980 ـ Weinecky( فینیسكي ویضیف  

 التي  بالظاھرة  كبیر  بشكل یسلّم أن یجب المرء أن إلاّ ، جیداً ریاضیاً شخصاً أو بطلاً صاحبھا

 اللیاقة زیادة على جیداً مؤشراً الحیویة السعة اعتبار أن على تدل التي ، الآن حتى قائمة مازالت

   . )70:115( البدنیة

 من كل عن نقلاً )1997( ھدیة وولید ،)1983( عبدالوھاب فاروق من كل ویذكر  

 طویلة  لفترة  كانت  الحیویة  السعة  أن ، وآخرین  نصار  وسلمى  ، الصادق  ویس  الشیخ محمد

 ومدى الرئتین وظائف كفاءة على الحكم طریقھا عن یمكن يالت الھامة المؤشرات إحدى

 للحصول  فقط  لیس  ، الھواء  من  كبیرة  كمیات  یتطلب  الذي  الحركي للنشاط البدني الاستعداد

 فعن  ذلك  رغم  ، الكربون  أكسید ثاني من للتخلص أیضاً ولكن ، الأكسجین من أكبر كمیة على

 تحتاج التي لاسیما ، الألعاب لبعض الفرد استعداد على مبدئیاً الحكم یمكن الحیویة السعة طریق
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 بمعنى  ، والتدریب  النمو  مراحل تأثیر تحت تتطور أنھا كما ، قصیر ووقت عنیف مجھود إلى

   بالتدریب تنمیتھا یمكن أنھ عن فضلاً ، مكتسبة تعتبر للرئتین الحیویة السعة زیادة أن

                                                                                                         )69:63(، )31:103( .   

 Devries and( وھوش ودیفرز ،)1992( عامر ومحمود سلامة محمد من كل ویتفق  

Hosch التنفس أجھزة سلامة تعكس التي الھامة القیاسات من الحیویة السعة أن على )1994 ـ 

 ،)17:85( الھوائیة بالتدریبات القیام أثناء بالأكسجین الجسم إمداد على الرئتین ومقدرة

)159:110( .   

  

   : الحیویة السعة في المؤثرة العوامل .3.3.4.1.2
 عبدالفتاح العلا  وأبو  علاوي  ومحمد  ، )1982( وآخرین  نصار  سلمى  من  كل  یتفق   

 أھم  أن لى ع )2004( دھب  ویوسف  بدیر وعبدالمنعم ،)1997( الدین سعد ومحمد ،)1984(

   : ھي الحیویة السعة مقدار على تؤثر التي العوامل

   . السن ـ1

   . الجنس ـ 2

   . الجسم وضع ـ 3

   . الممارس النشاط نوع ـ 4

   . الجسم نمط ـ 5

   . الصدري والتجویف الرئتین امتداد ولاسیما التنفس عضلات قوة ـ 6

   . )121:48( ،)104:79( ،)281:76( ،)62:33( التدریبي والعمر التدریبیة الحالة ـ 7

 ، للجسم  الخارجي  الھیكل  ، التنفسي الجھاز أمراض )2005( رحمة إبراھیم ویضیف  

   . )97:2( السمنة ، التدخین ، ولالط

  

   : الحیویة السعة على التدریب أثر .4.3.4.1.2
  تعكس السعة الحیویة سلامة أجھزة التنفس بالجسم ، وترتبط بدرجة كبیرة بفعالیات   
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  جري المسافات الطویلة ، التي تتطلب توافر التحمل الدوري التنفسي الذي یعتمد على سلامة 

  ) . 90:64(الجھازین الدوري والتنفسي 

ویؤكد معظم الاختصاصیین في مجال الاختبارات والقیاسات على أن حجم وسعة           

) 1980(ي البیك  الرئة یتغیر نتیجة التدریبات ، حیث یذكر في ھذا الصدد أحمد خاطر وعل   

بأن السعة الحیویة تزداد عند الأشخاص الممارسین للریاضة ، فإن حجم السعة الحیویة یرتفع 

عندھم عن الأشخاص العادیین ، ومع ذلك فإن السعة الحیویة تتناسب مع المستویات          

  ) . 104:14(الریاضیة 

عة الحیویة  أن الس ) 2002(، وفتحي المھشھش   )1994(ویذكر أبو العلا عبدالفتاح      

ترتبط بوزن الجسم ، ولكي نكون أكثر دقة في تقویم وظیفة التنفس ، فمن الأفضل دراسة         

علاقة الوزن بالسعة الحیویة بحیث یمكن معرفة عدد المللیمترات من الھواء لكل كیلوجرام     

  من الوزن ، وتزداد ھذه النسبة لدى الریاضیین في جري المسافات الطویلة والماراثون 

                                                                              )103:5 ( ،)91:64 . (  

ویرى الباحث أن السعة الحیویة مؤشر جید للیاقة البدنیة ، فھي تعكس مدى سلامة         

أجھزة التنفس ، وكذلك مدى الاستعداد البدني للنشاط الحركي الذي یتطلب كمیات كبیرة من   

ء ، وأن التحسن في السعة الحیویة للرئتین ھو نتاج التأثیر الإیجابي لاستمراریة        الھوا

  . التدریب الریاضي خلال الموسم التدریبي 

  

 Maximal (Vo2 max)الحد الأقصى لاستھلاك الأكسجین     . 4.4.1.2

oxygen uptake  :  

  : تقدیم . 1.4.4.1.2
الإنسان على أداء عمل عضلي     یعتبر الحد الأقصى لاستھلاك الأكسجین ھو قدرة       

اعتماداً على استھلاك الأكسجین أثناء العمل مباشرةً ، ویعتبر مؤشراً لكثیر من العملیات           

الفسیولوجیة المتمثلة في كفاءة الجھازین الدوري والتنفسي في توصیل ھواء الشھیق إلى           

  ) . 245:13(الدم، وكفاءة عملیات توصیل الأكسجین إلى الأنسجة 
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  : تعریفاتھ . 2.4.4.1.2
الحد الأقصى لاستھلاك الأكسجین بأنھ أقصى       ) 1994ـ   Costill(یعرّف كوستیل    

كمیة من الأكسجین یمكن استخلاصھا في الدورة الدمویة واستخدامھا بواسطة الأنسجة    

  ) . 217:109(العضلیة لإنتاج الطاقة عن طریق التمثیل الھوائي أثناء المجھود البدني 

على أن الحد ) 1999(، وبسطویسي أحمد )1998(من أبو العلا عبدالفتاح ویتفق كل   

الأقصى لاستھلاك الأكسجین ھو أقصى حجم للأكسجین المستھلك باللتر أو المللیلتر في 

  ) . 86:23(، )65:8(الدقیقة عند أداء نشاط بدني 

لى  إ) Ryan and Allman(نقلاً عن راین وألمان    ) 1995(ویشیر إیھاب البدیوي   

أن الحد الأقصى لاستھلاك الأكسجین یمكن بمفرده أن یعطي مؤشراً للحالة الوظیفیة        

  ) . 27:22(للجھازین الدوري والتنفسي 

أن الاستھلاك الأقصى للأكسجین یعتبر أحسن    ) 1992(ویذكر ھزاع بن محمد     

البدنیة ، وھو   مؤشر فسیولوجي للإمكانیة الوظیفیة لدى الفرد ودلیلاً جیداً على مقدار لیاقتھ   

یساوي إجرائیاً حاصل ضرب أقصى نتاج للقلب في أقصى فرق شریاني وریدي للأكسجین، 

، أو بالمللیلتر لكل كیلوجرام من     ) الاستھلاك المطلق   ( ویتم تسجیلھ إما باللتر في الدقیقة     

  ) . 286،57،56:102) (الاستھلاك النسبي ( وزن الجسم في الدقیقة 

الحد الأقصى لاستھلاك الأكسجین من الأمور الھامة في      ویعتبر التعرف على    

التدریب الریاضي بشكل عام ، وفي تدریبات التحمل بشكل خاص ، وكما ھو معروف فإن      

سرعة القلب تزداد أثناء التدریب ، وتتناسب ھذه الزیادة مع شدة التدریب ، وكذلك تحدث         

زیادة الحادثة تساعد على زیادة استھلاك ، وتلك ال) سرعة التنفس ( زیادة في التھویة الرئویة 

الأكسجین ، وأجریت محاولات كثیرة للتعرف على الحد الأقصى لاستھلاك الأكسجین من       

  ) . 320،319:24(خلال سرعة القلب وزیادة التھویة الرئویة 

أن ھناك ارتباطاً وثیقاً بین امتلاك الفرد لكمیة عالیة  ) 1992(ویذكر ھزاع بن محمد   

  تھلاك الأقصى للأكسجین والأداء البدني في سباقات تتطلب عنصر التحمل من الاس

                                                                                           )57:102 . (  
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على أن الحد الأقصى لاستھلاك الأكسجین یزداد    ) 2000(ویؤكد بھاء الدین سلامة   

بدني لمدة لا تقل عن ثمانیة أسابیع ، وأن الفترة المناسبة لتتبع معدل التحسن        مع التدریب ال

  ) . 194:25(أسبوع بواقع خمس مرات تدریب أسبوعیاً ) 12ـ  8(تكون من 

إلى إمكانیة زیادة الحد الأقصى لاستھلاك     ) 1997(ویشیر أبو العلا عبدالفتاح     

أشھر من   ) 3ـ   2(من التدریب في أول     خلال الفترة الأولى%) 30ـ   15(الأكسجین بنسبة 

ـ   9(إذا استمر التدریب لفترة   %) 50ـ   40(بدایة التدریب ، ویمكن أن تصل ھذه النسبة من 

أسابیع لإحداث تنمیة متكاملة لھ ، وھو ما یجب أن      ) 10ـ   8(شھراً ، وعادةً یكفي من ) 24

لتي تلي ذلك تكون بھدف  یراعى عند التخطیط لبرامج التدریب الریاضي ، وأن الفترة ا 

  . الحفاظ على المستوى الذي أمكن الوصول إلیھ خلال ھذه الفترة 

وقد ثبت أن الریاضیین ذوي المستوى العالي في التحمل الھوائي مثل متسابقي         

من الحد الأقصى لاستھلاك الأكسجین  % 70الماراثون ، یستطیعون الأداء عند مستوى  

  ) . 37،172:6(ساعات ) 4ـ  3(لفترة 

أنھ یلاحظ عدم وجود فروق بین  ) 1997(ویذكر أبو العلا عبدالفتاح ومحمد حسانین   

سنة في مقدار الحد الأقصى لاستھلاك الأكسجین، ولكن ) 14ـ  12(الجنسین حتى سن البلوغ 

، %)30ـ      25(بعد ھذه المرحلة یقل الحد المطلق لدى الإناث مقارنةً بالذكور بمقدار      

ق ، بینما یبلغ لدى لاعب التحمل                                                 /لتر) 300ـ     200(ناء الراحة عادةً ویستھلك الجسم أث

  ) . 245،244:13(أثناء المجھود ) ق/لتر 6(

    

  : الحد الأقصى المطلق والنسبي لاستھلاك الأكسجین . 3.4.4.1.2
ى المطلق لاستھلاك الأكسجین  أن الحد الأقص ) 1994(یذكر بھاء الدین سلامة     

  ) . دقیقة/لتر" (عدد اللترات المستھلكة من الأكسجین في الدقیقة الواحدة"یعرف بـ

ھو عدد مللیلترات الأكسجین مقابل    "وأن الحد الأقصى النسبي لاستھلاك الأكسجین   

  ) . 322:23" (كل كیلوجرام من وزن الجسم في الدقیقة الواحدة

أنھ نظراً لأن الأكسجین تستخدمھ كل خلایا       ) 1998(لدین  كما یذكر محمد نصر ا    

یستخدمون كمیات كبیرة من  ) الوزن(وأنسجة الجسم ، لذا نجد أن الأفراد كبار الحجم    

في وقت الراحة  ) الوزن(الأكسجین تفوق الكمیات التي یستخدمھا الأفراد أو الأقل في الحجم 
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المقارنة بین الأفراد في استھلاك الأكسجین على وأثناء المجھود البدني ، وبناءً على ذلك تتم 

  ) . 175:92(أساس وزن الجسم 

أن الحد الأقصى لاستھلاك الأكسجین یعكس  ) 2000(ویؤكد أبو العلا عبدالفتاح    

الكفاءة الوظیفیة القصوى للجھاز الدوري ، التي تعتبر أھم عامل للاعب التحمل ، والتي            

أن ذلك لا یعني أن الشخص الذي یمتلك حداً أقصى  تعتمد على الطاقة الھوائیة ، إلاّ

لاستھلاك الأكسجین یمتاز أیضاً في ریاضات التحمل بما یتناسب مع إمكانیاتھ الوظیفیة،           

  فھناك عوامل أخرى كثیرة تؤدي دوراً ھاماً في ریاضات التحمل ، مثل الدوافع والتكنیك

                                                                                              )67:9 . (  

    

  : العوامل المؤثرة على مقدار الحد الأقصى لاستھلاك الأكسجین. 4.4.4.1.2
أن العوامل المؤثرة على مقدار الحد الأقصى ) 1992(یذكر ھزاع بن محمد   

  : لاستھلاك الأكسجین للفرد ھي 

  . ـ العمر  1

  . ـ الجنس  2

  . وراثة ـ ال 3

  . ـ الحالة التدریبیة  4

  . ـ التركیب الجسمي للفرد  5

  ) . 60،59:102(ـ نوعیة الاختبار المستخدم  6

  

  : العوامل الأساسیة في تحدید الحد الأقصى لاستھلاك الأكسجین. 5.4.4.1.2
ـ أجھزة نقل الأكسجین التي تشتمل على الجھاز التنفسي والدم والجھاز الدوري لأنھا                1

  . جھزة المسؤولة عن عملیة نقل الدم إلى الخلایا العضلیة الأ

ـ أجھزة استھلاك الأكسجین ، التي تتمثل في العضلات الھیكلیة وعضلات التنفس وعضلة  2

  ) . 322:24(القلب وباقي أجھزة الجسم ؛ لأنھا تستھلك الأكسجین بدرجات مختلفة 
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  : لاك الأكسجین أثر التدریب على الحد الأقصى لاستھ. 6.4.4.1.2
أن الحد الأقصى لاستھلاك الأكسجین مؤشراً ھاماً       ) 2002(یذكر فتحي المھشھش   

لكفاءة الجھازین الدوري والتنفسي في القیام بوظائفھما ، وھو عامل محدد وھام في الفعالیات 

. ةالریاضیة التي تتطلب جھداً عضلیاً مرھقاً نسبیاً ، مثل جري المسافات المتوسطة والطویل   

ومن المعروف أن الحد الأقصى لاستھلاك الأكسجین یعبر عن قدرات الجسم الھوائیة، ویقوم 

  . بھذه المسؤولیة ثلاثة أجھزة أساسیة في الجسم ھي الجھاز التنفسي والدوري والعضلي

) 0.25ـ   0.20(إن معدل استھلاك الأكسجین أثناء الراحة للفرد العادي یتراوح بین     

اد ھذا المعدل أثناء التدریب الریاضي تبعاً لشدة الحمل المستخدم ، فأثناء         دقیقة ، ویزد/لتر

دقیقة ، أما أثناء /لتر) 0.8ـ     0.4(النشاط الخفیف یزداد استھلاك الأكسجین إلى ما بین 

دقیقة ، وقد یتضاعف إلى عشرین   /لتر) 4ـ 2(المجھود الشاق والمرھق فیصل إلى أكثر من 

  ) . 93،91:64(ة مرة عن قیمتھ أثناء الراح

أن معظم الباحثین ینظرون إلى الحد الأقصى       ) 2000(كما یذكر بھاء الدین سلامة   

على أنھ أفضل مؤشر لقدرة الجھازین الدوري والتنفسي   ) Vo2 max(لاستھلاك الأكسجین 

وأن الریاضیین ذوي المستویات العلیا قد بلغت نسبة الاستھلاك النسبي       . على التحمل  

  ) . 95،94:25(ق /كجم/ملل) 90ـ  70(یھم للأكسجین لد

أن التدریب الریاضي یؤثر على استھلاك الأكسجین، ) 1999ـ Braha(ویرى براھا   

فمع تقدم التدریب الریاضي ینخفض استھلاك الأكسجین وإنتاج ثاني أكسید الكربون ، وذلك   

  ) . 278:108(لتحسن الوظائف العضلیة العصبیة 

أن علامات الوصول إلى الحد الأقصى ) 2000(فتاح ویضیف أبو العلا عبدال  

لاستھلاك الأكسجین ھي عدم زیادة استھلاك الأكسجین مع زیادة الحمل ، وتعتبر زیادة  

علامة ) مللیلتر دم 100/مللیجرام  80ـ     70أكثر من ( مستوى حامض اللاكتیك في الدم    

یزداد استھلاك  كذلك. أخرى على الوصول إلى الحد الأقصى لاستھلاك الأكسجین 

  ) . 68:9(الأكسجین كلما زادت نسبة حجم العضلات المشتركة في العمل 

أن الكفاءة الوظیفیة للریاضي تعتمد في استھلاك       ) 2002(ویذكر فتحي المھشھش    

  : أقصى حد من الأكسجین على ثلاثة عوامل 
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  . ـ التنفس الخارجي  1

  . ـ الدورة الدمویة  2

  . ـ تنفس الأنسجة  3

كما أن ھذه العوامل ترتبط بعضھا ببعض ارتباطاً وثیقاً ، فأي قصور في أي عامل        

أما في فعالیات  . یؤثر بالتالي على العامل الآخر في استھلاك الفرد للأكسجین العادي    

المسافات الطویلة یصبح استھلاك العضلات للأكسجین أضعاف استھلاكھا العادي ، مما 

الدمویة والتنفس لمقابلة ما یحتاجھ الجسم في ھذه الظروف،         یؤدي إلى زیادة نشاط الدورة

، وبذلك تزداد   ) دقة  120(فنجد أن دقات القلب في الدقیقة تزداد زیادة واضحة فتصل إلى     

كمیة الدم المدفوعة بواسطة القلب ، كما یزداد اتساع الشرایین في العضلات ، ویعتبر الحد     

  : یر من الوظائف الوظیفیة التي تتلخص في الآتي الأقصى لاستھلاك الأكسجین مؤشراً لكث

  . ـ كفاءة الجھاز الدوري والتنفسي في توصیل ھواء الشھیق إلى الدم  1

ـ كفاءة عملیات توصیل الأكسجین إلى الأنسجة ، ویرتبط ذلك بحجم الدم وعدد كرات الدم   2

ریان الدم من   الحمراء وتركیز الھیموجلوبین ومقدرة الأوعیة الدمویة على تحویل س        

  . الأنسجة غیر العاملة إلى العضلات العاملة 

ـ كفاءة العضلات في استھلاك الأكسجین إلى كفاءة عملیات التمثیل الغذائي وإنتاج الطاقة،   3

ویتم إعادة تحدید الحد الأقصى لاستھلاك الأكسجین في المعامل باستخدام الحمل البدني  

  ) . 95،94:64(على الدراجة الثابتة 

ویرى الباحث أن الحد الأقصى لاستھلاك الأكسجین مؤشر ھام للكفاءة الوظیفیة     

للمتسابقین ، ولاسیما متسابق اختراق الضاحیة ، وأن برامج التدریب المنتظمة والمستمرة       

تؤدي إلى تحسن في استھلاك الأكسجین ، الذي یساعد على تحسن مستوى الأداء في سباق     

  . اختراق الضاحیة 

  : دراسات السابقة ال. 2.2
یھتم ھذا الجزء بإلقاء الضوء على بعض الدراسات والبحوث السابقة ، التي قام     

الباحث بالاطلاع علیھا من خلال إجراء دراسة مسحیة لھا لارتباطھا بموضوع البحث، حیث 

 دراسة تم ترتیبھا ترتیباً تنازلیاً وفق تسلسلھا الزمني)  14( تمكن الباحث من الحصول على 

  ) . 1985(إلى ) 2005(من الفترة 
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  : التعلیق على الدراسات السابقة . 1.2.2
تم عرض الدراسات السابقة وفقاً لتاریخ إجرائھا من الأحدث إلى الأقدم ، وھي بمثابة   

  : یلي خبرات علمیة فتحت المجال أمام الباحث ، حیث استفاد منھا ما 
  

ـ ھناك دراسات اتبعت المنھج الوصفي ودراسات استخدمت المنھج التجریبي ، وبالرغم        1

من تشابھ ھذه الدراسات فقد اختار الباحث المنھج الوصفي ، وذلك من أجل التعرف          

  . على برامج التدریبات المستخدمة في البرنامج السنوي 
  

لقدم ومتسابقي ألعاب القوى للمسافات      ـ اعتمدت الدراسات على عینة من لاعبي كرة ا         2

، وریاضة المشي ، وكانت معظم الدراسات لفئة   ) القصیرة ، المتوسطة ، الطویلة (

) 45ـ   6(من لاعبي كرة القدم ، وبین    ) 60ـ   12(الناشئین ، وتراوح عدد العینات بین 

  . من متسابقي ألعاب القوى 
  

عداد والتكوین البدني عن البرنامج التدریبي   ـ ھناك دراسات تناولت بشكل مباشر فترة الإ  3

  . السنوي لما لھا من تأثیرات استراتیجیة على مستوى اللاعبین الناشئین 
  

ـ إن الدراسات السابقة استھدفت البحث في المتغیرات البدنیة ، وإن بعضھا استخدام أحمال  4

ساعدتھم على تحسین  تدریبیة مختلفة ومقننة للتدریبات الھوائیة واللاھوائیة ، التي   

  . قابلیتھم البدنیة في السرعة والقوة الممیزة بالسرعة والتحمل الدوري التنفسي والرشاقة
  

ـ تناولت أیضاً الدراسات السابقة المتغیرات الوظیفیة إلى جانب المتغیرات البدنیة في كرة    5

ك في القدم وعدو المسافات القصیرة وجري المسافات المتوسطة والطویلة ، وكذل     

ریاضة المشي ، حیث اتفقت معظم ھذه الدراسات على مدى التحسن الواضح خلال           

فترات الإعداد التحضیریة على بعض المتغیرات ولاسیما في الجانب الوظیفي   

انخفاض معدل النبض ، وضغط الدم الانقباضي ، وتحسین مستوى تركیز    (

  ) . الھیموجلوبین في الدم 

  : دراسة سابقة استفاد منھا الباحث في بحثھ في الآتي  ) 14( ـ من خلال عرض عدد  6

  . أ ـ تفھم مشكلة بحثھ بعمق  

  . ب ـ اختیاره لعینة بحثھ 
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  . جـ ـ تحدید المنھج المستخدم 

  . د ـ تحدید الأھداف وبناء التساؤلات 

  . ھـ ـ التعرف على أنسب الطرق الإحصائیة 

  یاس لاستخدامھا فيو ـ التعرف على طرق ووسائل وأدوات وشروط الق
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ع

ت 
را

تغی
الم

یة 
وج

یول
فس

ال
یة 

بدن
وال

ى 
تو

مس
وال

ي 
قم
لر

ا
ل

قي
ساب

مت
ت  

افا
مس

ال
رة 

صی
الق

یلة
طو

وال
 

ین
شئ

لنا
ل

.  

