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The Effect of Regulating Training Load Using the Power Index on 

Developing Certain Physical Abilities and Performance in 100-Meter 

Youth Sprinters 

Abstract: 

The study aimed to design a training program based on the power index and 

apply it to the 100-meter sprint for youth, as well as to identify the impact of 

such training on developing specific physical abilities and improving 100-

meter sprint performance. The researchers hypothesized that there would be 

statistically significant differences between the pre- and post-tests of the 

research sample in the studied physical variables and performance , The 

researchers adopted the experimental approach with a one-group pre-post 

design, as it suited the nature of the problem. The research population was 

intentionally selected from 100-meter youth sprinters in Maysan Province. 

The sample consisted of six sprinters under the age of 20, representing 100% 

of the original population. The experimental group underwent a structured 

training program based on the power index, designed by the researchers. Key 

Findings: The study results demonstrated the effectiveness of power index-

based training in developing the targeted physical variables, including 

maximum speed, explosive power, and speed strength, in addition to 

improving 100-meter sprint performance. The findings highlight the 

importance of directing training load based on power rather than focusing 

solely on volume or intensity. 

Key Recommendations: The researchers recommend incorporating power 

index-based training into speed development programs, especially for youth 

athletes, due to its significant impact on enhancing physical performance and 

competitive achievement in sprint events 
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 اثر تقنين الحمل التدريبي باستخدام مؤشر القدرة في تظهير بعض القدرات البدنية والانجاز لعدائي
متر شباب 100  

 الجامعة التقنية الجنهبية/الكمية التقنية الهندسية في ميدان -عمي  م.م عبير هاشم محمد
Abeer.ali@stu.edu.iq  

 الجامعة التقنية الجنهبية/الكمية التقنية الهندسية في ميدان -م.م حدن عقيل محمد نهري 
Hassan.nori@stu.edu.iq  

 ملخص البحث :

متخ لفئة  100مؤشخ القجرة وتصبيقو في فعالية ركس  مقششة باستخجام تجريباتىجفت الجراسة إلى إعجاد 
الذباب، والتعخف عمى تأثيخ ىحا الشػع مغ التجريبات في تصػيخ بعس القجرات البجنية الخاصة وتحديغ 

متخ. وافتخض الباحثان وجػد فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ الكياسات القبمية والبعجية  100إنجاز سباق 
استخجم الباحثان السشيج التجخيبي ذو الترسيع , و  ي الستغيخات البجنية والإنجازلجػ أفخاد عيشة البحث ف

وتع اختيار مجتسع البحث بالصخيقة العسجية مغ  ,البعجؼ لسجسػعة واحجة، لسلاءمتو شبيعة السذكمة–القبمي
دون ( عجائيغ 6متخ لفئة الذباب في محافطة ميدان، وقج تكػنت عيشة البحث مغ ) 100عجائي فعالية 

وقج خزعت السجسػعة التجخيبية إلى  ,% مغ مجتسع البحث الأصمي100سشة، مثمػا ندبة  20سغ 
أضيخت :أبخز الاستشتاجاتوكانت  مؤشخ القجرة، مغ قبل الباحثيغ باستخجامبخنامج تجريبي مقشغ تع إعجاده 

البجنية السجروسة، والتي  نتائج الجراسة فاعمية التجريبات السعتسجة عمى مؤشخ القجرة في تصػيخ الستغيخات
 100شسمت الدخعة القرػػ، القػة الانفجارية، والقػة الدخيعة، بالإضافة إلى تحديغ الإنجاز في ركس 

وأكجت الشتائج أىسية تػجيو الحسل التجريبي بشاءً عمى القجرة بجلًا مغ التخكيد عمى الحجع أو الذجة  ,متخ
ية عمى مؤشخ القجرة ضسغ البخامج التجريبية الخاصة بتصػيخ يػصي الباحثان باعتساد تجريبات مبش فقط, و

الدخعة، لا سيسا لفئة الذباب، لسا ليا مغ دور فاعل في تحديغ الأداء البجني والإنجاز التشافدي في 
 .فعاليات الدخعة

 
 

 .متخ , الذباب 100الحسل التجريبي, مؤشخ القجرة , الستغيخات البجنية , ركس  الكممات المفتاحية :
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 التعريف بالبحث  -1
 مقدمة البحث وأهميته :  1 – 1

عمى الخغع مغ الانجازات الخياضية العالية التي تتحقق بيغ حيغ وآخخ مغ قبل الخياضييغ في مختمف 
الالعاب الخياضية عامة والعاب الداحة والسيجان خاصة في الكثيخ مغ دول العالع والتي لع تكغ وليجة 

فدية او اجتساعية، الرجفة، بل نتيجة تطافخ عجة عػامل سػاء كانت تجريبية او فدمجية او شبية او ن
فزلا عغ اجخاء الجراسات والبحػث لا زال الدعي والجيج مبحولا مغ العمساء والباحثيغ والسجربيغ في 
التػصل الى حقائق ودراسات تداعج العسمية التجريبية في تصػيخ قجرات اجيدة جدع الخياضييغ الػضيفية 

 لتحقيق انجازات رياضية عالية السدتػػ.
متخ مغ أكثخ فعاليات ألعاب القػػ التي تتصمب مدتػيات  100العجو لسدافة تُعج فعالية  اذ 

عالية مغ القجرات البجنية الخاصة، مثل القػة الانفجارية، الدخعة القرػػ، والتحسل, وبالشطخ إلى أن 
 الإنجاز في ىحا الشػع مغ الدباقات يعتسج بذكل كبيخ عمى التكامل بيغ مختمف مكػنات المياقة البجنية،
أصبحت الحاجة ممحة إلى استخجام تجريبات مبشية عمى مؤشخات عمسية دقيقة، مثل مؤشخ القجرة، الحؼ 

 .يُعشى بخبط مدتػػ القػة العزمية بدخعة الأداء
لحلظ جاءت ىحه الجراسة لتبحث تأثيخ التجريبات السػجية وفق مؤشخ القجرة عمى تصػيخ بعس القجرات 

متخ فئة الذباب، انصلاقًا مغ أىسية تعديد  100نجاز الخقسي لعجائي البجنية الأساسية والارتقاء بالإ
الكفاءة الحخكية وتحديغ الأداء التشافدي, وتعتسج ىحه التجريبات عمى أسذ عمسية تيجف إلى زيادة فعالية 
العزلات العاممة، ورفع قجرتيا عمى إنتاج القػة بأعمى سخعة مسكشة، بسا يشعكذ إيجابًا عمى زمغ 

