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 للاعبين م حرة 400وإنجاز ركض  تطوير صفة مطاولة السرعةفي منهج تدريبي  اثر 
  لناشئينا

 أياد عبد رحمن الشمري   م.د.                     
                                                                                    

                                                                                                                  
                 التعريف بالبحث                                                    -1

 المقدمة وأهمية البحث -1-1
أن الإنجاااا اار اضية اااااتح اض اااال قت  اااار واااال اضلماااار اضت اااااي  ا ق اااا   اض  اااا ل           
بشكل ع م ضم يأر متض اضصدوح ا  اض كهن بل ث ية اض خطتط اضعا ضل ضت اد ة   اضية ال

اضية ال اضذي اع  د أس س  عتى اضبتلث  اضخبيار  اض جا    اضعت تاح و  وال  مار مبكاي 
اذ أن اضع تتاااح اض د ةبتاااح قهااادي اضاااى قت  ااا  الإنجااا ا مااان اشااال اض  ااال  اضية اااال   وشاااهد 

بعاد أن  ااعر اضاد ل اض   دماح مال يمك نت قها  ضيوا  اضع ضم قطل ا سيةع  وال اضعا   اض ال  
د اض   ل  اضية ال بطيائ  عت تح م  دمح ي كن بلاسط ه  اس ث    الإمك نت ر اض نتح  اضبا

نتاااح ضتية اااا  ن م واااحرم شعل اضية اااا  ن يصاااتلن اضاااى اض  ااا لة ر  ن ااال ا  سااا ح عتاااى 
يثاح دام اضلس ئل اضعت تح اضتداضنط   اضد ضل  ا  ض بل  هذا ضم يكن ا قج لا بل ش ء لاس خ

ول اض خطتط  اض د ة  بشكل عت ل  بطيائا   أسا ض   قجعال مان اض اد ة  م عادة اس ساتح 
اذ هن ك عادة ريائا  ق ا خدم  ضيو  م  ل  اضية ا  ن  اضلصلل بهم اضى اضهدي اض نشلدر

واااال اض ااااد ة     ضكاااال رية ااااح اصلصاااا  ه    اساااا خدامه  اضااااى ش ناااا  اشااااياء اضد اساااا ر 
ث اضعت تح عتى اضجلان  اض د ةبتح  اضلظتفتح ضكال رية اح لاسا خدامه  بشاكل يت ا   ا بت 

و ئدة قد ةبتح اوضل اذ يعد ا عداد اضخا   قاد ةب  يهادي مان ااضا  اضاى ق لةاح أن  اح   
أشااءاء اضج اام اضية ااال  اةاا دة يمك نت قاا  اضلظتفتااح  قطاالةي اضصاا  ر اضتيمتااح رب اا  ضتناال  

اض اااد ةبل اض عاااد ضتع ناااح  اااا  بشاااكل  بينااا م  ااااتح  اذ أن اضاض خ ااا   مااان اض ع ضتااا ر اضية
عت ل  عيض عتى مد بل اض  حح  اض  دان  بشكل مب شي  ض د أدضالا ب اح ا قهم بشاكل 

       شدي ب ضن بح ضت نه  اض د ةبل ضيمض
عااد  ضصاا ح مط  ضااح اض اايعح اذ أن ضهااذ  اض ع ضتااح أه تااح مب ااية  نهاا  قع بااي ماان (م  400 )

 لةح ول وع ضت ر اضع   اض ل   اض ل ق طتا  ماد ا مان اض ايعح  اض ت ال  اض الة اض ضألا  م 
عاد  اض اب   اضاذي يا م اتا  اضايمض ا  اضعاد  ب ايعح ع ضتاح  امال  (م 400 ) ةع بي ساب  

من اض صل     من هن  ق جتى اه تاح اضبتاف وال اسا خدام هاذا اض انه  اض   ايم اضاذي مان 
حية ضتن شئ ن دي ع ا   نا دي  (م400)ح ض ع ضتح ااض  ي لم ب طلةي ص ح مط  ضح اض يع
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حااااية و  اضلصاااالل اضااااى  (م400 )ن ااااي    هاااال صاااا ح مه ااااح ض طاااالةي الإنجاااا ا واااال وع ضتااااح 
 اض   ل  ا وضل   

  مشكلة البحث 1-2
قعد  ة اح اضع   اض ل  من اضية ا ر اض خ ت ح اض ل ضه  صد   اس  ب ضن بح اضاى       

اضع ض تااح  الا  ض بتااح  ب ضخصاال  واال اضعاا   اض اال   بتاادان اضعاا ضم  ماان اااال اضبطااللار
ناحظ الإنج اار اض ل ق ت   ول مثل هذ  اضبطللار  اض   لة ر اضع ضتاح شا ءر  ق  اءر 
ماان اااال و عتتااح ريائاا  اض ااد ة  اض  اا خدمح واال  واا  م اا ل  الإنجاا ا اضية ااال    ض ااد 

 ااد ب ن واال قت اا ن قجتاار قتاا  اض طاال ار واال حداثااح  قنلةاا  ريائاا  اض ااد ة  ماان مباال اض
م  ل  الإنج اار اضية ااتح    مان هنا  قجتار مشاكتح اضبتاف وال د اساح م ا ل  مط  ضاح 

م حااية ضتن شااو ن  ماا  ضهاا  ماان أه تااح و  قت اا   اضااى قيم ااء ماان مباال  400اض اايعح ض ع ضتااح 
اض اااد    اضية اااال وااال قن  اااذ مياحااال اضلحااادار اض د ةبتاااح اض عطااا ة ضتية اااال و  ذضااا   ن 

م )400ضت ع ضتاح هال اضع الد اض  ايي وال قت  ا  الإنجا ا اضج اد وال وع ضتاح  مط  ضح اض يعح
و ح اااف ضاااالحظ عااادم يمك نتاااح اساااا  يا  اضعاااداء اضن شااائ ي  اااا ل اض اااب   اضاااى نه ي اااا   (حاااية

ب  ااا ل  اضط ااالم و  هاااذا مااا  يااادل عتاااى أن هنااا ك ن ااا  عناااد اضعااادائ  ن اضن شاااو ن ضصااا ح 
هاااذ  اض شاااكتح اضخ صاااح ب ط  ضاااح  مط  ضااح اض ااايعح م ااا  دعااا  اضاااى اض طاااي  واال اضبتاااف وااال

 اض يعح ضتن شو ن   

                                                                             
 هدف البحث  3-1

 بين م  قد ةبل ض طلةي مط  ضح اض يعح   يعداد -1
اض اااد ةبل وااال قطااالةي مط  ضاااح اض ااايعح   نجااا ا  ماااض  بينااا م اض عااايي عتاااى قاااأث ي اض -2

 ن دي مض ء ع    ن دي ن حتح ن ي   لة ضن شوحي  (م400)

 
 ويض اضبتف  4-1

  م حية ضاد 400ول  مض   الإنج اول قطلةي ص ح مط  ضح اض يعح  قأث يضت نه  اض د ةبل 
 ن شول ن دي ع    ن ي   

 
 
 
 مجالات البحث 5-1
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 اض ج ل اضبشيي : ن شول ن دي مض ء ع    ن دي ن حتح ن ي   -أ 

اضية ال و س حح من د   اض ج ل اض ك نل : س حح ن دي ع    - 
 شب     ة اح ع     

  2008/  3/  26  - 2008/  1/  3ض ج ل اضءم نل :  من  ا -                         

                                                                                                   
 اض ش بهحاضد اس ر اضن يةح  اضد اس ر  -2      

 اضد اس ر اضن يةح  2-1
 (   حية م 400) تح ا س ستح ول اض   و ر اض ص يةاضبدن اضعامح اض يابطتح ضتعن صي2-1-1

 حية (م400)اض ياحل اض نتح ول سب    2-1-2
 اض ت ل 3-1-2

  هلم  و  أه     و  أنلاع  اض ت ل و م 2-1-3-1
 قن تح اض ت ل اضخ    2-1-3-2
 قت ل اض يعح   2-1-4
  قطلةي   قن تح قت ل اض يعح  2-1-4-1
 ةب ر قت ل اض يعح  س ئل قد    2-1-4-2
 ت ل اض لة ق  2-1-5
 اض   ءة ب ض يعح  قت ل اض لة 2-1-5-1

                                                                                                                                
 لاقة الترابطية للعناصر البدنية الاساسية في المسافات القصيرة الع 2-1-1

 م حرة(  .              400)                              
ول اضيمض بشاكت  اضعا م م عاددة  مث اية وال اضايمض اض اية   ا س ستحاضعن صي  ين    

لي قعطاال صاا ح  م يابطااح  م ن ة ااح ات اا  ب نهاا  ضااذا وهاال عناادم  ق ك ماال واال اض اايابط ساا
اضخصلصتح ول  مض اض  ا و ر اض صا ية  قت ا  اوضال الإنجا اار اذا ما  حصال ق ا ا  

 :    ول هذ  اض كلن ر مثل
) اض ااالة واض ااايعح و اض ت ااال و اض ي ناااح و  اضيشااا مح ( بشاااكل عت ااال دم ااا  وأنهااا  سااالي  

 (م 400 )قعطل مل م  هل ايج بل وال ح ام اض اب م ر ح اف أن اض  ا و ر اض صا ية مثال
ع  ااااد اس ساااا  عتااااى عن صااااي اضتت مااااح اضبدنتااااح الاس سااااتح ماااا  بعضااااه  ض ت  اااا  اض  طتباااا ر ق

اضخ صح ب ض ع ضتح ض ت    الإنج ا و  ب   أن هذ  اضعن صي هل حيمتح  ا صح ضاذا اا ا   
اضب حاف أن يأاااذ ب يجا ا هااذ  اضعاماا ر اضتيمتاح ضعن صااي اضتت مااح اضبدنتاح  متفتااح الاساا   دة 
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 خصصااتح اااال قطاالةي اض ت اال اضخاا   اض   ثتااح واال  )اض ت اال منهاا  ضتدمااح اض ع ضتااح اض 
و اض ااالة و اض ااايعح(  مااا  ضهااا  مااان عاماااح وااال الإنجااا ا مااان ااااال رية اااح اض اااد ة  اضعت ااال 
اض ن ساابح ض ت  اا  اضهاادي اض نشاالد   ماان اااال ماا ذمي ح ااف أن ع تتااح اض ااد    اض صاا عد 

ح  اقج   اضهدي اض طتل  ض كيا  ميار اض د ة  اضبدنل سلي قخدم اط س ي اضتيمح ب يع
 ب ضلماااار ن  اااا  يتاااادث قت اااان  ضتعن صااااي اضبدنتااااح ماااا ض لة  اض اااايعح  اض ت اااال  ة يهاااا  ماااان 

                  ( 1اضص  ر الااي  )
م عااااد  يعااااد ماااان اعناااال سااااب م ر اضعاااا   اض اااال   قعااااد ماااان 400 ذضاااا   ن سااااب      

 نا   اض ت ل  اض الة اضاى  شاض ع ضت ر اض يةعح  اض لةح  اض ل ي طت  مد ا ه ئا من اض يعح 
م طتباا ر ماالة الا ادة  اضعءة ااح  اض االة عتااى ملاصااتح اضك اا م  قت اال اض عاا  اضشااديد و  ةعااد 

م عااد  اض ااب   اضااذي يا م اتاا  اضعااد  ب   ااتم ح ا  ملاصاا  ر اضعااداء ح ااف أن 400ساب   
م اا لة ر  يضااىم ماان اراالل م اا و ر اضعااد  اض ااية  و  م اا  ي طتاا  اضلصاالل 400وع ضتااح 
مااان اضضاااي  ي أن ي   ااا  اضية اااال ب  ااا ل  عااا ل مااان عن صاااي اضتت ماااح اضبدنتاااح   م  دماااح

 اصلص  عنصي اض ت ل اضاهلائل  اض د ة عتى الاس  يا  وال اضع ال اضعضاتل ذا اضشادة 
اض يق عااح ض  ااية رلةتااح ن اابت  هاال اماان اض ااب   و م اا  ي طتاا  اضلصاالل ضت  اا لة ر اضعتتاا  

   ة يماء قاد ة  هاذ  اض واح مان اض   اا ب  ن ايضا  ق  ا  اضاعا  ب  ا ل  عا ل مان اض ايعح
ول قطلةي مط  ضح اض يعح بطي  قد ةب ر اض لة اض ل قنتصي ول قد ةب ر اضلث   الاث ا ل 
 اضعااااد  واااال اض يق عاااا ر  اضعااااد  ماااان اااااال ساااات  ث اااال معاااا ن اضااااى ش ناااا  قن تااااح اض ااااد ة 

