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ن تطوور الوووا أو، سرعة الحركة تزداد من خلال تطووير الوووا اللضو ية بأن وقد أوضح )محمد توفيق( بهذا الخصوص

السريلة التو ص المصواحبة ل تكيوف اللضو ي الجوات   الأليافالمميزا بالسرعة ربما يلود سببه إلى التكيفات الحاص ة في 

 )1(" الوصوى عن تأثير تدريبات الووا

، الوصوىالووا وأما بالجسبة ل تطور الذي حدث في صفة السرعة الاجتوالية فيلود إلى تودم الووا اللض ية بأجواعها )

والووا المميزا بالسرعة، والووا الاجفجارية( والذي حدث جتيجة الضغط ع ى جظام الطاقة اللامل والمسيطر وهو الجظام 

اللمل  أن إلى " في هذا المجال )عثمان( الفوسفاجيجي، وتكيف اللضلات اللام ة ع ى الشدا المستخدمة اذ يشير

 الأجهزاة وتكرار هذا اللمل عدا مرات يؤدي إلى حدوث تكيف في اللض ي الذي يتم عن طريق استخدام شدا عالي

  "الأداءالوظيفية المخت فة من الجسم والمشتركة في 

 اما في متغير الووا الاجفجارية هجاك فرق ملجوي جتيجة المجه  الملد من قبل الباحث 

مون مبوادا التودريب الرياضوي دور  وكان لتطبيق مبدأ التدرج في التدريب ل مجموعة التجريبيوة كمبودأ مهوم وجووهري

مهم في الارتواء بالمستوى من خلال شدا الحمل التدريبي، والذي كان له دور في حدوث عم ية التكيف اللازم لإعطاء 

الفرصة الكافية لحدوث التكيف الوظيفي المط وب في الأداء واللضلات اللام ة، وهو يتفق مع ما ذكره)علاوي وعبود 

ادا حمول التودريب يجوب أن تحودث بطريووة تدريجيوة وع وى فتورات زمجيوة تسومح بحودوث التكيوف الفتاح( فوي أن " زيو

ادا الوظيفي، وهذه الفترات تتراوح ما بين الأسابيع أو الأشهر، ولتحويق زيادا الحمل التدريبي يفضل دائماً التدرج بزي

الشودا لتودريبات الوووا الاجفجاريوة والحجوم هو ما حدث فللاً عجودما تودرج الباحوث ب، )2(إحدى مكوجات الحمل التدريبي"

ل مطاولة اللامة، وهو يتفق مع ما ذكره )عثمان( بهذا المجال عجدما أشار إلى" أن عم يوة التودريب ع وى وتيورا واحودا 

)3(لاتؤدي إلى حدوث عم يات التكيف المط وبة، بل تؤدي إلى الثبات في المستوى وإيواف عم ية التكيف وتحجيمها " 
   

وهذا يمتد إلى صفة الووا الاجفجارية التي تتط ب سرعة في الحركة وقوا كبيرا، والذي توم التأكيود ع يوه مون قبول       

 دور كبيور لوه لتطور الحاصل في الووا الوصووىا وهذا يتفق مع ما ذكره )البوال( من أن،  )4(عدد من المصادر الل مية

 لإطولاقفي تطوير الووا الاجفجارية لأجها الأساس لتطوير الووا الاجفجارية ع ى شرط ارتباطها بسورعة كبيورا تؤه هوا 

الحركات المؤداا في الووا الاجفجارية تحتاج إلى سرعة حركة عالية مرتبطوة بوووا كبيورا وأن  أنالووا المتفجرا، وبما 

 .)5( فتطور الووا الوصوى يؤدي إلى تطور الووا الاجفجارية ،والسرعة هجاك ارتباطاً طردياً بين تطور الووا الوصوى
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ت البدجيوة مون اذ أوضح )كماش( بأن "  الوووا اللضو ية هوي الأسواس لجميوع الصوفا

  .)6(أجل تجمية قاب ية اللاعب ومودرته ع ى مواومة  التلب" 

(24، ص2000 يسي سلام عمرالبل

168ص،1987 وجيه محجوب
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