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 الدراسات النظرية والمشابية -2

 الدراسات النظرية 2-1

 : Practice التمرين   2-1-1

اختمؼ المفكروف وعمماء التربية البدنية في وضع تعريؼ ثابت وشامؿ يوضح معنى ومفيوـ      

فقد حاوؿ كؿ منيـ في تعريفو لمتمرينات البدنية اف يوضح المذىب الذي يؤمف  ,التمرينات البدنية

ومنيـ مف اىتـ بالناحية النفسية والتربوية.  ,نيـ مف اىتـ بالناحية الفسيولوجية في التعريؼبو فم

واقتصر البعض عمى الناحية التشريحية. ونذكر ىنا بعض التعاريؼ التي توصؿ الييا عمماء 

 (:H.LINGالتربية البدنية لتعريؼ التمرينات البدنية: عرفيا العالـ السويدي ىنريؾ لنج )

ىي تمرينات منظمة وضعت ليكوف ليا تأثيرات خاصة عمى الجسـ وبعض  :التمرينات البحتة     

 .(1)اسس تدريب الرقص الحديث والتدريب الحركي

" اصغر وحدة تدريبية في البرنامج التدريبي , وىو  :وقد عرؼ وجيو محجوب التمريف بأنو      

 .) 2)اداء حركي معموـ الزمف والتكرار "

ىي حركات منظمة وىادفة مبنية عمى أسس بايوميكانيكية وتشريحية وفسيولوجية  :يناتالتمر       

القوة العضمية والسرعة مف مثؿ صفات البدنية والحركية الأساسية الغرض منيا تنمية ال .وتربوية

فادة للإوالمطاولة والمرونة والرشاقة والتوازف والدقة والتوافؽ وغيرىا مف الصفات البدنية و الميارية 

                                                                 

http://www.bdnia.com/?p=1488   (1) 

 . 1998, كمية التربية الرياضية , جامعة بغداد ,  محاضرة عمى طمبة الدكتوراه :وجيو محجوب  ( ( 6
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منيا في مجالات الحياة عامة والمجاؿ الرياضي خاصة, وكذلؾ تطوير الميارات الرياضية في 

 (1)جميع مجالاتيا".

يعرؼ التمريف عمى انو "اداء او انجاز عمؿ معيف او واجب معيف بصورة متكررة و كذلؾ     

 2) )لغرض تعمـ ميارة مكتسبة بصورة تامة "

يا "مجموعة الحركات البدنية التي يؤدييا الفرد إما بمفرده أو ضمف يعرفيا البعض الأخر بأنو     

 (3)جماعة بغرض اكتساب القوة أو الميارة أو الرشاقة أو المرونة أو تناسؽ أعضاء الجسـ".

وذلؾ لموصوؿ  ,بأنيا مجموعة مف الحركات الرياضية يقوـ بأدائيا الفرد الرياضي :تعرفيا الباحثة

 توى.بالميارات الى افضؿ مس

التمريف وعميو يبنى مقدار تطور الاداء  يية التي تميز الوحدة التدريبية ىاف الصفة الاساس      

واتقانو ولكي يكوف التمريف فعالا ومؤثرا يجب اف يخضع لشروط اساسية ليذا تعددت اراء الباحثيف 

مفيوـ واسع ويشمؿ والمختصيف لتصنيؼ التمريف وتقويمو ومقداره والعوامؿ المؤثرة فيو "التمريف 

خبرات عديدة وفي مواقع عديدة وبتوقيتات مختمفة وفي ظروؼ وحالات متنوعة ويدخؿ ضمف 

 (4)اساليب متعددة"

                                                                 

1
, الموصؿ , مطبعة جامعة  طرائق التدريس في المجال الرياضي: احمد بسطويسي, وعباس احمد السامرائي  ( ( 

 .235, ص1984الموصؿ ,

: . edrdor control and learning 3; mot(2 ) Schmidf,A. Richard and timothy, D.lee
(human  kinetics,1999) p 172-193       

3
, الإسكندرية , دار  المبادئ والأسس العممية لمتمرينات البدنية والعروض الرياضيةفتحي احمد إبراىيـ : ( ( 

 5, ص2008الوفاء  لمطباعة والنشر, 

4
 .188, ص2005الكرار,  , مكتب موضوعات التعمم الحركي: قاسـ لزاـ صبر ( ( 
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تساعد عمى البناء الشامؿ لمرياضي مف ناحية قابمية  , إذتعد التمرينات ميمة لحياة الانساف      

ؿ جيد المتطمبات الرياضية واف التماريف مستوى المياقة او التوافؽ او التكنيؾ وترفع قابمية تحم

البدنية ذات اىمية كبيرة وخاصة في التدريب الاساسي لتدريب الناشئيف , ويعد التمريف المكوف 

الاساسي في الوحدة التدريبية لذا تسعى الباحثة في اعداد مجموعة مف التمرينات التي تخص الاداء 

ى تطوير المتغيرات البدنية والبايوكينماتيكية تيدؼ الو ـ 1500الحركي والبدني للاعبي ركض 

لمرياضييف واف التماريف عرفت بأنيا "ىي التماريف التي تحتوي عمى جزء مف مسار حركة الفعالية 

 (1)وتعمؿ فييا عضمة او عدة عضلات عند اداء حركات المنافسة".

 -وزن الجسم والجاذبية الارضية : 2-1-2

للأجساـ ما يعرؼ بالوزف والذي يختمؼ عف الكتمة فعمى كوكب ىي التي تعطي  :الجاذبية      

يي فالارض يكوف الوزف ىو مقدار قوة جذب الارض لمجسـ ويعبر عنو بوحدة نيوتف, اما الكتمة 

الصفة الميكانيكية للأجساـ المادية او ىي مقياس لكمية المادة التي يحتوييا الجسـ وىي تعبر عف 

وىذا يتوقؼ عمى ما  ,لذاتي( او مقاومة التغير في حالة الحركةخاصية الاستمرارية )القصور ا

مقياس لما يممكو مف الاستمرارية واف الكتمة ثابتة لا تتغير  :يحتويو الجسـ مف مادة, وكتمة الجسـ

فمقدارىا عند خط الاستواء ىو نفس المقدار عند القطبيف او عمى قمة جبؿ  ؛عمى خلاؼ الوزف

 (2)و وحدة قياسيا.واف الكيموغراـ ى ,مرتفع

وزف الجسـ يعني قوة تظير تأثيرىا مف خلاؿ مركز ثقؿ ذلؾ الجسـ, واذا اثرت ىذه القوة       

عموديا وباتجاه نحو الاسفؿ فأنيا تكوف تحت تأثير الجذب واف ىذه القوة تكوف مساوية لمقوة 

                                                                 

1
, ص  1990, الموصؿ , مطبعة التعميـ العالي ,  2, ترجمة عبد عمي نصيؼ , ط أصول التدريب: ىارا  ( ( 

88. 

6
 .126, ص1988, دار الكتب لمطباعة والنشر ,  : البايوميكانيكفؤاد توفيؽ السامرائي ( ( 
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لوزف ىنا يمثؿ قوة جذب ا نجد, لذا اً ومتزن اً المعاكسة )رد فعؿ الارض(, وبيذا يبقى الجسـ ساكن

 (1)الارض وقوة دائمة وليا مقدار ومتجية نحو الاسفؿ دائما.

وتمثؿ بتسارع  ,وتستخدـ الجاذبية لحساب مقدار قوة جذب الارض للأجساـ التي عمييا      

وتستخدـ في حساب سرعة سقوط الاجساـ عمى  2ـ/ث 9.81الجاذبية الارضية والتي تساوي 

 قذوفات وغيرىا.سطح الارض وسرعة الم

تعتمد الجاذبية الارضية عمى بعد الكتمة عف مركز الارض ففي خط الاستواء تقؿ ىذه       

الجاذبية عنيا عند اي مف القطبيف, كما انيا تقؿ ايضا في الفراغ عنو عند مستوى سطح البحر, 

في مدف تتميز وىذا ما يفسر اختلاؼ الارقاـ في العاب السرعة والقوة في البطولات التي تقاـ 

بطبيعة جغرافية خاصة كارتفاعيا عف سطح البحر بأكثر مف الفي متر, ولنأخذ مثلا مدينة 

عنو في الوضع الطبيعي )مثلا الثقؿ الذي 3% مكسيكو, حيث اف قوة الجاذبية ىناؾ اقؿ بنسبة 

 : (2)وكما يمي kg7.14)( يزف في المكسيؾ ) kg 7.260كتمتو ) 

          FG = m × g = 7.260 kg × 9.81 m/s2 = 71.22 N     في الوضع الطبيعي 

  FG = m × g = 7.260 kg × 9.78 m/s2 = 70 N        في المكسيؾ                   

 الجاذبية وقدرة التحمل: 2-1-3 

ىو بذؿ قوة معتدلة )قميمة( بزمف طويؿ يعني قدرة عمؿ العضلات  :التحمؿ في البايوميكانيؾ      

وىذا المصطمح يكوف عكس مصطمح دفع القوة   Fmin          t maxالجيد البدني المعني لمدة

                                                                 

1
, المحاضرة السادسة, الاكاديمية وارتباطيما بالبايوميكانيكالجاذبية والقوة والتحمل صريح عبدالكريـ الفضمي:  ( ( 

 .2006الرياضية العراقية الالكترونية, 

6
, 2010,  2, ط : تطبيقات البايوميكانيك في التدريب الرياضي والاداء الحركيصريح عبدالكريـ الفضمي  ( ( 

 .231ص
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               الذي ينص عمى اف يكوف استخداـ القوة بشكؿ قصوي وكبير وبأقؿ زمف ممكف

Fmax         tmin     .(1) 

في كتمة واجزاء الجسـ,  والاختلاؼ في القدرة عمى اداء يتميز بالتحمؿ يتأثر جزئيا بالاختلافات   

 ولكف اىمية كتمة الجسـ الكمية النسبية ليذه القدرات الخاصة ماتزاؿ بحاجة الى دراسة تجريبية.

