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 ملخص البحث 

لمسدداب ة او مددا يسددمم بدددال م  المسددتتدر اتجاحددا تدددريبيا حدددديتا   و ددا مدد  مسددداب ا  يعددد التدددريق ومددا  مددد  ا
المسدداما  المتوسددأة ببلعدداق ال ددوه ا واتجددي الباحددث مدد  بحتددي حدد ا الددم دراسددة تددبتير تدددريبا  الددرك   جدد ا  مسددامة 

موعددة مدد  م يددودو  بأبيعددة مسدداب تتم ا مج800ا  متسدداب   متددر ومددا  مدد  مسددتتدر لتددا    800مسدداب ة ركدد  
الحركددا  المتتاليددة والمتكددررع وحدد  عبددارع عدد  تكددرار ال أددوا  بتددردد عددال و أددوا  مو ونددة   ي اعيددة   يت ايددد 

،   لددم حدددود قدددرع اللاعددق بحيددث تكددو  اأددوال المسدداما  ال ا ددة لل أددوا  متوام ددة مدد   ترددحددا أولتددا تدددريجيا
  ، صيغت أهداف البحث كالأتي:وفي ضوء ما جاء أعلاه

        متر باست دام او ا  نسبية    800ا   600ا   400ا  200دريبا  الرك  لمساما  ج ئية   اعداد ت -
المستتدمة والانجا  لراكض   ا منتتا نسق التعرر علم تبتير التدريبا  الج ئية باست دام او ا  نسبية مضامة م   -

    م شباق   800
بلاعب   ا تحدد مجتم  البحث  ع  ا  الا تبار   ال بل  والبعدي  العينة الواحد ببسلوق التجريب است دام الباحث المنتج   

  2017المشاركي  م  بأولة اندية العراق للموسم الرياض   و  ا والنجر    بابلمتر م  اندية محامظت   800معالية رك  
   لاعبي     10ا والبالغ عددحم   الشباق 

    متر  800انجا  ا  الا ما  المستتدمةا  يةاو ا  نسبا  المساما  الج ئيةالكلمات المفتاحية : 

Partial distance training using relative weights and its impact in its target times and 

achievement for 800 m young runners 

Dr. Makhaled Mohammed Jassim Al-Yassiri 

Summary 

Training according to the time of the competition or the so-called target time is a recent 

training trend, especially in the middle distance competitions in athletics, and the researcher 

in this research went on to study the impact of running exercises for the parts of the distance 

of the competition ran 800 meters according to the target time. Their competition, a set of 

successive and repetitive movements which is the repetition of steps with high frequency and 

balanced steps (rhythmic) gradually increases to the limits of the player's ability so that the 

lengths of the special distances of the steps are compatible with their   frequency, and as 

mentioned above, the research objectives are formulated as follows:   

     - Preparing partial distance training (200, 400, 600, 800 meters) using relative weights.  

           - Recognize the effect of partial exercises using added relative weights in the target 

time ratios and achievement of 800 m young people. 
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 : المقدمة – 1

تعددد العدداق ال ددوه مدد  الالعدداق التدد  تسددتند مدد  تأورحددا علددم العلددوم الا ددره ومدد  م دددمتتا البايوميكانيدد    
وتح يددا  ا لتدد ن الاعاليدد الرقمدد  والتدددريق الرياضدد  ا ومدد   ددلال توظيددر حدد ن العلددوم يمكدد  تأددوير مسددتوه الانجددا  

 المراد دراستتا  الاعالية كة او للحر البدنيةمستوه رقم  مت دم وبما يتناسق والمتألبا  ا

م يدددودو  بأبيعدددة مسددداب تتم ا مجموعدددة مددد  الحركدددا  المتتاليدددة والمتكدددررع وحددد  عبدددارع  800ا  متسددداب    
 لددم حدددود قدددرع اللاعددق بحيددث  عدد  تكددرار ال أددوا  بتددردد عددال و أددوا  مو ونددة   ي اعيددة   يت ايددد أولتددا تدددريجيا