ج 
منھ

ال
ي 

یبـ
جر

الت
تھ 

سب
منا

ل
ث  

بح
 ال
عة

طبی
ل

ام 
خد

ست
با

ي  
قبل

 ال
س

قیا
ال

ي 
عد

الب
ھا 

ل
ع  

رب
أ

ت 
عا

مو
مج

تج
بیة

ری
.  

نة  
عی

ت 
یر

خت
ا

ث  
بح

ال
قة 

ری
لط

با
ث 

حی
 ، 

دیة
عم

ال
ھا  

وام
غ ق

بل
)

32 (
ابق

تس
م

ر   اً
كف

ي 
ناد

ب یخ
لش

ا
.  

1.
 

ن    
 بی

ئیة
صا

إح
لة 

دلا
ت 

 ذا
وق

فر
جد 

تو
اه   

تج
الا

ت 
وذا

حد 
لوا

ه ا
جا

لات
ت ا

 ذا
ت

عا
مو

مج
ال

لة  
وی

لط
 وا

رة
صی

الق
ت 

افا
مس

 ال
قي

ساب
لمت

دد 
متع

ال
ت  

عا
مو

مج
 ال
لح

صا
ة ل

جی
ولو

سی
الف

ت 
سا

قیا
 ال
في

تخ
اس

ي 
الت

دا 
اع

ب م
ری

لتد
ي ا

د ف
اح

الو
اه 

تج
الا

ت 
دم

ض 
حم

 و
حة

را
 ال
في

ي 
ض

قبا
لان

م ا
الد

ط 
ضغ

ر 
تغی

م
یك

لاكت
ال

. 
2.

 
ن    

 بی
ئیة

صا
إح

لة 
دلا

ت 
 ذا

وق
فر

جد 
تو

اه   
تج

الا
ت 

وذا
حد 

لوا
ه ا

جا
لات

ت ا
 ذا

ت
عا

مو
مج

ال
لة  

وی
لط

 وا
رة

صی
الق

ت 
افا

مس
 ال
قي

ساب
لمت

دد 
متع

ال
 ال 
ت

سا
قیا

 ال
في

ب
ي   

الت
ت 

عا
مو

مج
 ال
لح

صا
ة ل

دنی
لات

ت ا
دم

تخ
اس

ب
ری

لتد
ي ا

د ف
اح

الو
اه 

ج
. 

3.
 

ن    
 بی

ئیة
صا

إح
لة 

دلا
ت 

 ذا
وق

فر
جد 

تو
اه   

تج
الا

ت 
وذا

حد 
لوا

ه ا
جا

لات
ت ا

 ذا
ت

عا
مو

مج
ال

لة  
وی

لط
 وا

رة
صی

الق
ت 

افا
مس

 ال
قي

ساب
لمت

دد 
متع

ال
ي 

الت
ت 

عا
مو

مج
 ال
لح

صا
ي ل

قم
لر

ى ا
تو

مس
 ال
في

ب
ری

لتد
ي ا

د ف
اح

الو
اه 

تج
الا

ت 
دم

تخ
اس

.  
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ل 
دو
ج

)2 (
اس
در
ال

ة 
ة 
انی
الث

)
50(  

  

  م
الب

سم 
ا

حث
ا

  
نة
لس
ا

  
سة

درا
 ال
ان
نو
ع

  
سة

درا
 ال
من

ف 
ھد
ال

  
ج 
نھ
الم

دم  
تخ
مس

ال
  

سة
درا

 ال
نة
عی

  
ئج
نتا
 ال
ھم
أ

  

  
مد 

أح
ر 

ص
لنا

بدا
ع

لام
لس

بدا
ع

  

20
05

  
ب   

ری
لتد

ر ا
أث

ي 
م ف

خد
ست

الم
یة 

یر
ض

تح
 ال
رة

لفت
ا

ض 
 بع

لى
ع

ت 
را

تغی
الم

یة 
بدن

وال
یة 

فیف
الو

دم 
الق

رة 
 ك
شئ

لنا
قة   

نط
الم

ي 
ف بیة

غر
ال

.  

ر  
 أث

لى
 ع

ف
عر

الت
ست 

الم
ب 

ری
لتد

ا
ي 

م ف
خد

ى   
عل

یة 
یر

ض
تح

 ال
رة

لفت
ا

ت  
را

تغی
الم

ض 
بع

ئ  
اش

 لن
نیة

لبد
 وا

فیة
ظی

الو
قة  

نط
الم

ي 
م ف

لقد
ة ا

كر بیة
غر

ال
.  

ي  
صف

الو
ج 

منھ
ال

ب 
سلو

الأ
ب

ي 
سح

الم
عة  

طبی
ھ ل

ءمت
ملا

ل
ث

بح
ال

.  

ث 
بح

 ال
ینة

 ع
ت

یر
خت

ا
 ، 

دیة
عم

 ال
یقة

طر
بال

ھا   
وام

غ ق
 بل

ث
حی

)
10

0
 (

ن 
ب م

لاع
دم   

الق
رة 

ي ك
عبـ

لا
ین

شئ
لنا
ا

.  

 ال
ب

ری
لتد

ى ا
أد

لة   
رح

الم
ي 

م ف
خد

ست
م

ي  
نو

لس
ج ا

نام
بر

 ال
من

یة 
یر

ض
تح

ال
ى    

عل
یاً 

صائ
إح

ل 
 دا

بي
جا

 إی
یر

تأث
ى 

إل
یة 

بدن
وال

ة 
یفی
وظ

 ال
ت

را
تغی

الم
ى 

تو
مس

ین
شئ

لنا
م ا

لقد
ة ا

كر
ي 

عب
للا

.  
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ل 
دو
ج

)3 (
اس
در
ال

ة 
ة 
الث
الث

)
72(  

  

  م
حث

لبا
م ا
اس

  
نة
لس
ا

  
سة

درا
 ال
ان
نو
ع

  
سة

درا
 ال
من

ف 
ھد
ال

  
ج 
نھ
الم

دم  
تخ
مس

ال
  

نة 
عی

سة
درا

ال
  

ئج
نتا
 ال
ھم
أ

  

  
ل 

جما
مد 

مح
دة 

حما
ن 

لدی
ا

ون
خر
وآ

  

20
01

  
ق  

طبی
ر ت

أثی
ت ج 
رام

ب
ل

ب 
ری

لتد
ي 

وائ
الھ

ي 
وائ
لاھ

وال
فة 

ختل
ب م

نس
ب

ض 
 بع

لى
ع

ت 
را

تغی
الم

یة 
ظیف

الو
 و

نیة
لبد

ا
ب  

لعا
ي أ

عب
للا ى 
قو

ال
ت 

تح
12 

  .سنة

1. 
ر 

أثی
ت

ت    
یبا

در
ج ت

نام
بر

ق 
طبی

ت
ة 
سب

 بن
ئیة

ھوا
75

 %
یة 

وائ
لاھ

و
بة 

نس
ب

25
 %

ض  
 بع

لى
ع

 ال
ت

را
تغی

الم
یة  

ظیف
الو

 و
نیة

بد
ت 

تح
ن 

عبی
للا

12 
نة 

س
بیة

غر
بال

. 
2. 

ت    
یبا

در
ج ت

نام
بر

ق 
طبی

ر ت
أثی

ت
ة 
سب

 بن
ئیة

ھوا
25

 %
یة 

وائ
لاھ

و
بة 

نس
ب

75
 %

ض  
 بع

لى
ع

یة   
ظیف

الو
 و

نیة
لبد

ت ا
را

تغی
الم

ت 
تح

ن 
عبی

للا
12 

نة 
س

بیة
غر

بال
. 

3. 
ت    

یبا
در

ج ت
نام

بر
ق 

طبی
ر ت

أثی
ت

ة 
سب

 بن
ئیة

ھوا
50

 %
یة 

وائ
لاھ

و
بة 

نس
ب

50
 %

ض  
 بع

لى
ع

ت 
را

تغی
الم

یة  
ظیف

الو
 و

نیة
لبد

ا
ت 

تح
ن 

عبی
للا

12 
نة 

س
بیة

غر
بال

.  

ج 
منھ

ال
ي 

یبـ
جر

الت
تھ 

سب
منا

ل
عة 

طبی
ل

ث 
بح

ال
ام 

خد
ست

با
ي  

قبل
 ال
س

قیا
ال

دي
لبع

ا
.  

ت 
یر

خت
ا

نة 
عی

ث 
بح

ال طر
بال

قة 
ی

 ، 
دیة

عم
ال

غ 
 بل

ث
حی

ھا 
وام

ق
)

45( 
باً 

لاع
قة 

نط
الم

ب
یة 

رب
الغ طا

طن
ب

.  

1. 
ن  

 بی
ئیة

صا
إح

لة 
دلا

ت 
 ذا

وق
فر

جد 
تو

 وا
لیة

لقب
ت ا

سا
قیا

ال
ت 

را
تغی

الم
ي 

ة ف
عدی

لب
ى  

لأول
ة ا

وع
جم

للم
یة 

ظیف
الو

 و
نیة

لبد
ا

بة    
نس

ي ب
وائ
 ھ

مج
رنا

 لب
مة

خد
ست

الم
75

 %
بة  

نس
ي ب

وائ
لاھ

و
25

 %
ح 

صال
ل

دیة
لبع

ت ا
سا

قیا
 ال
یع

جم
. 

2. 
ن  

 بی
ئیة

صا
إح

لة 
دلا

ت 
 ذا

وق
فر

جد 
تو

ت 
را

تغی
الم

ي 
ة ف

عدی
الب
 و

لیة
لقب

ت ا
سا

قیا
ال

عة   
مو

مج
 لل
فیة

ظی
الو

 و
نیة

لبد
ا

نیة
لثا

ا
 

ن 
بر

ة ل
دم

تخ
مس

ال
ئي

ھوا
ج 

ام
 

بة 
نس

ب
25

 %
بة  

نس
ي ب

وائ
لاھ

و
75

 %
ح 

صال
ل

دیة
لبع

ت ا
سا

قیا
 ال
یع

جم
. 

3. 
ن  

 بی
ئیة

صا
إح

لة 
دلا

ت 
 ذا

وق
فر

جد 
تو

ت 
را

تغی
الم

ي 
ة ف

عدی
الب
 و

لیة
لقب

ت ا
سا

قیا
ال

ثة    
ثال
 ال
عة

مو
مج

 لل
فیة

ظی
الو

 و
نیة

لبد
ا

بة    
نس

ي ب
وائ
 ھ

مج
رنا

 لب
مة

خد
ست

الم
50

 %
بة  

نس
ي ب

وائ
لاھ

و
50

 %
ح 

صال
ل

دیة
لبع

ت ا
سا

قیا
 ال
یع

جم
.  
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ل 
دو
ج

)4 (
اس
در
ال

ة 
ة 
ابع
الر

)
10

5
(  

  

  م
حث

لبا
م ا
اس

  
نة
لس
ا

  
سة

درا
 ال
ان
نو
ع

  
ن 
 م
ف
ھد
ال

سة
درا

ال
  

ج 
نھ
الم

دم  
تخ
مس

ال
  

سة
درا

 ال
نة
عی

  
ئج
نتا
 ال
ھم
أ

  

  
زم 

 لا
ف

وس
ی

ش 
كما

ب  
عائ

 ال
عز

وم
  

20
01

  
ج 

نام
بر

ر 
أثی

ت
یة  

وائ
 ھ

ت
ینا

مر
ت

ض  
 بع

میة
 تن

لى
ع

ت 
را

تغی
الم

یة 
وج

یول
فس

ال
ي  

عب
للا

یة 
بدن

وال
دم 

الق
رة 

ك
لأوا

ا
  .سط

ى  
عل

ف 
عر

الت
ج  

نام
بر

ر 
أثی

ت
یة 

وائ
 ھ

ت
ینا

مر
ت

یة  
تنم

ى 
عل

ض 
بع

ت 
را

تغی
الم

یة 
وج

یول
فس

ال
ي 

عب
للا

ة 
دنی

الب
و

دم   
الق

رة 
ك سط

لأوا
ا

.  

ج 
منھ

ال
ي 

یبـ
جر

الت
تھ 

سب
منا

ل
ث  

بح
 ال
عة

طبی
ل

ام 
خد

ست
با

ي  
قبل

 ال
س

قیا
ال

دي
لبع

ا
.  

نة  
عی

ت 
یر

خت
ا

ث  
بح

ال
طر

بال
قة 

ی
ث 

حی
 ، 

دیة
عم

ال
ھا  

وام
غ ق

بل
)

12 (
باً 

لاع
ي  

ناد
ن 

م
نة 

مدی
ال

رة  
 لك
س

ابل
طر

ب
دم

الق
.  

1. 
ت    

ینا
مر

للت
ح 

تر
مق
 ال
بي

ری
لتد

ج ا
نام

بر
 ال
إن

وة      
الق

 و
عة

سر
 ال
ین

حس
ى ت

 إل
دي
یؤ

یة 
وائ

الھ
ل  

حم
الت
 و

اقة
رش

وال
ن 

جلی
لر

ت ا
ضلا

 لع
ریة

جا
لانف

ا
سي

تنف
 ال
ري

دو
ال

. 
2. 

ت    
ینا

مر
للت

ح 
تر

مق
 ال
بي

ری
لتد

ج ا
نام

بر
 ال
إن

ت    
را

تغی
 ال
ض

 بع
ث

دو
 ح

لى
ي إ

ؤد
ة ی

ائی
ھو

ال
ث 

دو
وح

یة 
وج

یول
فس

ال
 

ى   
عل

یة 
جاب

 إی
ت

را
أثی

ت
ضي

قبا
لان

م ا
الد

ط 
ضغ

 و
ض

لنب
ل ا

عد
ض م

خفا
ان

.  
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ل 
دو
ج

)5 (
اس
در
ال

ة 
ة 
مس

خا
ال

)
19(  

  

  م
حث

لبا
م ا
اس

  
نة
لس
ا

  
سة

درا
 ال
ان
نو
ع

  
ن 
 م
ف
ھد
ال

سة
درا

ال
  

ج 
نھ
الم

دم  
تخ
مس

ال
  

سة
درا

 ال
نة
عی

  
ئج
نتا
 ال
ھم
أ

  

  
ید 

لس
ف ا

شر
أ

ان
لیم

 س
مد

أح
  

20
00

  
ل  

حم
 ال
ثبة

 و
یر

تأث
ط 

طی
تخ

 لل
بي

ری
لتد

ا
ل 

وی
لط

ا
ى 

مد
ال

ض 
 بع

لى
ع

ت 
را

تغی
الم

یة 
وج

یول
فس

ال
ن 

زم
 و

نیة
لبد

وا
ت 

افا
مس

 ال
دو

ع رة
صی

الق
.  

ى  
عل

ف 
عر

الت
بة  

وث
ر 

أثی
ت

ي  
ریب

لتد
ل ا

حم
ال

ي 
عب

 لا
لى

ع
ت 

افا
مس

ال
ي  

ة ف
یر

ص
الق

ض 
بع

ت 
را

تغی
الم

یة 
وج

یول
فس

ال
ید  

ة ق
دنی

الب
و ث

بح
ال

.  

ج 
منھ

ال
ي 

یبـ
جر

الت
تھ 

سب
منا

ل
ث  

بح
 ال
عة

طبی
ل

ام 
خد

ست
با

ي  
قبل

 ال
س

قیا
ال

دي
لبع

ا
.  

ا
نة  

عی
ت 

یر
خت

ث  
بح

ال
طر

بال
قة 

ی
ث 

حی
 ، 

دیة
عم

ال
ھا 

وام
غ ق

بل
)6 ( ن 
 م
ین

عب
لا

ب  
لعا

ي أ
عب

لا
ى 

قو
ال

ت 
افا

مس
لل

ن 
 م
رة

صی
الق

طا  
طن

ي 
ناد

ضي
ریا

ال
.  

1. 
بة 

وث
دأ 

 مب
دام

تخ
اس

ي ب
ریب

لتد
ج ا

نام
بر

 ال
دى

أ
ض        

 بع
ئج

نتا
ي 

ن ف
حس

ى ت
 إل
بي

ری
لتد

ل ا
حم

ال
یة  

وج
یول

فس
 ال
ت

را
تغی

الم
)

ب،   
لقل
ت ا

ضا
 نب

دد
ع

س،  
تنف

 ال
ت

را
 م
دد
ع

 
ك   

ھلا
ست

 لا
صى

لأق
د ا

لح
ا

ن 
جی

كس
الأ

بي 
نس

وال
ق 

طل
الم

 (
س  

قیا
 ال
لح

صا
ل

دي
لبع

ا
. 

2. 
بة 

وث
دأ 

 مب
دام

تخ
اس

ي ب
ریب

لتد
ج ا

نام
بر

 ال
دى

أ
ض        

 بع
ئج

نتا
ي 

ن ف
حس

ى ت
 إل
بي

ری
لتد

ل ا
حم

ال
یة 

بدن
 ال
ت

را
تغی

الم
)

ة، 
یر

ص
الق

یة 
وائ
لاھ

 ال
رة

لقد
ا

یة  
وائ
لاھ

 ال
رة

لقد
، ا

طة
وس

لمت
ة ا

ائی
ھو

للا
ة ا

در
الق

لة 
وی

لط
ا

 (
 ال
لح

صا
ل

دي
لبع

س ا
قیا

.  
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ل 
دو
ج

)6 (
اس
در
ال

ة 
ة 
دس

سا
ال

)
42(  

  

  م
حث

لبا
م ا
اس

  
نة
لس
ا

  
سة

درا
 ال
ان
نو
ع

  
ن 
 م
ف
ھد
ال

سة
درا

ال
  

ج 
نھ
الم

دم  
تخ
مس

ال
  

سة
درا

 ال
نة
عی

  
ئج
نتا
 ال
ھم
أ

  

  
ید 

 س
ف

اط
ع

اح
لفت

بدا
ع

  

19
99

  
ام 

خد
ست

ر ا
أثی

ت
ي  

ئر
لدا

ب ا
ری

لتد
ا

ب 
ری

لتد
 وا

ال
لأثق

با
یة   

رمل
 ال
یئة

الب
ي 

ف
ل   

حم
ة ت

نمی
ى ت

عل
ض

وبع
وة 

الق
ت  

را
تغی

الم
جیة

ولو
سی

الف
ز  

جا
لإن

ى ا
تو

مس
و

ي 
ابق

تس
 لم

مي
رق

ال
شي

الم
.  

ى  
عل

ف 
عر

الت
ام  

خد
ست

ر ا
أثی

ت
ب 

ری
لتد

ا
ي 

ئر
لدا

ا
ل 

ثقا
الأ

ب
ي 

ب ف
ری

لتد
وا

یة  
رمل

 ال
یئة

الب
یة  

تنم
ى 

عل
وة  

الق
ل 

حم
ت

ض 
وبع

ت 
را

تغی
الم

جیة
ولو

سی
الف

.  

ج 
منھ

ال
ي 

یبـ
جر

الت
ن 

عتی
مو

مج
لل

)
یة 

ریب
تج

ال
طة

ضاب
وال

.(  

نة  
عی

ت 
یر

خت
ا

ث  
بح

ال
ب

طر
ال

قة 
ی

ث 
حی

 ، 
دیة

عم
ال

ھا  
وام

غ ق
بل

)
20 (

ابق
تس

م
ي   اً
ابق

تس
 م
من شي

الم
.  

1. 
قة  

نط
وم

ن 
عی

را
للذ

ل 
ثقا
الأ

ت 
یبا

در
 بت

مام
ھت

الا
في

لكت
م ا

زا
لح

ا
. 

2. 
ل 

شم
ث ت

حی
، ب

ي 
مش

 ال
بي

لاع
اد 

عد
ج إ

رام
ع ب

ض
و

جاً 
زی

م
ئة 

لبی
ت ا

یبا
در

وت
ل 

ثقا
الأ

ت 
یبا

در
ن ت

م
لیة

رم
ال

.  
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ل 
دو
ج

)7 (
اس
در
ال

ة 
ة 
ابع
لس
ا

)
16(  

  

  م
الب

سم 
ا

حث
ا

  
نة
لس
ا

  
سة

درا
 ال
ان
نو
ع

  
ن 
 م
ف
ھد
ال

سة
درا

ال
  

ج 
نھ
الم

دم  
تخ
مس

ال
  

سة
درا

 ال
نة
عی

  
ئج
نتا
 ال
ھم
أ

  

  
ود 

حم
 م
مد

أح
ھیم

را
إب

  
مد 

أح
دة 

اج
وم

ودة
حم

  

19
98

  
ل  

حما
ء أ

أدا
ر 

أثی
ت

قاً   
وف

نة 
مقن

یة 
ریب

تد
قة   

طا
 ال
اج

إنت
ام 
نظ

ل
ى  

عل
فة 

ختل
الم

ت 
را

تغی
الم

ض 
بع

یة 
ظیف

الو
ى 

 لد
ئیة

میا
وكی

لبی
وا

ي  
جر

ي 
ابق

تس
م

ساف
الم

ت 
ا

طة
وس

لمت
ا

.  

ى  
عل

ف 
عر

الت ر 
أثی

ت
الأ

ل 
حما

دة 
لش

ة ا
تلف

مخ
ال

ام  
نظ

اً ل
وفق ة 

طاق
ال

)
ي 

وائ
الھ

 ـ       
ئي

ھوا
للا

 ا
ـ

طة
ختل

الم
 (

ى  
عل

ض 
بع

ت 
را

تغی
الم

جیة
ولو

سی
الف

ي   
ابق

تس
ى م

لد
ت 

افا
مس

ال طة
وس

لمت
ا

.  

ج 
منھ

ال
ي 

یبـ
جر

الت
و 

ذ
یم 

صم
الت

ي  
قبل

ال
ي 

عد
الب

عة 
مو

مج
لل حدة

لوا
ا

.  

