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Résumé :      
 

 

      Coach est confrontée dans le domaine 
du sport de grandes difficultés dans le choix 
de la méthode appropriée de la formation 
pour atteindre les objectifs soulignés, 
sachant que toutes les méthodes de 
formation avec un objectifs, chaque 
méthode de méthodes de formation des 
cibles spécifiques, et ici était du devoir de 
l'entraîneur de choisir une méthode de 
formation qui permettent d'atteindre son 
objectif la diversité souhaitée des méthodes 
de formation fonctionne pour augmenter 
l'excitation parmi les joueurs par opposition 
à savoir si la formation a été limitée à deux 
méthodes ou trois, ce sont les méthodes de 
formation les moyens nécessaires pour 
mettre en œuvre le module afin de 
développer l'état de la formation de l'athlète, 
et il existe de nombreuses méthodes de 
formation qui permettent d'atteindre leurs 
buts et fonctions de certains incontournables 
respectives donc être choisir la méthode 
appropriée à cet effet, sur cette base, varié 
moyens et méthodes de formation pour 
élever le niveau de la réussite sportive, et 
l'entraîneur de connaître ces méthodes et les 
variables qui dépendent d'elle tout le chemin 
et ils peuvent être utilisés en proportion du 
niveau des joueurs et les tendances de la 
formation, et l'objet de cette recherche porte 
sur le sport de l'athlétisme, en particulier sur 
de courtes distances et l'impact de façon 
répétitive dans leur formation . 

  

 

 : الملخص
  

 الریاضي صعوبةفي المجال یواجه المدرب    

المناسبة لتحقیق  في اختیارطریقة التدریبكبیرة 

لیس كل طرق مسطرة مع العلم أن ال فالأهدا

كل طریقة من لف، التدریب ذات أهداف واحدة

من هنا كان حددة، و التدریب أهدافاً م طرق

طریقة  الواجب على المدرب الریاضي أن یختار

التدریب التي تحقق له الهدف المطلوب فتنوع 

طرق التدریب تعمل على زیادةالإثارة لدى 

 رمقتصریب اللاعبین بعكس ما إذا كان التد

 وتعتبر طرق التدریب، طریقتین أو ثلاثة علىا

من أجل  تنفیذ الوحدة التدریبیةیلة الضروریة لوسال

هناك العدید من ریاضي و التدریبیة لل تطویر الحالة

طرق التدریب التي تحقق كل منها أغراض 

معینة ولذلك یجب اختیار الطریقة ات وواجب

طرق  المناسبة للغرضعلى هذا الأساس تنوعت

، التدریب لرفع مستوى الإنجاز الریاضي وأسالیب

 وعلى المدرب معرفة هذه الطرق والمتغیرات التي

تعتمد علیها كل طریقة وإمكانیة استخدامها بشكل 

 واتجاهات التدریب مع مستوى اللاعبین یتناسب

وموضوع هذا البحث یتناول ریاضة ألعاب القوى 

ثیر الطریقة وبالتحدید المسافات القصیرة ومدى تأ

  التكراریة في تدریباتها. 
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  مقدمة: ـ 

تحقق ما یسعى  قة التدریب التيیواجه المدرب الریاضي أثناء عمله صعوبة في اختیار طری

التدریب تحقق  فكل طریقة من طرق، ولیس كل طرق التدریب ذات أهداف واحدة، إلیة

طریقة التدریب التي  ومن هنا كان الواجب على المدرب الریاضي أن یختار، أهدافاً معینة

ین بعكس الإثارة لدى اللاعب تحقق له الهدف المطلوب فتنوع طرق التدریب تعمل على زیادة

 . ما إذا كان التدریب منحصراً في طریقتین أو ثلاثة

التدریبیة للفرد ،  وتعتبر طرق التدریب هي وسائل تنفیذ الوحدة التدریبیة لتنمیة وتطویر الحالة

