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  أثر التدریبین الفتري والمستمر فى  المطاولة الھوائیھ وسرعة

  دة الشفاء لدى لاعبي كرة القدم  أستعا
  

  جمیل خضر علي.د
  جامعة صلاح الدین/كلیة التربیة الریاضیة

           :٩ 
 

 الملخص
الهوائیة من الصفات البدنیة المهمة و الاساسیة لمعظم الفعالیات الریاضیة تعد المطاولة       

 دعلى النظام الاوكسجینى ام لاتعتم د اكانت تلك الفعالیات التى تعتمفى عملیة التدریب سواء

  . علیة فى فترات الاداء 

ر على لتعرف على الفروق بین أستخدام التدریب الفتري والتدریب المستم ایهدف البحث     

  .للاعبي كرة القدم الشباب عدادعة أستعادة الشفاء في مرحلة الاتنمیة المطاولة الهوائیه وسر

   : الباحثضترفوأ  

     وجود الفروق ذات دلالة أحصائیه بین نتائج اللاعبین  في مجموعة التدریب الفتري 

  .عة استعادة الشفاء ر المطاولة الهوائیه وستمر في والتدریب المس

    البحث علىةتملت عینش أذه طبیعه البحث اتئمدم الباحث المنهج التجریبي لملا  وقد أستخ   

  . لكل مجموعةًلاعبا) ١٤( م توزیعهم على مجموعتین بواقع  وتًلاعبا  ) ٢٨( 

 ونتائج اختبار المطاولة  الوزن-  الطول- الزمنىمتغیرات العمر في ا      وتم أجراء التكافؤ بینهم

  .الهوائیه

٢٠٠٨ –) ٤٨ (د العد–) ١٤(د المجل–مجلة الرافدین للعلوم الریاضیة   
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تم تقسیم اللاعبین الى مجموعتین      بعد قیام الباحث بأجراء اختبار المطاولة الهوائیه ،و       

  .)مجموعة التدریب الفتري مجموعة التدریب المستمر(

نتهاء الا دبعوسبوع الأان في تیان تدریبتأسابیع بواقع وحد) ٨ ( التدریبيالمنهاجأستغرق و      

  .لمطاولة الهوائیهل أجرى الاختبار البعدي المنهاجین الفترة المقررة لتنفیذ من

  :أستخدم الباحث الوسائل الاحصائیه الآتیة      

   الوسط الحسابي   -        

  الانحراف المعیاري  -

  .للاوساط الاحسابیة غیر المرتبطه ) T(اختبار -

ــى توصل الباحثوء نتائج البحث      في ض   :  الاستنتاجات الآتیهال

مجمـوعتین كلتیهمـا الالـذي نفـذ مـن  ،) الفتـري والمـستمر (تـدریبیین ال المنهـاجیندات اظهرت مفر-

  . ًتطورا في مطاولة الهوائیة

 الـى حـدوث أنخفـاض ىًتكیفـا اد) الفتـري والمـستمر (التـدریبین المنھـــــاجیناحدثت مفـرداتو      

سة نهایة الدقیقه الثانیه والخامعدل سرعة النبض في فترة الأستشفاء في   م

ه ـــــة الهوائیــــــــ فـي تنمیــة المطاولمــستمرل مــن التــدریب الـــدة أفـضــــري مــنخفض الــشــــــب الفتـــــالتدری-

 .    النبض في فترة الأستشفاء في نهایة الدقیقه الثانیه والخامسةسرعة دل ـــومع

Abstract 
The effect of the low intensity interval training &the 

continuous training on developing of Aerobic 
endurance & the recovery speed for the Football 

players. 
 

Dr. Jamil Khider Ali 
University of Salahaddin/college of physical Education 

PDF created with pdfFactory trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


 

3 3 

 
    The goal of this research is to know the different between using the 
interval training & continuous training on developing of Aerobic 
endurance & the recovery speed in stage of general preparation for the 
youth football players. 
 
The hypothesis of the research 
The hypothesis of this research is: 
   To show statically different between the outcome of players in interval 
training group & continuous training group in developing Aerobic 
endurance & the recovery speed . 
The researcher used experimental method the sample include 28 players 
& they are divided to 2 group each contain 14 players . 
The researcher done the equivalence between them in (the period age of 
training & the outcomes of examination of Aerobic endurance.  
After that the researcher has done the examination of (Aerobic 
endurance), the players divided to 2 groups (interval training & 
continuous training group) . 
    The whole program lasted for 8 weeks , indeed two units training in a 
week after finishing the two program s time , the researcher done the 
post-examination for the Aerobic endurance. 
The researcher used the following statistical tools: 
1.Mathmatical means 
2.standard division  
3.t(Test )  
 
Conclusion         
    1.the two program of training showed development in Aerobic 
endurance. 
   2.the two programs of training showed adaptation in lowering the rate 
of plus rate in period of recovery at the end of second & five minutes. 
  3. the low intensity in the interval training is better than continuous 
training in developing Aerobic endurance & the average of plus rate in 
period of recovery at the end of second & five minutes.          
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    التعریف بالبحث- ١

  -: المقدمة وأھمیة البحث١- ١

 تأثر مجال التدریب في السنوات الأخیرة بثورة العلم والتقنیة، إذ اتخذت العملیة التدریبیة 

ًشكلا وهیكلا وتنظیماً یتفق مع حالة التطور الجدید  الاسالیب والوسائل المستخدمة في عملیة  فيً

 أضاف الكثیر من الاسالیب الجدیدة والحدیثة بما یتلاءم مع التدریب،فالتطور العلمي والتقني قد

طبیعة الفئة العمریة للمتدرب من خلال سعي المدربین الى أختیار أفضل و احدث الاسالیب التي 

تتناسب مع النشاط التخصصي،وذلك بهدف الوصول الى تحقیق وأستثمار خصوصیة التدریب 

أثیر مباشر للارتقاء بالمستوى البدني والوظیفي المرتبطة بنوع النشاط بغیة الوصول الى ت

  . والنفسي

   وتعد لعبة كرة القدم اللعبة الجماعیة الأولى في العالم من حیث مساحة الملعب وزمن 

دقیقة على ) ٩٠(عرض وزمن المبارة )  م٧٥(طول و) م١١٠(ملعب الالمبارة إذ تبلغ مساحة 

 الهوائیة للاعب كرة القدم في مد العضلات شوطین، لذا تتطلب لعبة كرة القدم المطاولة

بالاوكسجین اللازم مع سرعةالتخلص من الفضلات الناتجه من المجهود المستمر لكي یتمكن 

  .الأداء بكفاءة وفاعلیة من بدایة المباراة حتى نهایتها

ذات أهمیة كبیرة بین الصفات  )  Aerobic Endurance(    وتعد دراسة المطاولة الهوائیه