نة  
عی

ت 
یر

خت
ا

ث  
بح

ال
طر

بال
قة 

ی
الع

ث 
حی

 ، 
دیة

م
ھا 

وام
غ ق

بل
)7 (

ابق
تس

م
ن 

 م
ین

ي 
ابق

تس
م

ت 
افا

مس
ال

طة 
وس

لمت
ا ت 

تح
20 

  .سنة

ن 
 كا

ئي
ھوا

للا
ة ا

طاق
 ال
ظام

 لن
فقاً

 و
نن

مق
 ال
ني

لبد
ل ا

حم
ال

ام        
نظ

اً ل
وفق

ن 
مقن

 ال
ني

لبد
ل ا

حم
 ال
من

راً 
أثی

ر ت
أكث

ت     
را

تغی
الم

یم 
م ق
عظ

 م
لى

 ع
لط

خت
الم

 و
ئي

ھوا
 ال

اقة
لط

ا
ث

بح
 ال
قید

یة 
یائ

كیم
یو

الب
 و

فیة
ظی

الو
.  
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ل 
دو
ج

)8 (
اس
در
ال

ة 
نة
ثام

ال
 )

84(  

  م
حث

لبا
م ا
اس

  
نة
لس
ا

  
سة

درا
 ال
ان
نو
ع

  
 م
ف
ھد
ال

ن  سة
درا

ال
  

ج 
نھ
الم

دم  
تخ
مس

ال
  

سة
درا

 ال
نة
عی

  
ئج
نتا
 ال
ھم
أ

  

  
مد 

مح
ف 

ؤو
لر

بدا
ع

ب
دیا

  

19
98

  
نة  

ار
مق

سة 
را

د
ب  

سلو
ر أ

أثی
لت

ي 
ب ذ

ری
لتد

ا
حد 

لوا
ف ا

ھد
ال

دة 
عد

لمت
ف ا

ھدا
الأ

و
یة   

بدن
 ال

الة
لح

ى ا
عل

ب  
لعا

 بأ
طة

رتب
الم

ل 
طفا

ى أ
 لد

وى
الق

ن 
 م

نیة
لس

ة ا
حل

مر
ال ـ  10

11 
  .سنة

ى   
عل

ف 
عر

الت
ب   

سلو
ر أ

أثی
ت  
الت

ي 
ب ذ

ری
د

حد  
لوا

ف ا
ھد

ال
ي 

وائ
الھ

حد 
لوا

ف ا
ھد

وال
ي 

وائ
لاھ

ال
ف 

ھدا
الأ

و
دة 

عد
لمت

ا
ي 

وائ
الھ

 ـ       
ئي

ھوا
للا

وا
یة  

رك
 ح

ت
جھا

ى  
عل

یة 
اس

أس
یة  

بدن
 ال
الة

لح
ا

طة 
رتب

الم
ت 

را
مھا

بال
یة  

اس
لأس

ا
ى  

قو
 ال
ب

لعا
لأ

ال
طف
للأ

.  

ج 
منھ

ال
ي 

یبـ
جر

الت
تھ 

سب
منا

ل
ث  

بح
 ال
عة

طبی
ل

ام 
خد

ست
با

ي  
قبل

 ال
س

قیا
ال

دي
لبع

ا
.  

ت  
یر

خت
ا

نة 
عی

ث  
بح

ال
طر

بال
قة 

ی
ث 

حی
 ، 

دیة
عم

ال
ھا  

وام
غ ق

بل
)

30 (
لاً 

طف
ح 

راو
تت

ن 
 م
ھم

ار
عم

أ ـ     10
11 

نة 
س

ى 
 إل

ھم
سیم

 تق
تمَّ

ث 
ثلا

ت 
عا

مو
مج

ع 
واق

ب
ل   10
 لك

ال
طف

أ
عة

مو
مج

.  

دد  
متع

 ال
ب

سلو
الأ

و 
 ھ

ب
ری

لتد
ب ا

الی
أس

ل 
ض

 أف
إن

)
ئي

ھوا
 /

ئي
ھوا

لا
/

سیة  
سا

ة أ
ركی

 ح
ت

را
مھا

 (
ھا  

ثر
وأك

الة  
لح

ت ا
را

تغی
 م
لى

 ع
راً

أثی
ت

 
طة  

رتب
الم

یة 
بدن

ال
ب  

لعا
 لأ

سیة
سا
الأ

ت 
را

مھا
بال

لة  
رح

الم
ي 

ى ف
قو

ال ن 
 س

من
ث 

بح
 ال
یھا

عل
فذ 

لمن
ة ا

سنی
ال

ـ  10
11 

  .سنة
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ل 
دو
ج

)9 (
اس
در
ال

ة 
عة
اس
الت

 )
38(  

  

  م
حث

لبا
م ا
اس

  
نة
لس
ا

  
سة

درا
 ال
ان
نو
ع

  
ن 
 م
ف
ھد
ال

سة
درا

ال
  

ج 
نھ
الم

دم  
تخ
مس

ال
  

سة
درا

 ال
نة
عی

  
ئج
نتا
 ال
ھم
أ

  

  
ق 

ار
ط

یم 
عظ

دال
عب

علی
دال

عب
  م

19
97

  
ل   

حم
ء 
بنا

ر 
أثی

ت
اه  

تج
الا

ب ب
ری

لتد
ا

اه 
تج

الا
 و

رد
منف

ال
ى  

عل
ب 

رك
الم

ف   
ظائ

الو
ض 

بع
یة  

بدن
وال

یة 
یو

لح
ا

ي  
قم
لر

ى ا
تو

مس
وال

ي 
ابق

تس
لم

80
0

م 
ري

ج
.  

ى  
عل

ف 
عر

الت
ل   

حم
ء 

بنا
ر 

أثی
ت

ب 
ری

لتد
ا

رد  
منف

 ال
جاه

لات
با

اه 
تج

الا
و

ى 
عل

ب 
رك

الم
ف  

ظائ
الو

ض 
بع

یة 
بدن

وال
ة 

وی
حی

ال
ى 

تو
مس

وال
ي 

قم
لر

ا ي 
ابق

تس
لم

80
0

م 
ري

ج
.  

ج 
منھ

ال
ي 

یبـ
جر

الت
تھ 

سب
منا

ل
ث  

بح
 ال
عة

طبی
ل

ام 
خد

ست
با

ي  
قبل

 ال
س

قیا
ال

دي
لبع

ا
.  

نة  
عی

ت 
یر

خت
ا

ث  
بح

ال
طر

بال
قة 

ی
ث 

حی
 ، 

دیة
عم

ال
ھا  

وام
غ ق

بل
)

14 (
باً 

لاع
ي  

عب
 لا

من
80

0
ي 

جر
م 

ى 
عل

مة 
قسّ

م
ین

عت
مو

مج
.  

1. 
س  

أس
ى 

عل
یة 

ریب
لتد

ل ا
حما
الأ

ء 
بنا

م ب
تما
لاھ

ا
مة

سلی
یة 

علم
. 

2. 
ب  

سلو
م أ

خدا
ست

ا
یل 
شك

ت
 

رد    
منف

 ال
جاه

لات
 با

مل
لح

ا
یة 

یو
لح

ة ا
حی

لنا
ى ا

عل
ق 

عم
ه أ

یر
تأث

ن 
لأ

ین
ابق

تس
للم

.  
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ل 
دو
ج

)
10 (

اس
در
ال

ة 
رة 

اش
الع

)
39(  

  

  م
حث

لبا
م ا
اس

  
نة
لس
ا

  
سة

درا
 ال
ان
نو
ع

  
ن 
 م
ف
ھد
ال

سة
درا

ال
  

ج 
نھ
الم

دم  
تخ
مس

ال
  

سة
درا

 ال
نة
عی

  
ئج
نتا
 ال
ھم
أ

  

  
مد 

مح
ق 

ار
ط

عة
جم

ض 
عو

  

19
93

  
یر

تأث
 

ام 
خد

ست
ا

ي  
ریب

 تد
مج

رنا
ب

لفت
ى  

عل
اد 

عد
الإ

رة 
ت 

را
تغی

الم
ض 

بع
یة 

ار
مھ

وال
یة 

بدن
ال

رة  
 ك
بي

لاع
ى 

لد
ن  

شئی
لنا
م ا

لقد
ا ت  
تح

15 
نة  

س
ن 

جما
 ع

دي
بنا

لة 
دو

ي ب
ض

ریا
ال

یة   
رب

الع
ت 

را
لإما

ا
حدة

لمت
ا

.  

ى  
عل

ف 
عر

الت
ام  

خد
ست

ر ا
أث

ي 
ریب

 تد
مج

رنا
ب

اد  
عد
الإ

رة 
لفت

ن  
سی

تح
ى 

عل
ض 

بع
ت 

را
تغی

الم
یة 

بدن
ال

ى  
 لد

ریة
مھا

وال
رة  

 ك
بي

لاع لنا
م ا

لقد
ا

ن 
شئی

ت 
تح

15 
نة 

س
ن  

جما
 ع

دي
بنا

لة  
دو

ي ب
ض

ریا
ال

ت 
را

لإما
ا

یة 
رب

الع
حدة

لمت
ا

.  

ج 
منھ

ال
ي 

یبـ
جر

الت
تھ 

سب
منا

ل
ث  

بح
 ال
عة

طبی
ل

ام 
خد

ست
با

ي  
قبل

 ال
س

قیا
ال

دي
لبع

ا
.  

نة  
عی

ت 
یر

خت
ا

ث  
بح

ال
طر

بال
قة 

ی
ث 

حی
 ، 

دیة
عم

ال
ھا  

وام
غ ق

بل
)

30 (
باً 

لاع
دم 

الق
رة 
بك ین
شئ

لنا
ل

.  

1. 
ط 

طی
تخ

 ال
إن

ریب 
لتد

ج ا
نام

بر
 لل
جید

ال
رة 

 فت
في

ي 
راً 

أثی
ر ت

ؤث
ت ی

سا
ناف

الم
رة 

 فت
ض

خو
ل 

وقب
اد 

عد
الإ

یة     
بدن

 ال
ت

را
تغی

الم
ض 

 بع
ین

حس
ى ت

عل
یاً 

جاب
إی

یة 
ار

مھ
وال

ل
ن 

عبی
لا

ال
ت 

تح
ن 

شئی
نا

15 
ي 

ة ف
سن

دم
الق

رة 
ك

. 
2. 

رة 
 ك
في

یة 
اس

لأس
ت ا

را
مھا

 ال
داء

ى أ
عل

ز 
ركی

الت
ع  

وم
ي 

رد
الف

ء 
لأدا

ل ا
خلا

ن 
ن م

شئی
لنا

م ل
لقد

ا
 ال
صر

عنا
اً ب

بط
رت

وم
ل 

زمی
ال

ج    
مز

وال
یة 

بدن
 ال
اقة

لی
یم    

سل
 ال
یق

طر
 ال
ھو

ید 
 ج

لیم
 س
اع

إیق
ي 

ا ف
ھم

بین
ني

ى ف
تو

مس
ى 

عل
ى أ

 إل
ھم

ل ب
صو

للو
. 

3. 
یة   

ریب
تج

 ال
عة

مو
مج

 ال
ان

إتق
ى 

تو
مس

ن 
كا

)
ي 

الت رح
مقت

 ال
بي

ری
لتد

ج ا
نام

بر
 ال
ت

دم
تخ

اس
 ( ل 

ض
 أف

ث
بح

 ال
قید

یة 
ار

مھ
وال

یة 
بدن

 ال
ت

را
تغی

للم
طة     

ضاب
 ال
عة

مو
مج

 ال
ان

إتق
ى 

تو
مس

ن 
م

)
ي 

الت
خد

ست
ا

دي
قلی

 الت
بي

ری
لتد

ج ا
نام

بر
 ال
ت

م
 (

ث
بح

 ال
قید

ت 
را

تغی
للم

.  
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ل 
دو
ج

)
11 (

اس
در
ال

ة 
ر 
عش

ة 
ادی
لح
ا

)
18(  

  

  م
حث

لبا
م ا
اس

  
نة
لس
ا

  
سة

درا
 ال
ان
نو
ع

  
ن 
 م
ف
ھد
ال

سة
درا

ال
  

ج 
نھ
الم

دم  
تخ
مس

ال
  

سة
درا

 ال
نة
عی

  
ئج
نتا
 ال
ھم
أ

  

  
مد 

أح
مة 

سا
أ

مي
شی

ال
  

19
90

  
ب  

ری
 تد

یر
تأث

قة  
ار

الف
بة 

لعت
ا

ى  
عل

یة 
وائ
لاھ

ال
وى

ست
الم

 
ي 

قم
لر

ا
ت  

را
تغی

الم
ض 

وبع
یة 

وج
یول

فس
ال

ري
لج

ئ ا
اش

لن
.  

ى  
عل

ف 
عر

الت
ت 

یبا
در

ر ت
أث

قة 
ار

الف
بة 

لعت
ا

ى 
عل

یة 
وائ
لاھ

ال
ض   

 بع
من

ل 
ك

ت 
را

تغی
الم

یة 
وج

یول
فس

ال
ى 

تو
مس

وال
ئ 

اش
 لن

مي
رق

ال
ت  

افا
مس

 ال
ري

ج
ة 

سط
تو

الم
80

0
 

 ،
15

00
ري

 ج
م

  

ج 
منھ

ال
ي 

یبـ
جر

الت
تھ 

سب
منا

ل
ث

بح
 ال
عة

طبی
ل

.  

نة  
عی

ت 
یر

خت
ا

ث  
بح

ال
طر

بال
قة 

ی
ث 

حی
 ، 

دیة
عم

ال
ھا  

وام
غ ق

بل
)

26 (
باً 

لاع
ي  

عب
 لا

من
ت 

افا
مس

ال
طة 

وس
لمت

ا 80
0

 ،
15

00
م 

ري
ج

.  

ص
إح

لة 
دلا

و 
ر ذ

أثی
د ت

جو
و

ا
ت 

را
تغی

الم
ض 

 بع
لى

 ع
ئیة

ر  
أثی

ة ت
یج

 نت
مي

رق
 ال
وى

ست
الم

 و
جیة

ولو
سی

الف
ت  

یبا
در

ت
ئیة

ھوا
للا

ة ا
رق

لفا
ة ا

عتب
ال

.  
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ل 
دو
ج

)
12 (

اس
در
ال

ة 
ر 
عش

ة 
انی
الث

)
98(  

  

  م
حث

لبا
م ا
اس

  
نة
لس
ا

  
سة

درا
 ال
ان
نو
ع

  
ن 
 م
ف
ھد
ال

سة
درا

ال
  

ج 
نھ
الم

دم  
تخ
مس

ال
  

سة
درا

 ال
نة
عی

  
ئج
نتا
 ال
ھم
أ

  

  
اد 

حم
ي 

مفت
  

و
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
ود 

حم
م

ین
عین

 ال
بو

أ
  

19
87

  
ج 

نام
بر

ر 
أثی

ت
رة  

لفت
ح 

تر
مق

ءة  
كفا

ى 
عل

اد 
عد
الإ

ي 
ور

الد
ز 

جھا
ال

ي  
عب

للا
ي 

فس
لتن

ا
دم

الق
رة 

ك
.  

ى  
عل

ف 
عر

الت ر 
أثی

ت
ال

ج 
نام

بر
ي 

ریب
لتد

ا
ال

رة  
لفت

ح 
تر

مق
ى 

عل
اد 

عد
الإ

ز  
جھا

 ال
ءة

كفا
ي 

ور
الد

ي 
عب

للا
ي 

فس
لتن

ا
دم

الق
رة 

ك
.  

ج 
منھ

ال
ي 

یبـ
جر

الت
تھ 

سب
منا

ل
ث  

بح
 ال
عة

طبی
ل

ام 
خد

ست
با

ي  
قبل

 ال
س

قیا
ال

دي
لبع

ا
.  

نة  
عی

ت 
یر

خت
ا

ث  
بح

ال
طر

بال
قة 

ی
ث 

حی
 ، 

دیة
عم

ال
ھا  

وام
غ ق

بل
)

60 (
باً 

لاع
دم

الق
رة 
لك

.  

1. 
ری

تج
 ال
عة

مو
مج

 ال
دى

ض ل
لنب

لّ ا
ق

ق    
طبی

د ت
 بع

بیة
ج     

نام
بر

 ال
یق

طب
ل ت

 قب
عن

ج 
نام

بر
ال

ب
ق  

رو
ف

ویة
معن

. 
زا .2

 ال 
دل

مع
 ال

من
ل 

 ك
داد

ر     
زفی

 ال
واء
 ھ
فق

لتد
ي 

قم
حد  

وال
یة 

بدن
 ال
ءة

كفا
وال

یة 
سب

 الن
ویة

حی
 ال
عة

لس
وا

ى    
 لد

بي
نس

 ال
ین

سج
وك
الأ

ك 
ھلا

ست
 لا
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  إجراءات البحث . 3
  

  : منھج البحث . 1.3
  . المقارن بالأسلوب المسحي لملاءمتھ لطبیعة البحثالباحث المنھج الوصفي استخدم   

  

   :مجتمع البحث . 2.3
ـ    2009(راق الضاحیة بالجماھیریة للموسم    المتسابقون المشاركون في سباق اخت       

) 24(وعددھم ) الشرقیة ، الوسطى ، الغربیة ، الجنوبیة ( لبطولة المناطق للناشئین ) م2010

  . سنة ) 17ـ  16(تراوحت أعمارھم ما بین  متسابقاْ
  

  : عینة البحث . 3.3
ضاحیة اللیبیین   تم اختیار عینة البحث بالطریقة العمدیة من ناشئي مسابقة اختراق ال    

متسابقین من كل   )  6( بواقع ) الشرقیة ، الوسطى ، الغربیة ، الجنوبیة   ( من المناطق  

  . %100وبنسبة  اًمتسابق) 24(منطقة، لیصبح عدد العینة الكلي 

    

  و الوسیط و الانحراف  الحسابيالمتوسط )  15( جدول 

  المعیاري و معامل الالتواء للمتغیرات الأساسیة  

   24=ن                                                                                 
  الإحصائیة الوسائل 

  المتغیرات

وحدة 

  القیاس

المتوسط 

  الحسابي

الانحراف   الوسیط

  المعیاري

معامل 

  الالتواء

   -  2.47  0.51  17  16.58  السنة  العمر 

   -  0.93  5.80  175  173.21  سم  الطول

  0.10  5.84  56  56.20  كجم  الوزن
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ـ     0.10(أن قیم معاملات الالتواء قد تراوحت ما بین  )  15( یتضح من الجدول    

، الأمر الذي یشیر إلى اعتدالیة توزیع      )  3 +( ، وھي بذلك قد انحصرت ما بین )  -2.47

  . عینة البحث في ھذه المتغیرات 

  المعیاري والانحراف  والوسیط  المتوسط الحسابي)  16( جدول 

  البحث  قیدوقیمة معامل الالتواء في المتغیرات البدنیة 

  24=ن                                                                                  
  الإحصائیة الوسائل

  المتغیرات

وحدة 

  القیاس

المتوسط 

  الحسابي

الانحراف   الوسیط 

  المعیاري

معامل 

  الالتواء

   -  0.20  0.30  4.56  4.54  ثانیة  السرعة

  0.69  1.26  36  36.29  سم  القوة الممیزة بالسرعة

  000  0.29  3.11  3.11  دقیقة  التحمل

  0.78  5.12  10  11.33  سم  المرونة

  
ـ   -0.30(أن قیم معاملات الالتواء قد تراوحت ما بین        )  16( یتضح من الجدول      

  . ا یدل على اعتدالیة توزیع العینة، مم)  3 +( ما بین ، وھي بذلك تكون قد انحصرت )0.78
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  المتوسط الحسابي و الوسیط و الانحراف المعیاري) 17(جدول       

   و قیمة معامل الالتواء في القیاسات الوظیفیة  قید البحث        

  24=ن                                                                                     
  الوسائل الإحصائیة      

  المتغیرات    

وحدة 

  القیاس 

المتوسط 

  الحسابي

الانحراف    الوسیط

  المعیاري 

معامل 

   الالتواء 

معدل النبض بعد 
  المجھود 

  0.06  4.84  150  150.29  ق/نبضة

ضغط الدم الانقباضي 
  بعد المجھود 

  -0.45  6.72  165.5  164.5  زئبق/مم

 ضغط الدم الانبساطي
  بعد المجھود

  0.05  7.53  82.5  82.88  زئبق/مم

  0.68  147.11  2300  2333.33  لتر /مللي  السعة الحیویة

الحد الأقصى لاستھلاك 
  الأكسجین

  0.19  7.54  118  118.5  ق/لتر

  

- -0.45(أن قیم معاملات الالتواء قد تراوحت ما بین       ) 17(یتضح من الجدول    

  .مما یدل على اعتدالیة توزیع العینة، ) 3 +( ، وھي بذلك قد انحصرت ما بین )0.68

  : أدوات تنفیذ البحث . 4.3
الوسائل للقیام بالبحث من    على أفضل الباحث بعدة أدوات وأجھزة للحصول  استعان  

  : خلال الطرق الآتیة 

  : الأدوات والأجھزة المستخدمة في البحث . 1.4.3
  

  ) .سم ( لقیاس الطول : رستامیتر ـ جھاز ال

  ) . كجم ( لقیاس الوزن : معایر  میزانـ 

  ) . ملم زئبق ( لقیاس ضغط الدم : فیجمومانومیتر سجھاز الـ 
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  . لقیاس السعة الحیویة للرئتین : جھاز الأسبیرومیتر ـ 
  

  ) . ث /د( لقیاس الزمن : عة إیقاف إلكترونیة اـ س
  

  . خشبي لضبط الصعود والنزول على الصندوق ال: ـ جھاز ضبط الإیقاع مترونوم 
  

  ) . سم ( لقیاس مرونة العمود الفقري : ـ فلیكسومیتر 
  

  . )سم ( لقیاس القوة الممیزة بالسرعة لقوة عضلات الرجلین : ـ لوحة قیاس القفز إلى الأعلى 
  

  ) . سم /م( لقیاس المسافة ) : متري ( ـ شریط قیاس 
  

  . ستھلاك الأكسجین لقیاس الحد الأقصى لا: سم ) 41.50(ـ مقعد سویدي بارتفاع 

  

  : الاختبارات البدنیة . 2.4.3
لقد قام الباحث بإعداد استمارة لاستطلاع رأي الخبراء في أھم الصفات البدنیة        

   ) 2( مرفق .  اتھاواختبار

جمیعھم خبراء في مجال علوم التربیة البدنیة والریاضة، )  7( ثم عرضت على عدد   

مسابقة اختراق الضاحیة للناشئین بالصفات البدنیة  بدرجة الدكتوراه بغرض اختیار أھم 

  ) 3 ( مرفق.  واختیار الاختبار المناسب

وبعد تجمیع الاستمارات من الخبراء توصل الباحث إلى إجماع رأي الخبراء في الصفات        

  : البدنیة التالیة واختباراتھا 

  . )550:48(لقیاس القوة الممیزة بالسرعة :  لسارجنتـ الوثب العمودي  1

  . )42:31(لقیاس التحمل الدوري التنفسي ) : م 1000( ـ الجري  2

  . )42:31(لقیاس السرعة ) : من البدء الطائر ) ( م 30( العدو ـ  3

  .) 4( مرفق )557:48(لقیاس مرونة العمود الفقري):  اً أسفلثني الجذع أمام( ـ المرونة  4

