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تقنین الحمل التدریبي باستعمال التدریب الدائري و المستمر  في تطویر بعض 

متر لدى  800الفیسیولوجیة لدى عدائي المسافات المتوسطة اختصاص المتغیرات 

  .الناشئین 

  - الشلف -جامعة حسیبة بن بوعلي                مخطاري عبد القادر :د

   

  :ملخص ال

تقدم  هذه الدراسة معرفة تقنین وتوظیف التدریب الدائري و المستمر في تطویر بعض المتغیرات 

 800التي یحتاجها العداء في تحسین الانجاز في جري المسافات المتوسطة اختصاص الفیسیولوجیة  الضروریة 

  .متر لدى الناشئین 

عداء في الاختصاص قسمت إلى عینتین متكافئتین التجریبیة 20و قـد أجریت الدراسة على عینة مكونة من 

التدریب الدائري و المستمر  و الضابطة تم تطبیق البرنامج المقنن بدرجات الحمل و الشدة و استعمال طرقتي

على العینة التجریبیة و ترك العینة الضابطة تتدرب ) المایكرو سیكل ( مع استخدام الدوائر التدریبیة الصغیرة 

  .بالبرنامج العادي 

و بعد الدراسة الإحصائیة لنتائج الاختبارات القبلیة و البعدیة توصل الباحث إلى أن استخدام التدریب 

دائریو المقنن له أثر ایجابي في تحسین بعض المتغیرات الوظیفیة  الضروریة كما  أثر بنسبة أكبر المستمر و ال

  .من البرنامج العادي في تطویر التحسین الرقمي في الاختصاص 

المسافات *المتغیرات الفسیولوجیة *حمل التدریب *التدریب المستمر*التدریب الدائري*:الكلمات الدالة 

  . ئینالناش* المتوسطة
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Résumé: 

L’importance de cette recherche reside dans la standardisation des charges d’entrainement 

en utilisant circuit -training et l’entrainement continu pour ameliorer et developper  quelques 

aspects fonctionnelles physiologiques pour les jeunes  coureurs de demi fond spécialité 800m. 

Cette étude a pour objectifs : 

*- l’utilisation de circuit- training et l’entrainement continu pour l’amélioration des qualités 

fonctionnelles des jeunes athlétes. 

*- la standardisation des charges d’entrainement selon la densité , l’intensité et le volume 

mettre ren évidence le role primordial dans l’acquisition de certaines varietés fonctionnelles et 

leurs préservation tout au long des entrainements et des compétitions  

Le chercheur a appliqué la méthode expérimentale en raison de son adéquation avec la 

nature meme de la recherche , sur échantillon de 20 coureurs repartis en deux groupes ( 

expérimentale et contrôle). 

En conclusion le chercheur a constaté que les résultats obtenues dans les épreuves 

physiologiques montrent que tous les écarts constatés en faveur de léchantillon expérimentale, ce 

qui nous permet de concluer que ce groupe a réalisé une amélioration importante dans  les 

variations physiologiques.  

 Mots clefs: 

*circuit –training *l’entrainement continu*aspects fonctionnelles physiologiques 

*demi-fond *jeunes coureurs. 

  المقدمة و اشكالیة البحث -1

شهدت العاب القوي فى الآونة الأخیرة تطوراً عالیاً بدرجة ملحوظة فى تحطیم الأرقام القیاسیة حتي وصل 

علوم الریاضة المختلفة مثل علم  إلي حد الإعجاز البشري ویرجع الفضل فى ذلك إلي التقدم العلمي الواضح فى

التدریب والبیولوجي والمیكانیكا الحیویة والكیمیاء الحیویة والطب الریاضي ، وما تمنحها هذه العلوم فى تطویر 

  .نظم التدریب وتحسین طرق الأداء
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أن تقدم المستویات الریاضیة یعتمد علي عدة عوامل منها الارتقاء ) مLamp )1984ویشیر لامب

وي الوظیفي لأجهزة الجسم الریاضي ویتأتي ذلك عن طریق تطویر طرق وأسالیب التدریب التي تهدف إلي بالمست

. تحسین النتائج والوصول إلي أعلي مستویات الإنجاز حیث تلعب طرق التدریب دورها الهام نحو هذا الهدف

)1(  

لعام والخاص للاعبي المسافات إلي أن عملیة الإعداد البدني والوظیفي ا) م1990(كما یشیر محمد عثمان 

المتوسطة  تعتمد علي إكسابهم قدراً معیناً من كل من الطاقتین الهوائیة واللاهوائیة بنسب مختلفة ، كما أنه من 

المعروف أن الطاقة اللاهوائیة تعتمد فى بنائها وتطویرها علي مستوي جید من الطاقة الهوائیة ، أي أن عملیة 

 )2.(اللاهوائیة لابد وأن تعتمد علي مستوي جید من الطاقة الهوائیةالبدء فى تدریب الطاقة 

تعتبر سباقات المسافات المتوسطة من الفعالیات الأكثر حیویة للریاضیین إذ التمسنا مؤخرا تقلص مستمر 

یل للأرقام القیاسیة لهذا الاختصاص بالجزائر ، مما دفعنا إلى التركیز بشكل كبیر على هذه الظاهرة بغیة تحل

  .حقیقة مستواها و استخلاص الحلول التي من شأنها النهوض بهذا النوع من الریاضة 

) م2002(بهاء سلامه ، )04() م2000(محمد عثمان ، )03() م1997(ویشیر كلاً من أبوالعلا عبدالفتاح 

یة من حیث إلى أن عملیة تقنین حمل التدریب تشكل الهیكل للبرامج التدریب )06() م2004(وعلى جلال  )05(

الشدة، الحجم والراحة المستخدمة التى یضعها المدرب للوصول بلاعبیه إلى ظاهرة التكیف الفسیولوجىوبالتالى 