 ( 2اضاهلائتح اي اض د ة عتى اضع ل اضعضتل ول ظي ي ن   الا م ج ن)
 م حرة  400احل الفنية في سباق المر  3-1-2

م لاي كن أن يعد   400هن ك حقت ح  ااتح لاي كن أن ن ج هته  هل أن سب         
اتاا  اض   اا ب  بأمصااى ساايعح ماان ا ل اض ااب   ح ااى نه ي اا  اذ قااعثي اضشاادة اضع ضتااح عتااى 

  اض د ة ول الاس  يا  ول الاداء 
 اااااااااااااااااااااااا

و    ءول وع ضت ر اضيمض  اض اعد الاس ستح ض عتم اضع   اض  حح  اض  دأناض ل م سم ح ن ح  ن :  (1)
 25و 1976بغداد و دا  اضتيةح ضتطب عح و 

و دا  اض تم ضتنشي  قتكتم ( –قعتم  –د ة  ق -ملسلعح اضع   اض ل  ) قكنت مت د عث  ن :  (2)
   230 -229و    1990و  1 اض لاة  و اضكلةر و ط

 
 :  (1)تح هن  اضى ا ب  مياحل  ئت تح هل ضذض  قن  م اض ياحل اض ن

  مرحلة سرعة رد الفعل -1         



 

 148 

 لثانياالمجلد                الأولالعدد                جلة علوم التربية الرياضية  م

 

 هااال ميحتاااح اضبداياااح اض ااال يااا م و هااا  الانطاااا  مااان مكشبااا ر اضبداياااح عناااد صاااد   الاشااا  ة  ةكااالن      
م و اذ ق اال اه تااح اضبدايااح ن اابت  واال  100اض يم ااء واال هااذ  اض يحتااح اماال مناا  بعااض اضشاالء واال سااب   

   ذض  ب   بعد اض   وح  اا اي مياحل اض ب   م  100عنه  ول سب    (م 400)سب   
  مرحلة التدرج بالسرعة  -2

م اذ ي م اض د   ول اض ايعح ح اى يصال اضاعا   200م   100 قش ب  هذ  اض يحتح مث ت ه  ول سب     
حتااح عتااى م اضااى امااي  ماا  ي كاان ماان اض اايعح اض صاال  و  ةتاا  ل اضاعاا  واال هااذ  اض ي  50بعااد حاالاضل 

اضاايةم ماان اضشاادة اض يق عااح اض  اا خدمح واال الاداء أن ي اال الاساا يا ء ملشاالدا ماا  الاب عاا د عاان اض صاات  
 اضعضتل 

 مرحلة عدو المسافة  -3
وااال هاااذ  اض يحتاااح يتااا  ل اض   ااا ب  اض ت و اااح عتاااى م ااا ل  اض ااايعح اض ااال قلصااال اض هااا  وااال اض يحتاااح   

عاان اض شاان  اضعضااتل و  ةاا م واال هااذ  اض يحتااح ق  ااتم اض اا ب ح ماا  اض ت و ااح عتااى الاساا يا ء و  الاب عاا د 
ملماال اضاعاا  ن  اا  واال اض ااب   اذ ي هااي ضاا  بلااالم مك ناا  ب ضن اابح ضبقتااح امائاا  اض   اا ب  ن  ةتاا  ل 
اضاع  ول هذ  اض يحتح ايضا  اض نا وب بطية اح اوضال منها  وال اض ياحال الاااي  مان اض اب   و  قن هال 

 م ق يةب    80هذ  اض يحتح مبل نه يح اض ب   با 
 مرحلة مطاولة السرعة  -4
م الاا اااية مااان اض اااب   ق يةبااا   قعاااد اهااام مياحااال اض اااب   ح اااف ي تااادد  80 قبااادأ هاااذ  اض يحتاااح وااال اضاااا     

اض  اا ل  و  اماان اض ااب   و  قيق اا  اض   اا ب  ن بناا ءا عتااى م اا ل  الاداء واال هااذ  اض يحتااح  اصلصاا  اذا 
  اض يحتااااح اضك اااا ءار اض يديااااح و  مااااد ة اضاعاااا  عتااااى ق اااا  ر ملاصاااا  ر اض ياحاااال اض اااا ب ح و  ق هااااي هااااذ

م   قثبر مد ة لاعبل اض  ا ل  اضعا ضل عتاى اضا خت  مان  ا  م ج ن ن  الاس  يا  ول الاداء ول ح ضح 
   (2)ح مض اضا  ت  ول اضدم بك  يح ا بي من اميانهم من اضاعب ن 

 التحمل  3-1-2

  التحمل ، مفهومه ، وأهميته ، وأنواعه-
ص ح اي  ةح و اذ يع  د قطلةي اض  بتتاح ا نج اةاح ضتية اال وال بعاض وع ضتا ر اضعا   اض ال   يعد اض ت ل

عتت  بشكل اس سل و ضذض  وهل قعاد صا ح بدنتاح مه اح مان با ن اضصا  ر اضبدنتاح الاس ساتح م ض ايعح  اض الة 
ضذا ني   كلن ر الااي   اض ي نح  اضيش مح و اذ أن هذ  اضص  ر اضبدنتح ضه  ا قب ره  اضلث    اض ع ل ض ت  اض 

أن قت ل اض يعح  قت ل اض لة من اضص  ر اض يمبح اض ل ش ءر اه   ه  من عنصاي اض ط  ضاح اض ال شعتار 
   اضص ح من اضع لم اضى ص ح اضخصل  

 
 اااااااااااااااااااااا

 230-229: المصدر السابق، ص  عثمانمحمد  (1)
                                                                                                                                             .  231محمد عثمأن : المصدر السابق ، ص  (2)

                                                                                                                                                                                  
                                                                                                            :  عتى ق  تم أنلا  اض ت ل عتى م يتل  مع م اضب حث ن و د اق   مل من       
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 ا ن ع ال اضجها اةن نا   قت: اضاذي ي ضا ن اض ن تاح اضع ماح ضتج ام مان د ن اض يم اء عتاى اشاءاء مع ناح م التحملل العلام -أ 
 اضاد  ي  اض ن  ال ب اد اضخايا  اضعضااتتح اضع متاح ب لا م اج ن اض  ا  ية ب ضع ال و  ماان  شهاح ن اي )ب طلة ال اح اد ( عاان

  اض ت ل اضع م هل عنصي  ئت ل  مهم ضيو  م  ل  اض د ار اضهلائتح ول اضج م اضى اضتد اضذي ي ن س  م  اض ت ل اضخا 
 عاان باقلناالي أن اض ب ضغااح وال قن تااح اض ت اال اضعاا م عنااد 1997  يتاذ  اباال اضعااا عبااد اض  ا م  لا ي عا  ض معاا   عتااى ذضاا

اضية اااا  ن ذي قخصصااا ر مع ناااح وااال اقجااا   اض ااالة ا  اض ااايعح يع باااي ذ  قاااأث ي ساااتبل عتاااى اض كلنااا ر اض نتاااح لاداء قتااا  
ن  ت ل ص ح بدنتح اس ساتح ضاد  الإن ا اض خصص ر م   ض  قأث ي ستبل ايض  عتى قلم ر و اي    الاداء اضتيمل    أن اض

 هذ  اضص ح قع  د عتى ربتعح اضع ل  نلع   مدق   هل مال  ث  مك  ا  و  لا ي كان أن يعباي عان ذضا  بشا ئ اااي  ضاذا 
و ض ت ل ي  م اضى قت ل ا    قت ل ع م و ح ف أن اض ت ل اضع م هل مد ة اض يد عتى ملاشهح م   م ر م لسطح اضشادة 

                                                                                                      (1)ت  بت ف ي   اضع ء الا بي عتى اضجه ا اضعضتل  اضجه ا اضد  ي اض ن  ل لا م ر رلةتح ن ب
اض د ةبتاح وال هاذ  ح : أن اض ت ل اضخ   هل اس س ول م هلم اض خص  ول اض د ة  اضية ال ق كلن اضع تتا التحمل -ب

 بهح اض يحتح نتل بن ء اضتت مح اضبدنتح و  ة كن بتلغ ذض  من اال مضا ع ح حصاح قاد ةب ر الاعاداد اضخا   اض يةباح  اض شا
ضخ صاح    ض  قأث ي مب ي شدا ول قن تاح اضعن صاي اضتيمتاح ا (2)من قد ةب ر اض ن و  ر  مذض  قد ةب ر اض ن و  ر اض يديح 

حية و  ة هي قأث ي  ول قطلةي م  ل  الإنجا ا  (م )400ح  عتى  ش  اضخصل  ول قد ة  وع ضتح ول اض ع ضت ر اضية ات
ها  وال اضيم ل ضهذ  اض ع ضتح  وع ضت ر اضيمض اض اية  و ضاذض  واأن ضكال وع ضتاح م طتب قها  اضخ صاح بها  اض ال ق  ءها  عان ة ي 

ي تح اضخ صح ح ف أن اض ت ل اضخ   هال اضعنصا تفتح اض ع مل ول الء مكلن ر اضت ل اض د ةبل  ول الء اضص ح اضبدن
احاااد  هل عااان اض نااادلا ي أنااا  ياااي  أن اض ت ااال اضخااا   الاس سااال اضاااذي ن ع مااال معااا   قاااذمي) وااايد س مت اااد بااان دا ااال (

 ا ل  % ( من اض 85 -%75) ف ق يا م اضشدة اض   خدمحم ب ناضنج م ول اض ع ضتح اضية اتح بت اضعن صياض ه ح ول قتديد
ة    أن اض ت اال اضخاا   يعااد اس ساا  واال بناا ء ماال قااد  ( 3)أحت ناا  ق شاا ب  اضشاادة اض  اا خدمح واال اض ن و ااح  اضاااام ضتعااداء و

 ة ال ح ف قدعم هذ  اضص ح قت    شدة اض د ةب ر اض ث ضتح من اال اضلمر اض طتل  اضذي قتادد  اض ن و اح وضاا عان 
ح اق ااأن مث ااي ماان اضلاشباا ر  الاع اا ل اضصااشبح أنهاا  قااعدي اضااى حتاالل صااتتتح ضت شاا  ل اضن  ااتح  اضخططتااح  ق ااهل ع تتاا

ضنش ط ا   ةعيوه  مت د ح ن عا ي عتى أنه  مد ة اض يد عتى الاح   ظ بك  ءق  اضبدنتح رلال مدة اداء (4)اال اض د ة  
اض عاا ن   ضااذا نااي  أن اض ت اال اضخاا   يخاادم ربتعااح اداء اض ع ضتاا ر اض خصصااتح اي قكاالن اس ساا  ماان اشاال اش تاا ا ميحتااح 

  ر وا  لط اض   ل  ول اض د ة   اض ن و  ر ضت ع ضتح اض ع نح و اذ أن مل وع ضتاح بضاي  ة ح ضاح اقءانتاح قيابطتاح وال اضصاهب
   اضعن صي اضبدنتح ضكل قخدم الاقج   اضتيمل  م طتب ر الاداء   ضذا أن اضصا ح اض ا ئدة وال قت ا ن م ا ل  اض ت ال اضخا

 اضناال  ماان اض ااد ة  و وابااد أن قشاا ي اضااى اض غ اايار واال الاشهااءة اضعضاالةح هاال اضيواا  اض  اا  ي ضتت اال مصاا ح م  ااءة ضهااذا 
  قكلن ا بي مت   مأن اشد  هن   نجد شدة اضع ل اضعضتل  قت ت  ي م ب لاة  مع  ب   

 ااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا
 306و    1995دا  اض كي اضعيبل و و اض  هية و 2ط : اضقت س ول اض يبتح اضبدنتح  اضية اتح ومت د صبتل ( 1)
 59و    2001و ريابتب و ش معح اضنج م و دا  اضشي   ضتنشي  اض لاة  و  قخطتط  ق لةم اض د ة  اضية الايةبط مج د :   ة  ن( 2) 
 م100( ويد س مت د بن دا ل : قأث ي بين م  قد ةبل م  يم ض ن تح اض يعح ول قت  ن اض   ل  اضيم ل ضعد  3)
   16و   1999ضح م ش   ي ة ي منشل ة( و متتح اض يبتح اضبدنتح و ش معح اض  قح و ريابتب و )  س  
 معح دم ل ا  ( و ش أري ححم ) 400ول  مض  الإنج ا( مت د عبد اضتج مل : اض ت ل اضخ    قأث ي  ول بعض اض  غ يار اضلظتفتح  م  ل  4)