  : القیاسات الوظیفیة . 3.4.3
  .بإعداد استمارة لاستطلاع رأي الخبراء في أھم القیاسات الوظیفیة  لقد قام الباحث  

  )  2 (مرفق                                                                                                     
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خبراء في مجال علوم التربیة البدنیة والریاضة، جمیعھم )  7( ثم عرضت على عدد   

  . لدكتوراه بغرض اختیار أھم القیاسات الوظیفیة بمسابقة اختراق الضاحیة للناشئینبدرجة ا

  )  3 ( مرفق                                                                                                   

القیاسات   وبعد تجمیع الاستمارات من الخبراء توصل الباحث إلى إجماع رأي الخبراء في      

  : التالیة الوظیفیة 
  

  . )76،75:90(ـ معدل النبض  1
  

  . )78،77:90(ـ ضغط الدم  2
  

  . )41:31(السعة الحیویة للرئتین ـ  3
  

   .) 5 ( مرفق )307،305:90( ـ الحد الأقصى لاستھلاك الأكسجین 4

  

  : الدراسات الاستطلاعیة . 5.3

  : الدراسة الاستطلاعیة الأولى . 1.5.3
جراء الدراسة الاستطلاعیة الأولى على عینة من مجتمع البحث ولیس من أفراد    تم إ  

) 6(ف ، وقد بلغ عدد أفراد العینة 9/2/2010ف إلى 8/2/2010العینة ، وذلك في الفترة من 

  : متسابقین ، وكانت ھذه الدراسة تھدف إلى ما یأتي 

  . ـ التأكد من صلاحیة الأجھزة والأدوات المستخدمة  1

  . التأكد من صلاحیة أماكن تدریب أفراد العینة من أجل إجراء الاختبارات اللازمة ـ  2

  . التأكد من مناسبة القیاسات والاختبارات لأفراد العینة ـ  3

  . التعرف على الأسلوب التنظیمي أثناء القیاسات والاختبارات ـ  4

  . التعرف على التوزیع الزمني للاختبارات والقیاسات ـ  5

  : الدراسة الاستطلاعیة الثانیة . 2.5.3
 م21/2/2010 الي م20/2/2010من  عیة الثانیة في الفترة أجریت الدراسة الاستطلا  

وذلك من   ،  ولكن لیس من أفراد عینة البحث      ، متسابقین من نفس مجتمع البحث ) 6(على 
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صدق  : ي أجل استخراج المعاملات العلمیة للاختبارات المستخدمة في البحث لحساب الآت      

  . وثبات الاختبارات 

  

   6= معاملات الثبات للاختبارات البدنیة ن )  18( جدول 
  الإحصائیة الوسائل

  المتغیرات

معامل   التطبیق الثاني  التطبیق الأول

  الثبات

معامل 

  الانحراف  المتوسط  الانحراف  المتوسط  الصدق

  0.99  0.98  0.28  4.40  0.07  4.52  السرعة

  0.98  0.97  1.86  36.33  2.94  33.67  بالسرعةالقوة الممیزة 

  0.96  0.92  0.14  3.14  0.13  3.22  التحمل

  .  0.73=  0.05الجدولیة عند مستوى دلالة ) ر ( قیمة 

  

وجود علاقة ارتباطیة دالة إحصائیاً بین التطبیق الأول        )  17( یتضح من الجدول   

حیث كانت قیم معامل الثبات أكبر من قیمة     والتطبیق الثاني للاختبارات البدنیة قید البحث ، 

، وھذا یدل على ثبات الاختبارات المستخدمة ،       )  0.05( الجدولیة عند مستوى دلالة  ) ر(

، مما یشیر إلى صدق الثبات   = الصدق الذاتي یعتمد على الثبات ؛ حیث إنھ وبما أن معامل 

  . الاختبارات المستخدمة 

  : ائیة صالمعالجات الإح. 6.3
  : لاستخراج الآتي  spssاستخدم الباحث البرنامج الإحصائي   

  . ـ المتوسط الحسابي 

  . ـ الوسیط 

  . ـ الانحراف المعیاري 

  . ـ معامل الالتواء 

  . ـ معامل الارتباط 

  .  ANOVAـ تحلیل التباین 

  .  L.S.Dـ أقل فرق معنوي 



  

  الرابع الفصل 

  عرض ومناقشة النتائج. 4

  

  

  عرض النتائج . 1.4

  مناقشة النتائج . 2.4
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  عرض ومناقشة النتائج . 4
  

  : عرض النتائج . 1.4

  : المتغیرات البدنیة عرض نتائج توصیف عینة البحث في .1.1.4
  

  ) ث قید البح( توصیف عینة البحث في المتغیرات البدنیة )  19( جدول 
المتغیرات   م

  البدنیة 

وحدة 

  القیاس 

المتوسط   أعلى قیمة   أقل قیمة 

  الحسابي

الانحراف 

  المعیاري 

القوة   1

الممیزة 

  بالسرعة 

  1.26  36.29  38  34  سم 

  0.29  3.11  3.59  2.40  الدقیقة   التحمل   2

  0.29  4.54  4.88  3.56  الثانیة  السرعة    3

  5.12  11.33  22   4  سم   المرونة   4

  

متغیرات البحث البدنیة أن أعلى قیمة ظھرت لمتغیر       ل) 18(من الجدول كما یظھر   

، وبمتوسط حسابي ) سم34(، وأقل قیمة كانت بحدود ) سم38(الممیزة بالسرعة بحدود القوة 

  ) . 1.26(وبانحراف معیاري ) 36.29(قدره 

رت لمتغیر  لمتغیرات البحث البدنیة أن أعلى قیمة ظھ      )  18( ویظھر من الجدول     

، وبمتوسط حسابي قدره ) دق2.40(، وأقل قیمة كانت بحدود ) دق3.59(التحمل بحدود 

  ) . 0.29(، وبانحراف معیاري ) 3.11(

لمتغیرات البحث البدنیة أن أعلى قیمة ظھرت لمتغیر        )  18( ویظھر من الجدول     

ي قدره وبمتوسط حساب ) ث 3.56(كانت بحدود  وأقل قیمة  ) ث 4.88(السرعة بحدود  

  ) . 0.29(وبانحراف معیاري ) 4.54(
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لمتغیرات البحث البدنیة أن أعلى قیمة ظھرت لمتغیر        )  18( ویظھر من الجدول     

) 11.33(وبمتوسط حسابي قدره    ) سم 4(وأقل قیمة كانت بحدود     ) سم22(المرونة بحدود 

  ) . 5.12(وبانحراف معیاري 

    :ت الوظیفیة عرض نتائج توصیف عینة البحث في القیاسا.2.1.4

  ) قید البحث ( ت الوظیفیة اتوصیف عینة البحث في المتغیر)  20( جدول 
  

المتغیرات   م

  وظیفیةال

وحدة 

  القیاس 

المتوسط   أعلى قیمة   أقل قیمة 

  الحسابي

الانحراف 

  المعیاري 

معدل   1
النبض بعد 
  المجھود 

  4.84  150.29  157  140  ق/نبضة

ضغط الدم   2
الانقباضي 

بعد 
  ود المجھ

  6.72  164.5  175  152  زئبق/مم

ضغط الدم    3
الانبساطي 

بعد 
  المجھود

  7.53  82.88  88  75  زئبق/مم

السعة   4
  الحیویة

  147.11  2333.33  2600  2000  لتر /يلمل

الحد   5
الأقصى 
لاستھلاك 
  الأكسجین

  7.54  118.5  130  108  ق/لتر
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أعلى قیمة ظھرت   لمتغیرات البحث الوظیفیة أن )  19( كما یظھر من الجدول     

 140(، وأقل قیمة كانت بحدود     ) ق/نبضة  157(معدل النبض بعد المجھود بحدود  لمتغیر 

  ) .4.84(، وبانحراف معیاري ) 150.29(، وبمتوسط حسابي قدره ) ق/نبضة
  

لمتغیرات البحث الوظیفیة أن أعلى قیمة ظھرت لمتغیر     )  19( ویظھر من الجدول   

، )زئبق /مم  152(، وأقل قیمة كانت بحدود     ) زئبق /مم 175( بحدودضغط الدم الانقباضي 

   ) .6.72(، وبانحراف معیاري ) 164.5(وبمتوسط حسابي قدره 
  

لمتغیرات البحث الوظیفیة أن أعلى قیمة ظھرت لمتغیر     )  19( ویظھر من الجدول   

 ،)زئبق/مم 75(، وأقل قیمة كانت بحدود ) زئبق/مم 88(بحدود ضغط الدم الانبساطي 

  ) .7.53(، وبانحراف معیاري ) 82.88(وبمتوسط حسابي قدره 
  

لمتغیرات البحث الوظیفیة أن أعلى قیمة ظھرت لمتغیر     )  19( ویظھر من الجدول   

، )لتر/مللي 2000(، وأقل قیمة كانت بحدود   ) لتر/مللي 2600(بحدود السعة الحیویة  

  ) .147.11(، وبانحراف معیاري ) 2333.33(وبمتوسط حسابي قدره 
  

لمتغیرات البحث الوظیفیة أن أعلى قیمة ظھرت لمتغیر     )  19( ویظھر من الجدول   

                                                  ، وأقل قیمة كانت بحدود   ) ق/لتر 130(بحدود الحد الأقصى لاستھلاك الأكسجین   

  ) .7.54(یاري ، وبانحراف مع) 118.5(، وبمتوسط حسابي قدره ) ق/لتر 108(
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  : عرض نتائج الاختبارات البدنیة لفرق المناطق . 3.1.4
  

  بین الاختبارات البدنیة ANOVA تحلیل التباین )  21( جدول 
مصدر   المتغیرات 

  التباین 

مجموع 

  المربعات 

درجات 

  الحریة 

متوسط 

  المربعات 

  ) ف ( قیمة 

القوة الممیزة 

  بالسرعة

بین 

  المجموعات 

22.13  3  7.38  9.97*  

داخل 

  المجموعات

14.83  20  0.74  

  التحمل

بین 

  المجموعات

1.17  3  0.39  9.75*  

داخل 

  المجموعات

0.81  20  0.04  

  السرعة

بین 

  المجموعات

4.92  3  1.64  18.22*  

داخل 

  المجموعات

1.87  20  0.09  

  المرونة

بین 

  المجموعات

116.33  3  38.78  1.59  

داخل 

  المجموعات

487  20  24.35  

   3.10=  0.05ة عند مستوى دلالة الجدولی) ف ( قیمة 
  

وجود فروق دالة   )  ANOVA( باستخدام تحلیل التباین )  21( یتضح من الجدول   

، باستثناء ) القوة الممیزة بالسرعة ، التحمل ، السرعة ( إحصائیاًُ في كافة المتغیرات البدنیة 

  . ة إحصائیاً المرونة ؛ حیث ظھر عدم وجود فروق دال
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  دلالة الفروق بین متوسطات الاختبارات البدنیة )  22( جدول 

المتوسطات   المناطق   المتغیرات 

  الحسابیة

قیمة   الفروق بین المتوسطات

  الغربیة  الوسطى  الجنوبیة  الشرقیة   تیوكي

القوة 

الممیزة 

  بالسرعة

  1.04  *2.5  *2.00  1.00    37.67  الشرقیة 

  *1.5  1.00      36.67  الجنوبیة

  0.5        35.67  الوسطى 

          35.17  الغربیة

  التحمل

  0.24  0.18  *0.25  *0.32    3.08  الشرقیة

  *0.5  *0.57      2.76  الجنوبیة

  0.07        3.33  الوسطى

          3.26  الغربیة

  السرعة

  0.37  0.11  0.06  0.05    4.48  الشرقیة

  0.06  0.01      4.53  الجنوبیة

  0.05        4.54  الوسطى

          4.59  الغربیة

   0.05دال عند مستوى دلالة 

  

لدلالة الفروق بین المتوسطات في الاختبارات  )  22( یتضح من بیانات الجدول   

  : ما یأتي  L.S.Dالبدنیة باستخدام طریقة تیوكي 

  

  

  

  : القوة الممیزة بالسرعة 
) الوسطى ، والغربیة   ( ل من المناطق   ـ وجود فروق دالة إحصائیاً بین المنطقة الشرقیة وك

  . ولصالح المنطقة الشرقیة 
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فروق دالة إحصائیاً بین المنطقة الجنوبیة والمنطقة الغربیة ولصالح المنطقة        ـ وجود  

  . الجنوبیة

  : التحمل 
ـ وجود فروق دالة إحصائیاً بین المنطقة الشرقیة والمنطقة الوسطى ولصالح المنطقة        

  . الشرقیة

الشرقیة ، والوسطى ،   ( روق دالة إحصائیاً بین المنطقة الجنوبیة وكل من المناطق وجود فـ 

  . ولصالح المنطقة الجنوبیة ) والغربیة 

  

  : السرعة 
في متغیر السرعة بدلیل تقارب النتائج بین    لا توجد فروق ذات دلالة إحصائیة     

  . المناطق 
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  :ة لفرق المناطق یعرض نتائج المتغیرات الوظیف. 4.1.4

  بین المتغیرات الوظیفیة  ANOVAتحلیل التباین )  23( جدول 
مصدر   المتغیرات 

  التباین 

مجموع 

  المربعات 

درجات 

  الحریة 

متوسط 

  المربعات 

  ) ف ( قیمة 

معدل النبض 
  بعد المجھود 

بین 
  المجموعات 

301.46  3  100.49  8.46*  

داخل 
  المجموعات

237.5  20  11.88  

الدم ضغط 
الانقباضي 
  بعد المجھود

بین 
  المجموعات

689.67  3  229.89  13.12*  

داخل 
  المجموعات

350.33  20  17.52  

ضغط الدم 
الانبساطي 
  بعد المجھود

بین 
  المجموعات

77.45  3  25.82  0.42  

داخل 
  المجموعات

1225.17  20  61.26  

السعة 
  الحیویة 

بین 
  المجموعات

273333.33  3  91111.11  7.01*  

داخل 
  المجموعات

260000  20  13000  

الحد الأقصى 
لاستھلاك 
  الأكسجین

بین 
  المجموعات

1035.33  3  345.11  25.51*  

داخل 
  المجموعات

270.67  20  13.53  

  

   3.10=  0.05ة عند مستوى دلالة الجدولی) ف ( قیمة 
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المتغیرات وجود فروق دالة إحصائیاً بین  )  23( یتضح من بیانات الجدول    

متغیر ضغط الدم الانبساطي ، حیث ظھر عدم وجود فروق دالة إحصائیاً،         لوظیفیة، عدا ا

أقل  ( قام الباحث بحساب دلالة الفروق بین المتوسطات الحسابیة باستخدام      وبناءً على ذلك 

  . بطریقة تیوكي ) فرق معنوي 
    

  دلالة الفروق بین متوسطات المتغیرات الوظیفیة)  24( جدول 

  المتغیرات
المتوسطات   المناطق 

  الحسابیة

قیمة   الفروق بین المتوسطات

  الغربیة  الوسطى  الجنوبیة  الشرقیة   تیوكي

معدل 
النبض 

بعد 
  المجھود

  4.15  *9.33  *7.16  3.66    155.33  الشرقیة 
  *5.67  3.50      151.67  الجنوبیة

  2.17        148.17  الوسطى 
          146  الغربیة

ضغط الدم 
ي الانقباض
بعد 

  المجھود

  5.04  *8.34  *5.84  *5.50    172.17  الشرقیة
  *13.84  *11.34      166.67  الجنوبیة
  2.50        160.83  الوسطى
          158.33  الغربیة

السعة 
  الحیویة

  137.32  *266.67  *166.67  33.33    2450  الشرقیة
  *233.34  133.34      2416.67  الجنوبیة
  100        2283.33  الوسطى
          2183.33  الغربیة

الحد 
لأقصى ا

لاستھلاك 
  الأكسجین

  4.43  *17.33  *12.33  *5.66    127.33  الشرقیة
  *11.67  *6.67      121.67  الجنوبیة
  *5.00        115  الوسطى
          110  الغربیة

  

   0.05دال عند مستوى دلالة 
  

ي المتغیرات لدلالة الفروق بین المتوسطات ف   )  24( یتضح من بیانات جدول      

  : ما یأتي  L.S.Dالوظیفیة باستخدام طریقة تیوكي 
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  : معدل النبض 
) الوسطى ، والغربیة   ( ـ وجود فروق دالة إحصائیاً بین المنطقة الشرقیة وكل من المناطق   

  . ولصالح المنطقة الشرقیة 

نطقة الغربیة ولصالح الم ـ وجود فروق دالة إحصائیاً بین المنطقة الجنوبیة والمنطقة       

  . الجنوبیة
  

  : ضغط الدم الانقباضي 
الجنوبیة ، والوسطى ،   ( ـ وجود فروق دالة إحصائیاً بین المنطقة الشرقیة وكل من المناطق 

  . ولصالح المنطقة الشرقیة ) والغربیة 

) الوسطى ، والغربیة   ( وجود فروق دالة إحصائیاً بین المنطقة الجنوبیة وكل من المناطق  ـ 

  . قة الجنوبیة ولصالح المنط
  

  : السعة الحیویة 
) الوسطى ، والغربیة   ( بین المنطقة الشرقیة وكل من المناطق   ـ وجود فروق دالة إحصائیاً 

  . ولصالح المنطقة الشرقیة 

ـ وجود فروق دالة إحصائیاً بین المنطقة الجنوبیة والمنطقة الغربیة ولصالح المنطقة         

  . الجنوبیة
  

  : كسجین الحد الأقصى لاستھلاك الأ
والوسطى ،  الجنوبیة ،  ( ـ وجود فروق دالة إحصائیاً بین المنطقة الشرقیة وكل من المناطق 

  . ولصالح المنطقة الشرقیة ) والغربیة 

) ربیة  الوسطى ، والغ ( ـ وجود فروق دالة إحصائیاً بین المنطقة الجنوبیة وكل من المناطق  

  . الجنوبیة ولصالح المنطقة 

بین المنطقة الوسطى والمنطقة الغربیة ولصالح المنطقة      لة إحصائیاً  ـ وجود فروق دا  

  . الوسطى
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  :عرض نتائج الأزمنة لمتسابقي اختراق الضاحیة . 5.1.4

  ) م.ك4(یبین أزمنة متسابقي اختراق الضاحیة الناشئین لمسافة )  25( جدول 

  الزمن   المنطقة   الرقم 
  دق 13.14.33  الشرقیة  1
  دق 13.14.95  الجنوبیة   2
  دق 13.15.73  الشرقیة   3
  دق 13.17.00  الغربیة  4
  دق 13.17.60  الوسطى  5
  دق 13.18.00  الشرقیة   6
  دق 13.18.77  الجنوبیة  7
  دق 13.19.00  الشرقیة  8
  دق 13.19.55  الجنوبیة  9
  دق 13.19.89  الوسطى   10
  دق 13.20.07  الغربیة   11
  دق 13.20.63  الوسطى  12
  دق 13.21.88  الشرقیة  13
  دق 13.23.55  الجنوبیة  14
  دق 13.24.59  الغربیة   15
  دق 13.48.93  الوسطى  16
  دق 13.53.77  الجنوبیة  17
  دق 14.00.00  الغربیة  18
  دق 14.05.33  الشرقیة  19
  دق 14.11.20  الوسطى  20
  دق 14.11.70  الجنوبیة  21
  دق 14.13.93  الوسطى  22
  دق 14.14.12  الغربیة  23
  دق 14.14.52  الغربیة  24



95 

 

نتائج الأزمنة لفرق المناطق حسب ترتیب الوصول في   )  25( وكما یتضح من الجدول  

  . المسابقات 

                   :عرض نتائج فرق المناطق حسب ترتیب الوصول .6.1.4

  یبین فرق المناطق حسب ترتیب الوصول )  26( جدول 
  الترتیب  النقاط  المناطق

  لأولا  18  الشرقیة

  الثاني  32  الجنوبیة

  الثالث  43  الوسطى

  الرابع  48  الغربیة

  

  .ترتیب فرق المناطق حسب الوصول في المسابقات ) 26(وكما یتضح من الجدول 

  

  : مناقشة النتائج . 2.4

  : مناقشة النتائج المرتبطة بالاختبارات البدنیة . 1.2.4
وق دنیة وجود فرین الاختبارات البالخاص بتحلیل التباین ب)  21( یتضح من الجدول   

  . بین متسابقي المناطق  0.05دالة إحصائیاً عند مستوى دلالة 

  

  : القوة الممیزة بالسرعة 
الخاص بتحلیل التباین بین متوسطات القیاسات       )  21( یتضح من بیانات الجدول      

ن ھذا التحسن في القوة     وق دالة إحصائیاً بین القیاسات ، وأللقوة الممیزة بالسرعة وجود فر

الممیزة بالسرعة یرجع إلى استخدام التدریبات البدنیة بشكل مكثف لتنمیة القوة الممیزة   

  . بالسرعة لدى المتسابقین خلال الوحدات التدریبیة 

بدلالة الفروق بین المتوسطات أن التحسن في القوة     الخاص )  22( ویظھر الجدول   

نطقة الشرقیة والمنطقة الجنوبیة ، وھذه النتائج تتفق مع ما     الممیزة بالسرعة كان لصالح الم
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، على أن  ) 2008(، طارق جمعة ومیلاد عقیلة  ) 1999(أشار لھ كل من فردوس بن دخیل 

  ) . 96:40(، )109:65(البرنامج التدریبي قد أثر إیجابیاً على تحسن القوة الممیزة بالسرعة 
  

  : التحمل 
الخاص بتحلیل التباین بین متوسطات القیاسات       )  21( یتضح من بیانات الجدول      

ھذا التحسن في عنصر التحمل ناتج      ، وأن للتحمل وجود فروق دالة إحصائیاً بین القیاسات 

  . عن التأثیر الإیجابي للتدریب الریاضي 

الخاص بدلالة الفروق بین المتوسطات أن التحسن في        )  22( ویظھر من الجدول   

وھذه النتائج تتفق مع دراسة محمد   ة والمنطقة الشرقیة ، منطقة الجنوبیالتحمل كان لصالح ال

قد أثر إیجابیاً على تحسن التحمل       يامج التدریبنبرالعلى أن ) 2001(جمال الدین وآخرین 

  ) . 404:72(الدوري التنفسي 

مع نتائج الدراسة الحالیة على أن البرنامج    ) 2005(وتتفق دراسة طارق الملا     

  ) . 4:37(أثر تأثیراً إیجابیاً على تحسن التحمل الدوري التنفسي التدریبي 

مع نتائج الدراسة الحالیة على أن     ) 2005(كما تتفق دراسة عبدالناصر أحمد       

البرنامج المستخدم في الفترة التحضیریة أثر تأثیراً إیجابیاً على تحسین التحمل الدوري  

  ) . 84:50(التنفسي 

    

  : السرعة 
الخاص بتحلیل التباین بین متوسطات القیاسات للسرعة،   )  21( ول یوضح الجد  