 ويلاحظ اف ابعاد الجسـ تؤثر في القدرة عمى التحمؿ مف وجية نظر رئيسيتيف ىما:

 اف ىناؾ علاقة بيف القوة العضمية وكتمة العضلات. -1

ذبية الارضية, والنسبة بيف كتمة الجسـ والجاذبية الارضية )كتمة / اف كتمة الجسـ تخضع لمجا -2

الجاذبية الارضية( نسبة ثابتة يمكف اخذىا بنظر الاعتبار في رياضات التحمؿ وخاصة التي 

 تستخدـ الركض.

بما اف اجزاء الجسـ تخضع لمجاذبية الارضية اذف تعد قوة مقاومة لرياضي التحمؿ وتقابميا       

وىي القوة المبذولة وتعطي كفاءة لمعضلات في التعامؿ مع  ,لات التي تنتج قوة نسبيةقوة العض

ة طويمة مدت الرجميف عند اداء جيد بدني لعمى عضلا ئاعب دّ عَ كتؿ الجسـ المقاومة) والتي تُ  باقي

  (2) مف الزمف( والذي يعطي كفاءة عالية في التحمؿ.

 

                                                                 

1
 .6336رياضية العراقية, , الاكاديمية ال مصدر سبق ذكرهصريح عبدالكريم الفضلي:  ( ( 

6
 .666-661,ص6313, 6, ط مصدر سبق ذكرهصريح عبدالكريم الفضلي:  ( ( 
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 والجاذبية وقدرة التحمؿ (  العلاقة بيف كتمة الجسـ1شكؿ رقـ )

وترى الباحثة اف التدريب بجياز تقميؿ الوزف سوؼ يعمؿ عمى تقميؿ الجاذبية الارضية مف      

 ـبذلؾ تحقيؽ القوة  ,ولمدة زمنية اطوؿاكبر قوة  وبيذا يستطيع الرياضي بذؿ ,خلاؿ تقميؿ الوزف ويت

الارضية(" ويمكف تحديد نوع التحمؿ النسبية اللازمة لمتغمب عمى المقاومة الخارجية)الجاذبية 

المطموب لرياضة معينة مف خلاؿ تحديد العلاقة بيف القوة العضمية النسبية والمطموبة ليذه الرياضة 

, أو قوةٍ  ومدة دواـ بذليا وفقا لما يفترضو قانوف المعبة وظروؼ الاداء )كأف يكوف الاداء تحمؿَ 

النسبية المطموبة اما عف طريؽ زيادة القوة العضمية او ....الخ( اذ يمكف تحديد القوة اً عام تحملاً 

 (1)انقاص الوزف لمحاولة تقميؿ الجاذبية الارضية عمى الجسـ".

 التحمل: 2-1-4

 التحمل مفيومو وانواعو: 2-1-4-1

التي تتحكـ في تحديد المستوى في مسابقات التحمؿ احد المكونات الرئيسية للأداء البدني دَ عَ يُ       

ات المتوسطة والطويمة في العاب القوى مف خلاؿ رفع مستوى كفاءة الجيازيف الدوري المساف

                                                                 

1
 .262, صمصدر سبق ذكرهالكريـ الفضمي:  صريح عبد ( ( 
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فيو ييدؼ إلى التغمب عمى المقاومة أو التقميؿ , ويرتبط عنصر التحمؿ بمصطمح التعبوالتنفسي, 

, إذ يؤدي تطوره إلى سرعة العودة لمحاؿ الطبيعية بعد الحمؿ , وبعده الأداء  أثناءفي مف ظيوره 

 رؼ عمى انو القدرة عمى مقومة لمتعب.ويع

ىو "مقدرة الفرد عمى اداء جيد ميكانيكي مستمر بشدة معمومة خلاؿ فترة  :ويعرؼ التحمؿ      

 (1)زمنية معينة".

ة التي تمكف الرياضي مف الاحتفاظ بكفاءتو البدنية والقدرة عمى مدبأنو اطالة ال كذلؾويعرؼ       

 (2)لجيد المبذوؿ والعوامؿ الخارجية.مقاومة الجسـ لمتعب مقابؿ ا

مف اىـ المتطمبات الخاصة بيا  اً التحمؿ واحد د  عَ ثة اف بعض الانشطة الرياضية تُ وترى الباح      

تدريب  ويعد ة القدـ, وغيرىا مف الرياضاتالركض ,والسباحة, والتجديؼ, وكرة السمة, وكر  :مثؿ

المختمفة, وعندما  متدريب وفي مراحؿ الاعدادالتحمؿ بيذه الانشطة ضمف الاىداؼ الرئيسية ل

ا فمف المعروؼ انو في حالة اذ ؛يكوف بذلؾ وفر عمى الجسـ قدرات لمقاومة التعبيتطور التحمؿ 

ويتبعو نقص القدرة عمى  ,فالتعب نتيجة حتمية لمعمؿ العضمي ؛اقتحـ التعب الاداء فانو يفسده

العضمي العصبي, وسرعة الحركة, وزمف رد الفعؿ,  اظيار القوة, وفقد التوقيت, وارتباؾ التوافؽ

 (3)ويقظة الفرد الرياضي.

                                                                 

1
, عماف, دار وائؿ لمنشر والتوزيع, 2, طمبادئ التدريب الرياضيميند حسيف البشتاوي, احمد ابراىيـ الخوجا:  ( ( 

 .348, ص2010

6
 .457, ص 1998, عماف, دار الفكر العربي لمنشر والتوزيع, اسس التدريب الرياضيقاسـ حسف حسيف:  ( ( 

3
, الاسكندرية, منشاة اتجاىات-مفاىيم-: التدريب الرياضي اسسمحمد جابر احمد, عصاـ محمد اميف ( ( 

 .44, ص1997المعارؼ,
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أف أنواع   (2)( 1999و) عصاـ عبد الخالؽ  (1)( 1979ويتفؽ كؿ مف ) محمد حسف علاوي 

 التحمؿ ىي :

 .التحمل العام:1

ؿ الذي يتضمف التنمية العامة لمجسـ عف طريؽ تطوير قابمية الفرد مف خلاؿ تحسيف عم      

الجيازيف الدوري والتنفسي بمد الخلايا العضمية العاممة بالأوكسجيف لتستمر بالعمؿ, ويعرؼ 

التحمؿ العاـ" ىو قدرة الرياضي عمى اداء الحركات المختمفة خلاؿ وقت المباراة او السباؽ او 

مات اذ اف التحمؿ العاـ ىو قدرة الفرد عمى مواجية مقاو , (3)"النزاؿ دوف ظيور علامات التعب

الشدة لأوقات طويمة نسبيا بحيث يقع العبء الاكبر عمى الجياز العضمي والجياز الدوري 

 .(4)والتنفسي

 :(5)التحمؿ العاـ يتميز بالاتيأفّ ويرى ماتفيؼ 

  طوؿ فترة الاداء 

 الاستمرار في الاداء 

 اف يكوف الحمؿ ذا شدة مرتفعة نسبيا 

  ةاشراؾ اكبر عدد مف المجموعات العضمية الكبير 

                                                                 

1
 .173(, ص1979ىرة, دار المعارؼ, : )القا6. طعمم التدريب الرياضيمحمد حسف علاوي؛  ( ( 

6
 .150(, ص1999: )الاسكندرية, ب ط, 9. طتطبيقات–التدريب الرياضي نظريات عصاـ عبد الخالؽ؛  ( ( 

3
 .189, ص2011, دمشؽ, دار العرب, 1, ط: اساسيات التدريب الرياضيموفؽ اسعد محمود الييتي ( ( 

4
, 1995, القاىرة, دار الفكر العربي, 2, طنية والرياضيةالقياس في التربية البدمحمد صبحي حسانيف:  ( ( 

 .306ص

5
 .349, ص2010, :  مصدر سبق ذكرهميند حسيف البشتاوي, احمد ابراىيـ الخوجا ( ( 
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  .كفاءة الجيازيف الدوري والتنفسي 

 طرائق تدريب التحمل : 2-1-4-2

 ـلتدريب التحمؿ طريقة التدريب الف       يمكف تنفيذ كمتا  وتري وطريقة التدريب المستمر , يستخد

الطريقتيف باستخداـ الحمؿ الثابت بدوف تغيير في السرعة أو باستخداـ الحمؿ المتغير) أي التغير 

 ؿ التدريب (.في الشدة خلا

إذ تستخدـ طريقة التدريب الفتري أساساً لزيادة السعة اللاىوائية إذ تؤدي التمرينات معظميا        

 بسرعة مما يؤدي إلى تراكـ حامض اللاكتيؾ غير إف ىذه الطريقة يمكف استخداميا لتنمية نظاـ 

قصيرة بينية يمكف أف يؤدي إلى  تػػكرار تمرينات ذات سرعة مع راحة فّ أإنتاج الطاقة اليوائي , إذ 

 (1)الفائدة نفسيا  التي يمكف تحقيقيا باستخداـ تمرينات مستمرة بشدة عالية لمدة طويمة .

