
تأثير تدريب تحمل القوة المتعاقب بالاسموب الدائري المستمر في بعض المتغيرات 
 متر ناشئات 800البيوميكانيكية والانجاز لركض 

 
 عصام كاظم حسون

 
 قسم التربية البدنية عموم الرياضة/  كمية التراث الجامعة

 
 ممخص البحث بالمغة العربية

ىدد  البحددث الددا اعددداد تددريبات تحمددل القددوة بالتعاقددب لمختمدد  عضدلت الجسددم بلسددموب الدددائري لراكضددات 
 م.800متر .والتعر  عما تاثير استخدام تدريبات تحمل القوة في متغيرات الخطوة  والإنجاز فدي ركدض  800

حدد الباحث مجتمع البحث بالطريقة العمدية مدن ركضدات . ث ستخدام المنيج التجريبي لملءمتو لطبيعة البحا
ل ، كاندت 6متر الناشيئات ) راكضات المركز الوطني لمموىبدة الرياصدية بالعداب القدوال والبداله عدددىن ) 800

ان تدددريب . اسدتنتجت الدراسدة للاعبددو5)ل سددنة ، تغيبدت احدد اللعبددات فاصدب  العددد 17-16أعمدارىن مدن )
تحمل القوة الخاص وبالاسموب التكراري عمل عمدا تطدوير مرحمدة متغيدرات الخطدوت فدي كدل مدن الددورة الاولدا 

مل دائمدا  400ان معددل السدرعة يميدل الدا الزيدادة فدي اول ). من مسدافة السدباب بشدكل واضد  وجيددوالثانية 
. اوصددا الباحددث ان فددي القابميددات البدنيددةجددة التطددور وتعددد الجددزء ا سددرع مددن مراحددل السددباب لعينددة البحددث نتي

العمدل عمدا ، اعداد تدريبات عما فعاليات الاركاض الاخرا لتطوير المجداميع العضدمية لبداقي فعاليدات الاركداض
اجراء دراسات تيد  الا تحميل نمط خطوات اللعبين في السباب لاىيمتيا الكبيدرة فدي ادامدة الايقداع المتدوازن 

 ة الخطوات عما وفب متطمبات مراحل السباب.والقدرة عما تغيير سرع
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The effect of successive strength endurance training in the continuous circular 
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The aim of the research is to prepare successive strength endurance training for the 

various muscles of the body in a circular style for 800-meter runners, and to identify 

the effects of successive strength endurance training in the continuous circular style 

on some biomechanical variables and the achievement of the 800-meter among 

juniors. Using the experimental approach for its suitability to the nature of the 

research. The researcher identified the research population by the intentional method 

of young female 800-meter runners (runners of the National Center for Athletic 
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Talent), who numbered (6), their ages were from (16-17) years, one of the female 

players was absent, so the number became (5) female. The study concluded that the 

successive strength endurance training in the continuous circular style on developing 

the step variables stage in both the first and second rounds of the race distance clearly 

and well. The rate of speed tends to increase in the first (400 m) always, and it is the 

fastest part of the race stages for the research sample as a result of the development in 

physical capabilities. The researcher recommended preparing exercises for other 

running events to develop muscle groups for the rest of the running activities, working 

on conducting studies aimed at analyzing the pattern of the players' steps in the race 

because of their great importance in maintaining a balanced rhythm and the ability to 

change the speed of the steps according to the requirements of the stages of the race. 

 

 -المقدمة:
عمددا الددرنم مددن التقدددم العممددي فددي مجددال التدددريب ، لابددد مددن إجددراء المزيددد مددن البحددوث والدراسددات 

سداليب لتطدوير كدل فعاليدة مدن لمتوصل إلا العديد من الحقائب العممية من أجل الكش  عن افضدل الطرائدب وا 
 الفعاليات الرياضية بشكل أمثل .

