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-الدرعة الحرجة مفيؾميا وتجريبيا : 2-1-1

( يسكغ استخجامو Ginneبػاسصة ) 1993اختبار الدخعة الحخجة صسع عام      
يتع تحجيج الػقت السدتيجف الخاص لكل تكخار  ذإكسؤشخ لمدخعة اللاىػائية واليػائية 

 (1)في الػحجة التجريبية.

ىي اقرى سخعة يسكغ الحفاظ عمييا باستسخار بجون ارىاق وتعرف الدرعة الحرجة " 
 (3). تحت عتبة اللاكتيظ

(2)قانؾن الدرعة الحرجة ىؾ :

(1زمؽ م – 2زمؽ م(÷ )  1م – 2الدرعة الحرجة = ) م

= زمؽ السدافة الولى1ولى           زمؽ م= السدافة ال 1م

= زمؽ السدافة الثانية  2= السدافة الثانية          زمؽ م2م
الناتج هو السرعة الحرجة الخاص بالمسابقة التي تستخدم في التدريب لتطوير التحمل الخاص سواء في الركض 

  )جميع الالعاب التي يدخل الركض كحركة اساسية بها او السباحة(.

التي يسكغ استخجاميا في  الدخعة الحخجة مغ الأساليب التجريبيةبتجريب ال إن      
الصػيمة . حيث يسكغ تحجيج ىحه الدخعة ندبة تجريب السدافات القريخة والستػسصة و 

إلى السدافة السقصػعة وزمشيا لخاكس ىحه السدافة ويقػم السجرب باستشتاج عجد الأمتار 
ويسكغ أن تسثل الدخعة الحخجة لأؼ مدافة مغ مدافة ىحا السقصػعة في الثانية، 

(1) Ginne, E.(1993) " The application of the critical power test  to swimand  
swim training programmes National sports Research Centre. 

(2) Wakayoshi , K. OP،cit 1991. 
(3)

. 104م ،ص 2020، مرجر سابقبج الكخيع الفزمي :صخيح ع 
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كغ القػل إن مفيػم يعتسج عمى فيع السجرب لسفيػم الدخعة الحخجة لحا يس إذ. (1)الجيج
وىي ببداشة اختبار دورؼ لمخياضي بالخكس عمى السزسار لسجة " الدخعة الحخجة
فة السقصػعة وبحدب اختراص الخياضي وتحدب بعجىا السدا..... زمشية محجدة 

عسميات حدابية يقػم السجرب باستشتاج عجد  ، وبإجخاءخلال السجة الدمشية السحجدة 
 .(2)" السدافةلقصع الدمغ السصمػب  أوالسقصػعة بالثانية الػاحجة  الأمتار

 تتسثل فإنيا القريخة السدافات لعجائي الحخجة الدخعة تجريبات يخز ؼيسا أما    
 أعمى بدمغ  أعمى أو الدباق مدافة نفذ أو الدباق ةمداف مغ قلأ مدافات بخكس

 وضع يتع أساسو عمى والحؼ الاختبار أثشاء اللاعب قصعة الحؼ الحؿيقي الدمغ مغ
 .(3)التجريبات  أثشاء السقصػعة بالسدافات الخاصة الذجد أزمان

 استخخاج تع الحخجة لمدخعة الدمشية السجة تحجيج وفق عمى التجريب شجة ولتحجيج    
والتي بشيت عمى اساسو التجريبات الخاصة لجسيع افخاد العيشة،  الحخجة الدخعة معجل

عمى مغ مدافة أ و أو نفذ أقل ألى مدافات محجدة إوذلظ بتقديع مدافة الدباق 
وىي مدافات تتدع بشطام  عمى مغ شجة السشافدة ،ىحه السدافات بذجه أ الدباق وتعجو 

 .(4)ل الدخعة الخاص والدخعة القرػػ الصاقة اللاىػائية بػية تصػيخ تحس

عجاء دون ال ليياإ سخعة يرل قرىالدخعة الحخجة ىي الحا تعخف الباحثة       
لى العتبة الفارقة ويسكغ احتدابيا لكل عجاء إو الػصػل أالصاقة اللاىػائية  اذاستشف

ا حدب السدافة التي يقصعيا في الاختبار السصمػب  بعج تقديع السدافة التي قصعي

                                           
(1)

