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 ممخص البحث

ر مفردات تدريبية مقترحة في تقويم تمرينات مطاولة السرعة عمى يحدث البحث لمعرفة تأثي
تمرينات السرعة القصوى ضمن التمرين الواحد او التمرينات التي تتكون منيا الوحدة التدريبية من 

م زيادة في السرعة لامتار الاخيرة من السباق وىذا يأتي تشريحياً من  044اجل اكساب عدائي 
كن من الوحدات الحركية في انتاج اكبر طاقة حركية ممكنة من اجل خلال تجنيد اكبر عدد مم

تحقيق الانجاز . وقد استخدم الباحث المنيج التجريبي وتم تنفيذ التجربة عمى عينة من لاعبي 
( لاعباً وقسموا 04الساحة والميدان والبالغ عددىم ) لألعابكمية التربية الرياضية / جامعة بابل 

( لاعبين لكل مجموعة وتم 04الى مجموعتين ) تجريبية وضابطة ( بواقع )بالطريقة العشوائية 
( اسبوع وبعد ذلك اجريت 00تحقيق التكافؤ بين مجموعتي البحث واستغرق تنفيذ المجموعة )

والخطوات نفسيا في الاختبارات القبمية وبعد استخدام الوسائل  بالإجراءاتالاختبارات البعدية 
  -وتوصل الباحث الى الاستنتاجات الاتية : SPSSالحقيبة الاحصائية الاحصائية بالاستعانة ب

 م لامتار الاخيرة رغم الجيد المبذول من قبل العداء خلال السباق .  044زيادة سرعة عدائي • 

 نمو القدرة البدنية مطاولة السرعة والسرعة القصوى الخاصة بالمجموعة التجريبية . • 

 م .  044تحسين اني ركض • 

ى الباحث بالضرورة الاستفادة من نتائج ىذه الدراسة وتطبيقيا عمى الاندية الرياضية في ذا اوصل
 العراق التي ترعى ناشئي العاب الساحة والميدان لفعاليات الاركاض .  

 

 

 



The affect of Practice system by using the maximum 

trainings speed Preceding by the special endurance in 

developing to perform 400 m running . 

Dr. Haider Hassan 

Research Summary 

This research aims to know the affect of Practice suggested units in 

introducing Practices speed endurance on practices the maximum speed 

during thr same practice or practices Which a traing unit gets inorder to 

make 400m runners acquire uncreasing in speed in the last metres 

khroygh the race and this anatomy comes through collect the largest 

number if possible of from the movement units to produce the biggest 

possible movement power to achieue the performance . The reseavcher 

used the experimental method and this experiment is acted on a sample of 

players feom the college of sport education /Babil university for racetrack 

sports for (20) players and they were divided by the radom way into 

twogroups ( experimental and Standard ) on a number of (10) players for 

each . and make the equivalent between the two groups and the per 

formance of the experiment lasted (12) weelcs and then performed the 

remote tests by the precedures in the pre – tests ans after using statistics 

letters with the help of statistics bay ( SPSS ) and the researcher reached 

to the followinf conclusions  : 

 Increase the speed of (400) m runner in the last metres though the 

given afforts from the runnen through the race  . 

 The growth of body power in the speed endurance and the 

maximum speed velated to the experimental group  . 

 Develop the performance of ( 400 ) m run  . 

The researcher recommended by the necessity and the use from the 

results of this study and applied them on the sport clubs in Iraq that 

responsible for the yonth track and field sports and sports activities    . 

