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Abstract 

The objectives of the research are to reveal: 

-  The effect of using training distances shorter than the race distance on a 

number of physical and functional variables and achievement in the 100-meter 

sprint. 

-  The effect of using mixed training distances for the race distance on a number 

of physical and functional variables and achievement in the 100-meter sprint. 

-  Significance of statistical differences between the two experimental groups in 

a number of physical and functional variables and achievement in running (100 

m) . 
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م(  100فاعلية تمرينات لاهوائية في بعض المتغيرات البدنية والوظيفية والانجاز لعدائي )
 الناشئين

 
 م.د عمر احمد جاسم 

 العراق   –نينوى  –جامعة الموصل  -كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 
 

                 الخلاصة:
 أهداف البحث هي الكشف عن:

فاعلية تمرينات لاهوائية لمسافات تدريبية أقل من مسافة السباق في عدد من المتغيرات البدنية والوظيفية والإنجاز في عدو    -
 م(. 100) 
فاعلية تمرينات لاهوائية لمسافات تدريبية مختلطة لمسافة السباق في عدد من المتغيرات البدنية والوظيفية والإنجاز في عدو    -
 م(. 100) 
 م(. 100دلالة الفروق الإحصائية بين المجموعتين التجريبيتين في عدد من المتغيرات البدنية والوظيفية والإنجاز في عدو )  -
 

 
 

 البحث   تاريخ

الانترنت   على متوفر -

31/12/2024 

 الكلمات المفتاحية 

 القدرة اللاهوائية   -
 م  100ركض  -
 انجاز   -

 التعريف بالبحث: - 1
 المقدمة واهمية البحث: 1–1

ارتفددام مسددتوى الرياضدديين فددي  الشددائعة والمنتشددرة ع ولعددلالالعدداق الفرد ددة  ىتعددد العدداق القددوى احددد 
مدن بلورتهدا  تممن خلال اعتماد طريقة تدريبية أو أسلوق تددريبي أو فردرة تدريبيدة تد أتي   الإنجازاتعتحقيق  

فدددي التددددري  وكمهتمدددين التددددري  الرياضددديع مجدددال فدددي مكاسددد  لحصدددول علددد  خدددلال الخبدددرة الميدانيدددة ل
فددي هددلا الميدددا ع بصدددد المحاولددة فددي الاسددهام بتجربتنددا  ذاتدد ع فنننددا فددي الوقدد   ومدددربين بدداحنينو الرياضددي 
 الأركدا  بشدكل عدام و العاق القوى مجال شخصية مع العديد من المدربين في   ت  مقابلااجراء  فمن خلال  
مدددن خدددلال تنددداول ( و تدددرم100ومنها)عددددو  بشدددكل خدددا ع تلدددا الفعاليدددات ذات الأزمندددة القصددديرةالسدددريعة 

غالبيددة المدددربين  تبددين أ ع الوحدددات التدريبيددة اثندداء تنفيددل الحددديع عددن المسددافات التدريبيددة المسددتخدمة فددي 
دو  الوصدول الد   للسدباقع ن المسدافة الرسدميةعدقدل تلمسدافات تدريبيدة  العددوفدي تددريباتهم علد     عتمدو  

فرددرة ادخددال مسددافة نشددأت ( كمسددافة تدريبيددة فددي وحددداتهم التدريبيددةع ومددن هنددا تددرم 100)ادخددال مسددافة الددد
وعليد  سيسدتخدم  عالمنهاج التددريبي اثناء تنفيل  فيالتدري  عليها ضمن المسافات التي يتم  الرسمية  السباق  

الرسددمية مسددافات تدريبيددة أقددل مددن مسددافة السددباق خاضددعة لالاولدد  سددترو   عالباحددع مجمددوعتين تجددريبيتين
مسددافات تدريبيددة مختلطددة عددن خضددع لأداء تسف عالنانيددةالمجموعددة (ع أمددا تددرم80ع تددرم60ع تددرم40) وهددي

 منهاج تددريبي تنفيل أهمية البحع في  تتضح(ع و ترم120ع  ترم100ع  ترم80)تتراوح بد  مسافة السباق وهي
فددي حددين تدددريبات لمسددافات أقددل مددن مسددافة السددباق الرسددميةع تدديد   تجددريبيتين الأولدد لمجمددوعتين  مقددنن

والرشد  عدن )اعل  او اقدل او مسداوية ( لمسدافة السدباق تدريبات لمسافات مختلطدة  تيد  المجموعة النانية
فدددي عددددد مدددن المتغيدددرات البدنيدددة والوظيفيدددة والإنجددداز فدددي وأكنرهدددا تدددأثيرا أفضدددل هدددلا المسدددافات التدريبيدددة 

 (.ترم 100عدو)
 مشكلة البحث: 1-2
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عددالمي المسددتوى العلدد  كبيددرا  اتميدد  و  ا ملموسددافددي بدا ددة الألفيددة النالنددة تطددور القددوى شددهدت ألعدداق 
الربيددر إلد  الاهتمدام ولعدل ذلدا عائدد ( تدرم100)عدو القصديرة كددالأركدا  مجدال بخاصدة فدي و ولمبدي لاوا
بفئة  من هنا اتخل الباحع القيام بهلا الدراسة والخاصةع و (  الشباق , الناشئين )بالفئات العمرية اولاا     الل 

ربمددا تفضددي الدد  الوصددول لحقددائق علميددة مددن محاولددة لتطبيددق فرددرة تدريبيددة جديدددة وهددي الناشددئين العدددائين 
مددن خددلال تقسدديم مسددافة الفعاليددة فددي اثندداء اللاعبددين والانجددازع  مددا نصددبو إليدد  فددي تطددويرتحقيددق  شددانها

التدددري  لتشددمل جميددع مراحددل  الفعالية)كالبدا ددة والتعجيددل والتسددارم والسددرعة القصددوى وصددولا  ال النها ددة(ع 
( ا  علد  المددرق تقسديم مسدافة الفعاليدة الد  عددة مراحدل paul Collins, 2009وبهدلا الخصدو  يدلكر)

تدددريبات الومددن خددلال طبيعددة (ع paul Collins, 2009, 88م ) 100لرددي تبنددي السددرعة لدددى عددداء 
 التددريبيوفقا لفردرا ا  الركض لمسافات تدريبية معينة  حددها المدرق الباحع  رى  المعتمدة في المسابقةع ي

أمددور تدريبيددة أخددرىع وهددلا المسددافات فددي الغالدد   فضددلا عددنالمنهدداج التدددريبي  مددن وقتدداتأخددل قددد  وتجربتدد 
المعتمددة لددى حس  ما تشير اليد  الرنيدر مدن المنداهت التدريبيدة عل  ترو  أقل من مسافة السباق الرسمية 

( بددأ  تددرم 100ممارسددين لعدددو)و الخبددرة كلاعبدين خددلال سددنوات مددن لمددربين وكددللا ؤرا هددم المكتسددبة مدن ا
( ترم 100هلا المسافات لها التأثير الربير في تطوير اللاعبين نحو الانجاز دو  إدخال المسافة الرسمية)

هنددا  كددا  بهددلا الصدددد ع و محدددودةفددي الوحدددات التدريبيددة إلا فددي حددالات معينددة كالاختبددار مددنلا  فددي فتددرات 
الوحددات ضمن مسدافات التددري  فدي اثنداء تنفيدل إدخال مسافة السباق الرسمية بهلا الدراسة وهو  رأ  ؤخر
أقددل مددن مسددافة مسددافات ) مكددن وصددفها علدد  انهددا مسددافات تدريبيددة اخددرى مختلطددة فضددلا عددن التدريبيددة 

هنا تبرز مشكلة البحع بعددم السباق(ع ومن ات أطول من مسافة الرسمية + مسافالسباق  السباق + مسافة  
مسددتوى   التددأثير علددمدددى  قيدام المدددربين بتحديددد المسددافات التدريبيددة والتدي مددن خلالهددا سدديتم التوصددل الد  

في تحقيق  سواهاسترو  أفضل من ع المسافات التدريبية من هلا عرف عل  أ  مكن من التع وسنتالعدائين
 ( الناشئين.ترم 100للمتغيرات البدنية والوظيفية والانجاز لعدائي)المستوى الأعل  

 أهداف البحث: 1-3 
مسدددافات تدريبيدددة أقدددل مدددن مسدددافة السدددباق فدددي عددددد مدددن ل فاعليدددة تمريندددات لاهوائيدددةالرشددد  عدددن  1-3-1

 (.ترم 100)عدو المتغيرات البدنية والوظيفية والإنجاز في 
مسدددافات تدريبيدددة مختلطدددة لمسدددافة السدددباق فدددي عددددد مدددن ل فاعليدددة تمريندددات لاهوائيدددةالرشددد  عدددن  1-3-2

 (.ترم 100)عدو  المتغيرات البدنية والوظيفية والإنجاز في
الرش  عن دلالة الفروق الإحصائية بين المجموعتين التجريبيتين في عدد من المتغيدرات البدنيدة   1-3-3

 (.ترم 100)عدو والوظيفية والإنجاز في 
 فروض البحث: 1-4
وجود فروق ذات دلالة معنوية بين نتائت الاختبدارات القبليدة والبعد دة ولصدالح الاختبدارات البعد دة   1-4-1

مسدددافات التدريبيدددة الأقدددل مدددن مسدددافة السدددباق فدددي عددددد مدددن المتغيدددرات البدنيدددة لل لفاعليدددة تمريندددات لاهوائيدددة
 م(. 100)عدو والوظيفية والإنجاز في 

 وجود فروق ذات دلالة معنوية بين نتائت الاختبدارات القبليدة والبعد دة ولصدالح الاختبدارات البعد دة  1-4-2
للمسدددافات التدريبيدددة المختلطدددة لمسدددافة السدددباق فدددي عددددد مدددن المتغيدددرات البدنيدددة  لفاعليدددة تمريندددات لاهوائيدددة
 م(. 100)عدو والوظيفية والإنجاز في 
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وجود فروق ذات دلالة معنوية بين نتائت الاختبارات البعد ة للمجموعتين التجريبيتين في عدد من   1-4-3
 م(. 100)عدو المتغيرات البدنية والوظيفية والإنجاز في 

 مجالات البحث: 1-5
 )محافظة نينوى(. الناشئينم فئة 100عدائي المسافات القصيرة  المجال البشري: 1-5-1
ملعد  خدا  بدالمرك  التخصصدي لتددريبات العداق القدوى فدي منطقدة الغابداتع  المجال المكااني:  1-5-2

 مدينة الموصلع محافظة نينوى. 
 .2023/ 28/9ولغا ة  2023/ 11/6من  المجال الزماني: 1-5-3
 إجراءات البحث:  -2 

    البحع.استخدم المنهت التجريبي لملاءمت  وطبيعة منهج البحث: تم  2-1
البحث:  2-2 بالطريقة    عينة  البحع  عينة  اختيار  القصيرة  العمد ة  تم  المسافات  فئة  100)عدائي  م 

منتخ  الناشئين نينوى   (  منلو   قوام هلا    محافظة  يبلغ  إذ  ال     عدائين(ع  10) العينة  ع  تقسيمهم  تم  وقد 
(  1)والجدول    المتماثلةععدائين( لرل مجموعة تجريبية عن طريق الأزواج    5)بواقع  مجموعتين تجريبيتين  

 يبين ذلا.
 ( يبين عدد العينة الكلي وعدد لاعبي المجموعتين ونسبهم المئوية1)الجدول 

أدوات البحع العلمي الآتية)تحليل المحتوى للمصادر    استخدم    وسائل جمع المعلومات والبيانات:  2-3
 العلمية, والمقابلة الشخصيةع والاختبارات والقياسات(. 