متر ىي إحدا مسدابقات ركدض المسدافات المتوسدطة المثيدرة أولمبيدام وعالميدام   800و مسابقة ركض 
فددي ألعدداب القددوا ، لا يمكددن تطددوير المسددتوا الرياضددي لمعددداء مددن دون التددزود با سددس العمميددة الصددحيحة 

 المستخدم والقدرات البدنية الخاصة بيذه المسابقة. المتعمقة بنوع التدريب
متدر  008ومن المعموم فإن تحمل القوة ىي إحدا القدرات البدنية الميمة التي يحتاجيا عدداء ركدض 

، والتددي يمكددن تطويرىددا بعدددة طرائددب تسدديم فددي تحسددين إنجدداز ركددض ىددذه  المسددافة.ونالبا مددا يددتم تدددريبيا 
 يل يتناسب وزمن ىذه المسافة . بالتمارين التي تتميز بجيد طو 

ان تددددريبات تحمدددل القدددوة لعضدددلت الجسدددم المختمفدددة المسددداىمة بددداداء ىدددذه المسدددابقة تعدددد مدددن اىدددم 
التدريبات التي تطور العمل العضمي المستمر طيمة ىذه المسابقة  والتي يمكدن ان تعطدا لعضدلت الدرجمين او 

بيددذه التدددريبات وبشددكل دائددري مسددتمر وبمقاومددة محددددة الددذراعين او الجددذع دون اشددران اوزان اجددزاء الجسددم 
ولزمن طويل ، اي بشكل مطمب  وىذه ىي حالة تدريبية قد توثر عما قدرة التحمل بالايجداب لدو تدم اسدتخداميا 

 لمختم  عضلت الجسم المساىمة بيذه الفعالية.
ل وىدي Steady Stateوفدي ىدذا التددريب يمكدن ان يصدل الرياضدي الدا مدا يسدما بالحالدة الثابتدة )

تتميز بوجود توازن بين عمميتي الاحتياج للأوكسجين والكمية المستيمكة أثناء العمل الرياضي. وصن  مددربو 
المياقددة التدددريب الدددائري ضددمن الطددرب التدريبيددة المكثفددة لتطددوير التحمددل والقددوة والحصددول عمددا جسددم رشدديب 

ي ىو بساطة التمرينات التي تيد  لمتغمدب عمدا مقاومدة ومتوازن. ومن أىم ما تتميز بو طريقة التدريب الدائر 
متوسطة القوة والتي يمكن تكرارىا لمعديد من المرات، وىي تيد  إلا تنمية وتطوير القوة العضمية والتحمل في 

. ويعرّ  ا خصائيون التدريب الدائري بأنو تدريب عما حركات تتص  في الغالب بعدم التعقيدد ويدتم .وقت واحد
في محطات تدريبية متتالية بيد  تطوير وتنمية الكثير من الخصائص ا ساسية بقددر المسدتطاع عدن  إجراؤىا

طريددب جرعددات مددن التحميددل العددالي والمتصدد  بددالتغير الدددائم لدددرجات التحميددل التددي تقددع عمددا أجددزاء الجسددم 
 المختمفة.

المختمفدة وبالتعاقدب بالاسدموب ومن ىنا جاءت أىمية البحث  في تطوير تحمدل القدوة لعضدلت الجسدم 
الدائري وبدون فترات راحة ومددا تداثيره ىدذه التددريبات عمدا متغيدرات كينماتيكيدة ليدا علقدة بمعددل السدرعة و 
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عدد الخطوات في كل دورة وترددىا وطوليا بالاستناد الا ذلن، فضلم عن الكش   والإسيام في تطوير الإنجداز 
 متر . 800ة ركض في ركض المسافات المتوسطة وبخاص

متددر مددن مسددابقات ركددض المسددافات المتوسددطة التددي  800وتبمددورت مشددكمة البحددث فددي  ان مسددابقة ركددض  
تعتمد عما قدرة تحمل القدوة  لضدمان اسدتمرار حركدات الدركض واداء الخطدوات بفاعميدة عاليدة ، إذ أن الارتقداء 

