
  مطاولة السرعة والانجاز لراكضي  تطویرل) المحاكاة(أسلوب التدریب بتأثیر 
  )متر ١٥٠٠(

  السید قصي كاظم جبار                                      د حیدر عبد الرزاق كاظم.ا
  كلیة التربیة الریاضیة

  البصرةجامعة 
  :الملخص العربي

جاءت أهمیة البحث في توضیح طرق وأسالیب تدریب التحمل بالإضافة إلى إیصال المعلومة العلمیة 
لمدربینا عن دور كل طریقة وأسلوب وممیزات هذا الطرق والأسالیب التدریبیة المستخدمة في بحثنا هذا وكذلك 

  . هد والوقت للمدرب واللاعبمتر في وقت قیاسي وتوفیر الج)١٥٠٠(قد نساهم في رفع مستوى الانجاز لعدائي 
 :أهداف البحثوكانت 

وضع تمرینات مناسبة في القسم الرئیسي وخلال فترة الأعداد الخاص لتطویر مطاولة السرعة ومستوى  -١
 ) . متر ١٥٠٠(الانجاز لعدائي 

لتطویر مطاولة السرعة ومستوى ) المحاكاة(التعرف على تأثیر تطبیق التمرینات بأسلوب التدریب  -٢
 ) .متر ١٥٠٠(از لعدائي الانج

التعرف على الفروقات القبلیة والبعدیة للمجموعتین الضابطة والتجریبیة في تطویر مطاولة السرعة  -٣
 ).متر ١٥٠٠(ومستوى الانجاز لعدائي 

التعرف على الفروقات البعدیة بین المجموعتین الضابطة والتجریبیة في تطویر مطاولة السرعة  -٤
 ).متر ١٥٠٠(ومستوى الانجاز لعدائي 

  :الاستنتاجات ومن اهم 
أن استخدام أسلوب المحاكاة في تطویر مطاولة السرعة والانجاز یعطي نتائج أفضل من الأسلوب  -١

 .التقلیدي المستخدم
متر ١٥٠٠التدریب المنظم والمستمر یعطي نتائج أفضل في تطویر مطاولة السرعة والانجاز لراكضي  -٢

 . كما في مجموعتي البحث الضابطة والتجریبیة
   التوصیات  ومن اهم

متر من مطاولة السرعة والسرعة اللحظیة ١٥٠٠اعتماد أسلوب المحاكاة لتطویر متطلبات عدائي ركض -١
 . نجازوالكفاءة الوظیفیة والا

اعتماد التمرینات المستخدمة والمعدة وفق الأسلوب العلمي  والمعروف بأسلوب المحاكاة لتطویر عدائي  -٢
 .متر ١٥٠٠ركض 



Training style effect (simulation) to develop Mtaulp speed and achievement of Rakda 1500 
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It came the importance of research to clarify the ways and methods of endurance training in 
addition to the communication of scientific information to our instructors about the role of each 
method and style and advantages of this road training and methods used in our research this 
and may also contribute to raising the level of achievement of the hostile (1500) meters in record 
time and saving time and effort for the coach and the player. 
The objectives of the research: 

١ . Develop appropriate exercises in the main section and through your preparation period for the 
development of Mtaulp speed and the level of achievement of the hostile (1,500 meters.( 

٢ . to identify the impact of the application of style training exercises (simulation) to develop 
Mtaulp speed and the level of achievement of the hostile (1,500 meters.( 

٣ . recognize the tribal differences and a posteriori to control and experimental groups in the 
development of Mtaulp speed and the level of achievement of the hostile (1,500 meters.( 

٤ . identify dimensional differences between the control and experimental groups in the 
development of Mtaulp speed and the level of achievement of the hostile (1,500 meters.( 
The most important conclusions: 

١ . The use of simulation in the development and achievement Mtaulp speed gives the user better 
than the traditional method results. 

٢ . systematic and continuous training gives the best results in the development of Mtaulp speed 
and achievement of Rakda 1,500 meters as in the two groups of control and experimental 
research. 
It is the most important recommendations 

١ . Adoption simulation method for the development of the requirements of a hostile ran 1,500 
meters of Mtaulp speed and instantaneous velocity and functional efficiency and achievement. 

٢ . Adoption of exercises used and the stomach according to the scientific method and manner 
known to develop simulation runners ran 1,500 meters. 
 
 

  
 :التعریف بالحث - ١



 .المقدمة وأهمیة البحث ١- ١
ي من العلوم التطبیقیة له الدور الفعال في النهوض بالمستوى الریاضي وتحقیق علم التدریب الریاض

وبالتأكید هذا العلم لم یرتقى إلى مستواه بدون وجود . الانجازات والأرقام القیاسیة في الألعاب الفرقیة والفردیة
مل من حیث مكونات نظریات ومبادئ تساعده في بناء أسسه العلمیة ووضع البرنامج التدریبي بشكله المتكا

الحمل الداخلي والخارجي وكذلك إیجاد الطرائق والأسالیب التدریبیة المناسبة لخصوصیة اللعبة ومتطلبتها 
  . البدنیة والمهاریة والخططیة والنفسیة

وتعد لعبة الساحة والمیدان هي عروس الألعاب الریاضیة لما تحتویه من كثرة الفعالیات المختلفة وكل 
بالإضافة إلى إن كل فعالیة لها طریقتها التدریبیة الخاصة بها .جماله ومتعتها لممارسیها ومشاهدیها فعالیة لها 

متر من فعالیات التحمل )١٥٠٠(لما تحویه من متطلبات وبالدرجة الأولى هي البدنیة ولهذا فان فعالیة العدو
  .والتي تحتاج إلى طرق تدریبیة تناسب هذه الصفة البدنیة 

ة طرائق وأسالیب التدریب الریاضي لصفة التحمل إلا أن كل طریقة لابد لها ممیزاتها ونظرا لكثر 
  .الخاصة في رفع مستوى التحمل للریاضي وتحقیق الانجاز الأفضل

ومن هنا جاءت أهمیة البحث في توضیح طرق وأسالیب تدریب التحمل بالإضافة إلى إیصال المعلومة 
وأسلوب وممیزات هذا الطرق والأسالیب التدریبیة المستخدمة في بحثنا هذا العلمیة لمدربینا عن دور كل طریقة 

متر في وقت قیاسي وتوفیر الجهد والوقت للمدرب )١٥٠٠(وكذلك قد نساهم في رفع مستوى الانجاز لعدائي 
  . واللاعب

  .مشكلة البحث ٢- ١
ما یسعى ألیه ،ولیس یواجه المدرب الریاضي إثناء عمله صعوبة في اختیار طریقة التدریب التي تحقق 

فكل طریقة من طرق التدریب تحقق أهدافا معینة ،ومن هنا كان الواجب على .كل الطرق ذات أهداف واحدة
  .المدرب الریاضي أن یختار طریقة التدریب التي تحقق له الهدف المطلوب

