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  :المقدمة وأهمية البحث 0-0
 الفعالية الى امكانية المتسابقه متر كذالك يعود التفوق في ىذ444ل في نجاح سباق تعد السرعة من اىم  العوام

ك تظير استخدام اساليب التدريبية الحديثة . والتي يتعامل معيا المدرب والعداء ذلك ة (يبي)الفئة العمرية والناحية التدر 
يق اىداف الوحدة التدريبية اذ ان لمقدرات البدنية لموصول الى التطور في القدرات البدنية و الوظيفية لمعداء ومن ثم تحق

دور ميم في تقدم وتطور العداء من حيث توزيع الجيد مع تنظيم السرعة ومعرفة العداء زمن سرعة خطواتو لذ ان 
استخدام الوسائل التدريبية  يسيل عمى المدرب لموصول الى الاداء الافضل من حيث الانسياب عمى طول المسافة والقدرة 

 بأقصى سرعة مع اكثر ما يجعل من استرخاء وتامين الطاقة اللازمة في جميع مراحل السباق .
 مشكمة البحث 0-5

ونظرا لخصوصية فعالية المرتفع الشدةالتدريب الفتري ط طريقةتدريب المتدرج والمتقاطع وفقان استخدام اسموبي  ال
المسافة والمحافظة عمى تزايد السرعة وتوافق حركة العداء متر مما تتميز بو من دمج بين مراحل السرعة عمى طول  444

 الحديثة ) المتدرج والمتقاطع(  ةيبيخدام اسموبين من الاساليب التدر سعى الباحثون الى تجربة است اوعدم ضياع السرعة لذ
 عدو نجاز ا  لخاصة و وفق طريقة التدريب الفتري والتعرف الى تاثير  ىذين الاسموبين في تطوير  بعض القدرات البدنية ا

 متر لمشباب . 444
 

 البحث  هدف 3- 0   
اعداد تمرينات بأسموبي التدريب المتدرج والمتقاطع في تطوير بعض القدرات البدنية الخاصة وانجاز فعالية ركض  -1

 متر . 444
 متر. 444نجاز ركض ا  ثير استخدام الاسموبين في تطوير بعض القدرات الخاصة و أالتعرف عمى ت -2
 .متر 444بدنية الخاصة وانجاز ركض عمى الفروق بين الاسموبين في تطوير بعض المتغيرات الالتعرف  -3

 

  فروض البحث 0-0  
وجود فروق ذات دلالة احصائية بين نتائج الاختبارات القبمية والبعدية في بعض المتغيرات البدنية الخاصة وانجاز  -1

 المتدرج والمتقاطع .متر كلا المجموعتين التجريبيتين  للأسموبي  444عدو 
 ن  وللأسموبي المتدرج والمتقاطع وجود فروق ذات دلالة احصائية في نتائج الاختبارات البعدية لممجموعتين التجريبيتي -2
 مجالات البحث  0-2

 المجال البشري : عينة من عدائي نادي  كربلاء . 1-5-1
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 9/6/2414لغاية 15/3/2414لمفترة من المجال الزماني :  1-5-2
 ممعب نادي كربلاء . :  انيالمجال المك 1-5-3
 

 
 

 الدراسات النظرية والمتشابهة  -1
 الدراسات النظرية  5-0
 الاسموبين التدريبيين ) المتدرج والمتقاطع ( 5-0-0

متر حرة ىي من الفعاليات التي ليا خصوصية من الناحية البدنية والوظيفية مما جعل  444بما ان فعالية      
 . 1 دف الى تطوير المتغيرات البدنيةيثة تيالباحثين يستخدمون اساليب حد

 5  التدريب الفتري بالأسموب المتدرج -1
 ويتميز ىذا الاسموب بأداء مسافات مختمفة وأزمنة مختمفة بالصعود والنزول في وجة صعوبتيا .