تااارثيخ تاااجريبات الداااخعة الحخجاااة وفقاااا لمصاقاااة الحخكياااة فاااي تصاااػيخ بعاااس  :إييااااب داخااال حداااغ 
: اشخوحااة دكتااػراه ، م لمستقااجميغ5000البيػميكانيكيااة وانجاااز فعاليااة  الستغيااخات البجنيااة والػضيؽيااة و

 .24ص  ( ،2008، كمية التخبية الخياضية ، جامعة

(2)
:  اساااتخاتيجيات شخائاااق واسااااليب التاااجريب الخياضاااي حدااايغ عماااي العماااي وعاااامخ فااااخخ شاااغاتي:  

 . 261–260( ، ص  (2010، دار الكتب والػثائق ، مكتبة الكخار ، )بغجاد 
(3)

تةةيباب خ ص  ةةمحمد  للةة   الةةجامحمد   ثجرةةمحمد  تبعضجهةة  لةةا بدةةة   لةةيب خ   بي ضةةمحمد هبةةمحمد ع اةة      

بس  محمد م رلتضج ،ر مدمحمد بغي   /كاضةمحمد  ) متج  ان شئضن100كضنم تضكضمحمد    ج ز بكة    متغضج خ   ب ا 

 .32ص (2017  تجبضمحمد   بي ضمحمد  اا م   جا ضمحمد  ابن خ ،
(4)

 . 33،ص 2017،مصدر سبق ذكره هبمحمد ع ا      
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عجائي السدافات استخجام تجريبات الدخعة الحخجة لم إن. العجاء عمى زمغ الاختبار
وضع  اعتسادىا عشج عمى السجربالقابميات اللاىػائية و تشسية  االيجف مشيالقريخة 

والابتعاد عغ العذػائية في اختيار أحسال التجريب وشجتيا  التجريبات الخاصة لكل عجاء
 إلىالدباق الخاصة بسدافة اليسكغ تقدع و  .بيغ اللاعبيغ مع مخاعاة الفخوق الفخدية

أو أكثخ( وبتكخارات  قل مغ ذلظ أ أو ، ثمث السدافة مثل )نرف السدافة أجداء
  يتشاسب مع شجة الحسل. 

 

 الدرعة الحرجة وتحجيج شجة التجريبات لمسدافات القريرة 2-1-2

التجريب وتصبيقيا  السيكانيكية في إن اتباع نتائج التحميل السيكانيكي واعتساد الشطخيات
يؤدؼ بذكل مباشخ إلى تحديغ التكشيظ والأداء والانجازات  بذكل ميجاني وعسمي سػف

التجريبية التي يعتسج عمييا  الخياضية وبالتالي ندتصيع بشاء فمدفة خاصة لبشاء البخامج
ػانيغ في تصػيخ الإنجازات الخياضية بالاعتساد عمى الشتائج السدتخمرة مغ الق

لحا فرن فمدفة استخجام القػانيغ السيكانيكية في تصبيق شخق ، السيكانيكية والشطخيات
السعمػمات الأساسية التي تجخل في بشاء  التجريب الخياضي يتصمب بالحؿيقة معخفة

القاعجة  معطع القػانيغ السيكانيكية ومعخفة الأسذ الحخكية للأداء البذخؼ والحؼ يعتبخ
 .(1)شى عمييا محتػػ أؼ بخنامج تجريبيالأساسية التي يب

 
 
 

                                           
(1)

يخة، اساتخجام القاػانيغ السيكانيكياة فاي تحجياج الذاجة التجريبياة للاركاا  القرا :صخيح عبج الكاخيع  
 .26/3/2009-25مجمة القادسية لعمػم التخبية الخياضية ، لسجمج التاسع ، العجد الثالث، 
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" وىػ  وقج كانت ىشاك عجة تعخيفات )الدخعة الحخجة( مغ خلال بعس السرادر  
 (1)اعمى معجل سخعة اوكدجيشية ولا اوكدجيشية يرميا الخياضي خلال مدافة الدباق"
مي وعخفيا صخيح الفزمي "وىػ معجل الدخعة الشاتج مغ الفخق بيغ مدافة الدباق الك

، وعخفتيا الباحثة (2)ومدافة جدئية مشو مقدػم عمى الفخق بيغ زمشي ىاتيغ السدافتيغ"
عمى سخعة للاعب يسكشو الاستسخار بيا دون استشفاذ الجيج ضسغ مدابقتو أ ىي 

