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فاعلية�استخدام�الراحة��يجابية�والسلبية��ي�خفض�التعب�

اعتمادا�ع&ى��العض&ي��وفق�برنامج�مق �ح�لتدريبات�التحمل�الخاص

  مؤشر�التعب
  -دراسة�ميدانية�لنادي�العاب�القوى�حا;:�9بحبح-

  قدراوي�براهيم. أ،��حربي�سليم�. د

وتقنيات�النشاطات�الرياضية�والبدنية� معهد�علوم. مخO��اNنظومة�الرياضية��ي�الجزائر

 ، جامعة�الجلفة
Kadraoui17@gmail.com  

هدفت�الدراسة�إ$ى�معرفة�فاعلية�استخدام�الراحة��يجابية�والسلبية��ي�خفض�التعب�العض�ي�لدى�: ملخص

�وف �طويلة �النصف �ا0سافات �ا0سافات�عداءات �عداءات �لدى �الخاص �التحمل �لتدريبات �مق:9ح �برنامج ق

� �،) سنة16-18(النصف�طويلة �ا0نهج �استخدام �وتم � �بأسلوب�تدوير�ا0جموعات�ا0تكافئة OPإن�، التجري� أي

�نفس��ختبار�بعد� �إعادة ��ختبار�Yول�وعند ��ي �والسلبية ��يجابية �الراحة �استخدام ��ي ا0جموعات�تتبادل

ي̀ة�الجلفة�)06(وتكونت�عينة�البحث�من��،  يوم15 ، عداءات�يمثلن�نادي�نجوم�حا�Ocdبحبح�aلعاب�القوى�و

�اختو  �عمدي�نارهيتم �. بشكل ��متكافئتiن�جموعتiنم إ$ى نقسم�حيث ��إذ، �من �مجموعة �كل ) 03(تتكون

  .                                 عداءات

�لتطوير �موت������� �تدريبيا �برنامجا �شمل��تطبيق �إذ �البحث، �لعينة � �القوة �ومداومة �السرعة �مداومة Opصف

  .وحدات�تدريبية�خwل�Yسبوع�) 03(أسبوعا�وبواقع�) 12(ال9rنامج�التدري�OPع�ى�

�خفض�� ��ي �والسلبية ��يجابية �الراحة �بiن�استخدام �إحصائية �فروق�ذات�د`لة �وجود �إ$ى وخلصت�النتائج

�الط �نصف �ا0سافات �عداءات �لدى � �ال�Opالتعب �ا0جموعة �ولصالح �والثاني �Yول �لwختبارين �بالنسبة ويلة

 .تستخدم�الراحة��يجابية��

  .الراحة��يجابية�والسلبية،�التعب�العض�ي،�برنامج�مق:9ح،�التحمل�الخاص،�مؤشر�التعب: الكلمات�الدالة�

  
Abstract :The objective of the study was to determine the effectiveness of the use of 
positive and negative rest in reducing the muscular fatigue of the long distance 
runners according to a proposed program for special endurance exercises in the 
long distance distances (18-16 years). The experimental method was used in the 
rotation of equal groups, The results of the study were composed of (06) runners 
representing the Stars Club of Hassi Bah bah for the athletics of the state of 
Djelfa. They were chosen deliberately. They were divided into two equal groups. 
Each group consists of (03) Runes. 
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       A training program was implemented to develop the two classes of speed and 
strength of the sample. The training program included 12 weeks and 30 training 
modules during the week. 
 The results showed statistically significant differences between the use of positive 
and negative rest in reducing fatigue in the long-range runners for the first and 
second tests and for the benefit group. 
Key words: positive and negative rest, muscle fatigue, suggested program, special 
endurance, fatigue index. 

  :مقدمة

�التمسنا���    �إذ �للرياضيiن �Yك��9حيوية �الفعاليات �من � �الطويلة �النصف �ا0سافات تعت�9rمسابقات

  .مؤخرا�تقلص�مستمر�ل�رقام�القياسية�لهذا��ختصاص�بالجزائر�

 وسائل استخدام الكب��9iي �هتمام ع�ى يعتمد التدريبية العملية �ي الجديد �تجاه أن وجد لذا����

�يساعد ، التدريب وبعد وخwل قبل ا0ختلفة �ستشفاء استعادة  أثار من الريا�Oc تخليص ع�ى مما

  . نشاط بكل القادمة التدريبية الوحدة أداء ع�ى جاهز وجعله الطاقة�ا0س��لكة مصادر بناء وإعادة التعب

�`�تقل�عن� �أهمية �الحديث�تحتل Ocالتدريب�الريا�� ��ي �التدريب�وأصبحت�مشكلة��ستشفاء أهمية

نفسه�حيث�أن�زيادة�حمل�التدريب�من�ناحية�الشدة�والحجم�دون�مراعاة�ف:9ات�الراحة�البينية�سواء�

خwل�الجرعة�التدريبية�ذا��ا�أو�خwل�Yيام�ما�بiن�الجرعات�التدريبية�وبعضها�،�كما�تختلف�وسائل�

�ا0 �يستخدمها Opال� �Yساليب�ال:9بوية �بiن �ما ��ستشفاء �التدريب�استعادة �تخطيط�حمل درب�خwل

�يتبعه�من�حمل�ل�جهزة� ���دف�إعادة�التوازن�للعمل�العض�ي�وما �يتم�استخدامها Opالوسائل�ال� وكذا

  .الفسيولوجية�با�ضافة�إ$ى�الوسائل�النفسية�هناك�الوسائل�الطبية�والبيولوجية�

  :مشكلة�الدراسة

     cــ�9الــذي�شــهده�علــم�التــدريب�الريا�ــiل�ارتباطــه��ــي�أغلــب�العلــوم�الطبيعيــة�إن�التطــور�الكبwمــن�خــ�O

�Ocن�التـــدريب�الريا�ـــiو¡نســـانية�و�ســـتفادة�مـــن�نتـــائج�الدراســـات�والبحـــوث�ف��ـــا��رســـاء�قواعـــد�وقـــوان .