 التدريب الفتري بالأسموب المتقاطع  -2
    والانخفاض او بسرعات مختمفة في الزيادة  يتميز ىذا الاسموب بالأداء المثالي لمسافات مختمفة في الارتفاع

 والنقصان وىذا  اسموب يعمل عمى تحسين القدرات اليوائية  وتطوير القدرات اللاىوائية .
 الدراسات المشابهة :5-5
والمتقطع في تطوير بعض المتغيرات البدنية والوظيفية للاعبي الكرة تأثير التدريب الفتري باسموبي المتدرج 2-2-1

ىدفت الدراسة الى اعداد منيجين تدريبيين لمتدريب الفتري باسموبي  المتدرج والمتقطع عمى لاعبي كرة الطائرة .ائرةالط
والتعرف عمى الفروق بين ىذين الاسموبين في بعض المتغيرات البدنية والوظيفية اذ تكونت العينة من لاعبيالمركز 

 يج التجريبي .التخصصي بالكرة الطائرة .واستخدمت الباحثة المن
 منهج البحث وأجراءاته الميدانية  -3
 : أستخدم الباحثون المنيج التجريبي ذو تصميم المجموعتين المتكافئتين  . منهج البحث 3-0
( 14( عدائيين من أصل )8م حره )444: عينة من لاعبي نادي الطف / كربلاء عدائي  مجتمع وعينة البحث 3-5

( عدائين تنفذ 4وتم تقسيم العينة الى مجموعتين المجموعو الأولى )العمر التدريبي القميل بسبب ( 2لاعبين تم أستبعاد )
 الأسموب المتدرج والمجموعة الثانية تنفذ الأسموب المتقطع .

 تجانس وتكافؤ العينة  3-5-0
العمر الزمني ، قام الباحثون بأجراء التجانس لعينة البحث لممجموعتين التجريبية وشمل ) الطول ، الوزن ،و     

 والعمر التدريبي (.
 (    0جدول)

 يبين تجانس عينة البحث  
 العمر التدريبي العمر الزمني الوزن / كغم الطول/ سم الوسائل الاحصائية

 05,3 92,00 40,96 00,075 الوسط الحسابي

 72,0 02,0 20,3 00,0 الانحراف المعياري

                                                           
  67،ص 1994محمد عثمان ،موسوعة العاب القوى ،دار الكتب ،الكويت  1

2
والمتقطع في تطوير بعض المتغيرات البدنية والوظيفية للاعبي تأثير التدريب الفتري باسموبي المتدرج ، عذراءعبد الالو  

 الكرة الطائرة.
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 5 02 90 099 الوسيط
 062,4 036,4- 269,4- 75,4- معامل الالتواء

 

 
 (    يبين تكافؤ العينة5جدول)

وحدة  الاسموبين الاختبارات
 القياس

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

قيمة ت 
 المحسوبة

 قيمة ت
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

 م544اختبار ركض 
  المتدرج

 ثا
50،07 5،00 

0،77 5،00 
 غير معنوي

 
 

 غير معنوي
 
 
 

 غير معنوي
 
 
 معنويغير 

 0،30 50،05 المتقطع
اختبار الركض بالقفز 

لاقصى مسافة ممكنة في 
 عشر ثواني

  المتدرج
 م

02،24 0،97 
0،30 5،00 

 0،90 24،94 المتقطع
اختبار ثني ومد الرجمين 
)دبني كامل بوزن الجسم( 

 ثا 94لمدة 

  المتدرج
 مرات

02 3،03 
5،03 5،00 

 5،90 20،50 المتقطع

 م044اختبارركض 
  المتدرج

 ثا
23،64 2،33 

3،30 5،00 
 0،50 23،00 المتقطع

 

 وسائل جمع المعمومات 3 -3
 الأدوات والأجهزة المستخدمة   3-3-0
 المصادر والمراجع العربية . -1
 casioساعة توقيت  -2
 شبكة الأنترنيت العالمية . -3
 صافرة-4
 س النبض جياز لقيا-5
 فضة الارتفاع مصاطب منخ-6
 موانع مختمفة الارتفاع -7
 شواخص-8