 اذ تعد الدعامة الأساسیة والعمود الفقري للیاقة البدنیة للأنشطة الریاضیة كافة وهي ،بدنیةال

ضروریة للریاضیین جمیعهم لأنها من القدرات الحیویة،فاللاعب الذي یمتلك صفة المطاولة 

ًیستطیع أداء السباقات بقدرات فنیه وكفاءة من دون هبوط المستوى وظهور علامات التعب الذي 

  ).١٩٩٨،٢٦٥حسین،(ر في أستمراره ألاداء بالشكل المطلوب یؤث
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    وتعتمد العملیة التدریبیة في مجال لعبة كرة القدم على العدید من طرائق  وأسالیب التدریب 

الریاضي والتي تستهدف الأرتقاء بمستوى الخصائص البدنیه المساهمة بدورها في رفع مستوى 

تخضع لنظام معین ومحدد من حیث الحجم وشدة التدریب لیاقة اللاعب ،إذ إن هذه الطرائق 

 وبالنظر لتعدد الطرائق التدریبیة من المدربین على صعید الأندیة ،وكذلك فترات الراحة

والمنتخبات ،لذا یحاول المدربون في مجال التدریب الریاضي التعرف على أفضل الطرائق 

  .ة المرتبطة بالنشاط التخصصيوالأسالیب التى من شأنها الأرتقاء بالخصائص البدنی

    وقد كسب البحث أهمیة من خلال تصمیم منهاجین تدریبیین لفرق الشباب بطریقتي الحمل 

المستمر والفتریة منخفضة الشدة لمعرفة أفضلیتهما في تطویر المطاولة الهوائیة في فترة الأعداد 

 .لما له من فائدة كبیرة في فترة الاستشفاء 

  -  : مشكلة البحث٢- ١

َ   نظرا لخبرة الباحث المیدانیه وبعد الأطلاع على المصادر العلمیة لاحظ ان معظم     ً

المدربین في مجال كرة القدم في أثناء مرحلة الاعداد العام ینفذون الحمل المستمر لتنمیة 

  .المطاولة الهوائیه مع اغفال تام لطریقة التدریب الفتري منخفض الشدة

ئق تدریب المطاولة الهوائیه، وجد الباحث ضرورة دراسة إحدى     وبالنظر لتعدد طرا

هذه الطرائق الرئیسة لتنمیة وتطویر المطاولة الهوائیة وهي طریقة التدریب الفتري من خلال 

مقارنتها مع طریقة تدریب الحمل المستمر إذ لكل طریقه تأثیر معین ومن بین هذه الطرائق ما 

داء التدریب الریاضي على وفق الطریقة المناسبة سیؤدى الى هو أفضل في تحقیق النتائج لان أ

حدوث بعض التكیفات للاجهزة الوظیفیه ونتیجة لذلك تحدث عملیة تطور في المطاولة 

وبما أن الباحث من المختصین في هذا المجال ورغبة منه في العمل ضمن هذا المیدان ،الهوائیة

  .لذا أرتأى الباحث تناول هذة المشكلة
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  - :أهداف البحث ٣- ١ 

الكشف عن أثر طریقة التدریب الفتري منخفض الشدة في المطاولة الهوائیة و سرعة -*

  .                                                     أستعادة الشفاء للاعبي كرة القدم

 الكشف عن أثر طریقة التدریب الحمل المستمر في المطاولة الهوائیة و سرعة أستعادة -*

 .                                                     الشفاء للاعبي كرة القدم

الفتري منخفض الشدة والحمل (الكشف عن دلالة الفروق بین أثر طریقتي التدریب -*

  .على المطاولة الهوائیه وسرعة أستعادة الشفاء للاعبي كرة القدم )  المستمر

  - : فروض البحث٤- ١

نویة في المطاولة الهوائیة وسرعة أستعادة الشفاء بین الأختبارین القبلي  وجود فروق مع-*

  . الأختبار البعدي لطریقة التدریب الفتري منخفض الشدة لحةصموالبعدي ول

وجود فروق معنویة في المطاولة الهوائیة وسرعة أستعادة الشفاء بین الأختبارین القبلي -*

  .قة التدریب المستمر الأختبار البعدي لطریلحةصموالبعدي ول

  وجود فروق معنویة بین أثر طریقتي التدریب الفترى والمستمر في مطاولة الهوائیة وسرعة -*

 . طریقة التدریب الفتري لحةصماستعادة الشفاء في الاختبار البعدي ول

  -:مجالات البحث  ٥- ١ 

  لاعبي كرة القدم الشباب: المجال البشري -*

  محافظة اربیل/نادي  آسو الریاضي ملعب : المجال المكاني -*

   ١٠/٤/٢٠٠٧ – ١٠/٢/٢٠٠٧ : المجال الزماني -*

   الدراسات النظریة والدراسات المتشابهة- ٢
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     الدراسات النظریة -  ١- ٢

 ان سبب تسمیتها بالتدریب الفتري كونها تتخللها فترات راحة بین كل تمرین :التدریب الفتري  -*

ویمكن تعریف طریقة التدریب الفتري ).١٥١، ١٩٩٠حسین ،(ى  كذلك بین مجموعة وأخرووآخر،

نظام تدریبي یبنى من وحدات تدریبیة متشابهه تتكرر مع وجود فترات راحة بینیة بین " على انها 

 فوكس(ویعبر عنها ). ٥٧ ، ١٩٧٩الحجار ،وآخرون ،(تكرار واخر اومجموعة وأخرى 

)  Fox,1974,40(تكررة تتخللها فترات راحةعبارة عن سلسلة التمرینات الم"بأنها )یوسثماو

 في حالة استخدام هذه الطریقة تقنین فترات الراحة البینیة بحیث تتناسب مع امكانیات ىویراع.

