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  عنوان البحث
  تأثیر تدریبات الشدة الفوق القصوى وفق تحدید المدة الزمنیة 

  للسرعة الحرجة على تطویر تحمل السرعة القصیرة

  )متر١٥٠٠-متر٨٠٠(دائي مسافتي  لدى ع

               المدرس         أستاذ مساعد                                   

  عامر فاخر شغاتي                                           فائزة عبد الجبار احمد.د

  مستخلص البحث

  -:المقدمة وأھمیة البحث 
سس علمیة صحیحة عند اختیار اسلوب تدریبي ناجح ومؤثر       تكمن  اھمیة البحث في وضع أ

ومناسب من خلال تطبیق واستخدام تدریبات الشدة الفوق القصوى عند تحدید المدة الزمنیة 

  ٠للسرعة الحرجة 

  -:  مشكلة البحث 
  ھي قلة استخدام أسالیب تدریبیة وتقنین ھذه الاسالیب من حیث مكونات حمل التدریب فضلا عن 

  .عمل بتدریب الفتري المرتفع الشدة الفوق القصوى عدم ال

   - :ھدفا  البحث 
 اعداد تدریبات للشدة الفوق القصوى وفق تحدید المدة الزمنیة للسرعة الحرجة على تطویر -١

 ) .متر ١٥٠٠مترو ٨٠٠(تحمل السرعة القصیرة لعدائي ركض مسافتي 

وى وفق تحدید المدة الزمنیة للسرعة  التعرف على تأثیر ھذه التدریبات للشدة الفوق القص-٢

   ٠الحرجة 

  -:فروض البحث 
 .ھناك فروق ذات دلالة احصائیة بین الاختبارین القبلي والبعدي لمتغیرات البحث ولصالح البعدي 

) م١٥٠٠-م٨٠٠(عداءا من فعالیة ) ١٢(المجال البشري (فضلا عن مجالات البحث الذي شمل 

  .والزماني والمكاني 

  -: الثاني اما الباب
  .فقد شمل على الدراسات النظریة الخاصة بالبحث 
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   -:الباب الثالث 
بأسلوب المجموعتین ) استخدم الباحثان المنھج التجریبي( منھج البحث -:فقد شمل على مایلي 

  .المتكافئتین ذات الاختبارین القبلي والبعدي 

  -:الباب الرابع 
   ٠وصل إلیھا الباحثان وتحلیلھا ومناقشتھا تضمن ھذا الباب على عرض النتائج التي ت

  -:الباب الخامس 
   -:اشتمل ھذا الباب على الاستنتاجات والتوصیات وكانت مایلي 

 ادى إلى ٠ تحدید المدة الزمنیة للسرعة الحرجة ٠اسلوب العمل لتدریبات الشدة الفوق القصوى 

ولجمیع افراد عینة )  متر ١٥٠٠-متر ٨٠٠(تطویر تحمل السرعة القصیرة والانجاز لفعالیة 

 ضرورة اجراء بحوث ودراسات لتطویر تحمل السرعة بتقسیماتھ ٠اما التوصیات فكانت.البحث 

  . وتحدید ازمنة للسرعة الحرجة عند استخدام الشدة الفوق القصوى ٠ولفعالیات مشابھة واخرى 

 
          The effect of Ultra-max. intensity in accordance to limiting the 

critical speed period  on developing the short-distance the two 

distances(800m- 1500m)runners speed 

                 Assist.Prof.                                      Instructor (Master) 

           Dr. Fakher Shghati                         Faezah Abdul-Jabar Ahmed 

   The research included five gates: 

    Introduction and the research importance  :  

         The research importance  lies in creating true scientific basis at 

choosing appropriate ,effective , successful training style throughout 

applying and usage of Ultra-max. intensity trainings at limiting the 

critical speed period  .  

Research Problem  
         It is underuse  of training styles and minimizing these styles ,by 
the  concerning  training load contents , as well as never applying the of 
high Ultra-max. intensity 
periodic training .  
Research aims  

     1. To prepare the Ultra-max. intensity trainings  accordance to limiting 
the critical speed period  to develop the short-distance speed endurance 
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of the two distances(800m – 1500m)runners.  
     2. Recognizing on the these training effect on the Ultra-max. intensity 

concerning to  period determination.  
Research Hypothesis  
         There are statistical significances differences  between the 
variables pre and post-tests of research variables of pretest interest , as 
well as  the research fields which included (the human field"12" 
runners of" 800m ,1500m " activity), the time field , spatial field. 
The second gate has included the research theoretical studies  . 
The third gate included the followings : 
Research approach (training): By the two equivalent group, pretest 
and posttest style .  

                 The fourth gate: Included on displaying ,analyzing and discussion results 
that obtained by two researchers . 

The fifth gate : Included on the conclusions and recommendations as 
following :  

                                The work style of Ultra-max. intensity in accordance of limiting the 
critical speed period led to develop the short-distance speed 
endurance, performance the (800m,1500m)activity for all sample 
individuals of research.  Recommendations , was necessity to 
carrying our the researches and studies to develop the speed 
endurance throughout its divisions for other similar activities , 
limiting the critical speed periods at using the Ultra –max. intensity.           

 
  الباب الاول

 -:التعریف بالبحث  -١

  -:المقدمة واھمیة البحث ١-١

      یعد التدریب الریاضي من العلوم التي یستند على اسس علمیة تخضع في جوھرھا لمبادئ 

وان ھدف المختصون في مجال التدریب الریاضي .وقوانین العلوم الطبیعیة والانسانیة والطبیة 

ا یحدث ما بین التطور العلمي من استخدام الطرق ھو تحقیق الانجاز خلال المسابقات وھذ

واسالیب التدریب الریاضي توظیفھا في خدمة الریاضي لغرض تقلیل صرف الطاقة باقل جھد 

ان فعالیتي ركض . ممكن وتأخیر ظھور التعب فضلا عن انھاء السباق بأقل جھد وافضل انجاز 

ونتیجة للتطور الحاصل في .طة من فعالیات ركض المسافات المتوس) م١٥٠٠-م٨٠٠(مسافتي 

ولھذه المسافات اتفق بعض الخبراء والمختصون بأن فعالیتي )دورة بكین(الانجازات الاخیرة في 

على انھا نوع من فعالیات العدو السریع المتوسط بالاعتماد )  م١٥٠٠م و٨٠٠(ركض مسافة 

من فعالیات )  م ١٥٠٠م و٨٠٠(والباحثان یرون بأن فعالیتي ركض مسافتي . على نظم الطاقة 
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المسافات المتوسطة ولكن انواع المسابقات یمكن ان تصنف بحسب نوع الفعالیة مسافة 

وفقا لنظم . إلى عدو سریع طویل متوسط ) م١٥٠٠(عدو سریع قصیر متوسطة ومسافة )م٨٠٠(

لذا اصبح من الضروري .الطاقة والنسبة التي یحتفظ بھا الریاضي طیلة مدة مسافة السباق 

ستخدام اسالیب تدریبیة جدیدة التي تساعد الریاضي في تطویر صفة تحمل السرعة القصیرة ا

وتقنین حمل التدریب الزائد خلال الوحدة التدربیة أو اثناء المنافسات الریاضیة وتلافي العشوائیة 

 وبناء على ما تقدم فأن الاھمیة تكمن في. عند وضع مفردات التدریب خلال الجرعة التدریبیة 