  . وجود فروق دالة إحصائیاً بین القیاسات 

في عنصر السرعة إلى التأثیر الإیجابي لعملیة ممارسة التدریب ویرجع ذلك التحسن   

  . الریاضي خلال الموسم التدریبي 

أنھ لم تظھر    سطات القیاسات الفروق بین متوالخاص بدلالة )  22( وأظھر الجدول   

متسابقي جمیع المناطق    وذلك نتیجة لتقارب المستوى بین فروق واضحة بین المتوسطات ، 

  . في عنصر السرعة
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  : المرونة 
الخاص بتحلیل التباین بین متوسطات القیاسات للمرونة عدم   )  21( یوضح الجدول   

الذي  ) 2005(سة عبدالناصر أحمد    ، وھذه النتائج تتفق مع درا   وجود فروق دالة إحصائیاً 

   وجد أن التدریب المستخدم في الفترة التحضیریة لا یؤدي إلى تغیر في عنصر المرونة 

                                                                                                )89:50  . (  

عنصر المرونة في الموسم التدریبي أو   یة ویرجع الباحث ذلك إلى عدم الاھتمام بتنم  

  . عدم إعطائھا وحدات تدریبیة كافیة 

ھل ھناك فروق ذات  : التساؤل الأول الذي ینص على  تكون تمت الإجابة عنوبذلك   

اختراق الضاحیة    يدلالة إحصائیة في التدریبات المستخدمة من البرنامج السنوي بین ناشئ   

طى والمنطقة الغربیة والمنطقة الجنوبیة على بعض   للمنطقة الشرقیة والمنطقة الوس 

  .؟ )قید البحث ( المتغیرات البدنیة المقاسة 

  

  : الوظیفیة مناقشة النتائج المرتبطة بالقیاسات . 2.2.4
الخاص بتحلیل التباین بین القیاسات الوظیفیة وجود )  23( یتضح من بیانات الجدول   

  : بین متسابقي المناطق ) 0.05(فروق دالة إحصائیاً عند مستوى دلالة 

    

  : معدل النبض 
الخاص بتحلیل التباین بین متوسطات القیاسات لمعدل النبض )  23( الجدول  یوضح  

أن ھذا التحسن لمعدل النبض ناتج عن التأثیر        وبین القیاسات ،  وجود فروق دالة إحصائیاً 

الخاص بدلالة   )  24( الجدول الإیجابي للتدریب الریاضي خلال الموسم التدریبي ، ویظھر 

الفروق بین متوسطات القیاسات أن التحسن في معدل النبض كان لصالح المنطقة الشرقیة        

وما احتواه من والمنطقة الجنوبیة ، ویرجع ذلك إلى استخدام البرنامج التدریبي لھذه المناطق 

لنتائج تتفق مع وھذه اتمرینات وتدریبات وأحمال بدنیة أدت إلى ارتفاع معدل النبض ،  

، على أن سرعة النبض تتزاید مع المجھود البدني   ) 2005(دراسة محمد بدر وآخرین  

  ). 192:89(والعضلي 
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الدراسة الحالیة ، وھي    مع نتائج  ) 2008(ن یكما تتفق دراسة عیاد أبو القاسم وآخر  

  البدني أن معدل النبض زاد زیادة معنویة بعد فترة الإحماء وزیادة أكثر بعد المجھود

                                                                                                    )224:62 .(  

    

  : ضغط الدم الانقباضي 
الخاص بتحلیل التباین بین متوسطات القیاسات لضغط الدم      )  23( یوضح الجدول   

یاسات ، وأن ھذا التحسن في ضغط الدم  الانقباضي ، وجود فروق دالة إحصائیاً بین الق 

  . الانقباضي یعود إلى وحدات التدریب المنتظمة للمتسابقین خلال الموسم التدریبي 

الخاص بدلالة الفروق بین متوسطات القیاسات أن     )  24( ویتضح من الجدول     

ھذا  وفي ضغط الدم الانقباضي كان لصالح المنطقة الشرقیة والمنطقة الجنوبیة ،         التحسن 

وھذه النتیجة تتفق مع ما ذكره       یعتبر مؤشراً على ارتفاع الحالة الوظیفیة لدى المتسابقین ، 

من أن  ) 1997(، ومحمد سعد الدین  ) 1990(، وصفاء رزوقي ) 1989(عمار قبع  كل من

، ) 89:35(، ) 70:61(للدم یرتفع عند القیام بالتدریب الریاضي    الضغط الانقباضي  

)141:79 . (  

أن زیادة ضغط الدم الشریاني من     ) 1996(روز اف إبراھیم شحاتة وصباح فویضی  

النتائج الھامة لممارسة التمرینات البدنیة ، وتحدث تغیرات لضغط الدم بعد ممارسة برنامج    

  ) . 92:71(تدریبي 

، وعلي زریبة وعبدالمنعم زریبة ) 2005(ل من عبدالناصر أحمد ككما تتفق دراسة   

  الدراسة الحالیة ، وھي أن ضغط الدم الانقباضي یرتفع أثناء المجھود  مع نتائج) 2007(

                                                                                  )85:50 ( ،)173:60 .(  

    

  : ضغط الدم الانبساطي 
  ضغط الدم الخاص بتحلیل التباین بین متوسطات القیاسات ل)  23( یوضح الجدول   

وھذه النتائج تتفق مع دراسة كل من فوكس         الانبساطي عدم وجود فروق دالة إحصائیاً ،    

، وسائد عطیة ) 1986(، وسیجال حماد ) 1976ـ     Fox and Mathews(وماثیوس 
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لى عدم وجود فروق     إ، حیث توصلوا في دراستھم  ) 2005(، وعبدالناصر أحمد ) 2000(

لانبساطي ؛ إذ إن ضغط الدم الانبساطي قد یرتفع أو ینخفض      دالة إحصائیاً في ضغط الدم ا

، )58:30(، ) 34:34(، ) 290:111(قلیلاً أو یظل بدون تغییر أثناء النشاط الریاضي       

)86:50 . (  

    

  : السعة الحیویة 
الخاص بتحلیل التباین بین متوسطات القیاسات       )  23( یتضح من بیانات الجدول      

بین القیاسات ، وأن ھذا التحسن في السعة    جود فروق دالة إحصائیاً للسعة الحیویة للرئتین و

الإیجابي لاستمراریة التدریب الریاضي خلال الموسم   رئتین ھو نتاج التأثیر  الحیویة لل

  . التدریبي 

الخاص بدلالة الفروق بین متوسطات القیاسات أن التحسن       )  24( ویظھر الجدول   

صالح المنطقة الشرقیة والمنطقة الجنوبیة ، وتتفق ھذه النتائج في السعة الحیویة للرئتین كان ل

أن السعة الحیویة للرئتین تعكس     من ) 1986(وبي رمع ما ذكره أبو العلا عبدالفتاح وأحمد 

، وھي تعكس بذلك سلامة أجھزة التنفس بالجسم وترتبط بدرجة    كفاءة اللاعب الفسیولوجیة 

جلد الدوري التنفسي الذي یعتمد على سلامة الجھازین   كبیرة بالمھارات التي تتطلب توافر ال

  ) . 54:10(الدوري والتنفسي 

مع نتائج الدراسة الحالیة على وجود ) 2005(كما تتفق دراسة عبدالناصر أحمد   

فروق دالة إحصائیاً ، وأن البرنامج التدریبي في الفترة التحضیریة أدى إلى تحسن في السعة 

  ). 86:50(الحیویة 

    

  : د الأقصى لاستھلاك الأكسجین الح
الخاص بتحلیل التباین بین متوسطات القیاسات       )  23( یتضح من بیانات الجدول      

للحد الأقصى لاستھلاك الأكسجین وجود فروق دالة إحصائیاً بین القیاسات ، وأن ھذا       

رة المستخدمة في الفت   لتحسن في الحد الأقصى لاستھلاك الأكسجین كان نتیجة للتدریبات       ا

  . التحضیریة وما احتوتھ من تدریبات وتمرینات ھوائیة
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الخاص بدلالة الفروق بین متوسطات القیاسات أن التحسن       )  24( ویظھر الجدول   

في الحد الأقصى لاستھلاك الأكسجین كان لصالح المنطقة الشرقیة والمنطقة الجنوبیة       

عن دانیلوف ) 2000(لا عبدالفتاح والمنطقة الوسطى ، وتتفق ھذه النتائج مع ما ذكره أبو الع

  " أن التدریب المنظم لمدة ثلاثة شھور یؤدي إلى زیادة الحد الأقصى لاستھلاك الأكسجین"

                                                                                                      )272:9 .(  

المنتظم یؤدي   أن التدریب الریاضي   ) 1986(ر كما تتفق مع ما أكده عبدالمنعم بدی     

إلى تحسین التھویة الرئویة وارتفاع مستوى الحد الأقصى لاستھلاك الأكسجین ، الذي یؤدي 

  إلى الإقلال من محتوى حامض اللاكتیك في الدم بصورة كبیرة خلال المجھود البدني 

                                                                                                )337:47 .(  

ھل ھناك فروق    : التساؤل الثاني الذي ینص على       تمت الإجابة عنكون توبذلك ،   

ذات دلالة إحصائیة في التدریبات المستخدمة من البرنامج السنوي بین ناشئي اختراق      

والمنطقة الجنوبیة على بعض الضاحیة للمنطقة الشرقیة والمنطقة الوسطى والمنطقة الغربیة 

   .؟ )قید البحث ( المتغیرات الوظیفیة المقاسة 

  

  :مناقشة النتائج المرتبطة بقیاسات الزمن  3.2.4
  

الخاص بفرق المناطق حسب ترتیب الوصول أن المنطقة الشرقیة )  26( یتضح من الجدول 

طقة الجنوبیة  نقطة ، وجاءت المن )  18( جاءت في الترتیب الأول حیث تحصلت على    

نقطة ، أما المنطقة الوسطى فجاءت بالترتیب       )  32( بالترتیب الثاني حیث تحصلت على   

نقطة ، أما المنطقة الغربیة فجاءت بالترتیب الأخیر وتحصلت )  43( الثالث وتحصلت على 

نقطة ، وھذه النتیجة جاءت متطابقة مع نتائج الاختبارات البدنیة والوظیفیة ،        )  48( على 

، وكما ھو   ) L.S.D( وأقل فرق معنوي    )  ANOVA( كما ظھر ذلك في تحلیل التباین     

  ) .  24،  23،  22،  21( موضح في الجداول السابقة 

ویرى الباحث أن نتائج التدریبات المستخدمة في الفترة التحضیریة من البرنامج     

  نطقة الشرقیة ، والمنطقةالتدریبي السنوي كان لھا الأثر الإیجابي وكانت في صالح فرق الم
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الجنوبیة ، والمنطقة الوسطى ، والمنطقة الغربیة ، حیث جاءت متطابقة مع النتائج الجیدة        

التي تحصل علیھا المتسابقون من خلال الاختبارات البدنیة والوظیفیة في فترة الإعداد    

ة التدریبات  حول نوعی  )  1977( السنویة من البرنامج التدریبي ، ویؤكد ذلك كازلوفسكي    

المستخدمة في مراحل الإعداد والتكوین البدني التي من شأنھا یكون إعداد الریاضیین على      

أساس سلیم وتحضیرھم للمسابقات خلال الموسم التنافسي ، حیث یكون حمل التدریب      

  ) . 41:68(بطریقة متدرجة وتموجیة لكي تعطي للریاضیین الفترة الكافیة لاستعادة الشفاء 

ھل ھناك   : ، تكون تمت الإجابة عن التساؤل الثالث للبحث الذي ینص على        وبھذا  

فروق ذات دلالة إحصائیة في التدریبات المستخدمة من البرنامج السنوي بین ناشئي اختراق 

الضاحیة للمنطقة الشرقیة والمنطقة الوسطى والمنطقة الغربیة والمنطقة الجنوبیة على       

  قیاسات الزمن؟ 

  



  

  الخامس الفصل 

  الاستنتاجات والتوصیات . 5

  

  

  الاستنتاجات . 1.5

  اتـــالتوصی. 2.5
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  الاستنتاجات والتوصیات . 5
  

  

  : الاستنتاجات . 1.5
في ضوء عرض النتائج ومناقشتھا ، وفي حدود عینة الدراسة ، تمكن الباحث من           

  : الوصول إلى الاستنتاجات الآتیة 
  

دریبات المستخدمة في الفترة التحضیریة من البرنامج السنوي إلى تأثیر إیجابي     ـ أدت الت  1

اختراق مسابقة  دال إحصائیاً على مستوى المتغیرات البدنیة والوظیفیة لمتسابقي        

  . الضاحیة للناشئین 
  

 القوة الممیزة بالسرعة ، التحمل،( دالة إحصائیاً بین قیاسات البحث البدنیة ـ وُجِدت فروق  2

  . ولصالح المنطقة الشرقیة ) السرعة 
  

ـ وُجِد أن التدریبات المستخدمة في الفترة التحضیریة من البرنامج السنوي لم تظھر تغییراً  3

  . في عنصر المرونة لمتسابقي مسابقة اختراق الضاحیة للناشئین 
  

ضغط الدم   معدل النبض ،   ( بین قیاسات البحث الوظیفیة     ـ وُجِدت فروق دالة إحصائیاً     4

، ولصالح المنطقة   ) الحد الأقصى لاستھلاك الأكسجین     الانقباضي ، السعة الحیویة ،  

  . الشرقیة
  

وُجِد أن التدریبات المستخدمة في الفترة التحضیریة من البرنامج السنوي لم تظھر تغییراً ـ  5

  . في مستوى ضغط الدم الانبساطي 
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  : التوصیات . 2.5
  : والاستنتاجات التي توصل إلیھا الباحث یوصي بما یأتي  من خلال البیانات  

  

ـ ضرورة الاستفادة من البرنامج المستخدم في المرحلة التحضیریة في تقنین الأحمال               1

  . التدریبیة وبرامج التدریب بأسلوب علمي خلال فترات الموسم 
  

الھوائیة واللاھوائیة    عند تطبیق برنامج التدریب السنوي یجب مراعاة اختیار التدریباتـ   2

  . المقننة في الفترة التحضیریة 
  

ضرورة اعطاء جرعات كافیة من التمارین لمتغیر المرونة لأنھا صفة تكتسب بفترة          – 3

  .طویلة وتفقد بفترة قصیرة 

الاھتمام بتنمیة عناصر اللیاقة البدنیة عامة ، والتخطیط لرفع مستوى القوة الممیزة     - 4

والسرعة والمرونة ، حیث تعتبر ھذه العناصر من الركائز الھامة         بالسرعة والتحمل 

  . بالنسبة لمتسابقي مسابقة اختراق الضاحیة 
  

ـ مراعاة مستوى المتغیرات الوظیفیة عند انتقاء وتدریب المتسابقین الناشئین في مسابقة         5

  . اختراق الضاحیة 
  

واحي الوظیفیة المختلفة بشكل مناسب ـ الاھتمام بجرعات التدریب التي تھدف إلى تنمیة الن 6

  . لقدرات المتسابقین الناشئین 
  

ـ ضرورة إجراء قیاسات واختبارات بدنیة ووظیفیة بصفة دوریة على المتسابقین من بدایة  7

؛ وذلك للتأكد   ) مرحلة المنافسات   ( وقبل بدء المسابقات ) الفترة التحضیریة ( الموسم 

  . أداؤھا وتحقیقھا  من تحقیقھم للمستویات المطلوب
  

ـ إعداد بطاقات تسجیل تتبعیة للناشئین تُسجَّل فیھا القیاسات البدنیة والوظیفیة والصحیة          8

  . واعتبارھا كمؤشر لتقویم المتسابقین 
  

ـ إجراء دراسات مشابھة تتناول المتغیرات البدنیة والوظیفیة التي لم یتناولھا الباحث      9

  . اشئین لمتسابقي اختراق الضاحیة الن
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  العربیة والأجنبیة المراجع 
  

  : أولاً ـ المراجع العربیة 
المعارف، ، القاھرة ، دار ارات والقیاس في التربیة البدنیة الاختب: ـ إبراھیم أحمد سلامة   1

1980 .  

  .  2005، بنغازي ، شھوان للطباعة ،  فسیولوجیا الریاضة: ـ إبراھیم رحمة محمد  2

، مصراتة ، الدار   التدریب في المجال الریاضي  :  ـ إبراھیم رحومة زاید وآخرون       3

  .  1988الجماھیریة للنشر والتوزیع والإعلان ، 

، القاھرة ، دار الفكر    بیولوجیا الریاضة وصحة الریاضي    : أبو العلا أحمد عبدالفتاح    ـ   4

  .  1985العربي ، 

، دار الفكر ، القاھرةیاات العلتدریب السباحة للمستوی  :  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ      5

  .  1994، العربي

، القاھرة ، دار  التدریب الریاضي ـ الأسس الفسیولوجیة     : ــــــــــــــــــــ  ـــــــــــــــــ     6

  .  1997الفكر العربي ، 

، حمل التدریب وصحة الریاضي ـ الإیجابیات والمخاطر       : ـ ــ ــــــــــــــــــــــــــــــــ     7

  .  1998، ، دار الفكر العربي اھرةالق

، القاھرة ، دار الفكر  بیولوجیا الریاضة وصحة الریاضي : ــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـ     8

  .  1998العربي ، 
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  )  1( مرفق 

  الرسائل الموجھة إلى الاتحادات الفرعیة لألعاب القوى 

  للمنطقة الشرقیة والمنطقة الوسطى والمنطقة 

  الغربیة والمنطقة الجنوبیة 
  

  

  

  . ـ الاتحاد الفرعي لألعاب القوى للمنطقة الشرقیة ـ بنغازي 

  . مصراتة لعاب القوى للمنطقة الوسطى ـ ـ الاتحاد الفرعي لأ

  . ـ الاتحاد الفرعي لألعاب القوى للمنطقة الغربیة ـ طرابلس 

  . ـ الاتحاد الفرعي لألعاب القوى للمنطقة الجنوبیة ـ سبھا 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 

  
  

  

  



 

  
  

  

  



 

  
  

  

  



 

  
  

  

  



 

  

  )  2( مرفق 

استمارة استبیان لاستطلاع رأي الخبراء في أھم الصفات 

  ة والقیاسات الوظیفیة والاختبارات المناسبة البدنی

  في مسابقة اختراق الضاحیة للناشئین 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 

 الجماھیریة العربیة اللیبیة الشعبیة الاشتراكیة العظمى

  جامعة قار یونس

  كلیة الآداب

  قسم علوم التربیة البدنیة
  

الوظیفیة التي تتطلبھا استمارة تحدید أھم الاختبارات للصفات البدنیة والقیاسات 

  مسابقة اختراق الضاحیة للناشئین

  

  /....................................................الأخ الأستاذ 

  ..... تحیة طیبة وبعد

نحاول من خلال ھذه الاستمارة التعرف على أھم الاختبارات للصفات البدنیة      

الضاحیة للناشئین وذلك باختیار   والقیاسات الوظیفیة التي تتطلبھا مسابقة اختراق  

اختبار واحد مناسب لكل مكون من الصفات البدنیة وتحدید القیاسات الوظیفیة التي           

ترونھا مھمة بمسابقة اختراق الضاحیة لان ذلك سوف یساعدنا في تحقیق الأھداف          

  .التي نسعى إلیھا 

  

  مع فائق احترامي وعظیم امتناني

  االله وبركاتــھو الســلام علیـــكم و رحمــة 

  

  الباحث



 

استمارة تحديد أهم الاختبارات للصفات البدنية بمسابقة اختراق الضاحية للناشئين 

 وذلك باختيار اختبار واحد مناسب لقياس الصفات البدنية لكل مكون

  

 الاختبــــــــــارات الصفات البدنیة
الاختبار 
 المناسب

 ملاحظــــات

التحمل ) 1
الدوري 
 التنفسي

   م 1000الجري  -1

   م 800الجري  -2

   ثانیة 30انبطاح مائل من الوقوف  -3

 القوة) 2

   الوثب العریض من الثبات لعضلات الرجلین -1

   )من الثبات" (لسارجنت"الوثب العمودي  -2

   )من الحركة (الوثب العمودي  -3

 السرعة) 3

   )لقیاس السرعة القصوى (م بالزمن  30عدو  -1

   م بالزمن 50عدو  -2

   من البدء العالي) م 100(العدو  -3

 المرونة) 4

   ثني الجذع أماما أسفل من الوقوف -1

   ثني الجذع للأمام من وضع الجلوس الطویل -2

   اختبار مرونة العمود الفقري من الخلف -3

  

  ...............................:.........................................أي ملاحظات أخري

...............................................................................................  

 ...............................................................................................



 

  ظيفية  بمسابقة اختراق الضاحية للناشئيناستمارة لتحديد أهم القياسات الو

  

القیاس  القیاسات الوظیفیة  م
 المناسب 

 ملاحظات 

   معدل النبض  1

   معدل الضغط  2

   السعة الحیویة  3

   الحد الأقصى لاستھلاك الأكسجین 4

   فترة كبت النفس  5

   نسبة الھیموجلوبین في الدم  6

   عدد كریات الدم الحمراء  7

   عدد كریات الدم البیضاء  8

   الصفائح الدمویة  9

  

  :.......................................................................أي ملاحظات أخرى 

...............................................................................................  

...............................................................................................  