    12و   1995بغداد و اض يبتح اضية اتح و 
 
نا  أن  طتلباح هاذا  لاباد ضيعنل مت   مأن الإنج ا مب يا م نر اض  ية امصاي ض طا  اض  ا وح اض  هذا 

                                                                                                                                                                نعمد أن  
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 مثا قكلن مه ح ول ع تتح قد ة  اض ت ال اضخا       هاذا يعنال أن م لإ ادةاض يبلي و ج ن  اض 
قطااالةي اض ت ااال اضاااذي ي طتااا  اداء وااان الاداء اضتيمااال اضج اااد ض  اااية رلةتاااح و و ض ت ااال يعاااد احاااد 
اضصاااا  ر اض ه ااااح اض اااال قت  شهاااا  مع اااام الاضعاااا   اضية اااااتح ماااان ح ااااف قطاااالةي م اااا ءة الاشهااااءة 

ي كن ضتعضتح أن قع ل بشاكل ش اد د ن قالاوي الا م اج ن اضاذي يصاته  بلاساطح اضلظتفتح و وا 
اضاادم   و ضاعاا  اضاااذي ي  تاا  صاا ح اض ط  ضاااح ي اا طت  اداء اض ااب م ر ب اااد ار ونتااح  م ااا ءة د ن 
هباالط اض  اا ل  ا  د ن أن قطاايا عتتاا  عاماا ر اض عاا  اضااذي يااعثي عتااى اساا  يا  الاداء ب ضشااكل 

    (1)اض طتل  
   ات التحمل الخاصتقسيم 2-4

أن ق  ت  ر اض ت ل اضخ   مث ية  اعه  ابياء اض د ة  اضية ال و  هذ  اض   ت  ر هال      
ي اصا ن بعح من اسب اض ع ضتح اضية اتح  م  ءاقه   م طتب قه  ضاذا ناي  أن اض ت ال اضخا   اضاذ

علاء يخ ت االن حااية يخ تاال عاان عااداء اض اا  ثلن و  اضيماال و  اض  ااء و  هاا (م 400)يت  شاا  عااداء 
ايضاااا  عاااان لاعاااا  اضهاااالمل و ا  لاعاااا  اض اااادم و اض جاااادي  و ة يهاااا  اذ أن اض ت اااال اضخاااا   ضاااا  
قأث يو عاال  اه تااح ب ضغااح واال  واا  م اا ل  اض طاال  ح ااى بتاالغ اعتااى اض  اا لة ر اضعتتاا   اض ت و ااح 
عت هاا  و  بعااد هااذا اضعاايض اض االشء يجاا  معيوااح ام اا م اض ت اال اضخاا   اضااذي ي  لاااح اه تااح 

عتااى  مع اام اضباا حث ن   و  مااد  ح شااح اض ع ضتااح اضية اااتح اضااى قتاا  الام اا م ر ض ااد اق اا   ام اا مه
 ب ضن بح ضت د ار اضبدنتح اضى : ق  تم اضت ل

 تحمل السرعة  -1
 تحمل القوة  -2

  حمل القوة المميزة بالسرعةت -3

أن اي وع ضتااح  ة اااتح ا  ضشبااح ش  اتااح ضهاا  قت تهاا  اضخاا   بهاا  اضااذي ي ااهم واال قت  اا  اعتااى  
د   ل  اض ن و ح و  اض ب   و  لا ن لل أن  شاءء قك  تال و  أن ا  ااي  ي ما  دام اضهادي اض نشال م

 منصب  عتت  اذ هل ن تجح ا نتح ول اض تصتح اضنه ئتح   
 
 
 
 
 
 تنمية التحمل الخاصة 2-4-1
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 دياحوي ينبغل عتى اضية ال من اشل بتلغ م  ل  عا ل ضت ت ال اضخا   أن ي هاي مءايا           
قت ديااح واال قتاا  اض ااي ي اض اال قعضاال ب ج لعهاا  ساا  ق  ضنشاا ط قن و اال متاادد اذ أن  تاا رم بت   

هل ق يةن ر  ا س ستحضت  يةن ر  اض ت ل  الاع  ل اضخ صح ض ن تح اض ت ل اضخ   اااء مكلن ر
الاعاااداد اض خصصااال اض يةباااح مااان اض  يةنااا ر اض ن و اااتح ب ضشاااكل و  اض يم ااا   مءايااا  اض اااأث ي عتاااى 

فتااح ضتج اام اماا  اض هاام اضااذي يااعثي عتااى م اا ءة قن تااح اض ت اال اضخاا   وهاال ق اا ا  ا ن  ااح اضلظت
ق يةناا ر ذار و اايار مخ ت ااح عنااد قن  ااذ  قخطااتط اضع اال بطية ااح قكاالن و هاا  ميةبااح ماان الاع اا ل 

   الاد   الاااااا  ماااان ذضااا  أن هااااذ  قاااايقبط ) ب ت ااال اض اااالة اض   ااااءة ب ض اااايعح و  (2)اض ن و اااتح 
  لة ( بشكل ا   و اذ أن هاذ  اض كلنا ر قاعثي قأث يوعا لا  مب ايا وال قت ل اض يعح و  قت ل اض

هااذ  اض ع ضتااح وضااا عاان م غ اايار ااااي  و  ماان ثاام اذا ماا  ا قبطاار هااذ  اض كلناا ر ش تعاا  ساالي 
قت   م  ل  ع ل من الإنج او ام اض ت و ح عتت   قطلةي  يع  د عتى متفتح اض ع مل ول االء 

 أحداث عتم اض د ة  اضتديف   
 تحمل السرعة  2-4-2

 ب اا  أن صاا ح  (3)قعناال اض ااد ة عتااى ملاشهااح اض عاا  واال ظااي ي اضع اال  ا داء اضية ااال      
قت ل اض يعح ق ثل اضعامح م  ب ن ص ح اض ت ل  اض يعح  ضذض  ي كان أن ي لمال عت ها  م ا ل  
الإنجاا ا اضيم ااال وااال مث اااي مااان وع ضتااا ر اضااايمض وااال اضعااا   اض ااال   عتاااى  شااا  اضخصااال  وااال 

 اض يةعح  ب   أن قت ل  ضضت ر ألا  م وع 
 
 
 
 
 
 
 

 اااااااااااااااااااا
نشي و و الا دن و دا  اض كي ضتطب عح  اض عتم اض د ة  اضية ال ول الاع    اض خ ت ح(م سم ح ن ح  ن : 1) 

   265و    1998
و    1999و  92،199ط  الإسكند ةح اض طبت  ر (–اض د ة  اضية ال )اضن ية ر  :( عص م عبد اضخ ض  2)

150   
                                                                                                      12و    1995( مت د عبد اضتج مل : مصد  سب  ذمي  و 3)
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اض اايعح هاال م بتتااح م   ناااح اض عاا  واال ظاااي ي الاداء اض خصصاال ب اايعح ع ضتاااح  عتااى راالل الاداء ضت اااب   ا   
اض ن و ااح اي أن عاادم اضع ااال يكاالن واال ارااا   اضت ضااح اض صاال  ا  اضشاااب  اض صاال   هااذا يااادل عتااى عاادم ا اااض 

( أن 2000ض عاا     ةااي  ) عاالةب اض اايعح ا ن   ضتااح ا  معاادل اض اايعح واال ذضاا  الاداء ب ااب  ظهاال  م اا هي ا
احاااد اضعن صاااي اض اااعثية وااال اض ت ااال  ا صاااح وااال اض ت ااال اضخااا   قكااالن اض ااايعح الاح ت رتاااح  اه   هااا  وااال د  ة 

الاماي  الاعداد اضبدنل  اض ل ة ضب  م  قكلن متددة ب ضيةم من ذض  و ضعديد من اض د ب ن لايعيوالن اضكث اي مان هاذا
م/عاد ( 100وها  ش ادا  هال اض اي  با ن مطا  امصاى م ا وح وال امال امان )واأن اض ايعح الاح ت رتاح يجا  أن نعي 

م اي اذا ماأن اضاعا  ضديا  100 ب ن قت    امن ارلل ضن ب اض   وح اض ص ية ول اثن ء اض اب م ر الارالل مان 
اض  د ة عتى أنج ا اض   و ر اض ص ية ب مصى سيعح م كنح يكلن م د ا عتى مط  م  و ر ارلل ب يعح  سهلضح 

ى هااذا اضنتال و ضاعاا  ماان ااال ادائاا  اعتااى سايعح اح ت رتااح سالي ي اا هت  اماال م ادا من ا ضط مااح ضتت اا ظ  عتا
عتاااى اض ااايعح اضن قجاااح م   ناااح بااا ضاعب ن الااااايةن اضاااذين ي  تكااالن سااايعح اح ت رتاااح امااال و  ع لمااا  واااأن اض ااايعح 

 لل اضى م  ل  ع ل وال اضية اا ر اض يعح الاح ت رتح ول اض د ةب ر ي كن أن قكلن اضيم ءة الاس ستح ول اضلص
 ب   أن قت ل اض يعح هل شءء اس سل  مكلن مان مكلنا ر اض ت ال اضخ صاح ض ع ضتاح  (1)اض ل قع  د عتى ذض  

تا ر م حية ضذاض  وأن من د اعل الاه تح  اضت شح الاس ستح ول قطلةيهذ  اضص ح اض ع ضح وال الاضعا    اض ع ض400
ة كان قتدياد اضع ال اضعضاتل اض صالي اصاا ح ا  م ا ل  اضعاداء  مد اقا  يجعت  عنصيا ح س   ض ت    اض الا   

 مد  اعداد   قد ةبا  اضصاتتح  ةاي  اضب حاف أن مط  ضاح اض ايعح هال اض اد ة عتاى ملاشهاح اض عا   اض غتا  عتتا  
  الاس  يا  عتى معدل من اض يعح اض صل  ول اثن ء اض ب   ا  اض ن و ح   

                 اتنمية تحمل السرعة وتطويره 2-4-3
هنااا ك عااادة راااي    سااا ئل قاااعدي اضاااى أنااالا  مخ ت اااح مااان اض ت ااال  قطااالةي  ح اااف أنااا  مااايقبط بكااال أنااالا  اض ع ضتااا ر        

يعح اضية اتح اض خ ت ح و  مد قن  ل عتم اض د ة  اضية ال اضكث ي من اض لاات  اض خ صح ول اه تح قن تح ص ح قت ال اض ا
 ااد ة  اض  اايي قعااد ماان اوضاال اضطيائاا  اض د ةبتااح اض اال قااعدي اضااى قطاالةي صاا ح قت اال اضخ صااح  قطلةيهاا  و أن رية ااح اض

اض اايعح اضخ صااح واال مث ااي ماان اض ع ضتاا ر  ا نشااطح اضية اااتح و وعنااد قااد ة  قت اال اض اايعح اضخ صااح يجاا  أن نضاا  واال 
ا ي ( أن الاوضال اضت ب ن اة دة عدد مايار اض كايا  اضاى ش نا  ذضا  ا ق ا   بد شاح شادة اضت ال    ذماي )مت اد ح ان عا

ضا  ض ن تح قت ل اض يعح  قطلةيه  أن يا م وال اضبداياح حجام اض اد ة  مان ااال اسا خدام عادد مب اي مان اض كايا ار ثام بعاد ذ
بااد    ةشاا ي )عصاا م ع (2)الا ق اا   بد شااح اضت اال ماا  ق ااديي أاماا ن اضياحااح باا ن اض  يةناا ر ا  باا ن اشااءاء اض  اايةن اضلاحااد 

 ض د ةبتااح ذار اضشاادة اض اال ق اايا م باا ن اضشاادة الاماال ماان اض صاال  اضااى اضشاادة اض صاال  اي مااناضخاا ض  ( اضااى أن الاح اا ل ا
ى م د ة اضاع  قعد شدة من سبح ض طلةي قت ل اض يعح اضخ صح  قن   ه  %( من امص100-%90%(  من )90-75%)
 مااد  اه تااح قت اال اض اايعح واال(   اذ نجااد قت اال اض اايعح واال اض يحتااح اضنه ئتااح ضت ااب    مباال اضلصاالل اضااى اضنه يااح نجااد 3)

 ا   مع دضح اضعداء  اض ت و ح عتاى سايع   عناد بداياح ا ن ات    هال ي طتا  الاداء الامال   الاوضال وال أنها ء م ا وح الام
 الاا ية  قت    اوضل أنج ا  

 اااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا
 .                395ص ،2001،القاهرة،دارالفكرالعربي،ط،التدريب الرياضي )النظرية والتطبيق(عويس الجبالي :( 1)
 .          19، ص 1992، القاهرة ، دار المعارف ،  12( محمد حسن علاوي : علم التدريب الرياضي ، ط 2)
                                                                                                                                         . 163( عصام عبد الخالق : مصدر سبق ذكره ، ص 3)
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  لسااطح و  اضطلةتااح يت اا شلن اضااى قت اال اض اايعح بااد ش ر م    قااح أن م  اا ب ل اض  اا و ر اض صاا ية و  اض        
بت اا  م طتباا ر اض ع ضتااح اذ ي طتاا  الامااي بعااض الاحتااأن أن يءةااد م  اا ب  اض  اا و ر اض  لسااطح  اضطلةتااح ماان 

تل سايع   و  لا ساات   واال نه ياح اض ااب   و  عنااد ادائهاام اض اد ةب ر اراالل م اا وح اض ااب   و ة طتا  هااذا مياعاا ة ماا ي
(1  ) 

 أن يكلن قكيا  الاداء ول اضجيي ب ض يع ر الامل من اض صل  ا  اض يةبح من اض صل    -1
 ااض د ة  ب ض يعح اض صل  ا  امل من اض صل  م  وح قءةد عن اض   وح الاصتتح ميق ن   -2

 %( عن اض   وح الاصتتح  20-%10اة دة م  وح اض د ة  ب ض يعح اض صل  ول حد د ) -3

م سايعح  50م سايعح م ءايادة و ثام  50  غ ية ول اثنا ء مطا  اض  ا وح مثال اس خدام استل  اض يع ر اض -4
 ثأنتح و هكذا  

عدي قاد ةب ر قت ال اض ايعح بلاما  ( م اي و  قا60-30يق عح اضشدة و م ا و ر مصا ية ) ماداء قكيا ار  -5
 ( ماايار اساابلات   ق اا خدم و هاا  اض االة اض   ااءة ب ض اايعح  قااد ةب ر اض ت اال )بتاا  ا (  ضت  اا و ر2-3)

 اض ص ية  اضطلةتح ض ن تح اض د ة اضاهلائتح   

 تحمل القوة  2-5
ذا هاقعيي عتى أنه  اض د ة اضعضتتح عتى الاس  يا  وال الاداء ااال و اية امنتاح متاددة و  ةايقبط          

   هااال اض  اااد ة عتاااى  (2)اضنااال  مااان اض ااالة ب عااا دة مخيشااا ر ح ااال اض اااد ة  اضخ صاااح بااا ض لة  اض ت  ااال معااا  
ن اضعضااتل م ا  يا  ضاءمن ي ايا م ما  باا  الانقبا ضا  وال ااايا  اض الة م   ماا ر ض  اية رلةتاح   ةكالن الاسا  ي 

   ثأنتح اضى عدد من اضدم ئ   قعيي عتى أنه  احد  عن صي اضتت مح اضبدنتح  اض ل قعهال اضية اال  ن ا 45
بأنهااا  ماااد ة اضج ااام  1980اض ااالة اضااماااح عتاااى اضااايةم مااان ح ضاااح اض عااا  اض ااال يلشاااد منهااا     ةعيوهااا  )هااا  ة ( 

تاا  ا اشهءقاا  اضت لةااح اضدااتتااح عتااى م   مااح اض عاا  اثناا ء اض جهاالد اض  لاصاال اضااذي ي   ااء بطاالل و ااية الاداء 
  ب   بعام   اض لةح ب   ل  اض لة اضعضتتح  ةع بي قت ل اض لة  اض ت ل و  ةي  اضب حف من اال هذ  اض عا

لقي اضعضااتل ض  ااية امنتااح رلةتااح  ةاام اض عاا     قخ تاال صاا ح أن قت اال اض االة يعناال يمك نتااح الاح  اا ظ باا ض 
اض ت ال قبعاا  لاااا اي نلاتااح ا نشااطح اضية اااتح و ااد قكاالن واال بعااض الاحتااأن مصاا ية شاادا  ب  اا ل  عاا ل 

    (3)م 400-200من اضشدة و  قتع  ص ح قت ل اض لة د  ا ه م  ول قت    اعتى اضن  ئ  ول م  ب  ر 
% ثم 75 ح يكلن الاداء ب يعح قد ةجتح من اضهي ضح اضى اضعد  اض ية  بن بح ) ( بت  ا  : هذ  اضطية  

 ضت   وح اض  طلعح  م  وح اض شل اض ل قت ه  الاس ش  ء 1:1امصى سيعح  ق  خدم 
 اااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا

   147 و   1988م سم ح ن ح  ن : ملاعد اض د ة  اضية ال و مطبعح اضتك ح و اض لصل و 
   360( علةب اضجب ضل : مصد  سب  ذمي  و   2) 
و  1ط وض  هية او اض  هيةو  دا  اض كي اضعيبلو  و  لضلشت  اضتت مح اضبدنتح( ابل اضعا اح د عبد اض   م : 3) 

                                                                             219-210و   1993
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اداء ق يةناا ر اض  اا ب  ر ي كاان أن ق اا خدم عتااى اساا س   ةااي  مت ااد صاابتل ح اا ن ن أن شاادة 
اض عاادل اضلسااطل ض اايعح اض ااب   اضااذي قلصاال اض هاا  ثاام قااءداد اضشاادة رب اا  ض اايعح اض ااب   أن ماال 

عتاى هذ  الا اء اضعت تاح  اض د ةبتاح قت  ال عناد قن تاح قت ال اض الة  اض ال قهادي اضاى اضلصالل اضاى ا 
عتتااا  واااأن قت ااال اض ااالة يجااا  أن يكااالن وااال اااالء اضط مااا ر اض صااالةح ض ت  ااا  اضهااادي اض نشااالد   

 م طتبا ر الاداء اضخا   وال اض ع ضتاح اض ع ناح  أن قكالن اضشادة اض  ا خدمح م   باح ض جيةا ر شادة
    (1)اض ب   ا  اض ن و ح

 تحمل القوة المميزة بالسرعة  2-5-1
تب با ضكت  ح اف ض ت ال( با ضكم اضكتال ضت اد ة   ضاا-ض ايعحا-قيقبط اض د ار اضبدنتح )اض لة       

 أن اه تح هذ  اض د ار يشكل الاس س ض  ا ل  الاداء اضبادنل  ةشا ي اداء اض اد ةب ر اضاى اضغايض
منهااا   وااال اضلمااار ن  ااا  يعباااي عااان اي مااان اض اااد ار ياااياد قن   هااا  وعتاااى ساااب ل اض ثااا ل اذا اد  

أن دد عا ل وااضاع  اض د ةب ر ب مصى شدة يع بي ذض  ق يةن  ضت لة  ول ح ضح اداء اض اد ةب ر ب اي 
ذضاا  يهاادي اضااى قن تااح اض اايعح ب ن اا  يجاايي ض  اا و ر رلةتااح  قكاايا  اداء هااذ  اض  اا و ر ي ثاال 
قد ةب ر اض ت ل و م   أن هن ك قاد ةب ر قع ال عتاى قلاوا  هاذ  اض اد ار ما  بعضاه  اضابعض   
قهدي اضى قن تح مد ة  احدة عتاى ح ا   اض اد ار الاااي   ش تا  ا  مع ام اضتيما ر اضية ااتح 

م مااان ااااال ماااء  هاااذ  اض اااد ار سااالاء اضااثاث مكلنااا ر ا  مااان مكااالن ن   ةجااا  الاشااا  ة اضاااى قاا 
ا نشطح اضية اتح اض خ ت ح ق طت  ش ت  هذ  اض كلن ر  ضكن بن   مخ ت ح ح ف أن اض ب م ر 

ثااا  واااأن قت ااال اض ااايعح ي ثااال اضاااد   الاسااا س وااال عن صاااي  60اض ااال ي ااال و هااا  امااان الاداء عااان 
     (2)قد ةبه  

 
 
 
 
 
 

 ااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا
 و 1990و  و مط ب  اض عتتم اضع ضل و اض لصل الاسب اض د ةبتح ض ع ضت ر اضع   اض ل  ( م سم اض ندلا ي : 1) 

  128   
                                                                                                                                                    343( علةب اضجب ضل : مصد  سب  ذمي  و   2)

                                                                                                                                         
 حمنهجتح اضبتف   شياءاق  اض  دانت -3
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 منه  اضبتف     3-1        
 بتفمج     ع نح اض     3-2       
 ا شهءة  ا د ار اض   خدمح ول اضبتف     3-3       
 ا شهءة   3-3-1       
   اض عتلم ر  س ئل ش    3-3-2       
 الاس طااتح اض جيبح      3-4       
  سب اضعت تح الاا ب  ارا      3-5       
  ثب ر الاا ب    3-5-1       
 اض لالاتح   3-5-2       
 بتلالاا ب   اض        3-6       
 ةبلاض نه  اض د         3-7       
 ضبعدي الاا ب   ا       3-8       
  حص ئتحااضلس ئل        3-9       

                                                                     
 نهج البحث م  3-1

 قم اا ت   اضب حف اض نه  اض جيةبل ض ائ  ح ضطبتعح اضبتف     
  مجتمع وعينة البحث  3-2

أذ ش تر ع نح اضبتف عتى ن شو ن من ن دي مض ء ع    نا دي ن حتاح ن اي  قام اا تا          
ن اي  عدائ  ن ب ضطية اح اضع دياح ض تا هم و ثاثاح عادائ ن مان نا دي ع ا   ثاثاح عادائ ن مان نا دي

 سنح و ح ف يبتغ عدد ع نح 17  – 16 ش تعهم من ووح اضن شو ن اضذين ق يا م اع   هم م  ب ن 
( عاادائ  ن   ح ااف اساا خدم اضب حااف رية ااح اض ج لعااح اضلاحاادة ماان ة ااي اض ج لعااح  6اضبتااف ) 

اضض بطح    ح ف قم اض جأنب  اض ك وع من ح ف اضطلل  اضلان  اضع ي ضع نح اضبتاف وال شاد ل 
 (  1 مم )

 
 
 
 

 (1جدول رقم )
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                        اللاعبين والاختبارات البدنية والوسائل  وأعمار وأوزان أطواليبين الجدول  
 الإحصائي

 
 الالتواء لانحراف المعياري  الوسط الحسابي المجموعة التجريبية

                سم 165  ,67 الطول 
     

85 , 1 74 ,  0 

 67,0      1 ,72    كغم 59   , 16 الوزن 
 

72, 1   67,0 
 

 96,0  51,0  سنة 33,16 العمر 
 

51,0 96,0 
 

 07,0 21,1   ث 66,40 م حرة  300 ضاختبار رك
 

 87,0 02,0   د 25,1 م حرة 600 ضاختبار رك
 

 
 
 المستخدمة في البحث والأدوات لأجهزةا

 الاجهزة   3-3-1
 6عدد  س عح قلم ر  1

 شيةط قت س اضطلل  2

 ص وية  3

 شه ا قت س اضلان   4
 وسائل جمع المعلومات   3-3-2

 اضت  ءار اضشخصتح م  اض د ب ن  الااص ئ  ن  1
 اض ص د  اضعيبتح  الاشنبتح   2
 الاا ب  ار اضبدنتح    3

 
 

                                                                                                                           
                                                                                                                 

  التجربة الاستطلاعية  3-4
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 عتاى عادائ  ن اا    26/12/2007م م اضب حف بأشياء اض جيباح الاسا طااتح وال يالم الاثنا ن اض لاوا            
ضا   أعط ئهم ق   ةن ق  ثال ضت  ا  ةن اض ال اعط ار وال اضلحادة اض د ةبتاح اض تاددة مان مبال اضب حاف  ذ ع نح اضبتف

 معيواح  ض عيوح الااط ء اض ل مد قتدث اثن ء اض طب    متفتح قج  اه    معيوح اضلمر اضاام ض ن  اذ الاا با  ار  
 الااط ء  مذض  اعداد اض ية  اض   عد   

 تبارات الاسس العلمية الاخ  3-5
 لاختبارثبات ا  3-5-1

ن اا    مع مل اضثب ر بطية ح اع دة الاا ب  ار بعد س ح اي م   عتى ن اب اضع ناح اي اضعادائ ن اضاذي ييج دقم      
 اضع نح الاس ستح  

  الموضوعية  3-5-2
ة ااتح  قام من اال عيض الاا ب  ار من مبل اضب حف عتى مج لعح من اض د ب ن  اضخبياء ول اض يبتح اضي     

 ايجاا د اض لااالاتح ضهااذ  الاا باا  ار اذ اش اا  اضخبااياء  اض ااد ب ن عتااى أن الاا باا  ار اض  اا خدمح قصااتح ضتصاا ح
 اض ياد قت سه   هل من سبح م  امك نت ر اوياد اضع نح الاس ستح   