وضع اسس علمیة صحیحة عند اختیار اسلوب تدریبي ناجح ومؤثر ومناسب من خلال تطبیق 

استخدام تدریبات الشدة الفوق  القصوى عند تحدید المدة الزمنیة للسرعة الحرجة في تطویر 

وبذلك یسھم . للناشئین ) م١٥٠٠-م٨٠٠(صفة تحمل السرعة القصیرة لعدائي ركض مسافتي 

تطویر الانجاز والاحتفاظ على الاداء طیلة فترة المنافسة من خلال تحسین البحث اسھاما جادا ل

  .الاستجابة الوظیفیة الداخلیة لمثیرات التدریبیة المختلفة 

 -:مشكلة البحث  ٢-١

      ان ارتفاع مستوى الانجاز الریاضي وتساقط الارقام القیاسیة وزیادة معدل تسجیل الارقام 

د في عدد من الجوانب منھا الزیادة الكبیرة في الاحمال التدریبیة و  القیاسیة عاما بعد عام ، اعتم

الأسالیب التدریبیة المبتكرة لدى الریاضیین من جانب اخر ، ھذا بطبیعة الحال دفع عددا كبیرا من 

الباحثین والعلماء للاھتمام بالبحث والتقصي بدراسة أسالیب تدریبیة لغرض تقنین الاحمال 

شوائیة في تطویر الصفات البدنیة وزیادة فاعلیتھا من اجل خلق حالة التوازن التدریبیة دون الع

ومن خلال خبرة الباحثان المیدانیة كونھم مدربین وریاضیین سابقین لاحظ ان من . في التدریب

في العراق ھو ) م١٥٠٠-م٨٠٠(اسباب عدم تطور الانجاز في السباقات لفعالیتي ركض مسافتي 

تدریبیة مناسبة وتقنین ھذه الأسالیب من حیث مكونات حمل التدریب فضلا قلة استخدام أسالیب 

وھذا ما دفع الباحثان إلى . عن عدم العمل بالتدریب الفتري المرتفع الشدة الفوق القصوى 

الدراسة والبحث عن اسلوب تدریبي یساعد على تطویر صفة تحمل السرعة القصیر من خلال 

المدة الزمنیة للسرعة الحرجة والتي قد تؤدي إلى رفع مستوى الشدة الفوق القصوى وفق تحدید 

اذ ارتأى الباحثان تحدید اسلوب تدریبي من خلال عملیة حسابیة عن كیفیة استخدام زمن .الانجاز 

الاداء لتدریبات الشدة الفوق القصوى وقف تحدید السرعة الحرجة على تطویر صفة تحمل 

  .وھنا تكمن مشكلة البحث . م) م١٥٠٠-م٨٠٠( مسافتي السرعة القصیرة  وانجاز فعالیتي ركض

  -: ھدفا البحث ٣-١
اعداد تدریبات للشدة الفوق القصوى وفق تحدید المدة الزمنیة للسرعة الحرجة على تطویر تحمل  -١
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 .لدى افراد عینة البحث  ) متر ١٥٠٠مترو ٨٠٠(السرعة القصیرة لعدائي ركض مسافتي 

دة الفوق القصوى وفق تحدید المدة الزمنیة للسرعة الحرجة على التعرف على تأثیر تدریبات الش -٢

لدى افراد عینة ) متر ١٥٠٠مترو ٨٠٠(تطویر تحمل السرعة القصیرة لعدائي ركض مسافتي 

 .البحث  

   -: فروض البحث ٤-١
 ھناك فروق ذات دلالة احصائیة بین الاختبارین القبلي والبعدي لمتغیرات البحث ولصالح  -١

 .البعدي 

   - : مجالات البحث ٥-١
  عداءا ) ١٢( مجموعة من العدائیین الناشئین یبلغ عددھم -:  المجال البشري ١-٥-١

  ) . م١٥٠٠-م٨٠٠(                             لفعالیتي 

   لغایة الاثنین ٢٠٠٨/ ٩/ ٦ المدة من یوم السبت -: المجال الزمني ٢-٥-١

                            ٢٤/١١/٢٠٠٨ .  

   ملعب الشعب ملعب الزعفرانیة في – ملعب الكشافة -: المجال المكاني ٣-٥-١

  .                              بغداد 

  الباب الثاني
  -:الدراسات النظریة والسابقة -٢
  -: الدراسات النظریة ١-٢
  -: السرعة الحرجة ١-١-٢

یمكن ان نشیر لھ بأنھ برمجة یعد مفھوم السرعة ھو اعلى معدل للسرعة الھوائیة للریاضي و

التدریب لریاضیي المسافات المتوسطة والطویلة ویعتمد ذلك على فھم وامكانیة المدرب ومعرفتھ 

الواسعة عن السرعة  الحرجة ، كما تعد بسھولة  ھو اختبار دوري للریاضي بنھایة كل دورة 

وم المدرب بأختبار تدریبیة متوسطة وبحسب ما یرى المدرب حاجة الریاضي من ذلك حیث یق

الریاضي داخل الملعب وعلى مضمار الركض لمدة زمنیة معینة ومحددة وبحسب اختصاص كل 

تحسب المسافة بعدھا التي یقطعھا الریاضي خلال المدة الزمنیة . ریاضي من الفعالیات الریاضیة 

 حسابیة یمكن المحددة ثم یقوم المدرب بقیاس المسافة بالامتار التي یقطعھا الریاضي وبعملیة

معرفة السرعة الحرجة والتي یمكن ان نطلق علیھا معرفة السرعة الھوائیة من خلال ذلك كما 

یمكن التخطیط لوضع المنھج التدریبي عن طریق تحدید المسافة والزمن والواجب تحقیقھ لكل 

ان تطبیق استخدام السرعة .فضلا عن معرفة  مدى تقدم مستوى لیاقة الریاضي . ریاضي 

لحرجة من خلال استخدام نوعان من التدریب الفتري الناتج عن اختلاف شدة الحمل التدریبي ا
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  -:بینھما وفي ما یلي 

ویمكن حساب الشدة للمستویات   %) . ٩٥-٨٥الشدة من (الفتري منخفض الشدة یمكن استخدام  -١

)٩٠-% ٨٠-% ٧٠( % ، 

 )١(% ) ١١٠-٩٦الشدة من (الفتري مرتفع الشدة یمكن استخدام  -٢

للریاضي والھدف منھ ) السرعة الھوائیة(ومن خلال استخدام تدریبات السرعة الحرجة اي معدل

لتنمیة تحمل السرعة القصیراو تقسیماتھ الاخرى خلال العمل بالتدریب الفتري المرتفع الشدة او 

 وھذا یعتمد على خبرة المدرب في وضع برامج منطقیة بحسب.بالتدریب الفتري المنخفض الشدة 

 .مستوى الریاضي والابتعاد عن العشوائیة في اختیار احمال التدریب وشدتھا 

  -: تحمل السرعة ٢-١-٢
((          یعد تحمل السرعة صفة بدنیة مركبة  من صفتي التحمل والسرعة لذا تعني ھذه الصفة 

عب عند قدرة الفرد على الاحتفاظ بالسرعة في ظروف العمل المستمر بتنمیة مقدرة مقاومة الت

من مقدرة الفرد و التغلب على التنفس اللاھوائي %) ١٠٠-٧٥(حمل درجة عالیة شدتھ من 

   .)٢()) لاكتساب الطاقة 

وعلى ضوء ذلك یمكن لنا من خلال خبرتنا وبحسب وجھة نظرنا یمكن ان نقسم تحمل السرعة 

  -:إلى ما یلي 

 فعالیة لھا تحمل خاص بھا ھنا من حیث المسافة والزمن اي بمعنى لكل: تحمل السرعة القصیر -١