الریاضي  تحقیق الغرض المطلوب عن طریقة عملیات التدریب إلىبسلوك یؤدي 

 )01(.المنظمة

اتمعینة ، ولذلك یجب  لتي تحقق كل منها أغراض وواجبوهناك العدید من طرق التدریب ا

التدریب لرفع  اختیار الطریقة المناسبة للغرض  وعلى هذا الأساس تنوعت طرق وأسالیب

تعتمد علیها  مستوى الإنجاز الریاضي ، وعلى المدرب معرفة هذه الطرق والمتغیرات التي

 . التدریبكل طریقة وإمكانیة استخدامها بشكل یتناسب واتجاهات 

لطفي السید  إذن یمكن تعریف طرق التدریب حسب، وجدي مصطفى الفاتح ومحمد

) أن طریقة التدریب هي "نظام الاتصال المخطط لإیجابیة التفاعلبین المدرب 2002(

الإجراء التطبیقي المنظم عن واللاعب خلال الوحدة التدریبیة "  كما أن طریقة التدریب عبارة 

ة داخل الوحدة التدریبیة في ضوء قیممحددة للحمل التدریبي الموجه "وأیضاً للتمرینات المختار 

أقصى درجة  إلىالتدریبیة " للفرد الریاضي  هي الوسائل التي یتم بها تنمیة وتطویر " الحالة

یجب مراعاتها عند  ممكنة، ویذكر العدید من الباحثین أن هناك العدید من الاشتراطات التي

التدریبیة والذي یجب أن  ریب منها أن تحقق الغرض المباشر من الوحدةاختیار طریقة التد

للریاضي،توضع على أساس خصائص  یكون واضحاً،وأن تتناسب مع مستوى الحالة التدریبیة

 .)02ومتطلبات النشاط الریاضي الممارس(

ت وقد عمدت الدول المتطورة إلى إنشاء مدارس لألعاب القوى وهیئات خاصة لتسییر المنشآ

الریاضیة وأشخاص یهتمون بجلب اللاعبین والتكفل بهم من جمیع النواحي المعنویة والمادیة 

) ویتزامن هذا 03قصد الوصول إلى مستوى عال من الأداء والتنافس لتحقیق نتائج جیدة (

التطور في التنظیم مع التطور الذي یشمل نواحي متعددة ومنها التطور البدني، من أجل 

ل لألعاب القوى الذي یهدف إلى بلوغ الریاضي أعلى درجات الأداء المتقن تحقیق أسمى شك
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والعطاء الفني الجمیل بأقل جهد وهذا ما یسعى إلیه المختصون في العاب القوى من خلال 

  البرامج التدریبیة و المبنیة على الأسس العلمیة.

  إشكالیة البحث:ـ 2

وى تعرف تطورا مستمرا ومذهلا لم یسبق له لا شك أن الأرقام القیاسیة في ریاضة ألعاب الق

مثیل وذالك في مختلف التخصصات سواء الوثب أو الرمي أو الجري، وقد یعود ذالك إلى 

عدة اعتبارات منها تطور وسائل القیاس التي تمتاز بالدقة لتحدید النتائج وكذالك تطور 

لى الأسس العلمیة وكذالك التدریب ومناهج المستخدمة فهي تستند إ وإمكانیاتأدوات ووسائل 

  .)04تطور طرق ووسائل الاسترجاع خلال التدریب والمنافسات(

كما نجد المدربون في الوقت الحالي یعتمدون أساسا على عناصر اللیاقة البدنیة و ذلك من 

خلال التركیز على طرق التدریب المختلفة في بناء الحصص التدریبیة والتنویع فیها، أي 

ثر من طریقة فیبعث هذا التنوع في نفوس اللاعبین الحیویة و النشاط الاعتماد على أك

والمتعة، مما یدفعهم إلى بذل كل ما لدیهم من طاقة مخزنة ، وقد أكد الكثیر من الخبراء 

والباحثین  أن طریقة الإعداد الجید للاعب وخاصة في مرحلة الرشد یرتكز على تطویر 

نمیة وتطویر هذه الأخیرة مقرون بطریقة التدریب الریاضي وتنمیة القدرات البدنیة لدیهم وأن ت

أكدوا على ضرورة تنویع  هذه الطرق خلال حصص التدریب وأن تأخذ كما  )05المختارة (

بعین الاعتبار كیفیة صیاغة الأهداف الإجرائیة والتمارین المستخدمة لیكون لها اثر ایجابي 

ل هذه الدراسة التي تهتم بریاضة ألعاب القوى في تنمیة الصفات البدنیة المستهدفة ومن خلا

م حاولنا التعرف على تأثیر طریقة التدریب 100وبالتحدید سباقات الجري للمسافات القصیرة 