التدریبیة للفرد، بسلوك وتعتبر طرق التدریب هي وسائل تنفیذ الوحدة التدریبیة لتنمیة وتطویر الحالة 
  .یؤدي إلى تحقیق الغرض المطلوب عن طریقة عملیات التدریب الریاض المنظمة

وهناك العدید من طرق التدریب التي تحقق كل منها أغراض وواجبات معینة ،ولذلك یجب اختیار 
نجاز الریاضي ، الطریقة المناسبة للغرض ،وعلى هذا الأساس تنوعه طرق وأسالیب التدریب لرفع مستوى الا

وعلى المدرب معرفة هذه الطرق والمتغیرات التي تعتمد علیها كل طریقة وإمكانیة استخدامها بشكل یتناسب 
تدخلت أكثر من طریقة تدریبیة لتحقیق نفس الهدف وهنا وجب التجریب  إذاوخصوصا .واتجاهات التدریب

  .والتقصي عن أفضلهما



انب أخر فان الضعف في التحمل الخاص للاعبي أندیتنا هذا من جانب تعتبر مشكلة بحثیة ومن ج
وعدم التقدم في الانجاز بصورة تدریجیة وعلمیة بحده تعتبر مشكلة أخرى تتطلب في إیجاد الطریقة التدریبیة 

  .المناسب لها
 :أهداف البحث ٣- ١

ومستوى وضع تمرینات مناسبة في القسم الرئیسي وخلال فترة الأعداد الخاص لتطویر مطاولة السرعة  -٥
 ) . متر ١٥٠٠(الانجاز لعدائي 

لتطویر مطاولة السرعة ومستوى ) المحاكاة(التعرف على تأثیر تطبیق التمرینات بأسلوب التدریب  -٦
 ) .متر ١٥٠٠(الانجاز لعدائي 

التعرف على الفروقات القبلیة والبعدیة للمجموعتین الضابطة والتجریبیة في تطویر مطاولة السرعة  -٧
 ).متر ١٥٠٠(لعدائي ومستوى الانجاز 

التعرف على الفروقات البعدیة بین المجموعتین الضابطة والتجریبیة في تطویر مطاولة السرعة  -٨
 ).متر ١٥٠٠(ومستوى الانجاز لعدائي 

 :فروض البحث ٤- ١
لتطویر مطاولة السرعة ومستوى الانجاز ) المحاكاة(وجود تأثیر ایجابي باستخدام بأسلوب التدریب  -١

 . )متر ١٥٠٠(لعدائي 
وجود فروق معنویة بین نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة ولصالح البعدیة للمجموعتین الضابطة  -٢

 ).متر ١٥٠٠(والتجریبیة في لتطویر مطاولة السرعة ومستوى الانجاز لعدائي 
في ) المحاكاة(وجود فروق معنویة بین المجموعتین الضابطة والتجریبیة ولصالح المجموعة التجریبیة  -٣

 ).متر ١٥٠٠(یر مطاولة السرعة ومستوى الانجاز لعدائي لتطو 
 :مجالات البحث ٥- ١
  . متر لنادي البصرة الریاضي)١٥٠٠(عدائي : المجال البشري ١- ٥- ١
  .نادي البصرة الریاضي:المجال المكاني ٢- ٥- ١
  ٢٧/٤/٢٠١٣ لغایة ٢٢/٢/٢٠١٣المدة من :المجال ألزماني ٣- ٥- ١

 :الدراسات النظریة  - ٢
  :)١(المحاكاةطریقة تدریب  ١- ٢

وهي من أحدث طرق تدریب التحمل ، واستخدمت هذه الطریقة لأول مرة في مجال السباحة ،حیث 
استخدمها كونسلمان في تدریب السباحین الأمریكان ، ثم استخدمت بعد ذلك في تدریب الأنشطة الریاضیة 

  .الأخرى ذات الحركات المتكررة
                                                           

 .١٩٩١NÏ١٨٤مطبعة الشباب الحر ،القاهرة،)نظریات التدریب الریاضي(تدریب وفسیولوجیا التحمل . السید عبد المقصود )١(



  :عاملان هامان في الاعتبار وعند التخطیط لاستخدام هذه الطریقة یوضع 
 .مسافة السباق التي یتخصص فیها الریاضي -١
 .مستوى الانجاز الذي یهدف المدرب إلى تحقیقه في هذه المسافة خلال الدورة التدریبیة الحالیة -٢

یحققه خلال كل  أنإذ یجب على المدرب أن یكون له تصور واضح عن المستوى الذي یمكن للریاضي 
دورة تدریبیة ، ویحدد المدرب بالاشتراك مع الریاضي هذا المستوى على ضوء العدید من العوامل منها 

لدى  الكامنةقوى التطور ..الوقت المخصص للتدریب..العمر التدریبي..الحالة التدریبیة..المستوى الحالي (
  ).الخ...الریاضي

  )...متر ١٥٠٠(وعلى سبیل المثال في اختیار فعالیتنا 
دقیقة یقرر المدرب بعد دراسة العوامل السابقة ) ٣.٥٥(كان مستوى انجاز الریاضي لهذه المسافة هو  إذا

وبهذا یصبح .دقیقة مثلا )٣.٥٠(یحققه الریاضي خلال الموسم التدریبي الحالي هو  أنالذكر الزمن الذي یمكن 
  .خلال هذا الموسم  تحقیقه إلىهذا المستوى هو الهدف الذي یسعى المدرب 

التدریب بسرعة یتم تحدیها بدقة تتناسب مع  أثناءوتكمن طریقة المحاكاة في التغلب على مسافة السباق 
فترات راحة قصیرة إلى أقصى حد  أداءتحقیقه على هذه المسافة ، مع  إلىمستوى الانجاز الذي یتم التخطیط 

  )) .ویتوقف ذلك على طول المسافة((ثانیة )١٥- ٥(ممكن أثناء الأداء، ویبلغ طول فترات الراحة هذه 
ویجب مراعاة إلا ینخفض مستوى أنشطة وظائف الأعضاء الداخلیة بصورة جوهریة أثناء فترة الراحة ، وإلا 

لا یسمح بان یقل (لن یتم تحقیق الهدف من أداء هذا التدریب إلا وهو محاكاة نشاط المنافسة بصورة كافیة 
  ).نبضة عن المعدل الذي یصل ألیه أثناء فترة الحمل ١٥كثر من معدل نبضات القلب لأ

  :مثال أخر
  :یلي تنظم أداء هذه الطریقة وفق ما. متر)١٥٠٠(في نفس الفعالیة 

- ثواني ١٠راحة لمدة –متر  ٣٠٠- ثواني ١٠راحة لمدة  –متر  ٤٠٠- ثانیة  ١٥راحة لمدة –متر ٥٠٠
  .ثواني ٥لمدة راحة –متر ١٠٠ - ثواني ٥راحة لمدة –متر ٢٠٠