 
 :بعد الاطلاع عمى المصادر تم اختيار الاختبارات التالية :الاختبارات المستخدمة تحديد 3-0
 م 544أختبار عدو  3-0-0

 اليدف من الأختبار : قياس السرعة الأنتقالية القصوى .
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طمق نحو خط النياية وبأقصى سرعو وعند سماع صافرة الأنطلاق ين وصف الأداء : يقوم العداء بالجموس عمى خط البداية
 ثانية . 14/ 1التسجيل : تسجيل الوقت الأقرب 

 
 

 مسافة في عشر ثواني  لأقصىبالقفز ركض أختبار ال 3-0-5
 اليدف من الأختبار : قياس القوة المميزة بالسرعة لمرجمين .
بين علامة وأخرى متر ثم يقوم اللاعبين من وضع الوقوف  وصف الأداء: ترسم خطوط عمى الارض وتوضع علامات

عمى أمتداد الخط المرسوم عمى الارض في الممعب وبأقصى سرعة بالركض بالقفز عند سماع صافرة البداية 
 ممكنو لتسجيل أكبر مسافة.

 طريقة التسجيل : يتم تسجيل النتائج عن طريق قياس المسافة المقطوعة .
 ثا . 94الرجمين ) دبني كامل بوزن الجسم (ولمدة أختبار ثني ومد  3-0-3

 اليدف من الأختبار : قياس تحمل قوة العضلات لمرجمين .
وصف الأداء : يقف  العداء أمام الحكم بحيث تكون الفتحة بين الساقين مناسبة والذراعين متشابكتين خمف الرأس وعند 

 كامل .سماء أشارة البدء يبدأ المختبر ثني ومد الرجمين بشكل 
 طريقة التسجيل : يتم تسجيل عدد مرات الأداء .

 م  044اختبار عدو  3-0-0
 اليدف من الأختبار : معرفة الأنجاز .

 م .444وصف الأداء : يقوم العداء بالجموس عمى خط البداية لركض 
 من الثانية . 1/14طريقة التسجيل : يتم تسجيل الوقت لأقرب 

 التجربة الاستطلاعية :  3-2
تنفيذ التجربة الأستطلاعية عمى عينة مكونو من عدائين لموقوف عمى بعض المعوقات التي قد ترافق العمل في  تم
 بمساعدة فريق العمل المساعد.   2414/  18/3 تأريخ  

 الاختبارات القبمية . 3-9
لإختبارات   4/2414/  5تم تنفيذ اللأختبارات القبمية لمجموعتي البحث في ممعب نادي الطف / كربلاء  يوم   

 .           2414/ 4/ 6الساعة الثانية ظيراً وأختبار الأنجاز يوم   الصفات البدنية الخاصة
 تدريبات الاسموبين المتدرج والمتقطع . 9-0 -3 

الخميس( واستخدم  -الثلاثاء -( وحدات بالاسبوع )الاحد3( أسبوع عمى شكل )8أستغرق تنفيذ التدريبات مدة ) 
( وطبقت التدريبات 1:3( دقيقة من الاسموبين من طريقة التدريب المرتفع الشدة بتموج )34ن القسم الرئيسي ولمدة )الباحثو 

وبشدد مختمفة م 444مجموعة من تمرينات الاركاض العدو بمختمف المسافات وضمن مسافة الوتضمنت التمرينات عمى 
نات القفز عمى مصاطب وصناديق واطئة وتمرينات قوة تتوزع حسب اسموب كل مجموعة وكذلك عدة تمرينات من تمري

 عمى كمتا المجموعتين التجريبيتين في الوقت نفسو وتم أستخراج معدل النبض لقياس الشدة التدريبية .بوزن الجسم 
 العمر الرياضي . – 224المعدل القصوي لضربات القمب = 

