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  :ملخص البحث العربي
متــر مــن الفعالیــات التــي تتمیــز الســرعة والتحمــل  ٢٠٠ان فعالیــات ركــض المســافات القصــیرة ومنهــا ركــض     

الخاص، لهذا فإن الارتقاء بمستوى الانجاز یتطلب نوعیة معینة من التنظیم الدقیق لمفردات الارتقـاء فـي بعـض 
  .القدرات البدنیة بجانب العوامل الأخرى في سبیل ذلك

حث الى معرفة اعداد منهج تدریبي بالاسلوب التكـراراي فـي تطـویر التحمـل الخـاص وانجـاز عـدو ویهدف الب    
متــر لــدى لاعبــین ،وایضــا معرفــة تــأثیر مــنهج التــدریبي بالاســلوب التكراریــى فــي تطــویر التحمــل الخـــاص ٢٠٠

  .متر٢٠٠وانجاز عدو
ث،وشـــملت عینـــة البحـــث علـــى لاعبـــین واســـتخدام الباحثـــة مـــنهج البحـــث التجریبـــي لملاءمتـــه طبیعـــة البح       

لاعبا وقد عینة البحث فقدتم اختیارها بالطریقة العشـوائیة وبطریقـة القرعـة والبـالغ )٨(العاب القوى والبالغ عددهم 
ـــم اســـتبعاد ) ٦(عـــددهن  ـــان لاجـــراء التجربـــة الاســـتطلاعیة) ٢(لاعبـــین وت ـــة مجموعـــة مـــن .لاعب اســـتخدم الباحث

صادر واعداد استمارات خاصة لتحدید الاختبارات المناسبة لمتغیـرات البحـث وبعـد بتحلیل محتوى المالاختبارات 
اجراء التجانس والتكافؤ على مجموعة افراد العینة وتم معالجة البیانـات التـي تـم الحصـول علیهـا مـن الاختبـارات 

  .وسائل الاحصائیة مناسبة باستخدام 
ج التدریبي بالاسـلوب التكـراري كـان اكثـر ثـأثیرا فـي تطـویر وقد اسفرت نتائج هذا البحث على ان تاثیر منه     

من خلال المنهج التدریبي تطور في متر ،وفي ضوء النتائج توصي الباحثة  ٢٠٠السرعة الخاص وانجاز عدو 
متــر لمجموعــة البحــث و أثــر ایجابیــا طریقــة التــدریب التكــراري فــي  ٢٠٠مســتوى الســرعة الخاصــة وانجــاز عــدو 

 و الاهتمام بالسرعة والتحمل الخاص عند تصمیم التدریبات والمناهج التدریبیة و متر ٢٠٠حصول انجاز عدو 
  .تطبیق فكرة على فعالیة ركض اخرى واجراء دراسات وبحوث على فئات اخرى و بطرق تدریبیة اخرى
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That sprinting activity, like 200 m running of the activate the need speed and special 
endurance , there for to increase the achievements level requerd such as a specific accuracy for 
organized the evolution items as a several physicals abilities, by side the other factors . 

The research aims to known preparing the training program by a repetition style to progress 
the special endurance and 200m achievement, also knowing the effects of program. 

The researcher used the experiment method because it is suitable for problems natural, the 
research subject including the track and field athletics totaling (8) athletics it has been chose the 
player by randomly way to (6) player than got a way 2 player for experimental test, the researcher 
used a experts auctioneer and several test by analysis counter more than propped specific test and 
determined after than make equalities with homogeneity. The data obtained from tests using 
statistical methods appropriate treatment. 
 Results of this research that the impact of the training curriculum-style has resulted was more in 
the development of your speed and completion of an sprinting 200 meters, and in the light of the 
results researcher recommends through training curriculum development in the level of speed and 
special achievement sprinting 200 meters to the research group and the impact of a positive 
programmed training method For the achievement of the 200 running meters and attention as 
quickly as your endurance when designing workouts and training curriculum and the application of 
the idea of the effectiveness of the other ran and conduct studies and research on other classes and 
other training methods.  

  
  التعریف بالبحث - ١
  :المقدمة وأهمیة البحث   ١ - ١

تعــد عملیــة تــوفیر المتطلبــات الخاصــة بكــل نشــاط مــن انشــطة الحیــاة واســتمرارها وتطورهــا قائمــة علــى 
استخدام المعارف والافكار المبنیه على أسـس علمیـة تتمیـز بالدقـة وصـولاً إلـى تحقیـق الهـدف المطلـوب فـي هـذا 

و ذلك، وخاصة في مجـال التربیـة الریاضـیة یجـد البـاحثون والمـدربون والمدرسـون لایوجـد مراعـاة وحـدى النشاط أ
تأثیرها العملیة التدریبیة والتي تؤدي إلى تفسیر كثیر من الظواهر وتساعد علـى ایجـاد افضـل الحلـول لكثیـر مـن 

لرقمــي لمختلــف المســابقات الریاضــیة المشــكلات والموضــوعات التــي تهــدف إلــى الارتقــاء بمســتوى الأداء الفنــي وا
  .من خلال استخدام وسائل التكنولوجیة الحدیثة والدراسات المیدانیة والمختبریة 

وقد تشترك جمیعها فـي احتیاجهـا مـن قـدرات بـدني خاصـة ومـن هـذه القـدرات تحمـل السـرعة الخـاص والتـي      
التحمـــل الخـــاص للســـباق یعتمـــد علـــى (وان تعنـــي قابلیـــة لاعـــب علـــى الاحتفـــاظ بالســـرعة طـــول مســـافة الســـباق ،

  )١() المسافة والسرعة والتي حدد المسافة التي تستخدم في تطویرها بأكثر وأقل من مسافة السباق
وان طریقــة التــدریب التكــراري أحــد تلــك الطرائــق المهمــة التــي تتمیــز بخصوصــیة فــي اســتخدامها فــي تطــویر      

وتتخللها فتـرات راحـة  100%بعض القدرات البدنیة حیث تكون شدة التدریبات المستخدمة فیها عالیة تصل إلى 

                                                           
)١( Tudor o. Bompa: Theory and Methodology of Training, (second print kendall, Hunt Publisking company, 

Dubugne, lowa, 19٩5) p148. 