رفع مستوى الأداء الریاضى، فإذا كان مقدار الحمل التدریبى مناسب لقدرات وأمكاناتالریاضى تحقق الهدف منه، 

لوجى وإذا كان مقدار الحمل أكبر ظهرت تأثیراته السلبیة لیس أما إذا كان مقداره أقل لم یتحقق التكیف الفسیو 

 .فقط على مستوى أداء الریاضى ولكن على حالته الصحیة 

أنه من أكثر الطرق المستخدمة فى تدریب لاعبي المسافات المتوسطة ) 07)(م1990(ویشیر محمد عثمان 

  ري والأكثر شیوعاً هي طریقة الحمل المستمر وطریقة التدریب الدائ

طریقة التدریب المستمر وتساعد بدرجة كبیرة في زیادة قدرة اجهزة واعضاء الجسم على التكیف للمجهود  

البدني الدائم وایضا ترفع السمات الإداریة التي یعتمد علیها الأنشطة ذات صفة التحمل و طریقة التدریب الدائري 

تمدة من دراسة وتحلیل حمل التدریب المستخدمكما  نظاما واسلوبا معینا في التدریب یعتمد على قواعد وقوانین مس

محمد حسن علاوي وعصام (و)09)(كمال درویش ، محمد صبحیحسانین(و )08)(عبد المنعم سلیمان (یتفق 

  )10)(عبد الخالق

من هنا نرى أهمیة تطویر المتغیرات الفیسیولوجیة الأساسیة الخاصة بجري المسافات المتوسطة و هذا من 

رنامج  مقنن الذي یؤدي حتما الى تطویر الانجاز الرقمي من خلال تخطیط علمي و برمجة خلال تخطیط ب

  .التدریب
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  :و على اساس ما سبق  یطرح الباحث التساؤلات 

ما مدى فاعلیة البرنامج المقترح باستعمال طرقتي التدریب الدائري و المستمر في تطویر المتطلبات  -  

  متر   ؟800طة اختصاص الوظیفیة لعدائي المسافات المتوس

هل تقنین الحمل التدریبي باستعمال طریقة التدریب الدائري والمستمر یؤثر إیجابیا في تحسین بعض  -

  .الوظائف والمتغیرات الفسیولوجیة لعدائي المسافات المتوسطة الناشئین ؟

  : أهداف البحث -2

باستعمال طرق التدریب الدائري و المستمر  تهدف هذه الدراسة إلي التعرف علي تأثیر برنامج تدریبي مقنن 

  .علي بعض المتغیرات والفسیولوجیة لعدائي المسافات المتوسطة الناشئین

  استخدام طرق التدریب الدائري و المستمر تساعد في تنمیة الصفات الوظیفیة. 

 هزة الوظیفیة  تقنین الاحمال التدریبیة وفق الشدة و الحجم و الكثافة له دور ایجابي في تنمیة الأج 

  و المحافظة علیها خلال مراحل التدریب و المنافسة. 

   التخطیط السلیم و المنهج  في التدریب یساهم  في تطویر الأجهزة الوظیفیة  بشكل أفضل و مدة

 .أقصر خصوصا لعدائي المسافات المتوسطة الناشئین

  

 

 :فروض البحث  -3

التدریب الدائري والمستمر یؤثر إیجابیا في تحسین بعض  ان تقنین الحمل التدریبي باستعمال طریقة - 1

  .الوظائف والمتغیرات الفسیولوجیة لعدائي المسافات المتوسطة الناشئین  

یحقق البرنامج التدریبي المقنن زیادة معنویة في قیاسات الصفات الوظیفیة في القیاس البعدي  و بالتالي  - 2

  . "المتوسطة الناشئین ولصالح المجموعة التجریبیةالإنجاز الفردي لدى  عدائي المسافات 

  :مصطلحات البحث  -4

  :التـــدریب  -

هي كلمة لا تخص التدریب الریاضي فحسب بل تشمل التدریب على الأجهزة  و الأدوات المختلفة و تعني 

  .)11(أداء شيء ما 



 2017 │ 12  : العدد  │ الجزائر - جامعة الجلفة │مجلة علمیة محكمة تصدر عن معھد علوم وتقنیات النشاطات البدنیة والریاضیة     اف

165 

جمیع العملیات التي تشمل أن التدریب الریاضي هو " قاسم حسن حسین " و " على ناصیف  " و یعرفه  

بناء و تطویر عناصر اللیاقة البدنیة و تعلم التكنیك و التكتیك ، و تطویر القابلیة العقلیة ضمن برنامج علمي 

  . )12(هادف و خاضع لأسس تربویة بقصد الوصول بالریاضي إلى أعلى مستوى 

  :التــدریب المستمر  -

هي طریقة من طرق التدریب تتمیز هذه الأخیرة بتأدیة التمارین بجهد متواصل و منظم و بدون راحة كأن  

یقوم اللاعب بجري مسافة طویلة و لزمن طویل ، و بسرعة متوسطة ، تكون شدة الحمل في هذا النوع متوسطة 

  . )13(، و حجم التدریب كبیر و تهدف هذه الطریقة إلى تنمیة صفة التحمل 

  :التــدریب الدائري 

تمرینا موزعین في الملعب بحیث یستطیع أن  12إلى  8هي طریقة تدریبیة یقوم فیها المدرب بوضع من 

  .ینتقل اللاعب من تمرین لآخر بطریقة سهلة و منتظمة 

 10و تكون الدورة بآداء التمرین تلو الآخر حتى النهایة و تعتبر دورة واحدة ، و یستغرق وقت التدریب من 

دقیقة ، و التدریب الدائري لا ینمي العضلات فقط و لكن یطور الجهاز الدوري التنفسي ، بالإظافة إلى  30إلى 

  .   )14(صفتي تحمل السرعة و تحمل القوة 

  : فئـة الناشئین  -

  .هي مجموعة من العدائین ینتمون إلى الفئة الاشبال 

م                           800هو نوع من أنواع  سباقات الجري یضم سباقات ال  :المسافات المتوسطة  -

  .م 1500و ال 

  :البرنامج  -

  .)15(المرجوةعرفه محمد الحماحمي بأنه اوجه النشاط و الخبرات التعلیمیة المختارة لتحقیق الأهداف 

  :الطریقـة  -

تعني الوسیلة التي تحدد العلاقة المتبادلة بین المربي و التلمیذ و الموجهة نحو تحقیق مهام التعلم، و تعني 

  .)16(كذلك السبل للوصول إلى هدف محدد 
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  :حمل التدریب - .