لـــــذلك�أصــــبح�ا0ـــــدخل�العلمــــ��Oـــــي�) الفســـــيولوجيا�،�علــــم�وظـــــائف�Yعضــــاء�( ومــــن�أهـــــم�هــــذه�العلـــــوم�هــــو�

أهــــداف�التــــدريب�ا0بتغــــاة�،هــــو�معرفــــة�وتحديــــد�أنظمــــة�إنتــــاج�تشــــكيل�Yحمــــال�التدريبيــــة�وتوج��هــــا�نحــــو�

احمــــد�يوســـــف�. (الطاقــــة�الســـــائدة��ــــي�أداء�اللعبـــــة�أو�الفعاليــــة�الرياضـــــية�أو�عناصــــر�¡عـــــداد�البــــدني�ف��ـــــا

  )2008،�ا، سامر�يوسف�متعب، ا، متعب

ادة�أجهــزة�الجســم�وأنواعهــا�ا0ختلفــة�امــرأ�طبيعيــا�ومهمــا�جــدا��عــ وتعــد�الراحــة�واســتعادة�الشــفاء�������

استخدامها�بالشـكل� الطبيعية�بعد��ن��اء�من�أداء�أي�جهد�عض�ي،�وتجاهلها�وعدم الوظيفية�إ$ى�حال��ا

الريا�ــ�Ocا$ــى�حالــة�¡فــراط�بالتــدريب� الصــحيح�ســوف�يــؤدي�إ$ــى�¡خــwل�بالعمليــة�التدريبيــة�وا$ــى�وصــول 

عليـــه�يكـــون�مـــن�الخطـــأ�ع�ـــى�ا0ـــدربiن�أن�©�ايـــة�Yمـــر�و  الـــذي�يـــؤدي�بـــدوره�ا$ـــى�هبـــوط�مســـتوى��نجـــاز��ـــي
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مجموعـة�مـن�الجهـود�أو�ا0ثiـ9ات�التدريبيـة�يؤد�ªـا�الرياضـيون�فقـط�دون� يفهموا�عملية�التدريب�ع�ى�أ©�ا

  . بعملية�الراحة�واستعادة�الشفاء�بعد��ن��اء�من�تلك�الجهود�أو�ا0ث9iات�التدريبية �هتمام�الجيد

وراحة�) العمل�بشدة�منخفضة،�الهرولة�الخفيفة(ى�راحة�ايجابية�وكما�هو�معلوم�تنقسم�الراحة�إ$��

سلبية��بالتوقف�مباشرة�بعد�Yداء،�ومن�الطبي¬ي�أن�يتعرض�الرياضيون�ا$ى�التعب�بعد�أداء�الجهد�

مما�أثار�تساؤل�التعب�كب9iا�كلما�كانت�التأث9iات�الجانبية�بعد�التدريب�اك9r،� البدني�فكلما�كان�مستوى 

  .  الباحث

  دف�الدراسة�وأسئل��اه

�التخلص�منه� �تم�التطرق�إليه�حول�مختلف�أنواع�الراحة�و�والتعب�العض�ي�وسرعة� �ع�ى�ما و�بناءا

  :            لدى�العداءات��يمكن�طرح�التساؤل�الرئي®�Ocالتا$ي

�هل�يؤدي�استخدام�الراحة��يجابية�والسلبية�ع�ى�إزالة�التعب�العض�ي�مع�أفضلية�لصالح�الراحة��-

  .�يجابية�لدى�عداءات�ا0سافات�نصف�الطويلة�؟

ت̀ عدة السابق الرئي®Oc السؤال من ويتفرع ت̀ ل±جابة الحالية الدراسة تس¬ى فرعية تساؤ  ع�²ا،�وتساؤ

 :³ي الدراسة

هل�يؤدي�استخدام�الراحة��يجابية��إ$ى�سرعة�التخلص�من�التعب�العض�ي�لدى�عداءات�ا0سافات��-

 .نصف�الطويلة�؟

هل�يؤدي�استخدام�الراحة�السلبية��إ$ى�بطئ�التخلص�من�التعب�العض�ي�لدى�عداءات�ا0سافات��-  

  .نصف�الطويلة�؟

  

  

  :مصطلحات�الدراسة

يرى�وجدي�مصطفى�الفاتح�ومحمد�لطفي�السيد�ان�الراحة��يجابية�³ي�ال�Opتتسم� : الراحة��يجابية

Opال� �البدنية �Yنشطة �لبعض�أنواع �الخفيف �لشفا¶�ا��باaداء �العضوية �Yجهزة �استعادة �إ$ى ��دف

�التعب �ظهور �إ$ى �تؤدي Opال� �أثر�Yعراض �من �لطفي�.  (والتقليل �ومحمد �الفاتح �مصطفى وجدي

  ).14ص2002:السيد

  .يقصد�بالراحة��يجابية��ي�بحثنا�ع�ى�ا©�ا�راحة���رولة�خفيفة��أو�تأدية�تمرينات�بشدة�ضعيفة��

 د�أداء�الفرد�الريا�a�Ocي�نوع�من�Yنشطة�الحركية�ا0قصودة�بعدو³ي�تتم�بع :الراحة�السلبية

وجدي�مصطفى�الفاتح�ومحمد�لطفي�.(الخ...�ن��اء�من�التمرين�ويتمثل�ذلك��ي�الرقود�أو���س:9خاء�

  ).14ص2002:السيد

  .يقصد�بالراحة�السلبية��ي�بحثنا�ع�ى�ا©�ا�التوقف�ا0باشرة�بعد�ان��اء�أداء�التمرين��
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 البدنية الكفاءة �ي مؤقت انخفاض: التعب�بانه�)  وآخرون ( السكار سالم يعرف�إبراهيم: العض&ي�التعب