                                  
 



-المقدمة وأىمية البحث : 1-1  

 يفيدددا مسدددتوى الدددراكض بددددنيا ووظيعدددد الفدددوز فدددي سدددباقات الجدددري ىدددو المؤشدددر الحقيقدددي الددددال عمدددى 
فنيدددا .....ومدددا يمتمدددك الدددراكض مدددن كفددداءة عاليدددة فدددي تنظددديم طاقتدددو للاسدددتمرار بمطاولدددة وحركيدددا و  

م الدذي يتميددز بحددة التدوتر العضدمي العصددبي 044السدرعة حتدى الثدواني الأخيدرة مددن سدباق ركدض 
لمددا تتصدد  بددو ىددذه الفعاليددة مددن تغييددر سددريع ومفدداج  لأنظمددة الطاقددة خددلال زمددن الددركض والددذي 

ثانيدددة  لدددى واحدددد دقيقدددة ( لدددذا يحتددداج الدددراكض الدددى كفددداءة عاليدددة فدددي التغييدددرات  20د ) مدددن يتحدددد
الوظيفيدة والكيميائيددة وخاصددة  ثندداء الثددواني الأخيددرة مدن السددباق لددذا نجددد ان اي خمددل فددي التغييددرات 
م الوظيفية او الكيميائية  ثناء السباق يؤدي الى سرعة التعدب وىبدوط فدي قددرة مطاولدة السدرعة وعدد

تحقيق الفوز الذي يتوق  عمى قدرة الراكض عمى الاستمرار في بذل الجيدد والدتحكم فدي مجموعتدو 
العضدددمية واندددواع وحدددداتيا عمدددى الاسدددتمرار فدددي الانقبددداض والانبسددداط نتيجدددة اسدددتخدام ندددوعي مدددن 

الوحددددات الحركيددة تبعددداً  نددواع لامصددادر الطاقددة الفوسدددفاجيني واللاكتيكددي وتنظدديم العمدددل المتبددادل 
ىددذا التنظديم مددن خددلال بندداء  ويددأتيلتمدك المصددادر حيددث لكدل وحدددة حركيددة عتبتددو التحفيزيدة لمعمددل 

فكممدا كدان ىنداك قددرة  الوحدات التدريبيدة عمدى ىدذا الأسداس الفسدمجي فدي عمدل الوحددات الحركيدة.
فددي تجنيددد اكبددر عدددد ممكددن مددن المجدداميع العضددمية وتبددادل عمميددا حسددب متطمبددات الاداء الدددذي 

مدددن الاسدددتمرار بالعمدددل  بأنواعيددداالمسدددافة المقطوعدددة كممدددا تمكندددت المجموعدددات العضدددمية  تقتضددديو
م واحدددة مددن الرياضدات التددي تتطمددب مددن ممارسددييا 044طاقاتيددا حيددث تعددد فعاليدة ركددض  ىبأقصد

لياقة بدنية عالية اثناء السباق لذا تتضح الاىمية الى برنامج تدريبي واسدع المددى والنوعيدة لتعطدى 
لمياقدددة التدددي تتضدددمن مطاولدددة السدددرعة الخاصدددة ثدددم تتبعيدددا السدددرعة القصدددوى مدددع درجدددة مشدددتملات ا

عاليددة مددن الميدددارة فددي كيفيددة اخراجيدددا الادائددي بمددا ينسدددجم مددع مسددافة السدددباق المقطوعددة )فسدددباق 
م يحتاج المطاولة وىذا يعني عمل الوحدات الحركية البطيئدة والسدريعة فداذا اسدتطاع الدراكض 044

ت الحركيددة الخاصددة بالمطاولددة مدددن بدايددة السددباق ىددذا يعنددي تددوفير قددوة وطاقدددة مددن اشددراك الوحدددا
حركيددة كبيددرة اضددافية لعمددل الوحدددات السددريعة لنيايدددة السددباق وىددذا يعنددي بالضددرورة تحسددين زمدددن 

 .(0)الانجاز(.
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-مشكمة البحث : 1-2  

براتو السابقة ان التطور الرياضي يعتمد عمى التدريب الجيد وفمسفة المدرب نفسو المتعمقة بخ
لمتدريب والمدربين ليم خمفيات متنوعة وذات اساليب تدريبية مختمفة فمكل مدرب خواص تختم  
عن الاخر, وبيذه الخواص والخبرات يتبين الاسموب التدريبي الخاص بو ... واستراتيجيتو 