ه الطریقــة إلــى تنمیــة القــدرات البدنیـــة طویلــة نســبیا یطلــق علیهــا بالراحــة التامــة أو الشــبه تامــة حیــث تهــدف هــذ
كالســـــرعة والقـــــوة القصـــــوى والقـــــوة الممیـــــزة بالســـــرعة فضـــــلا عـــــن تحمـــــل الســـــرعة للأزمنـــــة القصـــــیرة والمتوســـــطة 

متـر مـن الفعالیـات التـي تتمیـز السـرعة  ٢٠٠وتعد فعالیات ركـض المسـافات القصـیرة ومنهـا ركـض . )١(والطویلة
بمسـتوى الانجـاز یتطلـب نوعیـة معینـة مـن التنظـیم الـدقیق لمفـردات الارتقـاء والتحمل الخاص، لهذا فإن الارتقـاء 

ومن هنـا تـأتي أهمیـة البحـث مـن خـلال    .)٢(.في بعض القدرات البدنیة بجانب العوامل الأخرى في سبیل ذلك 
یر تحمــل إجــراء دراســة میدانیــة لمعرفــة اســتخدام مــنهج التــدریبي بالاســلوب التكــراري ومعرفــة  تــأثیر ذلــك فــي تطــو 

  .متر للاعبین میدانیاً  ٢٠٠السرعة الخاصة والمؤثرة في انجاز عدو 
  :مشكلة البحث ٢- ١

تعد ریاضة العاب القوى من الریاضات المختلفة التي لها صدى واسع بالنسبة الى بلدان العالم ومن       
خلال البطولات العالمیة والاولمبیة وبالخصوص في العاب القوى نلاحظ الإنجازات التي تتحقق في مثل هذه 

المستخدمة في رفع مستوى  البطولات والمستویات العالیة جاءت وتمیزت من خلال فاعلیة طرائق التدریب
الإنجاز الریاضي،وان قدرات بدني اهم في العاب القوى  ومن هذه القدرات تحمل السرعة الخاص والتي تعني 
قابلیة لاعب على الاحتفاظ بالسرعة طول مسافة السباق، ومن هنا تجلت مشكلة البحث في منهج التدریبي 

متر للاعبي والاهتمام  ٢٠٠الخاصة في انجاز ركض  باستخدام طریقة التدریب التكراري لتطویر تحمل
بالوسائل التدریبیة الخاصة للقدرات البدنیة الفعالة ، وتحتاج المدرب والریاضي الى تركیز تنفیذ مراحل الوحدات 
التدریبیة المعطاة للریاضین ، وذلك لأن تحمل الخاصة لهذا فعالیة هي العمود الفقري في تحقیق الإنجاز الجید 

متر ، تأمل الباحثة وبشكل متواضع في مساهمتها بوضع بعض الحلول التي تساعد في  ٢٠٠فعالیة في 
   .تطویر العملیة التدریبیة وبالتالي تؤدي إلى تطویر الإنجازات الریاضیة 

  : أهداف البحث ٣- ١
  . مترلدى لاعبي٢٠٠أعداد منهج تدریبي بالاسلوب التكراراي في تطویر التحمل الخاص وانجاز عدو  -١
  .التعرف على تأثیر منهج التدریبي بالاسلوب التكراریى في تطویر التحمل الخاص لدى لاعبي  -٢
  .عبيمتر لدى لا٢٠٠التعرف على تأثیر منهج التدریبي بالاسلوب التكراریى في انجاز عدو -٢
  :فروض البحث ٤- ١
هناك فروق ذات دلالة احصائیة بین الاختبارات القبلیة والبعدیة لمجموعة البحث في تطویر التحمل  -١

  .الخاصة لدى لاعبي
 ٢٠٠هناك فروق ذات دلالة احصائیة بین الاختبارات القبلیة والبعدیة لمجموعة البحث في انجاز عدو  -٢

  . مترلدى لاعبي
  :ثمجالات البح ٥- ١

                                                           
  . 162ص  )1999الكتاب للنشر ،  القاهرة ، مركز:(ô =1  التدریب الریاضي والتكامل بین النظریة والتطبیق  عـــادل عبد البصیر علي )١(

)٢( Mathews. D. K. : Measurements in physical Education. 5 th edition, W.B saunders company, philadelphia, landon , 
toronto, 1978, p. 72 – 73. 



  .محافظة السلیمانیة  –لاعبي العاب القوى نادي بیشمركة الریاضیة : المجال البشري  - ١- ٥-١
  ) .  ٢٠١٥/ ٢/  ٢( لغایة  )  ٥/١١/٢٠١٤: ( المجال الزماني  - ٢- ٥-١
  .محافظة السلیمانیة  – بیشمركة الریاضیةمضمار العاب القوى نادي : المجال المكاني  - ٣- ٥-١
  :النظریة والمشابهة الدراسات  -٢
  :الدراسات النظریة  ١-٢
  :التدریب التكــراري ١- ١-٢

مـنهم مـع الـبعض  اختلف بعض البـاحثین والعلمـاء والأسـاتذة فـي وصـف التـدریب التكـراري وأتفـق الـبعض       
بانها تهـدف الـى تنمیـة وتطـویر السـرعة والقـوة بصـورة أساسـیة ومـا  )١(حیث یقول كمال جمیل الربضي   الآخر 

والرمــــــــــــي ) م ٤٠٠( م ٢٠٠( م ١٠٠( ینبثــــــــــــق عنهمــــــــــــا كقــــــــــــوة الســــــــــــرعة وتحمــــــــــــل الســــــــــــرعة كفعالیــــــــــــات ال
  .الخ ............والوثب

بــأن التــدریب فــي هــذه الطریقــة تكــون بشــدة تحمیــل عالیــة وقــد تصــل الــى الحــد (  )٢(ویقــول عصــام عبــد الخــالق 
  .الأقصى لمقدرة الفرد على ان یأخذ الفرد بعد ذلك راحة بینیة تسمح له بإستعادة الشفاء 

فیقول تتمیز هذه الطریقة بالمقاومة أو السرعة العالیة للتمرین وهي تتشابه مـع التـدریب  )٣(أما آمر االله البساطي 
  :الفتري في تبادل الأداء والراحة ولكن تختلف عنه في 

  لتمرین وشدته و كذا عدد مرات التكرار  طول فترة أداء ا -١
  فترة أستعادة الشفاء بین التكرارات  -٢

تزداد شدة أداء التمرین في هذه الطریقة عن طریقة التدریب الفتري مرتفع ( )٤(ویقول الدكتور مفتى أبراهیم حماد 
یــة الطویلةوتهــدف الــى الشــدة فتصــل الــى الشــدة القصــوى وبالتــالي یقــل خلالهــا الحجــم كمــا تــزداد الراحــة الأیجاب

طریقـة الأعـادات أو التكـرارات تعتبـر هـذه (و. )القـوة الممیـزة بالسـرعة Š عة السـر Š القوة العضلیة القصـوى ( تنمیة
الطریقة من الطرق المهمة في العملیة التدریبیة حیث أنهـا تعمـل علـى تحسـین عناصـر اللیاقـة البدنیـة ومشـتقاتها 