ما تحسين انتظام السدرعة وخطدوات الدركض بقدرة تحمل القوة الخاصة لمختم  عضلت الجسم العاممة يعمل ع
وترددىا باطوول زمن ممكن مع استمرار الجيد البدني ،لفعالية تمتاز بقدرات ىوائية ولاىوائية بشكل مشدترن اذ 

متددر ىددي حددوالي  800أن النسددبة التقريبيددة لإسدديام مصددادر الطاقددة اليوائيددة واللىوائيددة فددي مسددابقة ركددض 
ىددوائي وكددل ىددذا لددو علقددة بمعدددل السددرعة ومميددزات خطددوة الددركض. ويددرا %ل 35%ل لاىددوائي وبحدددود )65)

الباحث انو الابتكار في تدريب قدرة تحمل القوة مطموب وضروري من اجل تعزيدز الانجداز ، لدذا يدرا ان تددريب 
تحمل القوة لمختم  عضلت الجسم العاممة وبشكل متعاقب بالاسدموب الددائري وبتحديدد المقاومدة المطموبدة قدد 
يعطي مردود عما تطوير معدل سرعة الدركض وطدول الخطدوة وترددىدا وعددد الخطدوات فدي كدل دورة ركدض مدن 

 متر والانجاز. 800دورات سباب 
وىد  البحث الدا اعدداد تددريبات تحمدل القدوة بالتعاقدب لمختمد  عضدلت الجسدم بلسدموب الددائري لراكضدات 

 م.800القوة في متغيرات الخطوة  والإنجاز في ركض  متر .والتعر  عما تاثير استخدام تدريبات تحمل 800
 الاجراءات:

 استخدام المنيج التجريبي لملءمتو لطبيعة البحث 
متر  800حدد الباحث مجتمع البحث بالطريقة العمدية من ركضات  مجتمع البحث وعينتو :

ل ، كانت 6الناشيئات ) راكضات المركز الوطني لمموىبة الرياصية بالعاب القوال والباله عددىن )
لإكمال الإجراءات للاعبو .5ل سنة ، تغيبت احد اللعبات فاصب  العدد )17-16أعمارىن من )

 -د عما أدوات البحث العممي الآتية:العممية الصحيحة تم الاعتما
 تحميل المحتوا . -
 المقابمة الشخصية . -
 الاستبيان .  -
 الاختبارات والمقاييس .  -
 ل .4من الثانية عدد ) 0.01ل تقيس الزمن  قرب Rhythmساعات إيقا  نوع ) -
 جياز فيديو نوع سوني  -
 وكاميرا تصوير فيديوية -

ين ، تخضع كل مجموعة لاختبدار قبمدي لمعرفدة حالتدو وتضمن التصميم التجريبي مجموعتين تجريبيت
قبل إدخال المتغير التجريبي ، ثم يتعرض لممتغير التجريبي ، وبعد ذلن يجرا الاختبار البعددي ، فيكدون الفدرب 
بين نتائج الاختبارين القبمي والبعدي ناتجام عن تأثرىما بالمتغير التجريبدي . و تنفففدذّ المجموعدة الاولدا تددريبات 

حمددل القددوة الخدداص لعضددلت الجسددم العاممددة بينمددا تنفددذ المجموعددة الثانيددة تدددريبات التحمددل الاعتيددادي وكددل ت
 التدريبات تتم بطريقة التحمل المستمر .

 -وتم  تحديد القياسات والاختبارات المستخدمة :
 متر . 800اختبار  -
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 م ضمنا . 800احتساب زمني كل دورة من سباب  -
 تيكية.    القياسات البيوكينما-
اجرا الباحث مقابمة شخصية مع ذوي الخبرة والاختصداص فدي مجدال عمدم التددريب الرياضدي  والبيوميكانيدن   

لمتعر  عما أىم المتغيرات البيوكينماتيكية بالنسبة لعدائي المسافات المتوسطة بعد تنفيدذ التددريبات المقترحدة، 
 و تم الاتفاب عما المتغيرات التالية: فضلم عن تحميل محتوا المصادر

 ( متر.  800متر الثانية من  كل دورة ل من دورات سباب  100قياس معدل عدد الخطوات في كل 
 .قياس  كل من طول الخطوة وترددىا ) كمعدل ل في كل دورة 
 قياس معدل السرعة في كل دورة ومن ثم الانجاز 
 -التصوير الفيديوي :-

كل مجموعة في كل من الاختبار القبمدي والبعددي وتسدجيل زمدن كدل دورة ومدن اجرا الباحث تصوير 
 ثم حساب عدد الخطوات المنجزة في كل دورة بعد عرض الفيمم الفيديوي .

