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 المقدمة

تهدف العملية التدريبية الى الوصوووووووووووع ى للمس ويلى الميووووووووووتوي ا المي لووووووووووية  ل ى   وووووووووو  اللمس الى 
 ذلك لولوووووووووو  البماة   الميووووووووووتوا المي لووووووووووى المطلوا بدد ة  ةعمهة ة طة البدا ة  ال ه  ة له ا الميووووووووووتوا  

 3. )التدريبية الم  سبة لح لة اللمس المي لى للتعمف الى أا ةدا  ص  اليه الميتوا المي لى الخ ص ى للمس
 :36) 

  المدرا ال  جح هو ال ا  خطط دمة ةجه ىحيث ي مى الخ  ئص التى يتطلبه  ال ش ط  التخ  ى 
للايب   يشوووم  ذلك تدريب اللايب ى سوووتخدار التدريب ا التى تعم  يلى ت مية ةط ر الط ىة ال ا  عتمد يليه 
اللايب هى تخ  ه المي لى   كم   جب أن تيتخدر ةلس الحمك ا الخ صة ده ا ال ش ط حتى يتم التمكيز 

 (17   12خ  ى .)هى ال ش ط المي لى الت يلى تدريب المجموي ا العضلية الع ةلة  المشتمكة
 تتميز ري لوووة الم ووو رية ىطبيعة ت  هيوووية ط صوووة   تتطلب ىدراا ددةية  حمكية تت  سوووب ة   بيعة 

 .سميع   ىوي  هى هتمة زة ية ى يمةالحمك ا الل ية المختللة  التى تتطلب يملًا يضليً  
م رية للم ووووو رت  التى  تعد ال وة ال  ووووووا  ال وة المميزة ى ليووووومية ة  أهم ةقوة ا الي ىة البدةية الضووووو

تلعب س را ه ة  هى الم  هيووووووو ا التى تتطلب الت لب يلى ة   ة ا كبيمة    ي د ت  را الميوووووووتوا الل ى  قون 
 :11) اللوز للايب ال ا  متلك ال در ابكبم ة  ال وة العضوووووووووووووولية  التى ت سا الى الت در ى لمه راا الحمكية 

98( )12 :65) 
لح ع يلى اةه  ري لووووة ت  هيووووية تتطلب ىدراا ددةية تتميز ى ةه  ت وووو ا ري لووووة الم وووو رية ىطبيعة ا

سوووووميعة  ىوية طلاع هتمة زة ية ى ووووويمة  ر وطص هى ةمحلة ت لي  الحمك ا  تعد ال وة ال  ووووووا  ال وة المميزة 



ى ليووووووووومية ة  اهم ةقوة ا اللي ىة البدةية للم ووووووووو رت  التى تلعب س را ه ة  هى الم  هيووووووووو ا التى تتطلب يملا 
   سميع   ىوي  هى اى  زة  ةمق  يضلي

 ىد اصووبح ا ن جلي  ان الميووتوي ا الل ية للم وو ريي  هى ها تهم المختللة هى ت  را كبيم ل ا أصووبح 
 .الل رق ه    اوةم الحيم هو لحطة الخطا الم ساة للميق ا  الخطل ا الل ية 

 ةت يماته الليوووووووووووووويولوجية سوووووووووووووويقون  يما الب حث ن ان التمكيز يلى ه ا الجزء ىجمي  ةتطلب ته الل ية  
هملوووووووووووية لديه  كبيم اوةم هى ه يلية اىةج ز الحمكى للمه راا ىيد الدراسووووووووووو ا  ر لت لى ره  ةعدبا اللع لية 

 الهجوةية لدا ةيتوا ا ساء المه را 
 يتلق الب حث ن فيم  يدع يلى ان التدريب يلى ةطم اةت ج الط ىة  ت ميته  هى الم شووووووم المئييووووووى هى 

ةيووووووووووووووتوا ا ساء المه را  التدريب يلى ةطم ىةت ج الط ىة هى اىتج ح الت هيووووووووووووووى هو أحد ةحدساا ةبدأ ره  
 الخ وصية هى التدريب 

(Specific  Adaptation in Demand_ S.A.I.D) 
 يما الب حث ن ان ىيتم س ال ط ر الهوائى هى دماة  تدريب الم ووووووووووووو ريي  سووووووووووووويقون هى ةمحلة اىيداس 

اليوووعة الهوائية للتمة ةم ي تهى  يبدأ ىعده  هى هتمة التخ ووويص ىسوووتخدار اليوووعة اللاهوائية   التأسووويس ىخسوووتخدار
سوويت   ع البمة ة  التدريبى اسووتخدار ( progressive)المتوسووطة  أة  هى ةمحلة الت در التدريجى ا  ة   يوومى 

 .اليعة الهوائية ال  يمة
اةى  جدا أن ايتم س البماة   ك س مى   الميد ة  طلاع ة سوووبق  ا ضووو  طبمة الب حث ن يلى الميوووتوا اب

دريبية للم وووو ريي  ة  طلاع تطويم اليووووعة اللاهوائية ال  وووويمة ة  طلاع تي سووووه   ى لمت يماا الليوووويولوجية   الت
له كبيم اوةم هى تطويم ال وووووووول ا البدةية ةث  ال وة ال  وووووووووا  ال وة المميزة ى ليوووووووومية ةم  ي سا ى لتب ية هى 