وى والقـــوة الممیـــزة بالســـرعة و تتمیـــز طریقـــة الأعـــادات والتكـــرارات بالشـــدة وخاصـــة القـــوة العظمـــى والســـرعة القصـــ
  )٥()المرتفعة بالحمل المستخدم حیث تصل الى الحد الأقصى 

   :متر بالسرعة الخاصة  200علاقة ركض   ٢-١-٢
نظــرا لأداء هــذه الفعالیــة بشــدة عالیــة وشــبه عالیــة یكــون لزامــا علــى الریاضــي أن یحــافظ علــى ســرعته طــوال     

مسافة هذه المسابقة، لذلك یكون التدریب على تطـویر القـدرات البدنیـة بهـذا الاتجـاه، وتعـد قـدرة السـرعة الخاصـة 

                                                           
 . ٢٢٣ص) ٢٠٠٤: الأردن،داروائل:(التدريب الرياضي للقرن الواحدوالعشرينكمال جميل الربضي،) ١(

 . ١٨٧ص)  �١٩٩٩الطبعة التاسعة: الاسكندرية :(نضريات وتطبيقاتعصام عبد الخالق ،) ٢(

 . ٩٤ص) �١٩٩٨الاسكندرية، دار المعارف :( قواعد وأسس التدريب الرياضي البساطي، أحمد آمر االله )٣(

 . ١٧٣- ١٧٢ص) ٢٠٠١“ القاهرة،دار الفكر العربي:(٢ط تخطيط وتطبيق وقيادة ،مفتى أبراهيم حماد،) ٤(

 .١٢٥- ١٢٤ص )  ô١٩٩٩لطيف للطباعة النجف ، ا:( الأسس العلمية للتدريب الرياضيعبد االله حسين اللامي ، ) ٥(



جــدا لأنهــا تتكــون مــن الســرعة والقــوة معــا ویكــون  لهــذه الفعالیــة مــن القــدرات البدنیــة الحركیــة الضــروریة والمهمــة
  .تطویرها في مرحلة الإعداد الخاص 

قابلیة مقاومة التعب في العمل العضلي الذي یتطلب سرعة عالیة مثل " بأنها ) ماتفیف ( ویذكر عنها      
د بدني بشدة لذا فهي تعمل على تهیئة اللاعب على بذل جه. )١("الركض القصیر وركض المسافات المتوسطة 

  .عالیة لأطول مده زمنیة ممكنة بنفس الكفاءة تحت ظروف نقص عال للأوكسجین 
  :متر  200المتطلبات البدنیة والفنیة في مسابقة عدو   ٣-١-٢

متــر مــن الســباقات الســریعة فــي العــاب القــوى فهــو مــن الســباقات التــي یــتم فیهــا  ٢٠٠ان ســباق ركــض 
لمســافة لــذا یتطلــب قــدراً كبیــراً مــن الســرعة والتحمــل فضــلاً عــن بعــض الــركض بالســرعة القصــوى إلــى نهایــة ا

وتحمــل الســرعة وتحمــل القــوة بالاضــافة لــبعض ) القــوة الســریعة(الصــفات المركبــة مثــل القــوة المیــزة بالســرعة 
  .الصفات النفسیة

  :الدراسات المشابهة  ٢-٢
  )٢() : ٢٠١٠( دراسة  عامر فاخر شغاتي  ١- ٢-٢

البدنیة الخاصة وإنجاز عدو مسافة   وتأثیرها على بعض القدرات) بالمطاط(استخدام تمرینات الإطالة  
  متر٢٠٠

  :اهداف الدراسة 
  .في المنهج التدریبي ) بالمطاط(إعداد تمرینات الإطالة  - 
الخاصة  على بعض القدرات البدنیة الأساسیة) بالمطاط(التعرف على تأثیر استخدام تمرینات الإطالة  - 

  .متر ٢٠٠وإنجاز عدو 
 .استخدم الباحث المنهج التجریبي لتصمیم مجموعتین تجریبیتین وذلك لمناسبة طبیعة الدراسة:منهج البحث

مـن  تـم اختیـار عینـة البحـث بالطریقـة العشـوائیة مـن لاعبـي  فئةالناشـئین ذوي الأعمـار :مجتمع البحث وعینته 
) ٣٠(،ویكـون  ٢٠١٠- ٢٠٠٩ریاضیاً للموسم الریاضـي ) ١٢(عددهم سنة بألعاب القوى والبالغ ) ١٦ – ١٤(

وحدات التدریبیة في الأسبوع وخلال استخدام تمرینات ) ٤-٥-٤-٣-٢(اسابیع بواقع ) ١٠(وحدة التدریبیة لمدة 
    .القدرات البدنیة وطیلة مدة تنفیذ المنهاج

  :الاختبارات المستخدم  
  اختبارات التحمل: ثالثاً    :           اختبارات السرعة: أولاً 

  :وسائل الاحصائیة 

                                                           
  . 19ص )  1979بغداد ، مطبعة علاء ،  : ( تطوير المطاولة ) قاسم حسن حسين  وعبد علي نصيف ) ١(
الرياضـية، ، العـدد الثـاني جامعـة بابـل ،مجلـة علـوم التربيـة : (مـتر٢٠٠  مسـافة عـدو وإنجـاز الخاصـة القدرات البدنية بعض على وتأثيرها )بالمطاط( الإطالة تمرينات ، استخدام شغاتي فاخر عامر )٢(

 ) .٢٠٠٦، اĐلد الخامس ،



للعینـــــات ) T(ختبـــــار-.  الوســــیط-.   معامــــل الالتـــــواء-.     الانحــــراف المعیـــــاري-.    الوســــط الحســـــابي -
  ) .١( نسبة التطور-المرتبطة   

  :الاستنتاجات 
القدرات البدنیة الأساسیة وإنجاز بأنواعها كان لها تأثیراً إیجابیاً على ) بالمطاط(أن استخدام تمرینات الإطالة  - 

.متر٢٠٠عدو   
كان ) بالمطاط(أن المدة الزمنیة لتطبیق المنهاج التدریبي على شكل مستویات عنداستخدام تمرینات الإطالة  - 

.لها تأثیراً في تنمیة متغیرات البحث   
  : منهج البحث واجراءاته المیدانیة  -٣
اســتخدمت الباحثــة المــنهج التجریبــي وتصــمیم بالمجموعــة الواحــدة ذات الاختبــار القبلــي   :مــنهج البحــث  ١-٣