 طريق عن الخارجية مظاهره خwل من قياسه يمكن سابق عمل aداء للجسم�كنتيجة الوظيفية والحالة

  .ا0ؤدى ا0يكانيكي العمل قلة

� التعب خريبط ريسان ويعرف��������� �انه �الع�ى  بفعالية �ستجابة ع�ى القدرة ف��ا تقل Opالحالة

 �نقباض تكرار أو �حتفاظ ع�ى القدرة بعدم فيتمثل العض�ي الجهاز تأث9iه��ي ،أما ) ا0تغ9iات(للمن¼�ات

  .)2004 ،منى عبد الستار،�ھاشم،�و�طارق حسن،�النعيمي  (.ا0عتادة قو��ا بنفس العض�ي

  .    0انع�الذي�يؤدي�بالwعب�ا$ى�التوقف�عن�أداء�التمرين�يقصد�بالتعب��ي�بحثنا�ع�ى�انه�ا�����

9kنامج�التدري�Oهداف� : الYي�بحثنا�مجموعة�التمرينات�ا0خطط�لها�حسب���OP9نامج�التدريrيقصد�بال

  .  وهذا�ال9rنامج�يتكون�من�وحدات��ودورات�صغ9iة�ومتوسطة�، ا0سطرة�وا0رتبطة�بمدة�زمنية�محددة�

�الخاص �مقدرة : التحمل �به �للتمثيل� مستوى  أع�ى عند التعب مواجهة ع�ى الwعب ويقصد وظيفي

ع�ي� الوهاب عبد �ء. (التخصOcÀ الريا�Oc نشاطه �ي الwعب أن�يحققه يمكن الذي الهوائي الغذائي

  .)244،ص2014الحمزاوي، مطشر غانم ،ع�ي

�م �تحقيق �ع�ى �الفرد �قدرة �بانه �الخاص �التحمل �الخالق �عبد �عصام �بنوع�ويعرف �مرتبطة تطلبات

،�2010عباس�ع�ي�لفته�،.( تخصصه�بدون�الهبوط���ي�مستوى��داء�وبفعالية�وتحت�ظروف�ا0نافسة�

  ) .418ص

فاaو$ى�³ي�عwقة�بiن�القوة�والتحمل�، يقصد�بالتحمل�الخاص�بحثنا�هنا��تحمل�القوة�وتحمل�السرعة�

  والثانية�يقصد���ا�دمج�صف�Opالتحمل�والسرعة

  : السابقةالدراسات�

  :العربية�الدراسات� - 1

� �روفائيل،(دراسة �عياد �و�التدليك�): 1981حياه �و�السلبية �¡يجابية �تأث�9iالراحة �مقارنة � �ا$ى هدفت

داء�
َ
داء�الرقم�O،�وع�ى�بعض�ا0تغ9iات�الفسيولوجية�عند�معاودة��

َ
  الريا��Ocع�ى�مستوى��

  . عند�معاودة�النشاط�Oالرقمواستخwص�أفضل�الطرق�الثwث�لرفع�ا0ستوى�

ل�بالراحة�السلبية�و�¡يجابية�م�تحم800م�سرعة�،�200أدت��الOpطالبة��60أجرى�هذا�البحث�ع�ى��-

�التنفس�،�و�الضغط�ثم�تم�تقدير��الجري أيام�منفصلة�،�سجل�زمن���يالتدليك�و  ،�معدل�النبض�،

  .القلب��،�متوسط�ضغط�الدم�،�شغل�القلOPحسابيا�كل�من�حجم�الضربة�،�الدفع�

أعطى�أحسن�النتائج�بالنسبة�لعدد�الطالبات�ا0تحسنات��ى��الريا�Ocوتوصلت�الباحثة�إ$ى�أن�التدليك��

� ��الجري زمن �التحسن ���يو�نسبة �الراحة��الثانيا0جهود �ثم �السلبية �الراحة �يل��ا �Yول �ا0جهود عن

  .¡يجابية�
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�تكون�أك��9مwءمة �أن�الراحة�¡يجابية �استنتجت�أيضا �البدنية��كما �للرياضيiن�ذوى�اللياقة بالنسبة

  .  العالية�بينما�الراحة�السلبية�تكون�أك��9مwءمة�بالنسبة�للرياضيiن�ذوى�اللياقة�البدنية�ا0نخفضة�

  :الدراسات��جنبية� - 2

بف:9ة� اللبنيك حامض �زالة مقارنة وهدفت�ا$ى�دراسة: Gupta et al )1996(واخرون� جوبتا دراسة -

 فوق  تدريب بعد�جلسات السلبية والراحة �يجابية والراحة ل�طراف التدليك من كل بواسطة قص9iة

 وقبل ، قبل�ا0نافسات التدريب ف:9ة �ي الذكور  من رياضيiن)10 (عشرة الدراسة �ي وشارك). القصوى 

 . تةالثاب الدراجة ع�ى ل�وكسجiن اس��wك اقÆcÀ تحديد اختبار ا$ى م�²م ريا�Oc كل خضع الدراسة

 اس��wك اقÆcÀ من 150%) (القصوى  من اع�ى بشدة تمرينا ريا�Oc كل بأداء تجربة اجريت�����

  . )مرات 5-3(بiن ي:9اوح وبتكرار ثانية�راحة ( 15 ) تتبعها دقيقة 0دة الثابتة الدراجة ع�ى ل�وكسجiن

  -: و³ي �ستشفاء س̀تعادة �تية �ساليب من واحد استخدم �داء بعد

  . دقيقة ( 40 ) 0دة �س:9خائي الجلوس : السلبية راحةال -

 ل�وكسجiن اس��wك من�اقÆcÀ (% 30 ) بشدة تمرين وعمل الثابتة الدراجة ركوب : �يجابية الراحة-

  . دقيقة ( 40 ) و0دة

 ف�ىوالس العليا ل�طرافدقائق� ( 10 ) و0دة الطبي¬ي بالعwج اخصائي قبل من تدليك اداء : التدليك -

Opوالضرب العجن وبطريق .  