 الاختبار القبلي  3-6
عصايا عتاى متعا   3.30 م اض ا عح وال ق ا 1/1/2008قم اشياء الاا ب   اض بتال مال يالم الاحاد اض لاوا        

حية  هذا الاا ب   اض   خدم ول اضبتف قم اشياء  عتى ع ناح اضبتاف مبال  (م400)ن دي ع   اضية ال بيمض 
 اضبدء ب ض نه  اض د ةبل اض لال  من مبل اضب حف  

  التدريبي البرنامج   7 – 3
ن ماحاية ضع ناح اضبتاف  (م400)ض ايعح ض ع ضتاح قاد ةبت  ض طالةي صا ح مط  ضاح ا بين مجا ض د اعاد اضب حاف          

 مااأن اضب حااف  3/1/2008ق شاا ئ ناا دي ع اا  اضية ااال  ناا دي ن ااي اضية ااال اذ باادء اض اانه  اض ااد ةبل ب اا  ة  
ميااتاااا  ضت  بتتاااا ر اضبدنتااااح ضع نااااح اضبتااااف م اااا ع ن  ب ض صاااا د  واااال عتاااام اض ااااد ة  اضية ااااال اضااااى ش ناااا  اضخبااااياء 

ماا م اضب حااف بأساا خدام رية ااح اض ج لعااح اضلاحاادة اي اض ج لعااح اض جيةبتااح   اض خ صاا ن    واال هااذا اض جاا ل ح ااف
اذ  و ط  اس خدم اضب حف رية ح اض د ة  اض  يي ميق   اضشدة ض طلةي ص ح مط  ضح اض ايعح لاواياد ع ناح اضبتاف  

د % ماان اضشادة اض صاال  لاواايا85%  ةصاال اضاى 65  نار اضشاادة اض  ا خدمح واال هاذا اض اانه  اض اد ةبل يباادأ مان 
 حاادار قد ةبتااح اااال ا ساابل  اضلاحااد    3اساابلع   بلاماا   12ع نااح اضبتااف   اذ شاا ل اض اانه  اض ااد ةبل عتااى 

  ح اف قشا ل اضلحادة اض د ةبتاح عتاى اض  ام اضيئت ال و اط   لاعاماح ضتب حاف ب ض  ام اض تضا يي  اض  ام اضخ ا مل 
ح ق  صااا ل اضلحااادة اض د ةبتاااح ضت  ااام ( يلاااا2و اااط يعطااال اضب حاااف اض  ااام اضيئت ااال ضتع ناااح    وااال اضجاااد ل  مااام )
ح ( دقت اح م  ا ح عتاى اض  ا  ةن اضبدنتا2160اضيئت ل و ط   ح ف يبتغ مج ل  اضلمر اضكتل ضت  م اضيئت ال هال )

 اض  نلعح اض ل اعط ر ول اض نه  اض د ةبل   
 ااااااااااااااااااااااااااااااااااااا

        فريق العمل المساعد 
 راه(حيدر بلاش )طالب دكتو  -

 ()ر ض  م ش   ياحمد شاكر فرمان -

                                                                                                                                                                )مدرب ساحة وميدان (فاهم عبد العباس  -
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 ( 2شد ل  مم ) 

 جد ل ق  تم اض  م اضيئت ل ضتلحدة اض د ةبتح ب ضدقت ح  اضن   اض ولةحاض  يب ن
 

 لنسبة ا  لوقت الكلي         ا   الوقت خلال الأسبوع                      أقسام التدريب                الوقت خلال الوحدة  

                              لمئوية    ا            الدقيقة  ب                   التدريبية  بالدقيقة                    بالدقيقة                                         
 78,2  2160       180          60ي                 القسم الرئيس

 للتمارين البدنية
 
 الاا ب   اضبعدي   3-8

م حاية اضاذي 400  ماض  2008 /27/3قم اشياء الاا ب   اضبعدي ول يلم اض بر اض لاوا       
 تالقم اشياء  بعد ا ن ه ء مان قطب ا  اض انه  اض اد ةبل بشاكل مشا ب  م ا  شاي  وال الاا با   اض ب

ميااتااا  باااذض  اض اااي ي اض كأنتاااح  اضءمأنتاااح  مااان ااااال الاا بااا   قااام اضتصااالل عتاااى ن ااا ئ  هاااذا 
 الاا ب   بشكل صتتح  

 
 اضلس ئل الاحص ئتح  9 -3

  -اس خدم اضب حف اضلس ئل الاحص ئتح اض  ضتح :    
 م  س                                                

 = ااااااااااااااا  اضلسط اضت  بل          س -
 ن 

 
 )م  ي(                                                      

 ااااااااااا -  ي =م  ي  اض شت  ي       الانتياي -
 ن         

 اااااااااااااااااااا                                  
 1 –ن                                                       

 
 اضلستط( –)اضلسط اضت  بل 3                                   

 اااااااااااااااااااااا      الاض لاء   =   -
 اض شت  ي  الانتياي                                         

                                                                                           t    -    test:       اا ب   -    
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 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها .   -4

 عيض اضن  ئ  4-1
 ض جيةبتح ول الاا ب  ةن اض بتل  اضبعدي ا ئ  وي م ر اض ج لعح عيض ن  4-1-1
 م حية  400من مشح ن  ئ  اا ب    مض   2 -4

                                                                                                                                                                                          
  عرض النتائج  1 -4

ض ااد قجتااى هااذا اضباا   بعاايض ن اا ئ  اض جيبااح  قتت تهاا   من مشاا ه  ح ااف مااأن عاايض اضن اا ئ       
عتى شكل شد ل  نه  قعطل صل ة قلااتتتح بشاكل دم ا   ما  ق خاض عنا  مان ن ا ئ   ايضا  

    (1)عءا الادضح اضعت تح  ق نته  ملة أنه  ق تل من اضخطأ ول اض ياحل اضاح ح من اضبتف  ق
 عيض ن  ئ  الاا ب  ةن اض بتل  اضبعدي    4-1-1

 أشيةاراض ال  الإحصا ئتح اضلسا ئل(  اضاذي يبا ن ضنا  3من اال م  ملاح وال شاد ل  مام )     
ياح عتى ع نح اضبتف ول الاا ب  ةن اض بتل  اضبعدي قب ن  شالد وي ما ر معنلةاح ضاا با  ار اضبعد

( يبا ن أن قت اح الا سا ط اضت ا بتح 3ح ضتبتف  من ااال ما  هال ملااح وال اضجاد ل  مام )ضتع ن
ضت ج لعااح اض جيةبتااح )ع نااح اضبتااف( اض بتاال  اضبعاادي ضاان ب اض ج لعااح عتااى اض االاضل  ن اضب حااف 
اسااا خدم ن ااا م اض ج لعاااح اضلاحااادة  هااال اض ج لعاااح اض جيةبتاااح    ماااأن اض اااي  ضا سااا ط اضت ااا بتح 

  ( ث 17,58ةبتح ول الاا ب   اض بتل )ضت ج لعح اض جي 
( ثا  و 33,54( دقت ح   أم  اضلساط اضت ا بل ضاا با   اضبعادي هال)33,1 ب نتياي مشت  ي هل )

( دقت ااح    ماان هناا  ن اا دل بااأن هناا ك وي ماا  معنلةااح باا ن الاا باا  ةن 75,1 بااأنتياي مشتاا  ي )
ض اد ةبل    حصاتن  عتاى وي ما ر م حاية بعاد ا  ا ل اض انه  ا 400اض بتل  اضبعدي بايمض اضع ناح 

 معنلةح  ضص ضح الاا ب   اضبعدي  
           

 
 
 
 
 
 

 (3شد ل  مم )
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 اضجد ضتح  اض ت  بح  دلالاقه  T) ي ثل الاا ب   اض بتل  اضبعديلقت ح ) 

 
 (11( ودرجة حرية )0،05*  تحت مستوى دلالة )

 م حرة  400مناقشة نتائج ركض  2-4
( لاا با    ماض 3من اال م  قم عياا  مان مجيةا ر اضبتاف  قتت تا  وال اضجاد ل  مام )     

ك هير اضن  ئ  بعد ا ن ه ء من اض نه  اض د ةبل و  ض د ظهير هن حية ضع نح اضبتف ظ (م 400)
ل وي م ر معنلةح اض ل حصتن  عت ه  من شياء اضع تت ر الاحص ئتح  اض ل شير ضاا ب  ةن اض بت

 اضبعدي  من شياء هذ  الاا ب  ار  شدر بأن هن ك قطال ا وال م ا ل  صا ح ) مط  ضاح اض ايعح 
ةبل اض عطاا ة ضع نااح اضبتااف اض اال  اااعه  اضب حااف م اا  اد  اضااى ( ماان اااال و اايار اض اانه  اض ااد  

اض اد ةبل  بينا م قاأث ي اض شاءاءم حاية ضع ناح اضبتاف  هاذا اض ت ان  400اض ت ن ول أنج ا  مض 
اضاااذي م  سااا   ع ناااح اضبتاااف و ضاااذا ياااي  اضب حاااف أن اضيوااا  مااان صااا ح )مط  ضاااح اض ااايعح( ب ضن ااابح 

  يعدي اضى قت  ن ا   و  اض  ا ل  اضية اال  مان ضت ع ضتح هل يعنل قطل  ول ا نج ا  هذ م 
هناا  نااي  أن ضهااذا اض اانه  اض ااد ةبل اه تااح مب ااية واال قت  اا  اوضاال أنجاا ا م كاان    واا  اض  اا ل  
 اضية ال    ةلاح اضب حف هذا اض طل  هل أندم   ا  ق بل اض ج لعح اض جيةبتح اضى م يدار ا 

اض عااا  مااان ااااال  أابااا ءت تهااا   جيةبتاااح  بمجيةااا ر اض ااانه  اض اااد ةبل اضاااذي  اااا  ضت ج لعاااح اض 
ماايد د ايجاا بل ات اا  يخاا  اضن اا ئ  اضنه ئتااح واال  يضااىجيعاا ر اض د ةبتااح اض عطاا ة ضهاا  ح ااى نصاال اض

اض  اايي  ا سااتل اض ااد ةبل  اض  اا خدم )  ا سااتل  يضااىالاا باا   اضنهاا ئل   مااذض  ييشاا  اض ضاال 
عح ق طتاا  مااد ا مب اايا ماان اض ااي   ع ضتااحاض هااذ  ين م( حااية ضتن شااو ن   400ميق اا  اضشاادة ( ض ع ضتااح)

اتا   هاذا اض اب   يا م ينلاسات    اض ت ل  اض لة م  غ يار بدنتاح يجا  اض ع مال معها  قعا ما دقت ا  
ي   اا  اضعااداء ب  اا ل  عاا ل ماان  أناض اايعح اض صاال  ب ةجاا   يضااى ن ماا  يكاال اضعااد  ب اايعح امااي  

 م يااض   ادم ن ح اف  أمم ن ضتن شو ن ضتبين م  اض د ةبل سلاء  ا س ساض يعح اض ل قع بي اضتجي 
قكاالن ضدياا   أنء اضااذي ضدياا  اضيوبااح  اض ااد ة عتااى اض ت اال ضت عاا  اضشااديد  مااذض   أضن شاالاا تاا   

                          ث نتح 11-10م ي  بءمن  100ش دة ول سب   ال  أ م ماض  د ة عتى قت    

   
م 400أنجللللاز ركللللض 

 حرة

  (Tقت ح )      المجموعة التجريبية
 حضتاضجد     لبحاض ت     س   دلاضح اض ي ض    

 048,2 136,3 33,1     17,58 مبتل   
 

 معنلي          
 75,1  33,54 بعدي   
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 منهم مت د عث  ن من اال قطلةي اض اد ة اةت  اضع مت ن ول مج ل اض د ة   اضت  هذا م  يش ي 
اضاهلائتاااح ب ساااا خدام اض كاااايا ار  اض ااااد ة  اض  اااايي ميق ااا  اضشاااادة  اض اااانخ ض اضشاااادة اااااال اض  ااااية 

%   هااذا م ا ااد عتتاا  اض اانه  85-%  75اضشاادة اض  اا خدمح قكاالن ماا ب ن  ين ةااي  اض تضاا يةح 
 ض ادة ثااث اشاهي  ماء و ها  اضب حاف  اض د ةبل اضذي أعد   رب   اضب حف ضثاثح أيا م وال ا سابل 

 يضىاضع ي اض د ةبل ضع نح اضبتف  ي يا م من ع م  ينعتى اض  م اضيئت ل و ط عند اض د ة  ح ف 
اضشااادة قتااار اض صاال  اض ااال اساا خدمه  اضب حاااف الوااا  ماان حاااد ث اضجهاااد  ينعاا م  نصااال   ةاام 