أما طريقة التدريب المستمر فتعني استخداـ تمريف لمدة مستمرة بشدة منخفضة يحقؽ الفائدة      

مر ليا تأثير إيجابي عمى أجيزة الجسـ فطريقة التدريب المست ؛نفسيا عند استخداـ التدريب الفتري

ستيلاكو , ويجب أف يكوف الاداء عند مستوى شدة يحدد وايا  المسؤولة عف نقؿ الاوكسجيف جميع

( ضربة / دقيقة , مما يؤدي إلى رفع الكفاية الوظيفية لعضمة 175 - 145بمعدؿ القمب مف ) 

 (2)القمب.

 

 

                                                                 

1
, 1997: القاىرة , دار الفكر العربي ,  التدريب الرياضي الاسس الفسيولوجيةأبو العلا أحمد عبد الفتاح :  ( ( 

 .175ص

6
القاىرة , دار الفكر العربي ,  فسيولوجيا التدريب الرياضي :سف علاوي , أبو العلا أحمد عبد الفتاح محمد ح ( ( 
 ,1984. 
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 .التحمل الخاص:2

الاداء الذي يتصؼ بالسرعة والقوة فضلًا عف التحمؿ ,  اص عمىلخيطمؽ مفيوـ التحمؿ ا     

صفة بدنية حركية تحتاجيا متطمبات  عُدَّتالاخر  بعضيارتباط ىذه العناصر بعضيا مع فنتيجة لا

المنافسة أو التدريب مف أجؿ الاستمرار بالأداء الحركي بأقصى جيد عضمي ممكف طوؿ مدة ما 

 .(1)يستغرقوٌ ذلؾ النشاط 

ليس فقط قدرة الرياضي عمى مقاومة  ـ  يعرفو عمى أنوُ 1970 (Osolin)ونجد إف أوزوليف      

بكفاية عالية وفي زمف  تخصصي , بؿ مدى قدرتو عمى إنجازهِ التعب الناتج عف إنجاز نشاط بدني 

أوزوليف بيف تعريفي التحمؿ العاـ والتحمؿ الخاص الذي يختص بمستوى  ميّزَ محدد وبذلؾ 

          (2)عمى إنجاز فعالية أو مسابقة أو نشاط بدني تخصصي معيف بكفاية عالية . وِ درتوقالرياضي 

"  ـ لمتحمؿ الخاص الذي يرى أنوُ 1964 (Matweewوبذلؾ نكوف قد قربنا مف تعريؼ )ماتفيؼ 

 (3)" قابمية أداء الحمؿ الخاص بالفعاليات الرياضية لمدة زمنية طويمة دوف التقميؿ مف فاعمية الاداء

إف ىذه القدرة البدنية ليا أىمية كبيرة في اغمب الألعاب والفعاليات الرياضية بصورة عامة سواء     

ولكؿ فعالية خصوصيتيا مف  ىلعاب القو اوضرورية لأغمب فعاليات  اً خاص ـأ اً كانت عملًا عامأ

 ضمف الفعالية المراد تطويرىا.يكوف حيث وقتيا 

                                                                 

1
 888استخدام بعض طرائق التدريب لتطوير التحمل الخاص وعلاقتيا بإنجاز ركض  :شاكر محمود الشيخمي  ( ( 
 .16, ص 1995, أطروحة دكتوراه , كمية التربية الرياضية , جامعة بغداد , م 

6
 .183, ص 1990القاىرة , دار الفكر العربي, ,  أسس ونظريات التدريب الرياضيبسطويسي أحمد:  ( ( 

3
 . 206ص  ,1990, المصدر السابق  :بسطويسي أحمد  ( ( 
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لمتحمؿ الخاص بشكؿ  متر مثلا تحتاج (1500فعالية )مثؿ توسطة ففي فعاليات الاركاض الم    

اؽ وصولًا إلى بمراحميا جميعاً إلى نياية الس فيي تحتاج إلى تحمؿ القوة وتحمؿ السرعة في ؛أساس

 تحقيؽ الإنجاز الرياضي.

عمى التقسيـ الآتي لمتحمؿ  (2)و)عصاـ عبد الخالؽ(  (1)واتفؽ كؿ مف )محمد حسف علاوي( 

 تحمل السرعة.*   : الخاص

 تحمل القوة.*             

 *  تحمل الأداء.           

 * تحمل التوتر العضمي الثابت.           

 : (3)عن )ماك( أن ىناك نوعين من التحمل الخاص بينما يذكر محمد رضا

وتتراوح مسافة الركض فيو  ,ـ300 – 100تحمؿ خاص يستخدـ لممسافات السريعة القصيرة  .1

 ( ـ.300 – 80) بيف

 – 400)فيو بيف وتتراوح مسافة الركض  ,ـ800 – 400تحمؿ خاص يستخدـ لممسافات  .2

 ـ(.600

 تحمل السرعة: 2-1-5

ىو احد انواع التحمؿ الخاص وىو صفة بدنية مركبة وتمثؿ العلاقة بيف : تحمؿ السرعة      

ر مف فعاليات العدو بؿ يتوقؼ مستوى الانجاز الرقمي في كثي ,صفة التحمؿ وصفة السرعة
                                                                 

1
 .175-173, ص1979,مصدر سبق ذكره محمد حسف علاوي؛  ( ( 

6
 .153-150, ص1999,مصدر سبق ذكرهعصاـ عبد الخالؽ؛  ( ( 

3
, 1990: الموصؿ, مطابع التعميـ العالي, الأسس التدريبية لفعاليات ألعاب القوىقاسـ المندلاوي وآخروف.  ( ( 

 120-119ص
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تحمؿ السرعة قابمية مقاومة التعب في ظروؼ الاداء  فّ أوبما  ,والركض عمى ىذه الصفة

التخصصي بسرعة عالية ولأطوؿ مدة اداء في السباؽ أو المنافسة, تعرؼ بأنيا " قدرة اللاعب في 

لألماني )ىاره( أما مفيوميا مف وجية نظر ا  (1)المحافظة عمى سرعتو لأطوؿ مدة زمنية ممكنة "

تعني " قابمية تحمؿ التعب تحت ظروؼ حمؿ قصوي مع توفير الطاقة الضرورية عف طريؽ ف

                      .(2)النظاـ اللاوكسجيني

بأنو " المقدرة عمى الاستقرار في العمؿ تحت متطمبات النشاط  أما ) ريساف خريبط ( فيعرفوُ       

 (3)بة مف صفتي السرعة والتحمؿ "وىي صفة مرك ,الرياضي بالتوقيت

تحمؿ السرعة الخاص لو أىمية كبيرة في المسابقات الرياضية عندما يتـ العمؿ العضمي  إفّ      

 (4) بأقصى مجيود, وفؽ نوع كؿ نشاط مف النشاطات الرياضية.