متددر ا يعتمددد علددم بدد ل اق ددم 800متوام ددة مدد   ترددحددا   ولاعددق سددباق تكددو  اأددوال المسدداما  ال ا ددة لل أددوا  
جتددد  ددلال مسددامة السددباق ا ولددم للح ددول علددم معدددل للسددرعة مناسددق لكدد  يسددتل عليددي مراقبددة بدداق  العدددائي  
وتحسددي  مركدد ن بيددنتم ا ولتدد ا كمددا  الددرك  يجددق ا  يكددو  علددم  ددأ مسددت يم دو  انحددرار  لددم الجددانبي  ويجددق ا  

كيددر اللاعددق وانتباحددي علددم متابعددة الددرك   لددم اامددام وبالسددرعة المألوبددة و الممكنددة ويددت    أواتددي مدد  ين ددق تا
 ددلال الجتددد المبدد ول للو ددول  لددم اعلددم قدديم  للسددرعة والدد ي ياضددل ا  يكددو  قريددق مدد  ال  ددوية علددم ومددا نأدداق 

 لسباق  مسارحا والت  تعد م  العنا ر ا ساسية الت  تحدد المستوه الرياض  لت ا ا

   تعتمددد حدد ن الاعاليددة مدد  ادائتددا علددم تو يدد  الجتددد علددم أددول مسددامة السددباق تبعددا لل دددرا  البدنيددةا والمتاريددة      
ال ا ددة لكددل عدددا  والمحامظددة علددم معدددلا  السددرعة متددرع السددباقا وحدد  السايددة الرئيسددية لكددل متسدداباا مضددلا علددم 

لمأاولدددة ا للو دددول الدددم العمليدددة التكامليدددة والتنسدددي ية بينتدددا دمدددج بعددد  ال ددداا  البدنيدددة كدددال  ال دددوعا السدددرعةا ا
للح ددول علددم قدددرا  بدنيددي عاليددة تتدددر الددم تح يددا امضددل النتددائجا وكدد ل  المحامظددة علددم أددول وتددردد ال أددوع 

 وح ا يتألق  مكانيا  وقدرا  بدنية عالية  

اساسددية و ا  ارتبدداأ بأبيعددة ا دا  الاندد  تعددد  التدد  يجددق ا  تسددت دم  مدد  حكدد ا معاليددا  امددا عدد  التدددريبا  النوعيددة
ارتدددا  جاكيدد  ا ت ددال  مددتلاللمتددارا  مدد  ا نشددأة الرياضددية الممارسددةا ولكدد  بشددرأ  ضددامة الم اومددة عنددد ا دا   

عنددد ممارسددة العدداق الكددرعا وممارسددة انشددأة رد الاعددل مدد  محاولددة لا ت ددار  مدد  الانأددلاق مدد  مسدداب ا  العدددوا 
ات دددلا جدددري المسددداما  بارتددددا  حددد ا  ا ت دددال بما دددل ال ددددم واليدددد واح مدددة الر دددا  ممارسدددة التدددنب بمضدددرق 

 للسباحي  

والملاحظددة ا ساسددية التدد  ينبسدد  ا حتمددام بتددا حددو ابتعدداد اللاعددق عدد  اي او ا   ضددامية مدد  حددال التعددر  ل ضددرار 
ا    2006ابددراحيم شددحاتة :    محمددد بددا دا  الاندد  للمتددارا  التدد  تددوتر علددم المسددارا  الحركيددة لدد دا  الاندد 

225      

متددر ا وا  حدد ا الامددر  800اظتددر  النتددائج ا  المسددتوه المحلدد  يبتعددد كتيددرا عدد  المسددتوه الدددول  مدد  مسدداب ة      
يتألددق مدد  العدداملي  اعددداد بددرامج تدريبيددة وم ددا للنتددائج المتح  ددة لتضدديا الاجددوع بددي  الانجددا ا  الدوليددة والعراقيددة مدد  

ا ا  نجددد ا  ابلددق الابحدداث التدد  تتددتم بعمليددة التت يددل بددبو ا  مضددامة لا تب دد  مدد  نظددر الاعتبددار الددو    حدد ن المسدداب ة
ولا حددل لمشددكلة بحتنددا  وانمددا تعتمددد علددم اضددامة الاو ا  بشددكل بيددر مدددروب ا  النسددب  ل جدد ا  جسددم الرياضدد  ا