يعد اض اد ة   يذ د اضكب يب مذض  عدم اضن ل  من هذ  اض ع ضتح ذار اضجه يص ب رحد ث  أ اضع ضل 
اض  اا خدم احااد أناالا  رااي  اض ااد ة  الااااي  ح ااف يعااد هااذا اضناال  ماان اض ااد ة  ا ثااي مائ ااح ماان 
اال م   ن   ببقتح اضطي  اض د ةبتح الااي  و اض ل ق  خدم ول قن تح ص ح مط  ضح اض يعح م ا  

اضت صاال ياا قل ماان حااية  ذضاا  اض طاال   (م400 )يااعدي هااذا اضااى قطاال   اض  اا ل   نتاا ا  مااض
شياء قت  ن م  ل  ص ح) مط  ضح اض يعح( ضت ع ضتح    ض د اع  د مبدأ اضدمح ول قد ة  مط  ضاح 
اض اايعح و اذ أن اوضاال ماا  ي كاان أن ي لصاال اضتاا  اضية ااال اااال قااد ة  مط  ضااح اض اايعح هاال 

ح واال اضيواا  ماان م اا لاه  ا  م   مااح اض عاا   اض غتاا  عتتاا  هاال مااد ة اضية ااال عتااى أن اا   اضط ماا
اض ي ي اضا م ج نتح الامي اضاذي ييوا  مان مد اقا    مك نت قا  ضتكالن ماعها ض جا  ا اضصاعلب ر 
واال اض ااد ة   اض ن و اا ر ض ت  اا  اوضاال اضن اا ئ  اضية اااتح    هااذا ييشاا  ايضاا  اضااى مااد   ناال  

  اضطية ح اض د ةبتح اض  ا خدمح وال اض انه  اض اد ةبل اضاذي اسا خدم  عتاى اض ج لعاح اض جيةبتاح م ا
اد  اضاااى قت  ااا  أنجااا ا مت ااالس  متتااالظ مااان ااااال الاا بااا  ةن اض بتااال  اضبعااادي اض ااال شاااير 

م حااية م اا   400واال هااذين الاا باا  ةن  نجاا ا  مااض    (3 عيااار ن  ئجهاا  واال شااد ل  ماام )
اظهير  شلد وي   معنلةح بشكل  ااح  متتلظ  ضص ضح اض ج لعح اض جيةبتح  هذا مان ااال 

اضذي حصل لاوياد اضع نح اثن ء اداء اضع تتح اض د ةبتح اض ل من ااضه  اض طل ا ضت صل   اضلااح 
قباا ن أن هناا ك وي ماا  واال الا ساا ط اضت اا بتح لاوااياد ع نااح اضبتااف باا ن الاا باا  ةن اض بتاال  اضبعاادي 

( ثا  نتاح 17,58( اذ مأن اضلسط اضت  بل ضاا ب   اض بتال )3من اال عياه  ول شد ل  مم )
(  قت ح )ر( اضجد ضتح  13,3( دقت ح   ام  قت ح )ر( اض ت  بح هل ) 33,1 ب نتياي مشت  ي )

( أم  الاا ب   اضبعدي ح ف مأن اضلسط 5(  بد شح حيةح )05,0(    ب   ل  دلاضح ) 048,2) 
( دقت اااااح أمااااا  قت اااااح )ر( اض ت  اااااابح 75,1( ث نتاااااح  بااااا نتياي مشتااااا  ي )33,54اضت ااااا بل ضااااا  )

(  بد شاااح 05,0(  ب  ااا ل  دلاضاااح )048,2ضتاااح هااال ) ( دقت اااح  بقت اااح )ر( اضجد   136,3هااال)
(   م   يدل عتى أن هن ك وي م  معنلةح ول اضن  ئ   ةعمد أن هنا ك قطال ا وال م ا ل  5حيةح )

ا نج ا اضنه ئل  هذا يدل عتى أن مجية ر اض نه  اض د ةبل مد ااذ ر بع  ايج بت  م  اضع نح وال 
بااا   اض بتااال    ض اااد ثبااار أن هنااا ك قطااال ا حصااال الاا بااا   اضبعااادي بشاااكل  اااااح ب ضن ااابح ضاا 
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ح ف ق يمء اضخطلار اض د ةبتح ول ضت ج لعح اض جيةبتح من اال قطلةي ص ح مط  ضح اض يعح   
 – 200هااذ  اض ع ضتااح عتااى قعتاام اضجاايي واال اض نتناال  ق اا عد ع تتااح اضعااد  ض  اا و ر ق اايا م ماان 

ع ي اض د ةبل و د اع  د اضب حف عتى صغ   ول اض ن  اض ينهمول اض علد عتى اض ب    ب    500
اض ه ح اض ل يجا   ا مل  من  أضبدنلضتت ل  م عددةاض نل  ول ع تتح اض د ة   اس خدام مث يار 

ماان   أ ثااي بلاماا   أضبعااديواال اا ااءال اضلماار واال الاا باا    لاض  اادم اضااذي حصاا ين يض هاا  الإشاا  ة
وواح اضن شاو ن ح اف  يضاىة اال ب ضن ابح ما  ي لضا  عتام اض اد ة  اضي  يضاىثاث ثالان هال ش اد قت سا  

مان عا م ن ضتتصالل عتاى ن ا ئ   اااتح  مه اح يياعاى و ها   أ ثاي يضىيت    اضبين م  اض د ةبل 
بصااا ح ع ماااح   حاضباااد نتااامااا  مياعااا ة قطااالةي عن صاااي اضتت ماااح عااادم اضن ااال  مااان اض اااد ة  اض  سااال   

 يناضبين م  اض خصصل ح ف اضج  اتح  اض د ة  اضدائيي  مل هذا ي ب   ا ضع   يدا ل مذض  
اضع م ) اض  ية اض تض يةح ( اضذي اح ال  عتاى ق ا  ةن  الإعداداضبين م  اعد ه اضب حف اال و ية 

ضت االة اض   ااءة ب ض اايعح ض ن تااح  د اض عاال  مااذض  انطاماا ر ماان اضلماالي  اضيماالد  ق اا  ةن اض    مااح 
ساايعح اض اايدد ضت اادم ن ق لماال  ينمت ااد عث اا ن    اضءم اال  مااذض  اض  ااء اضع االدي   ةااي  أ ضتج اام 

اض ل لاي كن قطلةيه  بعد ع ي اض  دسح عشي  من هنا  يصاح  (1) عتى م  ءة اضجه ا اضعصبل
بن اااي الاع بااا   اض لاصااا  ر  ا ااااذاةااا دة رااالل اضخطااالة مااا   أ قيم اااء اض اااد ب ن عتاااى قطااالةي 

ب حاف عتاى قطالةي عند ع تتح اا ت   اضعدائ ن ضت د ة  عتى هذ  اض ع ضتح   م    ماء اضاضج  تح 
اض االة اضعضااتتح ضااتب ضت اا م ن  اض خااذين وت اا  شاا ل ش تاا  اض جاا مت  اضعضااتتح ضتجااذ   اضك  اا ن 

م ااي ا  ضااى  اضث نتااح  وكت اا  ا ق ااا   200 اض يم ااء عتااى متفتااح قلاةاا  اضجهااد واال اض اااب   واال ال 
ي م ااا ل  ا داء ضتعاااداء  اصلصااا  م ااا ل  قت ااال اض ااايعح ضديااا  مت ااا  اسااا ط   ين ااا   ر ماااح ا بااا

  بءمن امل  
 
 
 
 
 

 ااااااااااااااااااااااااااا
a   235: اض صد  اض  ب و    عث  نمت د 

  الاستنتاجات والتوصيات -5
 : الاستنتاجات 5-1

 -ض د قلصل اضب حف اضى الاس ن  ش ر اض  ضتح :
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 بتافأن ضت نه  اض د ةبل اض عد من مبل اضب حف ضا  أثاي  اااح وال قطلةيأنجا ا ع ناح اض -  
   م ي حية 400ول ينج ا 

 طااالةي صااا ح )مط  ضاااح اض ااايعح( م ااا  اد  اضاااى قت ااا ن ض  ائاااممأن اض ااانه  اض اااد ةبل  -  
 ا نج اار  

ع ناااح اضبتااف ض  ااايدار اض اانه  اض اااد ةبل اض عااد مااان مباال اضب حاااف مااان  أواايادق بااال هناا ك  - 
 اضيوباح وال اض اد ة   عادم حصالل يصا ب ر ا  ظهال  اضت ال  اال اضن  ئ  اض ال حصاتر 

  ئد   اضءا

باا   ضح الاا اضن ا ئ   شاالد واي   معنلةاح باا ن الاا با  ةن اض بتال  اضبعاادي  ضصا  أظهاير - 
 حية ضتن شو ن    (م 400)اضبعدي ول أنج ا  مض

                                                                                     
 التوصيات  5-2
            اض ااال قكااالن ع تتاااح قاااد ة  أنااا  اض د ةبتاااح  ا صاااح صااا ح الا ادة   أه تاااح اض    اااد عتاااى اضجل  -   

 مط  ضح اض يعح 
       ن اساا خدام مثاال هااذا اض اانه  اض ااد ةبل ضتع نااح )اضن شااو ن( يع بااي ش ااد  نناا  حصااتن  عتااى أ -   

 ن  ئ  معنلةح ول الاا ب  ار
ماا  ة عاادد ماايار اض كاايا ار أ ااد ماان اةاا دض اعنااد اشااياء قااد ة  صاا ح مط  ضااح اض اايعح يجاا   -  

 ا ق    د شح شدة اضت ل  اض ل يج  أن قكلن مائ ح م  حجم اض د ة  ضتن شو ن 
ق طتااا   ن طاااح شاااي   اضاااى ع ااال شدياااد ضبااا حث ن وااال وع ضتااا ر اااااي   شعااال هاااذ  اضد اساااح -   

ض ت  اا  أوضاال اض  اا لة ر ا نج اةااح اضية اااتح ضخدمااح اضتيمااح  اض اال   أضعاا  واال مط  ضااح اض اايعح 
 ية اتح  اض
 
 
 
 
 
 

                                                                                                         
 المصادر
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 أولا  : المصادر العربية  
  3199و اض  هيةو  دا  اض كي اضعيبلو  ح اضبدنتحو  لضلشت  اضتت مأبل اضعا اح د عبد اض   م:   -

            9961اض  هيةو وقيش ح ميمء اض ن تح الامتت لون ية ر اض د ة اض ل  ضتهلاة :  ضع  الاقت د اضد ضل   -
  - 1974و وقيش ح:عبدعتل نصت و بغدادودا اض كي ضتطب عح اض يبتح اضبدنتح الإحص ءري    دي ش  تي: –

  1997و الاسكند ةح و مط ب  اض دس اض د ة  اضية ال )أسب م  هتم اقج ه ر(أم ن : عص م مت د 
 2،1999ط اض طبت  ر ( الاسكند ةح – عص م عبد اضخ ض  : اض د ة  اضية ال )اضن ية ر  -
   2001ا  اض كياضعيبلوواض  هيةود2طو اض د ة  اضية ال )اضن يةح  اض طب  (علةب اضجب ضل :   - 
  ت د بن دا ل : قأث ي بين م  قد ةبل م  يم ض ن تح اض يعح عتى قت  ن اض   ل  ويد س م  - 

ابتبو م) س ضح م ش   ية ي منشل ة( و متتح اض يبتح اضبدنتح و ش معح اض  قحوري 100اضيم ل ضعد  
1990  

  8199 اضنشيو  عحوا  دنودا اض كيضتطبعتم اض د ة  اضية ال ول الاع   اض خ ت حم سم ح ن ح  ن:  -
  1988ع ضلو و بغداد ومطبعح اض عتتم اض اضتت مح اضبدنتح  ري  قتقت ه م سم ح ن ح  ن :   -
  اض عتتم اضع ضلو ط ب  مواض لصلو5طواض د ةبتح ض ع ضت ر اضع   اض ل   ا سب: آاي ن م سم اض ندلا ي   - 
 اض لاة  لةرودا  اض تم واضك1ر ط قتكتم(  -قعتم-د ة ق-ملسلعح اضع   اض ل  )قك ت مت د عث  ن :    -
                                                                                                 1990و 
  1992و اض  هية و دا  اض ع  يو  12و ط  عتم اض د ة  اضية المت د ح ن عا ي:    - 
 1995و اض  هية و دا  اض كي اضعيبل و 2ط تح و: اضقت س ول اض يبتح اضبدنتح  اضية امت د صبتل     - 
ا نج اول  مض  مت د عبد اضتج مل: اض ت ل اضخ    قأث ية ول بعض اض  غ يار اضلظتفتح  م  ل     - 