  .والبعدي ذلك لملائمته لطبیعة المشكلة 
تم اختیار مجتمع البحث بالطریقة العمدیة من لاعبین نادي البشمركة الریاضیة   :مجتمع البحث وعینته  ٢-٣
ینة البحث فقدتم اختیارها بالطریقة العشـوائیة وبطریقـة القرعـة والبـالغ لاعبین ، اماع) ٨(السلیمانیة والبالغ عدد –

  .لاعبان لاجراء التجربة الاستطلاعیة ) ٢(لاعبین وتم استبعاد ) ٦(عددهن 
تم إجراء التجانس بـین مجموعـة البحـث مـن خـلال اسـتخدام وسـیلة احصـائیة :البحث  التجانس مجموعة  ٣-٣

  .مناسبة 
 )١(الجدول 

  الم الإحصائیة لمتغیرات الطول والوزن والعمر لمجموعة البحثیبین المع
  

  
  
  
  
  
   
  :الوسائل والأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث  ٤-٣
  :وسائل جمع البیانات  ١-٤-٣

  .                      المصادر والمراجع -١
  .             الدراسات والبحوث المشابهة -٢
  .استمارات التسجیل -٣

الوسط   المتغیرات
الانحراف  الوسیط الحسابي

 المعیاري
معامل 
 الاختلاف

معامل 
 الالتواء

 ٠.٠٠٠ -0.757 3.271 ١٧٧.٥٠ ١٧٧.٥٠ سم/ الطول 

 0.208 -0.880 ٢.٥٨٨ ٦٩ ٦٨.٥٠ كغم/ الوزن 

 0.845 ١.٥٣١ ١.٥٠٥ ٢١ ٢١.٣٣٣ سنة/ العمر 



  ) ٢(ملحق . استمارات الخبراء والمختصین  -٤
  )٣(ملحق .       العمل المساعد فریق  -٥

  :                   الأجهزة والأدوات المستخدمة   ٢-٤-٣
 )                  ٦(عدد .  ساعة توقیت الكترونیة -١
  )٤(عدد .  میزان طبي لقیاس الوزن والطول  -٢
  )٢(عدد .  شریط قیاس -٣
  .متر  ٤٠٠مضمار قانوني  -٤

امت الباحثة بتحلیل محتوى المصادر واعداد اسـتمارات خاصـة لتحدیـد الاختبـارات ق  :تحدید الاختبارات  ٥ -٣
، مــن ثــم تــم توزیــع تلــك الاســتمارات علــى الســادة الخبــراء والمختصــین فــي )١(المناســبة لمتغیــرات البحــث الملحــق

ئویـة تـم الأخـذ ، وبعـد اسـتخدام النسـبة الم) ٢(الملحـق ) علـم التـدریب، فسـلجة التـدریب، السـاحة والمیـدان(مجال 
فـأكثر % ٧٥على الباحث ان یحصل على نسـبة الاتفـــاق  "حیث ) 75%(بالاختبارات التي حصلت على نسبة 

ـــارات الآتیـــة لتكملـــة . )١(" مـــن أراء المحكمـــین ـــر مـــن اتفـــاق الســـادة الممیـــزین، توصـــلت الباحثـــة الـــى الاختب واكث
  :اجراءات البحث

  السرعة الخاصةمتر               لقیاس  ٨٠اختبار -١
  متر             لقیاس التحمل السرعة ١٥٠اختبار -٢
  متر ٢٠٠متر            لقیاس انجاز ركض  ٢٠٠اختبار  -٣
  :التصمیم التجریبیي ٦-٣

  )٢(الجدول 
  :التصمیم التجریبي للمجموعة ذات الاختبارات القبلیة والبعدیة یوضح

  م للاعبین٢٠٠عدائي 

  الاختبار القبلي

  التجریبيالمنهج 

  الاختبار البعدي
  م سرعة الخاصة٨٠اختبار .١
  م تحمل السرعة١٥٠اختبار .٢

  متر ٢٠٠اختبار انجاز.٣

  م سرعة الخاصة٨٠اختبار .١
  م تحمل السرعة١٥٠اختبار .٢

  متر ٢٠٠اختبار انجاز.٣
  : مواصفات الاختبارات والقیاسات المستخدمة  ٧-٣
 )١(  متر 80 ركض اختبار  ١- ٧-٣
 . الخاصة السرعةقیاس   : الاختبار من الهدف 

  . صافرة  مساعد عمل تسجیل، فریق استمارات   یدویة توقیت ومیدان، ساعات ساحة ملعب:   الأدوات
                                                           

  .١٢٦ص) ١٩٨٣( دار ماكروهيل القاهرة ، ( )محمد أمين المفتي وآخرون(ترجمة :  تقييم تعلم الطالب التجميعي والتكويني)  بلوم وآخرون بنيامينس) ١(
جامعـــــــة البغداد،مجلـــــــة الكليـــــــة التربيـــــــة الرياضـــــــية :(مـــــــتر ناشـــــــئين٢٠٠الســـــــرعة في تطـــــــوير مراحـــــــل انجـــــــاز عـــــــدو تـــــــاثير اســـــــتخدام تمرينـــــــات مركبـــــــة لـــــــبعض انـــــــواع :اســـــــراء فـــــــؤاد صـــــــالح ،واخـــــــرون )١(

 .٨ص) ٢٠١٤: ١٣،اĐلد٤للبنات،عدد



 : الأداء وصف
 خط خلف نهمكا اللاعب یأخذ حیث   التسجیل استمارة في لاعبین iaƒ أسم سماع عند الاختبار یبدأ •

  . )تحضر( إیعاز ثم الوقوف وضع اللاعبان یأخذ حیث(مكانك خذ) إیعاز سماع عند وذلك البدایة
 وعند متر30 لمسافة  الملعب مجال في اللاعب یركض حیث )الصفارة( البدء إشارة سماع عند السباق یبدأ •

  .       الساعة إیقاف یتم النهایة خط اللاعب وصول
 أقرب إلى بالثواني الغرض ذاھ  معدة تسجیل استمارة في لاعب كل زمن بتسجیل المسجل سیقوم : التسجیل

 .الثانیة  من عشر
 )٢(متر     150 ركض اختبار   2-7-3  

  . السرعة  تحملقیاس ال : الاختبار من الهدف
 .مساعد، صافرة عمل تسجیل،فریق استمارات  یدویة توقیت ومیدان،ساعات ساحة ملعب: الأدوات 
  : الأداء وصف

 خط خلف مكانه اللاعب یأخذ حیث   التسجیل استمارة في لاعبین     أسم سماع عند الاختبار یبدأ •
  . )تحضر( إیعاز ثم الوقوف وضع اللاعبان یأخذ حیث)مكانك خذ( إیعاز سماع عند وذلك البدایة