ان التدریب الفتري،هي طریقة التدریب )" ١٩٧٨كوسلمان (الریاضیین الممارسین وقدراتهم ویقول 

قل من الحد الأقصى،مع التحكم في فترات التي من خلالها یؤدي اللاعب تكرارات منتظمه، أ

ًالراحة وتكون قصیرة نسبیا، وأثناء العمل یسمح بأستعادة الشفاء جزئیا ولیس كلیا ً زكى وراتب . (ً

،٧١ ،١٩٨٠.(   

 ان الأجتهادات وتعدد الاراء والأفكار لهذه الطریقة عمل على تقسیم هذه الطریقة    

یم للتدریب الفتري یأتي نتیجة تنظیم الراحة والحمل،إذ  التقساوأن هذ(التدریبیة لاكثر من قسم 

 ) .٤٨ ،١٩٩٠حسین، . (یمكن ان یتمیز الحمل الفتري القصوى والفتري تحت القصوى

 یقصد بهذه الطریقة أستمرار الأداء من دون أستخدام فترات الراحة :طریقة التدریب المستمر-*

  :البینیه،وهناك نوعان من التدریب المستمر هما

  لتدریب المستمر البطيءا -
    التدریب المستمر السریع -

ً  تعــد طریقــة التــدریب المــستمر البطــيء اكثــر أنتــشارا اذا أتجــه الكثیــر مــن الریاضــیین الــى 

التــدریب بأســتخدام مــسافات طویلــة بــسرعة بطیئــه، وذلــك لغــرض بنــاء المطاولــة الهوائیــة لتــدریباتهم 
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كـوین خلفیـه جیـدة للـسرعة، وتجنـب الأجهـاد خـلال التخصصیة في العدد لما یترتب على ذلـك مـن ت

  .أداء مختلف انواع التمرینات، وهذا من شأنه أن یجعل التدریب اكثر سهولة ومتعة

  وتعــد طریقــة التــدریب البطــيء أنــسب طریقــة للتــدریب كبــار الــسن والریاضــیین فــي بدایــة 

اً فــأن اللاعــب یجــب ان الموســم التــدریبي،او عقــب انقطــاعهم عــن التــدریب لفتــرة طویلــه، وعمومــ

  .دقیقه/ نبضة  ) ١٦٠ – ١٤٠(یؤدي التدریب بسرعة مریحه لمعدل القلب بمتوسط مقداره 

  اما طریقة التدریب السریع فتضع اللاعب في ظروف قریبة من سرعة الأداء فـي المنافـسه وهـي 

   ).٢٣– ٢٢ ،٢٠٠٠الشاروك ،.(طریقة البطیئه في الشدة والمسافة التختلف عن 

كلمــة الهــوائي یقــصد بهــا العمــل العــضلي الــذي یعتمــد بــشكل أســاس علــى :المطاولــة الهوائیــة -*

الاوكسجین فـي أنتـاج الطاقـة بالعـضلة بالطریقـة الهوائیـة وذلـك فـي حالـة الأنـشطة الریاضـیة التـي 

یتطلب الأداء فیهـا شـدة خفیفـه الـى متوسـطة مـع الأسـتمرار فـي العمـل العـضلي ویـزود الوقـود فـي 

ــه فــي الجسم،ویــستخدم الأوكــسجین هنــا فــي عملیــة هــذا كــل  مــن الكاربوهیــدرات والــدهون المخزون

تحویل الطاقة اذ یسهم في اكسدة الكاربوهیدرات والدهون الى كلوكوز، فاذا احترقت الكاربوهیدرات 

  ) . Martin  1987,166,( ًهوائیا فانها تزودنا بطاقه كبیرة وفعاله 

في  أثناء فعالیات ) ATP(ظام المناسب في اعادة تركیب  ان النظام الهوائي هو الن    

ًضعفا تقریبا ) ٥٠(المطاولة الطویله الزمن كما ان الطاقة المتولدة من هذا النظام تحتوي على  ً

 & Fox ١٩٨١و٢١ - ٢٣(من تلك الطاقة  المتوافرة مجتمعه في النظامین اللاهوائیین كلیهما 

Mathews, ( كفاءة من النظامین اللاهوائیین كلیهما فیما یخص أنتاج وعلیه فهو النظام الاكثر 

)ATP. (  و ان نسبة أنتاج الطاقة الاوكسجینیه  تصل الى ،)بعد دقیقتین من الجهد %) ٥٠

.           في ساعة واحدة%) ٩٨(دقائق بعد الجهد والى ) ٥(خلال %) ٨٠(ولكن هذه النسبة تزداد الى 

)17-1974 ،William .(   
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  : قابلیة النظام الأوكسجین على العوامل الآتیة  تعتمد

  .امكانیة القلب والدورة  الدمویة والجهاز التنفسي - ١

 .   مصادر الطاقة في الجسم - ٢

 . تنشیط الجهاز الحركي  - ٣

  الأرادة  - ٤

   ) . ١٤١، ١٩٨٧حسین السامرائي ،(  العلاقة بین الجهد والراحة - ٥

عملیة الأسترداد أستعادة الجھاز البشري یقصد بأستعادة الشفاء او : أستعادة الشفاء- *

ًوتسمى أیضا حالة أستعادة الشفاءأي زوال آثار .ًللحالة الطبیعیة أستعدادا للجھد الأخر 

   ).١٩، ١٩٨٦ محمد علي ،  والتكریتي(التعب 

 عــن عــودة خــزن مـــصادر للأســـتدلال  ویعــد معــدل ســرعة النـــبض مــن الوســائل المهمــة    

محمـد علـي (ائیة في مرحلة أستعادة الشفاء خلال الفترات معینة بعد الجهـد الطاقة الهوائیة واللاهو

،٤٩، ١٩٩٦.(   

ً  یعد هذا الموضوع من المواضیع المهمة جدا في المجال الریاضي، نظرا لفوائده     ً

التطبیقیة اذ لایمكن الأستغناء عنه في أثناء التدریب اذ تدعي فترة الراحة التي تعقب التمرین 

، وهي الفترة التي یعوض فیها الفرد عجزه الاوكسجیني، ویحدد )فترة أستعادة الشفاء ب(مباشرة 

مقدار الدین الأوكسجیني بقیاس المقدار الكلي المستهلك من الأوكسجین خلال فترة أستعادة 

الشفاء و یطرح من الأوكسجین الذي كان یستهلك عادة خلال الفترة الزمنیة إذ ما كان سیبقى 

   ) .Karbovich،1971، 92(وضع الراحة الریاضي في 

  من المعروف أنه بعد الأنتهاء من التمرین تكون حاجتنا للطاقة أقل  بكثیر لأننا سوف     

ًنتوقف عن التدریب على الرغم من ان أستهلاكنا للاوكسجین یستمر عند مستوى عال نسبیا لفترة 
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بضات القلب والناتج القلبي ودرجة حرارة من الزمن وذلك للعودة بالمتغیرات الفسلجیة مثل معدل ن

الجسم وغیرها من المتغیرات الى مستویاتها نفسها التي كانت علیها في أثناء فترة الراحة قبل 

  .وقد تكون فترة أستعادة الشفاء ) .Astand & , Rodahl ,1977, 725(  البدء بالتمرین 

مة الطاقه العاملة وأنظمة التوصیل   تحاول أجهزة الجسم في أثناء هذه الفترة وكذلك أنظ   

