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Abstract 

The importance of this study is to prepare HIT training with the duties of 

running the longest and shortest short distances to build training capacity and 

develop the physical abilities of runners and the possibility of developing the 

runner's ability to run the longest possible distance at a regular speed while 

trying to reduce the amount of decline in his speed to ensure effective 

economy in the effort expended during the training process, and the research 

problem was determined by the presence of a decline in achievement, and this 

requires investigation and research into the causes of this decline and 

identifying the clear weaknesses in physical abilities that result in the loss of 

time among runners compared to world champions in the 200 m race, and the 

researchers used the experimental method with a pre-test And after the two 

experimental groups, the research community was determined from the 

players of the 200-meter race for the elite men's category of the Iraqi Athletics 

Federation for the 2024 sports season, numbering (n = 12), and the research 

sample was selected from them, which was divided into two experimental 

groups with (5 players) for each group, and the researchers concluded that 

HIT training in shorter or longer short distances had a greater positive effect 

than shorter short distances in developing some physical abilities and 

achieving the 200-meter men's race, and the researchers recommended 

conducting similar studies and research on different age groups.  

Keywords: HIT training, physical abilities, shorter short-distance 

running, longer short-distance running, achievement in 200 meters. 
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الجهد( ) قصرالاالقصيرة  عدوو طولالمسافات القصيرة الاعدو ب HITتدريبات  تأثير

 متر رجال 200في تطوير بعض القدرات البدنية وانجاز عدو 
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 المستقبلجامعة  –كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة         بابلجامعة  –كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

Ayyaed.h@uobabylon.edu.iq .u                               jamal.sabri.farj@uomus.edu.iq 

 م.د فاهم عبد الواحد عيسى
 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/ جامعة بغداد

 Fahim.abdulwahid@cope.uobaghdad.edu.iq 
16/8/2024تاريخ نشر البحث                            24/3/2024تاريخ استلام البحث   

  صلخمال

القصيرة  و طولالمسافات القصيرة الاعدو بواجبات  HIT تدريبات اعداد الدراسة هذه أهمية    
 المتسابق قدرة تطوير وإمكانية العدائين لدى البدنية القدرات وتطوير التدريب سعة بناءل قصرالا

في سرعته  هبوطمع محاولة الاقلال من مقدار ال المنتظمة بالسرعة ممكنة مسافة لأطول بالركض
البحث  مشكلة وتحددت ,التدريبية العملية أثناء في المبذول الجهد في الفعال الاقتصاد لنا يضمنل
 نقاط على والوقوف الهبوط هذا أسباب عن والبحث التقصي يتطلب وهذا ،الانجاز في هبوط وجودب

 أبطال مع مقارنة العدائين لدى الوقت فقدان بسببها ينتج والتي البدنية القدرات في الواضحة الضعف
 ديالمنهج التجريبي بالاختبار القبلي والبعان الباحث ماستخدقد و  ,م 200عدو مسابقة في العالم
 متر لفئة الرجال 200عدو مسابقة  لاعبيمن ، وتم تحديد مجتمع البحث تينلمجموعتين التجريبيبا

 اختيرو  ،(12ن = ) موالبالغ عدده ،2024 الرياضي للموسم النخبة لدى الاتحاد العراقي لألعاب القوى 
، وقد ( لكل مجموعة لاعب 5 وبواقع ) تينلى مجموعتين تجريبيع متقسعينة البحث والتي منهم 

اكبر من اثرا ايجابيا كان لها  مسافات القصيرة الاقصر او الاطولالب HIT تدريباتان  اناستنتج الباحث
واوصى , رجال متر200 عدو وانجاز البدنية القدرات بعض تطوير فيالمسافات القصيرة الاقصر 

 . مختلفة عمرية فئات على مشابهة وبحوث دراسات جراءبا انالباحث
عدو المسافات القصيرة الاقصر, عدو  ,بدنيةالقدرات ال ,HITتدريبات  : الكلمات المفتاحية 

 متر 200في  الانجازالمسافات القصيرة الاطول, 
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 :وأهميته البحث مقدمة -