كي  لمدى التدريبية في التعامل مع الاثر التدريبي والذي يعني ان جسم الرياضي قابل عمى الت
برمج ينسجم مع ا تعرض ليذا الجيد بشكل منتظم وممعين من الجيد البدني او الوظيفي اذا م

م تتطمب السرعة مع 044متطمبات اداء الفعالية من الجانب التكنيكي حيث ان فعالية الركض 
تدرج زيادتيا عمى الرغم من طول مسافة السباق وىذا يعني تطوير صفة مطاولة السرعة مع 

دة السرعة الخاصة  لامتار الاخيرة من السباق . لذا يمجا الباحث لمتعرض عينة البحث الى زيا
البدني والوظيفي  بالأعداداصعب الامور الخاصة بالضغط البدني والوظيفي وىذا ما يسمى 

 لتطوير الانجاز وكسر حاجز السرعة ...

ىو اعطاء تمرينات مطاولة من ىذا المفيوم لج  الباحث الى استخدام اسموب تدريبي جديد و 
السرعة يتبعيا تمرينات السرعة اي ان تكون لمجياز العصبي العضمي القدرة في تنظيم الايعازات 

الوحدات الاسرع تباعا  ي  العصبية بحيث تعمل الوحدات الحركية الخاصة بمطاولة السرعة ثم
ىذا يعني بالضرورة تحسين  كبر عدد ممكن من الوحدات الحركية لزيادة الطاقة الحركية و تجنيد 

صفة المطاولة الخاصة وزيادة السرعة بعد الجيد ويمكن تنمية ىذا العمل من خلال بناء 
التمرينات وفق الاسموب التدريبي الجديد والخاص بالباحث في اعطاء تمرينات المطاولة يتبعيا 

تدريبية الواحدة وفق الاثر السرعة وىذا البناء او البرمجة تكون خلال التمرين الواحد او الوحدة ال
التدريبي البعيد المدى وىو تعرض الرياضي الى جيد بدني وبشكل متكرر ومرتفع ولفترة طويمة 

 لكي يصبح لديو الإمكانية والقدرة في التعويض لمطاقة المستنفذة خلال الجيد البدني .

  -أىداف البحث :  3 - 1
بية في تطوير مطاولة السرعة ضابطة والتجريالتعر  عمى الفروقات بين المجموعتين ال  -0  

 ( م . 044عة الخاصة وانجاز ) ر والس
م 044اثر الأسموب التدريبي في تطوير مطاولة السرعة والسرعة الخاصة وانجاز ركض  -0  

 لفعاليات الساحة والميدان.

 

 



-فروض البحث : 1-4  

  يفترض الباحث ما يأتي  :

م وىم في قمة 044سرعة عدائي   ظياريجابي في  ن الأسموب التدريبي المتبع  كثر ا -0
 جيدىم البدني عند الأمتار الأخيرة لمسباق.

ان للأسموب التدريبي  كثر ايجابي في تطوير القدرة البدنية مطاولة السرعة والسرعة  -0
 م لألعاب الساحة والميدان . 044وانجاز ركض 

 
 -مجالات البحث :   5 - 1

م لمنتخب كمية التربية الرياضية جامعة بابل لمعام 044ي عدائالمجال  البشري  :  0-2-0
 م 0400 -م 0400الدراسي 

 م0400/   0/    02م   ولغاية    0400/    00/  01المدة من  المجال الزمني : 0-2-0

 ساحات الكمية التربية الرياضية  / جامعة بابل وملاعبيا المجال المكاني : 0-2-3

 