 التسلسل تحديد تم وقد ، ثwث�فرص �ي بالتسلسل �ستشفاء aساليب العينة افراد من فرد كل خضع

 الراحة ف:9ة وكانت عشوائيا الحاسوب بواسطة

  . ساعة ( 48 ) مد��ا واخر تمرين بiن

 مباشرة اللبنيك توى�حامضمس لتحليل الدم من عينة وسحب النبض بقياس التجربة اجراءات تمت����

 . التمرين إكمال بعد  40 ،03،05،10،20 الدقائق �ي

 �ستشفاء اساليب �ي�مختلف معنوية الثالثة الدقيقة قبل اللبنيك حامض مستويات بiن الفروق تكن لم

 �ي معنوية فروق مwحظة تم النقطة هذه بعد ،

 ، والتدليك السلبية مقارنة�بالراحة �يجابية ةالراح بواسطة �ستشفاء �ي اللبنيك حامض ازالة مستوى 

  الحامض مستويات �ي معنوي  فرق  أي يwحظ ولم

  . السلبية والراحة بالتدليك و �ستشفاء بiن

 اللبنيك حامض �زالةطريقة� افضل هو �يجابية بالراحة �ستشفاء ان الباحث استنتج هذا ومن�����

   .   القصوى  فوق  التمرين بعد

  ة�وyجراءاتالطريق

  -:منهج�الدراسة
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 ا0ستقلة ا0تغ9iات س̀تخدام تم�استخدام�ا0نهج�التجري�OPبأسلوب�تدوير�ا0جموعات��ا0تكافئة���������

Opوالسلبية الراحة��يجابية من كل و³ي أدخلناها ال . 

 وعند Yول  ختبار�  بiن �يجابية�والسلبية الراحة استخدام �ي تتبادل سوف ا0جموعات بأن يعOË وهذا

  ثانية مرة �ختبار نفس إعادة

   -:الدراسةوعينة�مجتمع�

�نجوم� �نادي �ضمن �ينشطن �وك9rيات �العداءات�صنف�وسطيات �مجموعة �من �بحثنا �مجتمع ويتكون

� �عددهن �،وكان �الجلفة ي̀ة �و �القوى �aلعاب �بحبح Ocdتم�) 09(حا� �فقد �البحث �عينة �أما عداءات،

عداءات�،�قسمن�إ$ى�مجموعتiن�) 06(داءات�العاب�القوى�قدر�عددهن�بـاختيارها�بطريقة�عمدية�من�ع

  .عداءات) 03(،�إذ�تتكون�كل�مجموعة�من�

  ).الطول�،الوزن�،العمر،�العمر�التدريOP(وبعد�بإجراء�التكافؤ�بiن�مجموع�Opالبحث�لضبط�ا0تغ9iات

عت�ن�التجــــريبيت�ن�لعــــدد�مــــن�متغ�ــــ�ات�البحــــث�للمجمــــو ) T(اNعــــالم�yحصــــائية�وقيمــــة�) 01(جــــدول�

  .لتكافؤ�مجوع��9البحث

ا0عالم���������

  ¡حصائية

  ا0تغ9iات

ا0جموعـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة�  ا0جموعة�Yو$ى

  الثانية

T�

  محسوبة

T�

  مجدولة

مســـــــــــــــــــــــــــــتوى�

  الد`لة

  الد`لة

X S  X  S  

 4.6  1.07 1.414 17.00  1.633  18  سنة/العمر�

0.
01
    
    
    
 

 

ال
�9د
iغ

 0.65  0.017  1.603  0.012 1.617  سم/الطول �  

  0.16 1.080  58.5 0.816 59  كغم/الوزن

OPالعمــــــــر�التــــــــدري /

  سنة

04 0.000 04 0.000 0.00 

  :أداة�الدراسة

³ـــي�الوســـائل�الpـــ�Oيســـتعملها�الباحـــث�ســـواء��ـــي�عمليـــة�الوصـــف�او�التحليـــل�او��ستشـــراف�للوصـــول�ا$ـــى�

  )  37،ص2015بي،طه�حميد�حسiن�العنكOP،�نرجس�حسiن�زاير�العقا.(اهدافه

اداة�لجمــع�) مؤشــر�التعــب�-الwهوائيــة��اختبــارات�القــدرة�(�ختبــارات�البدنيــة و�قــد�اســتخدمنا��ــي�بحثنــا�

  .البيانات�

  :                                             Rast)( لـ ال�هوائي الجهد اختبار- 
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 ع�ـى مـن�خwلـه التعـرف إمكانيـة إ$ـى با�ضـافة تrـ9للمخ  الwهوائيـة  للقـدرة مقياسـا �ختبـار هـذا يعـد������

  .ا0تحدة ا0ملكة �ي� Wolverhamptonجامعة �ختبار أعد وقد .التعب مؤشر

 ¡حماء لغرض دقائق) 10(مدة إعطائه ثم ا0خت9r وزن بقياس لwختبار التحض9iات تبدأ: مواصفات�Yداء

 م:ـ9 (35 )0سـافة سـريعة انطwقـات سـت عـن عبـارة فهـو �ختبـار أمـا .دقـائق 5 0ـدة شـفاء يتبعهـا�اسـتعادة

 جـزء انطwقـة�aقـرب كـل زمـن تسـجيل يـتم .وأخـرى  انطwقـة بـiن ثـوان (10 )وتعطـى جميعهـا ا0ختrـ9 يكملهـا