ز في الدباق , وقج تع ترسيع البخنامج التجريبي بعشاية ليتشاسب مع شبيعة متصمبات العجو القريخ، الإنجا
 مدتشجًا إلى أحجث السفاليع في التجريب الخياضي الحجيث، مع مخاعاة خرائز الفئة العسخية قيج الجراسة

صة مغ خلال تسخيشات وتكسغ اىسية البحث في اعتساد تسخيشات في حسل التجريب لتصػيخ القجرات الخا
مقتخحو يعتسج في اعجادىا عمى مؤشخ القجرة وذلظ لتصػيخ ىحه القجرات, لسا ليا مغ اىسية بالغة ومؤثخة 

 متخ حخة. 100في ركس 
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 مذكمة البحث : 1-2
متخ مغ الفعاليات التي تتصمب تػافخ قجرات بجنية خاصة بسدتػػ عالٍ، لاسيسا  100تُعج فعالية عجو    

القجرة العزمية والانفجارية، نطخًا لصبيعة الأداء الحؼ يعتسج عمى إنتاج أكبخ قػة خلال أقرخ زمغ مسكغ 
ميدان لفئة الذباب، إلا أن , وعمى الخغع مغ تعجد السشاىج التجريبية السدتخجمة مع عجائي محافطة 

السلاحع مغ خلال الستابعة السيجانية لمشتائج السدجمة أن ىشاك قرػرًا في تحقيق معجلات الإنجاز 
السصمػبة مقارنة بالسدتػيات السأمػلة ليحه الفئة, ويُعدػ ىحا القرػر، في جانب مشو، إلى اعتساد 

 .قيقة الستعمقة بالقجرة العزمية وعلاقتيا بدخعة الأداءالتجريبات التقميجية التي قج لا تخاعي السؤشخات الج
ومغ ىشا بخزت الحاجة إلى استخجام تجريبات مبشية عمى مؤشخات مػضػعية، مثل مؤشخ القجرة، الحؼ 

متخ، وبالتالي تحديغ  100يجسع بيغ عشرخؼ القػة والدخعة، لتصػيخ القجرات البجنية الخاصة بعجائي 
 :تسثل مذكمة البحث في التداؤل الآتيأدائيع التشافدي , لحلظ ت

 100ما تأثير التدريبات المبنية وفق مؤشر القدرة في تظهير بعض القدرات البدنية والإنجاز لعدائي 
 متر لفئة الذباب في محافظة ميدان؟

 اهداف البحث 1-3
 ييجف الباحثان مغ خلال بحثيع الى: 

 متخ لمذباب .100كس مؤشخ القجرة في فعالية ر  باستخجاماعجاد تجريبات  .1
مؤشخ القجرة في تصػيخ بعس القجرات البجنية الخاصة  باستخجامالتعخف عمى تأثيخ التجريبات  .2

 متخ لمذباب.100وانجاز ركس 
 فرض البحث 1-4

 ىشاك فخوق ذات دلالة احرائية بيغ الاختبارات القبمية والبعجية لعيشة البحث. .1
 مجالات البحث  1-5
 متخ )فئة الذباب(. 100عجائي محافطة ميدان لفعالية  / السجال البذخؼ: 1-5-1
  (.15/3/2025) – (1/2025/ 12)مغ  / السجال الدماني: 1-5-2
 ممعب ميدان الاولسي./السجال السكاني: /  1-5-3
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 تحديد المرظمحات 1-6
 مؤشر القدرة في تحديد شدة التدريب :

إنتاج أقرى قػة في أقل وقت مسكغ، ىػ مكياس رياضي يدتخجم لتحجيج قجرة الفخد عمى  -
ويعج مؤشخًا أساسيًا في قياس أداء الخياضييغ في الأنذصة التي تتصمب قػة وسخعة في نفذ 
الػقت، مثل سباقات العجو القريخ, ويداىع مؤشخ القجرة في تحميل العلاقة بيغ القػة 

ئج مسكشة في العزمية والدخعة، ما يديع في تحديغ الأداء الخياضي وتحقيق أفزل نتا
 .(Zatsiorsky ،1995) الأنذصة الخياضية التي تعتسج عمى القػة الستفجخة

 منهجية البث وإجراءاته الميدانية: -2
 منهج البحث المدتخدم : 2-1

السذككمة، وعميكو إن البحػث العمسية جسيعيا تمجأ في حل مذككلاتيا إلكى اختيكار مكشيج يكتلاءم، مكع شبيعكة 
فالسشيج "  لسلاءمتو شبيعة السذكمة السخاد حميا، استعسل الباحثان السشيج التجخيبي ذؼ السجسػعة الػاحجة ,

التجخيبككي يسثككل الاقتككخاب الأكثككخ صككجقا لحككل الكثيككخ مككغ السذكككلات العمسيككة برككػرة عسميككة ونطخيككة، فزككلا 
)محجكػب، عغ ذلظ فإن الباحث  يحاول إدخال صفة، أو متغيكخ يسككغ بػسكاشتو تغيكخ حالكة افكخاد العيشكة  

2002). 
 مجتمع البحث وعينته  : 2-2

متخ حخة لفئة  100تع تحجيج مجتسع البحث بالصخيقة العسجية الستسثمة بعجائي محافطة ميدان في فعالية 
( 6مجتسع البحث ، إذ شسمت عيشة البحث )مغ % 100الذباب , اما عيشة البحث)التجخيبية(, فقج مثمت  

مؤشخ القجرة, السعجة مغ  امباستخجسشة , إذ نفحت السجسػعة التجخيبية التجريبات السقششة  20عجائيغ تحت 
 قبل الباحثان.

 تجانس العينة: 2-3
،  انقبل البجء بتشفيح الاختبارات الخاصة بسػضػع الجراسة وقبل الذخوع بالتجريبات السعجة مغ قبل الباحث

ومغ اجل ضبط الستغيخات التي تؤثخ في دقة نتائج البحث يمجأ الباحث الى التحقق مغ تجانذ عيشة 
البحث في الستغيخات التي تتعمق بالكياسات الانثخوبػمتخية وىي )الكتمة , الصػل , العسخ الدمشي , العسخ 

 (1التجريبي( , كسا مبيغ في الججول )
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 (1ججول )

 العينة ) الهسط الحدابي , الانحراف المعياري , معامل الاختلاف( يبين التجانس بين افراد
 المعالم الاحرائية       

 المتغيرات  
وحدة 
 القياس

الهسط 
 الحدابي

الانحراف 
 المعياري 

 معامل الاختلاف

 %1.69 1.29 76.33 كغم الكتمة

 %1.68 0.03 1.78 متر الصػل

 %5.20 1.01 19.39 سنة العسخ الدمشي
 %6.51 0.34 5.22 سنة التجريبيالعسخ 

 %(30( ان قيسة معامل الاختلاف لستغيخات البحث ىي أقل مغ )2-3ويتبيغ مغ خلال الججول)

 (101، صفحة 2016)الفخشػسي،  وىحا يعشي أن عيشة البحث متجاندة فيسا بيشيع في ىحه الستغيخات.