ضي ، إذا ظهر یرى بعض الباحثین أن الحمل عبارة عن تجمع أو تراكم منبهات حركیة على جسم الریا

التعب على اللاعب خلال التدریب یجب العمل على تخفیفه إذا كان تكرارا كبیرا لحمل التدریب سوف یؤدي هذا 

إلى تراكم منبهات على جسم اللاعب و هذا ما یؤدي إلى تقدم كبیر لوضع حالة اللاعب و خاصة إذا كان 

  )17(.مخططا له بأسلوب عملي 

  :المتغیرات الفسیولوجیة -

علم فسیولوجیا الریاضة یبحث في التغییرات والتكیف الذي یحدث في أجهزة الجسم المختلفة نتیجة القیام 

بالجهد البدني، وهذا یعني أن هذا العلم یهتم بدراسة وظائف أجهزة وأعضاء الجسم المختلفة من حیث وظیفة كل 

ادة سرعة التنفس، وزیادة سرعة ضربات خلیة وصولا إلى وظائف الجسم ككل والعمل على ملاحظة التغیرات كزی

  )18(إلخ..القلب، والدورة الدمویة، وكفاءة عمل العضلات، وزیادة نشاط الأنزیمات والهرمونات

  : الدراسات المشابهة-5

تأثیر تطویر القدرات الهوائیة واللاهوائیة علي (دراسة بعنوان ) 19)(م2002(دراسة  السید بسیوني -1/5

  ).وكیمیائیة والفسیولوجیة والمستوي الرقمي لمتسابقي المسافات المتوسطةبعض المتغیرات البی

وتهدف الدراسة إلي التعرف علي العلاقة بین تطویر القدرات الهوائیة واللاهوائیة علي بعض المتغیرات -

  .البیوكیمیائیة والفسیولوجیة والمستوي الرقمي لمتسابقي المسافات المتوسطة

  .سنة) 22-18(بقین تراوحت أعمارهم متسا) 10(بلغت العینة -

  .المنهج المستخدم التجریبي-

وتوصلي إلي أن تطویر القدرات الهوائیة واللاهوائیة أدت إلي تحسین المتغیرات الفسیولوجیة والبیوكیمیائیة -

  .والمستوي الرقمي لمتسابقي المسافات المتوسطة

تأثیر تنمیة التحمل اللاهوائي علي بعض (دراسة بعنوان ) 20)(م2004(دراسة  حمدي محمد علي -2/5

  ).متر جري1500المتغیرات البدنیة والفسیولوجیة والمستوي الرقمي لمتسابقي 

وتهدف الدراسة إلي معرفة تأثیر تنمیة التحمل اللاهوائي علي بعض المتغیرات البدنیة والفسیولوجیة -

  .متر جري1500والمستوي الرقمي لمتسابقي 

  .سنة) 18(لاعبي تحت ) 16(بلغت العینة -

  .المنهج المستخدم التجریبي-
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جري نتیجة لتحسین القدرات البدنیة والقدرات  متر 1500أهم النتائج تحسن المستوي الرقمي للاعبي -

الفسیولوجیة لتطبیق تدریبات تنمیة وتطویر التحمل اللاهوائي والقدرة اللاهوائیة والتي تخدم المتسابقین فى بدایة 

  . م250- 200م الأولي وكذلك فى المرحلة الأخیرة من السباق وهي من 50- 30السباحة من 

دراسة علي (دراسة بعنوان ) 21)(مHakkinen and Myllyla )1990الادراسة  كل من هاكثینومیلی-3/5

  ).الآثار الشدیدة علي التعب العضلي والاستشفاء علي إنتاج القوة والاسترخاء عند ریاضي القوة والتحمل والقدرة

من حمل أیزومتري علي % 60وتهدف الدراسة التعرف علي الآثار الشدیدة للتعب الناتج عن استمرار -

  .اج القوة وممیزات الاسترخاء لعضلات الرجل الباسطة إنت

  .للقوة) 9(للقدرة ، ) 6(لاعبي تحمل ، ) 9(ریاضي ، ) 24(بلغت العینة -

  .واستخدم المنهج التجریبي-

كانت أهم النتائج تخصص وتفضل مثیرات تدریبیة طویلة التأثیر وبالتالي تمیز المكونات أو العناصر -

  .الطاقة والعملیات العصبیة العضلیة الحادثةالخاصة لعملیات إنتاج 

التوصیة بإستخدام قیاسات لاكتات الدم للتنبؤ (دراسة بعنوان ) 22) (مBillat )1996دراسةبیلات-4/5

  ).بالأداء فى التدریب والسیطرة علي التدریب لعدو المسافات الطویلة

الدلیل علي الأداء فى كل الأحداث هدفت الدراسة للتعرف علي إظهار أهمیة السرعة حیث أنها تعتبر -

  .التي تعتمد قواعدها وتستند علي الحركة والتنقل فى مختلف القیود المیكانیكیة

  .لاعب) 12(بلغت العینة -

  .استخدم المنهج الوصفي-

أهم النتائج أن العتبة الفارقة للاكتات تعتمد علي العلاقة بین السرعة وامتصاص الأكسجین وبالنسبة -