 الwهوائيـة القـدرة لحسـاب تكـرار،�ووفقـا لكـل الwهوائيـة القـدرة لحسـاب وذلـك الثانيـة مـن ا0ائـة مـن

  : ايأتيم تحديد يتم الست للتكرارات

  مسجلة قيمة أع�ى عن عبارة و³ي)واط (قدرة أع�ى-

  مسجلة قيمة أدنى عن عبارة و³ي) واط(قدرة أدنى-

 3الزمن�÷   2ا0سافة�×الوزن= )واط(الwهوائية� ة القدر-

 `هوائيـة قـدرة أدنـى مـن `هوائيـة قـدرة أع�ـى طـرح حاصـل وهو) ثانية /واط(ب فيستخرج التعب مؤشر أما

  .الستة للتكرارات الك�ي الزمن كلها�ع�ى مقسمة

  .الست لwنطwقات الك�ي الزمن )/ قدرة أدنى – قدرة أع�ى) = (ثانية / واط(التعب مؤشر-

 وكلمـا�كانـت للمختrـ9، الwهوائيـة القـدرة عنـده تـنخفض الـذي ا0عـدل إ$ـى التعـب مؤشـر يشـ9i: التسـجيل�

 Yع�ـى أمـا�القـيم .الwهـوائي �نجـاز ع�ـى ا0حافظـة �ـي ا0ختrـ9 قابليـة ارتفعـت ا0ؤشـر�منخفضـة هـذا قيمـة

الـدباغ��(مطاولتـه�الwهوائيـة�� لتطـوير ا0ختrـ9 حاجـة ع�ـى فتـدل� )ثانيـة/واط 10 مـن أك�ـ9(ا0ؤشـر لهـذا

  ).2006  ،احمد�طه

  :الO�نامج�التدري�9kاNطبق

القــوى�وقــد�اســتعنا��بـــآراء�قمنــا�بإعــداد�برنــامج�تــدري�OPمـــع�مــدربي�نــادي�نجــوم�حاdــ�Ocبحـــبح�aلعــاب�������

  .الخ9rاء�وا0ختصiن��ي�مجال�علم�التدريب�والعاب�القوى�فض�wعن�ا0صادر�العلمية�والفäiيولوجية

تحمــل�القــوة�وتحمــل�(وقـد�اشــتمل�هــذا�ال9rنــامج�ع�ــى�نـوع�مــن�تــدريبات�التحمــل�العــام��والتحمـل�الخــاص�

  .�ي��Yسبوع��ثwث�حصصأشهر�،�أي�) (3وحدة�تدريبية�0دة��36،�حيث�اشتمل�ال9rنامج�ع�ى)السرعة��

 :الهدف�من�الO�نامج

  تنمية�وتطوير�التحمل�العام�-

 تنمية�وتطوير�تحمل�السرعة��-

 تنمية�وتطوير�تحمل�القوة�-

  تنمية�وتطوير�الكفاءة�الف��يولوجية��-

  :التقسيم�الزم��9للO�نامج

  سنة     16-20: اNرحلة�السنية�للعداءات�-
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  2016/03/14إ�ى�غاية�2015/12/14 : مدة�الO�نامج-

  أسبوع 12 : عدد��سابيع�-

  وحدة�36:عدد�الوحدات�التدريبية�-

  وحدات�)  (03:عدد�وحدات�التدريبية��ي��سبوع��-

  120'– 90':زمن�الوحدة�التدريبية�-

  :�سس�العلمية�لوضع�الO�نامج�4-3--3-

  :امج�و³ي�قمنا�بمراعاة�بعض�Yسس�العلمية�الهامة��ي�وضع�ال9rن

 .مراعاة�التدرج��ي�زيادة�Yحمال�التدريبية�

وبما�يتناسب�مع�) الراحة-الحجم�–الشدة�(مراعاة�التشكيل�السليم��0كونات�حمل�التدريب�ا0ستخدم��

 .هذه�الفئة�العمرية�

 .مراعاة�الفروق�الفردية���ي�مستوى�أداء�العداءات

 .مراعاة�التدرج��ي�الحمل�من�السهل�إ$ى�الصعب

 .فر�عوامل��من�والسwمةتو 

  :ديناميكية�الحمل�اNستخدم��ي�الO�نامج

  .تشكيل��حمال�التدريبية��ي�الوحدات�التدريبية�خ�ل�الO�نامج�التدري�9k)2(جدول�

      ◙◙      ◙◙             90-100%أق�:�

  اقل�من��ق�:�

%90-75 

     ◙◙        ◙

◙  
    ◙

◙  
  

◙   ◙◙  ◙◙  50-70%متوسط�

◙  
◙

◙  
    ◙

◙  
    ◙◙  

                        ◙◙ 35-50%خفيف�

 12 11 10  09 08 07 06 05 04 03  02 01  الوحدات�اليومية

  ج  ث  س  ج  ث  س  ج  ث  س  ج  ث  س  �يام

  

  

  

      ◙◙      ◙◙             90-100%اق�:�

  ◙◙  ◙◙    ◙◙      ◙◙  ◙◙    ◙◙   ◙◙  اقل�من��ق�:�
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%90-75 

          ◙◙        ◙◙    ◙◙   50-70%متوسط�

                         35-50%خفيف�

 24 23 22 21 20 19 18 17 16 15  14 13  الوحدات�اليومية

  ج  ث  س  ج  ث  س  ج  ث  س  ج  ث  س  �يام

  

  ◙◙      ◙◙      ◙◙      ◙◙     90-100%اق�:�

  اقل�من��ق�:�

%90-75 

◙◙ ◙◙    ◙◙      ◙◙  ◙◙    ◙◙      

-70%متوســـــــــــــــط�

50 

        ◙◙            ◙◙    

                         35-50%خفيف�

الوحـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــدات�

  اليومية

25  26  27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 

  ج  ث  س  ج  ث  س  ج  ث  س  ج  ث  س  �يام

 