جهدا شاقا من المدربين واللاعبين ومن جميع  المستويات الرياضية العاليةالوصول إلى  يتطلب 
سلسلة من العمليات العلمية  كونهالاعبين بمفهومها العلمي العاملين في إطار عمليات إعداد ال

التدريب المتقن والمقنن يهدف الى تعزيز مسارات الطاقة للقدرة الرياضية الشاملة لكافة وان ، والتدريبية
عضلات الجسم "وهو يحسن تطوير العلاقة بين القوة والسرعة وكذا القدرة الديناميكية والربط الحركي 

"وان استخدام الحمل  ،ISSN 2014 ; 2277) سم وخصوصا في اتجاه القوة السريع )لكافة اجزاء الج
التدريبي المقنن والمبني على اسس علمية والذي يتناسب مع كفاية الرياضيين وامكانياتهم يؤدي الى 

 شائعًا اتجاهًا( HIT) تدريبات اصبحت وقد( 46: 1990الارتقاء بالمستوى الرياضي")محمد عثمان: 
 المكثف البدني النشاط من قصيرة فترات تنفيذ تتضمنحيث  البدنية اللياقة و الرياضة عالم في وفعّالاً 
الاقل من  اترينالتم من قصيرة فترات بين التبديلكذلك  تتضمن كما الراحة منطويلة  فترات تليها
( HITوان التدريب العالي الشدة ) ،المنخفضة الشدة ذو النشاط أو الراحة من ةمختصر  وفترات القصوى 

يعني ان الرياضي سيبذل قصارى جهده وغالبا" تستعمل مجموعة واحدة للجهد القصوي والراحة تكون 
وهو عراب تدريب  Ken Liestner 2005عن  452: 2018طويلة بين المجموعات )جمال صبري 

HIT).  علىوتعد رياضة ألعاب القوى من المسابقات التي تتأثر بشكل كبير جدا بالقدرات البدنية و 
إذ إن لكل مسابقة من مسابقات  الانجاز في مسابقاتها المختلفة، ضوء هذه القدرات يتوقف مستوى 

وان السرعة جزء متكامل في كل رياضة ويمكن ان ها، العاب القوى مواصفات ومتطلبات خاصة ب
قات ومن بين مسابتظهر باشتراك السرعة القصوى والقوة العضلية المطاطية )القدرة( وتحمل السرعة، 

( متر، اذ يجب أن يتميز اللاعب فيها ويمتلك قابليات بدنية عالية  200مسابقة عدو)  العاب القوى 
التي تتطلب تدريباً خاصاً للوصول بها إلى التكيف البدني وتحمل الجهد في السباق من أجل و المستوى 

بالشكل  ات وترددها، فضلًا عن السيطرة على تكرار الخطو مواكبة التقدم الهائل في هذه المسابقة
والاحتفاظ بمعدل السرعة مستوى عالٍ من سرعة العدو خلال المسافة الملائم بما يضمن تحقيق 
(:ان 2022:214نقلها عنه جمال صبري:  Ralf Mann 2007 ويذكر  ،المتحققة لأطول مدة زمنية

لمسافات القصيرة في مراحل عديدة من سباقات عدو ا الانتاجية تكون اكبر في مساحات معينة ومنها
فالنجاح في سباق هذا العدو يتحدد بقابلية العداء لتوليد اكبر مقدار من القوة العضلية بالزمن الاقل 
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الصحيح، " وان الوصول الى اعلى سرعة ممكنة ) السرعة القصوى المنتظمة( والمحافظة لاطول مدة 
قدان في هذه السرعة بالرغم من زمنية ممكنة عليها ) تحمل السرعة القصوى( وباقل مقدار من الف

ومن هنا تنبثق أهمية (، 113: 2010" )صريح عبد الكريم:ظهور التعب )قمة تحمل السرعة القصوى 
 باختلاف مسافات عدو المسافات القصيرة الاقصر والقصيرة الاطول HIT تدريبات إعدادبهذه الدراسة 