 راسات السابقة الدراسات النظرية والد -2

 الدراسات النظرية  2-1

 إستراتيجية الوحدة التدريبية في التدريب والانجاز  2-1-1

مددا مددن شددك فددي ان ىددد  المنيدداج لعمددم التدددريب الرياضددي يكمددن فددي توضدديح عوامددل ميمددة فددي 
   اعددددة الأساسددية فدددي فيدددم  صدددولالتدددريب بصدددورة تطبيقيدددة نحددو عمدددم تطبيقدددي صدددر  الددذي يعدددد الق

فتحسين التدريب يؤدي الى بناء مستمزمات الانجداز الرياضدي فضدلا عدن التندافس الرياضية  التربية
مدددع المسدددتويات العميدددا وصدددولا لتحقيدددق الأىددددا  وتحويدددل النظريدددات الرياضدددية التدريبيدددة الدددى واقدددع 

 تطبيقي ينير الطريق لممدرب والرياضي عمى حد سواء .

واه ومعموماتددو وقدراتدو فدي الفعاليددة التدي يخددتص لدذا يدرتبط نجدداح عمدل المدددرب الدى حدد كبيددر بمسدت
فييدددا واعندددي ىندددا الإمكانيدددة فدددي اعدددداد المنددداىج التدريبيدددة والتدددي تنسدددجم مدددع منيددداج السدددباق اي مدددا 
تتطمبدو طبيعددة  داء الفعاليدة فقواعددد التددريب مرتبطددة بددين عمميدة الأعددداد العدام واكتسدداب فددن الأداء 

فاندو لا يدتمكن مدن تحقيدق المسدتوى الفندي المطمدوب حيدث  الحركي فاذا لم يييأ الراكض بشكل جيدد



الأخطدداء  ثندداء الأداء وتيدددر الطاقددة فالظدداىرة الأساسددية لقواعددد التدددريب تعتمددد عمددى مبدددا التكامددل 
التددام فددي قدددرة الأجيددزة الوظيفيددة واسددتثمار وظددائ  الجيدداز العصددبي المركددب مددع تنسدديق وظددائ  

ميددا بمددا ينسددجم مددع فددن الأداء الميدداري الخدداص بالفعاليددة الخلايددا العصددبية والعضددمية مددن حيددث عم
تبعا " لعمميدة التكييد  الناتجدة مدن التددريب التدي تعتمدد بالدرجدة الأولدى عمدى شددة الحدافز والأفعدال 
الحيويددة والفسدديولوجية والاسددتجابة التددي تظيددر انعكاسددا خاصددا يعددود الددى ضددع  الحددافز المسددتخدم 

لا يحصددل تقددددم ظدداىري فدددي التغيددرات الوظيفيدددة امددا اذا حصدددل او قوتددو فدداذا كدددان الحددافز ضدددعيفا 
. وتخضدع ديناميكيدة (0)العكس فذالك يؤثر عمى فاعمية الأجيدزة الوظيفيدة يحقدق اليدد  المطمدوب" 

قاعدة التنظيم في رفع جرعدات التددريب القدانوني وفدق تندوع شددة الاداء الحركدي لمتمدرين الواحدد  ي 
ر مدن شددة منظمدة ضدمن الشددة الكميدة لمتمدرين  و الوحددة التدريبيدة احتواء التمرين الواحدد عمدى  كثد

 ومتناسبو حسب تكنيك الاداء في زيادة السرعة  و اظيارىا بعد جيد بدني معين . 

 التمرينات ذات الأداء الخفيف ثم يتبعيا الأسرع ضمن التمرين الواحد  إعطاء 2-1-2

تخدمة مددن قبددل الباحددث وىددو عبددارة عددن نظددام يعددد ىددذا الاسددموب ىددو احددد الطرائددق التدريبيددة المسدد
معددين ييددد  الددى تطددوير قدددرات التحمددل مددن خددلال اداء ركددض مسددتمر لمسددافات مختمفددة وبشدددد 
متفاوتة بين متوسطة وعالية وقصدوية مدع تغييدرات تدريجيدة مدن السدرعة صدعودا والتدي تدم اختيارىدا 

رعة فدددي ان واحدددد .......ىدددذا حسدددب متطمبدددات الفعاليدددة لدددذا فيدددو يعمدددل عمدددى تطدددوير التحمدددل والسددد
وىندداك اسددموب اخددر اتبعددو الباحددث فددي اعطدداء تمرينددات المطاولددة يتبعيددا تمرينددات السددرعة  اسددموب.