  .ق2-1تات الدم بعد المنافسة فى الأحداث القصیرة تتراوح  منلقیاس لاك

  :إجراءات البحث المیدانیة-  6

  :منهج البحث -6-1

منهج البحث الوحید الذي یمكنه " بغیة حل مشكلة البحث الحالي استخدم الباحث المنهج التجریبي وهو 

  .)23("الاختبار الحقیقي لفروض العلاقات الخاصة بالسبب أو الأثر

  :عینة البحث-6-2

ونظرا لطبیعة البحث والمنهج المستخدم فیهتم اختیار عینة البحث  اما عینة البحث التي تمت علیها التجربة

سنة    17-16عداءلفئة اشبال من  20بطریقة عمدیة من فریقین للألعاب القوى  لولایة شلف  والتي بلغ عددهم 

متر،  800اختصاص جري ) عدائین10(عینة ضابطةموزعین إلى مجموعتین، فریق اتحاد شبیبة شلف ك
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متر كعینة  800اختصاص جري ) عدائین10(والمجموعة الثانیة تمثلت في فریق الشباب الریاضي لشلف 

الجهة (تجریبیة وكلا الفریقین ینشطون في البطولة الولائیة للالعاب القوى  والمسجلین في الرابطة الوطنیة 

  .2012 - 2011موسم الریاضي فریقا لل 13وعددهم ) الغربیة

الطول والوزن أي من نفس  - السن(وقد روعي تجانس أفراد العینة في متغیرات خصائص عینة البحث  

  ).سنوات تدریب 3أكثر من (العمر التدریبي ) المواصفات كما یبدو من مظهرهم

  :مجالات البحث -6-3

  :المجال البشري- 6-3-1

سنة  17الى  16متر  الناشئین من  800م البحث في عدائین حري تمثلت عینة المختبرین الذین استهدفه

عدائین ، تمثلت إحداهما في العینة  10لاعبا موزعین على فریقین كل فریقیحتوي على 20، حیث بلغ عددهم 

ي التجریبیة وطبق علیها البرنامج التدریبي بتقنین الأحمال التدریبة و استعمال طرق التدریب الدائري و المستمر ف

  .مرحلة التحضیر البدني ، والعینة الضابطة التي تركت تمارس التحضیر البدني العادي 

  : المجال المكاني-6-3-2

أنجز البحث في المركب الریاضي محمد بومزراق بشلفلاحتوائه على مضمار رسمي لألعاب القوى مما 

  .ساعد الباحث في اجراء متطلبات هذه الدراسة

  : المجال الزماني -6-3-3

  :فترة تطبیق البرنامج -

  :خطوات ومراحل تطبیق البرنامج التدریبي بتقنین الأحمال التدریبیة  -

  : البرنامج التدریبي المقترح/ أ

 )Mesocycle( كان تخطیط البرنامج مشكل من دائرة تدریبیة كبیرة مقسمة إلى دائرتین تدریبیتین متوسطتین

حصص لكل دائرة ،تتخللها دائرة  4متكونة من  )Microcycle(دوائر صغیرة  10و هذه الأخیرة  مقسمة  إلى 

  .و تم في تخطیط البرنامج شروط توزیـع الحمـل و الراحة خلال الفترة التدریبیة .تدریبیة صغرى للراحة الإیجابیة 
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  : مدة تطبیق برنامج  -/ب

  .وحدات  4سابیع كفترة لتنفیذ البرنامج التدریبي بواقع أ 10استطاع الباحث تحدید مدة 

كأحد مكونات ) 2012-2011(فترة تطبیق البرنامج التدریبي تم في  فترة الإعداد والتحضیر للموسم التدریبي 

  خلال فترة الإعداد العام والخاص ) 2013-12-07(إلى ) 2012-09- 29(بدایة من تاریخ 

  : التخطیط للبرنامج التدریبى بتقنین الحمل التدریبي /  ج

  

  01توزیع الشدة و الحجم خلال الدائرة التدریبیة المتوسطة رقم ) 01(الشكل التوضیحي 

  للإعداد البدني العام

  

  

  

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

الحجم  75 75 90 80 80 85 90 85 80 90 10 10 90 10 90 12 60 60 60 60

الشدة 40 50 50 60 50 60 40 40 50 50 40 40 40 40 50 30 40 30 40 30
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  02توزیع الشدة و الحجم خلال الدائرة التدریبیة المتوسطة رقم ) 02(الشكل التوضیحي 

  الخاص للإعداد البدني 

  

  

  01منحنى علاقة الشدة و الحجم خلال الدائرة التدریبیة المتوسطة رقم )03(الشكل التوضیحي 

  .للإعداد البدني

  

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

الحجم  70 80 90 90 80 80 90 90 90 90 90 90 80 90 80 90 70 80 80 80

الشدة 50 60 70 80 70 60 80 70 90 80 70 60 90 70 90 70 10 80 60 40
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لتحضیر البدني الخاص 02

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

الحجم  50 54 58 63 38 52 54 57 54 50

الشدة 50 47 45 40 35 45 70 75 80 70
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  : المرحلة الثانیة

أما 14/09/2012إلى13/09/2012وخلال هذه الفترة الزمنیة أنجزت الاختبارات القبلیة بتاریخ من 

دوائر تدریبیة صغیرة و التي امتدت من  10أسابیع بما یعادل  10الاختبارات البعدیة فقد أنجزت بعد قرابة 

  11/12/2012إلى10/12/2012

  : أدوات البحث - 8

  :المصادر والمراجع العربیة والأجنبیة : أولا

  .هي عملیة جمع  و سرد و تحلیل المعطیات النظریة

  : المقابلات الشخصیة المباشرة: ثانیا

  مجموعة من الأساتذة و الدكاترة و المدرببین في حقل التدریب     قام الباحث بعدة لقاءات شخصیة مع

  : الاختبارات الفیسیولوجیة  :ثالثا

قد اعتمد الباحث على بطاریة اختبارات مقننة بعد ترشیحها من بعض الأساتذة والمدربین تقیس الجانب 

  ..رات سنة بالإضافة إلى الاختبا  17الى  16متراشبالمن  800البدني لعدائي جري 

  :البرنامج التدریبي المقترح :رابعا

كان تخطیط البرنامج مشكل من دائرة تدریبیة كبیرة مقسمة إلى دائرتین تدریبیتین متوسطتین و هذه الأخیرة  

حصص لكل دائرة ،تتخللها دائرة تدریبیة صغرى للراحة الإیجابیة  4دوائر صغیرة متكونة من  10مقسمة  إلى 

  .نامج شروط توزیـع الحمـل و الراحة خلال الفترة التدریبیة  و مراعاة  المرحلة السنیة  و تم في تخطیط البر .