  التكراري على تنمیة الصفات البدنیة. فجاء طرح السؤال كما یلي: 

وة، سرعة) ایجابي في تنمیة بعض عناصر الصفات البدنیة (قتأثیر  هل للتدریب التكراري

  م؟100لعاب القوى لمسافة ألدى عدائي السرعة في 

  الفرضیة العامة:ـ 3

ایجابي في تنمیة صفتي السرعة والقوة لدى  تأثیر لطریقة التدریب التكراري في العاب القوى

  م) لدى فئة الأكابر.100(سباق خلال عدائي المسافات القصیرة 

  

  ـ الفرضیة الجزئیة الأولى:ـ1ـ3
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ومهم في تنمیة صفة السرعة لدى عدائي المسافات تأثیر كبیر  دریب التكراريلطریقة الت

  ـ صنف أكابرم)ـ100خلال التدریبات لسباق(القصیرة 

  الفرضیة الجزئیة الثانیة: ـ 2ـ3

 في تنمیة صفة القوة لدى عدائي المسافات القصیرةتأثیر مباشر لطریقة التدریب التكراري 

  ـ صنف أكابرم)ـ100خلال التدریبات لسباق(

  أهمیة الدراسة:ـ 4

یكتسي موضوع هذا البحث أهمیة كبیرة في مجال التدریب الریاضي كونه یحاول أن یسلط 

الضوء على أحد أهم المشكلات التي تشغل اهتمام الكثیر من المدربین خاصة في مرحلة 

الریاضي  التحضیر البدني العام والخاص في ألعاب القوى وذالك فیما یتعلق بطرق التدریب

ومدى أهمیتها في تطویر الصفات البدنیة الضروریة لسباقات السرعة قصیرة المدى، وقد تم 

اختیار صفتین فقط وهما القوة والسرعة باعتبار أنهما من الصفات البدنیة الأساسیة لسباقات 

الجري في ألعاب القوى والمدرب یحاول جاهدا تطویر هتین الصفتین لدى العدائین لكن 

هه العدید من الصعوبات في اختیار الطریقة المناسبة لتحقیق أهدافه المسطرة إذن تواج

وضوع هذا البحث یحمل في أعماقه الكثیر من الدلائل و المؤشرات التي تبرز أهمیته مف

على هذا الأساس فمن الضروري البحث عن أنجع الوسائل و الطرق الممكنة التي تسمح 

التدریبي المسطر للوصول إلى أعلى النتائج على جمیع  بتحقیق أهداف البرنامج السنوي

الأصعدة والنواحي (البدنیة والمهاریة والنفسیة وحتى الخططیة ) لهذا التخصص لما یحتویه 

من عدد قلیل  من الممارسین باعتبار العاب القوى هي الریاضة القاعدیة التي ترتكز علیها 

الجوانب البدنیة على وجه الخصوص مع  باقي الریاضات الأخرى ووسیلة ناجحة لتطویر

  إضفاء طابع المرح والسرور على حصصها وتدریباتها.

  أهداف الدراسة:ـ 5

المعروف في مجال البحث العلمي أن أهداف البحث تستنبط من الفرضیات وأن هذه الأخیرة 

من ) وفیما یلي جملة 06تمثل حدود البحث ولا یمكن في أي حال من الأحوال الخروج عنها(

  هذه الأهداف وهي:

ـ محاولة التعرف على أثر طریقة التدریب التكراري في تنمیة الصفات البدنیة لدى عدائي 

  المسافات القصیرة خلال الحصص التدریبیة.
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ـ محاولة التعرف على دور التدریب التكراري في تنمیة صفة السرعة لدى عدائي المسافات 

  م) صنف أكابر.100القصیرة (

لتعرف على دور التدریب التكراري في تنمیة صفة القوة لدى عدائي المسافات ـ محاولة ا

  م) صنف أكابر.100القصیرة (

إبراز أهمیة التدریب التكراري ودوره في تطویر بعض الصفات البدنیة، في ریاضة ألعاب  -

  القوى.