ویتوقف الزمن الذي یحدده المدرب لكل مقطع من المقاطع على الزمن الذي یهدف المدرب إلى تحقیقه 
  .خلال الدور التدریبیة الحالة

  متر       ١٥٠٠المتطلبات التدریبیة لركض  ٢- ٢
یرتبط التدریب الریاضي بشكل عام ببعض العلوم التي ساهمت بشكل كبیر في تطویره كما أن برامج 
التدریب تبنى على أسس ومبادئ علمیة ترتبط بعلم وظائف الأعضاء وعلم النفس الریاضي ولم الحركة 

تطور وطفرة نوعیة والمیكانیكا الحیویة والطب الریاضي والتحلیل الحركي  وغیرها وقد ساعد ذلك على حصول 



كبیرة في العملیة التدریبیة لكافة الألعاب الریاضیة ووصلت ن التطور والتقدم إلى ما هي علیها الآن من حیث 
  .)١.(الأداء الفني الرائع والأعداد البدني الذي یجعل المتسابق یستمر طیلة وقت السباق بنفس القوة والسرعة

التدریبیة اعتمادا على المصادر العلمیة وخبرتهم و تجربتهم في لذلك یعد الكثیر من المدربین مناهجهم  
 أنهامتر وعند تحلیل سباقات المسافات المتوسطة نجد  ١٥٠٠میدان التدریب لتحقیق الانجاز المنشود لفعالیة 

لا تقتصر على الطاقة الهوائیة فقط،فهي تتطلب زیادة في الشدة المستخدمة في بدیة السباق، وأحیاناً في نهایة 
السباق وفي كل الأحیان في نهایة السباق ،مما یؤدي إلى تغیر مواصفات الشدة المستخدمة والتحول ن الطاقة 

  .) ٢.(الهوائیة إلى الطاقة اللأهوائیة
یستخدم العمل الهوائي واللاهوائي في ) زوزلوف و فولكوف(نقلاً عن )١٩٩٩محمد عثمان(وذكر 

حالات التدریب الفتري بأنواعه والتكراري والمتغیر الفار تلك بالنسبة إلى لاعبي المسافات المتوسطة لغرض 
  )                                                          ٣.(تنمیة تحمل السرعة

 :وإجراءاته المیدانیة منهجیة البحث - ٣
تم استخدام المنهج التجریبي ذو المجموعتین الضابطة والتجریبیة المتكافئتین لملائمة :منهج البحث  ١- ٣

  .في حل مشكلة البحث وتحقیق أهدافه
فئة ) متر ١٥٠٠(تم اختیار مجتمع البحث بالطریقة العمدیة والمتمثلة بعدائي :مجتمع وعینة البحث  ٢- ٣

عدائین وهم یشكلون ) ٨(والبالغ عدهم  ٢٠١٣- ٢٠١٢نادي البصرة الریاضي للموسم الریاضيالشباب في 
من المجتمع الأصلي بعدها تم تقسیمهم إلى مجموعتین ضابطة وتجریبیة بالطریقة %) ١٠٠(نسبة 

عدائین حیث ضمت الأرقام الفردیة المجموعة ) ٤(بحیث أصبحت كل مجموعة تتكون من .العشوائیة
  ) .الضابطة(في حین مثلت الأرقام الزوجیة المجموعة الثانیة )تجریبیةال(الأولى

ولغرض الحصول على مجموعتین متجانستین ومتكافئتین في متغیرات البحث والتي تؤثر على نتائج 
كما تم تكافؤ . تم تجانس العینتان داخل كل مجموعة على حده باستخدام معامل الاختلاف .المتغیر التابع
وكما في جدول . للعینات الغیر متجانسة والمتساویة ) ت(في نفس المتغیرات باستخدام اختبار المجموعتین 

)١  (  
  
  
  
  

Šô== )١ (  
                                                           

 .Á٨¥٢٠١٢،كلیة التربیة الریاضیة ،جامعة بغداد،١المفردات والبرامج،ط:محمد عبد الحسن - ١
 .Á٢٩٩¥١٩٩٠مصدر سبق ذكره،:محمد عثمان  - ٢
 .١٩٩٩Qå١٨،مركز التنمیة الإقلیمي،القاهرة،٢٤نشرة ألعاب القوى،العدد:لتحمل: محمد عثمان - ٣



  یبین التجانس والتكافؤ في متغیرات البحث للمجموعتین الضابطة والتجریبیة

القیاسات   ت
  والاختبارات

  المجموعة التجریبیة  المجموعة الضابطة
قیمة ت 
  المحتسبة

مستوى 
معامل   ع  س  الدلالة

  الاختلاف
معامل   ع  س

  الاختلاف

١  
/ العمر التدریبي

  سنة
  غیر معنوي  ١.٢٢  ١١.٧٦  ٠.٥  ٤.٢٥  ١٣.٣٣  ٠.٥  ٣.٧٥

  غیر معنوي  ٠.٣٩  ٠.٥٩  ١  ١٧٠.٥  ٠.٢٩  ٠.٥  ١٧٠.٢٥  سم/الطول  ٢
  غیر معنوي  ٠.٣٩  ١.٨٣  ١  ٥٤.٥  ٠.٩٢  ٠.٥  ٥٤.٢٥  كغم/الوزن  ٣

٤  
النبض وقت 

  د/ض/ الراحة
  غیر معنوي  ١.٢٢  ٠.٧٩  ٠.٥  ٦٢.٧٥  ٠.٧٩  ٠.٥  ٦٣.٢٥

  غیر معنوي  ٠.٣٨٧  ٠.٤٢  ٠.٠١  ٢.٤٠٥  ٠.٢١  ٠.٠٠٥  ٢.٤٠٢٥  مطاولة السرعة  ٥
  غیر معنوي  ٠.٦٢٥  ٠.٢٣٨  ٠.٠١  ٤.٢٠٥  ٠.٣٦  ٠.٠١٥  ٤.٢٠٧٥  الانجاز  ٦

                                  ٢.٤٤) =٠.٠٥(وتحت احتمال خطا ) ٦(الجدولیة عند درجة حریة ) ت(قیمة 
  :وسائل جمع المعلومات ٣- ٣
  :وسائل جمع البیانات ١- ٣- ٣
 .المصادر والمراجع - 
 .البرنامج التدریبي) ١ملحق (استبیان  - 
 .الاختبارات والقیاس - 
  :الأجهزة و الأدوات المستخدمة ٢- ٣- ٣

 .ملعب ساحة ومیدان ·
 ).٤(جهاز قیاس النبض عدد  ·
  .) ٤( ساعات توقیت عدد    ·
 .شریط قیاس   ·
 .حاسبة یدویة نوع  ·