ومن هذه التكیفات ما یأتي لیبدا نظام الاوكسجین بتعویض ،التكیف والأستعادة لفترة الجهد التالیة 

 ATP -Pc ) ( Dare(العجز الاوكسجیني الناتج التمرین فهو یعید خزن نظام الطاقه 

وهذه جمیعها تحتاج  ) . Fox ,19684 ,59(مع ازالة تراكم حامض اللاكتات  ). 1979,17,

  .والتي یوفرها النظام الاوكسجیني خلال هذه الفترة ) ATP(لطاقة 

  :   ولغرض زیادة سرعة الأستشفاء هناك نوعان من الراحة بعد التمرین 

  الراحة السلبیة.١    

     الراحة الأیجابیة.٢    

    الدراسات المشابهة٢- ٢

   )١٩٩٩(دراسة جمال ربایعة  -*

  ".م ركض ١٥٠٠ر أسلوب التدریب المستمر والفتري والمختلط بمستوى تأثی  " 

) ٢(     هدفت  الدراسة  الى وضع ثلاث برامج تدریبیة مقترحة لطلاب متسابقي العاب القوى 

  .الجامعة الأردنیة /كلیة التربیة الریاضیة 

أشتملت على اذ ،ائیةًارهم عشوائیا بالطریقة العشویًطالبا تم أخت) ٤٥(تكونت عینة البحث من و 

ثلاث مجامیع وتعد كل مجموعة هي ضابطة بنفس الوقت لانها استخدمت طریقة تدریبیة خاصة 

  . بها
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على أفراد عینة ) م١٥٠٠(ً  وتحقیقا  لاهداف البحث استخدمت الباحثة اختبار ركض 

 لمتغیرات الدراسة البحث لمعرفة مستوى الأنجاز لدیهم بهذه الفعالیة و  بعد اجراء القیاسات القبلیه

طریقة التدریبیة المستخدمة لكل البدأ الباحث بتنفیذ البرامج التدریبیة الثلاثة على الطلبة كل على 

  .وحدة تدریبیة على مدى شهرین) ١٦(مجموعة بواقع وحدتین تدریبیتین في الأسبوع وبعد 

ًبیانات أحصائیا ركض قامت الباحثة بمعالجة ال)  م١٥٠٠( وبعد تسجیل نتائج أختبار ركض 

 -:مایأتي  وقد أستنتجت

 عدم وجود فروق ذات دلالة معنویة بین المجامیع التي تدربت بالطرائق الثلاث لتطویر صفة ١ 

 .المطاولة

فروق ذات دلالة معنویة  بین الأختبارات القبلیة والبعدیة لمجموعة التدریب المستمر ولصالح . ٢

  .الأختبارات البعدیة 

لالة معنویة بین الأختبارات القبلیة والبعدیة لمجموعة التدریب الفتري ولصالح فروق ذات د. ٣

  .الأختبارات البعدیة

وجود فروق ذات دلالة معنویة بین الأختبارات القبلیة والبعدیة لمجموعة التدریب المختلط . ٤

  .  ولصالح الأختبارات البعدیة

  

  

  ات البحث ءاجر -٣
  : منهج البحث- ١- ٣

  م الباحث  المنهج التجریبي لملائمته لطبیعةالبحث      استخد
  . مجتمع البحث وعینته - ٢- ٣
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     تم اختیار مجتمع البحث بصورة عمدیة وهم لاعبو شباب نادي اسو الریاضي بكرة القدم 
ًلاعبا بعد ان استبعد الباحث عدد من افراد مجتمع ) ٤٠(سنة والبالغ عددهم )١٨-١٦(باعمار 

  :سه وهمالبحث من اجل تجان
اللاعبین الغائبین عن و )٢(اللاعبین المصابین وعددهم )٨(عینة التجارب الاستطلاعیة وعددهم

 )٢(اداء الاختبار القبلي وعددهم 
 
  

من المجتمع %) ٧٠(ًلاعبا وبنسبة ) ٢٨(ًوبناء على ذلك اصبح عدد افراد عینة البحث 
عن طریق متغیري ، ین متكافئتین افراد عینة البحث الى مجموعتتم تقسیمبعد ذلك ، الاصلي

  )١(موضح في الجدول رقم هو كما ، مطاولة الهوائیةالالعمر الزمنى ونتائج اختبار 
                                            

                                                                                                                                  
  )١(الجدول رقم

                                                                                                                
م الاحصائیة لتكافؤ عینة البحث في متغیري العمر والطول والوزن ونتائج اختبار ییبین المعال

  ائیةمطاولة الهو
  
  

  مجموعة التدریب الفتري

  
  

  مجموعة التدریب المستمر

  المعالم 
  الاحصائیة

  
   عـ+ـ-   -سَ   عـ+ـ-   -سَ  المتغیرات

) ت(قیمة  
  المحتسبة

  ٠.٣٠  ٣.٨٥  ١٧٠.٧٨  ٤.٦٦ ١٧١.٢٨  سم / الطول 
  ٠.٥٠  ٤.٠٤  ٦٧.٣٥  ٣.٧٩  ٦٦.٥٧  كغم /الوزن 
  ١.٠٣  ٠.٦٧  ١٦.٧٨  ٠.٧٩  ١٧.٠٧  سنة/العمر
ولة  المطا

   دقیقة\الهوائیة
٠.٦٠  ٦٥.  ١٢.٥٩  ٠.٠٦٥  ١٢.٧  

  )٢.٠٥٦=(٠.٠٥=≤الجدولیة عند نسبة خطا ) ت(قیمة  -      
  :  ادوات البحث٣- ٣

  . استمارة استبیان *    
   الاختبار والقیاس *    
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  محتوى ال تحلیل *    
   : الاجهزة والادوات المستخدمة في البحث٤- ٣
  )٦(عدد) casio( ساعة توقیت یدویة نوع*
  ) م٣٠( شریط قیاس *
  )٦( شواخص عدد*
   بورك*
  
   وسائل جمع البیانات٥- ٣
   تحدید القیاسات والاختبارات*

  )دقیقة/  قیاس معدل ضربات القلب –قیاس العمر ( القیاسات -   
   اختبار المطاولة الهوائیة-   

  : مواصفات القیاسات والاختبارات المستخدمة*
  وزن    قیاس العمروالطول وال*
  : القلب في الدقیقةنبضات قیاس معدل *

      ان قیاس معدل نبضات القلب یمكن استخدامة فى تحدید نظام الطاقةالذي یستخدمه 
الریاضیون في التمرین ومستوى شدة التمرین وكثافتة ووقت الاستشفاء بین التمرین ومستوى 