اي تقنین الاحمال التدریبیة باستعمال المؤشر الفسیولوجي نبض القلب و الزمن و تطبیق مبادئ التدریب 

  :اما طرق التدریب فكانت كما یلي 

مج إلى إعداد و تأهیل لاعبي المسافات المتوسطة ، طریقة التدریب المستمرة كانت تهدف في هذا البرنا

و هذا ما یؤدي إلى زیادة كفاءة  )التحمل الدوري التنفسي (  وهذا یعني ضرورة تطویر  و تنمیة تحمل العام 

أجهزة  الجسم  الفیسیولوجیة  و خاصة الجهاز الدوري التنفسي بإعتبارها صفة اساسیة لهذا الإختصاص  ، كما 
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ریقة التدریب الدائري  إعطاء الریاضي إحتیاجاته من اللیاقة البدنیة خلال موسم التدریب  و تعلیم كانت تهدف ط

  .المبادئ الأساسیة و التدریب علیه 

أما العینة الضابطة كان مطبق علیها البرنامج العادي من طرف المدرب الزمیل الدي أشرف على تدریبهم 

  )المسابقات (على طریقة المنافسة  معتمدا في تدریباته حسب ملاحظات الباحث

  : الدراسة الاستطلاعیة - 8

  :ثبات الاختبار  8-1

خلال ) أي ذو قیمة ثابتة(وذلك أن الاختبار لا یتغیر في النتیجة " درجة الثقة " والمقصود بثبات الاختبار

ما أعیدت التجربة على التكرار أو الإعادة، وبمعنى أخر إعطاء الثبات للنتائج التي تحصل علیها الباحث إذا 

  .نفس المجموعة المشابهة

إعادة الاختبار من أكثر طرق إیجاد معامل الثبات  -ویعتبر أسلوبالثبات عن طریق الاختبار       

  . صلاحیة بالنسبة للإختبارات الأداء التربیة البدنیة والریاضیة ویصطلح علیه البعض بمعامل الاستقرار

لقیاس صلاحیة الاختبارات قام الباحث بحساب معامل الثبات لكل اختبار سواء إختبارات البدنیة     

للتجربة الاستطلاعیة على حسب مواصفتها المحددة قام ) القبلیة والبعدیة(والفسیولوجیة وبعد أداء الاختبارات 

رتباط البسیط الذي یعرف باسم ارتباط الباحث بالمعالجة الإحصائیة واستخلاص النتائج بالاستخدام معامل الا

 . برسون

  

  :  صدق الاختبار 8-2

من أجل التأكد من صدق الاختبارات استخدم الباحث الصدق الذاتي باعتباره أصدق الدرجات التجریبیة   

بالنسبة للدرجات الحقیقیة التي خلصت من شوائبها أخطاء القیاس، والذي یقاس بحساب الجذر التربیعي لمعامل 

  ثبات الاختبار 

 

 

الثبات=الصدق الذاتي معاملالثبات  
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النتائج الموضحة في الجدول عند مستوى الدلالة بالاعتماد على هذا النوع من الصدق توصلنا إلى 
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القدرة .1

اللاهوائیة القصوى 

  )م30جري (

0.

86  
0.74 

إختبار .2

) د5(بریكسي الجري 

 O2أقصى استهلاك (

)VO2max(  

0.

92  
0.86 

السرعة .3

الهوائیة القصوى 

)VMA (

  )إختباربریكسي(

  یوضح معامل الصدق والثبات الاختبارات) 01(جدول رقم 

من خلال نتائج المدونة في الجدول  یتبین أن هذه الاختبارات تتمیز بدرجة ثبات عالیة، حیت أن كل   

القیم المتحصل علیها كانت عالیة مما تشیر جمیعها إلى مدى ارتباط القوى الحاصل بین نتائج الاختبار القبلي 

  والبعدي في كل من الاختبارات القدرة الفسیولوجیة

حصائي یؤكد على مدى ثبات جمیع الاختبارات المستخدمة وهذا بحكم كذلك على أن وهذا التحصیل الإ

وهذا عند المستوى  0.66في كل الاختبارات زادت عن القیمة الجدولیة التي بلغت ) برسون(قیمة معامل الثبات 

  .07ودرجة الحریة  0.05الدلالة
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ة  تتصف بدرجة عالیة من الصدق الذاتي اما فیما یخص الصدق الذاتي فكانت الاختبارات و الفسیولوجی

كون القیم المحسوبة لمعامل الصدق الذاتي للاختبارات أكبر من القیمة الجدولیة لمعامل ارتباط بیرسون، في 

وهذا عند مستوى 0.602الاختبارات الفسیولوجیة، هي أكبر من القیمة الجدولیة لمعامل الارتباط والتي بلغت 

  .09ودرجة الحریـة  0.05الدلالة الإحصائیة 

  :موضوعیة الاختبارات -8-3

استخدم الباحث مجموعة من الاختبارات السهلة و الواضحة و مع شرحها الجید و ذكر تفاصیل ومتطلبات 

كل الاختبارات  و معرفة كیفیة قیاس  و تبوییب النتائج وبناءا على هذا فان الاختبارات المتخذة تتمثل 

 .بموضوعیة عالیة

  