       م400
  1995اضية اتحودم ل ا ( وش معح بغدادو متتح اض يبتح  أري حح) 

                                    
  

 
 
 
 
 
 
 
 

 حااااااااااااااااااااااااااا اض ا
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 ( 1متت   مم )  
 بلللللللللسم الللللللللللله الللللرحللللمن الللللللرحللللللللليم

 
  اا ة اض يبتح

 معهد اعداد اض عت  ن
 اتحم م اض يبتح اضية 

 
 اس    ة اس بت ن                                         

  يم ا س  ذ اض  ال                                                         اض ت     
 اض ام عتتكم   ح ح الله  بيم ق     

لة ة مطاو منهج تدريبي مقترح لتطوير صفول اضنتح أشياء اضبتف اض لسلم : ))             
 ح اض ل ن يا ضت ك نح اضعت ت م  حرة للناشئين (( 400السرعة  وتأثيرها على إنجاز ركض 

يم ق   علن به  ييشى من ست دقكم بت ن  أيكم اض ديد  الارا  عتى اض نه  اض د ةبل اض   
 .ض ضعلن اضت   ر اض ديدة عتت  اض لشلدة ول اض تت             م  اض  ديي 

 
 
 

 ضب حفا                                                                                 
 عبد  ح ن أي د

 اض لقت  :     
  أسم اضخب ي ا  اض خ  :     

 اضد شح اضعت تح :      
 اض   ة       /    /        

 
 

        
 

                                                                                         
 لشهر : الاولا           : الاول                            الأسبوعالمجموعة التجريبية               

 دقيقة 60ن : الزم       2008/   1/   3التاريخ        الخميساليوم :           1وحدة التدريبية :  ال
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 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل 
 شدة ال  لحجم    ا التمرينات المستخدمة    التكرار             الهدف لوحدة التدريبية    الزمن    أقسام ا

 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
   م 450          3     م 150ركض  - د     مطاولة السرعة     60القسم الرئيسي         

    %60    م 400          2      م 200ركض  -                                                       
 م 300         1      م 300ركض  -                                                       

  م600         1         600ركض  -                                                       
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 لشهر : الاولا                                        الأول: الأسبوعالمجموعة التجريبية             
 دقيقة 60زمن : ال       2008/   1  / 6التاريخ            الاحداليوم :           2الوحدة التدريبية : 
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

لشدة ا     لحجم دريبية    الزمن      الهدف     التمرينات المستخدمة     التكرار     اأقسام الوحدة الت
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
                                                                                                                                                                                                          م 400        4      م 100ركض  -          د   مطاولة السرعة 60القسم الرئيسي  

                                                                                                                                      %60     م 600        3       م  200ركض                                                   -
                                                                   م 1200         2       م 600ركض                                                   -

 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
                                         الراحة / حتى يصل النبض الى حالته الطبيعية                                

 لشهر : الاولا                                     : الاول  الأسبوعالمجموعة التجريبية              
 دقيقة 60لزمن : ا        2008/   1/   8التاريخ        الثلاثاءاليوم :            3الوحدة التدريبية : 

 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 لشدة ا        رار     الحجم  التك  بية  الزمن    الهدف     التمرينات المستخدمة أقسام الوحدة التدري
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

                                                           م                           450        3م     150كض ر  -د    مطاولة السرعة   60القسم الرئيسي       
 %60  م      600       2م      300ركض                                                  -

 م 400       1    م 400ركض  -                                                 
 م 600       1    م 600ركض  -                                                 

                                                                                                للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل                             
 
 

 الاول : الثاني                             الشهر : الأسبوعالمجموعة التجريبية              
 يقةدق 60الزمن :      2008/   1/   10التاريخ     الخميساليوم :      4الوحدة التدريبية : 
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل



 

 167 
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لشدة ا  حجم    ال    لتدريبية    الزمن      الهدف    التمرينات المستخدمة      التكرار أقسام الوحدة ا 
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 م 450        3م          150كض ر  -د   مطاولة السرعة    60القسم الرئيسي       
 %60م       400       2          م 200ركض  -                                                 

 م 600       2م           300كض ر  -                                                 
 م 400       1م           400كض ر  -                                                 

 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 لشهر : الاولا                         : الثاني                الأسبوعالمجموعة التجريبية             

 دقيقة 60من : الز        2008/   1/   13التاريخ           الأحداليوم :          5الوحدة التدريبية : 
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 شدة ال  لحجم   ا  الهدف       التمرينات المستخدمة       التكرار     أقسام الوحدة التدريبية     الزمن  
         3م            300ركض  -  طاولة السرعة مد     60لللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللالقسم الرئيسي        

 م 900
 %60م       1200       2         م 600كض ر  -                                                   

 م 800       1         م 800كض ر  -                                                    
                                                                            

 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 لشهر : الاولا   : الثاني                                      الأسبوعالمجموعة التجريبية             

 دقيقة 60:  زمنال         2008/  1/  15التاريخ         الثلاثاءاليوم :          6الوحدة التدريبية : 
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 لشدة اجم        التمرينات المستخدمة      التكرار     الح أقسام الوحدة التدريبية   الزمن    الهدف    
 300          3م       100كض ر  -لة السرعة   طاو د    م 60لللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللالقسم الرئيسي       

 م
 %60م         450         3م        150كض ر  -                                                 
 م 400            2     م   200ركض  -                                                 

 م 600            2م         300ركض                                                    
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 
 
 
 

 لشهر : الاولا                                 : الثالث        الأسبوعالمجموعة التجريبية             
 دقيقة 60:  الزمن         2008/  1/   17التاريخ     :الخميساليوم             7الوحدة التدريبية : 
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
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 دة جم     الشالتمرينات المستخدمة      التكرار    الح  أقسام الوحدة التدريبية   الزمن    الهدف     
 600       2       م 300ركض  -طاولة السرعة   مد     60للللللللللللالقسم الرئيسي        للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 م
 %65م          800       2م         400كض ر  -                                                  

 م 1200      2م          600كض ر  -                                                  
                                                                            

 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 لشهر : الاولا                         : الثالث             الأسبوعالمجموعة التجريبية             

 دقيقة 60ن : الزم            2008/  1/   20التاريخ      الأحداليوم :          8ية : الوحدة التدريب
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 الشدة   جم    الحالتكرار        التمرينات المستخدمة     الوحدة التدريبية    الزمن    الهدف   أقسام 
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 م 300          3م        100كض ر  -د   مطاولة السرعة     60القسم الرئيسي      
 %65م        400         3       م 200ركض  -                                                 

 م 600         2م        300كض ر  -                                                 
 م 400         1م         400كض ر  -                                                

 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 لشهر : الاولا      : الثالث                                  الأسبوعالمجموعة التجريبية            

 دقيقة 60زمن : ال         2008/  1/   22التاريخ        الثلاثاءاليوم :          9الوحدة التدريبية : 
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 لشدة ا        لحجم التمرينات المستخدمة      التكرار     ا  أقسام الوحدة التدريبية  الزمن    الهدف  
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 م 600         2   م   300كض ر  -د    مطاولة السرعة    60القسم الرئيسي        
 %65م         800          2   م   400ركض  -                                                   

 م 1200          2   م   600ركض  -                                                   
                                                                            

 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 
 
 
 

 لشهر : الاولا    رابع                                     : ال الأسبوعالمجموعة التجريبية             
 دقيقة 60 :الزمن       2008/   1/   24التاريخ       الخميساليوم :          10الوحدة التدريبية : 
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
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 لحجم     الشدةا التمرينات المستخدمة        التكرار          أقسام الوحدة التدريبية  الزمن     الهدف  
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 م 300       3       م       100كض ر  -د   مطاولة السرعة   60القسم الرئيسي      

                              %                  65     م 450       3     م         150ركض  -                                              
 م 300        1م              300كض ر  -                                             

 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 لشهر : الاولالرابع                                     : ا الأسبوعالمجموعة التجريبية             

 دقيقة 60ن : الزم        2008/  1/   27التاريخ          الأحداليوم          11الوحدة التدريبية : 
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 لشدة ا     م    ت المستخدمة        التكرار       الحجأقسام الوحدة التدريبية  الزمن  الهدف   التمرينا
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 م 600          3م          200كض ر  -د  مطاولة السرعة   60 القسم الرئيسي 
 %65    م 600         2         م 300ركض  -                                          

 م 400            1     م     400ركض  -                                          
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 لشهر : الاولا     : الرابع                                     الأسبوعالمجموعة التجريبية              
 دقيقة 60من : الز          2008/  1/   29التاريخ         الثلاثاءاليوم :        12دة التدريبية :الوح

 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 لشدة ا   م       التمرينات المستخدمة       التكرار       الحج   أقسام الوحدة التدريبية   الزمن  الهدف

 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 م 450           3          م 150ركض  -   د  مطاولة السرعة 60القسم الرئيسي   

 %65م         400           2م            200كض ر  -                                            
 م 600            2         م   300ركض  -                                            

 م 400            1        م    400كض ر  -                                            
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 
 
 
 
 
 

 لشهر :الثانيا                            : الخامس           الأسبوعالمجموعة التجريبية           
 دقيقة 60:  الزمن            2008/  1/   31التاريخ     الخميساليوم :       13الوحدة التدريبية : 
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
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 لشدة ا        التكرار       الحجم   أقسام الوحدة التدريبية  الزمن  الهدف  التمرينات المستخدمة      
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 م 450           3م        150كض ر  -د  مطاولة السرعة    60القسم الرئيسي 
 %65م            400          2     م   200ركض  -                                          
 م 300          1       م 300ركض  -                                          

 م 600          1م        600كض ر  -                                          
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 لشهر : الثانيلخامس                                ا: ا الأسبوعالمجموعة التجريبية                 
 دقيقة 60:  الزمن       2008/  2/    3التاريخ          الأحداليوم :         14الوحدة التدريبية :

 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 دة الش       المستخدمة    التكرار      الحجم التمرينات     أقسام الوحدة التدريبية   الزمن   الهدف

 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 م450          3م         150كض ر  -د   مطاولة السرعة      60القسم الرئيسي    

 %65م           400          2م         200كض ر  -                                               
 م 300          1م          300كض ر  -                                              
 م600          1م          600كض ر  -                                              

 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 لشهر : الثانيا: الخامس                                    الأسبوعية               المجموعة التجريب
 دقيقة 60زمن : ال         2008/  2/   5التاريخ          الثلاثاءاليوم :         15الوحدة التدريبية :

 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 لشدة ا  جم        التمرينات المستخدمة      التكرار     الح     ريبية    الزمن   الهدفأقسام الوحدة التد

 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 م450         3م       150كض ر  -د    مطاولة السرعة   60القسم الرئيسي        

 %65م          400         2     م   200ركض  -                                                  
 م 300          1     م   300ركض  -                                                  
 م600          1م        600كض ر  -                                                  

 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 
 
 
 

 لشهر : الثانيا: السادس                                     الأسبوعالمجموعة التجريبية              
 دقيقة 60ن : الزم           2008/  2/   7التاريخ         الخميساليوم :       16الوحدة التدريبية :

 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
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 لشدة ا        التمرينات المستخدمة    التكرار    الحجم      أقسام الوحدة التدريبية   الزمن    الهدف 
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 م450        3م       150كض ر  -د    مطاولة السرعة      60القسم الرئيسي    

 %70م           400         2    م   200ركض  -                                                  
 م 300         1م       300كض ر  -                                                  
 م600          1م      600كض ر  -                                                   

 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 لشهر : الثاني: السادس                                   ا الأسبوعالمجموعة التجريبية              

 ةدقيق 60ن : الزم       2008/   2/   10التاريخ        الاحداليوم :           17الوحدة التدريبية : 
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 لشدة ا    التكرار    الحجم    التمرينات المستخدمة        الزمن   الهدف  أقسام الوحدة التدريبية
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 فارتلكركض  -   السرعةمطاولة    د  60القسم الرئيسي    

 %      70      م 2600      1    300 – 200 -100                                            
 م 1000 – 600 – 400                                            

 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 لشهر : الثاني: السادس                                  ا عالأسبو المجموعة التجريبية               

 دقيقة 60من : الز     2008/  2/   12التاريخ        الثلاثاءاليوم :             18الوحدة التدريبية : 
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