(  ا ض   تختلا  بيعة أساء الم  رت مه را هى لحطة ت لي  الحمكة )التوىيت المث لى للخطاال تحيي  ا ساء
ة  حيث ت يم سوووومية  ىوة اوساء  هأة  ء الخطل ا ت ور العضوووولاا ىعم  يضوووولى ةتحم  يتميز ى وووولة ال وة 

 المميزة ى ليمية    هى أحواع كثيمة  ع ب ذلك يم  يضلى ة دت . 
ر اليوووووووعة الهوائية  ال  ووووووويمة كوسووووووويلة لت  ي  الحم  التدريبى  توجيهه كهدف ةم  سه  الب حث ن وظه 

 يووووووتل س ىه هى تحيووووووي  ةط ر الط ىة اللاهوائى  ر لت لى تعزيز ىدراا الم وووووو رت اة  ء الحيووووووم هى اساء حمك ا 
  ططل ا الم وووو رت  ةطما ىطتلاف  بيعة أساء الم وووو رت ة  حيث ت يم سوووومية  ىوة اوساء  هأة  ء الخطل ا



ت ور العضووولاا ىعم  يضووولى ةتحم  يتميز ى ووولة ال وة المميزة ى ليووومية    هى أحواع كثيمة  ع ب ذلك يم  
يضلى ة دت .  ر لت لى  ةم  سبق ايتمد الب حث ن هى همليتهم  ان ت  ي  اليعة الهوائية ىخستخدار المت يماا 

 م ابساء المه را للم  رت .يض  تطو هى تعزيز ال وة ال  وا  ا اللييولوجية الخ صة ىه له  كبيم اوةم 
 

 هدف البحث
 -:التعرف عليو تصميم برنامج تدريبى لتطوير السعة اللاهوائية القصيرة  
 . أةم البمة ة  التدريبى يلى ةيتوا أساء ةه رة البمر الع لى 
   . أةم البمة ة  التدريبى يلى ال وة ال  وا لللخ ي   الطهم   ال وة المميزة ى ليمية 
 المت يماا اللييولوجية  أةم البمة ة  التدريبى يلى 
 ذلك ى ستخدار الت ميم التجميبي ذ  )القي س ال بلي  البعدي(  استخدم الباحثان المنهج التجريبي   

 لمجمويتي  ىحداهم  تجميبية  اوطما ل ىطة   لم  سبته لطبيعة ه ا البحث.
  ( 37 ريي ة سي الشب ن الميلمي  دب ه (    يدسهم )ة  )ة ى لطمي ه العمد ه  تم اختيار مجتمع البحث

 . الميج  أسم ئهم ى ىتح س الم مي للم  رية  المشتمكي  هي المي ى  ا للموسم التدريبية  رت 
 اوس سية ى لطمي ة العشوائية ة  ساط  ةجتم  البحث ة  )ة  ريي ة سي الشب ن  تم اختيار عينة البحث

ىد حدس الب حث ن ى ن  قون     الميلمي  دب ه (  يلي ان ب  قوةوا ىد اشتمكوا هي التجمرة ابستطلاعية 
   ىد تم  ( ة  تعداس ةجتم  البحث%54.05ىم   مث  )ة  رت ( 20)حجم العي ة ابس سية للبحث 

ىم   مث  ( ة  رت 10يدس ك  ةجموية ) ىحداهم  تجميبية  اوطما ل ىطةيمهم ىلي ةجمويتي  ت ي
 ىد تم استخدار ىعض اوجهزة  اوس اا ى ىل هة ىلى استم رة ت ييم  ( ة  تعداس ةجتم  البحث27.03%)

البمة ة   ةيتوا اوساء المه را لمه رة دمةة الوسط ة  أيلى    تم ىطض ت المجموية التجميبية ىلى
( أسبوي ً دواى  ةلاث  حداا تدريبية أسبوعي ً   تم  ةع لجة 12التدريبى  الم تمح س ن الض ىطة  ذلك لمدة  )

البي ة ا الميتخمجة ى لمع لج ا اىح  ئية الم  سبة  ة ه  ) المتوسط الحي دى  الوسيط  ابةحماف 
لحي ا سبلة اللم ق  تحلي  التب ي    ةيب  اطتب ر "ا"  الم ي را  ةع ة  ابلتواء  ةع ة  ابرتب ط 
 التحي ( .                               

 وكان من أهم النتائج : 



البمة ة  التدريبى الم تمح ي سا ىلى تطويم اليعة اللاهوائية ال  يمة  تحيي  ال وة ال  وا لللخ ي   الطهم 
للم  ريي    كم  توجد يلاىة  مس ة دي  تطويم اليعة اللاهوائية  ال وة المميزة ى ليمية  يحي  اوساء المه را 

 ال  يمة  ال وة ال  وا لللخ ي   الطهم ال وة المميزة ى ليمية  ك لك ةيتوا أساء دمةة الوسط ة  أيلى
  وكان من أهم التوصيات 
  أ صى الب حث ن ىضم رة توجيه المدرري  للعم  يلى تحيي  ةط ر ىةت ج الط ىة اللاهوائية ىشق  ي ر  اليعة

اللاهوائية ال  يمة ىشق  ط ص للم  ريي     ك لك استخدار تممي  ا ط صة  ةش دهة للأساء الحمكى 
  المي ر الزة ى للمه راا الخ صة ى لم  ريي  . 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 