 المعمهمات والاجهزة والادوات المدتعممة:وسائل جمع   2-4
 وسائل جمع المعمهمات : 2-4-1

 . الاختبار والكياس 
 .  السلاحطة 
 . السقابلات الذخرية 
 .السرادر والسخاجع العخبية والأجشبية 
 .)الذبكة العالسية لمسعمػمات ) الانتخنت 
 .الاستسارات الخاصة بتدجيل البيانات 
 . استسارة تفخيغ البيانات 

 الأجهزة والهسائل المدتخدمة:  2 -4 -2
 ( الساني السشذأ. Ketectoميدان الكتخوني  لكياس كتمة اللاعبيغ ) -1
 ( .casioحاسبة يجوية عمسية نػع ) -2
 ( .3ساعة تػقيت يجوية عجد ) -3
 ( متخ . 150شخيط قياس معجني شػل )  -4
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 (.1عجد )(DELL)جياز حاسػب لابتػب نػع  -5
 (.6السدافات عجد ) أقساع لتحجيج -6
 (.1(عجد )  (Scanner hpجياز   -7
 (3صشاديق عجد ) -8
 (.3مدانج بجاية عجد ) -9
 اجراءات البحث الميدانية 2-5

 الاختبارات البدنية المدتخدمة في البحث: 2-5-1
 (113، صفحة 2004)الحكيع،  ( متراً من الهضع الظائر: 50/ اختبار ركض ) الاختبار الأول 2

  :قياس الدخعة القرػػ الغرض من الاختبار. 
 م عمككى وفكق الستصمبككات القانػنيككة. وثلاثككة سككاعات  65: مجكال لمجككخؼ بسدككافة الادوات المدتتتعممة

 متخ. 50متخ وبجاية  15تػقيت )لمسيقاتييغ(. خط عخضي واضح يبيغ نياية 
 يبجأ الاختبار مغ وضع الاستعجاد مغ البجاية الػاقفة وعشج إعصاء إشارة البجء يجخؼ طريقة الاداء :

( متكككخاً عشكككجىا يؤشكككخ السدكككاعج الأول بإيسكككاءة 15السختبكككخ بدكككخعة تدايجيكككو إلكككى خكككط البكككجء نيايكككة )
سككخيعة مككغ مفرككل الخسككم واليككج مسككجودة عمككى أن يحسككل السدككاعج الأول عمككع لػنككو أحسككخ، وعشككجىا 

( متخاً يجخؼ 50اتيغ بتذغيل ساعات التػقيت، وعشج وصػل السُختبخ إلى خط نياية الك )يقػم السيق
 إيقاف ساعة التػقيت.

 مككغ الثانيككة بػسككاشة ثككلاث سككاعات تػقيككت، يؤخككح  0, 01: يدككجل الككدمغ لأقككخب طريقتتة القيتتاس
 أوسط تػقيت.

 (91، صفحة 2004)الحكيع،  :اختبار الهثب الظهيل من الثبات الاختبار الثاني/ 
  :قياس القجرة الأنفجارية لمخجميغ في الػثب للأمام.الغرض من الاختبار 
 ( م يخاعي فيكو أن يككػن 3,5( م، وبصػل )1,5مكان مشاسب لمػثب بعخض ): الادوات المدتعممة

 مدتػيا, وشخيط قياس, وقصع ممػنة مغ الصباشيخ.
 يقكككف السختبكككخ خمكككف خكككط البجايكككة وقكككجماه متباعكككجتان قمكككيلا ومتػازيتكككان إذ يلامكككذ : طريقتتتة الأداء

مذككصا القككجميغ خككط البجايككة مككغ الخككارج، ويبككجأ السختبككخ بسخجحككة الككحراعيغ لمخمككف مككع ثشككي ركبتيككو 
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والسيككل للأمككام قمككيلا ثككع يقككػم بالػثككب للأمككام اقرككى مدككافة مسكشككة عككغ شخيككق مككج الككخكبتيغ والككجفع 
 حة الحراعيغ للأمام.بالقجميغ مع مخج

 يكػن الكياس مغ خط البجاية حتى آخخ جدء مغ الجدع يسذ الأرض ناحيكة ىكحا : طريقة القياس
 الخط ولثلاث محاولات تؤخح الأفزل.

، 2004)حدانيغ،  الاختبار الثالث/  اختبار خمس حجلات برجل اليمين وخمس حجلات بالرجل اليدار
 (422صفحة 

 الغخض مغ الاختبار: قياس القػة السسيدة بالدخعة لعزلات الخجميغ.-1
وصف الأداء: يقف السختبخ وقجم القفد تسذ خط البجاية والداق الحخة شميقة لمخمف, وعشج اعصاء -2

 الاشارة يقػم بالحجل للأمام خسذ حجلات باليسيغ وخسذ حجلات باليدار لأبعج مدافة مسكشة.
 التدجيل: تقاس السدافة بذخيط قياس ولأقخب متخ وأجدائو.شخيقة -3

 (IAAF ،2019)متر من وضع الانظلاق من الجمهس  100الاختبار الرابع/ اختبار انجاز ركض 

 اليجف مغ الاختبار/ -1
 ( متخ. 100قياس انجاز ركس )   
 الادوات السدتخجمة /  -2
 م وفق الستصمبات القانػنية.100بسدافة مجال لمجخؼ  -أ
 ثلاثة ساعات تػقيت )لمسيقاتييغ( او جياز ) الفػتػ فشر( -ب
 مدجس البجء )صػت الاشلاقة(. -ت
  شخيقة الاداء /  -3

يبككجأ الاختبككار بعككج الانتيككاء مباشككخة مككغ عسميككة الإحسككاء بالإيعككاز إلككى السُختبككخ ، عمككى خككط البجايككة ، حيككث 
بعككجىا يقكػم السصمكق بإعصكاء إشككارة الانصكلاق ، وفكي ىككحه  Startوضككع البجايكة الجالدكة  يقكػم السُختبكخ أخكح

المحطة يقػم السيقاتيػن بتذغيل ساعات التػقيت ، وعشج وصػل السختبخ خط الشياية ، يكتع إيقكاف سكاعات 
 التػقيت .