  الدراسة الاستطلاعیة:ـ 6

دة الأساسیة والممهدة للقیام بالدراسة ان القیام بالدراسة الاستطلاعیة یعتبر بمثابة القاع

وذلك حتى تكون للباحث فكرة ونظرة حول كیفیة ، المیدانیة وكذالك التجربة المراد القیام بها

یستهدف الباحث من وراء هذه الدراسة الاستطلاعیة تحقیق ) و 7إعداد أرضیة مناسبة للعمل(

  جملة من الأهداف تتمثل فیما یلي: 

  ات وموضوعیة الاختبارات التي یتم من خلالها اختبار الفرضیات.صدق وثبمعرفة مدى ـ 

مدى استجابة عینة البحث للاختبارات المقدمة لهم (الاختبارات مناسبة أو غیر معرفة ـ 

 مناسبة بالنسبة لمستوى وسن اللاعبین). 

ف ـ التعرف على أهم الصعوبات والعراقیل التي قد تعرقل سیر الاختبارات، ومن أجل التعر 

 أكثر على المتغیرات الدخیلة. 

 ـ محاولة إیجاد أفضل طریقة لإجراء الاختبارات المبرمجة مع العدائین. 

  مدى تناسب الأجهزة التي سوف تستعمل مع الاختبارات البدنیة.التعرف على ـ 

  منهج البحث:ـ 7

سا على في مجال البحث العلمي یعتمد اختیار المنهج المناسب لحل مشكلة الدراسة أسا   

طبیعة مشكلة الظاهرة المدروسة نفسها وكذالك الفرضیات المقترحة، وتختلف المناهج المتبعة 

)وفي هذا البحث ونظرا لطبیعة 08تبعا لاختلاف الهدف الذي یود الباحث التوصل إلیه(

 الموضوع فقد تم الاعتماد على المنهج التجریبي باعتباره الأكثر دقة وملائمة لهذه الدراسة.

 

  

  تحدید المجتمع الأصلي للبحث:ـ 8
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عدائین صنف أكابر یزاولون تدریباتهم ومنافساتهم  08یتكون المجتمع الأصلي للبحث من 

بفریق اتحاد بسكرة لألعاب القوى على مستوى ولایة بسكرة ونظرا لكون عدد مفردات مجتمع 

لى دراسة مسحیة البحث قلیلة جدا ولا یصلح تقسیمه فقد تم الاعتماد في تحدید العینة ع

  لمجتمع البحث بصفة كلیة.  

  عینة البحث: ـ تحدید 9

متخصصین في  لقد اشتملت عینة الدراسة على عینتین تجریبیة وضابطة وهم عدائین

  من ولایة بسكرة وقد جاءت كما یلي:  سباقات السرعة

  لعینة التجریبیة:ـ ا1ـ9

سنة إلى  21عمارهم ما بین سن عدائین من جنس واحد وهم ذكور، تتراوح أ 04تتكون من  

سنة، ینشطون كلهم بفریق اتحاد بسكرة لألعاب القوى للمسافات القصیرة اختصاص 28

  .م جري صنف أكابر100

  العینة الضابطة:ـ 2ـ 9

عدائین من نفس الجنس ونفس المرحلة العمریة ینشطون بنفس  04وتتكون هي الأخرى من  

اما مع العینة التجریبیة وهو المعروف في البحث الفریق فهي عینة تحمل نفس الخصائص تم

  العلمي بالعینتین المتكافئتین.

  مجالات البحث: ـ 10

  المجال البشري:ـ 1ـ10

تم اختیارهم من فریق اتحاد بسكرة لألعاب القوى صنف ، عدائین 8تتكون عینة البحث من 

اختیروا كعینة عدائین  04عدائین من الفریق اختیروا كعینة ضابطة و 04أكابر بحیث 

  سنة.     28إلى  21تجریبیة، والعینة كلها من جنس واحد وهم ذكور، تتراوح أعمارهم من 

  لمجال المكاني: ـ ا2ـ10

لقد تم القیام بجمیع الاختبارات البدنیة بما فیها الاختبارات القبلیة والاختبارات البعدیة الخاصة 

العالیة ولایة بسكرة، وذالك بعد أخذ رأي  فیفري 18بصفتي القوة والسرعة بالمركب الریاضي 

 الاختبارات البدنیة للاعبین. إجراءمدیر المركب وموافقته فیما یخص 

  

  لمجال الزمني:ـ ا3ـ10
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، 23/02/2014إلى غایة 09/02/2014تطبیق الاختبارات البدنیة من  استغرقت فترة