 ح ا  لا م   لال تح يا ا حدار الآتية :  

 ا منة ا  الج ئية باست دام او ا  نسبية مضامة م  التعرر علم تبتير التدريب -
   م شباق  800والانجا  لراكض   المستتدمة  المساما 

 

ا  600ا  400ا  200       الدددرك  لمسددداما  ج ئيدددة مددد  حددد ا البحدددث دراسدددة تدددبتير تددددريبا   ا  السدددر   - 2   
ق باسددت دام الدد م  المسددتتدر لتأددوير التعددرر علددم مراحددل السددبا تددا لالومدد    متددر باسددت دام او ا  نسددبية  800

تدددريبا  التت يددل النسددب  ا وحددو احددد الددنظم التدريبيددة الدد ي يسددعم مدد   لالددي ا مددا  المسدداما  الج ئيددة باسددت دام 
    متراً للشباق 800الباحث الم تأوير مستوه اانجا  الرقم  باعالية رك  

   الطريقة والاجراءات – 3
لملائمددة وأبيعددة المشددكلة  العينددة الواحدددع  ا  الا تبددار   ال بلدد  والبعدددي  ببسددلوق  التجريبدد اسددت دام الباحددث المددنتج 

متدددر مددد  انديدددة  800تحددددد مجتمددد  البحدددث بلاعبددد  معاليدددة ركددد       19ا   2001  عبدددد الاتددداس العيسدددوي ا 
والبدددالغ الشدددباق ا  2017محدددامظت    بابدددل ا والنجدددر   والمشددداركي  مددد  بأولدددة انديدددة العدددراق للموسدددم الرياضددد  

  الا تبدددار وال يددداب ا الملاحظدددة ا  ا مكانددد ادوا  البحدددث وا جتددد ع المسدددت دمة   لاعبدددي    امدددا عددد   10عدددددحم   
ملعدددق العددداق ال دددوه مددد    عددددد واحدددد ا  م50شدددريأ قيددداب كتدددا  بأدددول   الم دددادرالمراج  العربيدددة وا جنبيدددة ا  

مكانددد  ا اولا : التجربدددة الاجدددرا ا  الميدانيدددة  امدددا عددد      3النجدددر وبابدددل ا سددداعة توقيددد  الكترونيدددة عددددد   
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  8   تكونددد  العيندددة مددد   3/3/2017ولسايدددة  2/3/2017الاسدددتألاعية : تدددم اجدددرا  التجربدددة الاسدددتألاعية بتددداري   
لاعبدددي ا وحدددم يمتلدددو  عيندددة البحدددث ناسدددتا  كدددا  التددددر الرئيسددد  مددد  التجربدددة الاسدددتألاعية معرمدددة الوقددد  الددد ي 

ضددلاً علددم الا تبددارا  الكليددةا  ا دد  اانجددا  ال  ددوه لجميدد  التدددريبا  التدد  سددتد ل ضددم  يسددتسرقي كددل ا تبددار م
 الجرعا  التدريبية  تانيا : التجربة الرئيسة :

 الا تبددارا قددام الباحددث بدعددداد تدددريبا   ا ددة تتناسددق وأبيعددة الاعاليددة علددم ومددا ا  منددة المتح  ددة مدد    •
    متر كمساما  ج ئية  600ا  400ا  200باحث المساما       ا ا  استتدر ال متراً  800ال بلية لسباق 

اعأيددد  التددددريبا  بواقددد  تدددلاث وحددددا  تدريبيدددة مددد  ا سدددبوا الواحدددد مددد  متدددرع الاعدددداد ال دددا  ل يدددام  •
  اسددبوعاً حيددث بلسدد  عدددد الوحدددا  التدريبيددة 12 الاحدددا التلاتددا ا ال مدديب  وقددد امتددد  مدددع التدددريبا    -ا تيددة:

  13/6/2017وانتت   22/3/2017ع تدريبية بدا  التجربة م  يوم   وحد36 

     1-3أبيعة التموج   •

 تم التدرج بالتدريق م  اسبوا الم ا ر بما يتناسق وأبيعة الحمل التدريب  واستجابة امراد العينة  •

  المستمر التاب  الشدعا والتدريق   متوسأاست دم الباحث أري ت  التدريق الاتري  •

  وي لكل نوا م  ماردا  التدريقا وتم علم اساسي تحديد الشدع التدريبية تم تحديد ال م  ال  •

ل ددد اسددت دم الباحددث مدد  التدددريبا  اسددلوق التت يددل حسددق و   كددل جدد   مدد  اجدد ا  الجسددما وارتكدد  التت يددل  •
وحدد  علددم شددكل علددم  الددرجلي  والدد راعي  ا    وضدد  حددول الكدداحلي  والمع ددمي  او ا  م   ددة لتدد ا السددر ا 

اأددواق وبددبو ا  محددددع حسددق الشدددع المددراد تسددليأتا علددم ا جدد ا  المحددددا حيددث اسددت رج و   كددل مدد   الددرجلي  
ا 23والدد راعي   مدد  الددو   الكلدد  للجسددم عدد  أريددا ضددرق كتلددة الجسددم الكليددة مضددروبة بالنسددبة المئويددة للجدد    

الددو   المددراد اضددامتي للجدد   عدد  أريددا ضددرق  وبدد ل  نح ددل علددم و   الجدد   المحددددا وبمعادلددة ا ددره نسددت رج
 استخدم الباحث قوانين القوة النسبية  :كتلة الج   بنسبة شدع الو   المألوق تسليأي علم ا ج ا  المحددع 

 قواني  ال وع النسبية للرجلي  :

 سبة للجسم  = نسبة كتلة الرجلي  بالن X 2  19.13كتلة النسب  للرجلي  بالنسبة للجسم   –ال أوع ا ولم 

 كتلة الجسم = نسبة كتلة الرجلي  بالنسبة للجسم لكل لاعق   Xنسبة كتلة الرجلي  بالنسبة للجسم  -ال أوع التانية 

 قواني  ال وع النسبية لل راعي  :

 ال راعي  بالنسبة للجسم   = نسبة كتلة X 2  6.48كتلة النسب  لل راعي  بالنسبة للجسم    –ال أوع ا ولم 

  عددادل الب ددير   كتلددة الجسددم = نسددبة كتلددة الدد راعي  بالنسددبة Xنسددبة كتلددة الدد راعي  بالنسددبة للجسددم  -ع التانيددة ال أددو
      249ا    2004: 

لتوضدديع عمليددة اسددت راج كتلددة الجدد   والددو   المددراد اضددامتي حسددق الشدددع المحددددع مدد  الباحددث نضددرق المتددال      
 الآت :

 ا مددب  كتلددة الددرجلي  38.26  كسددم وكاندد  النسددبة المئويددة للددرجلي   80يسدداوي   لناددر  ا  كتلددة الجسددم الكلدد     
 سيكو ا كتلة الجسم الكلية × النسبة المئوية للج   = كتلة  الج  

 كتلة  الرجلي   يمتل  كغم30.608=  0.3826×  80 

 استخراج الوزن المراد اضافته:

   سيكو  0.04الو   المراد اضامتي بشدع  

 ي  × شدع الو   المألوبة = الو   ال ي يجق است دامي بالتت يل و   الرجل

.𝟎  كسم وب سددددمة حدددد ا الددددو   حسددددق المعادلددددة الاتيددددة   كغممممم 1.224=  0.04× 30.608 𝟔𝟏𝟐 =
𝟏.𝟐𝟐𝟒

𝟐
  

 الو   المألوق اضامتي حسق الشدع المألوبة لكل رجل 

 الوسائل ااح ائية اما ع  

  محمدددد جاسدددم    ولكوكسددد ا  الربيعددد أ ا الانحدددرار يالوسددد اسدددت دم الباحدددث الوسدددائل ااح دددائية الآتيدددة     
      100 – 62ا    2011الياسري : 
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 ا النتائج ، عرضها ، ومناقشته –4