  :�دوات�اNستخدمة��ي��ي�الO�نامج

  :قمنا�باستخدام�Yدوات�التالية-

  .صفارة�-    . ميقاتي-   .شريط�م:9ي�-

  :محتويات�الوحدة�التدريبية�

  .¡حماء-

  .¡عداد�البدني-

  ).م600م،400م،300م،200م،150م،100(الجري�-

  ).ل�اليم���،بالرجل�اليسرى بالرجل�ن�،�بالرج(القفز�-

  .وقمنا�بوضع�محتويات�أجزاء�الوحدات�التدريبية�بما�يتناسب�مع�أهداف�ال9rنامج�

  نتائج�الدراسة

   .البحث��ي��ختبار��ول  Nجموع�9(T)قيمة� يمثل)  03(جدول�رقم�
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  اNعام�ت����         

  yحصائية������������������

ت  اNجموعات
ءا

دا
لع

د�ا
عد

  

    
    

  
X    

��
ب

تع
�ال

شر
Nؤ

  

ف�
را

ح
�ن

ي  ر
يا

Nع
ا

  

 Tاختبار�

رية
لح

ة�ا
ج ر

د
 

ة�
©ل

لد
ى�ا

تو
س

م
  

لة
د©

ال
  T

ة�
وب

س
ح

م
  

  T
ة�

ول
جد

م
  

 
  اNجموعة��و�ى

تستخدم�الراحة�(

  )�يجابية

03  9.987 
0.084 

  
ال 0.01  04  4.6 8.23

د
  

  اNجموعة�الثانية

  )تستخدم�الراحة�السلبية(

03  

  
13.19  

0.952 

  

عند��4.6)(البالغة الجدولية القيمة من اكO� وªي) 8.23(اNحسوبة T قيمة )03(يظهر�الجدول�

  .اNجموعت�ن ب�ن فروق�ذات�د©لة�إحصائية� وجود يع�9 وهذا (0.01) د©لة مستوى 

  :البحث��ي��ختبار�الثاني Nجموع�9(T)قيمة� يمثل)  04(جدول�رقم���

  ا0عامwت�������������

  �حصائية���                  

ت  ا0جموعات
ءا
دا
لع
د�ا
عد

  

X  

ب
تع
�ال
شر

0ؤ
  

  S   

 Tاختبار�

رية
لح
ة�ا
ج ر
د

لة 
د`

�ال
ى و

ست
م

  

لة
د`

ال
  

T
بة
سو

ح
م

  

  T
لة
دو
ج
م

  

 

  ا0جموعة��و$ى

  )تستخدم�الراحة�السلبية(
03  11.953  00.637  

ال 0.01  04 4.6 5.65
د

  ا0جموعة�الثانية  

  )ابيةتستخدم�الراحة��يج(

 

03  

10.143 

  

00.456 

  

        

 عند�مستوى 4.6)(البالغة الجدولية القيمة من اك9r و³ي) 5.65(ا0حسوبة T قيمة) 04(يظهر�الجدول ������

  .ا0جموعتiن بiن فروق�ذات�د`لة�إحصائية� وجود يعOË وهذا (0.01) د`لة

  زمن�الك&ي�للتكرارات�الستقيم�القدرة�ال�هوائية�وقيم�مؤشر�التعب�وال يمثل) 5(جدول�
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�����

  ا0جموعة�

ار
تب
�خ

  

 نوع  العداءة�

  الراحة

 أع�ى

قدرة�������

  )واط(

أدنى�

  قدرة

  )واط(

الفرق�

بiن�

  القدرتiن

الزمن�

 6الك�ي�لـ

  ركضات

مؤشر�

  التعب

  ثا/واط

  متوسط

 مؤ�������

  

  

  

  Yو$ى

ل  و
Y
ار�
تب
�خ

  

  العداءة

  Yو$ى�

الراحة�

  �يجابية

 

607  

 

274  

  

333 

 

33.63  

 

09.90 

  

  

9.98 

  

  العداءة

 الثالثة��

الراحة�

  �يجابية

615 286  329 33.03 09.96 

  العداءة�

 الخامسة

الراحة�

  �يجابية

634 

 

302 332 32.87 

 

10.10 

  

  

  الثانية

ني
لثا
ر�ا
تبا
�خ

  

العداءة�

  الثانية

الراحة�

  �يجابية

624  268  356 33.12 10.75    

  

10.14 

  

  اءةالعد

 الرابعة�

الراحة�

  �يجابية

587 242 345  34.39 10.03  

 

  العداءة�

 السادسة

الراحة�

  �يجابية

607 288 319 33.06 9.65 

  10.08 

يوضح�لنا�قيم�مؤشر�التعب�بiن�عداءات�ا0جموعة�Yول��ي��ختبار�) 05(من�خwل�هذا�الجدول��������

وال�Opاستخدمت�) ثا/واط10.14و9.98(ختبار�الثاني�تراوحت�بiنYول�وعداءات�ا0جموعة�الثانية��ي�� 

،�و³ي�قيم�) ثا/واط10.08(الراحة��يجابية���ي��ختبارين�،وقيم�متوسط�ا0ؤشر�للمجموعتiن�يساوي�

 الذي�يعطي) (RASTال�Opيش�9iإل��ا�تعليمات�اختبار�الجهد�الwهوائي�) 10(تساوي�أو�تق:9ب�من�القيمة�

ع�ى� دليw التعب��كان مؤشر رقم قل كلما إذ ثانية،/ واط (10) القيمة تجاوز  عند الهبوط هذا ع�ى مؤشرا