 وعند متر 150 لمسافة الملعب مجال في اللاعب یركض حیث )الصفارة( البدء إشارة سماع عند السباق یبدأ •
 . الساعة إیقاف یتم ایةھالن خط اللاعب وصول

 أقرب إلى بالثواني الغرض ذاھ  معدة تسجیل استمارة في لاعب كل زمن بتسجیل المسجل سیقوم : التسجیل
  .الثانیة  من عشر

  )٣(:متر  ٢٠٠اختبار ركض   ٣-٧-٣
  .متر   ٢٠٠قیاس انجاز ركض : الهدف 

  .للتوقیت ، صافرة ، رایات ، استمارة تسجیل ، فریق عمل مضمار الساحة والمیدان، ساعات : الادوات 
متـر بالبدایـة المنخفضـة وبعـد تبـادل الرایـة للمـؤقتین والمطلـق  ٢٠٠یقف المختبر عنـد بدایـة خـط  :وصف الأداء

  . لبدء التوقیت یتم الانطلاق بعد سماع الصافرة بسرعة الى نهایة المسافة المحددة 
ل زمن كل طالبة في استمارة تسجیل معدة لهذا الغرض بالثواني الى اقرب عشر یقوم المسجل بتسجی : التسجیل

  .من الثانیة 
  :التجربتین الاستطلاعیة   ٨-٣
  :التجربة الاستطلاعیة الاولى للاختبارات المستخدمة  ١-٨-٣

                                                           
 .٨   ٢٠١٤: مصدر السابق: اسراء فؤاد صالح ،واخرون) ٢(
اطروحة الدكتوراه غير منشورة ،  :( الخاص للاركاض القصيرة والمتوسطة وعلاقتها بالانجاز لناشئة العراق وصال صبيح كريم المياحي ، تحديد مسافات وفق نظام الطاقة السائد لقياس التحمل  )٣(

 .٩٣ص) ٢٠١٠كلية التربية الرياضية ، جامعة بغداد ، 



لاعبـین ) ٢(على عینـة مكونـة مـن )  ٢٠١٤/ ١١/ ٥( قامت الباحثة باجراء التجربة الاستطلاعیة بتأریخ      
اختبـار انجـاز ركـض ( فـي الیـوم الاول و) متـر لتحمـل السـرعة ١٥٠متر السرعة الخاصة ، اختبـار ٨٠اختبار (

في الیوم الثاني من خارج عینة البحث، وتم اجراء الاختبـارات علـى هـذه العینـة امـام العینـة الرئیسـیة ) متر ٢٠٠
  :وذلك لمعرفة 

  . صلاحیة الاختبارات.١
  .عینة لاستكمال الركضه بكفاءه قدرة افراد ال.٢
  .معرفة الوقت اللازم.٣
  )٤(ملحق.   امكانیة الكادر المساعد.٤
  .التعرف على الصعوبات والمعوقات.٥
  .صلاحیة الادوات والاجهزة المستخدمة.٦
  :التجربة الاستطلاعیة الثانیة للمنهج التدریبي  ٢-٨-٣

علــى عینــة مكــون مــن ) ٨/١١/٢٠١٤( قامـت الباحثــة بــاجراء التجربــة الاســتطلاعیة للمــنهج التـدریبي بتــأریخ    
لاعبــین ،حیــث یــتم مــن خــلال التجربــة الاســتطلاعیة للمــنهج التــدریبي التعــرف علــى المهــام المحــددة لفریــق ) ٢(

بیـــق المـــنهج التـــدریبي، فضـــلاً عـــن العمـــل المســـاعد ســـواء كـــان ذلـــك أثنـــاء إجـــراء اختبـــارات البحـــث أو خـــلال تط
التعرف علـى الصـعوبات التـي قـد تواجـه الباحثـة وفریـق العمـل أثنـاء إجـراء الاختبـارات مـع حسـاب زمـن إجراءهـا 

  .ومحاولة تلافي المعوقات التي تظهر في التجربة الاستطلاعیة عند إجراء التجربة الرئیسیة
ریبي مـن خـلال التجربـة الاسـتطلاعیة، فالتجربـة الاسـتطلاعیة وكذلك تم تحدید شدة الأداء الخاصـة بـالمنهج التـد

" دراسة تجریبیة أولیة یقوم بها الباحثـة علـى عینـة صـغیرة قبـل قیامـة ببحثـه بهـدف اختبـار أسـالیبة وأدواتـه " تعد 
  .ومن خلالها یتم التعرف على مدى صلاحیة استخدام أجهزة البحث وكیفیة الاستخدام الصحیح لها )١(

  :نفیذ التجربة النهائیة ت ٩-٣
قامت الباحثة بإجراء الاختبـارات القبلیـة لمتغیـرات الدراسـة علـى مجـامیع البحـث مـن  :الاختبار القبلي  ١-٩-٣

  :وبواقع یومین كما یأتي ) ٢٠١٤/ ١١/١١و ١٠(الفترة 
  )  ١٠/١١/٢٠١٤: (  الیوم الاول بتأریخ -
  .متر السرعة الخاصة ٨٠اختبار . ١
  .متر التحمل السرعة  ١٥٠ض اختبار رك. ٢
  )  ١١/١١/٢٠١٤( :  الیوم الثاني بتأریخ -
  .متر  ٢٠٠اختبار انجاز ركض . ١

                                                           
 .٧٩ص) ١٩٨٤القاهرة،الهيئية العامة لشؤون المطابع الأمرية،:( ¹ô١ معجم علم النفس والتربية: معجم اللغة العربية ) ١(



ـــنهج التـــدریبي   ٢-٩-٣ ـــة واعتمـــادا علـــى   :الم ـــة قامـــت الباحث ـــد مجموعـــة البحـــث التجریبی ـــم تحدی بعـــد ان ت
الســـاحة والمیـــدان، قامـــت  –المصـــادر العلمیـــة  واخـــذ آراء الســـادة الخبـــراء والمختصـــین فـــي مجـــال علـــم التـــدریب 

  :متر وطبقت المجموعة التجریبیة هذا المنهج التدریبي  ٢٠٠بأعداد منهج تدریبي  لفعالیة ركض 
  . استخدام الطریقة التدریب التكراري  تم -  
  ٣, 2,1لكل دورة تدریبیة شهریة ،إذ یتم تصعید التحمیل للأسابیع  ١:٣تم استخدام مبدأ توزیع الحمل  - 
5 %) 85-٨٠(تم توزیع الشدة تصاعدیا على الشهرین لتطبیق المنهج التدریبي وكان ذلـك فـي الشـهر الأول - 