 تدريب تحمل القوة بالاسموب الدائري المستمر : -
 وىو التدريب الذي يؤدا بمحطات لمختم  عضلت الجسم بطريقدة مسدتمرة بدين المحطدات وبتعاقدب
العمل لعضدلت اجدزاء الجسدم مدن دون توقد  وبددون راحدة ،ويدتم تحديدد المقاومدات وفقدا لاوزان اجدزاء الجسدم 

ث لكدل  30ووزن الجسم الكمي و يتم تحديد مدة دوام الحمل عن طريب تحديد عدد التكدرارات بدزمن لايقدل عدن 
مجدداميع العضددمية ) انتيدداء مجموعددة عضددمية ثددم الانتقددال الددا مجموعددة عضددمية اخددرا وبعددد الانتيدداء مددن ال

دقيقدة ، وتحدددد الشددة المسدتخدمة عمدا وفددب القيمدة القصدوا لعدددد   2المحطداتل تعطدي فتدرة راحددة لاتقدل عدن 
 التكرارات والمقاومة المستخدمة .

متر لكل المجموعتين وتصوير  800اذ تم اجراء سباب  2/1/2021اجرا الباحث الاختبارات القبمية في يوم 
لسباب لكل المجموعتين. وبعد الانتياء من تنفيذ الاختبار القبمي تم البدء باستخراج المتغيرات جميع مراحل ا

ولغاية  1/2021/ 5البيوكينماتيكية ، ثم البدء بتنفيذ البرنامج التدريبي لمجموعة البحث من يوم 
ل وحدة تدريبية.و 16ل وحدات تدريبية في ا سبوع، أي تنفيذ )2ل أسابيع بواقع )8، ولمدة )28/2/2021

 تشكمت الوحدة كما يما:
 .تمرين لمرجمين –المحطة ا ولا  –التمرين ا ول  *

 تمرين لمذراعين والمنكبين. –المحطة الثانية  –* التمرين الثاني 
 تمرين لمبطن. –المحطة الثالثة  –* التمرين الثالث 
 تمرين لمظير. –المحطة الرابعة  –* التمرين الرابع 
 تنفيذ البرنامج التدريبي روعيت النقاط الآتية :وعند 

 ابتداء الوحدة التدريبية بالإحماء لتييئة عضلت الجسم جميعيا لمعمل . .1
ثل بين المحطات ويكرر لد خمسدة 10ثل والراحو ) 30يستغرب زمن اداء كل تدريب كل محطة زمن ) .2

د ويزداد حمل التدريب كل اسبوعين ، ويكون مجمدوع زمدن الوحددة  2مجاميع تكون الراحمة بين المجاميع 
 ل دقيقة .60 – 45التدريبية )

الاختبددار القبمددي ، واسددتخدم الباحددث الوسددائل وبددنفس ظددرو   2/3/2021الاختبددارات البعديددة اجريددت بتدداري  
 المناسبة لتحميل وتفسير النتائج.الاحصائية 
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 النتائج: -
 ل1)جدول