دوات الاكثر اهمیة و المتوافرة لا نتیجة لذلك یعد قیاس معدل النبض احد او،الاعیاء الریاضى
بالنسبة اللریاضیین والمدربیین واكثر تخصصا فانة یعطى مؤشرا یزودنا بقیاس لسرعة الاستشفاء 

، هبین التكرارات ویساعد فى منع ظاهرة الحمل الزائد عندما لایتم الاستشفاء للریاضي بصورة جید
 یمكن مراقبة تطور الریاضي و قدرتة لتحمل تهكما یساعدنا فى تخطیط حمل التدریب وفى نهای

   ) Dare،59،1979(الحمل العالى 
 القلب في الدقیقة تم استخدام طریقة جس النبض للشریان السباتي نبضاتلحساب معدل و   

)carotid artery ( في منطقة الرقبة بالاصابع و حساب عدد ضربات القلب في خلال
   . X٤ثانیة ثم ضرب الناتج )١٥(

هي )١٥X٤( اكدت القراءة  انوالتي) محمد علي(مادا على نتائج   الدراسة التي قام بها اعت
)                                                                                                                                                ٦٠-٤٨ ، ١٩٩٦، محمد علي (الانسب 

  الاختبارات - ٦- ٣
التي تقیس المطاولة الهوائیة ) ٣(       اختار الباحث مجموعة من الاختبارات الملحق رقم 

للاعبي كرة القدم والتي تتوافر فیها الشروط العلمیة للاختبار والتي تتمتع بدرجة عالیة من 
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) ٢الملحق رقم(ن العدید من الخبراء والمختصین الصدق والثبات والموضوعیة والتي استخدمت م
میل ) ١.٥(في هذا المجال لأختیار الاختبار الانسب للمطاولة الهوائیة  وتم تحدید اختبار ركض 

  .من بین الاختبارات المحددة
  میل) ١.٥(  اختبار ركض *
  قیاس المطاولة الهوائیة:  الهدف من الاختبار - 
  مجال الركض :  المكان    - 
  صافرة لغرض الاطلاق، ساعة توقیت : الادوات المستخدمة - 
یبدأ التوقیت من بدایة خط ، میل)١.٥(یقوم المختبر بالركض لمسافة:  وصف الاداء  - 

یكون ،الانطلاق بایعاز من المطلق وبعد انتهاء المسافة المشار الیها اعلاه یتم ایقاف الساعة
  .لاعبین) ٧(ل مرة یركض اي ك) باربعة عدات (الاختبار بصورة جماعیة 

  )١٤٧ ، ١٩٩١، اسماعیل و اخران .(یتم حساب الزمن بالدقیقة واجزائها : التسجیل
  :  تصمیم المنهاجین٧ - ٣

    قام الباحث باعداد منهاجین تدریبیین لمجموعتي البحث من خلال خبرته في مجال كرة القدم 
، درویش(بیة في بعض المصادر مثل بالاعتماد على تحلیل محتوى العدید من البرامج التدری

وبالرجوع الى المختصین ، )٢٠٠٠،شاروك( و) ١٩٨٦، محمود(، )١٩٨٥، شكري(،)١٩٨٠
) 8(وقد استغرق المنهاجین ، في مجال كرة القدم والتدریب الریاضي) ٢الملحق (المذكورین في 

وحدة ) ١٦(ریبیة إذ بلغ مجموع الوحدات التد،اسابیع  بواقع  وحدتان تدریبیتان في الاسبوع
 .تدریبیة

   اسس بناء المنهاجین- ٨- ٣  
   تم تنفیذ المنهاجین في فترة الاعداد - 
  .اسابیع) ٨(ً یتماثل المنهاجین في زمن التنفیذ كل منهما بواقع وحدتان اسبوعیا ولمدة - 

تتماثل الوحدات التدریبیة في الحجم وكذلك بالنسبة لاجمالي حجم كل منهاج وشدة الحمل - 
. سیكون الفرق بین المنهاجین في فترات الراحة، دریبي التي تؤدي الیها كل مجموعةالت

  ).٤(الملحق رقم
   التجربة الاستطلاعیة - ٩- ٣

باجراء التجربة الاستطلاعیة (*)       اجرى الباحث بمساعدة الكادر التدریبي وفریق العمل 
ذ اجراءات الاساسیة وقد تمت لاعبین من مجتمع البحث وقد تم استبعادهم عند تنفی) ٨(على

  :  وكان الهدف من هذه التجربة ٦/٢/٢٠٠٧- ٥التجربة بتاریخ   
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میل ومدى ملاءمته لمستوى )١.٥ركض (التاكد من سهولة تطبیق اختبار المطاولة الهوائیة - 
  .العینة

 .عند خط النهایة) فریق العمل (تحدید مكان وقوف المساعدین  - 

ستعمال ساعات التوقیت و تسجیل البیانات الخاصة باختبار  تدریب فریق العمل على ا-  
  الخامسةو الثانیة الدقیقة في نهایة الجهد قیاس معدل سرعة النبض بعد و المطاولة الهوائیة

  :  الاختبار القبلي -١٠- ٣
على افراد عینة البحث قبل البدء بتنفیذ ) ١٢/٢/٢٠٠٧-١٠(        ٌ اجري الاختبار القبلي في 

اجین التدریبیین وذلك لمعرفة مستواهم في المطاولة الهوائیة فضلا عن معدل سرعة النبض المنه
  .في فترة الاستشفاء بعد الدقیقة الثانیة و الخامسة

  : الاختبار البعدي١١ – ٣ 
    اجرى الاختبار البعدي على عینة البحث بعد الانتهاء من تنفیذ المنهاجین التدریبیین الخاص 

هوائیة وذلك لتحدید مستواهم في المطاولة الهوائیة معدل سرعة النبض في فترة بالمطاولة ال
  .الاستشفاء الذي وصلت إلیه عینة البحث

  )٩/٤/٢٠٠٧-٧( وقدٌ اجري هذا الاختبارفي 

  : الوسائل الاحصائیة ١٢- ٣
  . الوسط الحسابي- ١       
  . الانحراف المعیاري - ٢       
 ١٠٢ ، ١٩٩٦، التكریتي والعبیدي (.ط الحسابیة غیر المرتبطةللاوسا) ت( اختبار - ٣       

 ،٢٧٢ - ١٥٤.(  
  فریق العمل(*)  
  جامعة صلاح الدین / كلیة التربیة الریاضیة: حتم صابر.  م-١
  جامعة صلاح الدین/ كلیة التربیة الریاضیة: بحرى حسن. م.م-٢
  دینجامعة صلاح ال/ كلیة التربیة الریاضیة: سلاح سعدون. م. م-٣
  جامعة صلاح الدین  / كلیة التربیة الریاضیة: فریدون حسن. م. م-٤
  .نادى اسؤ الریاضي:  مدرب الفریق-٥
  