  %) .85٩٥-(وفي الشهر الثاني
الاثنـین و : وحدتین تدریبیتین في الأسبوع لتطـویر متغیـرات البحـث موزعـة علـى یـومین همـا  ) 2(تم وضع  - 

  .الأربعاء 
 .استخدام مبدأ الزیادة التدریجیة في الحجم التدریبي للأسابیع  - 
  .استخدام مبدأ الحجم التصاعدي في وحدات التدریب الأسبوعي وذلك لوجود أیام  - 
وحـــدة تدریبیـــة یـــتم التركیـــز فیهـــا علـــى اســـتخدام ) ١٦(مـــن قبـــل الباحثـــة مـــن  یتكـــون المـــنهج التـــدریبي المعـــد - 

متر،وقـد تـم تنفیـذ  ٢٠٠المسافات التي تؤدي الى تطویر السرعة الخاصـة والتحمـل السـرعة و انجـاز ركـض 
  ) . ٢٠١٥/ ٢٥/١( ولغایة )  ٢٥/١١/٢٠١٥( الوحدات التدریبیة من الفترة 

احثة بإجراء الاختبارات البعدیة لمتغیرات الدراسة على مجامیع البحث مـن قامت الب :الاختبار البعدي  ٣-٩-٣
  :وبواقع یومین كما یأتي )  ٢٠١٥/ ٢/ ٢و ١( الفترة

  )  ٢٠١٥/ ٢/ ١: (  الیوم الاول بتأریخ -
  .متر السرعة الخاصة ٨٠اختبار . ١
  .متر التحمل السرعة  ١٥٠اختبار ركض . ٢
  )  ٢٠١٥/ ٢/ ٢( :  الیوم الثاني بتأریخ -
  متر  ٢٠٠اختبار انجاز ركض . ١
  :الوسائل الاحصائیة  ١٠-٣

  :باستخراج مایأتي ) spss(استخدمت الباحثة الحقیقة الاحصائیة     
  .للعینات المترابطة  Tالوسط الحسابي ، الانحراف المعیاري ، اختبار  
  :عرض وتحلیل ومناقشة النتائج   - ٤
  :تائج الاختبارات القبلیة والبعدیة لمتغیرات الدراسة  للمجموعةعرض وتحلیل ومناقشة ن ١- ٤

  
  
  



  )٣(الجدول 
  یبین المعالم الاحصائیة الخاصة بالاختبارین القبلي والبعدي للمتغیرات قید الدراسة للمجموعة لاعبین

��ê±   المتغیرات
  القیاس

) ت(قیمة   الاختبار البعدي  الاختبار القبلي
 مستوى دلالة  المحسوبة

  ع ±  -س  ع ±  -س
السرعة الخاصة 

  م)٨٠(
  ٠.٠٣٠  ٢.٥٧  ١.٠٨ ٩.٢٥ ١.١٦ ١٠.٩٢  ثانیة

التحمل الخاصة 
  م)١٥٠(

  ٠.١٣٢  ١.٦٦  ٢.٤٢  ١٧.٦٧  ٢.٧٩  ٢٠.١٧  ثانیة

  ٠.٠٢٨  ٢.٦١  ١.٥٢  ٢٤.٥٠  ١.٧٩  ٢٧  ثانیة  م٢٠٠انجازعدو 

القبلیة والبعدیة وللمجموعة نتائج الوسط الحسابي والانحراف المعیاري للإختبارات ) ٦(تبین من الجدول 
لاعبین في المتغیرات قید الدراسة، إذ بلغ الوسط الحسابي و الانحــــراف المعیاري على التوالي للاختبارات القبلیة 

، وأما بالنسبة للاختبارات البعدیة لاختبار السرعة ) ١.١٦(و) ١٠.٩٢(متر )٨٠(لاختبار السرعة الخاصة 
ومن خلال ) ٢.٥٧(المحسوبة ) ت(، وبذلك بلغــت قیمة )١.٠٨(و) ٩.٢٥(متر فقد بلغا )٨٠(الخاصة 

 .ظهرت الفروق ذات دلالة غیرمعنویة) ٠.٠٣٠(ملاحظتنا لقیمة الدلالة البالغة 
ویعزو الباحثة سبب هذا التقدم الى المفردات التدریبیة المستخدمة على افراد هذه المجموعة والذي ركز 

یة الخاصة، فضلاً عن ذلك فان انتظام اللاعبین واستمرارهم قد عزز في تطویر فیه على تطویر القدرات البدن
هذه القدرة بالتدریب، ثم ان التدریبات التي تجرى على وفق الاسس العلمیة الصحیحة والمدروسة تعد الركیزة 

  .الأساسیة والوسیلة المثالیة
ــــغ الوســــط الحســــابي ) ١٥٠(أمــــا بالنســــبة لاختبــــار التحمــــل الخاصــــة   متــــر للاختبــــارات القبلیــــة فقــــد بل

متـــر )١٥٠(، أمـــا بالنســـبة لاختبـــار التحمـــل الخاصـــة ) ٢.٧٩(و) ٢٠.١٧(والانحـــراف المعیـــاري علـــى التـــوالي 
، وبـــذلك )٢.٤٢(و) ١٧.٦٧(للاختبــارات البعدیــة فقــد بلــغ الوســط الحســـابي والانحــراف المعیــاري علـــــى التــوالي 

ظهـرت الفـروق ذات ) ٠.١٣٢(ومـن خـلال ملاحظتنـا لقیمـة الدلالـة البالغـة ) ١.٦٦(المحسـوبة ) ت(كانت قیمة 
  .    معنویة غیردلالة 

في الاحمال التدریبیة التي تضمنها الاسلوب التكراري اذ ان  الباحثة السبب في ذلك الى التنوع  وتعزو
على ضوء التدریبات كافي التي كانت یحتوي على مستوى جید من الشدة والحجم تنمیة تحمل السرعة جاءت 

  .بالإضافة الى التنوعها وكان هذا الاسلوب اسلوباً ناجحاً من اجل تطویر هذة القدرة البدنیة
وإن التدریب المدروس والمنسجم من حیث مكونات حمل التدریب والمتطابق مع إمكانیات عینة البحث 

لتطبیق للمنهج وتشكیل الشدة والحجم والراحة سوف یؤدي الى تطویر العینة ایجابیاً، فضلا عن من حیث مدة ا



إن التدریب التكراري یؤدي الى تطویر صفة تحمل السرعة الى جانب الصفات الأخرى والذي یتم تطبیقه خلال 
  . المنهج المقترح