، يؤخح الػسط ( ثلاث ساعات تػقيت  3مغ الثانية مغ خلال )  0, 01شخيقة الكياس / يدجل لأقخب -4
 أو امكانية أستعسال جياز الفػتػفشر ويكػن التػقيت كيخبائي .
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 تقنين الذدد التدريبية  2-6
)الفزمي، مػسػعة التصبيق العسمي لمقػانيغ السيكانيكية في  تقنين الذدد وفق مؤشر القدرة : 2-6-1

 (100، صفحة 2020عمػم الخياضة ، 
( وندكتخخج الذكجة التجريبيكة الخاصكة 3زمغ قصع السدافة ÷  2السدافة السقصػعة × )القجرة = كتمة اللاعب 

 بكل عجّاء عمى وفق قجرتو التجريبية.
 وبالريغة الخياضية الاتية:

 3ن÷  2م× ن وىحا يعشي ك ÷  س× القجرة = ك 
 شجة القجرة السصمػبة لمتجريب÷  2م× ك    3=   لحداب الدمغ السدتيجف ن

 ك÷  3ن× لحداب السدافة السدتيجفة م=    شجة القجرة السصمػبة لمتجريب 
متكككخ , وبكككدمغ  30كغكككع , كانكككت السدكككافة السقصػعكككة  76% لعكككجاء كتمتكككو 100مثكككال / عشكككج حدكككاب شكككجة 

 ثا  لاستخخاج القجرة يتع تصبيق الاتي : 2.95
 3ن÷  2م× القجرة = ك 

  3(2.95÷ ) 2(30× ) 76القجرة = 
  25.67÷  68400القجرة = 
% , مكغ القكجرة يككػن  90% , وعشج تقشكيغ التسكخيغ عمكى شكجة 100واط , وىي تسثل  2664.58القجرة= 

  الدمغ وفق القانػن كالاتي:
 واط 2398.122=  0.90×  58 .2664% = 90القجرة بذجة 

 ثا  3.05شجة القجرة السصمػبة لمتجريب = ÷  2م× ك    3=   ن
 
 
 التجربة الاستظلاعية 2-7

 التجربة الاستظلاعية الأولى: 1 – 7 – 2

تُعج التجخبة الاستصلاعية " تجخبة مرغخة مذابية لمتجخبةِ الحكيكية )الخئيدة( ويشبغي أن تتػافخ فييا 
 حال مسكغ حتى يسكغ الأخح بشتائجيا.الذخوط والأوضاع التي تكػن فييا التجخبة الخئيدية بأفزل 

 .(84، صفحة 2002)الصائي و.، 
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( في الداعة 1/2025/ 12قام الباحثان بإجخاء التجخبة الاستصلاعية الاولى في يػم الاحج السػافق )
( مغ داخل افخاد عيشة البحث, عمى ممعب ميدان الأولسبي, وكان 2مداءً عمى عيشة مكػنة مغ ) الخابعة

 اليجف مغ التجخبة الاستصلاعية الاولى, ىػ تحقيق الاتي :

 التأكج مغ صلاحية السمعب والأدوات والأجيدة السدتخجمة ومدتمدمات البحث. -1
 معخفة مجػ استعجاد عيشة البحث لأداء الاختبار . -2
 طيع فخيق العسل السداعج .تش -3
 التعخف عمى الػقت الحؼ يدتغخقو الاختبار. -4
 تثبيت شخيقة اجخاء اداء الاختبارات البجنية. -5
 تفيع عيشة البحث تعميسات اجخاء الاختبارات جسيعيا. -6

 التجربة الاستظلاعية الثانية الخاصة بالتدريبات المدتخدمة: 2-7-2 
قام الباحثان بأجخاء التجخبة الاستصلاعية الثانية لأفخاد عيشة البحث التجخيبية في يػم الاثشيغ   

 بتاريم 
 (  وعمى ممعب ميدان الاولسبي. 1/2025/ 13) 

 وكان اليجف مغ التجخبة الاستصلاعية الثانية, ىػ تحقيق الاتي :
 معخفة الػقت اللازم لتشفيح الػحجات التجريبية.-1
 الذجد التجريبية وفق قانػن القجرة .تحجيج -2
 تثبيت جسيع السلاحطات الستعمقة بالتسخيشات السعجة ومجػ الافادة مشيا.-3
التعككخف عمككى العككجد الككلازم لمكككػادر السدككاعجة, التككي يحتاجيككا الباحككث عشككج تشفيككح الاختبككارات والتجخبككة -4

 الخئيدية.
 وكيفية التعامل مع الػسيمة يبات,التعخف عمى إمكانية العيشة عمى تصبيق التجر -5

 الاختبارات القبمية 2-7

بعج إجخاء التجارب الاستصلاعية قام الباحثان بإجخاء الاختبارات القبمية عمى عيشة البحث يػمي الجسعة و 
عرخا( عمى ممعب ميدان الاولسبي  , و تع اجخاء  5(,الداعة )18/1/2025 - 2025/ 1 /17الدبت )

 متخ والاختبارات البجنية ( عرخاً وعمى مجار يػميغ : 100)الانجاز لفعالية ركس الاختبارات القبمية 
 متخ(. 100اليػم الأول : )اختبار انجاز فعالية ركس 

 اليػم الثاني : )الاختبارات البجنية(.
 



Wasit Journal of Sports Sciences  2025  مجلة واسط للعلوم الرياضية

       
 

612 

 (Shapiro-Wilk)التهزيع الظبيعي  2-7-1

لعيشكة البحكث ، بالستغيخات السجروسكة )البجنيكة والانجكاز ( بعج أن قام الباحثان بإجخاء الإختبارات القبمية  
معالجكككة الشتكككائج إحركككائيا لمتػصكككل إلكككى تحقيكككق أىكككجاف البحكككث ولمتحقكككق مكككغ الفكككخض السركككا ، قكككام  وقبككل

ونطكخاً لككػن  ( لككيع الستغيكخات السبحػثكة ,Shapiro-Wilkالباحثان بعسل )التػزيع الصبيعكي( فكي اختبكار )
متككخ , ىككي أكبككخ مككغ  100لجسيككع الستغيككخات البجنيككة والانجككاز, لفعاليككة  (Sigة )جسيككع قككيع مدككتػػ الجلالكك

 ( مسا يجل ان البيانات تتبع التػزيع الصبيعي.0.05مدتػػ الجلالة السعتسج والبالغ )

( لمعيشكككات الستخابصكككة ، Tلكككحا يتحكككتع عمكككى الباحثكككان اسكككتعسال الإحركككاء السعمسكككي ، لكككحأ وضكككف أختبكككار ) 
)الكيدكككي،  تعككككككككككككككككج العيشككككككككككة متكافئككككككككككككككككة فكككي جسيكككع الستغيكككخات البجنيكككككككككة والانجكككاز وىككككككككككككككككككحا مكككا أكككككككجهوبكككحلظ 
 ( .2، وكسا مػضح في الججول )(29، صفحة 2020