                                
   عرض النتائج وتحلیلها ومناقشتها -٤  
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  عرض وتحلیل ومناقشة نتائج الاختبارین القبلي والبعدي للمطاولة الهوائیة وسرعة ١-٤
  ة الشفاء لمجموعة التدریب الفترياستعاد

 
  

                                                                                                                 
  )٢(دول رقمٍالج

                                                                                           
م الاحصائیة للاختبارین القبلي والبعدي لمجموعة التدریب الفتري في اختبار المطاولة یین المعالیب

  الهوائیة ومعدل سرعة استعادة الشفاء
  

  بعدي               قبلي           
  

    المعالم الاحصائیة
  

  ـ ع+ـ-    -سَ  ـ ع+ـ-   -سَ  المتغیرات

  )ت(قیمة  
  المحتسبة

) ت(قیمة 
  الجدولیة

اختبار المطاولة 
  د ق/ الهوائیة

  

٦.١٦  ٠.٩٧  ١٠.٨٥  ٠.٦٥  ١٢.٧  

النبض في نهایة الدقیقة 
  د ق/ الثانیة

١٠.٢٣  ١.١١  ١٢٩.٧٤  ٠.٧٩  ١٣٥.٦  
  

النبض في نهایة 
  د ق/   الدقیقةالخامسة

٩.٦  ٠.٨٩  ١١٩.٨٩  ١.١٧  ١٢٥.٤  

  
  
  

٢.١٦  
  
  
  

  
  :ما یآتي) ٢(یتبین من الجدول رقم

لة معنویة بین الاختبارین القبلي والبعدي في اختبار المطاولة الهوائیة   و  وجود فروق ذات دلا- 
المحتسبة على التوالي ) ت(اذ كانت قیمة ، سرعة استعادة الشفاء لصالح الاختبار البعدي

 أعند نسبة خط) ٢.١٦(الجدولیة البالغة ) ت(وهي اكبر من قیمة  ) ٩,٦ ،١٠.٢٣ ، ٦.١٦(
  ).١٣(ودرجة حریة ) ٠.٠٥= (≤
  
 یعزو الباحث التطور الحاصل لكون التدریب الفتري یؤدي الى تطویر كبیر في قابلیة التحمل و

وكذلك له القدرة على زیادة وظائف ، الریاضي وزیادة كفاءته ویحدث تقدم سریع نتیجة للتدریب
 ، ١٩٩١، الشیخلي(الاوعیة الدمویة  وزیادة  كلایكوجین العضلات في اقصر وقت ممكن 
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 وكذلك لما یتمیز به التدریب الفتري في زیادة مقاومة الجسم  للعمل ضد العوامل المؤدیة ).٣٧
الى التعب بتاخیر مظاهره وذلك باستغلال  واستخدام مصادر الطاقة في اثناء الاداء الریاضي  

عن طریق العمل المتبادل بین الجهد والراحة وبین التعب  واستعادة الشفاء و بین تخزین مصادر 
                                                          )                                 ٢٦١ ، ١٩٩١، خریبط (
 تحلیل ومناقشة الاختباریین القبلي والبعدي لمطاولة الهوائیة وسرعة أستعادة الشفاء  وعرض - 

  . لمجموعة التدریب المستمر
  
  

  )٣(رقم   الجدول                                      
م الاحصائیة للاختبارین القبلي والبعدي لمجموعة التدریب المستمر في اختبار ییبین المعال

  المطاولة الهوائیة وسرعة استعادة الشفاء

  بعدي             القبلي
  

  م الاحصائیةیالمعال
  

   ع+_  -سَ  ع+ _  -سَ  المتغیرات

قیمة  
  )ت(

  المحتسبة

) ت(قیمة 
  الجدولیة

اختبار المطاولة 
  الهوائیة

  د ق/ 
  

٥.٢٥  ٠.٤٤  ١١.٧٢  ٠.٦٥  ١٢.٥٩  

النبض في نهایة 
  الدقیقة الثانیة

  د ق /
٨.١٦  ١.٢٢  ١٣١.٢٠  ١.٠٥  ١٣٤.٧١  

  

النبض في نهایة 
  الدقیقةالخامسة

  د ق/ 
٧.٢٧  ١.١٥  ١٢٢.٣١  ١.٤٠  ١٢٤.٧٩  

  
  
  

٢.١٦  
  
  
  

  
  

  :ما یآتي) ٣(یتبین من الجدول رقم
وق ذات دلالة معنویة بین الاختبارین القبلي والبعدي في اختبار المطاولة الهوائیة   و  وجود فر- 

المحتسبة على التوالي ) ت(اذ كانت قیمة ،  الاختبار البعديلحةصمسرعة استعدة الشفاء ل
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عند نسبة خطاء ) ٢.١٦(الجدولیة البالغة ) ت(وهي اكبر من قیمة ) ٧.٢٧ ،٨.١٦، ٥.٢٥(
  ).١٣( حریة ودرجة) ٠.٠٥= (<
لكبیر للتدریب ذو الشدة العالیة في المنهاج   الباحث التطور الحاصل للمجموعة لثانیة  یعزو- 

بما ان عینة البحث قامت بتطبیق ، التدریبي المعد أثر بشكل أیجابي على مستوى اللاعبین
كفاءتهم الوظیفیة اسابیع بواقع وحدتان تدریبیتان لهذا حصل التقدم في ) ٨(البرنامج التدریبي لمدة 

ًلاسس التدریبیة في البرنامج لذا اثر إیجابیا في سرعة تلبیة احتیاج الجسم من ى لان الباحث راع
انه بعد اداء التدریبات الریاضیة الشاقة )" Fox(الطاقة وهو یعبرعنه بالدین الاوكسجیني ویذكر 

" ة اعادة الشفاءثانیة الاولى من فتر) ٣٠(یعاد خزنه خلال ) ATP-PC(من %)٧٠(فان 
)Fox,1981 , 38.(  
  
عرض تحلیل ومناقشة الاختبار البعدي للمطاولة الهوائیة وسرعة أستعادة الشفاء بین -٣

  .المجموعتیین 
  
  

  )٤(   الجدول رقم                                   
لشفاء بین   ةم الاحصائیة للاختبارین البعدي في المطاولة الهوائیة وسرعة استعادییبین المعال