قدرة المتسابق بالركض مالقدرات البدنية لدى العدائين وإمكانية تطوير  بناء سعة التدريب وتطويرل
 الاقتصاد لنا يضمنفيها مما الهبوط الاقلال من  مع محاولة طلوبةطول مسافة ممكنة بالسرعة الملأ

لغرض إحداث التطور في مستوى هذه القدرات  التدريبية العملية أثناء في المبذول الجهد في الفعال
 ومن ثم محاولة ومواكبة المستوى المتطور دوليا فيها.للعدائين 

 لذا ،البدنية القدرات من عالية بمكونات هامتطلباتتتميز  م200تجلت مشكلة البحث بان مسابقة 
 ،الأداء متطلباتمع  يتناسب بماو  التدريبي البرنامج ضمن المقننة التدريبات وضع المدربين من يتطلب
هبوط في الانجاز وهذا يتطلب وجود  او لاحظ، المجال العلمي والتدريبيفي  ن و من خلال خبرة الباحثو 

 القدرات البدنيةوالوقوف على نقاط الضعف الواضحة في التقصي والبحث عن أسباب هذا الهبوط 
 ن محاولة الاجابة عن السؤال:ن زمن الانجاز، لذا ارتأى الباحثو مفقدان الوالتي ينتج بسببها 

بتدريبات  (الجهد) القصيرة الاطول او القصيرة الاقصر العدو السريعمسافات  هل ان استخدام
HIT  م الرجال200تأثير في بعض القدرات البدنية والانجاز لعدائي فرق باللها. 

القصيرة المسافات و  ولالاالمسافات القصيرة عدو ب HIT تدريبات اعداد - :هدف البحث الى   
عدو المسافات القصيرة ب HIT تدريبات التعرف على تأثير، وكذلك الى رجال م200لعدائي  قصرالا
رجال،  م200 عدو وانجاز البدنية القدرات بعض تطوير في قصرالقصيرة الاالمسافات و  طولالا

عدو المسافات القصيرة عدو المسافات القصيرة الاطول ام التعرف على افضلية التأثير ل فضلا" عن
 .م رجال200في انجاز  الاقصر
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 ن الاتي:افترض الباحثو و  

 فيايجابيا  تأثيرا قصروالقصيرة الا طولباختلاف مسافات العدو القصيرة الا HIT تدريباتلان  -
في عدو المسافات القصيرة الاطول ل ، وانرجال م200 عدو وانجاز البدنية القدرات بعض تطوير
في تطوير بعض القدرات البدنية ر من عدو المسافات القصيرة الاقصر تأثير ايجابي اكب HIT تدريبات

 م رجال.200وانجاز عدو 

 له الميدانية جراءاتلاالبحث وا يةمنهج 

لي والبعدي ذات الاختبار القب يتينريبي بتصميم المجموعتين التجريبالمنهج التج ن و استخدم الباحث 
م لفئة الرجال النخبة لدى الاتحاد 200حديد مجتمع البحث من عدائي تتم و، لملائمته طبيعة البحث

عينة البحث  ت منهمر اختيلاعب، و  12وبعدد  2024 -2023القوى للموسم الرياضي لألعابالعراقي 
 مجموعتين الى العينة قسمت%( و 83.33التي مثلت نسبة مئوية قدرها )و  (10)ن= بالطريقة العمدية 

 ينجدولالفي تبين لعينة كما والتكافؤ لتجانس ال ت اجراءاتكان، و (مجموعة لكل 5ن = )  تجريبيتين
1 ،2 

 ( تجانس أفراد عينة البحث1جدول )
وحدة  المتغيرات

 القياس

الوسط 

 الحسابي

الانحراف  الوسيط

 المعياري

معامل 

 الالتواء

170.0 170.221 سم الطول

00 

1.632 0.211 

74.00 74.212 كغم الكتلة

0 

1.322 0.145 

24.00 24.114 سنة العمر

0 

1.476 0.387 

 مما يدل على توزيع المجتمع توزيعا اعتداليا   1 ±قيمة معامل الالتواء تنحصر بين 
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 يبين التكافؤ بين مجموعتي البحث في المتغيرات البدنية والانجاز:  2الجدول
 