خددلال الوحددددة التدريبيدددة الواحددددة ... وكدددان اليدددد  مدددن ذلدددك مدددرات الوحددددات الحركيدددة البطيئدددة فدددي 
اكبدددر عددددد ممكدددن مدددن  العمدددل يمييدددا عمدددل الوحددددات السدددريعة ثدددم الاسدددراع وبدددذلك نكدددون قدددد جنددددنا

الوحددات الحركيددة فدي العمددل وىدذا بالضددرورة سددو  يدؤدي الددى الاقتصداد فددي الجيدد واعطدداء نتددائج 
 ايجابية اكبر في زيادة السرعة وىو فرض البحث قيد الدراسة .
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 مقارنة الأسموب التدريبي الجديد مع طريقة التدريب الفارتمك والتكراري  2-1-3

 (3)رتمك:طريقة تدريب الفا 2-1-3-1

" الفارتمدددك احدددد الطرائدددق التدريبيدددة المسدددتخدمة فدددي التددددريب الرياضدددي ومكتشددد  مدددن قبدددل المددددرب 
والتددددي ترجمددددت  SPEED PLAYالاولمبددددي السددددويدي ) كوسددددتاىو لمير(.ومعندددداه بالانكميزيددددة  

    تبالعربية بمعنى "المعب بالسدرعة ". ييدد  الدى تطدوير القددرات والصدفات البدنيدة المرتبطدة بالقددرا
الدددلا اوكسدددجينية مدددن خدددلال اسددتخدام الدددركض المسدددتمر مدددع التغييدددر بالسدددرعة الاوكسددجينية اولا ثدددم 

 والمسافة والتبادل ما بين الرفع والخفض في السرعة ". 

امدددددا الطريقدددددة التدريبيدددددة المسدددددتخدمة مدددددن قبدددددل الباحدددددث ىدددددي تطدددددوير القددددددرات للااوكسدددددجينية ثدددددم 
 -التبادل بين الخفض والرفع في السرعة فمثلا :الاوكسجينية باستخدام الركض المستمر و 

 % اي الدركض 92% والثانيدة مرتفعدة 52 منخفضدة)   (  داء التمرين الواحدة وفق شددتين الاولدى 
د  ( مددن ثددم ركددض 0,  34% اي بددزمن ) 52م وفددق شدددة 144 بأسددموبم تددركض  144لمسددافة 
  و تجزئو . دون توق  باستمرارثا  (  00% اي بزمن )  92م وفق شدة 044

) ب (  و بندداء الوحدددة التدريبيددة وفددق شدددد مختمفددة مبتدئددة بالواطئددة ثددم العاليددة  ي بددد  بتمددرين ذو  
% وىكددددذا ... لددددذا تسددددحب الشدددددة الكميددددة لموحدددددة 92%  ولًا ثددددم تمددددرين  خددددر يميددددو بشدددددة 52شدددددة 

 التدريبية ىو ناتج قسمة مجموع الشدد عمى عددىا .