  

  

  

  



 

  

  )  3( مرفق 

  أسماء الخبراء الذین تمت الاستعانة بآرائھم في تحدید 

  أھم الصفات البدنیة والقیاسات الوظیفیة والاختبارات 

  المناسبة في مسابقة اختراق الضاحیة  
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 

  خبراء الذین تمت الاستعانة بآرائھم في تحدید أسماء ال

  أھم الصفات البدنیة والقیاسات الوظیفیة والاختبارات 

  المناسبة في مسابقة اختراق الضاحیة
  

أستاذ بكلیة علوم التربیة البدنیة والریاضة ـ   عبدالرزاق الرماحي . د. أ
  جامعة السابع من إبریل 

بكلیة التربیة البدنیة والریاضة ـ جامعة أستاذ   إبراھیم إبراھیم عطا . د. أ
  الإسكندریة

   أستاذ بقسم علوم التربیة البدنیة ـ كلیة الآداب   أسامة عشماوي . د. م. أ
  ـ جامعة قاریونس 

أستاذ بقسم علوم التربیة البدنیة ـ كلیة الآداب   عبدالعزیز إمدیقش . د. م. أ
  ـ جامعة قاریونس 

كلیة علوم التربیة البدنیة والریاضة ـ أستاذ ب  إبراھیم عطیة . د
  جامعة الفاتح 

أستاذ بكلیة علوم التربیة البدنیة والریاضة ـ   محمد عبدالرحیم . د
  جامعة الفاتح 

  
   

    

  

  

  

  

  



 

  

  

  )  4( مرفق 

  اختبارات الصفات البدنیة بمسابقة 

  اختراق الضاحیة للناشئین 
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 

  ) ت لسارجن(اختبار الوثب العمودي 
  

  . قیاس القوة الممیزة بالسرعة للرجلین : الغرض من الاختبار   

تثبت على الحائط ، بحیث تكون     ) السبورة ( لوحة من الخشب : الأدوات والأجھزة   

  . م 1.5حافتھا السفلى مرتفعة عن الأرض 

یقف المختبر بحیث تكون ذراعھ الممیزة بجانب لوحة الخشب         : مواصفات الأداء   

بالأصابع  ، ویقوم المختبر برفع الذراع الممیزة على كامل امتدادھا لعمل علامة     ) السبورة(

على السبورة ، ومن وضع الوقوف یمرجح المختبر الذراعین أماماً عالیاً مع ثني الركبتین       

نصفاً ثم مرجحتھا أماماً عالیاً مع فرد الركبتین للوثب العمودي إلى أقصى مسافة یستطیع         

  .  امل علامة أخرى بأصابع الید الممیزة ، وھي على كامل امتدادھالوصول إلیھا لع

  .  یجب عدم رفع الكعبین من على الأرض: عامة  توجیھات  

  . یعطى للمختبر ثلاث محاولات وتحسب نتیجة أفضل محاولة   

تعتبر المسافة بین العلامة الأولى والعلامة الثانیة ھي مقدار ما یتمتع بھ      : التسجیل   

  ) . 550:48(من القوة الممیزة بالسرعة مقاسة بالسنتیمتر  المختبر

                                                                                                                         



 

  م 1000اختبار الجري لمسافة 
  

  . قیاس التحمل الدوري التنفسي : الغرض من الاختبار   
  

  . مضمار ، ساعة إیقاف : الأدوات   
  

إشارة البدء یقوم یقف المتسابق على خط البدایة وعند سماع  : مواصفات الأداء   

  . م 1000بالجري على المضمار لمسافة 
  

یتخطى   حتى یجب على المتسابق أن یستمر بالجري وعدم التوقف ،       : التوجیھات   

  . خط النھایة 
  

  ) . 42:31(م 1000لزمن الذي قطعھ لمسافة یحسب للمتسابق ا: التسجیل   

                                                                               

        

  

  



 

  من الوضع الطائر ) م 30( العدو اختبار 
  

  . قیاس السرعة القصوى : الغرض من الاختبار   

  . إیقاف ساعة )  2( مضمار ، شریط قیاس ، عدد : الأدوات   

م من خط البدایة من الوضع التحضیري 5یقف المتسابق على بعد : مواصفات الأداء   

للجري السریع ، وبعد سماع إشارة البدء ینطلق من الوضع الطائر ویتم احتساب المسافة من 

  . مؤشر السھم إلى نھایة السباق 

  ) . 42:31(یحتسب الزمن خلال مسافة الجري لأقل وقت ممكن : التسجیل   

                                                                         

  

                                                   

  

  

  



 

  اختبار ثني الجذع من الوقوف 

  . قیاس مرونة الجذع والفخذ في حركات الثني للأمام : الغرض من الاختبار   

إلى  )0(، مسطرة غیر مرنة مقسمة من ) سم50(ارتفاعھ مقعد بدون ظھر : الأدوات   

لسطح المقعد ، ورقم موازیاً )  50(رقم یكون مثبتة عمودیاً على المقعد بحیث   )م100(

  .موازیاً للحافة السفلى للمقعد ، مؤشر خشبي یتحرك على سطح المسطرة ) 100(

ن مع تثبیت أصابع    یقف المختبر فوق المقعد والقدمان مضمومتا : مواصفات الأداء   

القدمین على حافة المقعد مع الاحتفاظ بالركبتین مفرودتین ، یقوم المختبر بثني جذعھ للأمام  

ولأسفل بحیث یدفع المؤشر بأطراف أصابعھ إلى أبعد مسافة ممكنة ، على أن یثبت عند آخر 

  . مسافة یصل لھا لمدة ثانیتین 

  : وجیھات الت  

  . ناء الأداء ـ یجب عدم ثني الركبتین أث 1

  . للمختبر محاولتان تسجل لھ أفضلھا ـ  2

  . ـ یجب أن یتم ثني الجذع ببطء  3

یسجل للمختبر المسافة التي حققھا في المحاولتین وتحسب لھ المسافة : التسجیل   

  ) . 557:48(الأكبر بالسنتیمتر 

                                                                                                                                            

                                                              

  



 

  

  

  )  5( مرفق 

  القیاسات الوظیفیة بمسابقة 

  اختراق الضاحیة للناشئین
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 

  : قیاس معدل النبض 

وتم  النبض بعد المجھود لعینة البحث بطریقة التحسس ،         قام الباحث بقیاس معدل    

مباشرة   ع على الوجھ الأمامي الوحشي للرسغ    تحسس النبض عند الشریان الكعبري وھو یق

  . الید عند قاعدة إصبع إبھام 

المتسابق من ناحیة عظم   ددل النبض عن طریق مسك مفصل رسغ یونقوم بقیاس مع  

وإصبع السبابة مع الضغط برفق في اتجاه      صبع الوسطى الكعبرة بواسطة مقدمة كل من الإ

  . عظم الكعبرة ، ویمكن بسھولة الإحساس بالنبض 

ثم ضرب   ) ثانیة   15( ولحساب معدل النبض استخدم الباحث طریقة القیاس لمدة        

  ) . 76،75:90. ( 4×  تجالنا

  

  

  

                             

  

  

  



 

  : قیاس ضغط الدم 
دم للمتسابقین على الشریان العضدي باستخدام جھاز سفیجمومانومیتر  یقاس ضغط ال  

ة طبیة ، ویتكون الجھاز من كیس مطاط یتصل بمضخة یدویة صغیرة مع صمام           عوسما

  . لتخفیف خروج الھواء مباشرة ومؤشر یعبر عن مقدار الضغط 

  : ولقیاس ضغط الدم تتبع الخطوات الآتیة   

د على المقعد بحیث تكون الذراع مرتخیة ومنثنیة قلیلاً من       ـ یجلس المتسابق بعد المجھو  1

  . مفصل المرفق 

  . یلف الكیس المطاط حول العضد في مستوى القلب تقریباً ـ  2

ینفخ الھواء في الكیس المطاط في نفس الوقت الذي یتم فیھ وضع السماعة الطبیة أسفل      ـ   3

  . الكیس المطاط فوق الشریان العضدي مباشرة 

ستمر القائم بالقیاس في ضغط الھواء لیتحرك مؤشر المانومیتر حتى اللحظة التي ینقطع یـ  4

  . فیھا سماع الصوت الدال على سریان الدم في الشریان العضدي 

كیس المطاط تدریجیاً إلى أن یبدأ صوت ـ یبدأ القائم بالقیاس في تخفیف ضغط الھواء في ال  5

وم بقراءة المانومیتر حیث تشیر القراءة إلى قیمة في ھذه اللحظة یقالنبض في الظھور ، 

  . ضغط الدم الانقباضي 

ـ بعد قراءة ضغط الدم الانقباضي یستمر القائم بالقیاس في تخفیف ضغط الھواء في الكیس  6

المطاط تدریجیاً إلى اللحظة التي تسبق اختفاء صوت النبض مباشرة ، حیث تدل القراءة 

  ) . 78،77:90(حظة على قیمة ضغط الدم الانبساطي على المانومیتر في ھذه الل

                                     

                                                                                              



 

  : قیاس السعة الحیویة 

  . السعة الحیویة  ومیتر الجاف في إجراء قیاسرلقد استخدم الباحث جھاز الاسبی  

  : طریقة القیاس 

یقف المتسابق ممسكاً بیده جھاز الأسبیرومیتر ، ثم یقوم بعمل شھیق وزفیر تمھیدي     

مرة وبسرعة ، ثم یأخذ إلى صدره أكبر كمیة یستطیع أخذھا من ھواء الشھیق،    ) 2ـ   1(من 

خرج أكبر كمیة    ویؤدي الزفیر بصورة منتظمة ومستمرة حتى ذلك الحد الذي یكون فیھ قد أ 

یسد الأنف بأصابع الید الأخرى أو بمشبك     ( ممكنة من ھواء الزفیر ، وذلك عن طریق الفم 

  . )41:31(تؤدى ھذه التجربة ثلاث مرات ، ویتم تسجیل أفضل قراءة ) . أنف 

لیقوم بوضعھ في بوق الجھاز  الباحث مبسم بلاستیك خاص لكل متسابق وقد استخدم   

  . عند إجراء القیاس 

    

                    

  



 

  :  Vo2Maxقیاس الحد الأقصى لاستھلاك الأكسجین 

  : استخدم الباحث اختبار الخطو لكلیة كوینز لقیاس الحد الأقصى لاستھلاك الأكسجین  

، ساعة إیقاف   )سم 41.50(مقعد سویدي بارتفاع   : الأدوات والأجھزة اللازمة    

  . ز مترونوم لتنظیم إیقاع الخطوات لحساب زمن الأداء وزمن معدل النبض ، جھا

  : الإجراءات   

  ) . عدات4= الخطوة (خطوة في الدقیقة ) 24(ـ یؤدى الاختبار بمعدل 

  . دقائق ) 3(ـ الزمن الكلي للاختبار ھو 

  :طریقة الأداء   

  . بعمل نموذج للاختبار أمام المتسابقین قبل تطبیقھم للاختبار قام الباحث  ـ

  . ثانیة ) 15(محاولة واحدة للتدریب على أداء الاختبار لمدة  ـ یعطى لكل متسابق

ـ یقف المتسابق أمام المقعد السویدي وعند إعطاء إشارة البدء یقوم المتسابق بالخطو فوق         

  . دقائق متصلة ) 3(خطوة في الدقیقة لمدة ) 24(المقعد السویدي بمعدل 

دقائق ، یعلن القائم بالقیاس عن انتھاء   ) 3(ـ عندما ینتھي الزمن المقرر للاختبار وھو   

الاختبار حیث یتوقف المتسابق عن الأداء ، حینئذٍ یظل المتسابق في وضع الوقوف على           

من التوقف ثوانٍ ) 5(ثانیة بعد مرور ) 15(القدمین ، ویقوم القائم بالقیاس بحساب النبض في 

  . ختبار على الأكثر عن أداء الا

لاستخراج   4× ثانیة  ) 15(یضرب النبض المحسوب في  :  طریقة حساب الدرجات  

  . معدل النبض في الدقیقة 

، تتم معایرة النتائج وتقدیر الحد الأقصى لاستھلاك الأكسجین  : الاختبار  معاییر  

  : وذلك باستخدام المعادلة التالیة 

 0.42(  – Vo2max  =111.33) : للذكور  ( ن الحد الأقصى لاستھلاك الأكسجی ـ   

  ) . 307،305:90) (معدل النبض المحسوب في الدقیقة في اختبار كوینز × 

                            



 

  ملخص البحث باللغة العربیة 

  مقارنة برامج التدریبات المستخدمة على بعض المتغیرات 

  قة البدنیة والوظیفیة وقیاسات الزمن لناشئي مساب

  اختراق الضاحیة اللیبیین 
  

  : مشكلة البحث 

إن إعداد الریاضیین الناشئین في مسابقات المیدان والمضمار یھدف إلى الوصول بھم   

إلى المستویات الریاضیة العالیة بما یتناسب مع إمكاناتھم وقدراتھم البدنیة والوظیفیة ،     

ومؤثراً للتقدم بمستواھم الریاضي ، حیث     فالاھتمام بتنمیة أدائھم البدني یعتبر عاملاً أساسیاً

  . سیوفر الكثیر من الجھد والوقت 

ویقوم المدربون الناجحون بوضع برامجھم التدریبیة حیث تكون البدایة بتشخیص           

الحالة التدریبیة ، ومن ثَم توضع البرامج تبعاً لطبیعة الأداء ، حیث إن ھناك كثیراً من     

نتقال السریع بین مستویات الطاقة الھوائیة واللاھوائیة ، كما    الأنشطة تتطلب في طبیعتھا الا

ھو في مسابقة اختراق الضاحیة ، فالبرنامج التدریبي السنوي في مسابقة اختراق الضاحیة      

ینقسم إلى ثلاث فترات ، ھي الفترة التحضیریة التي تعمل على محاولة الوصول بالفرد إلى    

تي تھدف إلى تثبیت أقصى مستوى للفرد ، أي الاحتفاظ    أعلى مستواه ، ثم فترة المنافسات ال

بالفورمة الریاضیة العالیة أثناء المنافسات المختلفة ، وتأتي بعد ذلك الفترة الانتقالیة أو فترة   

  . الراحة الإیجابیة التي تعمل على التخلص من عناء الفترتین السابقتین 

سین وتطویر الصفات البدنیة    وبما أن الإعداد البدني عملیة تربویة موجھة لتح      

للریاضیین والوصول بقدراتھم إلى أحسن النتائج المرجوة ، لذا فإن صفات التحمل والقوة        

أن تنمیتھا ترتبط ارتباطاً وثیقاً بالصفات والمتغیرات      والسرعة والمرونة أثبتت علمیاً    

  . الوظیفیة للجھاز العصبي والأجھزة الداخلیة 

  



 

ل متابعتھ للنتائج الخاصة باختراق الضاحیة لفئة الناشئین ، فقد لاحظ الباحث من خلا  

من خلال نتائج المسابقات من البرنامج السنوي ، إن ھناك تذبذباً وانخفاضاً في مستوى الأداء 

حیث یستنفد العدّاءون طاقاتھم خلال المراحل الأولى من موسم المسابقات في إظھار أزمنة    

ھر النتائج سلبیة وبعیدة عن القیم الأولى ، لذا فإن مقارنة نتائج جیدة ، وفي المرحلة الثانیة تظ

وقیاسات الزمن في    برامج التدریبات المستخدمة على بعض المتغیرات البدنیة والوظیفیة        

مسابقات اختراق الضاحیة لمعرفة نواحي الضعف والقصور في برامج التدریبات المستخدمة 

نوي في ضوء المعاییر والمحكات لتقدیر ھذه القیمة      لإصدار أحكام قیمیة على البرنامج الس

  . لغرض تعدیل وتحسین وتطویر ھذه البرامج 
  

  : أھداف البحث 

  : إلى التعرف على یھدف البحث   

في الفترة التحضیریة من البرنامج السنوي على بعض المتغیرات          ـ التدریبات المستخدمة 

لناشئي اختراق الضاحیة   ) لسرعة ، المرونة القوة الممیزة بالسرعة ، التحمل ، ا( البدنیة 

  . للمنطقة الشرقیة والمنطقة الوسطى والمنطقة الغربیة والمنطقة الجنوبیة

التدریبات المستخدمة في الفترة التحضیریة من البرنامج السنوي على بعض المتغیرات          ـ 

لاك د الأقصى لاستھمعدل النبض ، ضغط الدم ، السعة الحیویة ، الح  ( الوظیفیة 

لناشئي اختراق الضاحیة للمنطقة الشرقیة والمنطقة الوسطى والمنطقة        ) الأكسجین 

   . الغربیة والمنطقة الجنوبیة

رنامج السنوي على قیاسات الزمن  ـ التدریبات المستخدمة في الفترة التحضیریة من الب  

والمنطقة لناشئي اختراق الضاحیة للمنطقة الشرقیة والمنطقة الوسطى والمنطقة الغربیة  

  .الجنوبیة
  

  

  



 

  : تساؤلات البحث 

من  في الفترة التحضیریة    ـ ھل ھناك فروق ذات دلالة إحصائیة في التدریبات المستخدمة      

البرنامج السنوي بین ناشئي اختراق الضاحیة للمنطقة الشرقیة والمنطقة الوسطى          

  ؟ ) قید البحث ( اسة والمنطقة الغربیة والمنطقة الجنوبیة على بعض المتغیرات البدنیة المق

من   في الفترة التحضیریة    ھل ھناك فروق ذات دلالة إحصائیة في التدریبات المستخدمة     ـ 

البرنامج السنوي بین ناشئي اختراق الضاحیة للمنطقة الشرقیة والمنطقة الوسطى          

  ؟) قید البحث(والمنطقة الغربیة والمنطقة الجنوبیةعلى بعض المتغیرات الوظیفیة المقاسة 

من  في الفترة التحضیریة    ـ ھل ھناك فروق ذات دلالة إحصائیة في التدریبات المستخدمة      

البرنامج السنوي بین ناشئي اختراق الضاحیة للمنطقة الشرقیة والمنطقة الوسطى          

  والمنطقة الغربیة والمنطقة الجنوبیة على قیاسات الزمن ؟ 
  

  : إجراءات البحث 

  . أسلوبھ المسحي لملاءمتھ طبیعة البحث المنھج الوصفي ، ب: منھج البحث   

للیبیین من المناطق    امسابقة اختراق الضاحیة   ئيعینة عمدیة من ناش: عینة البحث   

متسابقین من كل منطقة ، لیصبح عدد     ) 6(بواقع ) الشرقیة ، الوسطى ، الغربیة ، الجنوبیة(

  . %100متسابقا وبنسبة ) 24(العینة الكلي 

    

  : المستخدمة في البحث الأدوات والأجھزة 

  ) . سم ( لقیاس الطول : ـ جھاز الرستامیتر 

  ) . كجم ( لقیاس الوزن : ـ میزان معایر 

  ) . ملم زئبق ( لقیاس ضغط الدم : فیجمومانومیتر سـ جھاز ال

  . لقیاس السعة الحیویة للرئتین : ـ جھاز الأسبیرومیتر 

  ) . ث /د( لقیاس الزمن : عة إیقاف إلكترونیة اـ س



 

  . لضبط الصعود والنزول على الصندوق الخشبي : ـ جھاز ضبط الإیقاع مترونوم 

  ) . سم ( لقیاس مرونة العمود الفقري : ـ فلیكسومیتر 

  ). سم ( لقیاس القوة الممیزة بالسرعة لقوة عضلات الرجلین : ـ لوحة قیاس القفز إلى الأعلى 

  ) . م س/م( لقیاس المسافة ) : متري ( ـ شریط قیاس 

  .لقیاس الحد الأقصى لاستھلاك الأكسجین : سم ) 41.50(ـ مقعد سویدي بارتفاع 

  : البدنیة الاختبارات 

قام الباحث بإعداد استمارة لاستطلاع رأي الخبراء في أھم الصفات البدنیة       

  ) .  2مرفق ( واختباراتھا 

الریاضة ، خبراء في مجال علوم التربیة البدنیة و   )  7( ثم عرضت على عدد     

جمیعھم بدرجة الدكتوراه ؛ بغرض اختیار أھم الصفات البدنیة بمسابقة اختراق الضاحیة           

، وبعد تجمیع الاستمارات من الخبراء توصل    )3مرفق(للناشئین واختیار الاختبار المناسب 

  . الباحث إلى إجماع رأي الخبراء في الصفات البدنیة التالیة واختباراتھا 

  . )550:48(لقیاس القوة الممیزة بالسرعة : ي لسارجنت ـ الوثب العمود 1

  . )42:31(لقیاس التحمل الدوري التنفسي ) : م 1000( ـ الجري  2

  . )42:31(لقیاس السرعة ) : من البدء الطائر ) ( م 30( ـ العدو  3

  . ) 4مرفق( )557:48(لقیاس مرونة العمود الفقري ):  اً أسفلثني الجذع أمام( ـ المرونة  4

  

  : القیاسات الوظیفیة 

                                 مرفق  (أي الخبراء في القیاسات الوظیفیة     استمارة لاستطلاع ر  قام الباحث بإعداد     

2 ( .  