فقد بلغ الوسط الحسابي والانحراف  متر للاختبارات القبلیة ٢٠٠أما بالنسبة لاختبار انجاز عدو  
متر فقد بلغ ٢٠٠،  أما بالنسبة للاختبار البعدي لاختبار انجاز عدو ) ١.٧٩(و) ٢٧(المعیاري على التوالي 

) ١.٢٦٥٠٠(وفرق بین الوسط) ١.٥٢(و) ٢٤.٥٠(الوسط الحسابي والانحراف المعیاري على التوالـي 
ومن خلال ملاحظتنا لقیمة الدلالة ) ٢.٦١(المحسوبة )  ت(وبذلك بلغت قیمة ) ٠.٢٣٤٤٩(وخطاءعندالوسط

  .ظهرت الفروق غیرالمعنویة) ٠.٠٢٨(البالغة 
وترجــع الباحثــة اســباب الفــروق غیــر المعنویــة الــى التــدریبات التــي اســتخدمتها والتــي تلائمــت مــع فعالیــة 

متــر كــان لــه الأثــر  ٢٠٠متــر، ان اســتخدام طریقــة التــدریب التكــراري بمــنهج التــدریبات فــي ركــض  ٢٠٠ركــض 
متـــر، إذ أن شــدة التمـــارین التـــي تضــمنها المنهـــاج التـــدریبي  ٢٠٠الواضــح فـــي تحســن مســـتوى الانجـــاز لــركض 

متـــر، والتـــي تـــؤدي بشـــدة عالیـــة والمهمـــة جـــدا لأن الشـــدة تعـــد أحـــد  ٢٠٠والـــذي یتناســـب مـــع متطلبـــات ركـــض 
) "   ١٩٩٧روبیـرجس وروبــرتس ، (تــي عرفهـا كـل مــن المكونـات الأساسـیة التــي تقـوم علیهـا العملیــة التدریبیـة وال

  )١(".بأنها الضغوط التي تستخدم في أثناء فترة التمرین الریاضي 
ان استخدام متغیرات البحث التي اشتركت جمیعها في تحقیق الفروق المعنویة، إذ ترتبط أحداهما بالأخرى من 

متاز أدؤها من شدة شبه قصوى نسبیا لها علاقة متر وما ی ٢٠٠النواحي البدنیة والوظیفیة ، ففعالیة ركض 
  .بتحمل السرعة القدرة المركبة من تحمل وسرعة 

ومما تقدم نلاحظ أن المنهج التدریبي الذي طبق على أفراد عینة البحث كان معد بشكل علمي وصحیح مما 
ى حدوث تغیرات التدریب الریاضي یؤدي ال"متر اذ ان  ٢٠٠أدى إلى تطویر مراحل وانجاز فعالیة ركض 

ذه التغیرات ایجابیة لغرض اداء الحمل ھمختلفة تشمل جمیع اجزاء الجسم ویتقدم مستوى الاداء كلما كانت 
  )٢(".البدني وتحمل الاداء بكفاءة عالیة

  :الاستنتاجات والتوصیات  - ٥
  :الاستنتاجات  ١-٥

  :یأتي  ما استنتاج یمكن الباحثة إلی توصلت التي النتائج خلال من
  .حقیقت الدراسة فرضیات وأهداف البحث  -١
متــر المجموعــة  ٢٠٠ظهــرت مــن خــلال المــنهج التــدریبي تطــور فــي مســتوى الســرعة الخاصــة وانجــاز ركــض  -٢

  .البحث 
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 )٦، اĐلــد ١مجلـة علــوم التربيـة الرياضــية، جامعـة بابــل، العـدد (لشـفاء للاعــبي الريشـة الطــائرة،مونــات في الـدم ووقــت اسـتعادة االهر وائيـة في اســتجابة بعـض ھاثـر تمرينــات لا:ميسـون علـوان عــودة) ٢(
 ٢٠١٣.  



  .متر ٢٠٠أثر ایجابیا طریقة التدریب التكراري في حصول انجاز عدو  -٣
  :التوصیات  ٢-٥
  .متر لدى اندیة  ٢٠٠ركض  استخدام التمرینات المستخدمة في تدریبات -١
  .الاهتمام بالسرعة والتحمل الخاص عند تصمیم التدریبات والمناهج التدریبیة  -٢
  .والسرعة الخاصالتحمل الخاص استخدام طرائق تدریب اخرى في تطویر  -٣
  .تطبیق فكرة على فعالیة ركض اخرى واجراء دراسات وبحوث على فئات اخرى و بطرق تدریبیة اخرى -٤

  المصادر العربیة والأجنبیة
 ) 1999القاهرة ، مركز الكتاب للنشر ، :(ô =1  التدریب الریاضي والتكامل بین النظریة والتطبیقعـــادل عبد البصیر علي، .١
 ).٢٠٠٤: الأردن،داروائل:(التدریب الریاضي للقرن الواحدوالعشرینكمال جمیل الربضي،. ٢ 
 . ١٨٧ص)  w١٩٩٩الطبعة التاسعة: الاسكندریة :(وتطبیقاتنضریات عصام عبد الخالق ،.٣
 ).١٩٩٨.الاسكندریة، دار المعارف :( قواعد وأسس التدریب الریاضيأحمد آمر االله البساطي، .٤
 ) .é٢٠٠١ القاهرة،دار الفكر العربي:(٢ط تخطیط وتطبیق وقیادة ،مفتى أبراهیم حماد،.٥
  )١٩٩٩ النجف ، الطیف للطباعة :( للتدریب الریاضي الأسس العلمیةعبد االله حسین اللامي ، .٦
  ) 1979بغداد ، مطبعة علاء ، : (  تطویر المطاولةعبد علي نصیف و قاسم حسن حسین ،  .٧
وتأثیرها على بعض القدرات البدنیة الخاصة وإنجاز عدو مسافة  ) بالمطاط(عامر فاخر شغاتي ، استخدام تمرینات الإطالة .٨

  ) .٢٠٠٦بابل ،مجلة علوم التربیة الریاضیة، ، العدد الثاني ، المجلد الخامس ،جامعة : (متر٢٠٠
القاهرة ، دار )( محمد أمین المفتي وآخرون(ترجمة :  تقییم تعلم الطالب التجمیعي والتكوینيبنیامینس بلوم وآخرون ، .٩

  ) .١٩٨٣ماكروهیل ، 
متر ٢٠٠بة لبعض انواع السرعة في تطویر مراحل انجاز عدو تاثیر استخدام تمرینات مرك:اسراء فؤاد صالح ،واخرون.١٠