 نتائج الفروب بين الاختبارات القبمية والبعدية  في القدرات البدنية والانجاز

 المتغيرات
 وحدة
 قياس

 البعدي القبمي
 ع ىد  ف 

قيمة 
(tل 

 محسوبة

مستوا 
 المعنوية

دلالة 
 ع± َس ±ع َس الفروب

 100سرعة 
م الثانية 

  1دورة

 ثانية
15.8 0.1 

14.1
7 

0.14 
 معنوي 0.006 3.7 0.44 1.63

 100سرعة 
  2م ثانية دورة

16.7 0.29 18.4 ثانية
5 

 معنوي 0.000 4.82 0.34 1.65 0.14

معدل طول خ 
 معنوي 0.000 4.30 0.02 0.08 0.13 1.35 0.23 1.27 ثانية 1دورة 

معدل طول خ 
 معنوي 0.000 3.12 0.012 0.04 0.31 1.23 0.77 1.19 ثانية 2دورة 

 معنوي 0.001 3.86 1.81 7 1.21 69 2.64 76 ثانية 1زمن  دورة
 معنوي 0.002 3.38 3.55 12 0.98 75 2.15 87 ثانية 2زمن دورة

 معنوي  0.000 4.31 4.40 19 8 144 12 163 ثانية م800
 0.05≥ومستوا خطأ   4تحت درجة الحرية  

تبين نتائج البحث  ان تدريبات تحمل القوة الخاص باسموب المحطات التدي طبقيدا افدراد عيندة البحدث 
قد إحدث تطور في القدرات البدنية الخاصة والانجاز ، اذ ان خضوع عينة البحث إلا التدريب الرياضي العممي 

أحداث تغيرات في قابمياتيم البدنية نحدو ا حسدن ، وذلدن  ن التددريب حددث المبرمج قيد البحث الذي أدا إلا 
م الثانيدة  100تغيرات بنسب معينة من التحسدن عمدا وفدب نوعيدة وعمميدة التددريب ، اذ كاندت نتدائج )اختبدار 

من كل دورة ل وكذلن في قدرة تحمل الدفع الدذي حسدن مدن طدول الخطدوة فدي ىدذه المسدافة  فضدل عدن تطدور 
 حمل الخاص المتمثل بتحسن زمن كل دورة من السباب ، وكذلن الانجاز المتحقب.الت

تشددير ىددذه النتددائج الددا فاعميددة التدددريبات التددي اسددتخدمت لعينددة البحددث. ويعددزو الباحددث ىددذا التطددور إلددا     
اص فاعميدددة التمريندددات المسدددتخدمة العضدددلت العاممدددة ومسدددتوا اسدددتمرارىا بالجيدددد البدني)قددددرة التحمدددل الخددد

لمعضددلت العاممددةل  وباسددموب المحطددات، مددن ناحيددة شدددة وحجددم التدددريب والراحددة مددع متطمبددات تحمددل القددوة 
السريعة والتحمل العضدمي الخداص والتدي ارتبطدت مدع تطدوير القددرة بدالتحكم بخطدوات الدركض والتدي كاندت ليدا 

فددي ان حمددل التدددريب يعددد  تددأثير كبيددر فددي تحقيددب مسددتوا جيددد وىددذا مددا أكددده كددل مددن )عددلوي و أبددو العددلل
الوسيمة الرئيسة  حداث التدأثيرات البدنيدة والفسديولوجية لمجسدم ممدا يحقدب تحسدين اسدتجابات ومدن ثدم تكيد  

: 6")أجيزة الجسم والارتفاع بالمستوا لذا يعد من أىم عوامدل نجداح البرندامج التددريبي ومدن ثدم تحسدين ا داء
تيا تنفيذ التدريبات كانت كافية لإحداث ىدذا التغييدر نحدو ا حسدن، إذ كما أن المدة الزمنية التي استغرقل ، 22
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أكد كل من )ويممور ، وكاستلل نقل عن )أبو العلل عما" أن معظم التغيرات الناتجة من التددريب تحددث خدلل 
 ل32: 7) "  أسابيع 8 - 6المدة ا ولا من البرنامج في نضون

القدرة اللىوائية لعينة البحث بنسبة جيدة فضل عن القدرة  وتشير نتائج الاختبارات كميا الا تطور
م  800اليوائية، وان مقدار تحمل افراد العينة قد تطور بشكل ممحوض مما عزز ذلن تطور انجاز ركض 