 بوالمتوسطة لما تتصؼ لذا ترى الباحثة أف ىذه الصفة ضرورية جداً للاركاض القصيرة و       

( متر 200( متر و)100مف أداء جيد بدني بسرعة قصوى للاركاض القصيرة مثؿ سباقي ركض )

( متر, وكذلؾ الاركاض 400وبسرعة تحت القصوى للاركاض السريعة الطويمة مثؿ سباؽ ركض )

( متر, إذ لا يمكف الاحتفاظ بالسرعة القصوى لمدة قطع 1500( متر و)800المتوسطة مثؿ )

وذلؾ لتراكـ حامض المبنيؾ في العضلات مما يعيؽ عمميا ويؤدي إلى  ,ركاضمسافات ىذه الا

حدوث التعب وأكد ذلؾ قاسـ حسف حسيف وعبد عبد عمي نصيؼ عف)ماتفيؼ( عندما عرفيا بأنيا 

                                                                 

1
 .78,ص2001,عماف, ب ط, 1. طالتدريب الرياضي لمقرن الحادي والعشرين :كماؿ جميؿ الربضي ( ( 

sportvelage. 1990. p.11. Berlin, . principle of sports training2 ) Harre d ) 

3
 .249, ص 1988: الموصؿ , دار الكتب ,  لتدريب الرياضياريساف خريبط مجيد ,  ( ( 

(London:  acne -Physical Fitness and At Lactic perform(4 ) Watson, S.W. 
Longman Inc, 1993, P194. 
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" قابمية مقاومة التعب في العمؿ العضمي الذي يتطمب سرعة عالية مثؿ الركض القصير, وركض 

 .(1)المسافات المتوسطة "

لعاب القوى لما اركاض في لاابوترى الباحثة أف مف الضروري تدريب ىذه الصفة الخاصة       

والذي يتوقؼ عميو تحقيؽ الإنجاز لاحقاً, وىي  ,ليا مف دور ميـ وفعاؿ في إنجاح العممية التدريبية

 .سرعة و لما تحتاجو ىذه الفعالية مف جيد ـ 1500ميمة لبعض الفعاليات ومف ضمنيا فعالية 

كاف الإنجاز كبيراً, أي  اً وىذا يعني أنَّو كمما كاف التدريب عمى تحمؿ الأداء الخاص جيد      

( "إنيا Dyatschkowf 1995وىذا ما أكده ايضاً ) ممكف, قطع المسافة المطموبة بأقصر زمف

 قابمية الرياضي عمى مقاومة التعب الذي يحصؿ للأجيزة العضوية مف خلاؿ مراحؿ أداء فعالية

 (2) .رياضية معينة

الرياضي لمجيد الشديد وزيادة قابميتو عمى  يّىءيصفة تحمؿ السرعة " تُ  يمكف القوؿ إف:لذا      

 ( 3)تحمؿ نقص الأوكسجيف

إذ نجد تحمّؿ السرعة في المرحمة النيائية لمسباؽ, وقبؿ الوصوؿ إلى النياية نجد مدى أىمية       

المحافظة عمى سرعتو عند بداية الانسياب, وىو يتطمّب الأداء تحمّؿ السرعة في معادلة العداّء و 

 (4)الأقوى والأفضؿ في إنياء مسافة الأمتار الأخيرة وتحقيؽ أفضؿ إنجاز

                                                                 

1
 .19, ص 1979بغداد, مطبعة علاء, ,  ()ترجمة تطوير المطاولة :عبد عمي نصيؼ وقاسـ حسف حسيف ( ( 

, Die Steer Ump and OptimierUngdes Training Processes(2) Dyatschkowf, W, M; 
Berlin, 1995, P93 

. Munual Book, Track and field a basic coaching) J.M.Ballesteros and J. Alvarez,: 1(
No.1. spain, 1979, p.11 

4
رسالة , م488تأثير بعض الاساليب التدريبية في تحسين تحمل السرعة للإنجاز  :رمحمد ناجي شاك ( ( 

 .21, ص1998, جامعة بغداد, كمية التربية الرياضية, ماجستير
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 ( متر .1500عد تحمؿ السرعة مرحمة حسـ لكثير مف السباقات الرياضية وخاصةً ركض )لذلؾ ي

 -طرائق تدريب تحمل السرعة : 2-1-5-1

ة الخاصة بأي نشاط رياضي تخصصي يجب دراسة طبيعة اشكاؿ عند تنمية السرع -

 ـتخطيط البرنامج التدريبي لتنمية السرعة المطموبة والتركيز  ,السرعة التي يتطمبيا الاداء ثـ يت

عمى  تنمية متطمباتيا الاساسية , ويجب عند تنمية السرعة ملاحظة الفرؽ بيف طرائؽ التنمية 

إذ تعد تنمية عامة  ؛وزمف الحركة الواحدة والتردد الحركي الشاممة العامة لزمف رد الفعؿ

مؿ السرعة توجد ىناؾ ثلاث طرائؽ ىي التدريب الدائـ والفتري ح. ولتدريب ت(1)لأنواع السرعة

مف المدربيف في  كثيرٌ طريقة يؤكدىا بوصفيا الييا طريقة السباقات وقد يضاؼ  ,والتكراري

( فيعتمد في تنمية السرعة عمى طريقتيف 1999 . أما )بسطويسي احمد(2)الوقت الحاضر

  -:(3)اساسيتيف مف طرائؽ التدريب ىما

 التدريب الفتري بنوعيو . -

 التدريب التكراري بالشدة القصوى . -

اذ تعد طريقة  طريقة التدريب الفتري قد تكوف في كلا نوعي التحمؿ الخاص , فّ أ نمحظُ     

الطرؽ الرئيسية اليامة التي تيدؼ الى الارتقاء  التدريب الفتري أو التدريب عمى مراحؿ مف

نتظـ ومستمر بيف الحمؿ بمستوى عناصر التحمؿ , وتتميز ىذه الطريقة بأنيا عممية تبادؿ م

كاممة , ويراعى في حالة استخداـ ىذه الطريقة تقنيف فترات الراحة البينية الغير والراحة 

فراد الممارسيف , اذ إف طريقة التدريب المستخدمة , بحيث تتناسب وامكانيات وقدرات الا
                                                                 

1
 . 195,  ص 1997,  مصدر سبق ذكره: أبو العلا أحمد عبد الفتاح  ( ( 

6
 . 194, ص 1998دار الفكر العربي , عماف , ,1, ط تعمم قواعد المياقة البدنية : قاسـ حسف حسيف  ( ( 

3
 .128, ص 1990,  مصدر سبق ذكره:بسطويسي أحمد  ( ( 
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الفتري تتيح لممدرب امكانية التغير في عدة متغيرات مثؿ الشدة المستخدمة , مواصفات 

 (. 1)الراحة )إيجابية, سمبية( وعدد التكرارات المستخدمة

-
Gerhardt (1983 )( و 1983) Mcfarlan و (1990ويقترح كؿ مف ىاره ) 

  -: (2)لىتقسيمات الطريقة الفترية ا

 %( . 90 – 80المرتفع الشدة ) -

 %( . 70 – 60المتوسط الشدة ) -

 %( . 60 – 50المنخفض الشدة ) -

 تحمل القوة: 2-1-6

ة في لا بؿ قد تكوف الأىـ بيف القدرات البدني ,اف القوة العضمية احدى القدرات البدنية الميمة      

والتػي قد تكوف الأىـ بيف  ,لمقوة العضمية احػد الأقساـ الرئيسية وبعض الأحياف, فتحمؿ القوة ى

طويمة  مدةمف إنتاج القوة العضمية ول اً أقساـ القوة لبعض الفعاليات الرياضية التي تتطمب مجيود

 نسبياً.

تعرؼ بأنيا " قدرة أجيزة الجسـ عمى مقاومة التعب أثناء المجيود المتواصؿ الذي يتميز و       

 ( , 3)ف القوة العضمية"بطوؿ مدتو وارتباطو بمستويات م

او تحمؿ القوة ىو استمرار أداء الجيد  ,وتعرؼ ايضا بأنيا "المعنى المباشر لمجمد العضمي      

                                                                 

1
 .55 – 54, ص  1990الكويت , دار القمـ , ,  1, ط موسوعة العاب القوى ؾمحمد عثماف  ( ( 

6
 , م488التحمل الخاص وتأثيره في بعض المتغيرات الوظيفية ومستوى انجاز ركض  :محمد عبد الحسف  ( ( 

 .27, ص  1995اطروحة دكتوراه , كمية التربية الرياضية , جامعة بغداد , 

3
 .142, ص1979, مصدر سبق ذكره :محمد حسف علاوي ( ( 
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يعرفيا  و, (1)المبذوؿ ضد مقاومات ... بحيث يقع العبء الأكبر لمعمؿ عمى الجياز العضمي"

 .(2)ؿ قابمية القوة لمدة طويمة()وجيو محجوب( بانيا )قابمية الاجيزة عمى مقاومة التعب مع استعما

وىي مف الصفات الضرورية التي تحتاج إلى مستوى معيف مف القوة العضمية لمدة طويمة       

 .(3)فيي تعني " القدرة عمى الاستمرار في إخراج القوة أماـ مقاومات لمدة طويمة " 

وىي   ,في اخراج القوة قدرة العضلات عمى الاستمرار )بانيا في حيف يذكر )بيتر تومسوف(     

 .(4) مركبة مف القوة وزمف استمرار الحركة لمدة طويمة(

ويقصد بتحمؿ القوة القدرة عمى الاحتفاظ بمستوى عاؿ مف القوة لأطوؿ مدة زمنية ممكنة في       

مواجية مواجية التعب , وأداء أكبر عدد ممكف لتكرارات التمريف أو الانقباض العضمي الثابت ل

مف القوة لأطوؿ مدة زمنية ممكنة , ويظير تحمؿ القوة في الانشطة  خارجية بمستوى عاؿٍ مقاومة 

 ذات الحركة الوحيدة المستمرة مثؿ الجري والسباحة والتجديؼ والدراجات.