، د لكلتا العینتین 90ودامت مدتها  09/02/2014بحیث أجریت الاختبارات القبلیة تاریخ

وبحجم في القوة والسرعة، على العینة التجریبیة الاختبارات المقترحة  بعدها قمنا بتطبیق

د وذلك في الفترة 30 .سا1بتوقیت قدره ، ساعي قدره یومین في الأسبوع السبت والثلاثاء

 90لأخرى ودامت مدتها هي ا23/02/2014ثم أجرینا الاختبارات البعدیة بتاریخ ، المسائیة

 .د ولكلتا العینتین

  دوات البحث: ـ أ11

اختبار مدى صحة الفرضیات المقترحة  كان لابد منلإنجاز الجانب التطبیقي من البحث 

  فقد تم الاعتماد على مجموعة من الأدوات منها:  و 

نتائج الدراسات السابقة التي تناولت نفس موضوع البحث  إلیهـ الاستناد إلى أهم ما توصلت 

لمراجع اتغیریه المستقل والتابع وكذالك نتائج الدراسات المشابهة بالإضافة إلى العدید من بم

  والمصادر ذات الصلة بالبحث. 

عدائین ـ إجراء مجموعة من الاختبارات القبلیة والبعدیة للعینة التجریبیة والضابطة،وهم ال

ت كما یلي: اختبار م، وقد جاءت الاختبارا100سباق المختصین في المسافات القصیرة 

السرعة الانتقالیة، اختبار سرعة رد الفعل لإشارة الانطلاق (صفة السرعة)، اختبار تحمل 

  القوة، اختبار القوة الممیزة بالسرعة (صفة القوة).

، منها المتوسط لمعالجة بیانات النتائج المحققةالمناسبة ـ استخدام الطرق الإحصائیة 

 معامل الارتباط بیرسون، اختبار(ت) لدراسة الفروق. الحسابي، الانحراف المعیاري،

 أقماع، عتاد البحث للقیام بالاختبارات والمتمثل في (كرات طبیة، حواجز، دیكامتر، میقاتي،ـ 

 ).ةصفار 

  ـ تحلیل ومناقشة النتائج:12

في هذا الجانب من البحث سوف یتم معالجة مختلف المعطیات والمعلومات التي تم 

الاختبارات البدنیة لعدائین المسافات القصیرة لمعرفة مدى نجاعة  إجراءبعد الحصول علیها 

تطبیق طریقة التدریب التكراري على تنمیة كل من صفتي القوة والسرعة لدیهم، وذالك 

بالاعتماد على الوسائل الإحصائیة (الإحصاء الاستدلالي) لتحویل تلك المعطیات من حالتها 

  لجداول التالیة تؤكد ذالك:حالة كمیة، واالكیفیة إلى 

  ـ عرض وتحلیل النتائج:13
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ـ نتائج الاختبارات القبلیة للعینة الضابطة والتجریبیة في الصفات البدنیة  1ـ 13

  السرعة) -المستهدفة (قوة

یبین دراسة مقارنة بین الاختبار القبلي للعینتین الضابطة والتجریبیة  )01(جدول رقم 

  .في صفة القوة

 ±1,03)یتضح أن العینة الضابطة حققت متوسط حسابي قدره (01من خلال الجدول رقم(

وبلغت قیمة ت  )1,67±1,01الحسابي في العینة التجریبیة () بینما بلغ المتوسط 1,48

وذلك عند درجة  2,45قدرت بـوالتي كانت أقل من قیمة ت الجدولیة التي  0,025المحسوبة 

 مما یبین وجود فرق معنوي دال إحصائیا بین العینتین في صفة القوة. 0.05خطورة 
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یبین دراسة مقارنة بین الاختبار القبلي للعینتین الضابطة والتجریبیة في )02(جدول رقم

  صفةالسرعة.