 ( 2الجدول ) 
 (Shapiro-Wilkالصبيعي)يبيغ قيع الستغيخات البجنية والانجاز في اختبار التػزيع 

 التجربة الرئيدية 2-8
قام الباحثان بعج إجخاء التجارب الاستصلاعية بأعجاد تسخيشات تتلاءم مع امكانيات أفخاد عيشة البحث 

 -لمػصػل الى افزل الشتائج اذ تع تصبيق الاتي :
 إعجاد تجريبات وفق مؤشخ القجرة. -1
 اسبػع . 8عجد الاسابيع  -2
 وحجات. 2التجريبية  بالأسبػع الػاحج عجد الػحجات  -3
 .وحجة  16مجسػع الػحجات التجريبية  -4
 تع تصبيق التسخيشات ليػمي ) الاحج و الاربعاء( مغ كل اسبػع -5
 تع تصبيق التسخيشات في مخحمة الاعجاد الخاص و في القدع الخئيدي مغ الػحجة التجريبية . -6
 % .100 -% 90تخاوحت الذجد التجريبية السدتخجمة في التجريب  -7

 المتغيرات
 وحدة

 القياس

 الطبيعيالتوزيع 

 إحصائية

Statistic 

 درجة الحرية

Df 

 مستوى الدلالة

Sig 

 36809 . 369.0 ثانية السرعة القصوى

 363.0 . .3680 متر القوة الانفجارية

 ..365 . 36900 متر القوة السريعة

 36898 . 368.0 ثانية الانجاز
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 مخاعاة تبادل العسل بيغ السجسػعات العزمية . -8
 .1-2والاسبػعية   1:  1تخصيط التجريبات خلال الػحجات اليػمية  -9
تع استخجام قاعجة التشػيع والتغييخ في التجريب لتجشب عامل السمل لجػ اللاعبيغ مغ خلال ادخال  -10

 ريبية .العجيج مغ التجريبات وتشػيعيا داخل الػحجات التج
 تع مخاعاه الػصػل الى التيجئة في الاسبػع الاخيخ مغ اجل التييؤ للاختبار البعجؼ . -11
( د, 3-1تع استخجام شخيقة التجريب )التكخارؼ( ,وتع استخجم فتخات راحة بيغ التكخارات تتخاوح مغ ) -12

أذ ذكخ بأن مجة الخاحة    (Mcfariane, 2009)( د, وىحا ما أكجه 6-2والسجسػعات تتخاوح ما بيغ )
( دقيقة بيغ السجسػعات لتجريب القػة والدخعة في الاركاض 6-2( دقيقة بيغ التكخارات, و )3-1تكػن )
 القريخة .

السػافق  الاربعاء( وانتيت يػم 19/1/2025تع الذخوع بالتسخيشات يػم الاحج السػافق ) -13 
(12/3/2025.) 
 -الاختبارات البعدية: 9- 2

( فكي ممعكب ميدكان 5/3/2025-14تع اجخاء الاختبارات البعجية في يػما )الجسعة( و)الدبت(  السػافق )
حيككث تككع اجككخاء الاختبككارات الأولسبككي وتككع مخاعككاة نفككذ الطككخوف التككي تككع فييككا اجككخاء الاختبككارات القبميككة , 

 والاختبارات البجنية( عرخاً وعمى مجار يػميغ :متخ ,  100القبمية )الانجاز لفعالية ركس 

 متخ (. 100اليػم الأول : )اختبار انجاز فعالية ركس 
 اليػم الثاني : )الاختبارات البجنية(.

 -الهسائل الإحرائية: 10 – 2

استعسل الباحث الػسائل الاحرائية السلائسة لحل مذكمة الجراسة والحرػل عمى الشتائج باستعسال 
 (26إصجار ) (Spss. Verالتحميل الإحرائي)بخنامج 
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 عرض النتائج وتحميمها ومناقذتها -3
 البدنية والانجازعرض نتائج المتغيرات  3-1

 (3جدول )
( السحدػبة, ودلالة الفخوق بيغ tوقيسة )وفخق الاوساط , يبيغ الأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية 

 السجروسةستغيخات الالاختباريغ القبمي والبعجؼ لمسجسػعة )التجخيبية( في  

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 بعدي قبلي
 قيمه
 )ت(

 المحتسبة

قيمة 
(sig) 

 الدلالة
 الاحصائية

 الوسط
 انحراف
 المعياري

الخطأ 
 المعياري

 وسطال
انحراف 
 معياري

الخطأ 
 المعياري

 السرعة القصوى
 36.00 0..56 9..36 36.98 56089 ثانية

36.08 8600. 
 دال 36330

 متر القوة الانفجارية
.6.0. 36..0 360.0 .6885 36055 

36300 .60.0 
 دال ..363

 متر القوة السريعة
006.33 3603. 36050 0.6.53 36950 

36.08 06509 
 دال 36309

 الانجاز
 ثانية

006330 36390 363.. 036880 36300 
3630. 065.5 

 دال 36308

 (3635) اصغرتحت مستوى دلالة  5(  =0 – .( = )0 –ن (

 
 الاختبارات البدنية والانجاز:نتائج مناقذة  3-1-1

ضيخت والإنجاز الخاصة بالستغيخات البجنية  للاختبارات( 3مغ خلال الشتائج التي عخضت في الججوليغ )
( وجػد فخوق ,القهة الانفجاريةالدرعة القرهى , القهة المميزة بالدرعة ) لاختباراتالشتائج التابعة 
نلاحع ان  ,ولرالح الاختبارات البعجية  لمسجسػعة التجخيبيةالقبمية والبعجية  الاختباراتمعشػية ما بيغ 

ويخػ (، 0.05كانت اصغخ مغ مدتػػ الجلالة البالغة )جسيع الستغيخات قج ضيخت الفخوق معشػية أذ 
فخوق معشػية في جسيع ال فطيختخزعت لتجريبات وفق مؤشخ القجرة السجسػعة التجخيبية أنَ  اناحثالب

الستغيخات البجنية قيج البحث )الدخعة القرػػ، القػة الانفجارية، القػة الدخيعة( إضافة إلى تحقيق تحدغ 
 .متخ مقارنة بشتائج الاختبارات القبمية 100معشػؼ في إنجاز سباق 