 المتغير

وحدة 
 القياس

التجريبية المجموعة 
1 

 التجريبيةالمجموعة 
2 

قيمة 
(T )

 المحتسبة

مستوى 
 الخطأ

 الدلالة

 ع س ع س

السرعة 
 م70 الخاصة

0.0 8.66 ثا
56 

غير  0.328 1.028 0.051 8.925
 معنوي 

 ركض
 م 100 بالقفز

17.5 ثا
41 

0.1
56 

17.85
6 

غير  0.354 0.972 0.146
 معنوي 

الانجاز 
 م200

22.3 ثا
50 

0.2
16 

22.98
8 

0.583 - 
1.39 

غير  0.611
 معنوي 

 2.306الجدولية  T، قيمة 0.05أ ومستوى خط 8معنوي تحت درجة حرية *

 الوسائل والاجهزة والادوات المستعملة في البحث:

 120بسرعة  1عدد / كاميرا فيدوية، الاختبارات والقياسات، المقابلات الشخصية، الملاحظة 
كوري،  HPحاسوب محمول ، توقيت، شريط قياس، صافرة( ةساع 2أدوات قياس مختلفة )، ص/ث

مسدس مكعبات بداية، ، مجال ركض قانوني لألعاب القوى (، (CASIOحاسبة اليكترونية يدوية نوع 
 ( ألوانها بيضاء.4أعلام عدد )، أقماع بلاستيكية مختلفة الأحجامبداية، 

 الاختبارات المستخدمة في البحث

 : بالاتييد الدراسة المستخدمة بالبحث قتم تحديد الاختبارات الخاصة بالقدرات البدنية 

 (55، ص2014عيسى: الواحد عبد فاهم) م بداية واطئة: 70اولًا: اختبار

 : قياس السرعة الخاصة.الهدف من الاختبار•   
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مضمار ركض م قانوني، او 400مضمار ركض  –: ساعات توقيت الادوات المستخدمة•   
 م(.200بيضوي بطول )

م 200: يأخذ الراكضون وضع البداية من الجلوس على خط بداية سباق الاختبارطريقة اجراء •   
المؤقتين، بحيث يعين الحكام من خلال مؤشر صوتي، وبالوقت نفسه يبدأ التوقيت من  طلاقلاويتم ا

 لكل راكض مؤقت خاص به، ويقوم المؤقت بمتابعة الراكض المكلف به، ويسجل الزمن المتحقق.

 (67،ص2001الكريم الفضلي ،  عبد )صريح م 100ز ثانياً: ركض بالقف

 .درة: قياس تحمل القالهدف من الاختبار •

 توقيت. اتم، ساع 100: مجال ركض لا يقل عن  الادوات المستخدمةالمنشآت و  •

بداية التوقيت وبعد : يقف المختبر في مجال الركض ويعطي المساعد اشارة طريقة الاختبار •
 على شكل وثبات. المختبر  ركضالاشارة، ي

 : يقاس زمن قطع المسافة لأقرب عشر ثانية.التسجيل •

 (Joseph L: 2000, p. 142)م  200عدو  نجازا ثالثا:

على  2024/ 2/1الموافق  الثلاثاءتجربة استطلاعية يوم  ن و الباحث اجرى  لاستطلاعية :االتجربة 
من عينة البحث، لتطبيق الاختبارات عليهم، وتدريب فريق العمل المساعد  م 200  من لاعبي عدو 4

 ما يأتي:فضلًا ع ،الاختباراتعلى تنفيذ هذه 
 تحديد الصعوبات والمعوقات التي ستظهر في اثناء تنفيذ الاختبارات وسيرها. .1
 التعرف على الوقت المناسب لإجراء الاختبارات وكم يستغرق هذا الاجراء. .2
 قابلية افراد العينة على تنفيذ الاختبارات ومدى ملاءمتها لهم. التعرف على .3
 التعرف على الاجهزة والادوات اللازمة لتنفيذ التجربة والاختبارات. .4