 تحديد الصفات البدنية واختباراتها:    2-4
 تحديد الصفات البدنية:   2-4-1

للعدائين   البدنية  الصفات  أهم  لمعرفة  العلمية  المصادر  محتوى  تحليل  تخدم    100)الناشئين  تم  التي  م( 
التدري   الباحع في مجال علم  بها  يتمتع  التي  الخبرة الشخصية والاكاد مية  البحعع ومن خلال  اهداف 

الوقوف   تم  الانتقالية  عل   الرياضي  الانفجارية    القصوىع)السرعة  بالسرعة    للرجلينعوالقوة  الممي ة  والقوة 
 .ومطاولة السرعةع ومطاولة القوة للرجلين( للرجلينع

 تحديد الاختبارات البدنية:   2-4-2
الاختبار المقنن هو "الاختبار الل  إذا ما جرق استخدام  لعينات متشابهة للعينة المراد اختبارها أثبت   
المتاحة   والإمكانيات  الظروف  تح   والموضوعية  والنبات  الصدق  حيع  من  المعنوية  من  عالية  درجة 

الملائمة  36ع  2001ذاتها")الطائيع الاختبارات  لتحديد  العلمية  المصادر  محتوى  بتحليل  الباحع  وقام  (ع 
لرل صفة بدنية مختارة علما  انها اختبارات مقننة ومستخدمة في الرنير من الدراسات العلمية السابقة في 
التربية   في  الشائعة  الاختبارات  من  وهي  الحالية  البحع  لعينة  مشابهة  عينات  وعل   الفعالية  هلا  مجال 

 وقد تم الوقوف عل  الاختبارات التالية: الرياضية 

 النسبة المئوية  العدد  العينة
 ٪ 100 10 عينة البحث الكلية 

 ٪ 50 5 عدائي المجموعة التجريبية الاولى 
 ٪ 50 5 عدائي المجموعة التجريبية الثانية
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 لقياس السرعة الانتقالية القصوى.  م( من البدء الطائر  50اختبار عدو مسافة ) 2-4-2-1
 ( 133ع  1999)الخشاق والحيانيع                                                           

 لقياس القوة الانفجارية للرجلين. اختبار الوث  الطويل من النبات  2-4-2-2
 ( 152-151ع 2002)كماشع(ع50ع 2024)صالح واخرا ع  

حد   2-4-2-3 عل   رجل  ولرل  مسافة  لأبعد  حجلات  ثلاث  بالسرعة  ة  اختبار  الممي ة  القوة  لقياس 
 (.193  -187,  2019)الجنابي,للرجلين 

 لقياس صفة مطاولة السرعة. ( مترا  من البدء الطائر 150اختبار عدو )  2-4-2-4
 ( 45ع 2006)السبعاو ع                                                                    

 .الجهد اختبار ثني ومد الرجلين من الركبتين ثم القف  حت  استنفاد  2-4-2-5
 ( 193  -187, 2019)الجنابي,   

 تم قياس العمر ال مني وطول الجسم وكتلة الجسم لعينة البحع. القياسات الجسمية: 2-5
 تحديد المتغيرات الوظيفية وقياساتها:  2-6
 تحديد المتغيرات الوظيفية:  2-6-1

  تم الوقوف عل  أهم المتغيرات الوظيفية التي لها علاقة بموضوم البحع وهي كالآتي:
 (. 304ع 2006)الدباغ وؤخرا ع  التع  ( وميشر RASTالقدرة اللاهوائية لدد) اختبار 2-6-1-1
 قياس المتغيرات الوظيفية:   2-6-2
 قياس مستوى القدرة اللاهوائية ومؤشر التعب:  2-6-2-1

د( لاسدتعادة الشدفاءع  5)يتبعهدا د( للإحمداء ثدم  10)إعطداء يبدأ هلا الاختبار بقياس وز  المختبدر وبعددها 
ثددواني راحددة( بددين انطلاقددة وأخددرىع  10)بينهمددا م(  35انطلاقددات سددريعة لمسددافة  6إذ يتضددمن الاختبددار )

 وهلا الاختبار  عد مقياسا  للقدرة اللاهوائية وميشر التع  وكالآتي:
 يتم احتساق القدرة اللاهوائية لرل تررار عن طريق المعادلة التالية: -

 .3/ ال من2القدرة اللاهوائية)بالواط( = الوز  × المسافة
 (. 6)الرقم معدل القدرة اللاهوائية)بالواط( وهي عبارة عن مجموم القيم مقسم عل  

 ولاحتساق ميشر التع  يتم تحديد الآتي: -
 م(. 35)عدو أعل  قدرة)بالواط( وهي عبارة عن أعل  قيمة مسجلة ل من 
 م(. 35)عدو أدن  قيمة)بالواط( وهي عبارة عن أدن  قيمة مسجلة ل من 

 أدن  قدرة( / ال من الرلي للانطلاقات الستة.  –)واط/ ثانية( = )أعل  قدرة التع  ميشر 
 ( 304ع 2006)الدباغ وؤخرا ع  

 الأجهزة والأدوات المستخدمة:  2-7
 (. مي ا  طبيع شريط قياسع أشرطة لاصقة ملونةع شواخصع ساعة توقي ع صافرةملع  ,  )

 التصميم التجريبي:  2-8
تم استخدام تصميم المجموعتين التجريبيتينع "إذ تخضع كل مجموعة تجريبية لاختبار قبلي لمعرفة حالتها      

فيكو    البعد ع  الاختبار  إجراء  يتم  ذلا  وبعد  التجريبي  المتغير  ادخال  ثم  التجريبيع  المتغير  إدخال  قبل 
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ع  1996الفرق بين نتائت الاختبارين القبلي والبعد  ناتجا  عن تأثرهما بالمتغير التجريبي)عبيدات وؤخرا ع
247) . 

 
 
 

 

 ( يمثل التصميم التجريبي لتجربة البحث 1الشكل )

 خطوات الاجراءات الميدانية:  2-9 
تعد التجربة الاستطلاعية من الاجراءات الضرورية التي يجب ان يقوم    التجارب الاستطلاعية:  2-9-1

بها الباحث لأنها تعد )تدريبا للباحث للوقوف بنفسه على السلبيات والايجابيات التي تقابله اثناء اجراء 
( عدائين  2)عل   تم اجراء تجربتين استطلاعيتين    (342،  2011الاختبارات لتفاديها مستقبلا( )كريم،  

 فقط وكالآتي: 
الاستطلاعية  2-9-1-1 إجرا ها    الأولى:  التجربة  التعرف 2023/  11/6)بتاريخ  تم  منها  والهدف   )

فضلا  عن تلافي الصعوبات والمشاكل   لتنفيلهاععل  تسلسل الاختبارات وإمكانية أدائها والوق  المستغرق  
 التي تصادف اللاعبين والمسجلين وفريق العمل المساعد. 

الاستطلاعية  2-9-1-2 إجرا ها  الثانية:    التجربة  التعرف    ( 2023/  18/6)بتاريخ  تم  منها  والهدف 
 عل  عدد التررارات لرل مسافة تدريبيةع وفترات الراحة بين التررارات والتمارين. 

 تحديد القيم القصوى للمسافات التدريبية المستخدمة في البحث:    2-9-2
للعمل بالشدد المختارة    التمرينات المستخدمةمن اجل تحديد القيم القصوى للمسافات التدريبية ووضعها في  

/ 6/ 22و21و 20) بتاريخ  والملائمة لجنس العينةع تم اجراء هلا الاختبارات القصوية في ثلاثة ا ام متتالية  
( عل  افراد المجموعتين التجريبيتينع من خلال اختيار مسافة تدريبية واحدة لرل مجموعة تجريبية  2023

  60وفي اليوم الناني اختبار   20/6م للمجموعة التجريبية الاول  في يوم    40في يوم واحدع )أ  اختبار  
اختبار   النالع  اليوم  وفي  مع    80مع  التعامل  في  النانية  التجريبية  المجموعة  مع  الحال  وكللا  م(ع 

 المسافات التدريبية. 
 المنهاج التدريبي:  2-9-3

للمجموعتين التجريبيتين وتم اجراء    التمرينات المستخدمةبعد القيام بالخطوات الاستباقية اعلاا تم تصميم  
(  1)والملحق    (ع لغر  التأكد من تنفيلها بالشدد والتررارات 2023/  7/ 12)بتاريخ  وحدة تدريبية متراملة  

بدوراتها   التجريبيتين  المجموعتين  من  مجموعة  كل  من  واحد  للاع   تدريبي  لمنهاج  انموذج  يوضح 
 .المتوسطة النلاث 

 تجانس العينة وتكافؤ مجموعتي البحث: 2-10
 تجانس عينة البحث:  2-10-1

( 2)والجدول  وكتلة الجسم(ع    الجسمعوطول    ال منيع)العمر  متغيرات  تم اجراء التجانس لعينة البحع في  
 يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية ومعامل الالتواء للمتغيرات أعلاا.