ويعدػ ىحا التحدغ إلى شبيعة التجريبات التي استيجفت تصػيخ السؤشخات البجنية الأساسية السختبصة 
بالأداء التشافدي لعجائي الدخعة، حيث تسيدت تجريبات مؤشخ القجرة بالتخكيد عمى إنتاج القػة بأقرى 

ات مؤشخ القجرة إلى أدػ اعتساد تجريبلمخياضييغ, و سخعة، مسا انعكذ إيجابيًا عمى الأداء الحخكي 
تحديغ فعالية التخدد الحخكي وزيادة السدافة السقصػعة في زمغ أقل، نطخًا لخفع كفاءة الانكباضات 
العزمية الدخيعة وتقػية الألياف العزمية السدؤولة عغ الأداء الدخيع، مسا أدػ إلى تحدغ معشػؼ في 
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تجريبات عمى وفق الاسذ العمسية حيث تع الى ما تع اعجاده وتصبيقو مغ  د,ويعػ  سرعة الأداء القرهى 
التجريبات التي  فانوكان اليجف الخئيدي ىػ تصػيخ الدخعة وبالتالي,  وفق مؤشخ القجرة,اعصاء تجريبات 
قج أثخت في تصػيخ السجاميع العزمية العاممة في حخكات السج والثشي عمى السفاصل  اناستخجميا الباحث

سكغ أن يؤثخ ذلظ في إقلال زمشي الانكباض السخكدؼ واللامخكدؼ مع ذات العلاقة بيحه الحخكات بحيث ي
"أن (1999)عبج الخالق ، وىحا يتفق مع ما ذكخة  ، بحل أقرى قػة بسا يزسغ ذلظ زيادة في قػة الجفع

حتسا سػف يؤدؼ الى زيادة كفاية العزلات العاممة التي تتعخض الى  القرػية وفق مقاوماتالتجريب 
ىحه السقاومات , وىحا يبيغ ان العزلات سػف يديج نذاشيا الكيخبائي والسخخجات تكػن زيادة الدخعة 

ان استخجام الذجد والصخيقة التجريبية السشاسبة والسقششة والتي تخجم اليجف التجريبي  انلمعجاء", ويخػ الباحث
سػف تؤدؼ الى نتائج ايجابية في تصػيخ الاىجاف التجريبية فصخيقة التجريب التكخارؼ ليا دور في تصػيخ 

تُدتخجم  دخعةفي تجريبات ال (2023)الجسيمي و العمػاني، القػة العزمية والقجرات البجنية وىحا ما أكجة 
 تأثيخات التجريب التكخارؼ ىػ زيادة القػة وتصػيخ الدخعة. شخيقة التجريب التكخارؼ حيث ان مغ ضسغ

لستغيخ  القبمي والبعجؼ الاختباريغوجػد فخوق معشػية بيغ في الججوليغ أعلاه الشتائج  أضيختْ كسا  
 إلىيخجع  سبب الفخق السعشػؼ  نّ أ انالباحثويخػ  ,ولرالح الاختبارات البعجية  )القػة السسيدة بالدخعة(

وفق مؤشخ القجرة,  جريباتفمدفة وشبيعة التوىشا تججر الاشارة الى أنّ  التخررية التجريبات استخجام
، وتزسيغ العسل التخرري عمى ىحه السدصحات اتجاىات ومدصحات الحخكة التي تتزسغ حخكات ب

أداء التجريبات مغ حيث التكخارات التي ثشاء أوبالتالي العسل بذكل جساعي بالشدبة لعزلات الجدع 
وبالتالي تحدغ  وانعكاس ذلظ عمى زيادة وتصػر القػة العزمية, بيشيا  وبتػافق عالٍ أعجىا الباحثان 

أسيع التجريب وفق مؤشخ القجرة في تحديغ العلاقة بيغ القػة اذ   الدخعة أؼ تصػر القػة السسيدة بالدخعة,
مدتػػ القػة الدخيعة، وىي  والدمغ، حيث تحدغ زمغ أداء الحخكات القػية القريخة، مسا يجل عمى تصػر

 . متخ لتحقيق أعمى سخعة مسكشة خلال أجداء الدباق السختمفة 100مغ الستصمبات الحاسسة لعجائي 
(befal, 2003). 

ويككخػ الباحثككان ان التككجريبات وفككق مؤشككخ القككجرة قككج سككاىست فككي تصككػيخ قككجرة العزككلات فككي حخكككات السككج 
الخجميغ التكي تعتسكج فكي اداء الحخككات الخاصكة بكالخكس عمكى تدكميط القكػة ليقصكع الجدكع بفعكل والثشي في 

ان اساليب  (223، صفحة 2007)الفزمي ص.،  ةىحه القػة مدافة محجدة باقل زمغ مسكغ, وىحا ما أكج
تشسيككة القككػة معطسيككا لا يككأتي الا نتيجككة التككجريب الخككاص الككحؼ يعتسككج عمككى تككجريبات الانكبككاض بالتصػيككل 

 والتقريخ العزمي سػاء لمخكبتيغ او الفخحيغ فيػ يعصي فخقاً واضحاً في مدتػػ القػة العزمية " 
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ان لتشسيككة القككػة الدككخيعة يجككب ان تعسككل العزككلات ضككج  (268، صككفحة 2010)الفزككمي ص.،  ويككحكخ
 مقاومات أكبخ مسا ىي معتادة عمييا , ويجب ان تدداد ىحه السقاومات شخدياُ مع زيادة القػة العزمية "

لكة مكغ التكيك  االتشػيكع خمكق ح مبكجأ جانكب الكى لمتسخيشكات والتككخار الاعكادة لسبكجأ انالباحثك ككحلظ مخاعكاة
 السجسػعكة , فكانكت تصبكق افكخاد لكجػوبالتالي زيادة السدكافة فكي اختبكار القكػة الدكخيعة  لمعزلات العاممة 

، 2008)السجامغكة، أككجه  مكػنكات الحسكل التكجريبي , وىكحا مكا مخاعكاة مكع وعمسكي مشكتطع بذككلالتكجريبات 
 الكمكي التحدكغ إلكى ندكبة تكدداد إنّ  يجكب التكجريب حسكل جسيكع مكػنكات أنّ  " إلكى يذكيخ ذْ , أ (88صكفحة 
 الحسكل مكػنكات زيادة إلى الحاجة كانت كمسا اللاعب تحدغ مدتػػ  ارتفع كمسا أؼ يحققو الخياضي الحؼ

  "اكثخ التجريبي

ويخػ الباحثان ان تشطيع التكجريبات وفكق قكانػن القكجرة قكج اسكيع بذككل كبيكخ فكي تصكػيخ واختكدال زمكغ قصكع 
السدكككافة السقصػعكككة لمتسخيشكككات وبكككجوره انعككككذ عمكككى اداء اللاعبكككيغ فكككي الاختبكككارات البعجيكككة التكككي قكككام بيكككا 