  ).٢٠١٤: ١٣،المجلد٤جامعة البغداد،مجلة الكلیة التربیة الریاضیة للبنات،عدد:(ناشئین
وصال صبیح كریم المیاحي ، تحدید مسافات وفق نظام الطاقة السائد لقیاس التحمل الخاص للاركاض القصیرة .١١  

  ).٢٠١٠اطروحة الدكتوراه غیر منشورة ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة بغداد ، :( والمتوسطة وعلاقتها بالانجاز لناشئة العراق 
  ) ١٩٨٤القاهرة،الهیئیة العامة لشؤون المطابع الأمریة،:( ١:  نفس والتربیةمعجم علم ال: معجم اللغة العربیة .١٢
وائیة في استجابة بعض الهرمونات في الدم ووقت استعادة الشفاء للاعبي الریشة ھاثر تمرینات لا:میسون علوان عودة.١٣

  .Q٢٠١٣) ٦، المجلد ١مجلة علوم التربیة الریاضیة، جامعة بابل، العدد (الطائرة،
 ١٤ .Tudor o. Bompa: Theory and Methodology of Training, (second print kendall, Hunt Publisking 

company, Dubugne, lowa, 19 ٩5). 
١٥.  Mathews. D. K. : Measurements in physical Education. 5 th edition, W.B saunders 
company, philadelphia, landon , toronto, 1978. 
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  ):١(ملحق 
ركــض خــاص لفعالیــة اســتبیان آراء الســادة الخبــراء بشــأن المســافات المقترحــة لقیــاس الســرعة الخاصــة والتحمــل ال

  متر 200
  :تحیة طیبة



یرجـــى التفضـــل ببیـــان رأیكـــم بشـــأن المســـافات المقترحـــة لتـــدریب واختبـــار القـــوة والســـرعة الخاصـــة لفعالیـــة        
تـأثیر مـنهج التـدریبي بالاسـلوب التكـراري فـي تطـویر : ( متر، ضمن اجراءات البحث الموسوم بـ  200ركض 

الآتیــة ، واضــافة ) الاختبــارات(یرجــى بیــان رأیكــم فــي المســافات ) . متــر  200التحمــل الخــاص وانجــاز عــدو 
  ماترونه مناسباً 

أمام الاختبار أكثر ملائمة من غیره مع أبداء ملاحظاتكم القیمة حول الاختبـارات (    ) وضع أشارة -:الملاحظات 
  .          المرشحة 
  متر 200لدى لاعبین في انجاز عدو ) الخاصةالسرعة (استمارة ترشیح أهم الاختبارات الخاصة بـ   

  التأشیر  المسافة  الصفة  الفعالیة
  
  متر200 

  
  السرعة الخاصة

    ترم 50
   متر ٨٠
    متر ١٠٠

  متر 200لدى لاعبین في انجاز عدو ) السرعة الخاصة(استمارة ترشیح أهم الاختبارات الخاصة بالقدرات  
  التأشیر  المسافة  الصفة  الفعالیة

  
  متر200 

  
  التحمل الخاصة

       ترم100 
   متر 150
    متر 250

  ):٢(ملحق 
 یوضح مفردات المنهج التدریبي

الأسابیع
   

الشدة 
% 

الراحة بین 
 التكرارات

  الحجم
  التدریبي
 الأسبوعي

  الوحدة
 التدریبیة

  الحجم
  التدریبي
 الیومي

الیوم   
 والتاریخ

  مفردات المنهج
 التدریبي

 متر ١٤٠٠ د ٢.٥-١.٥ ٨٠ 1
  ٥× م  ١٠٠ الاثنین م ٧٠٠ 1

 4× م ٥٠ركض بالقفز 

  ٥× م  ١٠٠ الأربعاء م ٧٠٠ 2
 4× م ٥٠ركض بالقفز 

 متر١٧٠٠ د ٢.٥-١.٥ ٨٥ 2
  ٥× م  ١٥٠ الاثنین م ٨٥٠ 3

 ١× م ٥٠ركض بالقفز 

  الأربعاء م ٨٥٠ 4
 

  ٥× م  ١٥٠
 ١× م ٥٠ركض بالقفز 

 ٤×  ٢٥٠ الاثنین م١٠٠٠ 5 متر ٢٠٠٠ د ٣-٢ 90 3
 ٤×  ٢٥٠ الأربعاء م١٠٠٠ 6

 متر ١٤٠٠ د ٢.٥-١.٥ ٨٠ 4
  ٥× م  ١٠٠ الاثنین م ٧٠٠ ٧

 4× م ٥٠ركض بالقفز 

  ٥× م  ١٠٠ الأربعاء م ٧٠٠ ٨
 4× م ٥٠ركض بالقفز 



  

  
  
  

الأسابیع
   

الشدة 
% 

الراحة بین 
 التكرارات

  الحجم
  التدریبي
 الأسبوعي

  الوحدة
 التدریبیة

  الحجم
  التدریبي
 الیومي

الیوم   
 والتاریخ

  مفردات المنهج
 التدریبي

 متر ١٩٠٠ د ٢.٥-١.٥ ٨٥ ٥

 الاثنین م ٩٥٠ 9
  ٥× م  ١٥٠

  2× م ٥٠حجل بالساق یمنى 
 2× م٥٠حجل بالساق یسرى 

 الأربعاء م ٩٥٠ 10
  ٥× م  ١٥٠

  2× م ٥٠حجل بالساق یمنى 
 2× م٥٠حجل بالساق یسرى 

 متر٢٠٠٠ د ٣-٢ ٩٠ ٦
  ٣× م  ٣٠٠ الاثنین م ١١٠٠ 11

 ٤× م ٥٠ركض بالقفز 

  الأربعاء م ١١٠٠ 12
 

  ٣× م  ٣٠٠
 ٤× م ٥٠ركض بالقفز 

 متر ٢٣٠٠ ٣-٢.٥ ٩٥ ٧

 الاثنین م١٢٠٠ 13
  ٤× م  ٢٥٠
  ١× م  ١٠٠

 ٤× م ٢٥ركض بالقفز 

 الأربعاء م١٢٠٠ 14
  ٤× م  ٢٥٠
  ١× م  ١٠٠

 ٤× م ٢٥ركض بالقفز 

 متر ١٩٠٠ د ٢.٥-١.٥ ٨٥ ٨

 الاثنین م ٩٥٠ 15
  ٥× م  ١٥٠

  2× م ٥٠حجل بالساق یمنى 
 2× م٥٠حجل بالساق یسرى 

 الأربعاء م ٩٥٠ 16
  ٥× م  ١٥٠

  2× م ٥٠حجل بالساق یمنى 
 2× م٥٠حجل بالساق یسرى 