 12النسبة المئوية لمشدة الجزئية = معدل ضربات القمب لكل تمرين / معدل النبض القصوي * 
 = ة) الشدة الكمية (يالوحدة التدريبصعوبة النسبة المئوية ل

 

 : الاختبارات البعدية 3-9-5

 جوع الشدة الجزئية * حجم التمرينم

 وم التمارينمجموع حج
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التي كانت في  وبأتباع نفس الظروف  2414/ 6/ 9 و 2414 /6/ 8تم أجراء الاختبارات البعدية يومي             
 الاختبارات القبمية .

 spss: تم استخدام الحقيبة الاحصائية الوسائل الاحصائية  3-7
 ت لمعينات المستقمة .4   ت لمعينات المترابطة . -3 الانحراف المعياري  -2  الوسط الحسابي . -1

 
 عرض النتائج وتحميمها ومناقشتها . -0
 وتحميمها ومناقشتها . عرض نتائج المتغيرات البدنية الخاصة 0-0
التجريبية  لممجموعة م للاختبارين القبمي والبعدي 044وانجاز عدو عرض نتائج المتغيرات البدنية الخاصة 0-0-0

 ا ومناقشتها وتحميمه المتدرجالاولى بالاسموب 
 (3جدول )

ت(المحسوبة والجدولية في سابية وانحرافاتها المعياريةوفرق الاوساط وانحراف الفروق وقيمتا )يبين الاوساط الح
 م044وانجاز   الخاصةالاختبارين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية الاولى للإسموب المتدرج في المتغيرات البدنية 

وحدة  الاختبارات
 القياس

 الدلالة جدوليةالت  محسوبة ت ع ف ف الاختبار البعدي الاختبار القبمي
 ع س ع س

 معنوي 0،30 3،02 3،00 05،34 0،59 53،74 5،00 50،07 ثا م544ركضأختبار 
 معنوي  0،30 5،05 3،55 5،00 5،65 22،02 0،97 02،24 م ثواني04بلأقصى مسافة  ركض بالقفز ال

 معنوي 0،30 0،20 0،20 0،00 3،00 22 3،03 02 عدد المرات ثا94لمدةثني ومد الرجمين )دبني كامل(
 معنوي 0،30 0،50 4،53 4،55 5،60 23،02 2،33 23،64 ثا م044اختبارركض 

 

في الأختبارات البدنية الخاصة ويعزو  (3عند درجة حرية ) معنوية ا( تبين أن ىنالك فروق3من خلال الجدول ) 
المتدرج الذي أدى الى تطور الأجيزة الداخمية  بالأسموبالباحثين معنوية الفروق ىذه لأستخدام التدريبات الخاصة 

أدى الى تطوير المتغيرات البدنية الخاصة منيا مطاولة القوة والقوة المميزة بالسرعو والسرعو  ي التدريب فوالاستمرار 
وبالتالي تأثيرىا عمى معنوية الانجاز دريجي تؤدي الى التكييف الوظيفي القصوى لأن التمارين التي نفذت بشكل منتظم وت

 لمعينة التجريبية ذات الاسموب المتدرج .
 عررررض نترررائج المتغيررررات البدنيرررة الخاصرررة برررين الاختبرررارات القبميرررة والبعديرررة لممجموعرررة التجريبيرررة الثانيرررة 0-0-0-0

 بالاسموب المتقطع وتحميمها ومناقشتها .
 (0جدول )

 لقبمي يبين الاوساط الحسابية وانحرافاتها المعياريةوفرق الاوساط وانحراف الفروق وقيمتا )ت(المحسوبة والجدولية في الاختبارين ا

 ختباراتالا
وحدة 
 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبمي
 ع ف ف

ت 
 محسوبة

 ت
 جدولية

 الدلالة
 ع س ع س

 معنوي 0،30 0،69 4،53 0،55 0،30 53،63 0،30 50،05 ثا م544أختبار 

الركض بالقفز لمدة 
 معنوي 0،30 3،00 0،33 5،03 0،97 94،52 0،90 24،94 م (ثا04)