± 7,54العینة الضابطة حققت متوسط حسابي قدره (یتضح أن  )02(من خلال الجدول رقم

) وبلغت قیمة ت 11,14±  7,32) وحققت العینة التجریبیة متوسط حسابي قدره (11,19

وذلك  2,45 التي بلغت: صغر من قیمة ت الجد ولیةأوالتي كانت  )0,0028(المحسوبة 

الضابطة  عینتیندال إحصائیا بین ال معنوي مما یبین وجود فرق 0.05عند درجة خطورة 

  في صفة السرعة. والتجریبیة

  مناقشة النتائج:

یتضح لنا أن هناك فارق بسیط في المستوى بین ) 02)و(01(من خلال الجداول رقم 

، و هذا ما یدل على عدم  وهما القوة والسرعة عینتي البحث في العناصر البدنیة المختبرة

هذا المستوى یجب أن تكون النتائج  تجانس العینتین في هذه الصفة  بالرغم من أنه في

مع مختلف البرامج  نالعدائیمتقاربة لأن هذا الفارق البسیط هو الذي یحدد مدى تجاوب 

 االاختصاص، وعمومالتدریبیة ومدى استعداداتهم للحصول على نتائج جیدة في هذا 

فان القوة تساعد العدائین في تحسین مستواهم وتؤثرتأثیرا مباشرا على الصفات البدنیة 

صفة السرعة التي تعتمد فیها القوة الانفجاریة للعداء على صفة القوة  ةالأخرى، وخاص

 مباشرة.

 

  

ـ نتائج الاختبارات البعدیة للعینتین الضابطة و التجریبیة في الصفات البدنیة 13-2

  )السرعةقوة ـ الفة (المستهد
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) یبین دراسة مقارنة بین الاختبار البعدي للعینتین الضابطة 03جدول رقم (

  وة.والتجریبیة في صفة الق

یتضح أن العینة الضابطة حققت متوسط حسابي قدره  )03(من خلال الجدول رقم

وبلغت  )1,60±1,22) وحققت العینة التجریبیة متوسط حسابي قدره (1,58 1,54±(

) والتي كانت أقل من قیمة ت الجدولیة وذلك عند درجة 0,13قیمة ت المحسوبة (

إحصائیة بین العینتین التجریبیة ) مما یبین وجود فروق ذات دلالة 0.05خطورة (

  والضابطة في صفة القوة.

 

 الاختبار البعدي للعینتین الضابطة  مقارنة بین إجراء)یبین 04جدول رقم(

  والتجریبیة في صفة السرعة.

) یتضح أن العینة الضابطة حققت متوسط حسابي قدره 04من خلال الجدول رقم(

 )10,66 ±7,41) وحققت العینة التجریبیة متوسط حسابي قدره (10,87 7,47±(

لیة وذلك عند والتي كانت أكبر من قیمة ت الجدو  0,014وبلغت قیمة ت المحسوبة 

مما یبین وجود فرق غیر دال إحصائیا بین العینتین في صفة  0.05درجة خطورة 

  السرعة.
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  مناقشة النتائج:

) یتضح أن هناك تحسن في المستوى للعینة 04) و(03من خلال الجداول رقم(

التجریبیة على غرار العینة الضابطة من خلال الصفات البدنیة ویرى الباحث أن ذالك 

لى أن الطریقة المتبعة هي سبب ذالك التحسن حیث أن طریقة التدریب التكراري یعزو إ

كانت لها نتائج إیجابیة على العینة التجریبیة وذالك من خلال خلق جو عمل مليء 

بالحیویة و السرور والحماس دفع بالعدائین إلى العمل بجد أكبر فادى بهم ذالك إلى 

عكس صفة السرعة، التي لم یحدث فیها أي  التطور والتحسن في صفة القوة ، وعلى

تطور ملحوظ وهذا راجع ربما إلى الطریقة المتبعة والتي لم تساعد العدائین في تطویر 

صفة السرعة، بحیث لم تؤثر طریقة التدریب التكراري في تحسین صفة السرعة لدى 

  العدائین. 

في الصفات البدنیة  ـ نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة للعینة الضابطة3ـ 13

  المستهدفة (القوة ـ السرعة) 

  
) یبین دراسة مقارنة بین الاختبارین القبلي والبعدي للعینة الضابطة 05جدول رقم(

  في صفة (القوة)

) یتضح انه خلال الاختبار القبلي حققت العینة الضابطة 05من خلال الجدول رقم (

لاختبار البعدي متوسط حسابي ) وحققت خلال ا1,59 ±1,03متوسط حسابي قدره (

) وهي أقل من قیمتها الجد 0,49)، وبلغت قیمة ت المحسوبة (1,52 ±1,57قدره (

) وهذا ما یعني وجود فروق ذات 0.05) عند درجة خطورة (2,45ولیة والتي بلغت (

  دلالة إحصائیة بین الاختبارین القبلي والبعدي لصالح العینة الضابطة في صفة القوة.
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) یبین دراسة مقارنة بین الاختبارین القبلي والبعدي للعینة الضابطة 06رقم( جدول