 -راري :طريقة التدريب التك 2-1-3-2

" مكتشدددد  ىددددذه الطريقددددة المددددددرب الانكميددددزي ) فراتددددز سددددتا مغدددددل (اسددددتخدم لممسددددافات المتوسدددددطة 
والقصدديرة لتطددوير التحمددل الخدداص وىددو التكددرار لمسددافات اقددل واسددرع مددن مسددافة السددباق وبفتددرات 

%( .لدذا فدان 044 – 14راحة طويمة وبشدد تدريبية قصوية واقل مدن الاقصدى ويمكدن تحديددىا ) 
التكرارات المستخدمة يجدب تناسدبيا مدع الشددة المرتفعدة لدذا فدان ىدذه الطريقدة تمعدب دورا ميمدا عدد 

في زيادة مخزون الطاقة العضمية في تنظيم الحيوي لمقمب والجيازين الددوري والتنفسدي مدع تحسدين 
ميكانيكيددة الأداء وديناميكيددة العمدددل التددي تددؤدي الدددى تحسددين مسددتوى الرياضدددي حيددث يتميددز حمدددل 

تدددريب بددالتموج ولدديس عمددى وتيددرة واحدددة خددلال اعطدداء الوحدددات التدريبيددة وىددذا يددؤدي بدددوره الددى ال
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اثددددارة الجيدددداز العصددددبي نتيجددددة نقددددص الأوكسددددجين العضددددمي الددددذي يجبددددر العضددددلات الددددى العمددددل 
 ....(0)الااوكسجينياً "

لتكددراري فددي وىنددا تكمددن نقطددة التقددارب بددين الاسددموب المسددتخدم مددن قبددل الباحددث وطريقددة التدددريب ا
فدددي كيفيدددة اسدددتنفاذ الطاقدددة الاوكسدددجينية  العضدددلاتاعدددداد مدددنيج تددددريبي اعتمدددد بنددداءه عمدددى مدددران 

م او اظيدداره لمثددواني 044وكيفيددة احضددار الطاقددة الااوكسددجينية لامتددار الاخيددرة مددن سددباق ركددض 
اسدددة امدددا اوجدددو الاخدددتلا  بددين ىدددذا الاسدددموب التددددريبي الددذي ىدددو قيدددد در الاخيددرة مدددن زمدددن السددباق 

الباحددث والطددرق التدريبيدددة الاخددرى تكمدددن فددي بنددداء مفددردات منيجدددو التدددريبي فدددي اعطدداء تمريندددات 
المطاولددة او التحمددل الخدداص يتبعيددا تمرينددات السددرعة ضددمن الوحدددة التدريبيددة الواحدددة لملاحظتنددا 
كثير من الراكضين اظيار سرع عالية وخاصة فدي الامتدار او الثدواني الاخيدرة خاصدة فدي اركداض 

 المسافات القصيرة والمتوسطة ...وحتى الطويمة.

 مقارنة الاسموب التدريبي الجديد مع التدريبي اليرمي . 2-1-3-3

ىذا النوع من التدريب يكون لو شكمين تنازلي ) نص  ىرمي تنازلي من شدة عالية الى واطئة ( 
 وتصاعدي ) نص  ىرمي تصاعدي من شدة واطئة الى عالية ( .

-94تكرارات قمية وبشدة تصل خدم لتطوير القوى القصوى والسرعة القصوى وبالتنازلي يست
اما التصاعدي يستخدم لتطوير التحمل الخاص ومطاولة القوى والسرعة بحيث تكون %.044

 % وبتكرارات اكبر .52قمة اليرم بشدة 

ة صددعودا امدا الاسددموب المتبددع مددن قبدل الباحددث فيتميددز بالتدددريب المسدتمر ذو شدددة واطئددة ومتوسددط
لتصل لمقصوى ضمن التمرين الواحد او الوحدة التدريبية او العكدس وميدزة ىدذا التغييدر ىدو اكسداب 
تكيددد  والدددذي يحصدددل عندددد طدددول زمدددن التغييدددر وثبدددات الشددددة لدددثلاث وحددددات تدريبيدددة ثدددم الصدددعود 

 بالشدة لضمان تحقيق ثبات التكي  .
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 motor unit -: (5)تجنيد الوحدات الحركية  2-1-4