 الباحث. 
تسخيشات مقششة عمى  استخجاملتصػر إلى يعدو الباحثان سبب ىحا ا القهة الانفجارية لمرجميناما في متغيخ 

,وبسكا يتشاسكب مع مبادغ صخف الصاقة السلائسة ليحا العسل العزمي، الحؼ لا يدتغخق  مؤشخ القجرةوفق 
وقتاً أكثخ مغ ثػاني قميمة ججاً معتسجاً في ذلظ عمى نطام الصاقة الأول وىكػ نطكام الحؼ يتع فيو إنتاج 

يخة )ثػاني قميمة الصاقة بعجم كفاية الأوكدجيغ، ويتع فيو العسل العزمي بالذجة القرػػ ويدتسخ لسجة قر
ججاً( بيجف تشسية القػة الانفجارية لعزلات الخجميغ ، الحؼ أعج بذكل دقيق اعتسادا عمى الجراسات 

 .والبحػث والسرادر والأجيدة 

واستخجم الباحثان بذكل أساس في تجريب القػة الانفجارية لعزلات الخجميغ تسخيشات البلايػمتخك، 
إذ تذيخ الكثيخ مغ السرادر إلى أنَّ ىحه  , ق والرشاديق أيزاً بآستخجام وزن الجدع والقفد العسي

التجريبات تعسل عمى أداء الحخكة بذكل شبيعي، يذسل التصػيل والتقريخ، كسا يحجث ىشاك تغيخ إيجابي 
   مغ خلال زيادة تقجم القجرة عمى السقاومة، كسا تداعج ىحه التسخيشات عمى زيادة كفاية عسل السفاصل

(Wernbom, 2007). 
ادت الى تصػيخ القػة  ويخػ الباحثان إلى ان التأثيخات الإيجابية لمتجريبات بالأداء القرػؼ  

الانفجارية التي ححت ححو الستغيخات البجنية الأخخػ في مدتػػ التصػر ودرجة التأثخ التي أفخزتيا 
العلاقة الرحية بيغ مكػنات الحسل والتي استسخت شػال مجة التجريب وفق مبجأ التجرج بديادة الحسل 

ة مغ جخاء العسل العزمي في التجريبات الأمخ الحؼ يؤدؼ إلى زيادة سخعة انكباض السجسػعة العزمي
لفتخة زمشية معيشة وتحت تأثيخ ىحه الذجة مسا أدػ إلى حرػل التكي  البجني عمى القػة القرػػ 
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لمخجميغ, والتي بجورىا تؤدؼ إلى تصػر الحالة التجريبية ، وإن أتباع الديادة السدتسخة في حجع وشجة 
و  ىي الػسيمة الكفيمة بتحديغ الأداء السيارؼ وتحقيق الإنجاز,التجريب والمجػء إلى التساريغ التراعجية 

قشغ عمى أساس مبجأ الفخوق بأسمػب يزسغ التصػيخ حيث يخػ الباحثان إن التجريبات شُكل الحسل فييا 
عجد كبيخ  الجخعات التجريبيةوكحلظ تزسشت الفخدية الحؼ كان لو الأثخ الػاضح بتخجسة أسمػب تشفيحىا 

( "يسكغ 2008,)أميخة حدغوىحا ما تؤكجه ، التي يسكغ إن تدسح بتصػيخ القجرات البجنيةمغ التكخارات 
 (2008)محسػد،  تصػيخ قابمية الفخد البجنية مغ خلال التجرج بالتجريب وفق قابمية الإنجاز لكل رياضي".

تحدغ مدتػػ القػة العزمية بكافة أنػاعيا ومشيا القػة وأن تدايج التكخار أثشاء التجريب الخاص يؤدؼ إلى , 
 .الانفجارية لمخجميغ

أذ يتزح ىشاك فخوق ذات دلالو إحرائية بيغ فقج ضيخت الفخوق معشػية ,  )الانجاز(اما في متغيخ 
جاء التحدغ في الإنجاز كشتيجة شبيعية لتحدغ اذ  ,البعجؼ الاختبارالإختباريغ القبمي والبعجؼ ولرالح 

الستغيخات البجنية الثلاثة، إذ تختبط سخعة قصع السدافة بالقػة الانفجارية خلال الانصلاق، والقػة الدخيعة 
 .في مخحمة التدارع

وىحا  ,وىحا يؤكج أن تجريبات مؤشخ القجرة كانت فعّالة في رفع مدتػػ الأداء البجني والفشي لمعجائيغ 
التي سبق مشاقذتيا، إذ تخكد العسل في التشفيح عمى  والقػة  لمدخعة القرػػ  نتيجة مشصكية لشتائج السعشػية

التجريبات التي كان ليا الجور الكبيخ في حجوث تكيفات عمييا وفق الُأسذ العمسية الرحيحة التي تخكدت 
 .(176، صفحة 2013)حديغ ع.،  فديػلػجية في أثشاء مجة الخاحة" 

بأنّ التصػر الحؼ صاحب الستغيخات أعصى مؤشخ عمى زيادة كفاءة وتشاسق  (5002)عمي ع.، يحكخ  ذْ إ 
, اضف الى ذلظ ان تقشيغ  العسل بيغ مفاصل الجدع والعزلات العاممة وبالتالي زيادة بالانجاز الستحقق

استخجام ىحا السؤشخ يعتسج عمى كتمة اللاعب والسدافة السقصػعة  أنّ  ذْ إالذجد كان وفق مؤشخ القجرة , 
والدمغ الستحقق في تحجيج الذجة وبالتالي يعصي نتائج اكثخ فاعمية ودقة في العسمية التجريبية وخاصة عشج 

)الفزمي، لفتة، و حدػن، تجريب الدخعة أذْ يتع مغ خلالو مخاعاة الفخوق الفخدية بيغ العجائيغ ويحكخ 
 أنّ مغ شخائق تجريب الدخعة الخاصة ىي الجقة بتحجيج الذجة واستخجام السؤشخات الحجيثة.  (5050

 الاستنتاجات و التهصيات:-4
 الاستنتاجات : 4-1
الخاص بعجائي القجرات السجروسة والانجاز في تصػيخ  اوفق مؤشخ القجرة فاعميتيالتجريبات  تأثبت -1

.متخ، مسا يعكذ أىسية تػجيو الحسل التجريبي بشاءً عمى القجرة وليذ عمى الحجع أو الذجة فقط 100  
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حجث تحدغ ممحػظ في الدخعة القرػػ، مسا يجل عمى أن التجريب وفق القجرة يديع في رفع كفاءة  -2 
 الجياز العربي العزمي