أيضام في نتائج الاختبار البعدي وىي أفضل من  القبمي وفقا لتطور ىذا المؤشر والقدرات البدنية الخاصة، اذ 
 ىذه المتغيرات يعني تطور قدرة الفرد عما أداء تحمل بدني مميز بسرعة عالية ولمدة زمنية محددةان تطور 

متر ،إذ  800التي تعد من وجية نظر المدربين من أىم القدرات البدنية المطموبة لتدريب ركض  ل342: 8)
يعد من أىم العناصر  متر بيذه القدرة إن   تدريب تحمل السرعة 800يرتبط تحسن مستوا أداء عدائي ركض
 ل 167: 9متر . ) 800ا ساسية المطموبة في تدريب ركض 

ويرا الباحث ان التدريبات  التي طبقت عما افراد عينة قد اثرت بشكل ايجابي وفعال في تطور ىذه القدرات    
ة عالية من وتحقيب نسبة عالية من الانجاز المطموب ، اذ ان التدريبات كانت تفرض عما العينة تحقيب درج

العمل العضمي الموجية نحو تطبيب الاداء ووفب الشدة التدريبية المطموبة لمتدريب وان لايتم الانتقال الا 
شدة جديدة دون تنفيذ وتحقيب الشدة التدريبية السابقة وصولا الا تحقيب الشدة التي تخص الزمن 

يا وصولا لربط جزئين من اجزاء المسابقة المستيد  مع التلعب بازمان الراحة البينية والعمل عما تقميم
وبشدة قصوية دون فترة راحة، وبذلن التدريب بيذا الاسموب قد حقب اىدافو في تطوير التحمل العضمي 
الخاص لمتسابقي ىذه الفئة العمرية ) عينة البحثل اذ  يشار الا ان تطوير "التحمل الخاص يعمل عما 

 ل.263-260: 3) لمستوا في السباقات ذات الحركة المتكررة "تحقيب انجاز رقمي جديد والحفاظ عما ا
لقد تميزت تدريبات ىذه العينة ذات الاسموب التدريبي الخاص)وفب الاسموب الدائري بالمحطاتلعما تكي     

عالٍ جدا في المجاميع العضمية العاممة لمقاومة التعب والتحمل عما مثل ىذا الاختبارات لانيا اعتمدت في 
نسبيا ىي اقل بقميل من مسافة  الاصل عما جيد بدني متواصل وبشدة شبو عالية ولفترات زمنية طويمة

السباب ومن ثم فانيا تعطي تحصيل حاصل عما اداء المسافة بتكرارات اكثر من اداء الاختبار نفسو مما 
اعطا مردودام ايجابيام في مستوا)تحمل الاداء الخاص ل وخاصة اذا ما تدربت المجموعة ضمن مفيوم طبيعة 

والعضلت الاساسية لمفعالية وشدة الاداء فأنيا ترتقي الا مستوا ومكونات الفعالية والمسار الحركي للداء 
الانجاز)فان اىم العناصر التي يتوق  عمييا تطوير مستوا التحمل الخاص ىي سعة التحمل والشدة 

 ل 257: 10لممسافات المقطوعة وطرائب التدريبل. )
في اثناء الاندفاعات القصيرة متر و  800ان دور معدل سرعة السباب المتوقع لاسيما في سباقات     

السريعة في كل بداية السباب وبعض اجزائو تتطمب ان يأخذ المتسابب مكانا جيدام في مقدمة المتسابقين ، فان 
لمركض في ىذه الفعالية ووفقا  ذلن يؤدي الا ضرورة ايجاد افكار جديدة لمتدريب عما السرعات الملئمة

تدريب اللعبين لتحقيب ذلن يتطمب فضلم عن تطوير قواىم وقابمياتيم  لمقدرات المتوافرة لدا المتسابب .ان
عما التحمل العضمي المستمر الا بذل القوة السريعة طيمة مسافة السباب ، وىذا يعني الحاجة الا تمارين 
تقوية لتطوير امكاناتيم عما التسارع بايقاع شبو سريع . اذ اثبتت بعض الدراسات والبحوث  ان الركض 