تكون المسافات قصیرة مع الزمن ولكن عدد التكرارات اي الحجم عال بما یتناسب و خصوصیة 

 . الفعالیة من حیث الحجم والشدة المستخدمة 

اي المسافات متوسطة مع الزمن واقل من .من حیث المسافة والزمن : تحمل السرعة المتوسط  -٢

 .ة ، ھنا تكون المسافات متوسطة من حیث الحجم والشدة المستخدمة المسافة الخاصة بالفعالی

اي المسافات طویلة مع الزمن واكثر من . من حیث المسافة والزمن : تحمل السرعة الطویل -٣

ھنا تكون المسافات طویلة من حیث الحجم والشدة المستخدمة  اقل . المسافة الخاصة بالفعالیة 

 . صعوبة 

رعة صفة مھمة جدا وضروریة لكثیر من الفعالیات الریاضیة التي تتطلب ومن ھنا یعد تحمل الس

اداء بشدة قصوى أو اعلى من القصوي أو شبھ قصوي ، بحیث تجعل الریاضي یقاوم التعب نتیجة 

تراكم كمیات من حامض اللاكتیك في العضلات والدم نتیجة نقص الاوكسجین الذي استھلك جراء 
                                                

  .٤٧ ، ص٢٠٠٤ ،٣٥؛ القاھرة ،العدد التحمل مركز التنمیة الاقلیميابراھیم ابا زید  )١(
 ١٥٣ ، ص١٩٩٩ ، الاسكندریة ، ٩ط : ات تطبیقاتالتدریب الریاضي  نظریعصام عبد الخالق ؛  )٢(
. 
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مة اجھزة الفرد العضویة للتعب تحت حالات الشدة القصوى مقاو"شدة الاداء ،فھي تعني 

قدرة الفرد على اداء عمل بدني ممیز بسرعة عالیة ولمدة (( بأنھا)  Glody(ویشیر لھا )١("

  .)٢())زمنیة مستمرة 

ضروریة جدا للاركاض القصیرة والمتوسطة لما (ان ھذه الصفة ) شاكر محمود الشیخلي (ویشیر 

ض من اداء جھد بدني بسرعة قصوى للاركاض القصیرة مثل سباقي تتصف بھ ھذه الاركا

متر )٤٠٠(متر  وبسرعة تحت  القصوى للاركاض السریعة الطویلة مثل سباق )٢٠٠-١٠٠(

متر فضلا عن اھمیتھا في الاركاض الطویلة مثل ) ١٥٠٠-٨٠٠(وكذلك الاركاض المتوسطة مثل 

 القدرة الاوكسیجینیة لطول مسافتھا متر التي تتغلب علیھا)١٠٠٠٠(متر و)٥٠٠٠(سباقي 

ومتوسط شدة ادائھا اذ یظھر تأثیر ھا في نھایة المسابقة بالانطلاق بسرعة عالیة مابین 

اخر مسافة ) متر٨٠٠-٦٠٠(وبعض من ذوي المستوى العالي مابین ) متر٢٠٠متر و٤٠٠(

  )٣(المسابقة 

ة من خلال التدریبات الخاصة ومن خلال ذلك یرى الباحثان ان الریاضي الذي لدیة تحمل سرع

بالسرعة الحرجة یمكن لھ ان ینھي السباق لصالحة وبانجاز افضل اذ تكونت لھ قابلیة جیده 

بالاحتفاظ على قطع مسافة طویلة وانھاء مسافة السباق بسرعة قریبة من القصوى أو شبة 

عبد علي ( لھ  وھذا ما اشار.القصوى بما یتناسب مع معدل سرعة نسبتاً لطول مسافة الركض 

قابلیة مقاومة التعب في "اذ عرف تحمل السرعة )ما تفیف (عن )نصیف وقاسم حسن حسین 

  )٤("العمل العضلي الذي یتطلب سرعة عالیة مثل الركض القصیر وركض المسافات المتوسطة 

  الباب الثالث

  -: منھج البحث واجراءاتھ  المیدانیة -٣

   منھج البحث ١-٣
دم الباحثان المنھج التدربي باسلوب المجموعتین المتكافئتین ذات الاختبارین               استخ

البحث التجریبي یتمیز "لانھ یتناسب مع طبیعة اجراءات الدراسة نظراً لان.القبلي والبعدي 

                                                
 1985,lowa -Hunt publishing. Kendall ,Theory and Methodology of training.O.T.Bompa

.p248 .)١(  
. 342p,1986,meskow , metholoding of training.Goldy and Others )٢(  

 من الفارتلك في تطویر تحمل السرعة ،تركیز ؛ تأثیر اسالیب تدریبیة مقننةشاكر محمود الشخلي  )٣(
اطروحة دكتوراه ،جامعة بغداد كلیة  :متر١٥٠٠متر و٤٠٠حامض اللبنیك في الدم وانجاز ركض 

  .٢٤-٢٣ ص٢٠٠١التربیة الریاضیة ،
بغداد مطبعة علاء ): ترجمة (تطویر المطاولة عبد علي نصیف وقاسم حسن حسین؛ )٤(
 . ١٩ص،١٩٧٩،
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 ١٤٥ 

بالضبط والتحكم في المتغیرات المدروسة بحیث یحدث في بعضھا تغیرا مقصودا ویتحكم في 

بر منھج البحث الوحید الذي یوضح العلاقة بین الاثر والسبب على نحو متغیرات اخرى فانھ یعت

  .)١("دقیق 

   -: عینة البحث ٢-٣
ویمثل مجتمع البحث ) .م ١٥٠٠-م ٨٠٠(تم اختیار عینة البحث بالطریقة العمدیة من فعالیتي 

ضي سنة والذین یمثلون اندیة العراق للموسم الریا) ١٧-١٥(للریاضي فئة الناشئین باعمار 

ریاضیا مختصین الكل بحسب فعالیتھ المختص بھا وزعو ) *١٢( ، وبلغ عدد افراد العینة ٢٠٠٨

التي استخدمت )  متر ٨٠٠(المجموعة التجریبیة الاولى ھم ریاضي مسافة . إلى مجموعتین 

ریاضیین  ،في ) ٦(ركض على المضمار وعددھم )  دقیقة٣٠(المدة الزمنیة المحدده لھم وھي 

المدة الزمنیة )  متر ١٥٠٠(مت المجموعة التجریبیة الثانیة وھم ریاضي مسافة حین استخد

  . ریاضیین ) ٦(ركض على المضمار وعددھم )  دقیقة٤٥(المحدده لھم وھي 

  -: التجانس والتكافؤ بین مجموعتي البحث ٣-٣

جریبي ،  فانھ لكي یستطیع الباحثان ان یعزوان الفرق بین المجموعتین التجریبیتین إلى العامل الت

تكون المجموعات التجریبیة قید الدراسة متكافئة تماما في جمیع ظروفھا ما عدا " یجب ان

  .)٢("المتغیر التجریبي الذي یؤثر على المجموعة التجریبیة 

)  والوزن – العمر الزمني –الطول (ومن اجل معرفة تجانس افراد عینة البحث في المتغیرات 

  ) .١(الالتواء الذي اظھر التجانس للعینة بحسب ما مبین في الجدول استخدم الباحثان معامل 