تُحفّد الألياف العزمية الدخيعة وتعدز تحدشت القػة مسا يذيخ إلى أن التجريبات السػجية بالقجرة  -3 
 .الاستجابات الحخكية

 التهصيات: 4-2 

اعتساد تجريبات مبشية عمى مؤشخ القجرة ضسغ بخامج تجريب الدخعة، وخاصة لمفئات الذابة، لسا ليا  -1 
 .مغ تأثيخ إيجابي في تحديغ الأداء العام

القجرة بذكل دورؼ لسخاقبة تصػر اللاعبيغ وضبط الحسل التجريبي وفقًا  وفق مؤشخ تصبيق اختبارات -2 
 .لسدتػػ الأداء الحكيقي

إجخاء بحػث مذابية عمى فئات عسخية مختمفة أو لاعبيغ مغ تخررات أخخػ )مثل الػثب أو   -3 
 .الحػاجد( لمتحقق مغ مجػ فعالية ىحا الشػع مغ التجريب عبخ أنذصة متشػعة

ساليب تكشػلػجية حجيثة )مثل أجيدة قياس القجرة والتحميل الحخكي( لتقييع الأداء بجقة استخجام أ  -4 
 .وتصػيخ التجريب بذكل عمسي

 المراجع
 

 ( .ً0202اثٌر محمد صبري الجمٌلً، و احمد عبد الامٌر حمزة العلوان .) / علم التدرٌب الرٌاضً الحدٌث

 عمان: دار الوفاق للنشر والتوزٌع. (.1)المجلد  طرائك واسالٌب تطبٌماتة

  الاتحاد الدولً لالعاب الموىIAAF( .0212 .).الماهرة: مركز التنمٌة لألعاب الموى. لواعد المنافسة 

 ( .0222امٌرة حسن محمود .)ً(. الاسكندرٌة: دار 1)المجلد  الاتجاهات الحدٌثة فً علم التدرٌب الرٌاض

 الوفاء لدنٌا الطباعة والنشر.

 ( .ً0202ثأئر داود سلمان المٌس .) التحلٌل الاحصائً للاختبارات اللامعلمٌة بأستخدامIBM SPSS 

Statistics. .عمان ، الاردن: دار امجد للطباعة والنشر 

 ( .ً0212صرٌح عبد الكرٌم الفضل .).ًعمان: دار  تطبٌمات البٌومٌكانٌن فً التدرٌب الرٌاضً والاداء الحرك

 دجلة.

 الباٌومٌكانٌكً الحٌوي الرٌاضً لكلٌة التربٌة الرٌاضً(. 0210كرٌم الفضلً، و وهبً علوان. )صرٌح عبد ال 

 (. بٌروت: العالمٌة المتحدة.1)المجلد 



Wasit Journal of Sports Sciences  2025  مجلة واسط للعلوم الرياضية

       
 

619 

 ( .ً0222صرٌح عبدالكرٌم الفضل .) موسوعة التحلٌل الحركً، التحلٌل التشرٌحً وتطبٌماته المٌكانٌكٌة

 غداد: مطبعة العكٌلً.ب .0222والحركٌة. بغداد، مطبعة العكٌلً، 

 ( . 1222عصام عبد الخالك .) الماهرة: جامعة الاسكندرٌة. تطبٌمات. –التدرٌب الرٌاضً نظرٌات 

 ( .0212عمٌل جاسم حسٌن .) تأثٌر تدرٌبات اللاكتات الدٌنامٌكٌة على وفك النبض فً مستوى تركٌز حامض

 البصرة. م سباحة حرة .022 -م022انجاز فً  اللاكتٌن وبعض المتغٌرات الباٌوكٌمٌائٌة والوظٌفٌة ومستوى

 ( .0220علً سلوم جواد الحكٌم .). ًجامعة المادسٌة:  الاختبارات والمٌاس والإحصاء فً المجال الرٌاض

 الطٌف للطباعة.

 ( .ً0212علً سموم الفرطوس .) بغداد: مطبعة  .2مبادئ الطرائك الاحصائٌة فً التربٌة الرٌاضٌة , ط

 المهٌمن.

 تأثٌر التغذٌة الراجعة على وفك اهم المتغٌرات الكٌنماتٌكٌة فً اداء وانجاز رمً (. 0222كً علً. )عمار م

 جامعة بابل: كلٌة التربٌة الرٌاضٌة. الرمح للمبتدئٌن.

 ( .1222محمد حسن علاوي، و اسامة كامل راتب .).ًالبحث العلمً فً التربٌة الرٌاضٌة وعلم النفس الرٌاض 

 الماهرة: دار الفكر العربً.

 ( .0222محمد رضا المدامغة .)1محمد رضا إبراهٌم : التطبٌك المٌدانً لنظرٌات وطرائك التدرٌب الرٌاضً ، ط  ،

 (. بغداد: مكتب الفضلً.1)المجلد  . 22, ص 0222بغداد ، مكتب ألفضلً ، 

 ( .0220محمد صبحً حسانٌن .)والرٌاضٌة, الجزء الاول , دار الفكر العربً المٌاس والتموٌم فً التربٌة البدنٌة 

 (. الماهرة: دار الفكر العربً.1)المجلد 
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 نموذج لوحدة تدرٌبٌة اسبوعٌة

 التمارين الشدة ت
زمن اداء 
 التمرين

عدد 
 التكرارات

 عدد المجامع
الراحة بين 
 التكرارات

الراحة بين 
 المجاميع

زمن العمل 
 والراحة

 الملاحظات

 الاحد
 
 

93% 

العدو من 
البدء مكعبات 

 متر 3.
 د 609.. د 5 د 0 . 0 ثا 06.3

زمن الانتقال بين التمارين 
 د 5

العدو من 
مكعبات البدء 

متر 03  
 د 6.3.. د 5 د 0 . 0 ثا 0608

زمن الانتقال بين التمارين 
د 5  

العدو من 
مكعبات البدء 

متر 3.  
 ___________ د 006.0 د 5 د 0 . 0 ثا 655.

 الاربعاء
 
 

95% 

من العدو 
مكعبات البدء 

 متر 53
 د 600.. د . د 0 . 0 ثا 5650

زمن الانتقال بين التمارين 
 د .

العدو من 
 3.الوقوف 
 متر

 د 600.. د . د 0 . 0 ثا 608.
زمن الانتقال بين التمارين 

 د .

العدو من وضع 
 83الوقوف 
 متر

 ___________ د 08650 د . د 0 . 0 ثا 9650

 

 

 