والانجدددا   المسدددتتدمة  ا مندددة المسددداما تدددبتير التددددريبا  الج ئيدددة باسدددت دام او ا  نسدددبية مضدددامة مددد  نتدددائج  1 -4
 م شباق 800لراكض  

 

   المحسوبة ولكوكس لموشرا  الاح ائية للمتسيرا  المبحوتة وقيمة   يبي  ا   1جدول   

 

 المساما  

  بعددددددي  قبدددددددل  

قيمة  و  
 المحسوبة

 

الدلالة  
 وسيأ  الاح ائية

   نحرار
 ربيع  

 وسيأ 
نحرار   

 ربيع  

 معنوية  ار 0.62 21.70 0.53 24.43 متر   200

  ار 0.52 51.09 0.72 54.14 متر   400
 نويةمع

 

 معنوية   ار  0.25 1.17 0.79 1.39 متر   600

 معنوية   ار 0.45 1.89 0.21 2.08 متر   800

   0,05  ومستدددوه دلالددددددددددددة  9  عنددد درجدددة حدددرية   اً * قيدمددة  و  الجدددوليدة تبدددلغ   ددار

  

حدد ن المرحلددة تددبتر  بنددوا التدددريق المسددت دم والدد ي   يمكدد  ملاحظددة ا م المتسيددرا  مدد  1مدد   ددلال الجدددول         
اده الددم رمدد  مسددتوه الانجددا  الرقمدد  ا ا  نددتج عدد  اسددت دام تدددريق التت يددل ببسددلوق تدددريق المسدداما  الج ئيددةا 
ومدد   ددلال التأددور الحا ددل لتدد ا المتسيددرا ول ددالع الا تبددار البعدددي يرجدد  الباحددث السددبق الددم التمدداري  المسددت دمة 

متدددر متندددواا  500ا  300ا  110ا  90حيدددث يركددد  اللاعدددق علدددم تمددداري   رمددد  الركبدددةا ركددد  مددد  التددددريقا
حيددث اتبتدد  بعدد  الدراسددا  والبحددوث ا م الددرك   وتمدداري  تحمددل السددرعةا والددرك  بدضددامة او ا  نسددبية  ا

 و ا اسدددرا يتألدددق تأدددوير التحمدددل العضدددل ا السدددرعة المميددد ع بدددال وعا وتحملتدددا امكدددا  تأبيدددا ااي ددداا المدددو
                وب أدددددددوا  ركددددددد  معالدددددددة والسددددددديأرع التددددددد  يمكددددددد  ا   تحددددددددد حالدددددددة  يدددددددادع السدددددددرعة اكتدددددددر                                                         

) Hoga,K,AE.Enomoto: 2003 . p 2 – 13     

لددم ا   لا يتعددار  مدد  ان اددا  ومدد  تددم  كسدداق اللاعددق ال يددادع مدد  التددردد لل أددوع لسددر  تح يددا  نجددا  رقمدد  ع 
متسيددر أددول ال أددوعا و حيددث اشددار كددل مدد  محمددد علدد  ال ددأا و ددريع الاضددل   مددب  متسيددر أددول ال أددوع يتددبتر كليددا 

  ددريع   مدد  حجددم ال ددوعا وات م التدددريق مدد  حدد ن المرحلددة يتألددق رمدد  الم اومددة لتأددوير ال ددوع التدد  تبدد لتا العضددلا 
 ا وحددد ا حددو ال  دددد مدد  اسدددت دام  152ا    2000:  محمددد علددد  ال ددأ           ا  72ا    2010عبددد الكدددريم: 

تمدداري  التت يددل النسددب  لا جدد ا  مدد  الجسددم  الددرجلي  والدد راعي  ا لسددر  رمدد  مسددتوه التحايدد  الع ددب  العضددل  
ويمكدد   ل يددادع سدديل اايعددا ا  الع ددبية الدد ي يددودي ل يددادع سددرعة الان باضددا  العضددلية ومدد  تددم  يددادع تددردد ال أددوعا