  )24(الادوات الاحصانیة المستخدمة -9

  المتوسط الحسابي- 1

  الانحراف المعیاري - 2

  معامل الإرتباط بیرسون- 3

 )25(الصدق الذاتي  - 4

 "ت "إختبار الدلالة   - 5

  :عرض و مناقشة النتائج   - 10

  عرض وتحلیل نتائج إختبارات عینتي البحث 1- 10

  :القبلیة لعینتي البحثعرض وتحلیل نتائج اختبارات البدنیة  1 -  1- 10

، وعلى إثر النتائج المحصل علیها قام )التجریبیة والضابطة(بعد إجراء الاختبارات القبلیة لعینة البحث 

  :وأفرزت هذه العملیة على النتائج التالیة" ستیودنت) "t(الباحث بدراسة مدى تجانس هذه العینة مستخدما اختبار 
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  الجدولیة  T  مجموعة الضابطةال  المجموعة التجریبیة  المتغیرات

T  

  المحسوبة

الدلالة 

متوسط   الإحصائیة

  الحسابي

الانحراف 

  المعیاري

متوسط 

  الحسابي

الانحراف 

  المعیاري

2.10  

عند الدرجة 

  0.05الحریة 

  غیر دال  0.70  0.95  16.50  0.92  16.40  السن

  غیر دال  0.28  0.13  1.66  0.04  1.65  الطول

  غیر دال  0.50  2.10  58.40  1.97  59.70  الوزن

  غیر دال  0.55  0.91  3.6  0.71  3.5  العمر  التدریبي

 یوضح نتائج القیاسات الأنتروبومتریة و العمر التدریبي لعینتي البحث) 02(الجدول رقم 

لقد توصلنا من خلال المعالجة الإحصائیةلنتائج الخام القبلیة لعینتي البحث باختبار ستودنت كما هو 

  المحسوبة كانت محصورة بین) ت(جمیع قیم )  02(الجدول  رقم  موضح في

عند )  2.10( جدولیة التي بلغت ) t(كأكبر قیمة و هي أصغر من ) 0.70( كأصغر قیمة و) 0.28( 

في الاختبارات الانتروبومتریة ، هذا ما یؤكد عدم وجود فروق معنویة  0.05و مستوى الدلالة "  18."درجة حریة

وسطات أي أنها لیست لها دلالة إحصائیة هذا ما یؤكد مدى التجانس القائم بین العینتین في بین هذه المت

 .القیاسات الطول و الوزن و السن  

  الدراسة الإحصائیة

  

  الاختبارات  

عدد 

  العینة

درجة 
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  الاختباراتالمحسوبة فـي " ستیودنت) "t(یبین قیمة ) 3(الجدول رقم

  .القبلیة لعینتي البحث

عدم وجود فروق معنویة مما یشیر إلى تجانس وتكافؤ مجموعتي )  04(كما یتضح لنا في الجدول رقم

العینة في جمیع الاختبارات البدنیة ، وهذا مما یدل على عدم وجود فروق معنویة بین هذه المتوسطات أي أن 

دلالة إحصائیة وبالتالي فإن هذا التحصیل الإحصائي یؤكد على الفروق الحاصلة بین المتوسطات لیست لها 

 .مدى تجانس عینة البحث في هذه الاختبارات 

  

  :عرض وتحلیل نتائج الاختبارات الفسیولوجیة  القبلیة والبعدیة للعینة الضابطة  -11

  

  الدراسة الإحصائیة

  

  الاختبارات  

عدد 

  العینة

درجة الحریة 

  )1-ن(

مستوى 

الدلالة 

  الإحصائیة

القیمة 

  الجدولیة

القیمة  

  المحسوبة

الدلالة 

  الإحصائیة

  )م30جري (القدرة اللاهوائیة القصوى .1

10  9  0.05  2.26  

 دال  5.40

 دال  VO2max(  4.20( O2أقصى استهلاك ) (د5(إختبار بریكسي الجري .2

 دال  3.11  )إختباربریكسي) (VMA(السرعة الهوائیة القصوى .3

  

یوضح دلالة الفرق بین متوسطات  نتائج الاختبارات القبلیة و البعدیة لعینة  البحث   ) :  4(جدول رقم  

  .الضابطة
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  :عرض وتحلیل نتائج اختبارات الفسیولوجیة  القبلیة والبعدیة للعینة التجریبیة   - 12

  الدراسة الإحصائیة

  الاختبارات

عدد 

  العینة

درجة الحریة 

  )1-ن(

مستوى 

الدلالة 

  الإحصائیة

القیمة 

  الجدولیة

القیمة  

  المحسوبة

الدلالة 

  الإحصائیة

  )م30جري (القدرة اللاهوائیة القصوى .1

10  9  0.05  2.26  

 دال  5.51

 دال  VO2max(  3.19( O2أقصى استهلاك ) (د5(إختبار بریكسي الجري .2

 دال  5.63  )إختباربریكسي) (VMA(السرعة الهوائیة القصوى .3

  

یوضح دلالة الفرق بین متوسطات  نتائج الاختبارات القبلیة و البعدیة لعینة  البحث   .) :  5(جدول رقم  

  .التجریبیة

  :مقارنة نتائج الاختبارات الفسیولوجیة لعینتي البحث في الاختبار البعدي - 13

بإجراء الاختبارات البعدیة، قام الباحث بمعالجة ) التجریبیة والضابطة(بعدما قامت مجموعة البحث     

المحسوبة ومقارنتها "  t" وهـذا بحساب  قیم" ستیودنت" "t"النتائج المتحصل علیها إحصائیا، وذلك باستخدام 

  كما هي موضحة في الجدول  18ودرجة الحریة  0,05وهذا عند مستوى الدلالة ) 2.10(الجدولیة " t "بقیمة 