 المدرسة ملعب على 6/1/2024 الموافق  السبت يوم الاختبارات هذه تنفيذ تم الاختبارات القبلية :
 .بغداد محافظة/  والرياضة الشباب وزارة في الموهبة لرعاية التخصصية
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 . 2024/ 3 /9 لغاية 2024/ 1 /11 بتاريخ  تدريباتال العينة نفذ افراد ة :التجربة الرئيس 

لمسافات التجريبية الاولى الحصة الاكبر من اعلى اساس اعطاء المجموعة نفذت الواجبات 
 – 60) من  والمجموعة الثانية المسافات القصيرة الاطول م(80 – 30)من  القصيرة الاقصر

 .م(180
 ( :اسابيع.8مدة التمرينات الموضوعة بالأسابيع ) 
 ( :وحدة تدريبية. 24عدد الوحدات التدريبية الكلي ) 
 ( :وحدات.3عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية ) 
 ( :الاربعاء، الاثنين، السبتأيام التدريب الأسبوعية .) 
 ( وطريقة  100 -90) ة: طريقة التدريب التكراري الطريقة التدريبية المستخدم%
 %(.90 –80) الفتري المرتفع الشدةالتدريب 

 12/3/2024 بتاريخ الموافق الثلاثاء يومفي  البعدية الاختبارات اجريتالاختبارات البعدية :  
 .بغداد محافظة /والرياضة الشباب وزارة في الموهبة لرعاية التخصصية المدرسة ملعبعلى 

وبالوسائل  ( لمعالجة البياناتspssالحقيبة الإحصائية ) ن و استخدم الباحث الوسائل الإحصائية :
للعينات  Tالوسط الحسابي/ الوسيط، الانحراف المعياري، معامل الالتواء، اختبار  الاحصائية الاتية:

 المرتبطة وغير المرتبطة.

 نتائج البحث

للمجموعة  المحتسبة Tقيمة  والفروق و الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية يبين (3الجدول ) 
 لها الاختبارات القبلية والبعدية بينالاولى  التجريبية

المتغيرا

 ت

و

حدة 

القيا

 س

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
ع 

 ف
  Tقيمة

 المحتسبة

 مستوى

 الخطأ
 الدلالة

 ع س ع س

السرعة 
 م70

 معنوي  0.001 6.532 0.025 0.076 8.391 0.065 8.661 ثا
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 بالقفز ركض
 م 100

 معنوي  0.001 6.767 0.149 0.156 17.041 0.156 17.541 ثا

الانجاز 
 م200

 معنوي  0.001 7.737 0.047 0.226 22.050 0.216 22.350 ثا

  T (2.776)القيمة الجدولية لـ  (0.05( ومستوى خطا)5عند درجة حرية )

 

 المحتسبة  Tقيمة والفروق و الأوساط الحسابية والانحرافات المعياريةيبين ( 4يبين الجدول )
 لها الاختبارات القبلية والبعدية تجريبية الثانية بينالللمجموعة 

المتغيرا

 ت

وحدة 

االقي

 س

 الاختبار القبلي
الاختبار 

ع  البعدي
 ف

قيمة 

T 

 المحتسبة

 توىمس

 الخطأ
 لالةالد

 ع س ع س

 السرعة
 م70 الخاصة

0.05 8.925 ثا
1 

8.6
00 

0.
029 

0.
051 

9.2
40 

0.
000 

 معنوي 

 بالقفز ركض
 م 100

17.85 ثا
6 

0.14
6 

17.
456 

0.
103 

0.
131 

16.
623 

0.
000 

 معنوي 

انجاز 
 م200

22.98 ثا
8 

0583 22.5
31 

0.
070 

0.
205 

5.4
27 

0.
001 

 معنوي 

 T (2.776)القيمة الجدولية لـ    (0.05( ومستوى خطا)5عند درجة حرية )
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 البعديةفي الاختبارات  في المتغيرات البدنية والانجازالبحث مجموعتي الفروق بين يبين :5جدول 