  :إجراءات البحث المیدانیة ٤- ٣
  :الاستطلاعیة التجربة ١- ٤- ٣

على عینة البحث الأصلیة  2013/  2/ 22-24قام الباحثان بأجراء التجربة الاستطلاعیة بتاریخ  
  :وذلك بتطبیق التمرینات المستخدمة وكان الغرض من التجربة

  ).الشدة والحجم والراحة(تقنین التمرینات المستخدمة وإیجاد مكونات الحمل - 
  .معرفة مدى قدرة العینة على أداء التمرینات المستخدمة في البحث - 
  .معرفة الأوقات اللازمة للتمرینات والراحة - 



  .معرفة الصعوبات والمعوقات التي تواجه الباحث أثناء تطبیقها بالتجربة الرئیسیة- 
  .ریف المدرب في كیفیة أداء التمرینات للمجموعة التجریبیةتع - 

  الاختبارات المستخدمة  ٢- ٤- ٣
 اختبار مطاولة السرعة ١- ٢- ٤- ٣

  متر  ١٠٠٠اختبار ركض 
  .متر) ١٥٠٠(قیاس مطاولة السرعة  لركض مسافة  :  الهدف من الاختبار
  .واستمارات تسجیلساعة توقیت، ) ١٢(ملعب ساحة ومیدان، :   الأدوات المستخدمة 

لیكـون اختبـاراً ) Watts ) Wilson(أعـده المـدربان  الإنكلیزیـان )  ١( )شـاكر الشـیخلي(نقـلاً عـن : الشـرط العلمیـة
متر وقد اجمع الخبراء والمدربون علـى انـه یصـلح لقیـاس تحمـل السـرعة لـركض  )١٥٠٠(لتحمل السرعة لركض 

  .متر) ١٥٠٠(مسافة 
عدائین سویة لضمان عنصر المنافسة، حیث وقف كل لاعب فـي مجالـه، ثـم ) ٤(تم اختیار كل  :وصف الأداء

بــدأ الاختبــار بإعطــاء إیعــاز للعــدائین بالتوجــه لخلــف خــط البدایــة لأخــذ وضــع البدایــة مــن الوقــوف، وعنــد ســماع 
، وعنـــد الوصـــول إلـــى خـــط )متــر١٠٠٠(إشــارة البـــدء، انطلـــق اللاعبـــون للــركض وقطـــع مســـافة دورتـــین ونصـــف 

  .تم إیقاف ساعات التوقیت، وتسجیل الزمن الذي استغرقه كل لاعب ، في استمارة التسجیل النهایة
  م ١٥٠٠اختبار الانجاز لركض مسافة  ٢- ٢- ٤- ٣

  . م١٥٠٠قیاس انجاز ركض مسافة : الهدف من الاختبار
  . ساعات توقیت، استمارة تسجیل)  ٤(ملعب ساحة ومیدان  :الأدوات المستعملة

اختبار كل أربعـة عـدائین معـاً وذلـك لضـمان عنصـر المنافسـة بـین العـدائین، وعنـد سـماع تم : وصف الأداء
الإیعــاز یبـــدأ العـــدائین بأخــذ  وضـــع البـــدء مــن الوقـــوف خلـــف خــط البدایـــة وعنـــد ســماع إشـــارة البـــدء ینطلـــق 

قـت م وعند الوصول إلـى خـط  النهایـة یـتم إیقـاف سـاعات التوقیـت وتسـجیل الو ١٥٠٠العدائین لقطع مسافة 
  .لكل عداء في استمارة التسجیل

  :التجربة المیدانیة  ٥- ٣   
عصراً على  ٢٧/٢/٢٠١٣- ٢٦أجریت الاختبارات القبلیة لعینة البحث بتاریخ:الاختبارات القبلیة ١- ٥- ٣

  جامعة البصرة،  –مضمار كلیة التربیة الریاضیة 
/  ٣/ ١یوم الجمعة المصادف  بدا تطبق التمرینات:تطبیق التمرینات وفق أسلوب المحاكاة   ٢- ٥- ٣

   ٢٠١٣/ ٤/  ٢٥وتم الانتهاء من تطبیقها  في یوم الخمیس المصادف  ٢٠١٣
بعد الانتهاء من تطبیق المنهج التدریبي قام الباحث بإجراء الاختبارات البعدیة :الاختبارات البعدیة ٣- ٥- ٣

  .عصراً  ٢٧/٤/٢٠١٣-٢٦لعینة البحث بتاریخ 
                                                           

 .٨٢مصدر سبق ذكره،ص:شاكر الشیخلي - ١



  فق أسلوب المحاكاةالتمرینات المطبقة و  ٦- ٣
بعد الإطلاع على مجموعة من المصادر والمراجع والدراسات السابقة في كیفیة بناء التمرینات 

متر ،تم تحدید مجموعة من التمرینات ذات التأثیر المباشر على مستوى الأداء ١٥٠٠التخصصیة لعدائي 
القسم الرئیسي من الوحدات التدریبیة للمنهج بعدها تم وضع التمرینات في .ومتطلبات الفعالیة البدنیة والوظیفیة

التدریبي للمدرب على أن تطبق وفقاً لأسلوب المحاكاة المقترح للمجموعة التجریبیة فقط، بعد أخذ موافقة 
المدرب أما المجموعة الضابطة فأنها تعمل على تطبیق التمرینات وفق أسلوب المنهج التدریبي الخاص 

عداد التمرینات بصورتها النهائیة تم عرضها على مجموعة من السادة الخبراء وبعد الانتهاء من أ.بالمدرب
والمختصین لبیان رأیهم في مدى تأثیرها في الجانب البدني والوظیفي كذلك إبداء ملاحظاتهم حول الشدد 

  .المستخدمة في التمارین بالنسبة لأعمار العدائین 
عیة لغرض حساب الحجم المناسب وفق الشدد بعدها تم تطبیق التمرینات في التجربة الاستطلا

 ١٣٠- ١٢٠(  المستخدمة وكذلك معرفة الوقت الكافي للراحة حسب النبض بین التكرارات والمجامیع الذي بلغ 
وحدات تدریبیة في )٣(أسابیع بواقع )٨(وقد تم تطبیق التمرینات في التجربة الرئیسیة خلال مدة  ) د/ض

 ٣- ٢تؤدى تدریبات تحمل السرعة بواقع "  ) ١()الفتاح واحمد نصر الدین سید أبو العلا عبد( ویذكرالأسبوع 
مجموعة )٢- ١(بواقع%) ١٠٠-% ٨٠(وحدة تتراوح شدتها )٢٤(وقد بلغ عدد الوحدات التدریبیة " مرات أسبوعیا

في الوحدة التدریبیة  ،تم تطبیقها في فترة الأعداد الخاص من الجزء الرئیسي، بهدف تأمین حدوث التعب 
العبء الملقى على الفرد الممارس وعلى أجهزته المختلفة، فضلاً عن تنمیة ویتمیز أیضا بالجهد العالي و "