  )١(الجدول 

وقیمة معامل الالتواء لدى المجموعتین )  الوزن – العمر الزمني–بالطول (اختبارات التجانس 

  .التجریبیتین  

        الوسائل  الاحصائیة          

  المتغیرات

  الانحراف  وسیط  الوسط 

المعیاري  

مل معا

  الالتواء 

  ٠٫٢٢-   ٠٫٨  ١٦٣  ١٦٢٫٦  م٨٠٠  سم/ الطول

                                                
 ؛ البحث العلمي التربیة الریاضیة وعلم النفس الریاضيوي واسامة كامل راتب محمد حسن علا )١(

  .ص١٩٩٩،١٠٤القاھرة ،دار الفكر العربي ،
تم تحدید ھذا العدد من افراد العینة لأنھم یتدربون في محافظة بغداد ومتخصصین لكل مجموعة *

 م  )١٥٠٠-٨٠٠(لفعالیتي 
دار الفكر العربي ،عمان   : أدواتھ وأسالیبھ–لمي ، مفھوم ؛ البحث الع) واخرون (ذوقان عبیدات  )٢(

  ١١٦،ص١٩٨٨للنشر والتوزیع ،
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   ٠٫٩٩+  ٠٫٨٤  ١٦١  ١٦١٫٨  م١٥٠٠

  /العمرالزمني  صفر   ٠٫٨٤  ١٦  ١٦  م٨٠٠

  ٠٫٣١  ٠٫٨٤  ١٦  ١٦٫١  م ١٥٠٠  سنة    

  كغم /الوزن  ٠٫٣٨  ٠٫٨  ٥٨٫٥  ٥٨  م٨٠٠

  ٠٫٦٧+  ٠٫٨٤  ٥٨  ٥٨٫١  م١٥٠٠

یتین للاختبارات القبلیة فقد استخدم الباحثان ومن اجل ایجاد التكافؤ بین المجموعتین التجریب

)T.test ( الذي اظھر عدم وجود فروق ذات دلالة احصائیة بین افراد مجموعتي البحث في

  ) الطول ،العمر الزمني ،والوزن (المتغیرات 

  -: الوسائل والادوات والاجھزة المستعملة في البحث ٤-٣
ثان بالادوات الاتیة في جمع البیانات الخاصة تعان الباح-: الوسائل جمع المعلومات ١-٤-٣

وعن طریقھا یمكن التوصل إلى النتائج واستثمارھا في )١(" بینانات او عینات او اجھزة "بالبحث 

  )٢("بكفاءة ودقة وباقل مجھود وفي اقصر وقت "العمل البحثي 

م التدریب اجرى الباحثان عددا من المقابلات الشخصیة مع ذوي الخبرة والاختصاص في عل

الریاضي والفسلجة الریاضیة والاختبار والقیاس مما مكنھم  من الوقوف على نتائج عدة بنیت 

  .على اساسھا فكرة البحث 

  كما تم اعداد استمارة استبیان لاستطلاع اراء المختصین وتحدید وجھات نظرھم في

  )د٤٥د،٣٠(وكانت) متر١٥٠٠متر  و٨٠٠( تحدید المدة الزمنیة للسرعة الحرجة للفعالتي -١    

متر لمسافة ٦٠٠( و) متر٨٠٠متر لمسافة ٣٠٠.( اختبار خاصة بتحمل السرعة القصیر -٢   

  ).متر ١٥٠٠

  .متر ١٥٠٠متر و٨٠٠ اختبار مسافتي -٣    

  متر٨٠٠( صلاحیة المنھاج التدریبي بھدف تطویر تحمل السرعة القصیر وانجاز فعالتي -٤

  ).متر ١٥٠٠     و

                                                
بغداد ، مطبعة  : ؛ طرائق البحث العلمي ومناھج في التربیة الریاضیة) واخرون (وجیھ محجوب  )١(

 .٨٥، ص١٩٨٨التعلیم العالي والبحث العلمي ،
، القاھرة ، دار ١ ،ج١ ؛ طتربیة البدنیة والریاضیةالقیاس والتقویم في المحمد صبحي حسانین ؛  )٢(

  .٢١٣ ص١٩٩٥الفكر العربي للنشر ،
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   - :ئل والادوات والاجھزة  الوسا٢-٤-٣

 .المصادر والمراجع العربیة والاجنبیة •

 .الملاحظة والتجریب •

 .الاختبارات والقیاس  •

 .ساعات توقیت •

 .ملعب ساحة ومیدان  •

 .جھاز طبي لقیاس الوزن وشریط القیاس  •

 .حاسبة یدویة  •

  -: خطوات اجراء البحث ٥-٣

  -: التجربیة الاستطلاعیة ١-٥-٣
تدریبا علمیا للباحث للوقوف بنفسھ على السلبیات والایجابیات "بة الاستطلاعیة          تعد التجر

 ولأجلھ اجراء الباحثان وبمساعدة فریق العمل )١("التي تواجھة اثناء اجراء الاختبارات لتفادیھا 

ومن ) متر ١٥٠٠متر و ٨٠٠(المساعد تجربة استطلاعیة على مجموعتین من ریاضیي فعالیتي 

  ریاضیین واشتملت على الاختبارات الآتیة) ٤(ددھم نفس الفئة وع

وكانت ) متر١٥٠٠متر و٨٠٠(         تحدید المدة الزمنیة للسرعة الحرجة لفعالیتي 

 ) دقیقة٤٥(و )دقیقة٣٠(

 )متر ١٥٠٠متر لمسافة ٦٠٠متر و ٨٠٠ مترلمسافة ٣٠٠(اختبار تحمل السرعة القصیرة  •

 .از انج) متر١٥٠٠متر و ٨٠٠( اختبار مسافتي •

  -: التجربة المیدانیة ٢-٥-٣

ھي تنظیم محكم للفروض والشروط التي یمكن ان نلاحظ فیھا ظاھرة معینة لتحدید العوامل 

  وعند الاطلاع على المعطیات المستخلصة من )١(.المؤثرة في ھذه الظاھرة المحدثة أو المسببة 

  :ةالتجربة الاستطلاعیة اجرى الباحثان التجارب المیدانیة الاتی

  

  

                                                
الموصل ،مطابع التعلیم العالي  : الاختبارات والقیاس في التربیة البدنیة؛ ) اخرون (قاسم المندلاوي 

 .١٨٧ ،ص١٩٨٩،، 
، القاھرة ،مطابع الامیر ١ج :معجم علم نفس والتدریبفؤاد ابو حطب ومحمد سیف الدین فھمي ؛  )١(
 .٨٥،ص١٩٨٤،
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  -: الاختبارات القبلیة ١- ٢-٥-٣
في ) متر١٥٠٠متر و٨٠٠(تم اجراء الاختبارات القبلیة على المجموعة التجریبیة لفعالیتي 

وقد تم اجراء ) ٢٠٠٨ /٨/٩ لغایة الاثنین ٦/٩( من یومي السبت) الثالثة ظھرا(الساعة 

  -:الاختبارات الاتیة 

 دقیقة  لفعالیة ٤٠متر و ٨٠٠ة لفعالیة ركض  دقیق٣٠( اختبار ركض على المضمار ٦/٩/٢٠٠٨ •