 معنوي 0،30 5،29 0،62 0،97 5،50 22،30 5،90 20،50عدد مد الرجمين )دبني ثني و 
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 م044 وانجاز الخاصةوالبعدي لممجموعة التجريبية الثانية في الاسموب المتقطع في المتغيرات البدنية  
  
 
 
 

في المتغيرات البدنية الخاصة بين نتائج الاختبارين القبمي  (3عند درجة حرية )( معنوية الفروق  4يتبين من الجدول ) 
والبعدي وذلك لاستخدام تدريبات الاسموب المتقطع حيث ان الاسموب بالازمنة والمسافات المختمفة أدى الى تطوير 

في أداء التدريبات واستخدام الشد العضمي الى مرحمة أعمى من الشد العضمي في  المتغيرات البدنية الخاصة نظراً لممواظبة
 .1 أثناء العمل وكمما زاد التكرار وقمت الشدة أتجو التدريب نحو تطوير تحمل القوة يسبقيا تطوير لمقوة المميزة بالسرعو 

 .نالاختبارات البعدية لممجموعتين التجريبيتيعرض وتحميل ومناقشة نتائج  0-5
وفرق الاوساط وانحراف الفروق وقيمتا  الاوساط الحسابية وانحرافاتها المعيارية عرض وتحميل ومناقشة  0-5-0

 م044وانجاز   الخاصةفي المتغيرات البدنية  لممجموعتين التجريبيتين ات البعدية )ت(المحسوبة والجدولية في الاختبار 
 (2جدول )

لممجموعتين  ات البعديةلمعياريةوفرق الاوساط وانحراف الفروق وقيمتا )ت(المحسوبة والجدولية في الاختبار يبين الاوساط الحسابية وانحرافاتها ا
 م044 ركض التجريبيتين في المتغيرات البدنية الخاصة  وانجاز

وحدة  الاختبارات
 القياس

المجموعة التجريبية 
 الاولى المتدرج

المجموعة التجريبية 
 المتقطع الثانية

ت  ع ف ف
 لمحسوبةا

ت 
 الجدولية

 الدلالة 

 ع س ع س
 معنوي 5،00 3،00 0،63 0،79 0،30 53،63 0،59 53،74 ثا م544اختبار 

الركض بالقفز 
 معنوي 5،00 5،65 4،60 5،60 0،97 94،52 5،65 22،02 م ثا04لمدة 

ثني ومد الرجمين 
 94)دبني كامل(

عدد 
 معنوي 5،00 0،50 5،60 0،93 5،50 22،30 3،00 22 المرات

اختبار ركض 
 معنوي 5،00 3،00 3،70 0،02 0،09 23،04 5،60 23،02 ثا م044

 
معنوية بين الاختبارات البعدية حيث ظيرت ىناك فروق ولصالح  تبين ان ىناك فروق (5من خلال الجدول )            

الاسموب فعاليتيا من حيث تزامن فترات الجيد رينات بيذا ب المتقطع حيث اثبتت التملمجموة التجريبية الثانية بالاسمو ا
وفترات اراحة المناسبة الذي  من حيث الشدد المختارة وحجوميا الملائمة مناسبا لجميع الاعمار وىذا النوع يعتبر والراحة

 .  2 ساىم في التغييرات البدنية والوظيفية التي كانت حصيمتيا تحسن الانجاز 
 
 

                                                           
1
 278،ص 1999،القاىرة ،دار الفكر العربي  اسس ونظريات التدريب الرياضييسي احمد ،بسطو   
2
 .11،ص1999القاىرة ،منشاة المعارف ،،اسس وقواعدالتدريب الرياضي وتطبيقاتو،أمر الله احمدالبساطي   