( متر بالاعتماد 1500صفة تحمؿ القوة ضرورية وأساسية لفعالية ركض ) فّ أوترى الباحثة      

يع والقوي لأنو أصبح بدييياً وجود الترابط بيف الصفات البدنية لذلؾ عمى تحمؿ أداء العمؿ السر 

دوف وجود القوة العضمية لمعداء مف مف ف ,( متر1500يظير واضحاً وجمياً في فعالية ركض )

                                                                 

1
الكتاب  ؛ القاىرة مركز1ط موسوعة التدريب الرياضي التطبيقي, :محمد صبحي حسانيف واحمد كسرى معاني(  ( 

 .22,  ص1998لمنشر, 

6
دار الكتب لمطباعة والنشر, جامعة الموصؿ, الموصؿ,  .عمم الحركة, التعميم الحركي : وجيو محجوب ( ( 

 .111-110, ص1989

3
, 1998, القاىرة, دار الفكر العربي, تخطيط وتطبيق وقيادة –التدريب الرياضي الحديث مفتي إبراىيـ حماد:  ( ( 

 .128ص

4
الدولي لألعاب القوى لميواة,  مركز التنمية الاقميمي,  الاتحاد .المدخل إلى نظريات التدريب: بيتر تومسوف ( ( 

 .92,ص1996القاىرة, 
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التي  خلاؿ قدرة عضلاتو عمى التقمص والانبساط بقوة وسرعة عاليتيف لا يستطيع الجري بالسرعة

طوؿ مسافة السباؽ أرتبط التحمؿ بصفة القوة والسرعة وىذا ما  ببسبتتطمبيا ظروؼ السباؽ 

 يساعد العداء عمى إكماؿ السباؽ بسرعة حتى مراحمو النيائية .

 -طرائق تدريب تحمل القوة : 2-1-6-1

خراج مف مثؿ واسطة رفع حجـ الحافز)يتـ تنمية تحمؿ القوة ب       الشروط الخاصة بالسباقات( وا 

محتوى التطوير يكمف في استخداـ تمرينات القوة الخاصة , والمطاولة التي مقاومة متوسطة , و 

ضافة حمؿ مع مراعاة شدة الحافز ودوامة  تستخدـ عمى وفؽ شروط تمرينات السباقات , وا 

 : (2)تحمؿ القوة وتحسينو ىناؾ ثلاث طرائؽ رئيسة ىي ولتنمية( 1).وحجموِ 

 . التدريب بالحمؿ المستمر 

 خفض ومرتفع الشدة .التدريب الفتري من 

 . التدريب التكراري 

 السرعة القصوى: 2-1-7

عبارة عف  , وىيتعد السرعة القصوى صفة بدنية أساسية وحاسمة وميمة في تعزيز الإنجاز      

لة أنيا " محاو ب وتعرؼالأداء الدوري المتكرر الحركات لقطع مسافة معينة في اقصر زمف ممكف, 

خر بأقصى سرعة ممكنة مما يعني التغمب عمى مسافة معينة في لآ الانتقاؿ أو التحرؾ مف مكاف

 .(3)اقصر زمف ممكف"

                                                                 

1
, 1998:عماف,دارالفكر لمنشر,1,ط عمم التدريب الرياضي في الاعمار المختمفة :قاسـ حسف حسيف ( ( 

 .126ص

6
 .128, ص1990, مصدر سبق ذكره :بسطويسي أحمد  ( ( 

3
 .108, ص1999مصدر سبق ذكره ,عادؿ عبد البصير:  ( ( 
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ويشير" بسطويسي احمد " باف المحافظة عمى السرعة القصوى تعد مف الأمور الصعبة إذ       

 اً يحاوؿ العداء جاىدا المحافظة عمى تمؾ السرعة و لأطوؿ مسافة ممكنة ومع ذلؾ نجد ىبوط

ى السرعة, إذ يختمؼ ذلؾ مف عداء لأخر ويتوقؼ طوؿ تمؾ المرحمة عمى مستوى ممموسا في منحن

 .(1)العداء البدني والفني نتيجة لمبرامج التدريبية الخاصة بذلؾ"

وكذلؾ تعرؼ" ىي محاولة الانتقاؿ مف مكاف إلى آخر بأقصى سرعة ممكنة أو قطع مسافة       

 .(2)معينة في اقصر زمف ممكف"

( متر في المسافات الأولى مف 1500مية السرعة القصوى لدى عدائي ركض )وتظير أى      

 ايضاً وتظير  مراكز المتقدمة مف المجموعة ,السباؽ أثناء البداية عند انطلاؽ العدائيف لاحتلاؿ ال

 سرعة لأجؿ إنياء السباؽ بأقؿ زمف ممكف. ىباؽ بالانطلاؽ بأقصالأمتار الأخيرة مف الس يف

 -نيك:البايوميكا 2-1-8

ويبحث في الحركات مف وجية نظر  ,ىو العمـ الذي ييتـ بدراسة حركة الانساف والحيواف      

مف  اً قوانيف الميكانيؾ التي تخضع ليا كؿ الحركات الميكانيكية للأجساـ, ويعد عمـ الميكانيؾ فرع

( اي (Bioلى عمـ الفيزياء. ومصطمح البايوميكانيؾ يتكوف مف مقطعيف او كممتيف يونانيتيف الاو 

( Mechanicالجانب العضوي, الذي لو التأثير المباشر في الحركة) الحياة( ,اما الاسـ الثاني )

فاف  لو( ,تة التي تحد مف الحركة ,وتعني)الآفيعني الجانب الميكانيكي ,اي القوانيف الميكانيكية الثاب

 مـ الذي يبحث في تأثيرعار ىي الكممة بايوميكانيؾ باختص ,اف (3)تركيب الكممة يعني الالة الحيوية
                                                                 

1
 القاىرة, دار الفكر العربي, , سباقات المضمار ومسابقات الميدان تعمم تكنيك تدريب :بسطويسي احمد ( ( 

 .24ص, 1997

6
 .101, ص 1993القاىرة, دار المعارؼ,  ,9ط ,التدريب الرياضي :محمد حسف علاوي ( ( 

3
, دار الفكر 1, طانيكية لمحركات الرياضيةمباديء الاسس الميكقاسـ حسف حسيف , ايماف شاكر محمود:  ( ( 

 .26, ص1998لمطباعة والنشر, عماف, 
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القوى الداخمية والخارجية عمى الاجساـ الحية, ونعني بالقوى الداخمية العضلات والاربطة 

والاعصاب, اما القوى الخارجية كالجاذبية الارضية ومقاومات الوسط وقوى الاحتكاؾ ورد فعؿ 

 (1)نات الحية مف حيث الحركةمف القوى الطبيعية التي تؤثر عمى الكائفيي الارض ... وغيرىا 

ويعرؼ البايوميكانيؾ بانو "مفيومات عممية تشمؿ عمؿ القوى الداخمية والخارجية عمى جسـ       

 (.2)الانساف والتأثيرات الناجمة مف تمؾ القوى"

وتعرفو سوسف "بانو العمـ الذي ييتـ بدراسة حركات الانساف وتحميميا تحميلا كميا ونوعيا       

 (3) كفاءة الحركة الانسانية"لزيادة 

دراسة وتحميؿ حركة الكائف الحي والقوى الداخمية والخارجية  بأنو "ويعرفو نجاح ميدي شمش       

 (4)"التي تسببيا مف وجية نظر تشريحية وميكانيكية او فيزيائية

ؿ القوى في عمـ يستعيف بالقوانيف والمبادئ الفيزيائية التي تختص بأفعا"نو بأويعرؼ ايضا       

 (5)ضوء الخصائص التشريحية والوظيفية للأجساـ الحية"

ىو دراسة عممية لكؿ ما يتعمؽ بحركة جسـ الانساف واف ىذه الدراسة تتناوؿ  :البايوميكانيؾ إفّ     

ىو وصؼ الحركة بدوف الرجوع الى اسبابيا و وصؼ الحركة باتجاىيف الاتجاه الاوؿ الكينماتؾ 

                                                                 

1
 .20, ص2010 : مصدر سبق ذكره,صريح عبد الكريـ الفضمي ( ( 

6
, 2012, دار الكتب, بغداد, 1, ط البايوميكانيك في التربية البدنية والرياضةمحمد جاسـ محمد الخالدي:  ( ( 

 19ص

3
,  1987, مديرية الكتب لمطباعة والنشر , الموصؿ ,  : البايوميكانيك والرياضةي لؤي غانـ الصميدع ( ( 

 .10ص

4
, 1988, جامعة الموصؿ,  مباديء الميكانيكا الحيوية في تحميل الحركات الرياضيةنجاح ميدي شمش :  ( ( 