 .بعد تحدید المسافة ) متر ١٥٠٠ركض 

متر لفعالیة ٦٠٠متر و٨٠٠متر لفعالیة ركض ٣٠٠( اختبار تحمل السرعة القصیرة ٧/٩/٢٠٠٨ •

 ) .متر١٥٠٠ركض 

 .انجاز ) متر ١٥٠٠متر و٨٠٠( اختبار مسافتي ركض ٨/٩/٢٠٠٨ •

  واجریت ھذه  الاختبارات. ار خاص لتحدید الشدة التدریبیة   كما عمل الباحثان على اجراء اختب

  -: المنھج التدریبي ٢- ٢-٥-٣
وفق )متر١٥٠٠(وركض مسافة ) متر٨٠٠(اعدالباحثان منھاجا خاصا بفعالیتي ركض مسافة 

)  متر٨٠٠(والتي حددت لمسافة ركض ) السرعة الھوائیة (المدة الزمنیة للسرعة الحرجة 

حیث یكون الركض داخل )  دقیقة ٤٥(ركض )متر ١٥٠٠(فة ركض ومسا) دقیقة ٣٠(ركض 

المضمار لھذه المدة الزمنیة تحدد وتحسب المسافة المقطوعة خلال المدة الزمنیة المحددة 

وباجراء عملیة حسابیة بعد احتساب المسافة المقطوعة  نبدأ بأستخراج الزمن والذي یمكن ان 

  .وفیما ما یلي نمودج لذلك ) . ائیة السرعة الھو(نعتمد علیھ للسرعة الحرجة 

  -:نموذج 

فھذا یعطي لنا مؤشر بأن )  دقیقة ٣٠(خلال مدة زمنیة ) متر ٨٠٠٠(احد الریاضیین قطع مسافة 

 ÷) متر ٨٠٠٠(من خلال ) بالثانیة / متر ٤،٤(الریاضي قد قطع المسافة بسرعة وسطیة تقدر  ب

وھذا المعدل یمثل .معدل السرعة ) ثا /م ٤٫٤(وتساوي ) ثانیة ٦٠( دقیقة ،وتقسم على ٣٠

للریاضي وعند استخدام المسافات عند التدریب على ) اعلى سرعة ھوائیة (السرعة الحرجة 

 ١٠٠٠- متر ٦٠٠- متر ٤٠٠ – متر ٢٠٠(سبیل المثال یتدرب ریاضیي احد ھذه المسافات ھي 

  :ون على النحو التالي وغیرھا من المسافات عند التدریب في الوحدة التدریبیة فتك) متر 

  .ثانیة ٤٥ = ٤٫٤ ÷متر ٢٠٠ 

  )   دقیقة ١٫٣٠= ( ثانیة ٩٠ = ٤٫٤ ÷متر ٤٠٠

  ) دقیقة ٢٫١٦٫٣٦= ( ثانیة ١٣٦٫٣٦ = ٤٫٤ ÷ متر٦٠٠
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  ) دقیقة ٣٫٤٧٫٢٧= (  ثانیة ٢٢٧٫٢٧ =٤٫٤ ÷متر ١٠٠٠

  ي ومن خلال ذلك یمكن استخدام الشدة الفوق القصوى والتي تعد ھي التدریب الفتر

  -:المرتفع الشدة وكما مبین في العملیة الحسابیة 

  )الزمن المطلوب % = ١١٠÷ % ١٠٠×زمن المسافة (

   -:اذاً 

  -:زمن المسافة المستخرج كما في المثال*

  نسبة ثابتة %١٠٠*

  .الشدة فوق القصوى ویمكن استخدام اكثر من ذلك % = ١١٠-% ١٠٥*

   ثانیة ٤٢٫٨ =١٠٥÷ ١٠٠×ثا ٤٥ -:اي 

  دقیقة  )١٫٢٥٫٧( – ثا ٨٥٫٧ =  ١٠٥ ÷ ١٠٠× ثا ٩٠        

  دقیقة ) ٢٫٠٩،٧٦ (– ثا ١٢٩٫٨٦ = ١٠٥÷ ١٠٠   × ١٣٦٫٣٦       

  دقیقة )٣٫٣٦٫٤٤ (– ثا ٢١٦٫٤٤ =  ١٠٥ ÷ ١٠٠ × ٢٢٧٫٢٧       

   -%) :١١٠(وكذلك عند استخدام الشدة 

    ثانیة ٤٠٫٩ =١١٠÷ ١٠٠×ثا ٤٥ -:اي 

  دقیقة )١٫٢١٫٨( – ثا ٨١٫٨ =  ١١٠ ÷ ١٠٠× ثا ٩٠        

  دقیقة ) ٢٫٠٣،٩٦ (– ثا ١٢٣٫٩٦ = ١١٠÷ ١٠٠   × ١٣٦٫٣٦       

  دقیقة)٣٫٢٣٦٫٦٠ (– ثا ٢٠٦٫٤٤ =  ١١٠ ÷ ١٠٠ × ٢٢٧٫٢٧       

ویرى الباحثان ان بالامكان زیادة صعوبة الاداء لشدة التمرین في حالة تطویر الریاضي للمدة 

اما في حالة التوجیھ  عند التدریب  الفتري .مع زیادة العمر التدریبي الزمنیة للسرعة الھوائیة 

من السرعة %) ٩٧-%٩٠-%٨٥-%٧٥(المنخفض الشدة فیمكن استخدام الصعوبات التالیة 

  ).السرعة الھوائیة (الحرجة 

               بعد ذلك تم اعداد المنھاج من قبل الباحثان وقد استغرق تنفیذ المنھاج التدریبي 

) ٢٠(وبلغ عدد الوحدات .اسبوعیا )   الثلاثاء –السبت (بواقع وحدتین تدریبیتین ) اسابیع ١٠(

 كما استخدم ١٨/١١/٢٠٠٨ لغایة ٢٠٠٨/ ١٣/١٩وحدة تدریبیة تم تطبیقھا في المدة من یوم 

اما التكرارات فقد كانت بحسب .اسلوب التدریب للشدة فوق القصوى اي الفتري المرتفع الشدة 

تویات الشدة ولكن وضعت على شكل مجامیع تدریبیة اما فترة الراحة بین التكرار فھي عودة مس

فضلا عن استخدام ) د/ن٩٠(اما الراحة بین المجامیع فكانت عودة النبض )د /ن١٢٠(النبض إلى 

التدرج والتموج في شدة الحمل التدریبي لیكون مرحلة تعویض زائد للمجموعتین التجریبیتین  
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لي فأن اداء العمل التدریبي یجب ان یتم بحیث یؤدي إلى التعب وفي بعض الاحیان التعب وبالتا

الشدید لغرض تطویر تحمل السرعة القصیرة وھذا ماتم تنفیذه من خلال المجموعة التجریبیة 

  ). متر ١٥٠٠متر و٨٠٠(لركض مسافة 

ى إلى قصوى بشدة اذ ان تحمل السرعة تعني قدرة المقاومة ضد التعب مع حمل شبھ قصو((

اما التدریب اعتمد على المسافات )١())عالیة من الاثارة بصورة رئیسة وانتاج الطاقة اللاھوائیة 

 متر ١٥٠٠ دقیقة لمسافھ ٤٥(ومسافة)  متر ٨٠٠ دقیقة لمسافة ٣٠(المقطوعة لكل من مسافة 

في ) متر٢٥٠-متر ٢٠٠- متر١٥٠) (متر ٨٠٠(اما المسافات المستخدمة عند التدریب مسافة ) 