المتغي ت
 ر

وحدة 
 القياس

المجموعة 
 1 التجريبية

المجموعة 
 2تجريبية ال

قيمة 
(T )

 المحتسبة

ستوى م
 الخطأ

الدلال
 ة

 ع س ع س

1
1 

 السرعة
 الخاصة

  م70

 معنوي  0.001 4.812 0.029 8.131 0.076 7.791 ثا

 ركض 2
 بالقفز
 م 100

 معنوي  0.000 5.585 0.103 17.056 0.156 16.441 ثا

انجاز  3
 م200

 معنوي  0.001 4.506 0.070 22.531 0.226 22,050  ثا

 

 مناقشة النتائج

فـــي الاختبـــارات البعديـــة  تينبـــين المجمـــوعتين التجـــريبي اظهـــرت نتـــائج تحليـــل البيانـــات الإحصـــائية
 المسـتقل( للعينات Tالتي تم الحصول عليها واستخدام اختبار) الحسابية والانحرافات المعيارية للأوساط

م لصـــالح  200 عـــدو انجـــازو وجــود فـــروق دالـــة احصـــائياً فـــي تطـــوير بعــض القـــدرات البدنيـــة الخاصـــة 
قابلية لمع  علاقة مهمة م 200 عدوان للقدرات البدنية الخاصة وانجاز إذ  ،الاولى المجموعة التجريبية

 .Ali, A. N. Easa, F. A)الانجـاز لتطـويروالتـي يجـب ان تلعـب دورا فـي  التـدريب   البدنيةالعداء 
W.& AbdulRida, B. K. 2020،)  ان سـبب هـذا التطــور للمجموعـة التجريبيــة  ن و رى البــاحثيـو

ذات المســــافات القصــــيرة  HIT تــــدريبات يعــــود إلــــى اســــتخدام  ثانيــــةالمجموعــــة العلــــى حســــاب  الاولــــى
أي يزيـد مـن قابليـة العــداء  طـولت علـى تهيئـــة العـداء للجهـد الاالتـي عملـو الوحـدة التدريبيـة  فـيالاطـول 
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ات يجب الاحتفاظ بالسرعة طول مسافة مسافعالية لذلك عند تدريب هذه اليؤدى بشدة عالية وشبه  وان
ـــل ال ،الســباق قــدر الامكــان عمــل بشــدة ت   الأنهــة مســابقســرعة الخــاص دور رئــيس فــي هــذه الولقــدرة تحمـ

ركضــات المــن خــلال اداء  قصــوى وشــبه قصــوى للمحافظــة علــى الســرعة العاليــة طــول مســافة الســباق
 .Easa, F  اللاهوائيـةالاعلى ومع فترات استشفاء قصيره نسبيا وتقـع ضـمن تصـنيف العتبـة  سرعةالب

A. W.Shihab, G. M.& Kadhim, M. J. 2022)) ،تـدريبات  اسـتخدام فاعليـة تانـك لـذلك 
HIT اعلــــى الــــى ايصــــلو  ان للعــــدائين يمكــــن وبــــذلك والاستشــــفاء التدريبيــــة الوحــــدة صــــعوبة وفــــق علــــى 

 يمكـن حتـى العاليـة الشدة باستخدام الزائد التدريب او ةالرياضي الاصابات الى تعرضهم دون  المستويات
  المنافســة  تتطلبــه مــا وهــذا ةالمســابق اســتمرار مــدة طــول علــى ممكــن جهــد بأقصــى الأداء فــي الاســتمرار
وهنا يشير كل من )كمال عبد ، (Fahem Abdul Wahid Easa. 2021) الأفضل الإنجاز لتحقيق

( تستهدف تنميــة تحمـل السرعة فـــي المسـافات القصـيرة 202: 1997: حسانين الحميد ومحمد صبحي
أي بشــدة تقتــرب مــن الحــد ، (كســجينيو اللاوالمتوسطــــة العمــل تحــت ظــروف نقــ  الاوكســجين )العمــل 