  )٢("وتحسین كفاءة عمل الأجهزة الوظیفیة بالجسم وتحسین المستوى
  :الوسائل الإحصائیة٧- ٣

  .في معالج البیانات وتم استخدام  SPSSتم استخدام نظام 
  الوسط الحسابي - 
 .الانحراف المعیاري - 
 معامل الاختلاف - 
 ). بیرسون(معامل الارتباط البسیط   - 
 .للعینات المتساویة والغیر مرتبطة) ت(اختبار  - 
 .للعینات المتساویة المرتبطة) ت(اختبار  - 

  :عرض ومناقشة النتائج  - ٤
  :متر ١٥٠٠لراكضي ) م١٠٠٠(عرض وتحلیل ومناقشة نتائج اختبارات مطاولة السرعة ١- ٤

                                                           
  .٢١٩)  ١٩٩٣الفكر العربي، ، القاهرة، دار ١فسیولوجیا اللیاقة البدنیة، ط: أبو العلا أحمد عبد الفتاح وأحمد نصر الدین سید ١
  .٢٣٨ص) ١٩٨٧الكویت، دار القلم للنشر والتوزیع، : (١ط التعلم الحركي والتدریب الریاضي،محمد عبد الغني عثمان؛  ٢



متر القبلیة والبعدیة  ١٥٠٠لراكضي ) م١٠٠٠(السرعة عرض وتحلیل نتائج اختبارات مطاولة ١- ١- ٤
 :للمجموعتین الضابطة والتجریبیة

  )٢(جدول
یبین نتائج الفروقات للاختبارات القبلیة والبعدیة للمجموعتین الضابطة والتجریبیة في اختبار مطاولة 

  )م١٠٠٠(السرعة

  الاختبار
  المجموعة الضابطة

قیمة ت 
  المحتسبة

  المجموعة التجریبیة
قیمة ت 
  المحتسبة

  س بعدي  س قبلي
الخطأ 
  القیاسي

  س بعدي  س قبلي
الخطأ 
  القیاسي

  

مطاولة 
  السرعة

  )متر١٠٠٠(
٥  ٠.٠٠٧٥  ٢.٣٦٧٥  ٢.٤٠٥  ٥  ٠.٠٠٥  ٢.٣٧٧٥  ٢.٤٠٢٥  

  ٣.١٨) =٠.٠٥(وتحت احتمال خطا ) ٣(الجدولیة عند درجة حریة ) ت(قیمة 
) متر ١٠٠٠(الوسط الحسابي لاختبار مطاولة السرعة تبین لنا أن قیمة ) ٢( من خلال ملاحظة جدول 

كما بلغ الانحراف المعیاري ) ٢.٣٧٧٥(والوسط الحسابي ألبعدي بلغ ) ٢.٤٠٢٥(للمجموعة الضابطة قد بلغ 
المحتسبة قد بلغت ) ت(للعینات المترابطة بین الاختبارین تبین لنا قیمة ) ت(وعند استخدام اختبار ) ٠.٠٠٥(
مما ) ٣.١٨(والبالغة ) ٣(وبدرجة حریة ) ٠.٠٥(الجدولیة تحت احتمال خطا ) ت(ها بقیمة وعند مقارنت) ٥(

یدل أن القیمة المحتسبة اكبر من القیمة الجدولیة وهذا یدل على وجود فروق معنوي بین الاختبارین القبلي 
بار مطاولة والبعدي ولصالح الاختبار ألبعدي ، أن المجموعة الضابطة قد حصلت على التطور في اخت

  .السرعة
قد بلغ ) متر ١٠٠٠(إما المجموعة التجریبیة فقد تبین لنا أن قیمة الوسط الحسابي لاختبار مطاولة السرعة 

وعند استخدام ) ٠.٠٠٧٥(كما بلغ الانحراف المعیاري ) ٢.٣٦٧٥(والوسط الحسابي ألبعدي بلغ ) ٢.٤٠٥(
وعند مقارنتها بقیمة ) ٥(المحتسبة قد بلغت ) ت(لنا قیمة  للعینات المترابطة بین الاختبارین تبین) ت(اختبار 

مما یدل أن القیمة المحتسبة ) ٣.١٨(والبالغة ) ٣(وبدرجة حریة ) ٠.٠٥(الجدولیة تحت احتمال خطا ) ت(
اكبر من القیمة الجدولیة وهذا یدل على وجود فروق معنوي بین الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح الاختبار 

  .أن المجموعة التجریبیة قد حصلت على التطور في اختبار مطاولة السرعة ألبعدي ،
  

عرض وتحلیل نتائج الاختبارات البعدیة لاختبارات مطاولة السرعة بین المجموعتین الضابطة  ٢- ١- ٤
  .والتجریبیة



wô�Ï )٣ (  
  ختبار مطاولة السرعةیبین نتائج الفروقات للاختبارات البعدیة بین المجموعتین الضابطة والتجریبیة في ا

  الاختبار
قیمة ت   المجموعة التجریبیة  المجموعة الضابطة

  المحتسبة
 قیمة ت

  الجدولیة   
مستوى 
  ع  س ألبعدي  ع  س ألبعدي  الدلالة

  مطاولة السرعة
  )متر١٠٠٠(

  معنوي  ٢.٤٤  ٢.٤٥  ٠.٠٠٥  ٢.٣٦٧٥  ٠.٠٠٥  ٢.٣٧٧٥

  ٢.٤٤) =٠.٠٥(خطا وتحت احتمال ) ٦(الجدولیة عند درجة حریة )ت(قیمة 
تبین لنا أن قیمة الوسط الحسابي للاختبار ألبعدي للمجموعة الضابطة )  ٣( من خلال ملاحظة جدول 

إما الوسط ) ٠.٠٠٥(وبانحراف معیاري ) ٢.٣٧٧٥(قد بلغ ) متر١٠٠٠(في اختبار مطاولة السرعة 
) ٠.٠٠٥(وبانحراف معیاري قد بلغ ) ٢.٣٦٧٥(الحسابیة للمجموعة التجریبیة فقد بلغ الوسط الحسابي 

للعینات الغیر مترابطة ) ت(وعند المقارنة بین المجموعتین في اختبار مطاولة السرعة تم استخدام اختبار 
وتحت ) ٠.٠٥(وعند مقارنتها بقیمتها الجدولیة تحت احتمال خطاء ) ٢.٤٥(إذا بلغت قیمتها المحتسبة 

یدل على وجود فروق معنویة بین المجموعتین ولصالح ، وهذا ) ٢.٤٤(والبالغة ) ٦(درجة حریة 
المجموعة التجریبیة أي بمعنى أخر أن المجموعة التجریبیة أفضل من المجموعة الضابطة في تطویر 

  .مطاولة السرعة وتحقیق النتائج الجیدة
متر للمجموعتین الضابطة  ١٥٠٠لراكضي ) م١٠٠٠(مناقشة نتائج اختبارات مطاولة السرعة ٣- ١- ٤