  في صفة السرعة                

) یتضح انه خلال الاختبار القبلي حققت العینة الضابطة 06من خلال الجدول رقم (

) وحققت خلال الاختبار البعدي متوسط حسابي 11.15±7.46متوسط حسابي قدره (

) وهي أصغر من قیمتها 0.16)، وبلغت قیمة ت المحسوبة (10.67±7.46قدره (

) وهذا ما یعني عدم وجود 0.05) عند درجة خطورة (2,45الجد ولیة والتي بلغت (

فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبارین القبلي والبعدي للعینة الضابطة في صفة 

  السرعة.

  مناقشة النتائج:

) یتضح أن هناك استقرار وثبات في المستوى 06) و(05من خلال الجداول رقم (

للعینة الضابطة في صفة السرعة ویتضح ذلك من خلال الاختبارات القبلیة والبعدیة، 

وأرجع الباحث ذلك إلى عدم نجاعة الطریقة المتبعة في تدریب هذه العینة خلال 

  الطریقة.الحصص التدریبیة العادیة، والتي لم تقدم النتائج الدالة على نجاعة هذه 

وعلى عكس ذلك تماما یتضح أن هناك تطورا ملحوظا في صفة القوة للعینة الضابطة 

ویعود ذلك للتدریبات المتبعة الیومیة للعینة الضابطة من خلال الطریقة المنتهجة وهي 

  التدریب التكراري.
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نیة ـ نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة للعینة التجریبیة في الصفات البد 4ـ  13

  ـ السرعة)المستهدفة (القوة 

) یبین دراسة مقارنة بین الاختبارین القبلي والبعدي للعینة التجریبیة 07جدول رقم (

  في صفة القوة

) یتضح انه خلال الاختبار القبلي حققت العینة التجریبیة 07من خلال الجدول رقم (

  ±1,03متوسط حسابي قدره (

)، وبلغت 1.62 ±1.22متوسط حسابي قدره () وحققت خلال الاختبار البعدي 1,59

) عند 2.45) وهي أصغر من قیمتها الجد ولیة والتي بلغت (0.13قیمة ت المحسوبة(

) وهذا ما یعني وجود فرق دال إحصائیا بین الاختبارین القبلي 0.05درجة خطورة(

  والبعدي لصالح العینة التجریبیة في صفة القوة.

  
               مقارنة بین الاختبارین القبلي والبعدي للعینة  ) یبین دراسة08دول رقم:(ج 

  التجریبیة في صفة السرعة.

) یتضح انه خلال الاختبار القبلي حققت العینة التجریبیة 08من خلال الجدول رقم(

) وحققت التجربة خلال الاختبار البعدي متوسط 11.15 ±7.43متوسط حسابي قدره (

) وهي أصغر من 0.032وبلغت قیمة ت المحسوبة () 10.67±7.43حسابي قدره (
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) وهذا ما یعني 0.05) عند درجة خطورة (2.45قیمت ت الجد ولیة والتي بلغت (

وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبارین القبلي والبعدي لصالح العینة التجریبیة 

  في صفة السرعة.

  مناقشة النتائج:

تضح أن هناك تحسن في مستوى الصفات ) ی08) و (07من خلال الجداول رقم(

البدنیة المستهدفة بالنسبة للعینة التجریبیة (صفة القوة) و قد یرجع ذلك إلى أن البرنامج 

المقترح من طرفنا و الذي یعتمد بالدرجة الأولى على التدریب التكراري هو الذي كان 

تتماشى وراء هذا التحسن، وذلك لما لهذه الطریقة من التدریب من ممیزات 

وخصوصیات العدائین في هذه المرحلة خاصة من جانبها التحفیزي من أجل بدل جهد 

إضافي للوصول إلى المستویات المتقدمة وذلك ما یتیح للمدرب استغلال هذه الفرصة 

من أجل توجیه هذا الاندفاع إلى تسطیر أهداف أخرى ومن بینها التنمیة البدنیة أما 

دم وجود نتیجة مرجوة ونرجع هذا الى عدم نجاعة بخصوص صفة السرعة فنلاحظ ع

طریقة التدریب التكراري أو التمارین المقترحة لتطویر هذه الصفة البدنیة رغم اتصالها 

المباشر بصفة القوة ومم لا شك فیه أن للتدریب تأثیر واضح على بناء وتطیر صفات 

ترحة على العدائین بدنیة على حساب صفات أخرى وتتحكم فیه مختلف التمرینات المق

  ومدى تفاعلهم معها.