كفــاءة عاليــة مــن يتطلــب  الاداء( الــى ان Brotowr:1995;176يشــير )و ، الأقصــى أو شــبه الأقصــى
ــذان يعبــران عــن العلاقــة المشــت لعضــليوا الاجهــزة الوظيةيــة وخاصــة الجهــازين العصــبي ركة بينهمــا والل

فضـلا ن يـرى البـاحثو ، و ة بشدة عالية او مشابهة للشدة المستخدمة فـي المنافسـةقدر والتدريب على هذه ال
التــي عــن ذلــك ان توزيــع حمــل التــدريب فــي اســتخدام الشــدد علــى وفــق الــزمن او المســافة المســتخدمة و 

وان اسـتخدام بسبب اختلاف المسافات القصيرة الاطول والاقصر، لوحدة التدريبية لدرجة صعوبة مثلت 
 ويبات قبـــل المســـابقة اهـــذه الطرائـــق فـــي التـــدريب ســـاعد فـــي الوقـــوف علـــى مســـتوى العـــدائين فـــي التـــدر 

من خلال تقسيم البرنـامج التـدريبي الـى فتـرات تظهر  والتي النتائج بصورة منطقية ظهرت ولذك، اثنائها
  .ق التوازن ما بين الحمل الخارجي والداخلي يحقتة مختلفة في المحتوى والاهداف و يزمن

 

 الاستنتاجات والتوصيات

 الاستنتاجات -
لاختلاف  اوفق HIT تدريباتل بين القياس القبلي والبعدي ظتفوق ملحو اظهرت النتائج  -

للمجموعة التجريبية ولصالح  البدنية القدرات بعض تطوير في التدريبية الوحدةصعوبة )جهد( 
 القياس البعدي.
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المسافات عدو المسافات القصيرة الاطول عن مجموعة عدو مجموعة  تفوق  النتائج اظهرت -
 .رجال م200لعدائي  الانجازالقدرات البدنية و  في البعدي -البعدي القياس في الاقصر
 التوصيات -
 وانجاز البدنية القدرات بعض تطوير في التدريبية الوحدة صعوبة وفق HIT تدريباتب الاهتمام -
 .رجال م200 عدو
م لتطوير 200لمسافات القصيرة الاطول في تدريبات عدائي عدو ااعطاء نسب مئوية اكبر ل -

 قابلية تحمل السرعة.
 . مختلفة عمرية فئات على مشابهة وبحوث دراسات أجراء -
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 وع الاولانموذج لتدريبات المجموعة التجريبية الاولى )المسافات القصيرة الاطول( للأسب

 
 الاسبوع

 
الوحدة 
 التدريبية

 
 المسافة

 
 الشدة
% 

 
 التكرار

المجموعا
 ت

تدريبات القدرة  الراحة بين
بعد تدريبات 

 المجموعات التكرارات  الركض
 
 الاول

 
1 

 م60
 م80

ركض بالقفز  180 ثا 120 1 3 90
 م100

 
2 

 م80
 م120

 10القفز على  150 ثا 150 2 3 85
 2×حواجز 

 
3 

 م120
 م160

ركض بالقفز  - ثا 180 1 2 90
 م80
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 انموذج لتدريبات المجموعة التجريبية الثانية )المسافات القصيرة الاقصر( للأسبوع الاول

 
 

 الاسبوع

 
الوحدة 
 التدريبية

 
 المسافة

 
 الشدة
% 

 
 التكرار

 
 المجموعات

 
 الراحة بين

 

  
 التكرارات

 
 المجموعات

تدريبات القدرة 
تدريبات بعد 

 الركض
 
 
 
 الاول

1 
 

 م30
 م40

ركض  ثا 90 ثا 45 2 3 90
 م100بالقفز

 م40 2
 م60

 10علىالقفز  ثا 120  ثا 90 2 3 85
 2×حواجز 

 م60 3
 م80

ركض بالقفز  ثا 150 ثا 150 2 2 90
 م80
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