  :والتجریبیة
تبین لنا من خلالهما أن المجموعتین الضابطة والتجریبیة قد حصل ) ٣(و) ٢(بعد عرض وتحلیل جدولي 

فیهما تطویر صفة مطاولة السرعة وهذا یدل على أن التدریب الریاضي یساعد على تطویر الجوانب 
أن هدف ) "١() ٢٠١٠جاسم الیاسريمروان عبد المجید ومحمد (البدنیة والارتقاء بها نحو الأفضل  إذ یذكر

عملیة التدریب الریاضي هو الوصول بالفرد الریاضي إلى أعلى مستوى من الإنجاز الریاضي في الفعالیة 
    ". أو النشاط الذي یتخصص فیه اللاعب

كما یرجع سبب تطویر هذا الصفة البدنیة إلى اختیار التمرینات التي فیها جانب المنافسة والإثارة من 
ل وجود المنافس مع تنوع في التمارین المختارة التي ساعدت على تطویرها وخصوصا إذا تم برمجتها خلا

محمد علي (في برامج علمیة مقننة من ناحیة تشكیل الحمل ومتطلباته من شدة وحجم وراحة حیث یشیر 
بنوع النشاط الریاضي أن نجاح المناهج التدریبیة یقاس بمدى التقدم الذي یحققه الفرد الریاضي )  " القط

الممارس ومن خلال المستوى المهاري والبدني والوظیفي المتحقق وهذا یعتمد على التكیف الذي یحققه 

                                                           
 . ٢٠١٠ÂÏ٢٢الوراق للنشر والتوزیع،.،عمان١ط.اتجاهات حدیثة في علم التدریب الریاضي: مروان عبد المجید إبراهیم  ومحمد جاسم الیاسري - ١



إما بخصوص المجموعة التجریبیة فقد جاء تطورها أفضل . )١(" الریاضي مع المنهج التدریبي الذي یطبقه 
والتي ) اللاكتیكیة ( ت البدنیة اللاهوائیة من المجموعة الضابطة كون صفة مطاولة السرعة من القدرا

تتطلب تمرینات وفق قیاسات خاصة من زمن الأداء بالإضافة إلى المجموعات التدریبیة المناسبة من 
حیث العدد، ولهذا فان استخدمنا لمكونات الحمل الخاصة لهذا الصفة وطبیعة الأسلوب المستخدم  الناجح 

أنه یمكن الوصول ) " دیك(إذ  یذكر بسطویسي أحمد  نقلاً عن  ساعدا على تطویر صفة تحمل السرعة
كذلك یذكر أبو ) ٢"(من الشدة القصوى للاعب %)١٠٠ -٨( بشدة تمرینات تحمل السرعة في حدود من

دقائق )  ٦- ٣( استخدام تمارین قصیرة الزمن وبفترة أداء كلي للتمارین تبلغ " العلا احمد عبد الفتاح 
مجموعات فان كل ذلك یؤدي إلى تطور الإمكانیات اللاهوائیة )  ٥- ٢( ین وبمجموعات تتراوح ب

ویرجع سبب تطویر صفة مطاولة السرعة في المجموعة )٣(" اللاكتیكیة وفي مقدمتها تحمل السرعة  
التجریبیة إلى التدرج بشدة الحمل المستخدمة في الوحدات التدریبیة حیث حقق ذلك حاله من التكییف 

عة المستخدمة عند زیادتها مع تقدم الوحدات التدریبیة مما أدى لتنمیة هذه الصفة  إذ یؤكد المطلوب للسر 
هناك أهمیة للتدرج في استخدام شدة الحمل من المنخفضة إلى المتوسطة إلى ما "  ٢٠٠٤كمال ألربضي 

اط أو قبل القصوى إلى القصوى وحسب طبیعة وظروف المنافسة أو التدریب وتكون مرتبطة بنوع النش
 .)٤(" أللعبه التي یتخصص بها الریاضیون 

  :متر ١٥٠٠عرض وتحلیل ومناقشة نتائج اختبارات الانجاز لراكضي  ٢- ٤
متر القبلیة والبعدیة للمجموعتین  ١٥٠٠عرض وتحلیل ومناقشة نتائج اختبارات الانجاز لراكضي  ١- ٢- ٤

  :الضابطة والتجریبیة
  ) ٤( جدول

  متر ١٥٠٠ارات القبلیة والبعدیة للمجموعتین الضابطة والتجریبیة في اختبار الانجاز لراكضي یبین نتائج الفروقات للاختب

  الاختبار
  المجموعة الضابطة

قیمة ت 
  المحتسبة

  المجموعة التجریبیة
قیمة ت 
  س بعدي  س قبلي  المحتسبة

الخطأ 
  القیاسي

  س بعدي  س قبلي
الخطأ 
  القیاسي

  ٣٧  ٠.٠٠٣  ٤.١١٢٥  ٤.٢٠٥  ١٥  ٠.٠٠٥  ٤.١٣٢٥  ٤.٢٠٧٥  متر ١٥٠٠الانجاز لراكضي 

  ٣.١٨) =٠.٠٥(وتحت احتمال خطا ) ٣(الجدولیة عند درجة حریة ) ت(قیمة 
القبلیــة والبعدیــة لمجمــوعتي عینــت البحــث الضــابطة )  م١٥٠٠(نتــائج اختبــار أنجــاز )   ٤(  یبــین الجــدول

فقد أظهرت النتائج وجود فروق معنویة بین الاختبار القبلي والبعدي والتجریبیة،فبالنسبة إلى المجموعة الضابطة 
                                                           

 . ١٢) i ١٩٩٩مدخل تطبیقي ، دار الفكر العربي ، القاهرة ،  –وظائف أعضاء التدریب : محمد علي القط  - ١
 .١٥١ص١٩٩٩ریب الریاضي،القاهرة، دار الفكر العربي،أسس ونظریات التد:بسطویسي أحمد  - ٢
  . ١٦٤الأسس الفسیولوجیة ، مصدر سبق ذكره ، ص  –التدریب الریاضي : أبو العلا احمد عبد الفتاح  ٣
 . ٨٢) i ٢٠٠٤، دار وائل للنشر ، عمان ،  ٢التدریب الریاضي للقرن الواحد والعشرین ، ط: كمال  جمیل الربضي  ٤



) ٤.١٣٢٥(  ولصالح الاختبار البعدي فبالنسبة إلى المجموعة الضـابطة بلـغ الوسـط الحسـابي للاختبـار القبلـي 
بــانحراف معیــاري )    ٤.١٣٢٥(أمــا الوســط الحســابي للاختبــار البعــدي )   ٠.٠٠٥(  وانحــراف معیــاري قــدره 