2المجموعة التجريبية  المسافات المختلطة من   خ قبلي  

م للعدو100ضمنها الـ   
 خ بعدي 

المقارن 

 ة

1المجموعة التجريبية  بعدي خ  المسافات الاقل للعدو  خ قبلي    
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 التجانس  لمتغيرات  ( المحتسبةtمستوى المعنوية و)الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية و  قيم ( يبين2)الجدول  
   0,05 ≥معنو  عند مستوى احتمالية 

 العمر ال مني والطول والرتلة()التجانس  ( يتبين ا  قيم مستوى الاحتمالية لمتغيرات  2)الجدول  من خلال  
( مما يدل عل  عدم وجود فروق ذات  0,05)من  ( وهي أكبر  0,54ع  0,46ع  0,36) التوالي  كان  عل   

 مجموعتي البحع.  جانستمما يدل عل  متغيرات الدلالة معنوية في جميع 
 تكافؤ مجموعتي البحث: 2-10-2 

في   التجريبيتين  البحع  مجموعتي  بين  الترافي  اجراء  الانتقالية  متغيرات  تم  والقوة    القصوىع)السرعة 
بالسرعة    للرجلينعالانفجارية   الممي ة  القوة    السرعةعومطاولة    للرجلينعوالقوة  والقدرة    للرجلينعومطاولة 

 ( يبين ذلا.3)والجدول  الاحتماليةعم( من خلال قيم مستوى   100وانجاز عدو  التع عاللاهوائية وميشر 
 للمجموعتين  ( المحتسبةtو) الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية ومستوى الاحتماليةقيم يبين  (3)الجدول 

 وحدة القياس  متغيرات التكافؤ 
قيم   2المجموعة التجريبية 1المجموعة التجريبية

Sig 
 (t  )

 المحتسبة 
 

 ±ع -س ±ع -س المعنوية 
 غير معنوي  0,35 0,18 0,41 6,35 0,29 6,42 ثانية السرعة الانتقالية القصوى 
 غير معنوي  1,80 0,09 0,09 2,15 0,19 2,32 متر القوة الانفجارية للرجلين 

 غير معنوي  1,58 0,42 0,35 6,45 0,27 6,76 متر القوة المميزة بالسرعة للرجلين 
 غير معنوي  0,28 0,08 1,22 19,65 0,60 19,48 ثانية مطاولة السرعة 

 غير معنوي  1,05 0,06 4,04 29,60 7,50 33,60 تكرار مطاولة القوة للرجلين 
 غير معنوي  0,21 0,68 24,18 274,95 21,65 277,99 واط  القدرة اللاهوائية 

 غير معنوي  1,38 0,55 0,39 1,05 0,45 1,42 واط/ ثانية  مؤشر التعب 
 غير معنوي  0,40 0,97 0,87 13,11 0,86 13,14 ثانية م( 100انجاز عدو) 

   0,05 ≥*معنو  عند مستوى احتمالية 
التوالي  ( يتبين ا  قيم مستوى الاحتمالية للمتغيرات المعتمدة في الترافي كان  عل   3)الجدول  من خلال  

( مما يدل عل   0,05) من  ( وهي أكبر  0,97ع  0,55ع  0,68ع  0,06ع  0,08ع  0,42ع  0,09ع  0,18)
البحع   مجموعتي  ترافي  ييكد  وذلا  التابعة  المتغيرات  جميع  في  معنوية  دلالة  ذات  فروق  وجود  عدم 

 التجريبيتين. 
 م(:  100)عدو  الاختبارات والقياسات القبلية البدنية والوظيفية ومستوى الانجاز في  2-11

 تم تنفيل هلا الاختبارات والقياسات القبلية لأربعة أ ام وفقا  للتسلسل الآتي: 
 (: 2023/ 7/ 16) بتاريخ اليوم الاول   -

 متغيرات التجانس 
 

وحدة  
 القياس 

 المعالم الإحصائية لعينة البحث 
 قيم 2المجموعة التجريبية  1المجموعة التجريبية 

Sig 
t 

 المحتسبة 
 

 ع+ س   ع+ س   المعنوية 
 غير معنوي  0,98 0,36 0,56 14,67 0,63 15,04 سنة  العمر الزمني
 غير معنوي  0,78 0,46 4,64 175 3,39 173 سم  طول الجسم 
 غير معنوي  0,64 0,54 4,46 62,84 5,67 60,78 كغم كتلة الجسم 
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 . م( 100) لعدو تم اخل مستوى الانجاز 
 (: 2023/ 17/7)بتاريخ اليوم الناني   -

 )القوة الانفجارية للرجلينع السرعة الانتقالية القصوىع مطاولة السرعة(. التالية تم اجراء الاختبارات 
 (: 2023/ 7/ 19) بتاريخ اليوم النالع  -

 القوة الممي ة بالسرعة للرجلين مطاولة القوة للرجلين(. )  التاليينتم اجراء الاختبارين 
 (: 2023/ 7/ 20) بتاريخ اليوم الرابع   -

 ( واستخراج ميشر التع (.RAST)القدرة اللاهوائية)اختبار تم اجراء 
 عند تنفيذ المنهاج التدريبي:  النقاط التي تمت مراعاتهااهم  2-12

تنفيل   للتمرينات تم  نموذجين   ) الخا   الاعداد   ( فترة  التجريبيتين  و   المستخدمة  خلال  من  للمجموعتين 
 ع مع الاخل بما يلي: (21/9/2023( ولغا ة  2023/ 7/ 23)
في    - الشدة  مرتفع  الفتر   التدري   وطريقة  التررار   التدري   طريقة  اعتماد  كافة  التم  باتبام  تمرينات 

 الشروط المطلوبة في كل طريقة . 
ع (1  :2)الواحدة  الدورة المتوسطة  بدورات متوسطة(ع تشكيل الحمل    3)عل    شتمل المنهاج التدريبي    -

 دورات صغيرة(.  9)يتضمن ا  
والخميس(ع وبهلا ترو  عدد    والنلاثاءع  الاحدع)أ ام  وحدات تدريبية( في    3)الدورة الصغيرة من  تترو     -

 . ع ويكو  يومي الجمعة والسب  راحة اجباريةوحدة( في المنهاج التدريبي 27) الرلية الوحدات التدريبية 
التدريبية    - للمسافات  التحكم بالشدد  الحمل عن طريق  %ع  88%ع  84ع  %80)وهي  التموج في حركة 

 %( المنبتة في المنهاج التدريبي. 92
 تبدأ الوحدة التدريبية بالأحماء العام ثم الخا  والانتهاء بتمارين التهدئة والاسترخاء. -
 تم اجراء هلا التدريبات في القسم الرئيسي من الوحدة التدريبية.  -
كان     - الاول   التجريبية  للمجموعة  التدريبية  و40)المسافات  و 60م  التدريبية  80م  المسافات  أما  م(ع 

 م( ومن ضمنها مسافة السباق الرسمية. 120م و100م و80)للمجموعة التجريبية النانية فران  
 تم تنبي  الحجم من حيع عدد التررارات والمجاميع عل  طول المنهاج التدريبي. -
  -100تم تحديد الراحة بين التررارات والمجاميع من خلال التجارق الاستطلاعية وعودة النبض ال     -

  / د بين المجاميع.  100  -90 / د بين التررارات و   120
 تم مكافئة الاحمال التدريبية من حيع )الشدة والحجم( بين مجموعتي البحع قدر الإمكا .  -
 م(:  100)عدو  الاختبارات والقياسات البعدية البدنية والوظيفية ومستوى الانجاز في  2-13
تم تنفيل الاختبارات والقياسات البعد ة بنفس الاجراءات   التمرينات المستخدمة في البحع الانتهاء من    بعد 

 . (2023/ 9/  28و 27و   -25و 24)للأ ام  والظروف وتسلسل الاختبارات 
 الوسائل الاحصائية: 2-14

 من خلال الوسائل الإحصائية التالية:  spss))الاحصائية تم استخدام الحقيبة 
 للعينات المرتبطة والمستقلة(.  (t)لتواءع واختبار)الوسط الحسابيع والانحراف المعيار ع ومعامل الا -
 . ( 13،  2023، )محمد وخليل، (90-89, 2001)عمر وؤخرا ,المئوية النسبة  -
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- Cohen's d, (. 436, 2018)بدو 
- Eta squared(lakens Daniel,2013, 6-7 .) 
 ومناقشتها:   عرض وتحليل النتائج -3
 عرض وتحليل نتائج فروق الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية الاولى ومناقشتها: 1–3
 عرض وتحليل نتائج فروق الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية الاولى:  1–1–3

( وحجم الاثر Sig)لاحتماليةمستوى اسبة و ت( المحtالأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية و)يبين قيم  (4)الجدول 
(Cohen's d)  في الاختبارات القبلية والبعديةالاولى التجريبية للمجموعة 

المتغيرات البدنية والوظيفية  
 وحدة القياس  ومستوى الانجاز 

 قيم الاختبار البعدي الاختبار القبلي 
Sig 

 (t)   
 المحتسبة 

 ثرحجم الا 
Cohen's d) ) ع -س ±ع -س± 

 L 2,65 5,93 *0,004 0,15 5,68 0,29 6,42 ثانية السرعة الانتقالية القصوى 

 L 7,17 16,06 *0,000 0,18 2,44 0,19 2,32 متر القوة الانفجارية للرجلين 

القوة المميزة بالسرعة  
 L 1,38 3,08 *0,037 0,32 6,90 0,27 6,76 متر للرجلين 

 L 3,70 8,28 *0,001 0,39 18,64 0,60 19,48 ثانية مطاولة السرعة 
 L 5,13 11,50 *0,000 8,39 46,40 7,50 33,60 تكرار مطاولة القوة للرجلين 

 L 5,43 12,16 *0,000 20,58 300,87 21,65 277,99 واط  القدرة اللاهوائية 
 S 0,26 0,59 0,59 0,78 1,65 0,45 1.42 واط/ ثانية  مؤشر التعب 

 L  2,06 4,62 *0,01 0,55 12,43 0,86 13,14 ثانية م( 100انجاز عدو) 

  0,05 ≥*معنوي عند مستوى احتمالية 
 ي: لما ي بين ( يت 4)الجدول من خلال 

ة إذ والبعد   ةالقبليعند مقارنة نتائت الاختبارات  )ميشر التع (  في  معنوية    غير  وجود فروق ذات دلالة  -
ع أما عن قيمة  (0,05)لا القيمة هي اكبر من مستوى الاحتمالية ( وه0,59)الاحتمالية قيمة مستوى بلغ  
  ( 0,5) من  قلأ( و 0,2) لا القيمة أكبر من  وه(  0,26) لميشر التع  فقد بلغ     ( (Cohen's d الأثر حجم  

ال  الأثر لم Sالقليل)  وهلا  شير  التع  والل   السباق في ميشر  التدريبية الاقل من مسافة  للمسافات   )
 يرتقي ال  مستوى حجم الاثر الربير.