تطوير التحمل العضمي والقوة السريعة وتحمميا لامكان تطبيب الايقاع الموزون   طوات اسرع يتطمببخ
 ل231: 11) .حالة زيادة السرعة اكثر وبخطوات ركض فعالة والسيطرة والتي يمكن ان تحدد
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بدء م يجب أن ينظم إستراتيجية سرعتو بشكل دقيب وأن ي 800ونستنتج من ىذا أنو عما راكض الد      
بالسرعة اللزمة لتعزيز وزيادة  بذل القوة المحظية ثم يكي  سرعتو بعد ذلن ليقمل من خسارة الطاقة في الجزء 

م الاخيرة  قبل خط النياية  وتحقيب الزمن  100ا وسط  من المسافة لكي يتمكن من تعجيل سرعتو في الد 
ناسبة والتي قد تكون مجيولة عندىم نتيجة المطموب للنجاز وفب ما يجب أن يتحقب من شروط ميكانيكية م

 عدم الاىتمام بيا أو تأكيدىا  أثناء التدريب وىذا ما يرتبط بنتائج افراد العينة في الاختبارات القبمية.
  الاستنتاجات-
ان تدريب تحمل القوة الخاص وبالاسموب التكراري عمل عما تطوير مرحمة متغيرات الخطوت في كل من  .1

 والثانية من مسافة السباب بشكل واض  وجيد .الدورة الاولا 
 الثانية من كل دورة  .   100كان التدريب فعالا وسريعا في تطوير السرعة لعينة البحث المتمثل بركض .2
 ظير تطور فعال وكبير في قدرة تحمل السرعة لعينة البحث. .3
 ان التدريبات التي استخدمتيا  العينة كانت فعالة في تطوير الانجاز . .4
التدريب بواقع وحدتين تدريبيتين لممجاميع العضمية العاممة لتطوير التحمل العضمي الخاص  كانت  ان .5

 كافية لموصول الا تحسن الانجاز وتحسن السرعة لعينة البحث.
مل دائما وتعد الجزء ا سرع من مراحل السباب لعينة  400ان معدل السرعة يميل الا الزيادة في اول ) .6

 ر في القابميات البدنية .البحث نتيجة التطو 
 التوصيات -
 اعداد تدريبات عما فعاليات الاركاض الاخرا لتطوير المجاميع العضمية لباقي فعاليات الاركاض. .1
تاكيد تطوير القوة السريعة لمرجمين  وتحمميا لاىميتيا في ادامة الدفع بالرجمين وتحقيب العلقة الجيدة  .2

 بين تردد الخطوات واطواليا.
الاستمرار في تدريب عينة البحث لامكان الارتقاء بمستوياتيم سريعا الا مستويات متقدمو ومتميزة فيما  .3

 لو تم التدريب بمراقبة جيدة لمكونات حمل التدريب.
العمل عما اجراء دراسات تيد  الا تحميل نمط خطوات اللعبين في السباب لاىيمتيا الكبيرة في ادامة  .4

قدرة عما تغيير سرعة الخطوات عما وفب متطمبات مراحل السباب.وتاكيد  سرعة الايقاع المتوازن وال
 الخطوات من خلل ادامة اطواليا لانيا تعد العامل الحاسم في الانجاز.

 استخدام الملحظة والمراقبة و التقنيات الحديثة للستدلال عما الضع  في القدرات البدنية.  .5
 دريب عما وفب الربط بين القدرات البدنية والفسيولوجية والميكانيكية.ضرورة ايجاد افكار عممية جديدة لمت .6
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كانت التدريبات شاممة لجميع العضلت وتخصص كل محطة لمجموعة عضمية ولمدة لاتقل عن 
ث  5ث في الوحدات التدريبية للسبوعين الاول الثاني و يزداد زمن العمل بعد كل اسبوعين  30

بحيث تسترد المجموعة العضمية الاولا شفائيا وتكون المحطة اللحقة لمجموعة عضمية اخرا 
 وىكذا.
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