   ملاحظة الارق بي  الا تبار ال بل  والبعدي
 الاستنتاجات والتوصيات   -5

 الاستنتاجات   1 -5

   متر  800مستوه الانجا  الرقم  للشباق باعالية رك     حنال  تأور حا ل م  م دار -
 التوصيات  2 – 5
المسدددتوه الرقمددد   مددد  الضدددروري اسدددت دام تددددريبا  المسددداما  الج ئيدددة مددد  التت يدددل النسدددب  مددد  تأدددوير -

 للإنجا  راكض  المساما  المتوسأة ا لما لتا م  تبتير واضعا وملموب م   لال ما اظترتي نتائج البحث 
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يمكدد  اجددر  دراسددا  مشددابتة مدد   ضددامة الدد م  المسددتتدر  سددرعة المسدداب ة  كموشددر لتأددوير المندداحج التدريبيددة  -
 للعدائيي  ميما ي   تأوير سرعة ا دا  المتاري   

 م ادر والمراج  ال

للنشددر  الضدديا : دار بسددداد ,  1أ  الاسدداليق اللامعلميددة مدد  تحليددل البيانددا  الاح ددائية . محمددد جاسددم الياسددري   1
   2011والتو ي  ,  

 2004ا المكتبة الم رية ا  التحليل البيو ميكانيكي لحركات جسم الانسانعادل الب ير:   2
    2006المكتبة الم رية  للأباعة والنشراا  ياساسيات التدريب الرياضمحمد  براحيم شحاتة:   3
ا بيدددرو ا دار الراتدددق منددداحج البحدددث العلمددد  مددد  الاكدددر الاسدددلام  والاكدددر الحدددديثعبدددد الاتددداس العيسدددوي:   4

    2001الجامعيةا 
عمدددا ا دار دجلدددةا تطبيقمممات البايوميكمممانيكفي التمممدريب الرياضمممي والأداء الحركمممي،  دددريع عبدددد الكدددريم:   5

2010  
   2000ا 1ا ال احرعا جاستراتيجية التدريب الرياضي في السباحة: ل أمحمد عل  ا  6

7-Hoga,K,AE.Enomoto.y:Mechanics energy flow in the recovery ley of elite race 

walkers, sports Biomechanics,2003,2(1),pp,2-13. 

 

 

 يبين التدريبات المستخدمة في البحث   نموذج 

  

  الوحدع
 التدريبية

 المجموعا  التكرارا  الشدع  التمري 
 الراحة بي 

 م  
 التمري 

شدع 
 الوحدع

 الملاحظا 
 المجموعا  التكرار

 الاحد

رك   -1
 متراً  180

 د 12.26 د  3 د   1.5 2 3 % 85

82.5 % 

التدريق 
بواسأة 
استعمال 
ات ال 
مربوأة 
علم  

المع مي  
والكاحلي   

 %4بنسبة 
م  و    
كل ج   
مستتدر  
 بالبحث 

  رك -2
 متراً  200

 د  9.39 د  3 د  2 1 3 % 80

رك   -3
 متراً  60

 د 16.54 د  4 د  2 2 3 % 75

رك   -4
 متراً  110

 د  5.06 __ د   1.5 1 3 % 90

 التلاتا  

رك   -1
 متراً  400

 د  14.9 3 د   1.5 3 2 % 80

80 % 

التدريق 
م  دو   
است دام  
 الات ال

رك   -2
متراً ً   600
  200متنوا 

متر سري   
ئ  بأ 200
 سري   200

 د 11.58 6 د  2 1 2 % 75
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رم  ركبة   -3
 امتار  10

 د  9 2 ث  30 3 3 % 80

رك   -4
 متراً  150

 د  5.11 __ د  1.5 2 2 % 85

 ال ميب

رك   -1
 متراً 130

 د 15.24 د  3 د  2 2 3 % 95

90   % 

التدريق 
بواسأة 
استعمال 
ات ال 
مربوأة 
علم  

المع مي  
والكاحلي   

 %6بنسبة 
م  و    
  كل ج 

مستتدر  
 بالبحث 

رك   -2
 متراً  800

 د 12.86 د  5 د  2.5 1 3 % 85

 

 