 عرض وتحليل نتائج فروق الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية الثانية ومناقشتها:  2–3
 عرض وتحليل نتائج فروق الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية الثانية:  1–2–3

( وحجم الاثر Sig)الاحتماليةمستوى سبة و ت( المحtالأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية و)يبين قيم  (5)الجدول 
(Cohen's d)  ثانية في الاختبارات القبلية والبعديةالالتجريبية للمجموعة 

المتغيرات البدنية والوظيفية  
 وحدة القياس  ومستوى الانجاز 

 قيم الاختبار البعدي الاختبار القبلي 
Sig 

 (t  )
 المحتسبة 

 ثر حجم الا 
(Cohen's d) ع -س ±ع -س± 

 
  ثرال حجم (Cohen's d )( فهو مؤشر على ان0,5)من ( الى أقل 0,2)كان  وإذا أثر( فهو مؤشر على عدم وجود أي 0,2)من كان اقل  إذا 

( فما  0,8)كان  وإذا( Mمتوسط ويعبر عنه بـ) ثرال  حجم ( فهو مؤشر على ان0.8)من ( الى أقل 0,5)كان   ( وإذا sقليل ويعبر عنه بــ) ثرال  حجم

 (.Lكبير ويعبر عنه بــ) ثرال  حجم فوق فهو مؤشر على ان
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 L 2,66 5,95 0,004 0,20 5,75 0,41 6,35 ثانية السرعة الانتقالية القصوى 

 L 4,58 10,25 0,001 0,10 2,35 0,09 2,15 متر القوة الانفجارية للرجلين 

 L 1,60 3,58 0,02 0,20 6,72 0,35 6,45 متر القوة المميزة بالسرعة للرجلين 
 L 1,42 3,17 0,03 1,20 19,05 1,22 19,65 ثانية مطاولة السرعة 

 L 2,15 4,81 0,009 7,60 40,20 4,04 29,60 تكرار مطاولة القوة للرجلين 
 L 4,04 9,04 0,001 21,22 301,15 24,18 274,95 واط  القدرة اللاهوائية 

 M 0,70 1,56 0,19 0,34 1,56 0,39 1,05 واط/ ثانية  مؤشر التعب 
 L 2,91 6,52 0,003 0,74 12,46 0,87 13,11 ثانية م( 100انجاز عدو) 

  0,05 ≥*معنوي عند مستوى احتمالية 
 ي: لما ي تبين ( ي5)الجدول من خلال 

ة إذ والبعد   ةالقبليعند مقارنة نتائت الاختبارات  )ميشر التع (  في  معنوية    غير  وجود فروق ذات دلالة  -
ع أما عن قيمة  (0,05)لا القيمة هي أكبر من مستوى الاحتمالية ( وه0,19)الاحتمالية قيمة مستوى بلغ  
(  0,8) وأقل من    (0,5) من  أكبر  لا القيمة  وه(  0,70)لميشر التع  فقد بلغ     ((Cohen's d الأثرحجم  

الأثر ال   ال  Mالمتوسط)  وهلا  شير  يرتقي  لم  والل   التع   في ميشر  المختلطة  التدريبية  للمسافات   )
 مستوى حجم الاثر الربير. 

 مناقشة نتائج فروق الاختبارات القبلية والبعدية لمجموعتي البحث:  2–2–3
الجدولين  التي تم الحصول عليها من  النتائت  تقدما  معنويا     (5  ع4)  في ضوء  قد  نرى ا  هنا  

والوظيفية ومستوى الإنجاز  المتغيرات البدنية  جميع  في  الاول  والنانية    التجريبيتين  المجموعتينحصل لدى  
وهي   البحع  تناولها  الانتقالية)التي  الانفجارية    القصوىع  السرعة  بالسرعة    للرجلينعوالقوة  الممي ة  والقوة 

للرجلين  السرعةع ومطاولة    للرجلينع القوة  في  ومطاولة  الانجاز  ومستوى  اللاهوائيةع  والقدرة  (  م   100ع 
وبهلا النتيجة تم التحقق    باستنناء متغير ميشر التع  الل  حصل في  تطورا لم يرق ال  مستوى المعنويةع

التمرينات التي تضمنها  فاعلية  عل     من صحة الفرضين الاول والناني الللا  افترضهما الباحع مما يدل
 المنهاج التدريبي ولرلا المجموعتين التجريبيتين.  

النتائت الا جابية    وويع            السليم   التخطيط العلمي  الالية المتبعة في  ال بشكل رئيسي  الباحع هلا 
وترون     عثلاث دورات متوسطة  الحمل في المنهاج التدريبي المعدع اذ اشتمل المنهاج التدريبي عل  ين  ن تقل

كل دورة صغيرة عل     ت احتو إذ    (1:  2)  تموج حركة حملوب   عدورات صغيرة  ثلاث   منكل دورة متوسطة  
يومية   ثلاث  تدريبية  تنفيل)وحدات  تم  فقد  وبللا  تدريبيةع27ع  وحدة  الفعال    (  الا جابي  الاثر  عن  فضلا 

لمجموم المسافات التدريبية المقطوعة عل  طول المنهاج لرلا مجموعتي البحع من حيع عدد التررارات  
م  60م و 40)والمجاميع إذ طبق  المجموعة التجريبية الأول  المسافات التدريبية الاقل من مسافة السباق  

م( 120م و 100م و80) م( في حين طبق  المجموعة التجريبية النانية المسافات التدريبية المختلطة  80و
الرسميةع   السباق  مسافة  ضمنها  حركة  ومن  تقنين  خلال  والحجم   التدريبي  الحملمن  )الشدة  بمكونات  

تنبي    مع  الشدة  مكو   بتغيير  البحع  هلا  في  المستخدمة  التررارية  للطريقة  في  والراحة(  التررارات  عدد 
التي اعتمدت عل  ميشر النبض  المجاميع  وبين    بين التررارات المناسبة الراحة  المجموعة الواحدة باستخدام 

و(    120  -100) التررارات  بين  د  المج  (100  -90) /  بين  د  الصدد  /  وبهلا  موعاتع 
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( ال  ا  طريقة التدري  التررار  تعد من الطرائق الرئيسة والفاعلة في التدري ع اذ  1990 شير)عنما ع
التررارات وبشدد عالية قد تصل   ال  إعادة تررار مسافة محددة او مختلفة لعدد من  الطريقة  تهدف هلا 
الشدة في هلا الطريقة من التدري  ال  الحد الأقص  من مقدرة الرياضي عل  ا   أخل الرياضي راحة  

 (. 61ع  1990بينية تسمح ل  باستعادة الشفاء )عنما ع
مبدأ  ولاسيما  التطور  هلا  احداث  في  الربير  الأثر  الرياضيع  التدري   بمبادئ  العالي  للالت ام  وكا  

)نظام  خصوصيةال و الطاقة    في  العضليةالعاملع  و   المجاميع  التمرينالعاملةع  طبيعة    نوم  الل   حاكي 
الخصوصية في التدري  مبدأ ينطبق  بأ     (2023)الجميلي والعلوانيع  ييكد  الأداء في اثناء المنافسة(ع و 

عل  جميع الفعاليات والالعاق الرياضية وعل  المدرق ا  يراعي احتياجات تلا الفعالية ويحللها ويضع  
وتتفق    (192  ع2023عالخطة والوسائل التدريبية الخاصة لأجل تطويرها ورفع مستواها.)الجميلي والعلواني

 (.600ع 2023ا ضا  هلا النتائت مع دراسة )امين واخرا ع  
وشغاتيع  )ملكور  ا   2011ويشير  الخا   عني  التري   مبدأ  تح   العمل  با   الصدد  بهلا   )

الجسم  ستجي  ويتري  بنمط ومقدار المتطلبات البدنية المسلطة علي  وا  الخصوصية ليس في اختيار  
الراحة  المجموعات والتررارات ومقدار  التمرين ولرن بطبيعة الأداء سواء كا  سريعا او بطيئا وال  عدد 

أهمية بالغة من خلال   بالتدري    لتدرجوكا  لمبدأ ا  (ع151ع  2011ونظام الطاقة العامل )ملكور وشغاتيع
 ييكد ما  وهلا    اخرىعال     صغيرةعند الانتقال من دورة    ةالتدريبياستخدام الشدد المتصاعدة في الوحدات  

)سلامةع أشار2000علي   عندما  حمل  في  مراعاة  ال   ج     بأن  (  زيادة  في  نجاح  التدري ع  التدرج  وا  
الا المبدأ عند  هلا  تطبيق  يتوق  عل   التدريبي  تدريبالمنهاج  أكنر    ية نتقال من مرحلة  ال  مرحلة اخرى 

(ع ولمبدأ الاستمرارية في التدري  الأثر البارز في الوصول ال  هلا النتائت  29  ع2000  تقدما  )سلامةع
ب الالت ام  ا   بالتدري   حيع  الاستمرار  دو  توق و مبدأ  التمرين  نتائت جيدةع ويشير    المواظبة في  تعطي 

  انقطام )الراشد  ( بأ  الرياضي  ج  ا  ينتظم في عملية التدري  دو   2021بهلا الخصو  )الراشد ع
  (ع وفيما يتعلق بمبدأ التري  فيرى الباحع با  اعتماد المبادئ التدريبية انفة اللكر قد احدث  64 ع2021ع

الفسيولوجية   التجريبيتينع من خلالالتريفات  بمجموعتي   البحع  عينة  افراد  المسافات    لدى  تدريبهم عل  
" طبيعة التدري  الخا     بأ   وضحعندما أ  (2001)الحياليع  وهلا يتفق مع ما ذكرا    المقترحةع  التدريبية

للنشاط التري   عملية  لحدوث  ضروريا   أمرا   و    عد  المستوى  تطوير  ال   ييد   والل   مكانية  االممارس 
  و  )عبد الفتاحيشير بهلا الخصو   و   (58ع  2001  الحياليع)  "ومستوى الانجاز  يالتدريب  الحملب  الارتقاء
داء الحمل البدني  عود تحسين الاستجابات الفسيولوجية لأو ( ال  " ا  التري  الفسيولوجي  2019عدا ود 

 . ( 68ع  2019) عبد الفتاح ودا ود ع  "ال  الانتظام في عملية التدري  
 عرض وتحليل نتائج فروق الاختبارات البعدية للمجموعتين التجريبيتين ومناقشتها:  3–3
 عرض وتحليل نتائج فروق الاختبارات البعدية للمجموعتين التجريبيتين:  1–3–3

( وحجم Sig)الاحتماليةمستوى سبة و ت( المحt)و الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية يبين قيم  (6)الجدول 
 التجريبيتين في الاختبارات البعدية تينللمجموع( Eta squaredالاثر)
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المتغيرات البدنية والوظيفية  
 ومستوى الإنجاز 

وحدة  
 القياس 

 قيم 2المجموعة التجريبية 1المجموعة التجريبية
Sig 

 (t  )
 المحتسبة 

 ثرحجم الا 
Eta squared) ) ع -س ±ع -س± 

 S 0,049 0,64 0,54 0,20 5,75 0,15 5,68 ثانية السرعة الانتقالية القصوى 

 M 0,115 1,02 0,34 0,10 2,35 0,18 2,44 متر القوة الانفجارية للرجلين 

 M 0,114 1,01 0,35 0,20 6,72 0,32 6,90 متر القوة المميزة بالسرعة للرجلين 
 M 0,062 0,73 0,49 1,20 19,05 0,39 18,64 ثانية مطاولة السرعة 

 L 0,158 1,23 0,26 7,60 40,20 8,39 46,40 تكرار مطاولة القوة للرجلين 
 عدم  0,000 0,02 0,98 21,22 301,15 20,58 300,87 واط  القدرة اللاهوائية 

 عدم  0,008 0,25 0,81 0,34 1,56 0,78 1,65 واط/ ثانية  مؤشر التعب 
 عدم  0,000 0,06 0,95 0,74 12,46 0,55 12,43 ثانية م( 100انجاز عدو) 

  0,05 ≥معنوي عند مستوى احتمالية *
 : بين ما يلي( يت 6)الجدول من خلال 

 للمتغيرات اعلاا فهي كالآتي:  ((Eta squared ثرحجم الأ أ  قيم  -
  ( 0,06)من    قلأ( و 0,01) لا القيمة أكبر من  وه(  0,049)حجم الأثر للسرعة الانتقالية القصوى    * بلغ

(ع ولمصلحة المجموعة التي قطع  المسافات التدريبية الاقل من  Sصغير)ر  ث حجم الأ  ا   عل مما يدل  
 مسافة السباق. 