)  ٣.١٨(الجدولیــة البالغــة ) ت(وهــي اكبــر مــن قیمــة )  ١٥(المحتســبة فبلغــت ) ت(أمــا قیمــة ).  ٠.٠٠٥(قــدره 
مما یدل على وجود فروق معنویة بین الاختبارین القبلي والبعدي )  ٠.٠٥(  واحتمال خطأ) ٣(عند درجة حریة 

وعـــة التجریبیـــة فقـــد بلـــغ الوســـط الحســـابي لهـــا فـــي الاختبـــار أمـــا فیمـــا یخـــص المجم. ولصـــالح  الاختبـــار البعـــدي
(  أما في الاختبار البعدي فقد بلغ الوسط الحسـابي لهـاŠ ) ٠.٠٠٣(  بانحراف معیاري مقداره )   ٤.٢٠٥(القبلي

وهي اكبر من الجدولیة البالغة  ) ٣٧(المحتسبة) ت(وبلغت قیمة )  ٠.٠٠٣(وانحراف معیاري مقداره ) ٤.١١٢٥
  )..    ٠.٠٥(واحتمال خطا) ٣(عند درجة حریة) ٣.١٨(  

متر في بین المجموعتین الضابطة  ١٥٠٠عرض وتحلیل نتائج الاختبارات البعدیة في انجاز  ٢- ٢- ٤
  .والتجریبیة

 ..( )٥ (  
یبین نتائج الفروقات للاختبارات البعدیة بین المجموعتین الضابطة والتجریبیة في اختبار الانجاز لراكضي 

  متر ١٥٠٠

  الاختبار
قیمة ت   المجموعة التجریبیة  المجموعة الضابطة

  المحتسبة
قیمة ت 
  الجدولیة

  مستوى
  ع  س ألبعدي  ع  س ألبعدي  الدلالة

الانجاز لراكضي 
  متر ١٥٠٠

  معنوي  ٢.٤٤  ٤.٩١  ٠.٠٠٥  ٤.١١٢٥  ٠.٠٠٥  ٤.١٣٢٥

  ٢.٤٤) =٠.٠٥(وتحت احتمال خطا ) ٦(الجدولیة عند درجة حریة )ت(قیمة 
تبین لنا أن قیمة الوسط الحسابي للاختبار ألبعدي للمجموعة الضابطة في )  ٥( خلال ملاحظة جدول  من

إما الوسط الحسابیة للاختبار )  ٠.٠٠٥(وبانحراف معیاري ) ٤.١٣٢٥(قد بلغ ) متر١٥٠٠(اختبار انجاز 
وعند مقارنة الاختبارات ) ٠.٠٠٥(وبانحراف معیاري قد بلغ )  ٤.١١٢٥(  البعد للمجموعة التجریبیة فقد بلغ 

للعینات الغیر مترابطة ) ت(بین المجموعتین الضابطة والتجریبیة و بأستخدام اختبار) م١٥٠٠(البعدیة لانجاز
وهي أكبر من )  ٤.٩١(المحتسبة فقد بلغت) ت(أما قیمة )  ت) (٢.٤٤(الجدولیة بلغت ) ت(تبین أ قیمت 

، وهذا یدل على وجود فروق معنویة بین ) ٦(حت درجة حریة وت) ٠.٠٥(قیمت الجدولیة تحت احتمال خطاء 
  .المجموعتین في الاختبارات البعدیة ولصالح المجموعة التجریبیة 

  
  :متر للمجموعتین الضابطة والتجریبیة ١٥٠٠مناقشة نتائج اختبارات الانجاز لراكضي  ٣- ٢- ٤



نلاحظ من خلال الأوساط الحسابیة أن هناك نسبة ) ٥)(٤(بعد عرض النتائج وتحلیلها في الجدولین      
تطور بین الاختبارین القبلي والبعدي لعین البحث مما یدل على وجود فروق معنویة بین الاختبارین القبلي 

  .والبعدي ولصالح الاختبار ألبعدي
استخدام طریقة تدریب المحاكاة  التي كان لها التأثیر الفاعل في ویرى الباحث أن سبب هذا التطور هو  

رفع القدرات البدنیة الوظیفة لعینة البحث والذي انعكس جوهره في رفع مستوى الانجاز، لذا فأن هذه الطریقة  
تعد  طریقة ناجحة ومؤثرة ، ویمكن تطبیقها فهي تحقق الغرض المطلوب من التدریب من خلال تجزئة مسافة 

إلى مسافات متنوعة ومحددة بزمن حسب شدة مفردات المنهج التدریبي ومدة الراحة المحددة بین السباق 
وتكمن هذه الطریقة في التغلب على مسافة السباق أثناء التدریب بسرعة یتم تحدیدها بدقة تتناسب " التكرارات، 

المحددة ،وذلك بتقسیم تلك المسافة إلى مع مستوى الانجاز الذي یتم التخطیط إلى تحقیقه بالنسبة للمسافات 
شاكر الشیخلي  (وكما أشار ) ١".(مع أداء فترات راحة قصیرة إلى حد ممكن حسب طول المسافة - أجزاء أصغر

إن التدریب المنظم والمبرمج واستخدام أنواع الشدة المقننة في التدریب " نقلاً عن ریسان خریبط) ٢٠٠١
نقلاً عن ) ٢٠١٣كریم حاكم(ویشیر   )٢"(بین التكرارات  یؤدي إلى تطور الانجازواستخدام أنواع الراحة المثلى 

أن التدریب المنظم والذي یتمتع بوسائل تراعي نوع الفعالیة ونظام الطاقة یؤدي بالنتیجة إلى تطویر ) دیك(
ومن خلال ) ٣(.الاستجابة السریعة للعضلات العاملة وقدرة هذه العضلات على الأداء والحركة بكفاءة عالیة

متر  یمكننا القول أن ١٥٠٠معرفة نسبة تطور المجموعة التجریبیة عن المجموعة الضابطة في مستوى انجاز 
  .هذه الطریقة قد حققت أهداف البحث وفروضه 

  الاستنتاجات والتوصیات – ٥
  :الاستنتاجات  ١- ٥

نتائج أفضل من الأسلوب أن استخدام أسلوب المحاكاة في تطویر مطاولة السرعة والانجاز یعطي  -٣
 .التقلیدي المستخدم

متر ١٥٠٠التدریب المنظم والمستمر یعطي نتائج أفضل في تطویر مطاولة السرعة والانجاز لراكضي  -٤
 . كما في مجموعتي البحث الضابطة والتجریبیة

تقسیم مسافة السباق إلى مسافات مختلفة تعطي مؤشر ناجح لتطویر السرعة اللحظیة ،أفضل من  -٥
  .دریب علیها بشكل كاملالت

   التوصیات    ٢- ٥

                                                           
 .٢٧٦-٢٧٥: ١٩٩٧الإسكندریة ،منشأة المعارف : أسس وبرامج التدریب الریاضي للحكام:علي البیك  - ١
 .١١٦: ٢٠٠١مصدر سبق ذكره ،: شاكر محمود الشیخلي  - ٢
رسالة :متر)١٥٠٠( ركضتأثیر بعض التدریبات القوة في تحدید مستوى فاعلیة بعض العناصر المعدنیة وهیموغلوبین الدم وانجاز : كریم حاكم سوادي  - ٣