  البدني تحسن�ا0ستوى 

قيم�القدرة�ال�هوائية�وقيم�مؤشر�التعب�والزمن�الك&ي�للتكرارات� يمثل)  06(جدول�رقم�   

  .للمجموعت�ن�ال��9تستخدم�الراحة�السلبية
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   اNجموعة

ار
تب

�خ
  

 عنو   العداءة

  الراحة

 أع&ى

قدرة�������

وا(

  ط

أدنى�

  قدرة

وا(

  ط

الفرق�

ب�ن�

القدر 

  ت�ن

الزمن�

 6الك&ي�لـ

  ركضات

مؤشر�

  التعب

/واط

  ثا

متوسط�

 مؤ

  

  

  

  �و�ى

ني
ثا

�ال
ار

تب
�خ

  

العداءة�

  �و�ى

الراحة�

 السلبية

592  

 

203  389 35.11 

  

11.08    

  

11.95  

  

العداءة�

 الثالثة

الراحة�

 السلبية

608 155 453 36.01 12.58 

العداءة�

 الخامسة

الراحة�

 السلبية

599 153 446 36.55 12.20 

  

  

  الثانية

ل  و
�

ار�
تب

�خ
  

العداءة�

  الثانية

الراحة�

 السلبية

601 155  446 36.98 12.06    

  

13.19 

  
العداءة�

 الرابعة

الراحة�

 السلبية

643 158 485 37.02 

 

13.14 

العداءة�

 السادسة

الراحة�

 السلبية

658 112 546 37.94  14.39 

12.57 

�الجدول ��� ��ختبار�) 06(من�خwل�هذا ��ي �مؤشر�التعب�بiن�عداءات�ا0جموعة�Yول �قيم �لنا يوضح

� �بiن �تراوحت �Yول ��ختبار ��ي �الثانية �ا0جموعة �وعداءات وال�Op) ثا/واط14.39و11.08(الثاني

،�)ثا/واط�12.57(لتعب�للمجموعتiن�كان�او�استخدمت�الراحة�السلبية���ي��ختبارين�ومتوسط�مؤشر�ا

� �القيمة �قيم�تجاوزت� �تعليمات�اختبار�الجهد�الwهوائي�) 10(و³ي �يش�9iإل��ا Op�9الiبكثRAST) (الذي�

 التعب�كان مؤشر رقم كلما�ك9r إذ ثانية،/ واط (10) القيمة تجاوز  عند الهبوط هذا ع�ى مؤشرا يعطي

wدم�القدرة�ع�ى�معاودة�ا0جهودالبدني�وع ع�ى�تدني��ا0ستوى  دلي.  

  :مناقشة�النتائج

  :هناك�فرق�واضح��ي�مؤشر�التعب�بiن�ا0جموعتiن�ويمكن�تفس�9iذلك) 06(و) 05(من�خwل�الجداول�

قطع� �ي الثاني �ختبار �ي الثانية Yول�وا0جموعة �ختبار �ي Yو$ى ا0جموعة محافظة أسباب ترجع�-

 الراحة استخدمت�ف��ا �ي�الحالة�ال�Op جدا اراته�الست�ع�ى�أزمنة�متقاربةوبتكر ) م35(مسافة��ختبار

  �يجابية
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�الراحة إ$ى  الراحة خwل�ف:9ات Yداء من الناتج التعب اثأر بعض إزالة أو خفض �ي �يجابية فعالية

ت̀ ا0حافظة خwل من ، السلبية الراحة من أسرع بشكل البينية  الراحة حالة من اع�ي نبض ع�ى�معد

�القلب الOp الدم كمية زيادة يعOË مما السلبية  الفضwت من للتخلص الجسم أنحاء إ$ى بدفعها يقوم

ت̀ ع�ى ا0حافظة وكذلك الwزم، باaوكسجiن وتزويده  زيادة ع�ى يساعد مما نسبيا عالية تنفس معد

�الدم  �يجابية الراحة�تعمل وكذلك ، الكربون  اوكسيد ثاني من الجسم وتخلص باaوكسجiن تزويد

ت̀ زيادة ع�ى يساعد والذي أثناء�Yداء الجسم حرارة لدرجة البسيط �رتفاع ع�ى با0حافظة  سرعة معد

�الريا�Oc داخل الكيماوية التفاعwت  الطاقة إنتاج �ي والهرمونات ¡نزيمات فعالية ة وزياد جسم

  . من�الفضwت والتخلص

 Wilmore and(و� )Belcastro and Bonenslr(ائج�دراسة�كل�من�حيث�اتفقت�نتائج�هذه�الدراسة�مع�نت

Costill (و�)1996)واخرون، جوبتا.  

Yول� �ختبار �ي الثانية بالنسبة�ا0جموعة) م35(أزمنة�قطع�مسافة��ختبار  الزيادة��ي وترجع�أسباب-

�الراحة �ختبار �ي وا0جموعة�Yو$ى �استخدمت�ف��ا Opوال� � الثاني �التخلص�من�آثار�السلبية �بطيء إ$ى

�،وا0عروف �نصف�الطويلة �ا0سافات �عداءات �لدى �العض�ي  الدم �ي اللبOË حمض تركäi أن التعب

 عن مباشرة التوقف بعد) دقائق 3-7 (من مداه أع�ى إ$ى يصل بدني�أقÆcÀ جهد بعد الوريدي أو الشعري 

 يمتلكون�تركäi الذين أن الدراسات ضبع تش9i حيث Yفراد بiن الكب9i �ختwف من ع�ى�الرغم الجهد،

  يستغرق  قد Yمر فإن اللبنيك حمض من عالٍ 
ً
-10 (له تركäi أقÆcÀ إ$ى حمض�اللبنيك لوصول  أطول  وقتا