بلغ التوالي   *  السرعة عل   للرجلين ومطاولة  بالسرعة  الممي ة  للرجلين والقوة  للقوة الانفجارية  حجم الأثر 
ر  ثحجم الأ   ا   عل مما يدل    (0,14من)  قلأ( و 0,06لا القيم أكبر من)وه(  0,062ع  0,114ع  0,115)

 (, ولمصلحة المجموعة التي قطع  المسافات التدريبية الاقل من مسافة السباق. Mمتوسط)
القيمة أكبر من)وه(  0,158حجم الأثر لمطاولة القوة للرجلين)  * بلغ حجم    ا    عل ( مما يدل  0,14لا 

 (, ولمصلحة المجموعة التي قطع  المسافات التدريبية الاقل من مسافة السباق.Lكبير)ر ثالأ
ع  0,000م عل  التوالي) 100حجم الأثر للقدرة اللاهوائية وميشر التع  ومستوى الانجاز في عدو    * بلغ

لأ  من المجموعتين    ر عدم وجود أث  عل ( مما يدل  0,01لا القيم هي أصغر من) وه(  0,000ع  0,008
 التجريبيتين عند المقارنة بينهما في الاختبار البعد . 

 نتائج فروق الاختبارات البعدية للمجموعتين التجريبيتين: مناقشة   2–3–3
وجود فروق  ( ا  الفرضية النالنة التي افترضها الباحع لم تتحقق إذ يتبين  6يتضح من الجدول )        

في جميع المتغيرات التابعة للبحع )البدنية والوظيفية ومستوى الانجاز في عدو  معنوية  غير  ذات دلالة  
فاعلية   100 ال   وهلا  شير  البعد   الاختبار  في  بينهما  المقارنة  عند  التجريبيتين  المجموعتين  بين  م( 

المعتمد في  الرئيسية  البحع من خلال مكونات الحمل  تم اعدادا لرلا مجموعتي  الل   التدريبي  المنهاج 
%( 92%ع  88%ع  84ع  %80)تنفيلا بالدرجة الاساس عل  مكو  شدة التدري  باعتماد الشدد المقترحة  

من ال من القصو  للمسافات التدريبية التي ذكرت ؤنفا  في متن البحع لرلا المجموعتين والمتدرجة بتشكيل  
 
  ثرحجم ال(Eta squared(اذا كان اقل من )فهو مؤشر على عدم وجود أي 0,01 )( فهو مؤشر على ان0,06( الى أقل من)0,01واذا كان) أثر 

( 0,14( واذا كان)M)ـمتوسط ويعبر عنه ب ثرال  حجم ( فهو مؤشر على ان0,14( الى أقل من)0,06( واذا كان)sقليل ويعبر عنه بـ)  ثرال  حجم

 (.Lكبير ويعبر عنه بـ)  ثرال  حجم فما فوق فهو مؤشر على ان
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( الملحق  في  كما  المتموج  مع  1الحمل  )ثب(  الآخرين  المكونين  التررارات  ات  عدد  حيع  من  الحجم 
)والمجاميع و  الشفاء  الراحة  (  لاستعادة  والمجاميعالرافية  التررارات  الرئيسية    (بين  النقاط  بما  حقق 

التررار   التدري   ييكد   ع  لتوصي  طريقة  تتمي  بشدة  2021ع ) محسن  اذ  التررار   التدري   ا  طريقة   )
عدد  ع وا   (51,  2021٪( من الشدة القصوى بالنسبة لتدريبات العدو )محسن, 100 –  80تتراوح ما بين)

ت  ا   بين  قترق التررارات  ج   كافية  6  -  3)  ما  الراحة  ترو   ا   ويج   الواحدة  للمجموعة  تررارات   )
 .  لاستعادة الشفاء من أجل استعادة مخ و  الطاقة الفوسفاجينية

 ( 98 - 97, 2019أ, )ال بيد                                                             
وللتعرف عل  افضلية المجموعتين التجريبيتين في متغيرات البحع التابعة تم استخراج حجم الاثر         

ولمصلحة  البحع  قيد  البدنية  الصفات  لجميع  الاثر  فارق في حجم  النتائت وجود  إذ اظهرت  ايتا(  )مربع 
( L( والربير )M( والمتوسط )Sالمسافات التدريبية الاقل من مسافة السباق ما بين حجم الأثر الصغير )

ال    النتائت  هلا  الباحع  ويع و  الانجاز,  ومستوى  الوظيفيين  المتغيرين  في  أثر  أ   وجود  عدم  مع 
خصوصية الاداء في المسافات التدريبية الاقل من مسافة السباق من خلال الاختلاف في مجموم عدد 

الا التجريبية  للمجموعة  التدريبية  المسافات  لجميع  )التررارات  وهي  و 60م و  40ول   الوحدة 80م  في  م( 
في   المسيطر  الفوسفاجيني  النظام  قمة  عل   تسلط ضغطا  التي  ككل  التدريبي  والمنهاج  الواحدة  التدريبية 
البدنية   للصفات  مستويات   بمختل   الاثر  هلا  لإحداث  السب   في  الافضلية  ل   قد  كو   والل   الفعالية 

(S,M,L  وهلا من وجهة نظر الباحنينع ولا  التدريبات التي خضع لها افراد عينة البحع كان  عبارة )
لهاع   نقية  خاصة  تمرينات  بأداء  ما  بدنية  تنمية صفة  عل   التركي   دو   مقترحة  لمسافات  اركا   عن 

( ل  الأثر الفعال في  S,M,Lوبللا فقد  كو  لانتقال أثر التدري  ما بين المتغيرات البدنية ا جابية الاثر )
 Beattieالتطور الحاصل للمسافات التدريبية الاقل من مسافة السباقع ويتفق في هلا القول ما يوضح  )

& et al,2017  با  التدريبات اللاهوائية تعمل عل  تحسين القوة العضلية السريعة وهو ييثر ا جابيا  في )
(ع وييكد ذلا مع ما ذه  الي  Beattie & et al  22 , 2017 ,القدرة عل  التسارم وتحسين الانجاز)

( با  هنا  انتقال أثر ا جابي  حدث عندما ييثر تدري  صفة بدنية في  2022كل من )ال بيد  والحياليع 
 تطوير صفة بدنية او صفات بدنية اخرى.   

 ( 50, 2022)ال بيد  والحيالي,                                                             
 الاستنتاجات والتوصيات: -4
 الاستنتاجات:  4-1
م( للمجموعة التجريبية الاول   80م و 60م و 40المسافات التدريبية الاقل من مسافة السباق)    احدث  -1

للبحع  في    معنويا    طورا  ت التابعة  المتغيرات  القصوىع معظم  الانتقالية  الانفجارية  و   وهي)السرعة  القوة 
ع  القدرة اللاهوائيةع و والقوة الممي ة بالسرعة للرجلينع ومطاولة السرعةع ومطاولة القوة للرجلين  عللرجلين

عدو   ل     م( 100وإنجاز  معنو   تطور  هنا   فلم  كن  التع   أما ميشر  كبيرع  لهم  الاثر  وكا  حجم 
 .وحجم الاثر كا  صغيرا  

  معنويا    طورا  تم( للمجموعة التجريبية النانية  120م و100م و 80المسافات التدريبية المختلطة)     احدث  -2
للبحع  في   التابعة  المتغيرات  القصوىعمعظم  الانتقالية  للرجلينو   وهي)السرعة  الانفجارية  والقوة   عالقوة 

للرجلين القوة  ومطاولة  السرعةع  ومطاولة  للرجلينع  بالسرعة  و الممي ة  اللاهوائيةع  عدو  القدرة  وإنجاز  ع 
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م( وكا  حجم الاثر لهم كبيرع أما ميشر التع  فلم  كن هنا  تطور معنو  ل  وحجم الاثر كا   100
 . متوسطا  

م عند مقارنة    100عدم ظهور أ  تفوق معنو  لجميع المتغيرات البدنية والوظيفية ومستوى الانجاز    -3
الأثر   حجم  كا   إذ  قيمهم  في  تفاوت  هنا   فرا   الأثر  حجم  عن  أما  للمجموعتين,  البعد ة  النتائت 

للرجلين  Sصغيرا ) بالسرعة  الممي ة  والقوة  للرجلين  الانفجارية  القوة  أما  القصوىع  الانتقالية  للسرعة   )
لهم متوسطا ) فقد كا  حجم الاثر  السرعة  للرجلين  Mومطاولة  القوة  تمي ت صفة مطاولة  (ع في حين 

 (ع وهلا التأثيرات كان  لمصلحة المسافات التدريبية الاقل من مسافة السباق. Lبحجم الأثر الربير)
 التوصيات:  4-2
التدريبية)   -1 المسافات  استخدام  و40امكانية  و60م  وكللا)80م  و 80م(  و 100م  اجل  120م  من  م( 

تطوير الصفات البدنية من)السرعة الانتقالية القصوى والقوة الانفجارية للرجلين والقوة الممي ة بالسرعة  
للرجلين ومطاولة السرعة ومطاولة القوة للرجلين( والوظيفية من)القدرة اللاهوائية وميشر التع ( فضلا   

 .م(100)عن التطور في مستوى الانجاز لعدو
امكانية استخدام هلا المسافات للأفضلية في الضغط عل  نظام الطاقة العامل لهلا الفعالية من قمة    -2

 قدرة النظام وادامت  وسعت . 
اعتماد تقسيم مسافة السباق كدليل عمل للمدربين من اجل الاحاطة بنعداد العداء بشكل كامل امكانية    -3

  ضمن جميع مسافات الفعالية.
 المصادر العربية والاجنبية: 

(: تأثير التمرينات البدنية  2023امينع بشرى قاسم والطياو ع علاء جاسم وطياو  ع عبدالله محمد ) (1
الصالاتع   القدم  اللاهوائية للاعبات كرة  القدرة  السا كو في  بالاسلوق  بالررة  المدعمة  بحع المركبة 

المجلد  الرياضةع  وعلوم  البدنية  التربية  كلية  ترري ع  جامعة  ع  الرياضية  النقافة  مجلة  في  منشور 
 (.2(ع العدد )14)

احمد) (2 علي  عبير  مع  2018بدو ,  الاحصائية  الاسالي   لبعض  الأثر  قياس حجم  "مقارنة طرق   :)
(, جامعة ام القرىع المملرة العربية  19احجام عينات مختلفة", مجلة البحع العلمي في التربية, العدد)

 السعود ة.
 من وأكثر اقل بمسافات  البدني الجهد تمرينات أثر"  :  (2024سفاح)   علياء عبد الخضر   التميميع (3

ع بحع منشورع سنة "  (20)تحت    ( متر200)القدرات البدنية وإنجاز عدو   لتطوير السباق مسافة
المجلد   الرياضةع  علوم  العدد  12مجلة  د ال ع  44ع  جامعة  الرياضةع  وعلوم  البدنية  التربية  كلية  ع 

 محافظة د ال ع العراق. 
(: علم التدري  الرياضي الحديعع 2023الجميليع اثير محمد صبر  والعلوانيع احمد عبد الامير) (4

 ع عما ع الارد . 1طرائق واسالي  تطبيقات ع دار الوفاق للنشر والتوزيعع ط 
جاسم)  (5 أحمد  المنعم  عبد  الرياض  (:2019الجنابي,  التربية  في  والاختبار  القياس    , "ةي"أساسيات 

 العراق. عالطبعة الاول , مرك  الرتاق للنشر, صلاح الدين
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أثر استخدام تدريبات السرعة بالمساعدة والمقاومة على (: "2001الحياليع معن عبد الرريم جاسم)  (6
عدو   في  والانجاز  البدنية  الصفات  التربية  متر100بعض  كلية  ع  منشورة  غير  ماجستير  رسالة  "ع 

 الرياضية ع جامعة الموصلع العراق.
ع دار الرت  للطباعة  2"ع ط كرة القدم(: "1999الخشاقع زهير قاسم والحيانيع محمد خضر اسمر) (7

 والنشرع جامعة الموصلع الموصلع العراق.
(: "أثر تراكم جهد لاهوائي في بعض متغيرات الدم وبعض 2006الدباغع أحمد عبد الغني وؤخرا )  (8

المجلد) الأساسيةع  التربية  كلية  أبحاث  مجلة  في  منشور  بحع  الوظيفية"ع  العدد)3المتغيرات  (ع  3(ع 
 جامعة الموصلع العراق.