 .٨٣ص.٢٠١٣ماجستیر ،جامعة البصرة،



متر من مطاولة السرعة والسرعة اللحظیة ١٥٠٠اعتماد أسلوب المحاكاة لتطویر متطلبات عدائي ركض -٣
 . والكفاءة الوظیفیة والانجاز

اعتماد التمرینات المستخدمة والمعدة وفق الأسلوب العلمي  والمعروف بأسلوب المحاكاة لتطویر عدائي  -٤
 .متر ١٥٠٠ركض 

ضروري تقسیم مسافة السباق وفق شروط أسلوب المحاكاة لمل له من دور في تحقیق نتائج أفضل  -٥
  .متر١٥٠٠للسرعة اللحظیة والانجازات لعدائي 

إجراء دراسات أخرى للتعرف على مدى تأثیر التدریب بأسلوب المحاكاة في بعض المتغیرات البدنیة  -٤
  .الیات ألعاب القوىوالفسیولوجیة ومستوى الانجاز في فع

  المصادر
، القاهرة، دار الفكر ١فسیولوجیا اللیاقة البدنیة، ط: أبو العلا أحمد عبد الفتاح وأحمد نصر الدین سید ·

 .١٩٩٣العربي، 
 .١٩٩٩أسس ونظریات التدریب الریاضي،القاهرة، دار الفكر العربي،:بسطویسي أحمد  ·
في تحدید مستوى فاعلیة بعض العناصر المعدنیة تأثیر بعض التدریبات القوة : كریم حاكم سوادي  ·

 .٢٠١٣رسالة ماجستیر ،جامعة البصرة،:متر)١٥٠٠( وهیموغلوبین الدم وانجاز ركض
، دار وائل للنشر ، عمان ،  ٢التدریب الریاضي للقرن الواحد والعشرین ، ط: كمال  جمیل الربضي  ·

٢٠٠٤ . 
 .١٩٩٧الإسكندریة ،منشأة المعارف  :أسس وبرامج التدریب الریاضي للحكام:علي البیك  ·
  ١٩٩٩الفكر العربي ، القاهرة ،  مدخل تطبیقي ، دار –وظائف أعضاء التدریب : محمد علي القط   ·
اتجاهات حدیثة في علم التدریب : مروان عبد المجید إبراهیم  ومحمد جاسم الیاسري ·

 . ٢٠١٠الوراق للنشر والتوزیع،.،عمان١ط.الریاضي
دار القلم للنشر والتوزیع،  الكویت، ١ط التعلم الحركي والتدریب الریاضي، :عثمان محمد عبد الغني  ·

١٩٨٧ . 
 .٢٠١٢،كلیة التربیة الریاضیة ،جامعة بغداد،١المفردات والبرامج،ط:محمد عبد الحسن  ·
 .١٩٩٩،مركز التنمیة الإقلیمي، القاهرة،٢٤نشرة ألعاب القوى،العدد:لتحمل: محمد عثمان  ·

 
 
 
 

  )١(ملحق 



                                  الأسلوب التدریبي المستخدم
  الرئیسي: الخاص                                                           القسم :    فترة الأعداد

  الخمیس  - الثلاثاء    - الأحد  :      الأیام 
  %١٠٠_ % ٨٠: الشدة                 .مقررةوحدات  )٣(وحده كل أسبوع  ٢٤:      الوحدات التدریبیة 

الراحة بین التكرارات 
 والمجامیع

  الأسبوع التمرینات المجموعات الشدة  مسافات السباق زمن الأداء

-  ١٢٠رجوع النبض الى
 د/ض١٣٠

 ٥٠٠ الأولى 103.125
 متر

  ٣× م٥٠٠  ٢ %٨٠
 ١  ٥×م٣٠٠

  الثانیة  107.71
  الثالثة  107.842
  الأولى  54.843

٣٠٠ 
  متر

  الثانیة  56.718
  الثالثة  58.812
  الرابعة  60.968
  الخامسة  63.406
 ٥٠٠ الأولى 97.058

 متر

٢ %٨٥ 
  ٣× م٥٠٠
 ٥×م٣٠٠

٢ 

 الثانیة 101.374

 الثالثة 101.498

  الأولى 51.617

٣٠٠ 
  متر

 الثانیة 53.382

 الثالثة 55.352

 الرابعة 57.382

 الخامسة 59.676

 ٥٠٠ الأولى 103.125
 متر

٢ %٨٠ 
  ٣× م٥٠٠
 ٥×م٣٠٠

٣ 

 الثانیة  107.71

 الثالثة  107.842

  الأولى  54.843

٣٠٠ 
  متر

 الثانیة  56.718

 الثالثة  58.812

 الرابعة  60.968

 الخامسة  63.406

 ٥٠٠ الأولى 91.666
 متر

١ %٩٠ 
  ٣× م٥٠٠
 ٥×م٣٠٠

٤ 

 الثانیة 95.742

 الثالثة 95.86

 ٣٠٠  الأولى 48.75
 الثانیة 50.416  متر

 الثالثة 52.277



 الرابعة 54.194

 الخامسة 56.361

 ٥٠٠ الأولى 97.058
 متر

٢  %٨٥ 
  ٣× م٥٠٠
 ٥×م٣٠٠

 
٥ 

 الثانیة 101.374

 الثالثة 101.498

  الأولى 51.617

٣٠٠ 
  متر

 الثانیة 53.382

 الثالثة 55.352

 الرابعة 57.382

 الخامسة 59.676

 ٥٠٠ الأولى 86.842
 متر

١ %٩٥ 
  ٣× م٥٠٠
 ٥×م٣٠٠

٦ 

 الثانیة 90.703

 الثالثة 90.814

  الأولى 46.184

٣٠٠ 
  متر

 الثانیة 47.763

 الثالثة 49.526

 الرابعة 51.342

 الخامسة 53.394

 ٥٠٠ الأولى 91.666
 متر

١ %٩٠ 
  ٣× م٥٠٠
 ٥×م٣٠٠

٧ 

 الثانیة 95.742

 الثالثة 95.86

  الأولى 48.75

٣٠٠ 
  متر

 الثانیة 50.416

 الثالثة 52.277

 الرابعة 54.194

 الخامسة 56.361

 ٥٠٠ الأولى 82.5
 متر

١ %١٠٠ 
  ٣× م٥٠٠
 ٥×م٣٠٠

٨ 

 الثانیة 86.168

 الثالثة 86.274

  الأولى 43.875

٣٠٠ 
  متر

 الثانیة 45.375

 الثالثة 47.05

 الرابعة 48.775

 الخامسة 50.725
  