مغ  (3) = الدخعة الحخجة الخاصة، ومغ خلال ايجاد قانػن الدخعة الحخجة  

التجريبية عشج تجريبات الدخعة لعجائي السدافات القريخة،  السدمع بو إن تحجيج الذجة
"لغخ  تصػيخ الدخعة ومصاولة الدخعة الخاصة ،يتصمب مشا اولًا تحجيج الدمغ 
القرػػ لقصع ىحه السدافة القريخة التي نخيج تجريب لاعبيشا عمييا، وىحا الدمغ يسثل 

لتجريب عمييا مغ ىحه الذجة، %( ثع يتع تحجيج الذجة السخاد ا 100الذجة القرػؼ لو ) 
ثانية ( وىػ يسثل  10متخ زمشو القرػػ في ىحه السدافة ىػ)  100فسثلا لاعب 

 3%  وبتكخار )90%( وأريج ليحه العجاء التجريب بذجة  100الذجة القرػية لو ) 
مخات ليحه السدافة( فان تحجيج الذجة بالصخيقة السعخوفة في التجريب يكػن بقدسة 

 (4)"ػ عمى الذجة السخاد التجريب عميياالدمغ القرػ 
 لجسيع تجريبات ال أساسو عمى تبشي والتي الحخجة الدخعة معجل استخخاج تع       

وذلظ بتقديع مدافة الدباق إلى مدافات محجدة أقل مغ مدافة الدباق . ,  أفخاد العيشة
(  م500،400،300،100،50) وتخكس ىحه السدافات بذجة أعمى مغ شجة السشافدة

                                           
تجريبات مقتخحة بجلالة الدخعة الحخجة في تحديغ بعس القجرات  :احسج حاكع عبج الػاحج  (1)

مية متخ لمذباب ، رسالة ، جامعة بغجاد ، ك800البجنية الخاصة والسؤشخات الػضيؽية وانجاز ركس 
 .26، ص2013التخبية الخياضية ، 

 .22، ص 2017، مرجر سابق ـبة محمد عػاد : (2)
(3) Ginne, E ; The application of the critical power test to swimming and 

swim training programmers ,published by  Electric word plc , London, 
2005, p. 67-71.    

 .26/3/2009-25، مرجر سابق :يع صخيح عبج الكخ  (4)
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تصػيخ  اللاىػائية بػيةبشطام الصاقة   تتدع مدافات وىي،  (6وكسا مبيغ في ممحق )
  -وؼيسا يرتي مثال استخخاج الدخعة الحخجة: .م حخة 400لخكس اللاىػائية  والقابميات
، وزمغ اث(54.50لعيشة البحث بالاختبارات القبمية) متخ 400كان زمغ مثال / 

م وفقا ليحه 400م/ث(، وبمغ زمغ 7.314الحخجة ) ، وبمغت الدخعة اث(6.65متخ)50
واعتسج ىحا الدمغ كدمغ قرػؼ ستبشى عميو تجريبات الخكس(. إذ  اث(53.10الدخعة )

وفقا  ( متخ500( متخ ولغاية مدافة)50لمسدافات مغ) سيتع ؾياس الازمان القرػية
 لظ:لسعجل الدخعة الحخجة اعلاه، وادناه احج التجريبات التي شبقت وفقا لح

 ث /6.8، ويداوؼ    7.314م / 50 متخ  =   50 سدافةلا ػ الدمغ القرػ  -
 واط  527.085القجرة ليحه السدافة =  -
 % = 80م بذجة  50الدمغ التجريبي لسدافة  -

 
 
 

      3       62( *50)2            =3       367.5 
             527.085 *80% 

 . اللاىػائية م وفق القجرة 50% لسدافة 80زمغ التجريب بذجة   اث2.80=  
 
 أىسية القجرة بالألعاب الرياضية 2-1-3

في معطع الفعاليات والالعاب والسدابقات الخياضية تمعب القجرة السيكانيكية دورا      
كبيخا فييا حيث يتع انتاج اكبخ شاقة مخكبة في اقرخ فتخة زمشية مسكشة، لحلظ تعج 

كسبجأ حؿيقي  الاداء الحخكي وتحقيق الانجاز الخياضي العالي.العامل الخئيدي لشجاح 
لمقجرات البجنية بالفعاليات والالعاب الخياضية كسا في سباقات وفعاليات القفد والػثب 

والعجو القريخ والدخيع وفعاليات الخمي. حيث يعج اختبارا حؿيؿيا لمقجرات البجنية وىي 
مغ القػة السسيدة بالدخعة الفخدية لكافة الالعاب القابمية عمى تػليج وانتاج اعمى مدتػػ 