تأثير أسلوبين قائمين على وفق المنظومة المبرمجة للتدريب  (:  2021الراشد ع كرم موفق هاد  )  (9
عدو   في  والانجاز  اللاكتات  ومستوى  الخاصة  المطاولة  في  المدرسة    400الفتري  لناشئي  متر 

ع رسالة ماجستير غير منشورة , كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  التخصصية في محافظة نينوى "
 , جامعة الموصل .

أ اد محمد عبدالله والحياليع محمود حمدو  يونس ) (10 التدريب  (:2022ال بيد ع  "نظرة معاصرة في 
 العراق. -دار كشكول للنشر والتوزيعع الموصل  الرياضي "،

)  أعال بيد    (11 عبدالله  محمد  "    :(2019أ اد  الرياضي  التدريب  في  العلمية  نو  "الأسس  دار   ,
 . العراق - للطباعة والنشر والتوزيع , بغداد 

علي) (12 حسن  الله  عبد  "2006السبعاو ع  البدنية  (:  الصفات  بعض  في  البليومتريك  تدريبات  اثر 
"ع أطروحة ماجستير غير منشورةع كلية  متر( حواجز للمبتدئين110والأداء الفني والانجاز في عدو )

 التربية الرياضيةع جامعة الموصلع الموصلع العراق. 
إبراهيم) (13 الدين  بهاء  "2000سلامةع  البدني  (:  والأداء  الرياضة  الدم  –فسيولوجيا  ع 1"ع ط  لاكتات 

 دار الفرر العربيع القاهرةع مصر.
احمد) (14 حازم  احمد  "2001الطائيع  العسكرية (:  الكلية  لطلاب  البدنية  اللياقة  اختبار  بطارية  بناء 

والثانية الموصلع  الأولى  الموصلع  الرياضيةع جامعة  التربية  كلية  "ع رسالة ماجستير غير منشورةع 
 العراق.

(: تأثير تدريبات مقاومات  2024صالحع عويد صالح ومحمدع محمد ضائع وطعا ع شيماء رشيد) (15
م( للشاباتع  100مختلفة بالنافلة العصبية لتطوير بعض القدرات البدنية الخاصة لمراحل اداء انجاز ) 

بحع منشور في مجلة النقافة الرياضية ع جامعة ترري ع كلية التربية البدنية وعلوم الرياضةع المجلد 
 (.1(ع العدد )15)
:"التدريب للأداء الرياضي والصحة  (2019عبد الفتاحع أبو العلا أحمد و داوودع هينم عبد الحميد )  (16

 مصر .  -, دار الفرر العربي للطباعة والنشر والتوزيع , القاهرة  1, ط" 
ع دار مجدلاو  أساليبه"   –أدواته    –مفهومه    –البحث العلمي  (: "1996عبيداتع ذوقا  وؤخرا )  (17

 للنشر والتوزيعع عما ع الأرد .
"ع مطبعة فيصلع  ، دار القلم للنشر والتوزيع1موسوعة العاب القوى"، ط(: "  1990عنما ع محمد) (18

 الروي .
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"2001عمرع محمد صبر ع وؤخرا ) (19 والرياضية(:  البدنية  التربية  التطبيقي في  ع  2"ع طالإحصاء 
 مصر.

" ع دار الفرر للطباعة والنشر اللياقة البدنية للاعبين في كرة القدم(: "  2002كماشع يوس  لازم) (20
 والتوزيع ع عما  ع الأرد . 

عب (21 )  د محسنع  سعيد  "(:2021الجبار  الرياضي  التدريب  ميسسة   "أساسيات   , الاول   الطبعة   ,
 الارد  . -الوراق للنشر والتوزيع , عما  

فاخر) (22 عامر  وشغاتيع  كامل  فاضل  القوة 2011ملكورع  التحمل  تدري   في  حدينة  اتجاهات   :)
 ع عما ع الارد . 1الاطالة التهدئةع مكتبر المجتمع العربي للنشر والتوزيعع ط

م احم) (23 نرتل  وخليلع  عارف  شاخوا   السرعة  2023محمدع  لصفتي  المت امن  الاسلوق  تأثير   :)
الشباقع   القدم  الهوائية واللاهوائية للاعبي كرة  القدرتين  العامة في  بحع منشور  القصوى والمطاولة 
(ع العدد 14في مجلة النقافة الرياضية ع جامعة ترري ع كلية التربية البدنية وعلوم الرياضةع المجلد )

(1.) 
24-  Beattie, K. et al ,( 2017 ): " The effect of strength training on performance 

indicators in distance runners " , Journal of strength and conditioning 
research , 31 ( 1 ) , 9-23 . 

25- Lakens, Daniel(2013):"Calculating and reporting effect sizes to facilitate 
cumulative science: a practical primer for t-tests and ANOVAS", Eindhoven 
University of Tochnology, Netherlands.  

26- poul Collins(2009): speed for sport, printed and bound by: b.o.s.s druck 
und medien gmbh, Germany.  

الأولى لمجموعة التجريبية للاعب واحد من ا المستخدمة ( أنموذج للتمرينات1)الملحق   
 )الدورة المتوسطة الأولى(

الدورة  
 الصغيرة 

الوحدة  
 التدريبية 

المسافات  
 التدريبية 

الزمن  
زمن   الشدة  القصوي 

 الدوام 
 عدد 

 التكرارات 
عدد  

 المجاميع 

زمن  
 الراحة 
بين 

 التكرارات 

زمن  
 الراحة 
بين 

 المسافات 

زمن  
المسافات  
التدريبية  

 ثا

زمن  
التمرين  

 د  الكلي 

 الأولى 
 

 الأولى 
 م 40
 م 60
 م 80

4,73 
 ثا

7,56 
 ثا

9,59 
 ثا

80% 

5,67 
 ثا

9,07 
 ثا

11,51 
 ثا

5 
4 
2 

1 
1 
1 

 د  2
 د  2.30

 د  3

 د  4
 د  4

- 

748,35 
 ثا

726,28 
 ثا

203,02 

 د  27,57

 الثانية 
 م 40
 م 60
 م 80

4,73 
 ثا

7,56 
 ثا

80% 

5,67 
 ثا

9,07 
 ثا

5 
4 
2 

1 
1 
1 

 د  2
 د  2.30

 د  3

 د  4
 د  4

- 

748,35 
 ثا

726,28 
 ثا

 د  27,57
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9,59 
 ثا

11,51 
 ثا

203,02 

 الثالثة 
 م 40
 م 60
 م 80

4,73 
 ثا

7,56 
 ثا

9,59 
 ثا

80% 

5,67 
 ثا

9,07 
 ثا

11,51 
 ثا

5 
4 
2 

1 
1 
1 

 د  2
 د  2.30

 د  3

 د  4
 د  4

- 

748,35 
 ثا

726,28 
 ثا

203,02 

 د  27,57

 الثانية 

 الرابعة 
 م 40
 م 60
 م 80

4,73 
 ثا

7,56 
 ثا

9,59 
 ثا

84% 

5,48 
 ثا

8,77 
 ثا

11,12 
 ثا

5 
4 
2 

1 
1 
1 

 د  2
 د  2.30

 د  3

 د  5
 د  5

- 

807,40 
 ثا

785,08 
 ثا

202,24 
 ثا

 د  29,54

 الخامسة 
 م 40
 م 60
 م 80

4,73 
 ثا

7,56 
 ثا

9,59 
 ثا

84% 

5,48 
 ثا

8,77 
 ثا

11,12 
 ثا

5 
4 
2 

1 
1 
1 

 د  2
 د  2.30

 د  3

 د  5
 د  5

- 

807,40 
 ثا

785,08 
 ثا

202,24 
 ثا

 د  29,54

 السادسة 
 م 40
 م 60
 م 80

4,73 
 ثا

7,56 
 ثا

9,59 
 ثا

84% 

5,48 
 ثا

8,77 
 ثا

11,12 
 ثا

5 
4 
2 

1 
1 
1 

 د  2
 د  2.30

 د  3

 د  5
 د  5

- 

807,40 
 ثا

785,08 
 ثا

202,24 
 ثا

 د  29,54

 الثالثة 
 

 السابعة 
 م 40
 م 60
 م 80

4,73 
 ثا

7,56 
 ثا

9,59 
 ثا

80% 

5,67 
 ثا

9,07 
 ثا

11,51 
 ثا

5 
4 
2 

1 
1 
1 

 د  2
 د  2.30

 د  3

 د  4
 د  4

- 

748,35 
 ثا

726,28 
 ثا

203,02 

 د  27,57

 الثامنة 
 م 40
 م 60
 م 80

4,73 
 ثا

7,56 
 ثا

9,59 
 ثا

80% 

5,67 
 ثا

9,07 
 ثا

11,51 
 ثا

5 
4 
2 

1 
1 
1 

 د  2
 د  2.30

 د  3

 د  4
 د  4

- 

748,35 
 ثا

726,28 
 ثا

203,02 

 د  27,57

 التاسعة 
 م 40
 م 60
 م 80

4,73 
 ثا

7,56 
 ثا

9,59 
 ثا

80% 

5,67 
 ثا

9,07 
 ثا

11,51 
 ثا

5 
4 
2 

1 
1 
1 

 د  2
 د  2.30

 د  3

 د  4
 د  4

- 

748,35 
 ثا

726,28 
 ثا

203,02 

 د  27,57
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 )الدورة المتوسطة الثانية( 