علوم التربیة البدنیة والریاضة ،   خبراء في مجال  )  7( ثم عرضت على عدد     

ت الوظیفیة بمسابقة اختراق الضاحیة    ار أھم القیاسایجمیعھم بدرجة الدكتوراه ؛ بغرض اخت



 

وبعد تجمیع الاستمارات من الخبراء توصل الباحث إلى إجماع رأي          ، )3مرفق (للناشئین 

  : الخبراء في القیاسات الوظیفیة التالیة 

  . )76،75:90(ـ معدل النبض  1

  . )78،77:90(ـ ضغط الدم  2

  . )41:31(ـ السعة الحیویة للرئتین  3

  ) .  5مرفق ( ) 307،305:90(لاستھلاك الأكسجین  الحد الأقصىـ  4
    

  : المستخدمةالإحصائیة وسائل ال

  : لاستخراج الآتي  spssاستخدم الباحث البرنامج الإحصائي   

  . ـ المتوسط الحسابي 

  . ـ الوسیط 

  . ـ الانحراف المعیاري 

  . ـ معامل الالتواء 

  . ـ معامل الارتباط 

  .  ANOVAـ تحلیل التباین 

  .  L.S.Dأقل فرق معنوي  ـ

  

  : الاستنتاجات 

ضوء عرض النتائج ومناقشتھا ، وفي حدود عینة الدراسة ، تمكن الباحث من          في  

  : الوصول إلى الاستنتاجات الآتیة 



 

ـ أدت التدریبات المستخدمة في الفترة التحضیریة من البرنامج السنوي إلى تأثیر إیجابي       1

مسابقي مسابقة اختراق لیرات البدنیة والوظیفیة دال إحصائیاً على مستوى المتغ

  . الضاحیة للناشئین 

القوة الممیزة بالسرعة ، التحمل، ( البحث البدنیة ـ وجدت فروق دالة إحصائیاً بین قیاسات  2

  . ولصالح المنطقة الشرقیة ) السرعة 

لم تظھر تغییراً  ـ وجد أن التدریبات المستخدمة في الفترة التحضیریة من البرنامج السنوي 3

  . في عنصر المرونة لمتسابقي مسابقة اختراق الضاحیة للناشئین 

معدل النبض ، ضغط الدم     ( وجدت فروق دالة إحصائیاً بین قیاسات البحث الوظیفیة       ـ   4

ولصالح المنطقة ) الحد الأقصى لاستھلاك الأكسجین  الانقباضي ، السعة الحیویة ، 

  . الشرقیة 

یبات المستخدمة في الفترة التحضیریة من البرنامج السنوي لم تظھر تغییراً ـ وجد أن التدر 5

  . في مستوى ضغط الدم الانبساطي 
    

  : التوصیات 

  : بما یأتي  اجات التي توصل إلیھا الباحث یوصيمن خلال البیانات والاستنت  

الأحمال ـ ضرورة الاستفادة من البرنامج المستخدم في الفترة التحضیریة في تقنین        1

  . التدریبیة وبرامج التدریب بأسلوب علمي خلال فترات الموسم 

عند تطبیق برنامج التدریب السنوي یجب مراعاة اختیار التدریبات الھوائیة واللاھوائیة   ـ   2

  . المقننة في الفترة التحضیریة 

رة ضرورة اعطاء جرعات كافیة من التمارین لمتغیر المرونة لأنھا صفة تكتسب بفت         – 3

  .طویلة وتفقد بفترة قصیرة 

  



 

ـ الاھتمام بتنمیة عناصر اللیاقة البدنیة عامة والتخطیط لرفع مستوى القوة الممیزة           4

بالسرعة والتحمل والسرعة والمرونة ، حیث تعتبر ھذه العناصر من الركائز الھامة         

  . بالنسبة لمتسابقي مسابقة اختراق الضاحیة 

لوظیفیة عند انتقاء وتدریب المتسابقین الناشئین في مسابقة       مراعاة مستوى المتغیرات اـ   5

  . اختراق الضاحیة 

الاھتمام بجرعات التدریب التي تھدف إلى تنمیة النواحي الوظیفیة المختلفة بشكل مناسب ـ  6

  . لقدرات المتسابقین الناشئین 

ابقین من بدایة ضرورة إجراء قیاسات واختبارات بدنیة ووظیفیة بصفة دوریة على المتسـ  7

؛ وذلك للتأكد   ) مرحلة المنافسات   ( وقبل بدء المسابقات ) الفترة التحضیریة ( الموسم 

  . من تحقیقھم للمستویات المطلوب أداؤھا وتحقیقھا 

ـ إعداد بطاقات تسجیل تتبعیة للناشئین تسجل فیھا القیاسات البدنیة والوظیفیة والصحیة          8

  . ابقین واعتبارھا كمؤشر لتقویم المتس

    

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 

  مستخلص البحث باللغة العربیة 

  مقارنة برامج التدریبات المستخدمة على بعض المتغیرات 

  البدنیة والوظیفیة وقیاسات الزمن لناشئي 

  مسابقة اختراق الضاحیة اللیبیین 
  

إلى مقارنة أثر التدریبات المستخدمة في الفترة التحضیریة على        یھدف ھذا البحث   

. تغیرات البدنیة والوظیفیة وقیاسات الزمن لناشئي مسابقة اختراق الضاحیة       بعض الم

واشتملت عینة  . واستخدم الباحث المنھج الوصفي بأسلوبھ المسحي لملاءمتھ وطبیعة البحث 

متسابق من ناشئي مسابقة اختراق الضاحیة للمنطقة الشرقیة ، والمنطقة      ) 24(البحث على 

وتم إجراء الاختبارات على الجوانب  . ، والمنطقة الجنوبیة  الوسطى ، والمنطقة الغربیة

  . البدنیة والوظیفیة 

وقد أظھرت النتائج أن ھناك فروقاً ذات دلالة إحصائیة في كافة المتغیرات البدنیة          

باستثناء المرونة ؛ حیث ظھر عدم وجود فروق ) القوة الممیزة بالسرعة ، التحمل ، السرعة(

معدل النبض،   ( لك وجود فروق دالة إحصائیاً بین المتغیرات الوظیفیة        دالة إحصائیاً ، كذ

، ماعدا متغیر  ) ضغط الدم الانقباضي ، السعة الحیویة ، الحد الأقصى لاستھلاك الأكسجین 

  . ضغط الدم الانبساطي حیث ظھر عدم وجود فروق دالة إحصائیاً 

خدم في الفترة التحضیریة    وقد أوصى الباحث بضرورة الاستفادة من البرنامج المست  

في تقنین الأحمال التدریبیة بأسلوب علمي ، ومراعاة اختیار التدریبات الھوائیة واللاھوائیة    

بتنمیة عناصر اللیاقة    ومستوى المتغیرات الوظیفیة عند انتقاء وتدریب الناشئین ، والاھتمام 

وظیفیة ، وضرورة إجراء    البدنیة عامة وبجرعات التدریب التي تھدف إلى تنمیة النواحي ال 

قیاسات واختبارات بدنیة ووظیفیة بصفة دوریة على المتسابقین وإعداد بطاقات تسجیل   

  . تتبعیة للناشئین 



  

  

  

  

  

  

  

  المرفقات                  
  

  

  

  

  

  

  

  

  



 

  

  )  1( مرفق 

  الرسائل الموجھة إلى الاتحادات الفرعیة لألعاب القوى 

  للمنطقة الشرقیة والمنطقة الوسطى والمنطقة 

  الغربیة والمنطقة الجنوبیة 
  

  

  

  . ـ الاتحاد الفرعي لألعاب القوى للمنطقة الشرقیة ـ بنغازي 

  . مصراتة لعاب القوى للمنطقة الوسطى ـ ـ الاتحاد الفرعي لأ

  . ـ الاتحاد الفرعي لألعاب القوى للمنطقة الغربیة ـ طرابلس 

  . ـ الاتحاد الفرعي لألعاب القوى للمنطقة الجنوبیة ـ سبھا 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 

  
  

  

  



 

  
  

  

  



 

  
  

  

  



 

  
  

  

  



 

  

  )  2( مرفق 

استمارة استبیان لاستطلاع رأي الخبراء في أھم الصفات 

  ة والقیاسات الوظیفیة والاختبارات المناسبة البدنی

  في مسابقة اختراق الضاحیة للناشئین 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 

 الجماھیریة العربیة اللیبیة الشعبیة الاشتراكیة العظمى

  جامعة قار یونس

  كلیة الآداب

  قسم علوم التربیة البدنیة
  

الوظیفیة التي تتطلبھا استمارة تحدید أھم الاختبارات للصفات البدنیة والقیاسات 

  مسابقة اختراق الضاحیة للناشئین

  

  /....................................................الأخ الأستاذ 

  ..... تحیة طیبة وبعد

نحاول من خلال ھذه الاستمارة التعرف على أھم الاختبارات للصفات البدنیة      

الضاحیة للناشئین وذلك باختیار   والقیاسات الوظیفیة التي تتطلبھا مسابقة اختراق  

اختبار واحد مناسب لكل مكون من الصفات البدنیة وتحدید القیاسات الوظیفیة التي           

ترونھا مھمة بمسابقة اختراق الضاحیة لان ذلك سوف یساعدنا في تحقیق الأھداف          

  .التي نسعى إلیھا 

  

  مع فائق احترامي وعظیم امتناني

  االله وبركاتــھو الســلام علیـــكم و رحمــة 

  

  الباحث



 

استمارة تحديد أهم الاختبارات للصفات البدنية بمسابقة اختراق الضاحية للناشئين 

 وذلك باختيار اختبار واحد مناسب لقياس الصفات البدنية لكل مكون

  

 الاختبــــــــــارات الصفات البدنیة
الاختبار 
 المناسب

 ملاحظــــات

التحمل ) 1
الدوري 
 التنفسي

   م 1000الجري  -1

   م 800الجري  -2

   ثانیة 30انبطاح مائل من الوقوف  -3

 القوة) 2

   الوثب العریض من الثبات لعضلات الرجلین -1

   )من الثبات" (لسارجنت"الوثب العمودي  -2

   )من الحركة (الوثب العمودي  -3

 السرعة) 3

   )لقیاس السرعة القصوى (م بالزمن  30عدو  -1

   م بالزمن 50عدو  -2

   من البدء العالي) م 100(العدو  -3

 المرونة) 4

   ثني الجذع أماما أسفل من الوقوف -1

   ثني الجذع للأمام من وضع الجلوس الطویل -2

   اختبار مرونة العمود الفقري من الخلف -3

  

  ...............................:.........................................أي ملاحظات أخري

...............................................................................................  

 ...............................................................................................



 

  ظيفية  بمسابقة اختراق الضاحية للناشئيناستمارة لتحديد أهم القياسات الو

  

القیاس  القیاسات الوظیفیة  م
 المناسب 

 ملاحظات 

   معدل النبض  1

   معدل الضغط  2

   السعة الحیویة  3

   الحد الأقصى لاستھلاك الأكسجین 4

   فترة كبت النفس  5

   نسبة الھیموجلوبین في الدم  6

   عدد كریات الدم الحمراء  7

   عدد كریات الدم البیضاء  8

   الصفائح الدمویة  9

  

  :.......................................................................أي ملاحظات أخرى 

...............................................................................................  

...............................................................................................  

  

  

  

  



 

  

  )  3( مرفق 

  أسماء الخبراء الذین تمت الاستعانة بآرائھم في تحدید 

  أھم الصفات البدنیة والقیاسات الوظیفیة والاختبارات 

  المناسبة في مسابقة اختراق الضاحیة  
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 

  خبراء الذین تمت الاستعانة بآرائھم في تحدید أسماء ال

  أھم الصفات البدنیة والقیاسات الوظیفیة والاختبارات 

  المناسبة في مسابقة اختراق الضاحیة
  

أستاذ بكلیة علوم التربیة البدنیة والریاضة ـ   عبدالرزاق الرماحي . د. أ
  جامعة السابع من إبریل 

بكلیة التربیة البدنیة والریاضة ـ جامعة أستاذ   إبراھیم إبراھیم عطا . د. أ
  الإسكندریة

   أستاذ بقسم علوم التربیة البدنیة ـ كلیة الآداب   أسامة عشماوي . د. م. أ
  ـ جامعة قاریونس 

أستاذ بقسم علوم التربیة البدنیة ـ كلیة الآداب   عبدالعزیز إمدیقش . د. م. أ
  ـ جامعة قاریونس 

كلیة علوم التربیة البدنیة والریاضة ـ أستاذ ب  إبراھیم عطیة . د
  جامعة الفاتح 

أستاذ بكلیة علوم التربیة البدنیة والریاضة ـ   محمد عبدالرحیم . د
  جامعة الفاتح 

  
   

    

  

  

  

  

  



 

  

  

  )  4( مرفق 

  اختبارات الصفات البدنیة بمسابقة 

  اختراق الضاحیة للناشئین 
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 

  ) ت لسارجن(اختبار الوثب العمودي 
  

  . قیاس القوة الممیزة بالسرعة للرجلین : الغرض من الاختبار   

تثبت على الحائط ، بحیث تكون     ) السبورة ( لوحة من الخشب : الأدوات والأجھزة   

  . م 1.5حافتھا السفلى مرتفعة عن الأرض 

یقف المختبر بحیث تكون ذراعھ الممیزة بجانب لوحة الخشب         : مواصفات الأداء   

بالأصابع  ، ویقوم المختبر برفع الذراع الممیزة على كامل امتدادھا لعمل علامة     ) السبورة(

على السبورة ، ومن وضع الوقوف یمرجح المختبر الذراعین أماماً عالیاً مع ثني الركبتین       

نصفاً ثم مرجحتھا أماماً عالیاً مع فرد الركبتین للوثب العمودي إلى أقصى مسافة یستطیع         

  .  امل علامة أخرى بأصابع الید الممیزة ، وھي على كامل امتدادھالوصول إلیھا لع

  .  یجب عدم رفع الكعبین من على الأرض: عامة  توجیھات  

  . یعطى للمختبر ثلاث محاولات وتحسب نتیجة أفضل محاولة   

تعتبر المسافة بین العلامة الأولى والعلامة الثانیة ھي مقدار ما یتمتع بھ      : التسجیل   

  ) . 550:48(من القوة الممیزة بالسرعة مقاسة بالسنتیمتر  المختبر

                                                                                                                         



 

  م 1000اختبار الجري لمسافة 
  

  . قیاس التحمل الدوري التنفسي : الغرض من الاختبار   
  

  . مضمار ، ساعة إیقاف : الأدوات   
  

إشارة البدء یقوم یقف المتسابق على خط البدایة وعند سماع  : مواصفات الأداء   

  . م 1000بالجري على المضمار لمسافة 
  

یتخطى   حتى یجب على المتسابق أن یستمر بالجري وعدم التوقف ،       : التوجیھات   

  . خط النھایة 
  

  ) . 42:31(م 1000لزمن الذي قطعھ لمسافة یحسب للمتسابق ا: التسجیل   

                                                                               

        

  

  



 

  من الوضع الطائر ) م 30( العدو اختبار 
  

  . قیاس السرعة القصوى : الغرض من الاختبار   

  . إیقاف ساعة )  2( مضمار ، شریط قیاس ، عدد : الأدوات   

م من خط البدایة من الوضع التحضیري 5یقف المتسابق على بعد : مواصفات الأداء   

للجري السریع ، وبعد سماع إشارة البدء ینطلق من الوضع الطائر ویتم احتساب المسافة من 

  . مؤشر السھم إلى نھایة السباق 

  ) . 42:31(یحتسب الزمن خلال مسافة الجري لأقل وقت ممكن : التسجیل   

                                                                         

  

                                                   

  

  

  



 

  اختبار ثني الجذع من الوقوف 

  . قیاس مرونة الجذع والفخذ في حركات الثني للأمام : الغرض من الاختبار   

إلى  )0(، مسطرة غیر مرنة مقسمة من ) سم50(ارتفاعھ مقعد بدون ظھر : الأدوات   

لسطح المقعد ، ورقم موازیاً )  50(رقم یكون مثبتة عمودیاً على المقعد بحیث   )م100(

  .موازیاً للحافة السفلى للمقعد ، مؤشر خشبي یتحرك على سطح المسطرة ) 100(

ن مع تثبیت أصابع    یقف المختبر فوق المقعد والقدمان مضمومتا : مواصفات الأداء   

القدمین على حافة المقعد مع الاحتفاظ بالركبتین مفرودتین ، یقوم المختبر بثني جذعھ للأمام  

ولأسفل بحیث یدفع المؤشر بأطراف أصابعھ إلى أبعد مسافة ممكنة ، على أن یثبت عند آخر 

  . مسافة یصل لھا لمدة ثانیتین 

  : وجیھات الت  

  . ناء الأداء ـ یجب عدم ثني الركبتین أث 1

  . للمختبر محاولتان تسجل لھ أفضلھا ـ  2

  . ـ یجب أن یتم ثني الجذع ببطء  3

یسجل للمختبر المسافة التي حققھا في المحاولتین وتحسب لھ المسافة : التسجیل   

  ) . 557:48(الأكبر بالسنتیمتر 

                                                                                                                                            

                                                              

  



 

  

  

  )  5( مرفق 

  القیاسات الوظیفیة بمسابقة 

  اختراق الضاحیة للناشئین
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 

  : قیاس معدل النبض 

وتم  النبض بعد المجھود لعینة البحث بطریقة التحسس ،         قام الباحث بقیاس معدل    

مباشرة   ع على الوجھ الأمامي الوحشي للرسغ    تحسس النبض عند الشریان الكعبري وھو یق

  . الید عند قاعدة إصبع إبھام 

المتسابق من ناحیة عظم   ددل النبض عن طریق مسك مفصل رسغ یونقوم بقیاس مع  

وإصبع السبابة مع الضغط برفق في اتجاه      صبع الوسطى الكعبرة بواسطة مقدمة كل من الإ

  . عظم الكعبرة ، ویمكن بسھولة الإحساس بالنبض 

ثم ضرب   ) ثانیة   15( ولحساب معدل النبض استخدم الباحث طریقة القیاس لمدة        

  ) . 76،75:90. ( 4×  تجالنا

  

  

  

                             

  

  

  



 

  : قیاس ضغط الدم 
دم للمتسابقین على الشریان العضدي باستخدام جھاز سفیجمومانومیتر  یقاس ضغط ال  

ة طبیة ، ویتكون الجھاز من كیس مطاط یتصل بمضخة یدویة صغیرة مع صمام           عوسما

  . لتخفیف خروج الھواء مباشرة ومؤشر یعبر عن مقدار الضغط 

  : ولقیاس ضغط الدم تتبع الخطوات الآتیة   

د على المقعد بحیث تكون الذراع مرتخیة ومنثنیة قلیلاً من       ـ یجلس المتسابق بعد المجھو  1

  . مفصل المرفق 

  . یلف الكیس المطاط حول العضد في مستوى القلب تقریباً ـ  2

ینفخ الھواء في الكیس المطاط في نفس الوقت الذي یتم فیھ وضع السماعة الطبیة أسفل      ـ   3

  . الكیس المطاط فوق الشریان العضدي مباشرة 

ستمر القائم بالقیاس في ضغط الھواء لیتحرك مؤشر المانومیتر حتى اللحظة التي ینقطع یـ  4

  . فیھا سماع الصوت الدال على سریان الدم في الشریان العضدي 

كیس المطاط تدریجیاً إلى أن یبدأ صوت ـ یبدأ القائم بالقیاس في تخفیف ضغط الھواء في ال  5

وم بقراءة المانومیتر حیث تشیر القراءة إلى قیمة في ھذه اللحظة یقالنبض في الظھور ، 

  . ضغط الدم الانقباضي 

ـ بعد قراءة ضغط الدم الانقباضي یستمر القائم بالقیاس في تخفیف ضغط الھواء في الكیس  6

المطاط تدریجیاً إلى اللحظة التي تسبق اختفاء صوت النبض مباشرة ، حیث تدل القراءة 

  ) . 78،77:90(حظة على قیمة ضغط الدم الانبساطي على المانومیتر في ھذه الل

                                     

                                                                                              



 

  : قیاس السعة الحیویة 

  . السعة الحیویة  ومیتر الجاف في إجراء قیاسرلقد استخدم الباحث جھاز الاسبی  

  : طریقة القیاس 

یقف المتسابق ممسكاً بیده جھاز الأسبیرومیتر ، ثم یقوم بعمل شھیق وزفیر تمھیدي     

مرة وبسرعة ، ثم یأخذ إلى صدره أكبر كمیة یستطیع أخذھا من ھواء الشھیق،    ) 2ـ   1(من 

خرج أكبر كمیة    ویؤدي الزفیر بصورة منتظمة ومستمرة حتى ذلك الحد الذي یكون فیھ قد أ 

یسد الأنف بأصابع الید الأخرى أو بمشبك     ( ممكنة من ھواء الزفیر ، وذلك عن طریق الفم 

  . )41:31(تؤدى ھذه التجربة ثلاث مرات ، ویتم تسجیل أفضل قراءة ) . أنف 

لیقوم بوضعھ في بوق الجھاز  الباحث مبسم بلاستیك خاص لكل متسابق وقد استخدم   

  . عند إجراء القیاس 

    

                    

  



 

  :  Vo2Maxقیاس الحد الأقصى لاستھلاك الأكسجین 

  : استخدم الباحث اختبار الخطو لكلیة كوینز لقیاس الحد الأقصى لاستھلاك الأكسجین  

، ساعة إیقاف   )سم 41.50(مقعد سویدي بارتفاع   : الأدوات والأجھزة اللازمة    

  . ز مترونوم لتنظیم إیقاع الخطوات لحساب زمن الأداء وزمن معدل النبض ، جھا

  : الإجراءات   

  ) . عدات4= الخطوة (خطوة في الدقیقة ) 24(ـ یؤدى الاختبار بمعدل 

  . دقائق ) 3(ـ الزمن الكلي للاختبار ھو 

  :طریقة الأداء   

  . بعمل نموذج للاختبار أمام المتسابقین قبل تطبیقھم للاختبار قام الباحث  ـ

  . ثانیة ) 15(محاولة واحدة للتدریب على أداء الاختبار لمدة  ـ یعطى لكل متسابق

ـ یقف المتسابق أمام المقعد السویدي وعند إعطاء إشارة البدء یقوم المتسابق بالخطو فوق         

  . دقائق متصلة ) 3(خطوة في الدقیقة لمدة ) 24(المقعد السویدي بمعدل 

دقائق ، یعلن القائم بالقیاس عن انتھاء   ) 3(ـ عندما ینتھي الزمن المقرر للاختبار وھو   

الاختبار حیث یتوقف المتسابق عن الأداء ، حینئذٍ یظل المتسابق في وضع الوقوف على           

من التوقف ثوانٍ ) 5(ثانیة بعد مرور ) 15(القدمین ، ویقوم القائم بالقیاس بحساب النبض في 

  . ختبار على الأكثر عن أداء الا

لاستخراج   4× ثانیة  ) 15(یضرب النبض المحسوب في  :  طریقة حساب الدرجات  

  . معدل النبض في الدقیقة 

، تتم معایرة النتائج وتقدیر الحد الأقصى لاستھلاك الأكسجین  : الاختبار  معاییر  

  : وذلك باستخدام المعادلة التالیة 

 0.42(  – Vo2max  =111.33) : للذكور  ( ن الحد الأقصى لاستھلاك الأكسجی ـ   

  ) . 307،305:90) (معدل النبض المحسوب في الدقیقة في اختبار كوینز × 

                            



 

  ملخص البحث باللغة العربیة 

  مقارنة برامج التدریبات المستخدمة على بعض المتغیرات 

  قة البدنیة والوظیفیة وقیاسات الزمن لناشئي مساب

  اختراق الضاحیة اللیبیین 
  

  : مشكلة البحث 

إن إعداد الریاضیین الناشئین في مسابقات المیدان والمضمار یھدف إلى الوصول بھم   

إلى المستویات الریاضیة العالیة بما یتناسب مع إمكاناتھم وقدراتھم البدنیة والوظیفیة ،     

ومؤثراً للتقدم بمستواھم الریاضي ، حیث     فالاھتمام بتنمیة أدائھم البدني یعتبر عاملاً أساسیاً

  . سیوفر الكثیر من الجھد والوقت 

ویقوم المدربون الناجحون بوضع برامجھم التدریبیة حیث تكون البدایة بتشخیص           

الحالة التدریبیة ، ومن ثَم توضع البرامج تبعاً لطبیعة الأداء ، حیث إن ھناك كثیراً من     

نتقال السریع بین مستویات الطاقة الھوائیة واللاھوائیة ، كما    الأنشطة تتطلب في طبیعتھا الا

ھو في مسابقة اختراق الضاحیة ، فالبرنامج التدریبي السنوي في مسابقة اختراق الضاحیة      

ینقسم إلى ثلاث فترات ، ھي الفترة التحضیریة التي تعمل على محاولة الوصول بالفرد إلى    

تي تھدف إلى تثبیت أقصى مستوى للفرد ، أي الاحتفاظ    أعلى مستواه ، ثم فترة المنافسات ال

بالفورمة الریاضیة العالیة أثناء المنافسات المختلفة ، وتأتي بعد ذلك الفترة الانتقالیة أو فترة   

  . الراحة الإیجابیة التي تعمل على التخلص من عناء الفترتین السابقتین 

سین وتطویر الصفات البدنیة    وبما أن الإعداد البدني عملیة تربویة موجھة لتح      

للریاضیین والوصول بقدراتھم إلى أحسن النتائج المرجوة ، لذا فإن صفات التحمل والقوة        

أن تنمیتھا ترتبط ارتباطاً وثیقاً بالصفات والمتغیرات      والسرعة والمرونة أثبتت علمیاً    

  . الوظیفیة للجھاز العصبي والأجھزة الداخلیة 

  



 

ل متابعتھ للنتائج الخاصة باختراق الضاحیة لفئة الناشئین ، فقد لاحظ الباحث من خلا  

من خلال نتائج المسابقات من البرنامج السنوي ، إن ھناك تذبذباً وانخفاضاً في مستوى الأداء 