  )  .دقائق 7

  :�ستنتاجات-

) تحمل�السرعة�وتحمل�القوة�(�ي�ضوء�النتائج�ا0توصل�إل��ا�استنتجنا�أن�تدريبات�التحمل�الخاص�����

لدى�) ثا/واط��13.19و�� 9.98تراوح�مؤشر�التعب�بiن(تحمل�تراكم�حمض�اللبنيك�ساهمت�زيادة�

  ا0جموعتiن���ي��ختبارين

وأن�استخدام�الراحة��يجابية�يودي�إ$ى�سرعة�التخلص�من�آثار�التعب�العض�ي�لدى�عداءات�

 زيادة �ي يساعدو  اللبOË الحمض تراكم ا0سافات�نصف�الطويلة��حيث�ساهمت�تمرينات�ال��دئة��ي�إزالة

 الحمض يزيل وهذا�بدوره الدموية الدورة تدعم الشدة فهذه�التمارين�ا0نخفضة� �ستشفاء، سرعة

OËت�وسرعة�استعادة�تجديد�مؤشرات�الحالة�الفسيولوجية�والنفسية�للعداءات�بعد� من اللبwالعض

  .الجهد�ا0بذول 

  بعد اللبنيك حمض من لصالتخ سرعة أن إ$ى هنا نش9i أن القول  نافلة ومن��������
ً
  أداء�جهدا

ً
  بدنيا

ً
 عنيفا

  شدة عند البدني الجهد أداء �ي الفرد يستمر عندما تزداد
ً
 يعتقد حيث التام، التوقف من منخفضة�بد`

 عضلة من كل قبل من ا0نخفضة الشدة تلك كوقود�عند يستخدم اللبنيك حمض أن هو ذلك مرد أن
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ا0تسابق� ينصح ولهذا ، الدم و�ي العضwت �ي تركäiه ينخفض التا$يالبطيئة�وب العضلية وYلياف القلب

 بعد �س:9داد ف:9ة �ي ) القصوى  الشدة من %  30-40(الشدة منخفض بدني جهد أداء ع�ى يستمر بأن

  السباق من �ن��اء
ً
  )2005الهزاع، محمد بن هزاع. (  التام التوقف من بد`

  :التوصيات

تائج�ال�Opتبقى��ي�حدود�عينة�البحث�نأمل�أن�تكون�الدراسة�الحالية�خطوة�وانطwقا�من�هذه�الن�����

  :،وأوصت�الدراسة�أو$ى�لقيام�دراسات�مستقبلية�

   .ضرورة�ووجوب�استعمال�التقنيات�التكنولوجية��ي�التدريب�الريا��Ocالحديث�-

اعية�واطwعهم�ع�ى�ضرورة�تكوين�ا0دربiن�وفق�مناهج�عصرية�للتحض9iات�البدينة�والنفسية�و�جتم-

  .....)،علم��الفäiيولوجيا ،علم�النفسالبيو�ميكانيك��علم�التشريح،(مختلف�العلوم�ا0رتبطة�بالرياضة

للكشف�ا0بكر�،.)التحليل�البيولوñي الفحص�القل�OPالشامل،(ضرورة�القيام�بالفحوصات�الضرورية�-

  .عن�¡صابات�أو�Yمراض�وتفاد�ªا

  :اNراجع

تمرينات�©هوائية��ي�تطور�تحمل� أثر). 2008. (ا، سامر�يوسف�متعب، ا، احمد�يوسف�متعب -

    القوة�

  . 157- 155، )8(1، مجلة�علوم�ال �بية�الرياضية. والسرعة�لدى�ال�عب�ن�الشباب��ي�كرة�اليد         

التحمل�الخاص�والتعويض�أث���تدريبات�ت). 2014. (م، ع&ي�غانم، & .ع، د��ء�عبد�الوهاب.م.أ-

  ببعض�

   �م�ح�اNعدنية�والسكريات��ي�تطوير��نجاز�لفعالية�ركض�نصف�اNاراثون�ع&ى�©ع�9kاNنتخب�       

  .258-241 ,(3) 1(14، مجلة�القادسية�لعلوم�ال �بية�الرياضية ).اNتقدم�ن(الوط��9العرا·ي       

اصول�البحث�العلمي��ي�).2015.(حس�ن�زاير�العنك9k،�طه�حميد�حس�ن،�و�العقابي،�نرجس�-

  العلوم�

  .دار�اوما: بغداد). .1ط(السياسية       

   �يجابية الراحة استخدام تأث��).. 2004(.منى عبد الستار،�ھاشم،�و�طارق حسن،�النعيمي  -

  .,89-108 )1(3، الرياضية ال �بية ،�مجلة�داء مستوى  ع&ى التدريبية الوحدة والسلبية�خ�ل��������

 وبعض الدم متغ��ات بعض �ي ھوائي © جهد تراكم اثر .)2006(.طه� الغ�9 عبد أحمدالدباغ�،�-

  اNتغ��ات�

  301-289 ,)3(3مجلة�علوم�ال �بية��ساسية��.الوظيفية       

  دار�: �سكندرية). 1.ط( �صابات�العضلية�للرياضي�نكيمياء�):2004.(توفيق�،فراج�عبد�الحميد��-

  .الوفاء�لدنيا�الطباعة�والنشر������
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  استخدام�تمرينات�بمسافات�اقل�من�السباق�لتطوير�تحمل�السرعة�.)2010(.عباس�ع&ي�لفته�،�-

  .)4(22،�مجلة�كلية�ال �بية�الرياضية�،�م�للناشئ�ن�400الخاص�وتأث��ها��ي�انجاز�ركض�       

  سس�العلمية�للتدريب�الرياÂ:�9ل�عب�� ) . 2002.( وجدى�مصطفى�الفاتح�،�محمد�لطفى�السيد�-

  .دار�الهدى�للنشر�والتوزيع�: القاهرة�). 1.ط(واNدرب��������
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