الدورة  
 الصغيرة 

الوحدة  
 التدريبية 

المسافات  
 التدريبية 

الزمن  
زمن   الشدة  القصوي 

 الدوام 
 عدد 

 التكرارات 
عدد  

 المجاميع 

 زمن الراحة 
بين 

 التكرارات 

زمن  
 الراحة 
بين 

 المسافات 

زمن  
المسافات  
التدريبية  

 ثا

زمن  
التمرين  

 الكلي 

 الرابعة 

 العاشرة 
 م 40
 م 60
 م 80

4,73 
 ثا

7,56 
 ثا

9,59 
 ثا

84% 

5,48 
 ثا

8,77 
 ثا

11,12 
 ثا

5 
4 
2 

1 
1 
1 

 د  2
 د  2.30

 د  3

 د  5
 د  5

- 

807,40 
 ثا

785,08 
 ثا

202,24 
 ثا

 د  29,54

الحادية  
 عشر 

 م 40
 م 60
 م 80

4,73 
 ثا

7,56 
 ثا

9,59 
 ثا

84% 

5,48 
 ثا

8,77 
 ثا

11,12 
 ثا

5 
4 
2 

1 
1 
1 

 د  2
 د  2.30

 د  3

 د  5
 د  5

- 

807,40 
 ثا

785,08 
 ثا

202,24 
 ثا

 د  29,54

الثانية  
 عشر 

 م 40
 م 60
 م 80

4,73 
 ثا

7,56 
 ثا

9,59 
 ثا

84% 

5,48 
 ثا

8,77 
 ثا

11,12 
 ثا

5 
4 
2 

1 
1 
1 

 د  2
 د  2.30

 د  3

 د  5
 د  5

- 

807,40 
 ثا

785,08 
 ثا

202,24 
 ثا

 د  29,54

 الخامسة 

الثالثة  
 عشر 

 م 40
 م 60
 م 80

4,73 
 ثا

7,56 
 ثا

9,59 
 ثا

88% 

5,29 
 ثا

8,46 
 ثا

10,74 
 ثا

5 
4 
2 

1 
1 
1 

 د  2
 د  2.30

 د  3

 د  6
 د  6

- 

866,45 
 ثا

843,84 
 ثا

201,48 
 ثا

 د  31,51

الرابعة  
 عشر 

 م 40
 م 60
 م 80

4,73 
 ثا

7,56 
 ثا

9,59 
 ثا

88% 

5,29 
 ثا

8,46 
 ثا

10,74 
 ثا

5 
4 
2 

1 
1 
1 

 د  2
 د  2.30

 د  3

 د  6
 د  6

- 

866,45 
 ثا

843,84 
 ثا

201,48 
 ثا

 د  31,51

الخامسة  
 عشر 

 م 40
 م 60
 م 80

4,73 
 ثا

7,56 
 ثا

9,59 
 ثا

88% 

5,29 
 ثا

8,46 
 ثا

10,74 
 ثا

5 
4 
2 

1 
1 
1 

 د  2
 د  2.30

 د  3

 د  6
 د  6

- 

866,45 
 ثا

843,84 
 ثا

201,48 
 ثا

 د  31,51

 السادسة 
 

السادسة  
 عشر 

 م 40
 م 60
 م 80

4,73 
 ثا

7,56 
84% 

5,48 
 ثا

8,77 

5 
4 
2 

1 
1 
1 

 د  2
 د  2.30

 د  3

 د  5
 د  5

- 

807,40 
 ثا

785,08 
 د  29,54
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 )الدورة المتوسطة الثالثة( 

 ثا
9,59 

 ثا

 ثا
11,12 

 ثا

 ثا
202,24 

 ثا

السابعة  
 عشر 

 م 40
 م 60
 م 80

4,73 
 ثا

7,56 
 ثا

9,59 
 ثا

84% 

5,48 
 ثا

8,77 
 ثا

11,12 
 ثا

5 
4 
2 

1 
1 
1 

 د  2
 د  2.30

 د  3

 د  5
 د  5

- 

807,40 
 ثا

785,08 
 ثا

202,24 
 ثا

 د  29,54

الثامنة  
 عشر 

 م 40
 م 60
 م 80

4,73 
 ثا

7,56 
 ثا

9,59 
 ثا

84% 

5,48 
 ثا

8,77 
 ثا

11,12 
 ثا

5 
4 
2 

1 
1 
1 

 د  2
 د  2.30

 د  3

 د  5
 د  5

- 

807,40 
 ثا

785,08 
 ثا

202,24 
 ثا

 د  29,54

الدورة  
 الصغيرة 

الوحدة  
 التدريبية 

المسافات  
 التدريبية 

الزمن  
زمن   الشدة  القصوي 

 الدوام 
 عدد 

 التكرارات 
عدد  

 المجاميع 

زمن  
 الراحة 
بين 

 التكرارات 

زمن  
 الراحة 
بين 

 المسافات 

زمن  
المسافات  
التدريبية  

 ثا

زمن  
التمرين  

 د  الكلي 

 السابعة 
 

التاسعة  
 عشر 

 م 40
 م 60
 م 80

4,73 
 ثا

7,56 
 ثا

9,59 
 ثا

88% 
 

5,29 
 ثا

8,46 
 ثا

10,74 
 ثا

5 
4 
2 

1 
1 
1 

 د  2
 د  2.30

 د  3

 د  6
 د  6

- 

866,45 
 ثا

843,84 
 ثا

201,48 
 ثا

31,51 
 د 

 العشرون 
 م 40
 م 60
 م 80

4,73 
 ثا

7,56 
 ثا

9,59 
 ثا

88% 

5,29 
 ثا

8,46 
 ثا

10,74 
 ثا

5 
4 
2 

1 
1 
1 

 د  2
 د  2.30

 د  3

 د  6
 د  6

- 

866,45 
 ثا

843,84 
 ثا

201,48 
 ثا

31,51 
 د 

الواحة  
 والعشرون 

 م 40
 م 60
 م 80

4,73 
 ثا

7,56 
 ثا

9,59 
 ثا

88% 

5,29 
 ثا

8,46 
 ثا

10,74 
 ثا

5 
4 
2 

1 
1 
1 

 د  2
 د  2.30

 د  3

 د  6
 د  6

- 

866,45 
 ثا

843,84 
 ثا

201,48 
 ثا

31,51 
 د 

الثانية   الثامنة 
 والعشرون 

 م 40
 م 60
 م 80

4,73 
 ثا

7,56 
 ثا

92% 

5,10 
 ثا

8,16 
 ثا

5 
4 
2 

1 
1 
1 

 د  2
 د  2.30

 د  3

 د  7
 د  7

- 

925,50 
 ثا

902,64 
 ثا

33,48 
 د 
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 الثانية لمجموعة التجريبية للاعب واحد من ا المستخدمة أنموذج للتمرينات