.والانذصة والفعاليات الخياضية  
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 القجرة اللاىؾائية  5 - 1 – 2
العزلات  يويقرج بيا متغيخات لاىػائية يشتج عشيا تغيخات كيسيائية تحجث ف     

العاممة والتي مغ خلاليا تشتج الصاقة اللازمة لأداء السجيػد مع عجم استخجام 
دجيغ اليػاء الجػؼ . تعتسج القجرة اللاىػائية عمى الشطام اللأوكدجيشي في إنتاج أوك

الصاقة اذ ان العسل العزمي الحؼ يعتسج عمى انتاج الصاقة اللاىػائية يصمق عميو 
مرصمح لاىػائي وتعخف القجرة اللاىػائية برنيا " إنتاج الصاقة اللازمة لمتقمز العزمي 

حالة عجم كفاية  يأن العسل العزمي يسكغ أن يدتسخ ف. (1)بجون وجػد الأوكدجيغ
نياية  يالأوكدجيغ كسا يحجث عشج الاعتساد عمى الصاقة اللاىػائية لديادة الدخعة ف

الدباق ، وان  لاعبي ركس السدافات الستػسصة والصػيمة لا يسكغ أن يحققػا نتائج 
وؼيسا   (2)عمى درجة عاليةعمى السدتػػ الجولي ، إذا لع تكغ لجييع الصاقة اللاىػائية 

يتعمق بسرجر الصاقة الخئيدي في اختبارات القجرة اللاىػائية لمفخد ، فتذيخ نتائج 
البحػث التي تع خلاليا تقجيخ مذاركة كل مغ الصاقتيغ اليػائية واللاىػائية اثشاء جيج 
بجني ،ان ندبة السذاركة كانت عمى الشحػ السعخوف انو كمسا ازدادت مجة الجيج 

لبجني انخفزت ندبة مذاركة السرادر اللاىػائية وارتفعت ندبة مذاركة السرادر ا
اليػائية إجسالا في اختبار الجيج البجني . وؼيسا يتعمق بسرجر الصاقة وكسا مبيغ في 

 (  .1ججول )
 
 
 
 
 

                                           
(1)

 Lamp .D.:, Physiology of exercise responses and adaptation , 2n ed., 
Macmillan publishing  company , New Yourk , 1984,p 210 .  

(2)
 .56 -51، ص 1985: مرجر سبق ذكخه  :ابػ العلا احسج عبج الفتاح  
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 (1ججول )
 (1)يبيغ ندبة مذاركة كل مغ الصاقتيغ اليػائية اللاىػائية في الجيج البجني

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                           
(1)

 Bangsbo, et al , J Physiol ,1999, p 422- 539. 

 
 ااااااااازمؽالااااا

 مذاركة الظاقة

 الظاقة اليؾائية الظاقة اللاىؾائية

 % 20 % 80 ثانية 30 – 0
 % 40 %60 ثانية 60-ثانية 30

   
 % 60 % 40 ثانية 90 –ثانية  60

   
   

 % 65 % 35 ثانية 120 –ثانية  90

 % 70 % 30 حتى التعب –ثانية  120
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 1– التقدم والاستمرار �أجراء التدر��ات اللاهوائ�ة بتحدید السرعة الحرجة 
والقدرة اللاهوائ�ة مع مراعاة القو� الاخر� لغرض تقلیل الفجوة بین الارقام 

العالم�ة المحققة والرقم العراقي

ساىم بذكل كبيخ في لاىهائيةان التجريبات بتحجيج الدخعة الحخجة والقجرة ال -2
ت�و�ر الانجاز في مختلف الفعال�ات والالعاب.

ان استخدام تدر��ات السرعة الحرجة یؤد� الى تطو�ر القابل�ات للاهوائ�ة
  الامر الذ� یؤد� الى تقلیل زمن الانجاز

ان استخجام الاحمال التجريبية وفق تحجيج المجة الدمنية للدخعة الحخجة والقجرة -4
 اللاهوائ�ة وتنظ�م اوقات الجهد والراحة له تاثیر في تطو�ر متغیرات القدرات

البدن�ة الخاصة �الفعال�ات التي �عد الزمن مؤشر حاسم نت�جة الم�اراه اوالمنافسة

التوصيات

 -3

 كان للتدر��ات السرعة الحرجة تطور وتحسن واضح في مؤشر التعب لد�5- 
 الاعبین وهذا یدل على تحسن والارتقاء �القابل�ات الخاصة
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