  ) .متر٥٠٠-متر ٤٠٠-متر ٣٥٠-متر ٣٠٠متر  فكانت ١٥٠٠(حین تدریب مسافة 

  -:  الاختبارات البعدیة ٣-٢-٥-٣

بعد ان تم تطبیق المناھج التدریبیة لاسلوب تدریبات الشدة الفوق القصوى وفق تحدید المدة 

( تبارات البعدیة فياجرى الباحثان الاخ. لھا) السرعة الھوائیة(الزمنیة للسرعة الحرجة 

  .بنفس الاسلوب والظروف والاجراءات التي تمت بھا الاختبارات القبلیة ) ٢٢/١١/٢٠٠٨

   - : الوسائل الاحصائیة ٦-٣
     استخدم الباحثان الوسائل الاحصائیة التي ساعدتھما في معالجة واظھار نتائج بحثھما كون 

"  العددیة والاستقراء وصنع القرارات علم جمع وتصنیف وعرض وتفسیر البیانات " الاحصاء 
  ) *spss( ومن خلال استخدام النظام الاحصائي)٢(

  الباب الرابع

  - : عرض النتائج وتحلیلھا ومناقشتھا -٤
تضمن ھذا الباب عرض النتائج التي توصل الیھا الباحثان وتحلیلھا ومناقشتھا من خلال 

  -:ت النتائج  ما یلي الاختبارات التي اجراھا على عینة البحث وقد شمل

متر ٨٠٠(وانجاز ركض )  متر ٣٠٠( عر ض نتائج اختبار تحمل السرعة القصیرة مسافة ١-٤

  .للمجموعة التجریبیة الاولى )

  )٢(جدول 

                                                
And  methodology                 German College for physical culture ,Introduction in to 

general Theory  )١(  
,German  demarcation  republic ,1994,p.65. itiion of sport training and compet          

القاھر ،دار  :الإحصاء اللابارومتري في بحوث التربیة الریاضیة ؛ محمد نصر الدین رضوان )٢(
  .٤٥ص١٩٨٩الفكر العربي ،

  .spssاستخدم الباحثان القوانین الإحصائیة باستخدام برنامج *
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المح  سوبة والنتیج  ة لاختی  ار تحم  ل ) T(یب  ین الاوس  اط الح  سابیة والانحراف  ات المعیاری  ة وقیم  ة  

   متر للمجموعة التجریبیة الاولى ٨٠٠ركض  متر وانجاز ٣٠٠السرعة القصیرة ركض 

       المعالم   الاختبار البعدي   الاختبار القبلي 

          الاحصائیة

  

  

  الاختبارات 

  ع  س  ع  س

  متوسط 

  الفروق

الانحراف 

المعیاري 

لمتوسط 

  الفروق 

) t(قیمة 

 المحسوبة 

  النتیجة 

  معنوي   ١٢٫٩٢  ٠٫٤٦  ٢٫٤٧  ١٫١٢  ٤٠٫٥٣  ٠٫٩٣  ٤٣٫٠١  ثا/م٣٠٠مسافة 

انجازمسافة 

  ثا /م٨٠٠

  معنوي   ٥٫٦٢  ١٫٧  ٤٫٦  ٣٫٧  ١٣٢٫٦٤  ٢٫٢  ١٣٦٫٧

   .٤٫٣) = ٠،٠١(واحتمال خطأ ) ٥(درجة الحریة *

وانجاز ركض ) متر ٣٠٠(نتائج اختبار تحمل السرعة القصیر ركض مسافة ) ٢(یبین الجدول 

رت النتائج وجود فروق في لعینة البحث في الاختبارین القبیلي والبعدي وقد اظھ) متر٨٠٠(

بلغ الوسط الحسابي .بالثانیة )  متر ٣٠٠(بالنسبة لمجموعة اختبارات مسافة .الاختبارات 

وبانحراف  ) ٤٣٫٠١(بالثانیة ) متر ٣٠٠(للاختبار القبلي للتحمل السرعة القصیرة مسافة 

ختبار البعدي  وبلغ الوسط الحسابي للمجموعة نفسھا وللاختبار نفسھ في الا ) ٠٫٩٣(معیاري 

والانحراف ) ٢٫٤٧(اما متوسط الفروق بلغ ) .١٫١٢(وبانحراف معیاري  ) ٤٠٫٥٣(بالثانیة 

وھي اكبر ) ١٢،٩٢(المحسوبة فقد  بلغت ) T(اما قیمة ) . ٠٫٤٦(المعیاري  لمتوسط  الفروق 

على مما یدل ) ٠٫٠١(واحتمال خطأ )٥(عند درجة حریة ) ٤٫٠٣(من القیمة الجدولیة البالغة 

  .وجود فروق ذات دلالة معنویة بین الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي 

فقد بلغ الوسط الحسابي للاختبار القبلي  بالثانیة )  متر ٨٠٠(اما بالنسبة لاختبار انجاز مسافة 

ي وبلغ الوسط الحسابي للمجموعة نفسھا وللاختبار نفسة ف) ٢٫٢(بانحراف معیاري ) ١٣٦٫٧(

اما متوسط الفروق بلغ ) ٣،٧(بانحراف معیاري مقدار  ) ١٣٢٫٦٤(الاختبارات البعدیة بالثانیة 

المحسوبة قد بلغت )  T(اما قیمة ) . ١٫٧(وبانحراف المعیاري لمتوسط الفروق ) ٤٫٠٦(

واحتمال خطأ ) ٥(عند درجة حریة ) ٤٫٠٣(وھي اكبر من القیمة الجدولیة البالغة ) ٥٫٦٢(

 یدل على وجود فرق ذات دلالة معنویة بین الاختبارین القبلي والبعدي  ولمصلحة مما) ٠٫٠١(

  .الاختبار البعدي 

والانجاز مسافة ) متر٣٠٠( مناقشة نتائج اختبارات تحمل السرعة القصیرة مسافة ١-١-٤

  .وللاختبارات القبلیة والبعدیة للمجموعة التجریبیة ) .  متر٨٠٠(
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ملاحظة تحلیل النتائج لتحمل السرعة القصیرة والانجاز نلاحظ ان وعند ) ٢(من خلال الجدول 

ھناك تحسنا ملحوظا لافراد عینة البحث في كلا الاختبارین وھذا یعود إلى القدرات الفردیة لكل 

ریاضي من افراد العینة ولكن بشكل عام كان ھناك تطور واضح للجمیع وھذا یعود إلى تنفیذ 

یر تحمل السرعة القصیرة من خلال استخدام تدریبات الشدة مفردات المنھج الموضوع لتطو

الفوق القصوى وفق تحدید المدة الزمنیة للسرعة الحرجة فضلا عن المسافات الخاصة والأحمال 

التدریبیة ضمن المنھج التدریبي اذ كان الحمل التدریبي مناسبا ومنظما بشكل یتلائم مع تطور 

فالشدة التي استخدمت الفوق القصوى مع .لفعالیة الخاصة تحمل السرعة القصیرة وفق متطلبات ا

الحجم التدریبي الذي توزع طیلة مدة تنفیذ المنھاج كانت مناسبة ومؤثرة  لحدوث التكیف ومن ثم 

التطور فالشدة العالیة والحجم التدریبي المناسب یولد التعب ،والتعب  من علامات الحمل التدریبي 

ریاضي إلى حالة فسیولوجیة متقدمة وبالتالي حدوث عملیة التكیف المناسب اذ لابد ان یصل ال