الوحدة الحركية الاىمية البالغدة فدي كيفيدة معرفدة الاليدا  العضدمية تتكدون مدن عصدب حركدي  تمثل
متفددرع الددى اليددا  عصددبية كثيددرة التشددعب وىددو لا يغددذي اليددا  عضددمية متقاربددة فددي العضددمة وانمددا 
اليددا  عضددمية منتشددرة لكددي تسدداعد عمددى حركددة العضددمة ككددل فددي حالددة ورود اشددارة عصددبية وقددوة 

 تمدة عمى عدد الوحدات الحركية العاممة وحجميا .ىذه الحركة مع

 ومن ىنا جاءت تقسيم الوحدات الحركية الى انواع :

  FG      * فائقة السرعة غير مقاومة لمتعب .)كلايكوجينية اسرع( 

  FG1* سرعة متوسطة المقاومة لمتعب . )كلايكوجينية سريعة (    

  FG2نية (             * سريعة مقاومة لمتعب . ) تاكسدية كلايكوجي

    FS* بطيئة                    )تاكسدية (                            

وعند القيام بحركة مدا فاندو يدتم توظيد  او تجنيدد مجموعدة مدن الوحددات حسدب مؤشدر يطمدق عميدو 
وبصددورة عامددة يكددون تنظدديم التجنيددد لموحدددة   size principleب قاعدددة الحجددم او ىانيمددان  

لحركية من الصدغيرة الدى الكبيدرة او حسدب الندوع فدي العضدمة الواحددة وتندتظم ىدذه الوحددات داخدل ا
العضدددمة عمدددى التدددوازي والتدددوالي وىدددذا التوزيدددع يدددؤثر عمدددى النددداتج الميكدددانيكي لمعضدددمة فددداذا كاندددت 
وة وحدتين مركبتين قريبدة عمدى التدوالي فيعندي عمدل كمتدا الوحددتين تزامندي يدؤثر فدي السدرعة وان القد

 المتولدة من احدىما ستكون مساوية الى القوة المتولدة من كمتييما .

امددا اذا كانددت مرتبددة عمددى التددوازي فددان القددوة المتولدددة ىددي مجمددوع القددوتين وممكددن ان تكددون غيددر 
مكممدددة ومضدددعفة لقدددوة الوحددددة الحركيدددة المنفدددذة ) العاممدددة ( وان الأليدددا  الطويمدددة تقمدددل مدددن عمدددل 

قصددر وىددذا يشددرح العلاقددة غيددر الخطيددة فددي  ضددافة القددوى مددع تجنيددد وحدددات الأليددا  الموازيددة الأ
 حركية  كثر .

والحقيقة طبقا ليذه المعمومات الحديثة فانو يبدو ان ىناك العديدد مدن التنظيمدات والتوزيعدات يجعدل 
 ىناك علاقة منيا في انتاج سرع وقوة مختمفة .
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  -لا ىوائي :م من التحمل اليوائي وال444متطمبات سباق  2-1-4

م عمى  كسابيم قدرا معين من كل  044تعتمد عممية الأعداد البدني والوظيفي لراكضي سباق 
من الطاقتين اليوائية واللاىوائية  بنسب مختمفة حسب متطمبات السباق فمن المعرو  انو كمما 

 صحيح . طالت مسافة السباق كمما زادت الحاجة الى مستوى  فضل من الطاقة اليوائية والعكس
وتشير دراسة المراجع المتاحة في ىذا المجال والتي استيدفت الوقو  عمى نسب التقريبية لكل 

 من الطاقة اليوائية واللاىوائية ومتطمبات المسابقة ان كانت طويمة ام متوسطة او طويمة .
د في بناءىا واللاكتيكي ( تعتم الجدير بالذكر ىنا ان الطاقة اللاىوائية بنظاميو ) الفوسفاجيني 

 وتطويرىا  عمى مستوى جيد من الطاقة اليوائية .
اي ان العممية البدء في تدريب الطاقة اللاىوائية لابد ان تعتمد عمى مستوى جيد من الطاقة 

 اليوائية ,حيث تشكل ىذه الطاقة شرطا اساسيا لتحمل حمل التدريب الخاص بالتدريب اللاىوائية.