  الشدة  لحجم  ا مرينات المستخدمة                التكرار   لتا    الهدف لزمن اأقسام الوحدة التدريبية 
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 م100    1     م100ض بالقفز بكلتا الساقين رك - مطاولة السرعة   د 60  القسم الرئيسي
 م100    1م    100نى اق اليملقفز بالسركض با -                                          

 %70 م   100    1م    100كض بالقفز بالساق اليسرى ر  -                                          
 م200       2م حرة                    100كض ر  -                                          

 م400      2        م حرة            200ض رك -                                          
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 
  

 
 

 لشهر : الثاني: السابع                                    ا الأسبوعالمجموعة التجريبية             
 دقيقة 60 :الزمن       2008/  2/   14خ  التاري      الخميساليوم :          19الوحدة التدريبية :

 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
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 لشدة ا  حجم       التكرار       ال   التمرينات المستخدمة        الهدف أقسام الوحدة التدريبية    الزمن  
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 م  450         3م           150كض ر  -د   مطاولة السرعة   60لقسم الرئيسي    ا
 %75م       400          2م           200كض ر  -                                             

 م 300           1          م 300كض ر  -                                             
 م 600            1  م         600كض ر  -                                             

 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 لشهر : الثانيا : السابع                                        الأسبوعالمجموعة التجريبية           

 دقيقة 60ن : الزم        2008/  2/   17التاريخ           الأحداليوم :         20الوحدة التدريبية :
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

  الشدة     الحجم    التمرينات المستخدمة     التكرار       أقسام الوحدة التدريبية    الزمن  الهدف
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 كض فارتلك                       ر  -د   مطاولة السرعة    60القسم الرئيسي     
 م300 –م 150 –م 100                                            
 %75م        2350     1م    800 –م 600 –م 400                                           

                                                                            
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 لشهر : الثانيا: السابع                                     الأسبوعالمجموعة التجريبية              
 دقيقة 60من : الز      2008/  2/   19التاريخ    الثلاثاء       اليوم :          21الوحدة التدريبية :

 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 لشدة اجم       التمرينات المستخدمة       التكرار     الح    أقسام الوحدة التدريبية    الزمن   الهدف

 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 م 450          3    م       150كض ر  -د   مطاولة السرعة   60القسم الرئيسي     

 %75م       400          2م            200كض ر  -                                              
 م 600          1          م 600كض ر  -                                               

 م 800           1م           800كض ر  -                                               
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 
 
 
 

 لشهر : الثانيا          : الثامن                               الأسبوعالمجموعة التجريبية           
 دقيقة 60 :الزمن      2008/  2/   21التاريخ         الخميساليوم :          22الوحدة التدريبية : 
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
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 لثانياالمجلد                الأولالعدد                جلة علوم التربية الرياضية  م

 

 لشدة ا        الحجم التمرينات المستخدمة       التكرار         أقسام الوحدة التدريبية  الزمن   الهدف 
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 م 300         3م           100كض ر  -د    مطاولة السرعة   60القسم الرئيسي   
 %80م       400         2م           200كض ر  -                                              

 م 300         1م           300كض ر  -                                              
 م 400         1          م 400ركض  -                                              

 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 لشهر : الثانيا                                 لثامن  : ا الأسبوعالمجموعة التجريبية                

 دقيقة 60ن : الزم      2008/  2/   24التاريخ         الاحداليوم :            23الوحدة التدريبية : 
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 دة جم       الشتمرينات المستخدمة      التكرار    الحال     لزمن    الهدفاأقسام الوحدة التدريبية    
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 م50ركض فارتلك   -د    مطاولة السرعة    60القسم الرئيسي      

 م 300 –م 200 –م 100                                              
 %80 م      1700    1  –م 200 –م 300 –م 400                                              

 م 50 –م 100                                              
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 م هرولة50الراحة /        
 لشهر : الثانيا                                     : الثامن  الأسبوعالمجموعة التجريبية            

 دقيقة 60:  الزمن     2008/  2/   26التاريخ          الثلاثاءاليوم :        24الوحدة التدريبية : 
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 لشدة ا     جم     التكرار       الح  ات المستخدمة  التمرين       الهدف   أقسام الوحدة التدريبية  الزمن
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 م 600        1        م 600ركض  - د    مطاولة السرعة   60القسم الرئيسي     
 %80م         400        1       م  400 ركض -                                                

 م 600         2م         300كض ر  -                                                
 م 400          2        م 200ركض  -                                                

 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 
 
 

 لشهر : الثالثا                اسع                    : الت الأسبوعالتجريبية             المجموعة 
 دقيقة 60 :الزمن       2008/  2/  28التاريخ          الخميساليوم :        25الوحدة التدريبية : 
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل



 

 174 

 لثانياالمجلد                الأولالعدد                جلة علوم التربية الرياضية  م

 

 لشدة ا م         الحج  التمرينات المستخدمة    التكرار        الهدف   دريبية    الزمن  أقسام الوحدة الت 
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 م 300         3م         100كض ر  -د    مطاولة السرعة   60القسم الرئيسي      

 %85م         450           3      م   150ركض  -                                                
 م 600           2      م   300ركض  -                                                
 م 600            1   م      600كض ر  -                                                

 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 لشهر : الثالثا       : التاسع                               الأسبوعالمجموعة التجريبية             

 دقيقة 60من : الز       2008/   3/   3التاريخ          الاحد  اليوم :          26الوحدة التدريبية : 
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 لشدة ا    حجم    الهدف   التمرينات المستخدمة          التكرار       اللزمن  ا  يةأقسام الوحدة التدريب
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 ركض فارتلك - د   مطاولة السرعة     60القسم الرئيسي    

 –م 200 –م 100 –م 50                                             
 %    85      م    2450   1   –م 600 –م 400 –م 300                                           

 م 800                                           
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 ر : الثالث: التاسع                                    الشه الأسبوعة التجريبية          المجموع
 دقيقة 60الزمن :     2008/   3/   4التاريخ        الثلاثاءاليوم :        27الوحدة التدريبية : 
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
لشدة ا   حجم     التمرينات المستخدمة        التكرار       ال   يبية   الزمن   الهدفأقسام الوحدة التدر 

 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 م 300          3م         100كض ر  -د    مطاولة السرعة   60القسم الرئيسي    

 %85م          450          3      م   150ركض  -                                              
 م 400          2   م      200 ركض -                                              

 م 400           1          400 ركض -                                              
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 
 
 
 

 لشهر : الثالثا               : العاشر                    الأسبوعالمجموعة التجريبية                 
 دقيقة 60:  الزمن     2008/  3/    6التاريخ         الخميساليوم :          28الوحدة التدريبية :  

 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل



 

 175 

 لثانياالمجلد                الأولالعدد                جلة علوم التربية الرياضية  م

 

 لشدة ا جم       التمرينات المستخدمة       التكرار       الح    أقسام الوحدة التدريبية  الزمن   الهدف 
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 م 300         3م          100كض ر  -د   مطاولة السرعة     60القسم الرئيسي     

 %85م       450         3       م   150ركض  -                                                
 م 400         2م          200كض ر  -                                                
 م 600         2م           300كض ر  -                                               

 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 لشهر : الثالثا : العاشر                                  الأسبوعالمجموعة التجريبية                 

 ةدقيق 60من : الز        2008/  3/   9التاريخ            الاحداليوم :          29الوحدة التدريبية : 
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 الشدة      لحجما التكرار             التمرينات المستخدمة         أقسام الوحدة التدريبية  الزمن   الهدف
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 م100   1      م   100فز بكلتا الساقينبالقركض  -مطاولة السرعة  د 60القسم الرئيسي 
 %85 م    100     1م       100لقفز بالساق اليمنىركض با -                                       

 م100     1م      100ز بالساق اليسرى ركض بالقف -                                       
 م200      1        م حرة               200ركض  -                                       

 م400       1م حرة                        400كض ر -                                       
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 لشهر : الثالثا                            : العاشر             الأسبوعالمجموعة التجريبية          
 دقيقة 60من : الز        2008/  3  /11التاريخ          الثلاثاءاليوم :         30الوحدة التدريبية : 
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 الشدة     لحجم   االتكرار            ة      التمرينات المستخدم    أقسام الوحدة التدريبية  الزمن  الهدف
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 م200         2      م حرة       100كض ر  -د  مطاولة السرعة    60القسم الرئيسي  
 م100          1ة   م حر 100ركض بالقفز بكلتا الساقين                                    

 م600           2م حرة                      300ركض                                     
 %85م    100            1م      100القفز بالساق اليمنىركض ب                                    

 م300           1        رة               م ح300ركض                                     

 م100           1            م 100ركض بالساق اليسرى                                     

 م600            1م حرة                       600ض رك                                    
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 لشهر : الثالثا              ادي عشر                   : الح الأسبوعالمجموعة التجريبية             
 دقيقة 60:  الزمن       2008/  3/   13التاريخ          الخميساليوم :      31الوحدة التدريبية :  
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
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 لثانياالمجلد                الأولالعدد                جلة علوم التربية الرياضية  م

 

 الشدة       كرار    الحجمالتالتمرينات المستخدمة            الهدف م الوحدة التدريبية   الزمن أقسا 
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 م 450           3          م 150ركض  - د   مطاولة السرعة   60ئيسي    القسم الر 
 %90   م  600           3         م   200ركض  -                                              

 م 600           2         م   300ركض  -                                              
 م 400           1         م   400ركض  -                                              

 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 شهر : الثالث: الحادي عشر                                  ال الأسبوعالمجموعة التجريبية          

 دقيقة 60ن : الزم       2008/   3/   16التاريخ            الأحداليوم :       32الوحدة التدريبية : 
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 لشدة ا    حجم    التمرينات المستخدمة         التكرار       ال  أقسام الوحدة التدريبية   الزمن   الهدف
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 م 300           3م         100كض ر  -د     مطاولة السرعة    60القسم الرئيسي    

 م 450           3       م   150ركض  -                                                
 %90م       400           2م          200كض ر  -                                                
  م 300           1      م    300كض ر  -                                                
 م 400             1م         400كض ر  -                                                

 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 : الثالثشهر : الحادي عشر                                ال الأسبوعالمجموعة التجريبية            

 دقيقة 60من : الز      2008/  3/   18التاريخ            الثلاثاءاليوم :        33الوحدة التدريبية : 
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 الشدة   حجم  ال  التكرار      التمرينات المستخدمة        أقسام الوحدة التدريبية   الزمن      الهدف
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 م300      3        م حرة    100كض ر  -د    مطاولة السرعة    60القسم الرئيسي    

 م100      1 م 100كض بالقفز بكلتا الساقينر  -                                           
 %90     م400       2   م حرة             200كض ر  -                                           

 م100       1م  100نىض بالقفز بالساق اليمرك -                                          
 م400       1ة                  م حر 400ركض  -                                          

 م100        1م 100ركض بالقفز بالساق اليسرى                                             
 م600             1    م حرة              600ركض  -                                          

 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 شهر : الثالث: الثأني عشر                                ال وعالأسبالمجموعة التجريبية            

 دقيقة 60 :الزمن       2008/  3/  20التاريخ           الخميساليوم :       34الوحدة التدريبية : 
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
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 لثانياالمجلد                الأولالعدد                جلة علوم التربية الرياضية  م

 

  م       الشدةالتكرار    الحج     تمرينات المستخدمة    ال    أقسام الوحدة التدريبية   الزمن  الهدف 
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 م  300          2م         150كض ر  -د   مطاولة السرعة     60القسم الرئيسي   
 %95م          300           1م          300كض ر  -                                              
 م 400           1م           400كض ر  -                                             

                                                                           
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 لشهر : الثالث: الثأني عشر                                  ا الأسبوعجريبية           المجموعة الت
 دقيقة 60ن : الزم       2008/   3/   23التاريخ            الأحداليوم :        35الوحدة التدريبية :

 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 لشدة ا        التكرار       الحجم      التمرينات المستخدم   الهدف   دريبية   الزمنأقسام الوحدة الت

 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 م 200          2     م 100ركض  - د    مطاولة السرعة   60القسم الرئيسي     

 %95م         300          2   م   150ركض  -                                                
 م 600          1 م     600كض ر  -                                                

                                                                            
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 هر : الثالث: الثأني عشر                                 الش الأسبوعالمجموعة التجريبية          
 دقيقة 60:  الزمن   2008/  3/   25التاريخ            الثلاثاءاليوم :       36الوحدة التدريبية :  
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 لشدة ا         التمرينات المستخدمة       التكرار     الحجم   أقسام الوحدة التدريبية   الزمن   الهدف
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 م 400            2م        200كض ر  -د   مطاولة السرعة     60القسم الرئيسي   
 %60م          600            2 م      300كض ر  -                                               

 م 400            1م      400كض ر  -                                                
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 

 