بأن استخدام الحمل التدریبي یؤدي إلى عملیة ) عصام عبد الخالق (والتطور وھذا ما اشار لھ 

 وكان اختیار المسافة الخاصة لتحمل السرعة )١(التعب التي تتناسب ایضا ومستوى ذلك الحمل 

ویرى الباحثان ان .ي تطویر الانجاز من خلال الاختبارات البعدیة دور كبیر ف)  متر ٨٠٠(لمسافة 

اختیار المسافة لتحمل السرعة القصیرة ذات العلاقة بالفعالیة تساعد على تطویر الانجاز للفعالیة 

اذ تعد صفة تحمل السرعة من الصفات المھمة التي یركز علیھا في التدریب فعالیة ركض مسافة 

حتفاظ  بمعدل السرعة بشدة عالیة وبكفاءة طول مدة اداء السباق ومقاومة اذ تعني الا)  متر ٨٠٠

وھذا ما تم التاكید علیھ طیلة مدة المنھاج التدریبي بشكل منظم ومناسب فضلا عن . التعب 

استخدام الراحة المناسبة وفق معدل النبض بین التكرارات والمجامیع التدریبیة اذ كان لتطوره  

فیما اذا استخدمت )  متر ٨٠٠(ان ھذه القدرة تعد مفتاح الامان لراكض . ( تأثیر على الانجاز

  )٢(بشكل منظم وتكون الشدة عالیة والراحة قصیرة وتزداد عند التقرب إلى مرحلة المنافسات 

) متر١٥٠٠(وانجاز ركض  )متر ٦٠٠( عرض نتائج اختبار تحمل السرعة القصیرة مسافة ٢-٤

  . ة للمجموعة التجریبیة الثانی

  ) ٣(جدول 

المح  سوبة والنتیج  ة لاختب  ار تحم  ل ) T(یب  ین الاوس  اط الح  سابیة والانحراف  ات المعیاری  ة وقیم  ة  

   متر للمجموعة التجریبیة الثانیة ١٥٠٠متر وانجاز ركض ٦٠٠السرعة القصیرة ركض 

                                                
 . ١٥١،ص١٩٩٩ عصام عبد الخالق ؛مصدر سبق ذكره ، )١(

(2)Dairid Sunderland  .Progressions and methods of training  for young 
(800 maters)runners ,new studies in a thletics K 1986 .p69 -70 .  
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       المعالم   الاختبار البعدي   الاختبار القبلي 

          الاحصائیة

  

  

  الاختبارات 

  ع  س  ع  س

  وسط مت

  الفروق

الانحراف 

المعیاري 

لمتوسط 

  الفروق 

) t(قیمة 

 المحتسبة 

النتیج

  ة 

 انجاز مسافة 

  ثانیة/م٦٠٠

معنوي   ٢٦٫٦  ٠٫٣٧  ٤٫٠٧  ١٫٩٣  ٩٥٫٤٤  ١٫٩٦  ٩٩٫٥١

انجاز مسافة 

  ثا /م١٥٠٠

معنوي   ١٣٫٤  ١٫٠١  ٥٫٥٨  ٣٫٢  ٢٦١٫٢٥  ٢٫٤  ٢٦٦٫٨

  ٤٫٠٣) =٠٫٠١(واحتمال خطأ ) ٥(درجة الحریة  *

وانجاز ركض  )  متر٦٠٠(نتائج اختبار تحمل السرعة القصیرة ركض مسافة ) ٣(یبین الجدول 

لعینة البحث في الاختبارین القبلي والبعدي وقد أظھرت النتائج وجود فروق في ) متر ١٥٠٠(

ختبار بالثانیة بلغ الوسط الحسابي للا)  متر ٦٠٠(فالنسبة لمجموعة اختبار مسافة . الاختبارات 

وبانحراف معیاري ) ٩٩٫٥١(بالثانیة )  متر ٦٠٠(القبلي لتحمل السرعة القصیرة مسافة 

وبلغ الوسط الحسابي للمجموعة نفسھا وللاختبارنفسھ في الاختبار البعدي بالثانیة ) ١٫٩٦(

والانحراف المعیاري ) ٤٫٠٧(اما متوسط الفروق بلغ ) .١٫٩٣(وبانحراف معیاري ) ٩٥٫٤٤(

وھي اكبر من القیمة ) ٢٦٫٦(المحسوبة قد بلغت ) T(اما قیمة ) . ٠٫٣٧(فروق لمتوسط ال

مما یدل على وجود فروق ) ٠٫٠١(واحتمال خطأ ) ٥(عند درجة حریة ) ٤٫٠٣(الجدولیة البالغة 

  .ذات دلالة معنویة بین الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي 

متر فقد بلغ الوسط الحسابي للاختبار القبلي بالثانیة )١٥٠٠ (اما بالنسبة لاختبار انجاز مسافة

وبلغ الوسط الحسابي للمجموعة نفسھا وللاختبار نفسھ في ) ٢٫٤(بانحراف معیاري ) ٢٦٦٫٨(

اما متوسط الفروق بلغ ) ٣٫٢(وبانحراف معیاري ) ٢٦١٫٢٥(الاختبارات البعدیة بالثانیة 

) ١٣٫٤(المحسوبة قد بلغت ) T(اما قیمة ) . ١٫١(وبانحراف معیاري لمتوسط الفروق ) ٥٫٥٨(

ممایدل ) ٠٫٠١(واحتمال خطأ) ٥(عند درجة حریة )٤٫٠٣(وھي اكبر من القیمة الجدولیة البالغة 

  . على وجود فروق ذات دلالة معنویة بین الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي 

متر وانجاز مسافة )٦٠٠( القصیرة مسافة  مناقشة نتائج اختبارات تحمل السرعة١-٢-٤

  .للاختبارات البعدیة للمجموعة التجریبیة . متر ) ١٥٠٠(

وعند ملاحظة تحلیل نتائج الاختبارات لتحمل السرعة القصیر والانجاز ) ٣(من خلال الجدول 

مكانیات نلاحظ  ان ھناك تحسنا ملحوظاً لافراد عینة البحث في  كلا الاختبارین وھذا یعود إلى الإ
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. والقدرات الفردیة لكل ریاضي من افراد العینة ولكن بشكل أو بأخر ھناك تطور ملموس للجمیع 

وھذا یعود إلى مفردات المنھج التدریبي واستخدام الشدة فوق القصوى فضلا عن الاحمال 

 خلال التدریبیة وفترات الراحة بین التكرارت والمجامیع التدریبیة وفق معدل النبض المستخدم من

تحدید المدة الزمنیة للسرعة الحرجة لدى الریاضي ویعد تدریب السرعة الحرجة وما یسمى 

العالیة عاملا حاسما وبالتالي تحسن مستوى تحمل السرعة القصیرة )بالسرعة الھوائیة (

والانجاز ذات المدة الزمنیة المتوسطة والطولیة اذ یلعب فیھا تجھیز الأوكسجین دورا كبیرا في 

  .یر الطاقة اللازمة للریاضي توف

بأن الریاضیین  یستطیعون سد النقص الحاصل في معدل ثلاثي  ) فوكس واخرون (ویشیر 

یكون مقیدا بواسطة قدراتھم الاوكسجینیة أو المعدل القصوي الذي  ) ATP(فوسفات الادینوسین  