 )الدورة المتوسطة الأولى(

9,59 
 ثا

10,35 
 ثا

200,70 
 ثا

الثالثة  
 والعشرون 

 م 40
 م 60
 م 80

4,73 
 ثا

7,56 
 ثا

9,59 
 ثا

92% 
 

5,10 
 ثا

8,16 
 ثا

10,35 
 ثا

5 
4 
2 

1 
1 
1 

 د  2
 د  2.30

 د  3

 د  7
 د  7

- 

925,50 
 ثا

902,64 
 ثا

200,70 
 ثا

33,48 
 د 

الرابعة  
 والعشرون 

 م 40
 م 60
 م 80

4,73 
 ثا

7,56 
 ثا

9,59 
 ثا

92% 
 

5,10 
 ثا

8,16 
 ثا

10,35 
 ثا

5 
4 
2 

1 
1 
1 

 د  2
 د  2.30

 د  3

 د  7
 د  7

- 

925,50 
 ثا

902,64 
 ثا

200,70 
 ثا

33,48 
 د 

 التاسعة 
 

الخامسة  
 والعشرون 

 م 40
 م 60
 م 80

4,73 
 ثا

7,56 
 ثا

9,59 
 ثا

88% 
 

5,29 
 ثا

8,46 
 ثا

10,74 
 ثا

5 
4 
2 

1 
1 
1 

 د  2
 د  2.30

 د  3

 د  6
 د  6

- 

866,45 
 ثا

843,84 
 ثا

201,48 
 ثا

31,51 
 د 

السادسة  
 العشرون 

 م 40
 م 60
 م 80

4,73 
 ثا

7,56 
 ثا

9,59 
 ثا

88% 

5,29 
 ثا

8,46 
 ثا

10,74 
 ثا

5 
4 
2 

1 
1 
1 

 د  2
 د  2.30

 د  3

 د  6
 د  6

- 

866,45 
 ثا

843,84 
 ثا

201,48 
 ثا

31,51 
 د 

السابعة  
 والعشرون 

 م 40
 م 60
 م 80

4,73 
 ثا

7,56 
 ثا

9,59 
 ثا

88% 

5,29 
 ثا

8,46 
 ثا

10,74 
 ثا

5 
4 
2 

1 
1 
1 

 د  2
 د  2.30

 د  3

 د  6
 د  6

- 

866,45 
 ثا

843,84 
 ثا

201,48 
 ثا

31,51 
 د 

الدورة  
 الصغيرة 

الوحدة  
 التدريبية 

المسافات  
 التدريبية 

الزمن  
زمن   الشدة  القصوي 

 الدوام 
 عدد 

 التكرارات 
عدد  

 المجاميع 

زمن  
 الراحة 
بين 

 التكرارات 

زمن  
 الراحة 
بين 

 المسافات 

زمن  
المسافات  
التدريبية  

 ثا

زمن  
التمرين  

 د  الكلي 

 الأولى 
 الأولى  

 م 80
 م 100
 م 120

9,44 
 ثا

12,25 
 ثا

80% 

11,33 
 ثا

14,70 
 ثا

2 
2 
2 

1 
1 
1 

 د  3
 د  4
 د  5

 د  4
 د  4

- 

 ثا 443
 ثا  509
 ثا 334

21,26 
 د 
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14,19 
 ثا

17,03 
 ثا

 الثانية 
 م 80

 م 100
 م 120

9,44 
 ثا

12,25 
 ثا

14,19 
 ثا

80% 

11,33 
 ثا

14,70 
 ثا

17,03 
 ثا

2 
2 
2 

1 
1 
1 

 د  3
 د  4
 د  5

 د  4
 د  4

- 

 ثا 443
 ثا  509
 ثا 334

21,26 
 د 

 الثالثة 
 م 80

 م 100
 م 120

9,44 
 ثا

12,25 
 ثا

14,19 
 ثا

80% 

11,33 
 ثا

14,70 
 ثا

17,03 
 ثا

2 
2 
2 

1 
1 
1 

 د  3
 د  4
 د  5

 د  4
 د  4

- 

 ثا 443
 ثا  509
 ثا 334

21,26 
 د 

 الثانية 

 الرابعة 
 م 80

 م 100
 م 120

9,44 
 ثا

12,25 
 ثا

14,19 
 ثا

84% 

10,95 
 ثا

14,21 
 ثا

16,46 
 ثا

2 
2 
2 

1 
1 
1 

 د  3
 د  4
 د  5

 د  5
 د  5

- 

 ثا 501
 ثا  568
 ثا 332

15,06 
 د 

 الخامسة 
 م 80

 م 100
 م 120

9,44 
 ثا

12,25 
 ثا

14,19 
 ثا

84% 

10,95 
 ثا

14,21 
 ثا

16,46 
 ثا

2 
2 
2 

1 
1 
1 

 د  3
 د  4
 د  5

 د  5
 د  5

- 

 ثا 501
 ثا  568
 ثا 332

15,06 
 د 

 السادسة 
 م 80

 م 100
 م 120

9,44 
 ثا

12,25 
 ثا

14,19 
 ثا

84% 

10,95 
 ثا

14,21 
 ثا

16,46 
 ثا

2 
2 
2 

1 
1 
1 

 د  3
 د  4
 د  5

 د  5
 د  5

-- 

 ثا 501
 ثا  568
 ثا 332

15,06 
 د 

 الثالثة 
 

 السابعة 
 م 80

 م 100
 م 120

9,44 
 ثا

12,25 
 ثا

14,19 
 ثا

80% 

11,33 
 ثا

14,70 
 ثا

17,03 
 ثا

2 
2 
2 

1 
1 
1 

 د  3
 د  4
 د  5

 د  4
 د  4

- 

 ثا 443
 ثا  509
 ثا 334

21,26 
 د 

 الثامنة 
 م 80

 م 100
 م 120

9,44 
 ثا

12,25 
 ثا

14,19 
 ثا

80% 

11,33 
 ثا

14,70 
 ثا

17,03 
 ثا

2 
2 
2 

1 
1 
1 

 د  3
 د  4
 د  5

 د  4
 د  4

- 

 ثا 443
 ثا  509
 ثا 334

21,26 
 د 
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 )الدورة المتوسطة الثانية(  

 التاسعة 
 م 80

 م 100
 م 120

9,44 
 ثا

12,25 
 ثا

14,19 
 ثا

80% 

11,33 
 ثا

14,70 
 ثا

17,03 
 ثا

2 
2 
2 

1 
1 
1 

 د  3
 د  4
 د  5

 د  4
 د  4

- 

 ثا 443
 ثا  509
 ثا 334

21,26 
 د 

الدورة  
 الصغيرة 

الوحدة  
 التدريبية 

المسافات  
 التدريبية 

الزمن  
زمن   الشدة  القصوي 

 الدوام 
 عدد 

 التكرارات 
عدد  

 المجاميع 

زمن  
 الراحة 
بين 

 التكرارات 

زمن  
 الراحة 
بين 

 المسافات 

زمن  
المسافات  
التدريبية  

 ثا

زمن  
التمرين  

 د  الكلي 

 الرابعة 

 العاشرة 
 م 80

 م 100
 م 120

9,44 
 ثا

12,25 
 ثا

14,19 
 ثا

84% 

10,95 
 ثا

14,21 
 ثا

16,46 
 ثا

2 
2 
2 

1 
1 
1 

 د  3
 د  4
 د  5

 د  5
 د  5

- 

 ثا 501
 ثا  568
 ثا 332

15,06 
 د 

الحادية  
 عشر 

 م 80
 م 100
 م 120

9,44 
 ثا

12,25 
 ثا

14,19 
 ثا

84% 

10,95 
 ثا

14,21 
 ثا

16,46 
 ثا

2 
2 
2 

1 
1 
1 

 د  3
 د  4
 د  5

 د  5
 د  5

- 

 ثا 501
 ثا  568
 ثا 332

15,06 
 د 

الثانية  
 عشر 

 م 80
 م 100
 م 120

9,44 
 ثا

12,25 
 ثا

14,19 
 ثا

84% 

10,95 
 ثا

14,21 
 ثا

16,46 
 ثا

2 
2 
2 

1 
1 
1 

 د  3
 د  4
 د  5

 د  5
 د  5

- 

 ثا 501
 ثا  568
 ثا 332

15,06 
 د 

 الخامسة 

الثالثة  
 عشر 

 م 80
 م 100
 م 120

9,44 
 ثا

12,25 
 ثا

14,19 
 ثا

88% 

10,57 
 ثا

13,72 
 ثا

15,89 
 ثا

2 
2 
2 

1 
1 
1 

 د  3
 د  4
 د  5

 د  6
 د  6

- 

561,14 
 ثا

627,44 
 ثا

331,78 
 ثا

25,21 
 د 

الرابعة  
 عشر 

 م 80
 م 100
 م 120

9,44 
 ثا

12,25 
 ثا

14,19 
 ثا

88% 

10,57 
 ثا

13,72 
 ثا

15,89 
 ثا

2 
2 
2 

1 
1 
1 

 د  3
 د  4
 د  5

 د  6
 د  6

-- 

561,14 
 ثا

627,44 
 ثا

331,78 
 ثا

25,21 
 د 
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 )الدورة المتوسطة الثالثة( 

الخامسة  
 عشر 

 م 80
 م 100
 م 120

9,44 
 ثا

12,25 
 ثا

14,19 
 ثا

88% 

10,57 
 ثا

13,72 
 ثا

15,89 
 ثا

2 
2 
2 

1 
1 
1 

 د  3
 د  4
 د  5

 د  6
 د  6

- 

561,14 
 ثا

627,44 
 ثا

331,78 
 ثا

25,21 
 د 

 السادسة 
 

السادسة  
 عشر 

 م 80
 م 100
 م 120

9,44 
 ثا

12,25 
 ثا

14,19 
 ثا

84% 

10,95 
 ثا

14,21 
 ثا

16,46 
 ثا

2 
2 
2 

1 
1 
1 

 د  3
 د  4
 د  5

 د  5
 د  5

- 

 ثا 501
 ثا  568
 ثا 332

15,06 
 د 

السابعة  
 عشر 

 م 80
 م 100
 م 120

9,44 
 ثا

12,25 
 ثا

14,19 
 ثا

84% 

10,95 
 ثا

14,21 
 ثا

16,46 
 ثا

2 
2 
2 

1 
1 
1 

 د  3
 د  4
 د  5

 د  5
 د  5

- 

 ثا 501
 ثا  568
 ثا 332

15,06 
 د 

الثامنة  
 عشر 

 م 80
 م 100
 م 120

9,44 
 ثا

12,25 
 ثا

14,19 
 ثا

84% 

10,95 
 ثا

14,21 
 ثا

16,46 
 ثا

2 
2 
2 

1 
1 
1 

 د  3
 د  4
 د  5

 د  5
 د  5

- 

 ثا 501
 ثا  568
 ثا 332

15,06 
 د 

الدورة  
 الصغيرة 

الوحدة  
 التدريبية 

المسافات  
 التدريبية 

الزمن  
زمن   الشدة  القصوي 

 الدوام 
 عدد 

 التكرارات 
عدد  

 المجاميع 

زمن  
 الراحة 
بين 

 التكرارات 

زمن  
 الراحة 
بين 

 المسافات 

زمن  
المسافات  
التدريبية  

 ثا

زمن  
التمرين  

 د  الكلي 

 السابعة 
 

التاسعة  
 عشر 

 م 80
 م 100
 م 120

9,44 
 ثا

12,25 
 ثا

14,19 
 ثا

88% 
 

10,57 
 ثا

13,72 
 ثا

15,89 
 ثا

2 
2 
2 

1 
1 
1 

 د  3
 د  4
 د  5

 د  6
 د  6

- 

561,14 
 ثا

627,44 
 ثا

331,78 
 ثا

25,21 
 د 

 العشرون 
 م 80

 م 100
 م 120

9,44 
 ثا

12,25 
 ثا

14,19 
 ثا

88% 

10,57 
 ثا

13,72 
 ثا

15,89 
 ثا

2 
2 
2 

1 
1 
1 

 د  3
 د  4
 د  5

 د  6
 د  6

- 

561,14 
 ثا

627,44 
 ثا

331,78 
 ثا

25,21 
 د 
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الواحة  
 والعشرون 

 م 80
 م 100
 م 120

9,44 
 ثا

12,25 
 ثا

14,19 
 ثا

88% 

10,57 
 ثا

13,72 
 ثا

15,89 
 ثا

2 
2 
2 

1 
1 
1 

 د  3
 د  4
 د  5

 د  6
 د  6

- 

561,14 
 ثا

627,44 
 ثا

331,78 
 ثا

25,21 
 د 

 الثامنة 

الثانية  
 والعشرون 

 م 80
 م 100
 م 120

9,44 
 ثا

12,25 
 ثا

14,19 
 ثا

92% 

10,19 
 ثا

13,23 
 ثا

15,32 
 ثا

2 
2 
2 

1 
1 
1 

 د  3
 د  4
 د  5

 د  7
 د  7

- 

620,38 
 ثا

686,46 
 ثا

330,64 
 ثا

27,17 
 د 

الثالثة  
 والعشرون 

 م 80
 م 100
 م 120

9,44 
 ثا

12,25 
 ثا

14,19 
 ثا

92% 
 

10,19 
 ثا

13,23 
 ثا

15,32 
 ثا

2 
2 
2 

1 
1 
1 

 د  3
 د  4
 د  5

 د  7
 د  7

- 

620,38 
 ثا

686,46 
 ثا

330,64 
 ثا

27,17 
 د 

الرابعة  
 والعشرون 

 م 80
 م 100
 م 120

9,44 
 ثا

12,25 
 ثا

14,19 
 ثا

92% 
 

10,19 
 ثا

13,23 
 ثا

15,32 
 ثا

2 
2 
2 

1 
1 
1 

 د  3
 د  4
 د  5

 د  7
 د  7

- 

620,38 
 ثا

686,46 
 ثا

330,64 
 ثا

27,17 
 د 

 التاسعة 
 

الخامسة  
 والعشرون 

 م 80
 م 100
 م 120

9,44 
 ثا

12,25 
 ثا

14,19 
 ثا

88% 

10,57 
 ثا

13,72 
 ثا

15,89 
 ثا

2 
2 
2 

1 
1 
1 

 د  3
 د  4
 د  5

 د  6
 د  6

- 

561,14 
 ثا

627,44 
 ثا

331,78 
 ثا

25,21 
 د 

السادسة  
 العشرون 

 م 80
 م 100
 م 120

9,44 
 ثا

12,25 
 ثا

14,19 
 ثا

88% 

10,57 
 ثا

13,72 
 ثا

15,89 
 ثا

2 
2 
2 

1 
1 
1 

 د  3
 د  4
 د  5

 د  6
 د  6

- 

561,14 
 ثا

627,44 
 ثا

331,78 
 ثا

25,21 
 د 

السابعة  
 والعشرون 

 م 80
 م 100
 م 120

9,44 
 ثا

12,25 
 ثا

14,19 
 ثا

88% 

10,57 
 ثا

13,72 
 ثا

15,89 
 ثا

2 
2 
2 

1 
1 
1 

 د  3
 د  4
 د  5

 د  6
 د  6

- 

561,14 
 ثا

627,44 
 ثا

331,78 
 ثا

25,21 
 د 