 .13ص

5
 .27, ص1998,  : مصدر سبق ذكرهقاسـ حسف حسيف, ايماف شاكر محمود ( ( 
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نتؾ فيو وصؼ الحركة مع التركيز عمى القوى المسببة ليا ,وكذلؾ يزودنا والاتجاه الثاني الكي

ث يعمؿ البايوميكانيؾ بالمفاىيـ الحسابية الرقمية الضرورية لفيـ كيؼ تتحرؾ الاشياء الحية حي

يؿ الحركة فيو يوفر الوسائؿ والاليات التي يحتاجيا في تحم ة,منآعمى تحسيف الحركة وجعميا 

 (1)لتحسيف الإنجاز وتقميؿ خطورة الاصابة 

ولا يقتصر استخداـ عمـ البايوميكانيؾ عمى المجاؿ الرياضي فقط, بؿ يدخؿ في عدة       

 اً جزءبوصفو العموـ التي يدخؿ البايوميكانيؾ مجالات اخرى كالطب والفضاء واليندسة..وغيرىا مف 

الالماـ بكثير مف المعمومات عف خصائص الجسـ يتطمب مف اصحاب ىذه الاختصاصات  اً ميم

البشري, اما المدرب الرياضي او مدرس التربية الرياضية فانو ييتـ بحسب ما ذكره طمحة حساـ 

)بالجانب البدني الحركي مف ىذه الخصائص, وما يسمح بو الجياز الحركي مف مميزات )الديف 

ى اعمى درجات الاقتصاد في الجيد والمثالية وفوائد ميكانيكية يمكف اف توجو الاداء وتصؿ بو ال

 .(2) ((المنشودة

 اقسام عمم البايوميكانيك 2-1-8-1

 :  (3)يقسـ عمـ البايوميكانيؾ الى قسميف رئيسيف ىماو 

 : الاستاتيكا .1

نيا تعني بالأجساـ ذات أالتي تكوف ثابتة الحركة , بمعنى ىو النوع الذي ييتـ بدراسة الانظمة 

 او ذات السرعة الثابتة .الحالة الثابتة 
                                                                 

1
,بغداد, دار الكتب  التمطية العضمية والقوة من الجانب البايوميكانيكي :ر منصور العنكبي واخروف سام ( ( 

 116-115,ص2012 والوثائؽ,

6
 1993القاىرة, دار الفكر العربي,,  1, طالميكانيكا الحيوية, الاسس النظرية والتطبيقية :طمحة حساـ الديف ( ( 

 .8,ص

3
 .28, ص 1998, مصدر سبق ذكره :ر قاسـ حسف حسيف , أيماف شاك ( ( 
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 : الديناميكا .2

اقصي او الاثنيف معاً . فيو وىو الفرع الذي ييتـ بدراسة الاجساـ المتحركة بتعجيؿ تزايدي او تن

بيف القوى المختمفة التي  وتأثيرىا العلاقة الحتمية يبحث عف سبب  اساسوالميكانيؾ و  جوىر ديع

 (1)لجسـ.تؤثر عمى الجسـ والحركات التي ينجزىا ىذا ا

 ويقسـ ىذا النوع الى قسميف ىما :

 : الكينتيك -أ

ويعنى بدراسة أسباب الحركة والقوى المصاحبة سواء اكانت ناتجة عنيا او محدثة ليا.       

 وتبحث في نتائج الانقباض العضمي وعلاقتو بمثالية الاداء .

 : الكينماتيك -ب

ة المختمفة مف حركة , كذلؾ الاشكاؿ اليندسيويعنى بدراسة الصفات والخصائص الوصفية لم      

 .(2)ىدوف التطرؽ لمقو 

 ويعرفو فؤاد توفيؽ بأنو "المادة العممية التي تيتـ بدراسة العلاقة بيف حركة جسـ ما وبيف       

 (3)زمانيا ومكانيا دوف البحث عف القوى التي تسبب ىذه الحركة "

يوميكانيؾ الذي يعرفو ) ىوخموث( بأنو " عمـ تطبيؽ اف الكينتؾ والكينماتيؾ يدخلاف تحت عمـ البا

 (4)القوانيف والمبادئ الميكانيكية عمى سير الحركات الرياضية تحت شروط بايولوجية معينة "

 

                                                                 

1
 .17, ص1988, مصدر سبق ذكرهفؤاد توفيؽ السامرائي:  ( ( 

6
 . 47,ص1987, مصدر سبق ذكره: لؤي الصميدعي ( ( 

3
 .53, ص: المصدر السابقفؤاد توفيؽ السامرائي  ( ( 

4
 .36, ص2011ثائؽ,,بغداد, دار الكتب والو 1,طالتحميل الحركي البايوميكانيكي: نجاح ميدي شمش  ( ( 
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 -التحميل الحركي: 2-1-9

قبؿ التطرؽ الى مفيوـ التحميؿ الحركي لابد مف معرفة اف ىذا العمـ يعتمد بالأساس عمى        

وانيف والاسس المستخدمة في عمـ البايوميكانيؾ لغرض دراسة الحركة وتحميميا تشريحيا استخداـ الق

مفتاحاً لتعريؼ سموؾ حركة الانساف او مساره, أي  (Analysis) وميكانيكيا. وتمثؿ كممة تحميؿ 

عممية تجزئة الكؿ الى اجزاء لكي يتـ دراسة طبيعة تمؾ الاجزاء والعلاقة بينيما مف خلاؿ معرفة 

قائؽ مسار الحركة, ومدى العلاقة بيف المتغيرات التي تؤثر في ذلؾ المسار أي تحويؿ الظاىرة د

 .(1)المدروسة الى ارقاـ ودرجات

الذي مف خلالو يمكننا ت الأساسية لتقويـ مستوى الأداء والتحميؿ الحركي ىو أحد المرتكزا      

التعميمي او التدريبي في تحقيؽ مساعدة المدربيف والمدرسيف في معرفة مدى نجاح منيجيـ 

المستوى المطموب, فضلا عف تحديد مكامف الضعؼ في الأداء والعمؿ عمى تجاوزىا لرفع مستوى 

ي جيد وبواقع عممي أفضؿ وليذا الاداء  الفني للاعبيف مف أجؿ المشاركة في البطولات بمستوى فن

 .(2)والتوجيومف أكثر الموازيف صدقاً في التقويـ  التحميؿ الحركي يُعدّ 

وكذلؾ يقصد بكممة تحميؿ " الوسيمة التي يجري بمقتضاىا تناوؿ الظاىرة موضوع الدراسة كما     

 (3)لو كانت مقسمة إلى أجزاء أو عناصر أساسية "

بدرجة كبيرة في تطوير الجانب الميارى لمفعاليات الرياضية عف التحميؿ الحركي  يساعدناو       

ساليب العممية الممكنة لتحديد النقاط المؤثرة في الحركة الرياضية بشكميا طريؽ استعماؿ مختمؼ الا

                                                                 

1
 .42-41ص,  1998, المصدر السابق :قاسـ حسف حسيف وايماف شاكر ( ( 

6
 .10, ص 1982, بغداد, مطبعة جامعة بغداد,  لتحميل الحركياوجيو محجوب ونزار الطالب : ( ( 

3
 28, ص 1990, البصرة , دار الحكمة ,  التحميل الحركيريساف خريبط مجيد ونجاح ميدي شمش :  ( ( 
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 (1).العاـ والخاص لمعرفة تطور الاداء الرياضي

إلى  ىعز نجازات الرياضية لا يمكف أف يُ التطور الكبير في الإ فّ أويشير) سمير مسمط ( إلى       

نما التطور الحاصؿ في المواصفات البدنية والقدرات الحركية  المستخدمة في ىذه الفعالية أو تمؾ وا 

جاء نتيجة لدراسة الحركية الرياضية دراسة عممية وفنية مف حيث الزماف والمكاف فضلًا عف القوه 

 .(2) المسببة في حدوث ىذه الحركات

يقوـ بتشخيص  إذ ؛اف التحميؿ الرياضي يستخدـ في حؿ المشكلات المتعمقة بالتعمـ والتدريب      

ت ومقارنة اجزائيا واوقاتيا وقوتيا, والمقارنة بيف الحركة الجيدة والحركة الرديئة ويساعد عمى الحركا

ية ليتمكف مف اختيار تطور الحركة ومعرفة تكنيكيا وبذلؾ يقرب لممدرب صورة لحركة النموذج

ادا اعتم عمـ مف اجؿ تجنب الاخطاء الحركيةلإيصاليا الى المتوطرائقيا التدريب الخاصة  وسائؿ

وليذا يمجأ العامموف في المجاؿ  .(3)عمى القياس الدقيؽ لمجوانب المختمفة المتعمقة بالظاىرة 

الرياضي الى دراسة الحركة وتحميؿ مكوناتيا سعيا وراء تحسيف التكنيؾ, واف تحميؿ الحركة او 

قيامو  الميارة ليس غاية في حد ذاتيا بؿ ىو وسيمة لمعرفة طرائؽ الاداء الصحيحة لمفرد عند