رجة عالیة من التكیف زیادة شدة التدریب قد تظھر د"كما ان )١(یمكنھم من استھلاك الاوكسجین 

ان فترة الراحة بین التكرارات ) (بلاتوف واخرون (عن ) ریسان خریبط ( ویشیر )٢(" البدني 

 ویرى الباحثان ان فعالیتي )٣() یجب ان تحدد عن طریق عودة استشفاء النبض إلى حدود معینة 

 استخدام من خلال) السرعة الھوائیة (یعد تدریب السرعة الحرجة ) م١٥٠٠-م٨٠٠(ركض 

الاسلوب التدریبي للشدة الفوق القصوى وفق تحدید المدة الزمنیة لكلا الفعالیتین اللتین تمتلكان 

كما نجد في اثناء مدة .نظاما اوكسجینیا عالي التدریب من خلال التمرینات البدنیة عالیة الشدة 

رى الباحثان ان زیادة لذا ی.الراحة التي تعقب تدریبا یكون نظامھم الاوكسجیني ضعیف التدریب ،

مجموع الحجم التدریبي الذي یركز على تدریب السرعة الھوائیة من خلال استخدام اسلوب تدریب 

  . الشدة الفوق القصوى یكون ضروریا جدا لدى فعالیات ركض المسافات المتوسطة والطویلة 

  الباب الخامس

 -:الاستنتاجات والتوصیات  -١

   - : الاستنتاجات ١-٥
   -:تاجات المرحلة النھائیة للاسلوب وكانت الاستنتاجات ھي تشكل الاستن

                                                
brown and ,lowa ,The Physiological Basics for exercise and sport , .etal ,.L.E,FOX )  1(

benchrk publishers ,1993 ,p313 
 : tructure and functionEffect of training on left vertricvlar s: RG ,Smith,Shapirolm )2(

Anechocar idiographic study BRhrartj ,1984 ,p84.  
الاصدار الاول ، عمان  : تطبیقات في علم الفسیولوجیة والتدریب الریاضيریسان خریبط مجید ؛) ٣(

   ٣٦٣ص.١٩٩٧،،دار الشروق للنشر والتوزیع 
  
.  



  م2009 ....عاشرالعدد ال......المجلد الثامن ..... مجلة الریاضة المعاصرة    
  

 ١٥٥ 

ان اسلوب العمل لتدریبات الشدة الفوق القصوى وفق تحدید المدة الزمنة للسرعة الحرجة ادى  -١

 )  متر ١٥٠٠-متر ٨٠٠(إلى تطویر تحمل السرعة القصیرة والانجاز لفعالیتي ركض 

یره ایجابیا وذو فاعلیة في تطویر تحمل السرعة ان المنھج التدریبي الذي تم استخدامھ كان تأث -٢

 متر ١٥٠٠- متر ٨٠٠(القصیرة مما انعكس تأثیره على انجاز فعالیتي ركض 

ان استخدام احمال تدریبیة مقننة وفق الشدة الفوق القصوى بعد تحدید المدة الزمنیة للسرعة  -٣

 .الحرجة قد تساعد في تطویر تحمل السرعة القصیرة والانجاز 

   - :لتوصیات  ا٢-٥
ضرورة استخدام التدریبات للشدة الفوق القصوى وفق تحدید المدة الزمنیة للسرعة الحرجة  -١

 ) م١٥٠٠-م٨٠٠(لغرض تطویر تحمل السرعة القصیرة والانجاز لفعالیتي ركض 

ضرورة اجراء اختبارات فسلجیة لتقنین الاحمال التدریبیة للشدة الفوق القصوى وفق تحدید المدة  -٢

 .للسرعة الحرجة الزمنیة 

اجراء بحوث ودراسات لتطویر تحمل السرعة بتقسیماتھ ولفعالیات مشابھة واخرى وتحدید ازمنة  -٣

 .للسرعة الحرجة عند استخدام الشدة الفوق القصوى 
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 ١٥٦ 

  لمصادر العربیة والأجنبیة ا
 .٢٠٠٤ ،٣٥مركز التنمیة الاقلیمي ، القاھرة ،العدد :التحملإبراھیم ابا زید ؛  -١

 .١٩٩٩ الإسكندریة ، ٩ط :التدریب الریاضي ، نظریات تطبیقاتعصام عبد الخالق ؛ -٢

تأثیر أسالیب تدریبیة مقننة من الفارتلك في تطویر تحمل السرعة شاكر محمود الشخلي ؛  -٣

أطروحة دكتوراه ،جامعة  :متر١٥٠٠متر و٤٠٠،تركیز حامض اللبنیك في الدم وانجاز ركض 

  .٢٠٠١یة الریاضیة ،بغداد كلیة الترب

 . ١٩٧٩،بغداد مطبعة علاء ،)ترجمة  (تطویر المطاولةعبد علي نصیف وقاسم حسن حسین؛ -٤

البحث العلمي التربیة الریاضیة وعلم النفس محمد حسن علاوي واسامة كامل راتب ؛  -٥

  .١٩٩٩ القاھرة ،دار الفكر العربي ،الریاضي:

دار الفكر ،عمان   : أدواتھ وأسالیبھ–علمي ، مفھوم ؛ البحث ال) واخرون (ذوقان عبیدات  -٦

 . ١٩٨٨العربي للنشر والتوزیع ،

بغداد ،  : ؛ طرائق البحث العلمي ومناھج في التربیة الریاضیة) واخرون (وجیھ محجوب  -٧

 .١٩٨٨مطبعة التعلیم العالي والبحث العلمي ،

، ١ ،ج١ط : یاضیة البدنیة والریاضیةالقیاس والتقویم في التربیة الرمحمد صبحي حسانین ؛   -٨

 .١٩٩٥القاھرة ، دار الفكر العربي للنشر ،

الموصل ،مطابع التعلیم  : الاختبارات والقیاس في التربیة البدنیة؛ ) اخرون (قاسم المندلاوي  -٩

 .١٩٨٩العالي ،، 

،مطابع ، القاھرة ١ج :معجم علم نفس والتدریبفؤاد ابو حطب ومحمد سیف الدین فھمي ؛  -١٠

  .١٩٨٤الامیر ،

القاعة ،دار  :؛ الإحصاء اللابارومتري في بحوث التربیة الریاضیة محمد نصر الدین رضوان -١١

  .١٩٨٩الفكر العربي ،

الاصدار الاول ،  : تطبیقات في علم الفسیولوجیة والتدریب الریاضي ریسان خریبط مجید ؛-١٢

  . .١٩٩٧،عمان ،دار الشروق للنشر والتوزیع 

Hunt . Kendall,Theory and Methodology of training .O.T.Bompa -13

publishing-lowa ,1985 ..    

.1986,meskow , metholoding of training. Goldy and Others -14 

And  methodology                  German College for physical culture -15

 German  demarcation  republic,Introduction in to general Theory,



  م2009 ....عاشرالعدد ال......المجلد الثامن ..... مجلة الریاضة المعاصرة    
  

 ١٥٧ 

.1994, itiion .of sport training and compet  

Progressions and methods of training  for . Dairid Sunderland  -16 

. 1986new studies in a thletics K ,runners ) maters800(young            

    Basics for exercise and sportPhysiological The , .etal ,.L.E, FOX -17

,lowa ,brown and benchrk publishers ,1993. 

Effect of training on left vertricvlar : RG ,Smith, Shapirolm -18

. 1984,Anechocar diogaphic study BRhrartj  : function and structure  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  