  الدراسة الإحصائیة

  الاختبارات

عدد 

  العینة

درجة الحریة 

  )2-ن2(

مستوى 

الدلالة 

  الإحصائیة

القیمة 

  الجدولیة

القیمة  

  المحسوبة

الدلالة 

  الإحصائیة

  )م30جري (القدرة اللاهوائیة القصوى .1

20  18  0.05  2.10  

  دال  2.39

  دال  VO2max(  4.07( O2أقصى استهلاك ) (د5(إختبار بریكسي الجري .2

  دال  2.42  )إختباربریكسي) (VMA(السرعة الهوائیة القصوى .3

  

  )ت(یوضح  مقارنة نتائج الاختبارالبعدي  لعینتي البحث باستخدام اختبار دلالة الفروق ):6(جدول رقم 
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وهي قیم )2.42//4.07//3.49(المحسوبة في جمیع الإختبارت الفسیولوجیة كانت على التوالي " t "قیمة  

وهذا یعني وجود . 18ودرجة الحریة  0,05عند مستوى الدلالة ) 2.10(الجدولیة المقدرة بـ" t "أكبر من قیمة

ث في الاختبار البعدي، وأن هذه  فروق معنویة بین المجموعتین، وعلیه فإنه لا یوجد تجانس في عینة البح

  .الدلالة الإحصائیة بین نتائج المجموعتین في الاختبارات الفسیولوجیة البعدیة هي لصالح المجموعة التجریبیة

المحسوبة في الاختبارات " t"قیم) 4(وعلى ضوء النتائج السالفة الذكر یوضح الشكل البیاني رقم     

  الجدولیة فهذا یدل على "  t" ، أین یظهر أن جمیع القیم أكبر من قیمةالفسیولوجیة البعدیة لعینة البحث

ظهور فروق دالة إحصائیا لصالح المجموعة التجریبیة في القیاسات الفسیولوجیة، مما یبین فاعلیة البرنامج 

التدریبي  باستعمال التدریب الدائري و المستمر الذي طبق على المجموعة التجریبیةوأشارت النتائج إلي وجود 

ائیةالذي یحتاجها عدائي المسافات المتوسطة دلالة إحصائیافي تحسین القدرات الفسیولوجیة الهوائیة واللاهو 

  . متر   800اختصاص 

" t "قیمة:المحسوبة في الاختبارات البعدیة تبین أن" t "الذي یوضح قیم ) 07(من خلال الجدول رقم 

عند مستوى الدلالة ) 2.10(الجدولیة المقدرة بـ" t "المحسوبة في جمیع الإختبارت البدنیة كانت أكبر من قیمة

وهذا یعني وجود فروق معنویة بین المجموعتین، وعلیه فإنه لا یوجد تجانس في عینة . 18ودرجة الحریة  0,05

البحث في الاختبار البعدي، وأن هذه  الدلالة الإحصائیة بین نتائج المجموعتین في الاختبارات البدنیة التي 

متر  800سطة بصفة عامة و اختصاص كانت قید الدراسة و التي یجب ان تتوفر عند عدائي المسافات المتو 

أین یظهر أن جمیع )7(كما هي موضحة في الجدول رقم . بصفة خاصة و  هي لصالح المجموعة التجریبیة

  .الجدولیة "  t" القیم أكبر من قیمة

  تفسیر ومناقشة النتائج 14

بقت علیها الدراسة، أمكن مما سبق عرضه وفي حدود المنهج المستخدم، والبرنامج المقترح، والعینة التي ط    

  :التوصل إلى الاستنتاجات التالیة

  تقنین الحمل التدریبي باستعمال طریقة التدریب الدائري والمستمر حققت انخفاضاَ في معدل النبض في

یولوجیة ، وأحدث البرنامج أیضاً تحسناً في جمیع متغیرات الفس) مقابلة تجریبیة (أثناء الراحة وارتفاعاً بعد اجراء منافسة 

  بالنسبة اكبر للعینة التجریبیة  ) ، منها القدرات الهوائیة و اللاهوائیة اللالبنیة و اللاهوائیة اللبنیة 
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  نتائج الاختبار البعدي لعینتي البحث في اختبارات الفسیولوجیة تبین أن كل الفروق الحاصلة بین متوسطات

التجریبیة المطبق علیها برنامج تقنین الجمل التدریبي باستعمال  النتائج الاختبارات لها دلالة إحصائیة لصالح العینة

 .طریقة التدریب الدائري والمستمر

  .مما یدفعنا بالقول أن المجموعة التجریبیة حققت تحسناً واضحاً فى متغیرات البحث الفسیولوجیة

  :مناقشة فرضیات البحث - 15

ومناقشة النتائج تم مقابلتها بفرضیات البحث وكانت انطلاقا من الاستنتاجات المتحصل علیها و خلال عرض  

  :كالتالي

ان تقنین الحمل التدریبي باستعمال طریقة التدریب الدائري والمستمر یؤثر إیجابیا في تحسین بعض ... أولا

  الوظائف والمتغیرات الفسیولوجیة لعدائي المسافات المتوسطة الناشئین  

حققت فروق ) التجریبیة والضابطة(ختبارات الفسیولوجیة یتضح أن العینتین لنتائج الا)4.3(یتضح من الجدول رقم 

دالة إحصائیا بعد التجربة وهذا في جمیع الإختبارات الفسیولوجیة المقاسة، لكن من خلال التحسن والفرق في 

العینة الضابطة  المتوسطات الحسابیة بین العینتین نلاحظ أن العینة التجریبیة حققت أحسن متوسط حسابي مقارنة مع

في جمیع هذه القیاسات،ویرجع الباحث هذا الفرق إلي أن البرنامج المقنن لأفراد العینة التجریبیة أكثر فاعلیة لإحداث 

  . تغییر فى معدل القلب وكذلك تطویر القدرة اللاهوائیة، و الهوائیة ، الحد القصي لاستهلاك الأكسجین

نن المطبق علي المجموعة التجریبیة بطریقة التدریب الدائري التي تهدف مما سبق یري الباحث أن البرنامج المق