  )الفتري والمستمر(المجموعتین 
  المستمر  الفتري

  
  م الاحصائیةی  المعال

  
  ــ ع+  سَ  ــ ع+  سَ  المتغیرات

  )ت(قیمة  
  المحتسبة

) ت(قیمة 
  الجدولیة

اختبار المطاولة 
  د ق/ الهوائیة 

٤.٣٥  ٠.٤٤  ١١.٧٢  ٠.٩٧  ١٠.٨٥  

النبض في نهایة 
  د ق/ الدقیقة الثانیة 

  ٣.٣١  ١.٢٢  ١٣١.٢٠  ١.١١  ٧٤،١٢٩  
  

النبض في نهایة 
  د ق/ الدقیقةالخامسة 

٥.٥  ١.١٥  ١٢٢.٣١  ٠.٨٩  ١١٩.٨٩  

  
  

٢.٠٥  
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  :ما یآتي) ٤(یتبین من الجدول رقم
  
ختبار البعدي في اختبار للا)الفتري والمستمر(ن المجموعتین  وجود فروق ذات دلالة معنویة بی- 

  . مجموعة التدریب الفتريلحةصمشفاء لالمطاولة الهوائیة و سرعة استعدة ال
  
تطور التي حصلت لمجموعة التدریب الفتري مقارنة بطریقة الحمل الالباحث اسباب   یعزوو  

و زمن دوام المثیر في كل اداء وعدد التكرارات همیة طریقة التدریب الفتري للشدة المستمر الى ا
یر وشدته كما یمكن ملاحظة الاختلاف لكن  حمل المستمر تتعامل مع المتغیرات مثل زمن المث

إذ في التدریب الفتري تكرار العمل لا یتم الا في ، بین الطریقتین في شكل مواصفات فترة الراحة
حالة هبوط معدل ضربات القلب في نهایة فترة الراحة بین مجموعة وتكرار الى ما یقرب من 

 ). في الدقیقةنبضة١٢٠(

  
ان التدریب الفتري یقلل من سرعة " ً(Fox & Mathewes( عن )زكي وراتب(  وقد اوضح 
یتم تعویضه في اثناء فترة الاستشفاء عن طریق ) ATP(لان مخزون العضلة من ، ظهور التعب

) ATP(نظام الاوكسجین، في حین لاتوجد راحة في طریق الحمل المستمرلیتم فیها تعویض ال
فتري اداء العمل المتقطع بكفاءة اكبر من مما یفسر لنا تمكن مجموعة التدریب ال،في الاستشفاء

اذ ان حجم ضربة  القلب تكون في فترة الاستشفاء عادة أعلى ، العمل بطریقة الحمل المستمر
ولذلك فان العمل الفتري اكثر كفاءة من ، من التدریب بمعنى زیادة كمیة الاوكسجین للعمل 

ن الوصول الى أعلى مستوى لضخ الدم العمل المستمر لان فترات استعادة الشفاء تمكن القلب م
- ٧٠ ، ١٩٨٠، زكي وراتب " . ( في حین هناك فترة راحة واحدة في نهایة التدریب المستمر

الاستنتاجات - ٥                  ).٧١
  والتوصیات

  : الاستنتاجات - ١- ٥
 ًمجموعتین تطوراالالذي نفذ من ) الفتري و المستمر (  التدریبیین المنهاجینأظهرت مفردات -١

  .في المطاولة الهوائیة
ًتكیفا ادى حدوث انخفاض ) الفتري و المستمر (  التدریبیین المنهاجین احدثت مفردات -٢

  .لمعدل سرعة النبض في فترة الاستشفاء في نهایة الدقیقة الثانیة والخامسة
 التدریب الفتري منخفض الشدة افضل من التدریب المستمر في تنمیة المطاولة الهوائیة -٣
  .معدل سرعة النبض في فترة الاستشفاء في نهایة الدقیقة الثانیة و الخامسةو
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   التوصیات- ٢- ٥
 ضرورة استخدام التدریب الفتري منخفض الشدة في مرحلة الاعداد العام لتنمیة المطاولة -١

  .الهوائیة للاعبي كرة القدم
لعلمیة من ناحیة شدة  التدریبیة الاسس ااهج ضرورة الاخذ بنظر الاعتبار عند وضع المن-٢

  .ًالتدریب وفترة الدوام فضلا عن عدد الوحدات التدریبیة خلال الاسبوع 
 ضرورة اجراء قیاس لمعدل النبض في فترة الاستشفاء كونها القیاسات الوظیفیة المهمة قبل -٣

بدء المنهاج التدریبي وبین فترة واخرى خلال الموسم التدریبي للوقوف على مدى التطور في 
  .لعملیة التدریبیةا

.                                                                                                 اجراء دراسات مشابهة في لعبة كرة القدم على متغیرات و فئات عمریة اخرى-٤
  :المصادر العربیة و الاجنبیة 

  :المصادر العربیة : اولا 
كرة القدم بین النظریة و التطبیق ، دار الفكر العربي ، ). ١٩٨٩: (آخران  اسماعیل ، طه و-١

  .القاهرة
التطبیقات الاحصائیة ، في بحوث ). ١٩٩٦: ( التكریتي ، ودیع یاسین ، والعبیدي ، حسن -٢

  .التربیة الریاضیة ، دار الكتب للطباعة و النشر، جامعة موصل
،دار ١یب الریاضي في الاعمار المختلفة ، طعلم التدر). ١٩٨٨: ( حسین ، قاسم حسن -٣

  .الفكر العربي للطباعة والنشر والتوزیع ، عمان
الفسیولوجیا مبادئها وتطبیقاتها في مجال الریاضي ، مطبعة ).١٩٩٠: ( حسین ، قاسم حسن -٤

  .دار الحكمة للطباعة و النشر، موصل
الفسلجي في التدریب الریاضي ، التحلیل البیومیكانیكي و ). ١٩٩١: ( خریبط ریسان مجید -٥

  .مطبعة دار الحكمة ، جامعة البصرة
تاثیر اسلوب التدریب المستمر والفتري والمختلط بمستوى  ) . ١٩٩٩: ( ربایعة ، جمال - ٦

  .ركض ، بحث منشور في المجلة الاردنیة ،عمان ) م١٥٠٠(انجاز 
 ، دار الفكر ١باحة ،طتدریب الس) ١٩٨٠: ( زكي ، علي محمد و راتب ، اسامة كامل-٧

  .العربي ، القاهرة
تاثیر المطاولة الهوائیة ، في عدد من ) . ٢٠٠٠: (  الشاروك ، نبیل محمد عبداالله -٨