 المرات ثا94لمدة كامل(

 معنوي 0،30 5،00 5،25 5،90 0،09 23،04 0،50 23،00 ثا م044اختبار ركض 
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 ياتالاستنتاجات والتوص-2
 الاستنتاجات . 2-0
 المتدرج والمتقطع . بالأسموبين نالتجريبيتيظيور تأثير أيجابي لبعض المتغيرات البدنية الخاصة لدى المجموعتين  -1
 م.444المتدرج والمتقطع في أنجاز عدو  بالأسموبين نالتجريبيتيظيور تأثير أيجابي لدى المجموعتين  -2
 .لشده أىمية في تحقيق أىداف البحثج والمتقطع وفق التدريب الفتري المرتفع اأن لأستخدام الاسموبين المتدر  -3

 

 التوصيات . 2-5
 التأكيد عمى أستخدام الاسموبين المتدرج والمتقطع مع ملائمتيا لمحصول عمى التطور في المتغيرات البدنية . -1
ع عمى فعاليات أخرى بالعاب القوى وحسب أجراء دراسات مشابيو باستخدام تدريبات الاسموبين المتدرج والمتقط -2

 خصوصية كل فعالية .
 أجراء دراسات مشابيو عمى الفعاليات الرياضية الاخرى . -3
 

 
 
 

 المصادر
 ، 1994محمد عثمان ،موسوعة العاب القوى ،دار الكتب ،الكويت  .1
والوظيفية  المتغيرات البدنيةتأثير التدريب الفتري باسموبي المتدرج والمتقطع في تطوير بعض ،  عذراءعبد الالو .2

  2414اطروحة دكتوراة ،جامعة بغداد ،كمية التربية الرياضية لمبنات،للاعبي الكرة الطائرة ، 
 .1999بسطويسي احمد ،اسس ونظريات التدريب الرياضي ،القاىرة ،دار الفكر العربي  .3
 .1999،منشاة المعارف ،أمر الله احمدالبساطي ،اسس وقواعدالتدريب الرياضي وتطبيقاتو،القاىرة  .4
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 الملاحق 
 
 

 ة تدريبية لاسموب التدريب المتقطعنموذج لوحد

معدل  الزمن التمرينات المستخدمة
 النبض

الراحة بين  التكرار
 التكرار

 المجاميع
الراحة 
بين 

 المجاميع

الشدة 
 الجزئية

الزمن الكمي 
 لمتمرين

 ثا704 04،00 ثا64 5 ثا94 2 092 ثا50 ق الشاخصالقفز بكمتا القدمين للامام ولمخمف من فو
 ثا054 04،00 ثا64 5 ثا94 2 092 ثا52 القفز بالحبل بشكل متواصل بالقدمين معا

 ثا704 04،00 ثا64 5 ثا94 0 094 ثا54 م024ركض 
 ثا704 04،00 ثا64 5 ثا94 2 094 ثا52 544ركض 

 
 
 

 نموذج لوحدة تدريبية لاسموب المتدرج
 

 
 
 
 
 
 

معدل  الزمن التمرينات المستخدمة
راحة بين ال التكرار النبض

الراحة بين  المجاميع التكرار
 المجاميع

الشدة 
 الجزئية

الكمي  الزمن
 لمتمرين

سم بساق اليسارويتوقف 34القفز فوق موانع بارتفاع 
 ثا220 03،33 ثا64 5 ثا34 9 074 ثا00 بين مانع واخر لمتبديل عمى الساق الاخرى

القفز الى امام بالقدمين المضمومتين من فوق موانع 
 ثا234 02،70 ثا64 5 ثا94 0 072 ثا 04 ة الارتفاع ويتوقف بين مانع واخرمتدرج

قفز امام خمف بكمتا الرجمين عمى مصطبة 
 ثا295 02،70 ثا64 5 ثا94 0 077 ثا00 سم وبشكل مستمر 34بارتفاع 

 ثا295 02،70 ثا64 5 ثا94 0 077 ثا00 م054الركض 
 ثا292 02،70 ثا64 5 ثا94 0 070 ثا09 م024الركض 
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