الى تحسین القدرة اللاهوئیة و المستمر الذي یرمي الى تحسین القدرة اللاهوئیة كان اكثر فاعلیة و بتالي له تأثیر 

، )165، صفحة 2000محمد عثمان، (، ) 64، صفحة 1997أبوالعلا عبدالفتاح، (إیجابي  و هذا ما یؤكده كلاً من 

إلى أن عملیة تقنین حمل التدریب ) 218، صفحة 2004على جلال الدین، (،  ) 97، صفحة 2002بهاء سلامه، (

تشكل الهیكل للبرامج التدریبیة من حیث الشدة، الحجم والراحة المستخدمة التى یضعها المدرب للوصول بلاعبیه إلى 

ى الأداء الریاضىیرجع الباحث هذه الفروق الأحصائیة إلى مدى تأثیر شدة ظاهرة التكیف الفسیولوجىوبالتالى رفع مستو 

الأحمال التدریبیة على المتغیرات الفسیولوجیة المختلفة للریاضى وكلما زادت شدة الحمل البدنى صاحبه ردود أفعال 

ینة البحث زیادة تدریجیة وتغیرات فى أجهزة الجسم الفسیولوجیة  وقد صاحب الأرتفاعالتدریجىفى شدة الحمل البدنى لع

حیث بزیادة الحمل البدنى على أجهزة الجسم ، في القیاس االبعدي) مقابلة تجریبیة(فى معدل النبض بعد اجراء منافسة 

تزداد الحاجة إلى كمیة أكسجین كافیة للقیام بعملیة أنتاج الطاقة اللأزمة للقیام بالعمل العضلى لمواجهة الأحمال البدنیة 
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على البیك، ، أحمد خاطر( وهذا یتفق مع كلاً من . ل النبض لزیادة كمیة الدم المدفوع المحمل بالأكسجینفیزداد معد

بهاء سلامه، ( ، )م1998(محمد نصرالدین رضوان ، )2003أحمد نصرالدین، ، أبوالعلا عبدالفتاح(، )1996

أنه بزیادة شدة الحمل البدنى ، )2004على جلال الدین، (، )م2000(محمد عثمان ،  )م2000(حسین درى ، )2002

  .یرتفع معدل نبض القلب تدریجیا حتى یصل إلى أقصى مقدار له بعد أداء أقصى حمل بدنى 

ومن هنا یرى الباحث ان الحمل الاقصى عند المجموعة التجریبیة تكون شدته اكثر من المجموعة التجریبیة 

ب عند العینة التجریبیة أن هذه النتیجة حدثت بسبب التغیرات نكتشف ان البرنامج احدث تغییر في تحدید الشدة للتدری

الوظیفیة للقلب المصاحبة لزیادة الشدة وتحسن الزمن بسبب حاجة العضلات العاملة للأوكسجین والتخلص من 

بهذا الخصوص أن معدل النبض یزداد في أثناء النشاط ) Sloan(الفضلات الناتجة عن الجهد العضلي ، وقد أوضح 

  (Sloan, A.W, 1974, p. 248) .اضي ، وأن هذه الزیادة تتناسب طردیاً مع زیادة الجهد المبذول الری

كما كان تطور مهم حققته المجموعة التجریبیة في مؤشر السعة اللاهوائیة اللبنیة من افضل المؤشرات  -

كمال عبد (لانظمة الطاقة وشدة الاداء الفسیولوجیة ، كما یستخدم لتقویم حمل التدریب في الانشطة الریاضیة ومؤشراً 

  ).203، صفحة 1997الحمید ، محمد صبحي حسانین، 

ویتضح من الدراسات السابقة أنها تتفق وتؤید النتائج التي توصل إلیها الباحث والتي تحقق صحة الفرضیة 

  .الأولى

وظیفیة في القیاس البعدي  و یحقق البرنامج التدریبي المقنن زیادة معنویة في قیاسات الصفات ال... ثانیا 

  . "بالتالي الإنجاز الفردي لدى  لعدائي المسافات المتوسطة الناشئین ولصالح المجموعة التجریبیة

من خلال مقارنة نتائج الاختبارات الفسیولوجیة لعینتي البحث في الاختبار البعدي ان المجموعة التجریبیة حققت 

ائیة و لا هوائیة نتیجة لتطبیق تدریبات لتنمیة الصفات البدنیة العامة والخاصة تقدماً ملحوظاً فى مستوى القدرة الهو 

بالإضافة إلي تطبیق تدریبات لتنمیة التحمل اللاهوائي بصورة أكبر من التحمل الهوائي حیث أدي ذلك إلي تحسن 

الارتقاء بمستوى هذین  ملحوظ فى القدرات الفسیولوجیة ولذلك فإن تطویر الإنجاز في لعبة كرة القدم یعتمد على

  النوعین من المطاولة مع اختلاف النسب على حسب المستوى الریاضي 

یعزو الباحث هذا التطور الذي یعتمد على تقنین الأحمال باستعمال طرق التدریب الدائري و المستمر  المناسبة 

إختبار ات  كان هذا الانجاز باحسن كما ان الانجاز الرقمي كان واضحا في نتائج .لتطویر النظامین المذكور أعلاه 

متوسط حسابي  نتیجة لتحسین القدرات الفسیولوجیة كما انه یشیر الباحث الى ان هناك شدة قصوى تحققت بالنسبة 

للعینة التجریبیة  تفوق شدة الحمل التي تدربوا علیها ،یفسر الباحث هذا التطور الذي حققته المجموعة التجریبیة على 
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أن التخطیط العلمي :مج التدریبي المقام على أسس علمیة و تخطیط منهجي كما أشاركمال جمیل الربضيفعالیة البرنا

  .للبرامج التدریبیة یعد بحد ذاته ثمرة من ثمرات الإنجازات الریاضیة و الوصول بالریاضي إلى الحالة التدریبیة العالیة
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