 بالحركات المختمفة, وتساعد عمى اكتشاؼ الخطأ في الاداء والعمؿ عمى اصلاحو

 * يقسـ التحميؿ بصورة عامة الى قسميف رئيسييف ىما:

 التحميل الكينماتيكي )الظاىري(. -

                                                                 

1
 .242,ص2012,: مصدر سبق ذكرهمحمد جاسـ محمد الخالدي(  ( 

 
6
,دار الكتب لمطباعة والنشر, جامعة الموصؿ  2ط, البايوميكانيك والرياضي : سمير مسمط الياشمي ( ( 
 .11,ص1999,

3
ي , مطابع التعميـ العال ,. بغدادالتحميل الحركي الفيزياوي والفسمجي لمحركات الرياضية : وجيو محجوب ( ( 

 .17-15,ص 1990
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 التحميل الكينتيكي )السببي(. -

ؼ الاجزاء التي تـ فالتحميؿ الكينماتيكي يعني الناحية الظاىرية مف خلاؿ وصفيا , اي وص      

القياس الكمي ,فكثير مف البحوث  تجزئتيا كؿ عمى حدة ,والوصؼ ىو اولى خطوات التحميؿ في

تناولت الوصؼ ,وفتحت الطريؽ اماـ بحوث دراسة الكـ الذي يعني تحديد كمية محتويات اجزاء 

 . (1)الزاويةو السرعة و المسافة و البعد مف مثؿ  (الحساب)الحركة ,وخضوعيا لمقياس 

إف الشخص الميتـ بالتحميؿ الحركي يستخدـ المفاىيـ المأخوذة مف الفيزياء والتشريح     

ف اليدؼ الأساسي لمنظـ الفعاليات والألعاب الرياضية ىو  والرياضيات لتحديد مسار الحركة. وا 

كي وىذا يعني مف وجية النظر البايوميكانيكية ببذؿ شغؿ ميكاني ,تحقيؽ أسرع وأعمى وأقوى إنجاز

 .(2)بأكبر قدرة ممكنة في اتجاىات مضادة لمتغمب عمى الظروؼ الخارجية

وبالنظر الى ما تقدـ جاءت اىمية التحميؿ الحركي في كثير مف الفعاليات الرياضية ومف ىذه 

 ةلذا جاءت الحاج ؛الفعاليات العاب القوى التي تتميز في كثير مف فعالياتيا بالأداء الفني الصعب

لحركي لمعرفة نقاط الضعؼ في الاداء الفني ليذه الفعاليات ومف ىذه الفعاليات فعالية الى التحميؿ ا

 0ـ   1500ركض 

 ركض المسافات المتوسطة :  2-1-18

ف ـ ( م1500 -ـ  800التي تشتمؿ عمى ركض )فات المتوسطة تعد سباقات ركض المسا      

 ؛بيف المتنافسيف او بيف المتفرجيفخرى منافسات الركض الا مف بيف سائرالفعاليات الاكثر شعبية 

وذلؾ لاف الوقت الذي تستغرقو سباقات ركض المسافات المتوسطة اكثر مف الوقت الذي تستغرقو 

                                                                 

1
 .42, ص1998, مصدر سبق ذكرهقاسـ حسف حسيف ,ايماف شاكر محمود :  ( ( 

luismosby year book -, forth Edition, SondKinesiologyJhon cooper and classcow (5) 
company, 1984, p.p. 3-10 
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حمقة الوصؿ  وتعد ايضاً ركض المسافات الطويمة,  سباقات العدو, واقؿ مف الوقت المستغرؽ في

تميز المتسابؽ في ىذه الفعاليات بسرعة بيف سباقات العدو وسباقات ركض المسافات الطويمة, اذ ي

العداء وتحمؿ سباؽ المسافات الطويمة, اف متسابقي ركض المسافات الطويمة يمكنيـ الاشتراؾ في 

. (1)سباقات المسافات المتوسطة في فعاليات ركض المسافات الطويمة بشرط توافر عنصر التحمؿ"

ة المثالي ىو الذي يجمع بيف سرعة وعمى ىذا الاساس فاف متسابؽ ركض المسافات المتوسط

 العداء وتحمؿ راكض المسافات الطويمة. 

 -متر: 1588فعالية  2-1-11

متر تعد مف المسافات المتوسطة "وتقع ضمف منطقة الشدة الأقؿ 1500أف فعالية  ركض        

واللاىوائي فأنيا تعتمد عمى التحمؿ اليوائي,  .(2)مف القصوى عند تقنيف الأحماؿ التدريبية ليا"

كرمبؿ( " أف الصفات البدنية لراكضي  –ىاؾ  -وتحمؿ السرعة والقوة اذ أكد كؿ مف ) يوناث

ويشترط تطويرىا لرفع  ,المسافات المتوسطة ىي التحمؿ والسرعة والقوة, وىذه الصفات ميمة

 .(3)مستوى الإنجاز"

                                                                 

1
, دار  اسس التدريب عمييا -مار, مسابقات المض صول العاب  القوىامحمد محمد قشرة : ) ب ت ( :  ( ( 

 .67, ص القاىرة الفكر العربي 

6
, مجمة عموـ الطب الرياضي العدد  المتطمبات الفسـيولوجية للأحمال البدنية مختمفة الشدةعبد المنعـ بدير :  ( ( 

 46ص 1995, دار الفكر العربي , البحريف 22

3
رسالة ماجستير, جامعة بغداد, كمية  ,لمسافات المتوسطةتأثير مطاولة القوة عمى إنجاز ركض ا :أثير صبري ( ( 

 .45, ص1983التربية الرياضية, 
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المتوسطة بصفة خاصة وبما اف التحمؿ احد المتطمبات البدنية الضرورية في ركض المسافات 

 .(1) والطويمة بصفة عامة لذا تكوف الحاجة لو لغرض تنمية تحمؿ السرعة

متر لما تحتاجو ىذه الفعالية  1500واف الصفات البدنية المركبة تعد ميمة في تطوير ركض      

 لغرض تطوير نواحي خاصة عند أدائيا. يا الآخرمف ربط ىذه الصفات البدنية بعضيا ببعض

صفة تحمؿ السرعة ذات اىمية كبيرة لمرياضي خصوصا في المراحؿ الاخيرة مف السباؽ وتعد 

عندما تزداد سرعة المتسابؽ لإنياء السباؽ واف ىذه الصفة تساعد المتسابؽ عمى مواصمة الركض 

 بسرعة عالية طوؿ مسافة السباؽ. 

ييئة الحالة العامة ويكوف وقد اكد اىمية ىذه الصفات)بيؿ وستيف( بقولو اف التحمؿ:" ىو لت     

ض/د( وتحمؿ السرعة ىي صفة تستعمؿ لممسافات المتوسطة حيث 150-130معدؿ النبض )

 . (2)ض/د " 180يحدث فييا ديف اوكسجيني ويرتفع فييا النبض إلى 

ف طوؿ مسافة       متر وأدائيا بسرعة عالية يتطمباف عضلات قوية قادرة عمى مقاومة  1500وا 

متر ضروري ويعرفيا )عصاـ( بأنيا " القدرة  1500تطور تحمؿ القوة لراكض  التعب لذلؾ فأف

 .(3)عمى اداء العمؿ بقوة عضمية كبيرة ولوقت طويؿ"

 

 

                                                                 

1
, نشرة مركز  القاىرة ,التطبيقات العممية لمتدريب اللاىوائي واليوائي ونظم إنتاج الطاقة: احمد محمود الخادـ ( ( 

 .21, ص1999, 26التنمية الإقميمي, العدد 

Track and field, An administrative Approach to  :l)Ralph E. steben & Samebel2(
  .250 -245-, John Wiley  & Sons, U.S.A. , 1978 , P. 244 the science of Coaching 

3
 .105ص ,1999 ,مصدر سبق ذكره :عصاـ عبد الخالؽ  ( ( 
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 الدراسات المشابية: 2-2

  (1) :(2814)الله جنجون دراسة محمد عبد 2-2-1

تصميم جياز لتقميل نسبة من وزن الجسم لتطوير تحمل السرعة الخاص وانجاز )

 (( سنة16-14متر حرة بأعمار ) 488و عد

 اىم اىداف الدراسة:

تصميـ جياز لتقميؿ نسبة مف وزف الجسـ كوسيمة مساعدة في تطوير تحمؿ السرعة  -1

 متر حرة.400الخاص وانجاز عدو 

متر 400اعداد منيج تدريبي عمى الجياز لتطوير تحمؿ السرعة الخاص وانجاز عدو  -2

 حرة.

متر 400عمى تطوير تحمؿ السرعة الخاص وانجاز عدو معرفة تأثير الجياز المصمـ  -3

 حرة.

 اما منيج البحث فقد استخدـ المنيج التجريبي .