  الخاتمة:

من خلال ما ورد في البحث وحسب نتائج التجریب المیداني یتضح أن طریقة التدریب 

التكراري تتم بشدة عالیة وقد تصل إلى الحد الأقصى لمقدرة الریاضي على أن یأخذ هذا 

ف إلى تنمیة السرعة الانتقالیة، الأخیر راحة بینیة تسمح له باستعادة الشفاء الكامل، فهي تهد

وسرعة رد الفعل، والقوة القصوى، والقوة الممیزة بالسرعة وهذه النتائج تعززها الكثیر من 

  البحوث الدراسات السابقة في مجال التدریب الریاضي. 

 ةطریقإن شدة التمرینفي طریقة التدریب التكراري تزداد تدریجیا وهي تشبه إلى حد كبیر 

الحجم الذي  تصل إلىالشدة القصوى وبالتالي یقل خلالهاحتى  فتري مرتفع الشدةالتدریب ال

بین  كما تزداد الراحة الإیجابیة یمكن أن یكون مسافة الأداء أو الزمن أو عدد التكرارات

التمرینات، حتى یستطیع الریاضي أن یحقق التكیف والتعود على الحمولة المقترحة و في 

من الدراسات إلى أن الأغراض الرئیسیة لهذه الطریقة تتمثل في هذا الصدد تشیر الكثیر 
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تبادل الأكسجین بالعضلات  تنمیة الصفات البدنیة الأساسیة والتوافقیة، وكذالك زیادةتنمیة

 مركزيإلى تعب  یؤدي  الإثارة القویة للجهاز العصبيمع العلم أن  وزیادة الطاقة المختزنة

  )09(.توقیت الأداء العاليو عالي سریع، من خلال متطلبات الحمل ال

ویحدث ذالك نتیجة حدوث ظاهرة الدین الاكسجیني أي عدم القدرة على إمداد العضلات 

بحاجتها الكاملة من الأكسجین بسبب ارتفاع شدة التمرینات فتتم التفاعلات الكیمیائیة في 

مض اللبن في غیاب الأكسجین مما یؤدي إلى استهلاك الطاقة المخزونة وبذالك یتراكم ح

  )10(العضلة مما یقلل من قدرة الریاضي على الاستمرار في الأداء.

التكیف والتعود على كما أن لطریقة التدریب التكراري تأثیر نفسي ویظهر ذالك من خلال 

ثبات النواحي كذلك شكل ومواقف المباراة وتطویر السمات الإرادیة والشخصیة، 

  المنافسة. طبیعة ومتطلبات مع شىیتماخاصة بما  الانفعالیةواتزانها

قوة) من  ،له أهمیة كبیرة في تنمیة الصفات البدنیة (سرعة التكراريالتدریب وعلیه نستنتج أن

بطریقة متناسقة  تمارینخلال زیادةفعالیة التدریب مع التحكم في الحمولة المناسبة، وتنظیم ال

وهذا ما یبین أن  الإعدادفي مرحلة  ومتجانسة دون إهمال الجانب التقني والتكتیكي

، إن هذه النتیجة أكدتها الكثیر من البحوث الفرضیات المقترحة لهذا البحث قد تحققت

نجاعة طریقة مدى والدراسات السابقة في مجال التدریب الریاضي حیث خلصت إلى 

لى خلال الموسم أو فترة التدریب، لذالك نقترح ع في تطویر الصفات البدنیة تكراريالتدریب ال

  المدربین ما یلي: 

باعتباره جزء وعامل مهم في تحقیق  تكراريعدم إهمال التحضیر البدني بواسطة التدریب ال-

  النتائج الریاضیة الجیدة

  المنظم تكراريالاهتمام بالوصول إلى اللیاقة البدنیة من خلال التدریب ال  -

حجم التمرینات وفترة لتكراري فیما یخص شدة و إتباع الطرق العلمیة في التدریب ا  -

  الاسترجاع.
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