حیث یستنفد العدّاءون طاقاتھم خلال المراحل الأولى من موسم المسابقات في إظھار أزمنة    

ھر النتائج سلبیة وبعیدة عن القیم الأولى ، لذا فإن مقارنة نتائج جیدة ، وفي المرحلة الثانیة تظ

وقیاسات الزمن في    برامج التدریبات المستخدمة على بعض المتغیرات البدنیة والوظیفیة        

مسابقات اختراق الضاحیة لمعرفة نواحي الضعف والقصور في برامج التدریبات المستخدمة 

نوي في ضوء المعاییر والمحكات لتقدیر ھذه القیمة      لإصدار أحكام قیمیة على البرنامج الس

  . لغرض تعدیل وتحسین وتطویر ھذه البرامج 
  

  : أھداف البحث 

  : إلى التعرف على یھدف البحث   

في الفترة التحضیریة من البرنامج السنوي على بعض المتغیرات          ـ التدریبات المستخدمة 

لناشئي اختراق الضاحیة   ) لسرعة ، المرونة القوة الممیزة بالسرعة ، التحمل ، ا( البدنیة 

  . للمنطقة الشرقیة والمنطقة الوسطى والمنطقة الغربیة والمنطقة الجنوبیة

التدریبات المستخدمة في الفترة التحضیریة من البرنامج السنوي على بعض المتغیرات          ـ 

لاك د الأقصى لاستھمعدل النبض ، ضغط الدم ، السعة الحیویة ، الح  ( الوظیفیة 

لناشئي اختراق الضاحیة للمنطقة الشرقیة والمنطقة الوسطى والمنطقة        ) الأكسجین 

   . الغربیة والمنطقة الجنوبیة

رنامج السنوي على قیاسات الزمن  ـ التدریبات المستخدمة في الفترة التحضیریة من الب  

والمنطقة لناشئي اختراق الضاحیة للمنطقة الشرقیة والمنطقة الوسطى والمنطقة الغربیة  

  .الجنوبیة
  

  

  



 

  : تساؤلات البحث 

من  في الفترة التحضیریة    ـ ھل ھناك فروق ذات دلالة إحصائیة في التدریبات المستخدمة      

البرنامج السنوي بین ناشئي اختراق الضاحیة للمنطقة الشرقیة والمنطقة الوسطى          

  ؟ ) قید البحث ( اسة والمنطقة الغربیة والمنطقة الجنوبیة على بعض المتغیرات البدنیة المق

من   في الفترة التحضیریة    ھل ھناك فروق ذات دلالة إحصائیة في التدریبات المستخدمة     ـ 

البرنامج السنوي بین ناشئي اختراق الضاحیة للمنطقة الشرقیة والمنطقة الوسطى          

  ؟) قید البحث(والمنطقة الغربیة والمنطقة الجنوبیةعلى بعض المتغیرات الوظیفیة المقاسة 

من  في الفترة التحضیریة    ـ ھل ھناك فروق ذات دلالة إحصائیة في التدریبات المستخدمة      

البرنامج السنوي بین ناشئي اختراق الضاحیة للمنطقة الشرقیة والمنطقة الوسطى          

  والمنطقة الغربیة والمنطقة الجنوبیة على قیاسات الزمن ؟ 
  

  : إجراءات البحث 

  . أسلوبھ المسحي لملاءمتھ طبیعة البحث المنھج الوصفي ، ب: منھج البحث   

للیبیین من المناطق    امسابقة اختراق الضاحیة   ئيعینة عمدیة من ناش: عینة البحث   

متسابقین من كل منطقة ، لیصبح عدد     ) 6(بواقع ) الشرقیة ، الوسطى ، الغربیة ، الجنوبیة(

  . %100متسابقا وبنسبة ) 24(العینة الكلي 

    

  : المستخدمة في البحث الأدوات والأجھزة 

  ) . سم ( لقیاس الطول : ـ جھاز الرستامیتر 

  ) . كجم ( لقیاس الوزن : ـ میزان معایر 

  ) . ملم زئبق ( لقیاس ضغط الدم : فیجمومانومیتر سـ جھاز ال

  . لقیاس السعة الحیویة للرئتین : ـ جھاز الأسبیرومیتر 

  ) . ث /د( لقیاس الزمن : عة إیقاف إلكترونیة اـ س



 

  . لضبط الصعود والنزول على الصندوق الخشبي : ـ جھاز ضبط الإیقاع مترونوم 

  ) . سم ( لقیاس مرونة العمود الفقري : ـ فلیكسومیتر 

  ). سم ( لقیاس القوة الممیزة بالسرعة لقوة عضلات الرجلین : ـ لوحة قیاس القفز إلى الأعلى 

  ) . م س/م( لقیاس المسافة ) : متري ( ـ شریط قیاس 

  .لقیاس الحد الأقصى لاستھلاك الأكسجین : سم ) 41.50(ـ مقعد سویدي بارتفاع 

  : البدنیة الاختبارات 

قام الباحث بإعداد استمارة لاستطلاع رأي الخبراء في أھم الصفات البدنیة       

  ) .  2مرفق ( واختباراتھا 

الریاضة ، خبراء في مجال علوم التربیة البدنیة و   )  7( ثم عرضت على عدد     

جمیعھم بدرجة الدكتوراه ؛ بغرض اختیار أھم الصفات البدنیة بمسابقة اختراق الضاحیة           

، وبعد تجمیع الاستمارات من الخبراء توصل    )3مرفق(للناشئین واختیار الاختبار المناسب 

  . الباحث إلى إجماع رأي الخبراء في الصفات البدنیة التالیة واختباراتھا 

  . )550:48(لقیاس القوة الممیزة بالسرعة : ي لسارجنت ـ الوثب العمود 1

  . )42:31(لقیاس التحمل الدوري التنفسي ) : م 1000( ـ الجري  2

  . )42:31(لقیاس السرعة ) : من البدء الطائر ) ( م 30( ـ العدو  3

  . ) 4مرفق( )557:48(لقیاس مرونة العمود الفقري ):  اً أسفلثني الجذع أمام( ـ المرونة  4

  

  : القیاسات الوظیفیة 

                                 مرفق  (أي الخبراء في القیاسات الوظیفیة     استمارة لاستطلاع ر  قام الباحث بإعداد     

2 ( .  

علوم التربیة البدنیة والریاضة ،   خبراء في مجال  )  7( ثم عرضت على عدد     

ت الوظیفیة بمسابقة اختراق الضاحیة    ار أھم القیاسایجمیعھم بدرجة الدكتوراه ؛ بغرض اخت



 

وبعد تجمیع الاستمارات من الخبراء توصل الباحث إلى إجماع رأي          ، )3مرفق (للناشئین 

  : الخبراء في القیاسات الوظیفیة التالیة 

  . )76،75:90(ـ معدل النبض  1

  . )78،77:90(ـ ضغط الدم  2

  . )41:31(ـ السعة الحیویة للرئتین  3

  ) .  5مرفق ( ) 307،305:90(لاستھلاك الأكسجین  الحد الأقصىـ  4
    

  : المستخدمةالإحصائیة وسائل ال

  : لاستخراج الآتي  spssاستخدم الباحث البرنامج الإحصائي   

  . ـ المتوسط الحسابي 

  . ـ الوسیط 

  . ـ الانحراف المعیاري 

  . ـ معامل الالتواء 

  . ـ معامل الارتباط 

  .  ANOVAـ تحلیل التباین 

  .  L.S.Dأقل فرق معنوي  ـ

  

  : الاستنتاجات 

ضوء عرض النتائج ومناقشتھا ، وفي حدود عینة الدراسة ، تمكن الباحث من          في  

  : الوصول إلى الاستنتاجات الآتیة 



 

ـ أدت التدریبات المستخدمة في الفترة التحضیریة من البرنامج السنوي إلى تأثیر إیجابي       1

مسابقي مسابقة اختراق لیرات البدنیة والوظیفیة دال إحصائیاً على مستوى المتغ

  . الضاحیة للناشئین 

القوة الممیزة بالسرعة ، التحمل، ( البحث البدنیة ـ وجدت فروق دالة إحصائیاً بین قیاسات  2

  . ولصالح المنطقة الشرقیة ) السرعة 

لم تظھر تغییراً  ـ وجد أن التدریبات المستخدمة في الفترة التحضیریة من البرنامج السنوي 3

  . في عنصر المرونة لمتسابقي مسابقة اختراق الضاحیة للناشئین 

معدل النبض ، ضغط الدم     ( وجدت فروق دالة إحصائیاً بین قیاسات البحث الوظیفیة       ـ   4

ولصالح المنطقة ) الحد الأقصى لاستھلاك الأكسجین  الانقباضي ، السعة الحیویة ، 

  . الشرقیة 

یبات المستخدمة في الفترة التحضیریة من البرنامج السنوي لم تظھر تغییراً ـ وجد أن التدر 5

  . في مستوى ضغط الدم الانبساطي 
    

  : التوصیات 

  : بما یأتي  اجات التي توصل إلیھا الباحث یوصيمن خلال البیانات والاستنت  

الأحمال ـ ضرورة الاستفادة من البرنامج المستخدم في الفترة التحضیریة في تقنین        1

  . التدریبیة وبرامج التدریب بأسلوب علمي خلال فترات الموسم 

عند تطبیق برنامج التدریب السنوي یجب مراعاة اختیار التدریبات الھوائیة واللاھوائیة   ـ   2

  . المقننة في الفترة التحضیریة 

رة ضرورة اعطاء جرعات كافیة من التمارین لمتغیر المرونة لأنھا صفة تكتسب بفت         – 3

  .طویلة وتفقد بفترة قصیرة 

  



 

ـ الاھتمام بتنمیة عناصر اللیاقة البدنیة عامة والتخطیط لرفع مستوى القوة الممیزة           4

بالسرعة والتحمل والسرعة والمرونة ، حیث تعتبر ھذه العناصر من الركائز الھامة         

  . بالنسبة لمتسابقي مسابقة اختراق الضاحیة 

لوظیفیة عند انتقاء وتدریب المتسابقین الناشئین في مسابقة       مراعاة مستوى المتغیرات اـ   5

  . اختراق الضاحیة 

الاھتمام بجرعات التدریب التي تھدف إلى تنمیة النواحي الوظیفیة المختلفة بشكل مناسب ـ  6

  . لقدرات المتسابقین الناشئین 

ابقین من بدایة ضرورة إجراء قیاسات واختبارات بدنیة ووظیفیة بصفة دوریة على المتسـ  7

؛ وذلك للتأكد   ) مرحلة المنافسات   ( وقبل بدء المسابقات ) الفترة التحضیریة ( الموسم 

  . من تحقیقھم للمستویات المطلوب أداؤھا وتحقیقھا 

ـ إعداد بطاقات تسجیل تتبعیة للناشئین تسجل فیھا القیاسات البدنیة والوظیفیة والصحیة          8

  . ابقین واعتبارھا كمؤشر لتقویم المتس

    

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 

  مستخلص البحث باللغة العربیة 

  مقارنة برامج التدریبات المستخدمة على بعض المتغیرات 

  البدنیة والوظیفیة وقیاسات الزمن لناشئي 

  مسابقة اختراق الضاحیة اللیبیین 
  

إلى مقارنة أثر التدریبات المستخدمة في الفترة التحضیریة على        یھدف ھذا البحث   

. تغیرات البدنیة والوظیفیة وقیاسات الزمن لناشئي مسابقة اختراق الضاحیة       بعض الم

واشتملت عینة  . واستخدم الباحث المنھج الوصفي بأسلوبھ المسحي لملاءمتھ وطبیعة البحث 

متسابق من ناشئي مسابقة اختراق الضاحیة للمنطقة الشرقیة ، والمنطقة      ) 24(البحث على 

وتم إجراء الاختبارات على الجوانب  . ، والمنطقة الجنوبیة  الوسطى ، والمنطقة الغربیة

  . البدنیة والوظیفیة 

وقد أظھرت النتائج أن ھناك فروقاً ذات دلالة إحصائیة في كافة المتغیرات البدنیة          

باستثناء المرونة ؛ حیث ظھر عدم وجود فروق ) القوة الممیزة بالسرعة ، التحمل ، السرعة(

معدل النبض،   ( لك وجود فروق دالة إحصائیاً بین المتغیرات الوظیفیة        دالة إحصائیاً ، كذ

، ماعدا متغیر  ) ضغط الدم الانقباضي ، السعة الحیویة ، الحد الأقصى لاستھلاك الأكسجین 

  . ضغط الدم الانبساطي حیث ظھر عدم وجود فروق دالة إحصائیاً 

خدم في الفترة التحضیریة    وقد أوصى الباحث بضرورة الاستفادة من البرنامج المست  

في تقنین الأحمال التدریبیة بأسلوب علمي ، ومراعاة اختیار التدریبات الھوائیة واللاھوائیة    

بتنمیة عناصر اللیاقة    ومستوى المتغیرات الوظیفیة عند انتقاء وتدریب الناشئین ، والاھتمام 

وظیفیة ، وضرورة إجراء    البدنیة عامة وبجرعات التدریب التي تھدف إلى تنمیة النواحي ال 

قیاسات واختبارات بدنیة ووظیفیة بصفة دوریة على المتسابقین وإعداد بطاقات تسجیل   

  . تتبعیة للناشئین 
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ABSTRACT 
Comparison Of Trainings' Programmes Used Over Some 
Physical And Functional Variables And Time Measures For 
The Libyan Young Of The Outskirt Passing-Through Contest. 
 

Research Problem : 
Preparing the athletic youth at the course and racetrack contests 

aims at reaching therewith to high sporting levels that match their 

physical and functional capabilities and abilities, taking interest of 

improving their physical performance is to be deemed as tangible 

and effective factor to upgrade with their athletic level, where it 

may provide a lot of effort and time. 

Successful coaches lay down their sporting programmes as the 

beginning is to diagnose the training case, then programmes 

should be laid down according to the nature of performance, as 

there are a lot of activities that require in their nature a quick 

transfer between the airy and unairy energy levels, as in the 

outskirt passing-through, the annual training programme at the 

outskirt at the passing-through contest is divided into three periods 

i.e. preparatory period serving to try to reach with the individual to 

his highest level then the competitions period aiming at fixing the 

utmost of the individual's level, namely, keeping the high athletic 

figure during various competitions, and after then the transitional 

period or the positive realization period which function to get rid of 

the inconvenience of the two previous periods. 

Since physical preparation is an educational process oriented to 

improve and develop the physical qualities of athletes and 

reaching with their abilities to best desirous outcomes, therefore, 

qualities of stamina, vigor, speed and flexibility have scientifically 
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proved that promotion thereof is strongly associated with functional 

characters and variables of the nervous system and internal ones.  

The researcher has noticed during following the results of the 

outskirt passing-through for young category that there are swinging 

and decreasing in performance level through the contests, results 

of the annual programme, as the runners exhaust their energies 

within the early stages of the contests season to present good 

times, at the second stage results are to be shown as negative and 

away from the first values, therefore, comparison of training 

programmes used over some physical and functional variables and 

time measures for the Libyan young of the outskirt passing-through 

contest to be aware of the aspects of weakness and failure in the 

training programmes used to issue assessing  judgment over the 

annual programme in the light of  standards and criteria so as to 

evaluate suck value in order to amend, improve and promote this 

programme. 

 

Research Objects : 
The research aims at recognizing the following : 
 

• Training used at the preparatory period of the annual programme 

over some physical variables ( vigor characterized by speed, 

stamina, speed and flexibility ), the young of outskirt passing-

through of the eastern region, middle region, western region and 

the southern region. 

• Training used at the preparatory period of the annual programme 

over some physical variables ( pulse rate, blood pressure, vital 

capacity and maximum use of oxygen ), the young of outskirt 
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passing-through of the eastern region, middle region, western 

region and the southern region. 

• Training used at the preparatory period of the annual programme 

over time measures, the young of outskirt passing-through of the 

eastern region, middle region, western region and the southern 

region. 

 

Research Inquiries : 

• Are there any differences having statistical function in the used 

training at the preparatory period of the annual programmes 

among the young of outskirt passing-through of the eastern region, 

middle region, western region and the southern region on some 

measured physical variables ( under discussion )? 

• Are there differences having statistical trend in the used training 

at the preparatory period of the annual programme among the 

young of the outskirt passing-through of the eastern region, middle 

region, western region and the southern region on some measured 

functional variables ( under discussion )? 

•   Are there differences having statistical trend in the used training 

at the preparatory period of the annual programme among the 

young of the outskirt passing-through of the eastern region, middle 

region, western region and the southern region on time measured? 

Research Procedures : 
 

• Methodology Of Research : Descriptive methodology, with its 

surveying technique being in conformity with the nature of the 

research. 

• Research Sample : A willful sample from the Libyan young of the 

passing-through contest of the (eastern region, middle region, 
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western region and the southern region), at the amount of (6) 

contestants of each region so that the entire number of the sample 

will become (24) of rate100% .  

 

Tools And Equipments Used In The Research: 
 

• Restometer : for measuring height ( C.M ). 

• Weight scales : for weighing in ( K.g ). 

• Sphygmomanometer: for measuring blood pressure ( mercury 

m.m ). 

•  Aspirometer: for measuring the vital capacity of the lungs.  

• stopwatch: for measuring time (min / sec ). 

• Metronome: for adjusting ascending and descending on the 

wooden box.  

• Flexometer: for measuring the flexibility of the spine (C.M). 

• Jumping up measuring board: for measuring the vigor 

characterized by speed for the strength of the leg muscles (C.M).  

• Measurement tape (metric): for measuring the distance (M/C.M). 

• 41.50 C.M High Swedish Seat: for measuring the maximum 

consumption of oxygen. 

Physical Tests : 
 

The researcher has prepared a form so as to poll the experts' 

opinion in the most important physical qualities and tests thereof 

(annex 2). 

Then it has been presented to (7) experts in the fields of physical 

and athletic education sciences, having phd, degrees in order to 

select the most significant physical qualities at the contest of 

passing-through for the young, and choosing the suitable test, 

(annex3) after collecting the forms from the experts the researcher 
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has reached unanimous opinion of the experts in the following 

physical qualities and tests thereof. 

1).Sergeant's high jump: to measuring the vigor characterized by 

speed (48:550) . 

2).Running (1000 m.): for measure circular, respiratory endurance              

(31:42) .  

3).Racing (30 m) (as of the flying start): the measuring speed                                                                                                        

(31:42).  

4). Flexibility (bending the body   forward and downward) :  to 

measuring the flexibility of the spine (48:557) (annex 4). 

Functional Measurements : 
 

The researcher has prepared a form to poll the experts' opinion in 

the functional measurements (annex 2), then it has been 

presented to (7) experts in the field of physical and athletic 

education sciences having phd. degrees in order to select the most 

important functional measurements at the outskirt passing-through 

of the young and (annex3) after collecting the forms from the 

experts, the researcher has reached a unanimous opinion of the 

experts in the following functional measurements. 

1). Pulse rate (90:75,76). 

2). Blood pressure (90:77,78). 

3). The two lung vital capacity (31:41). 

4). The maximum consumption of oxygen (90:305,307) (annex 5). 
 

Statistical Methods Used: 
The researcher has used the statistical programme (SPSS) to 

extract the following :  

• Arithmetic mean 

• Median  
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• Standard deviation  

• Twist coefficient  

• Correlation coefficient 

• Variation analysis (ANOVA) 

• L.S.D  

Conclusions : 
 

In the light of presenting and discussing the results and within the 

limits of the study sample the researcher has been able to reach 

following conclusion:  

1. The trainings used at the preparatory period of the annual 

programme had led to a positive effect statistically indicating to the 

physical and functional variables level of the contactors of the 

outskirt passing-through contest for the young.  

2. Statistically correlated differences have been found among the 

research physical measurement (vigor characterized by speed, 

stamina, speed) in favor of the eastern region. 

3. He has found that trainings used in the preparatory period of 

the annual programme have not shown a change in the element of 

flexibility of the contactors of the outskirt passing-through of the 

young. 

4. Statistically correlated differences have been found among the 

functional research measurements (pulse rate, systolic pressure, 

vital capacity and maximum consumption of oxygen) and in favor 

of the eastern region. 

5. Its has found that the trainings used in the preparatory period of 

the annual programme have not shown a change at the level of the 

diastolic pressure. 

Recommendations: 
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     Through data and conclusion reached by the researcher, he 

has   recommended the following : 

1. The necessity of making use of the programme used in the 

preparatory period in codifying the training loads and training 

programmes in a scientific manner during the periods of the 

season. 

2. Upon applying the annual training programme, selecting 

codified airy and un airy training should by taken into 

consideration. 

3. Interesting in developing the elements of physical fitness in 

general and planning to upgrade the level of the vigor 

characterized by speed, stamina, speed and flexibility, as such 

elements are considered as important supports as for the 

contestants of the outskirt passing-through contest. 

4. Observing the level of functional variables upon selecting and 

training the young contactors in the outskirt passing-through 

contest. 

5. Taking interest in training doses aiming at promoting the 

various functional aspects of the young contactors abilities 

properly.  

6. Necessity of effecting regular physical and functional 

measurements and tests on the contestants as of the beginning of 

the contests (preparatory period) and prior to the beginning of the 

contests (competitions stage) in order to achieve the levels 

required to be performed and attained.  

7. Preparing follow-up registration cards for the young in which 

physical, functional and health measurements should be registered 

to be deemed as an indicator to assess the contactors.  
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Research Summary 
Comparison Of Trainings' Programmes Used 

Over Some Physical And Functional Variables  
And Time Measures For The Libyan Young Of  

The Outskirt Passing-Through Contest 
 

This research aims at comparing the effect of the trainings used in the 

preparatory period on some physical and functional variables and time 

measurements of the young of the outskirt passing-through contest. 

The research has used the descriptive methodology in its surveying 

technique due to being in conformity with the nature of the research, the 

research has included (24) contestants of the young of the outskirt passing-

through of the eastern region, middle region, western region and southern 

region, tests have been made of the physical and functional aspects. 

The results have shown that there are differences of statistical trend in all 

physical variables ( vigor characterized by speed, stamina and speed ) 

except flexibility as it has been shown that there are no statistically 

correlated differences as well as there are statistically correlated differences 

among the functional variables ( pulse rate, systolic pressure, vital capacity 

and maximum consumption of oxygen ) except the diastolic pressure as it 

has been shown that there are no statistically correlated differences. 

The researcher has recommended the necessity of making use of the 

programme used at the preparatory period in codifying the training loads in a 

scientific manner and observing the selection of airy and unairy trainings and 

the level of functional variables upon codifying and training the young and 

interesting in promoting the elements of developing of physical fitness in 

general and training doses aiming at developing the functional aspects and 

the necessity of making regular physical and functional measurements and 

tests to the contestants and preparing follow-up registration cards for the 

respective young.  