وتـ اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية مف فئة الناشئيف لمدرسة البطؿ الاولمبي في      

ددىـ ( سنة وكاف ع16-14( ـ حرة بأعمار )400محافظة ميساف مف عدائي المسافات القصيرة )

 ـتقسيميـ الى مجموعتيف بطريقة القرعة8) مجموعة تجريبية اولى تتدرب عمى الجياز  ,( عدائيف وت

وتـ  ,و مجموعة تجريبية ثانية تتدرب عمى الجياز بدوف جياز تقميؿ الوزف ,المبتكر بتقميؿ الوزف

بية . وكانت ( وحدة تدري24تطبيؽ المنيج التدريبي لتطوير تحمؿ السرعة والانجاز ويتكوف مف )

                                                                 

السرعة الخاص وانجاز تصميم جياز لتقميل نسبة من وزن الجسم لتطوير تحمل ( محمد عبدالله جنجوف:  1) 
 .2014,رسالة ماجستير ,كمية التربية الرياضية ,الجامعة المستنصرية ,( سنة 16-14م حرة بأعمار )488عدو 
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-73. وكاف زمف الاداء عمى الجياز ) 27/6/2013لغاية  7/4/2013الفترة الزمنية مف 

 (ثانية 95

 وتوصؿ الباحث الى النتائج الآتية :

ساعدة الجياز كاف لو تأثير في تطوير اختبار تحمؿ ماف استخداـ اسموب تقميؿ الوزف ب -1

ا ظيرت نتائج الاختبارات البعدية ( ـ , وىذا م400السرعة الخاص ومف ثـ انجاز عدو )

بيف المجموعتيف التجريبيتيف الاولى والثانية ولصالح المجموعة التجريبية الاولى التي 

 طبقت التدريب عمى الجياز بتقميؿ الوزف.

اف تقميؿ نسبة مف وزف الجسـ مكنت مف الزيادة في الحجـ التدريبي عمى وفؽ النسب وشدة  -2

 التمريف.

الوزف يقمؿ مف الاعباء الواقعة عمى اجيزة الجسـ الوظيفية و خاصة اف الركض بتقميؿ  -3

الجياز الدوري ويؤدي الى انخفاض في معدؿ ضربات القمب عما ىو عميو بدوف تقميؿ 

از يالوزف فامكف اعطاء مدة تدريبية اكبر لممجموعة التجريبية الاولى التي طبقت عمى الج

 بتقميؿ الوزف .       

تقميؿ الوزف يقمؿ مف الاحتكاؾ وزمف ملامسة الارض مف خلاؿ التقميؿ اف الركض بواسطة  -4

فامكف التقميؿ مف  ,اثناء ملامسة القدـ الارضفي مف التأثير السمبي لممركبة العمودية 

 الاعباء الميكانيكية للأداء .
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  (1) : (2886)دراسة وصال صبيح كريم 2-2-2

ز البكرات كوسيمة تدريبية مبتكرة  تأثير استخدام جياز السير المتحرك مع جيا)

-14متر عمى لاعبين ناشئين بأعمار ) 888لتطوير تحمل السرعة وانجاز ركض 

  (( سنة16

 اىداف الدراســــــــــــة: 

تصميـ جياز يتكوف مف جياز السير المتحرؾ مع جياز البكرات كوسيمة تدريبية مبتكرة   -1

 ـ . 800لتطوير تحمؿ السرعة وانجاز ركض 

تعرؼ عمى تأثير تحمؿ السرعة باستخداـ الجياز المبتكر في تطوير بعض انجاز ال -2

 ـ. 800ركض 

                         اما منيج البحث فقد استخدمت الباحثة المنيج التجريبي في واحد مف تصميماتو                                      

 ممجموعة التجريبية الواحدة . وىو الاختبارات القبمية والبعدية ل ,ةالرئيس

 ـاختيار عينة البحث بالطريقة العمدية وبعدد )    ( لاعبيف مف المسجميف في المركز التدريبي 10وت

 ( سنة.16-14في ممعب الكشافة كمجموعة تجريبية واحدة بأعمار )

يتكوف مف و  ,وتـ تطبيؽ المنيج التدريبي لتطوير تحمؿ السرعة بالمقاومات باستخداـ الجياز    

تدريبية في الاسبوع. وكانت  ( وحدات3بواقع ) وعاً ( اسب18ريبية ولمدة شيريف اي )( وحدة تد24)

وكاف زمف الاداء عمى الجياز بيف  ,(22/6/2006( ولغاية )30/4/2006ة الزمنية مف )مدال

 ( ثانية.25-50)
                                                                 

تأثير استخدام جياز السير المتحرك مع جياز البكرات كوسيمة تدريبية مبتكرة  ( وصاؿ صبيح كريـ :   1) 
رسالة ماجستير, ( سنة ,16-14عبين ناشئين بأعمار )متر عمى لا 888لتطوير تحمل السرعة وانجاز ركض 
 .2006 كمية التربية الرياضية , جامعة بغداد,
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 وتوصمت الباحثة الى النتائج التالية:

بيف الاختبارات القمبية والبعدية نتيجة تأثير استخداـ  ىناؾ فروؽ ذوات دلالة احصائية -1

 ( ـ.800الجياز المبتكر في تطوير تحمؿ السرعة وانجاز ركض )

 مناقشة الدراسات المشابية: 2-2-3

مف خلاؿ الاطلاع عمى ما تـ عرضو ظيرت ىناؾ اوجو التشابو والاختلاؼ بيف الدراسات 

 االمشابية  التي ليا علاقة بموضوع دراستن

ف في اختيار منيج البحث وىو المنيج التجريبي الذي كاف العامؿ المشترؾ اتتشابو الدراست -1

 بيف الدراستيف والدراسة الحالية .

ف جياز السير المتحرؾ مع اجيزة مبتكرة حيث استخدـ جياز السير ااستخدمت الدراست -2

فاستخدمت السير  اما الدراسة الثانيةجياز تقميؿ الوزف في الدراسة الاولى و المتحرؾ 

 .ة الاولىدراسالتفؽ مع المتحرؾ مع جياز البكرات, اما دراستنا الحالية فت

عمى الجياز المبتكر لتطوير تحمؿ السرعة  اً تدريبي اً استخدمت الدراسة الاولى منيج -3

عمى الجياز المبتكر  اً تدريبي اً ـ, واستخدمت الدراسة الثانية منيج400الخاص وانجاز عدو 

فادت منو الباحثة في دراستيا مف ـ. وىذا ا 800لسرعة وانجاز ركض ؿ التطوير تحم

خلاؿ اعداد تمرينات عمى جياز تقميؿ الوزف ومعرفة تأثيرىا عمى بعض المتغيرات البدنية 

 ـ. 1500والبيوكينماتيكية وانجاز ركض 

امػػػػػػا عينػػػػػػة البحػػػػػػث فاسػػػػػػػتخدمت الدراسػػػػػػة الاولػػػػػػى عينػػػػػػة مػػػػػػػف عػػػػػػدائي المسػػػػػػافات القصػػػػػػػيرة  -4

( سػػػػػػػػػػػنة وتػػػػػػػػػػػػـ 16-14ـ التػػػػػػػػػػػابعيف الػػػػػػػػػػػى مدرسػػػػػػػػػػػة البطػػػػػػػػػػػؿ الاولمبػػػػػػػػػػػي بأعمػػػػػػػػػػػار ) (400)

( عػػػػػػػػػػدائيف تػػػػػػػػػػـ تقسػػػػػػػػػيميـ الػػػػػػػػػػى مجمػػػػػػػػػػوعتيف 8اختيػػػػػػػػػارىـ بالطريقػػػػػػػػػػة العمديػػػػػػػػػػة  وعػػػػػػػػػددىـ )

تجػػػػػػريبيتيف, امػػػػػػػا الدراسػػػػػػػة الثانيػػػػػػة فكانػػػػػػػت العينػػػػػػػة مػػػػػػػف مجموعػػػػػػة مػػػػػػػف عػػػػػػػدائي المسػػػػػػػافات 
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البحػػػػػػػػػػث لمدراسػػػػػػػػػػة  تػػػػػػػػػػـ اختيػػػػػػػػػػارىـ بالطريقػػػػػػػػػة العمديػػػػػػػػػػة امػػػػػػػػػػا عينػػػػػػػػػة ( ـ 800المتوسػػػػػػػػػطة )

( ـ التػػػػػػػابعيف الػػػػػػػى مدرسػػػػػػػة 1500الحاليػػػػػػة فتكونػػػػػػػت مػػػػػػػف عػػػػػػػدائي المسػػػػػػافات المتوسػػػػػػػطة )

( عػػػػػػػػػدائيف وتػػػػػػػػػـ تقسػػػػػػػػػيميـ الػػػػػػػػػى 8( سػػػػػػػػػنة وبعػػػػػػػػدد )16-14البطػػػػػػػػؿ الاولمبػػػػػػػػػي بأعمػػػػػػػػػار )

 مجموعتيف تجريبيتيف.  

 