المتغیرات البدنیة ومعدل سرعة النبض في فترة الاستشفاء ، رسالة دكتوراه غیر منشور، كلیة 
  .التربیة الریاضیة ، جامعة موصل
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تحدید انسب طریقة لتدریب المطاولة الخاصة ، رسالة ) . ١٩٩١: ( الشیخلي ، سعد منعم -٩
  .ماجستیر غیر منشور ، جامعة البصرة

الاختلاف في قراءة النبض بعد الجهد اللاهوائي ).١٩٩٦: ( محمد علي ، یاسین طه - ١٠
  )٤(،العدد)٢(والمشترك والهوائي،بحث منشور في مجلة الرافدین للعلوم الریاضیة المجلد

  :المصادر الاجنبیة: ثانیا 
11-Astand P.O. and Radahlel, K, (1977) Text book of work physiology,        

M.C, Graw-hill book, company, U.S.A. 
12-Dare, B.(1979) Running and body, Apply physiology to track training,   

Ta finews press. 
13-Fox.E.L. and mathews, D.K(1981) the physiological basis of physical 

Education and athelatics, 3rd Ed, W.B. sanders company, philadel phia. 
14-Karbovich. P. and sining w.(1971) physiology of muscular activity, 

7.thend, phiLadelphia W.B. saunders co. 
15-Martin, C. and Lumsdenm J.1986 Coaching and effective behavioral 

approach, time morror mas by, college publishing. Toronoto. 
16-Willams, J. sperrgn,p.(1979)enzyme activity and physiology W.B 

saunders co. Philadelphia, London. 
  
  
  

                                          
  
  
  
  
  
  
  
  

  )٣(الملحق 
  بسم االله الرحمن الرحیم
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  استمارة استبیان
  ح الدین                        جامعة صلا

  كلیة التربیة الریاضیة
  الدراسات العلیة

   المختصون حول تحدید الاختبار الانسب للمطاولة الهؤائیةأير
  المحترم__________ الاستاذ الفاضل 

تري المنخفض الشدة و التدریب المستمر على تاثیر التدریب الف(في النیة اجراء البحث الموسوم 
   ).١٨- ١٦(تنمیة المطاولة الهوائیة وسرعة استعادة الشفاء للاعبي كرة القدم للاعمار 

ونظرا لما تتمتعون به من خیره ودرایة في هذا المجال لذا یرجى التفضل باختیار الاختبار 
  .العمریةالانسب للمطاولة الهوائیةالمختارة الملائمة لهذه الفئة 

  
  ملاحظة

  امام الاختیار الانسب لقیاس المطاولة الهوائیة(   ) یرجى وضع علامة 
  م١٥٠٠اختبار ركض 
 میل١.٥اختبار ركض 

 م٢٠٠٠اختبار ركض 

  
  :الاسم 
  :التاریخ

  :اللقب العلمي 
  :مكان العمل 

  :التوقیع
  
  
  

  الباحث                                                                     
  
  

  )٢ (الملحق                                
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اسماء السادة المختصین الذین تم عرض الاستمارة لتحدید اختبار الانسب لقیاس المطاولة 

  .الهوائیة للاعبي كرة القدم
  
  كلیة التربیة الریاضیة/ جامعة بغداد       قاسم حسن المندلاوي .د. ا-١
  كلیة التربیة الریاضیة/ ة الموصل جامع        یاسین طه.د. ا-٢
  كلیة التربیة الریاضیة/ جامعة بغداد       احمد توفیق الجنابي.د. ا-٣
  كلیة التربیة الریاضیة/ جامعة موصل       محمد خضر اسمر.د. ا-٤
  كلیة التربیة الریاضیة/جامعة موصل      نبیل محمد عبداالله . د-٥
  یة التربیة الریاضیةكل/جامعة صلاح الدین      سرهنك عبدالخالق. د-٦
  
  
  

 
 
 
 
 
 
 
 

اسابیع لمجموعتین التجریبیة) ٨(مفردات المنھاج التدریبي خلال ) ٤(الملحق   
 التدریب الفتري

عدد التكرارات  الشدة الراحة
X م/المسافة   

الوحدة 
 التدریبیة

 الدورات الاسابیع

٥× م٥٠٠ ٦٠%  ١  ٢-١ 
٦× م٥٠٠ ٦٠%  ٤-٣  ٢ 
٧× م٥٠٠ ٦٠%  ٣  ٦-٥ 
٥× م٥٠٠ ٦٠%  ٨-٧  ٤ 

الدورة المتوسطة 
 الاولى

 

٧× م٥٠٠ ٦٠%  ١٠-٩  ٥ 
٤×م٧٥٠ ٦٥%  ١٢-١١  ٦ 
٣×م١٠٠٠ ٧٠%  ١٤-١٣  ٧ 

   فترة العمل٢:١
 
 

 
 
 

٥×م٥٠٠ ٦٠%  ١٦-١٥  ٨ 

الدورة المتوسطة 
 الثانیة

 
 التدریب المستمر

 الدورات الأسابیع الوحدة التدریبیة  المسافة  الشدة
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٢-١ كض ومشي مستمرر. م٢٥٠٠   ٦٠%  ١ 

ركض ومشي مستمر.  م٣٠٠٠ ٦٠%  ٤-٣  ٢ 
ركض ومشي مستمر.  م٣٥٠٠ ٦٠%  ٣  ٦-٥ 
ركض ومشي مستمر .  م٢٥٠٠ ٦٠%  ٨-٧  ٤ 

الدورة 
المتوسطة 

 الاولى

ركض ومشي مستمر.  م٣٥٠٠ ٦٠%  ١٠-٩  ٥ 
ركض ومشي مستمر.  م٣٠٠٠ ٦٥%  ١٢-١١  ٦ 
ركض ومشي مستمر. م ٣٠٠٠ ٧٠%  ١٤-١٣  ٧ 
م ركض ومشي مستمر٢٥٠٠ ٦٠%  ١٦-١٥  ٨ 

الدورة 
المتوسطة 

 الثانیة

 
ركزت الدورة المتوسطة الاولى على تطویر المطاولة الھوائیة عن طریق زیادة الحجم و تثبیت *

  الشدة 
ركزت الدورة المتوسطة الثانیة على تطویر المطاولة الھوائیة عن طریق زیادة الشدة وخفض *

 الحجم 
٣:١=ل تموج الحم*  

و تم تسجیل افضل ) میل١.٥(تم تحدید مسافة الاختبار و ھي ركض *
من الشدة %) ١٠٠(زمن لھذه المسافة في التجربة الاستطلاعیة و ھي مثل

، او المستو وبناء على ذلك تم تحدید الزمن المقابل لدرجات شدة الحمل 
.وتم تحویل ھذا الزمن الى المسافة لسھولة التطبیق  
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