عنددو لتحمددل اثددارة الحمددل التخصصددي اليدداد  لتحسددين  لا غنددىاسددا كمددا تشددكل الطاقددة اليوائيددة اس
م وىددو زيددادة السددرعة او 044عنصددر مطاولددة السددرعة وىددذا مددا تحتاجددو الامتددار الاخيددرة مددن سددباق 

الحفدداظ عمييددا فدددي تمددك المسددافة .وبتحميدددل ىددذا السدددباق نجددد ان متطمباتددو لا تقتصدددر عمددى الطاقدددة 
الشدة )سرعة الجري ( في البدايدة السدباق )اللاىدوائي (واحياندا  اللاىوائية بمفردىا فيي تتطمب زيادة

في المنتص  ) لاكتيك( وفي كل الاحيان في نياية السباق ايضا ) مطاولة السدرعة ( مخدتمط بدين 
      لا    والتحدول مدن الطاقدة الدى اخددرى  يدؤدي الدى تغييدر مواصدفات الشددةالاكتيدك وجدزء ىدوائي ممدا 

 ل زمددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددن ممكددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددن .مسددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددافة السددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددباق باقدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد نجدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددداز
 ( لبيان العلاقة بين نوعية الحمل المستخدم)ىوائي Keulوىذا موضح حسب تخطيط كويل )

( يوضدددح 0م( . والشدددكل رقدددم )040444م ...044واللاىددوائي( وبدددين زمدددن ومسدددافة السدددباق مدددن ) 
 ذلك .



 

 

زمن بناء الوحدات التدريبية عمى اساس التنبؤ بزمن السباق من خلال الوقوف عمى  2-1-5
 .الجزء الاخير من السباق 

تعتبر عممية التنبؤ بزمن السباق عن طريق الوقو  عمدى السدرعة المسدتخدمة خدلال اجدزاء السدباق 
المختمفة وخاصدة الامتدار الاخيدرة مدن السدباق والتدي تعدد مدن العوامدل اليامدة التدي تسداعد المددربين 

 من وضع خطة لبناء الوحدات التدريبية .

يضددددا مددددن التعددددر  عمددددى نقدددداط القددددوة والضددددع  بالنسددددبة لراكضددددي حتددددى يمكددددن كمدددا انيددددا تسدددداعد ا
م ىددددو احددددد سددددباقات المسددددافات القصدددديرة الا انددددو لايمكددددن ان يددددتم 044وبمددددا ان سددددباق معالجتيددددا 

م مدن ان يددخر طاقدة تعدادل مدن  044بالسرعة القصوى من بدايتو الى نيايتو لذلك فلابد لدراكض 
م الاخيدددرة 044ثانيدددة لدددد  3-0مدددن السدددباق كدددذلك حدددوالي  م الاولدددى044ثانيدددة مدددن  002الدددى  402

وتتوقدد  الطاقددة التددي يدددخرىا الددراكض ىنددا عمددى مسددتوى مددا يمتمكددو مددن مطاولددة السددرعة ومسددتوى 
 -م كدددددددددددددددددالاتي :044القددددددددددددددددددرة اللاىوائيدددددددددددددددددة لديدددددددددددددددددو ويمكدددددددددددددددددن لندددددددددددددددددا حسددددددددددددددددداب زمدددددددددددددددددن لدددددددددددددددددد 

  -ثانية مثلا :  03م الاولى ىو 044زمن الد 

 ب توفيرىا من الطاقة .ثانية الواج 002يضا  اليو 

 ثانية  0002م الاولى ىو 044اذا يصبح زمن الد 

1 



ثددا    0002م =044ثانيددة اذا زمددن الددد  01م الثانيددة لتصددبح 044ثددواني الددى زمددن  3كمددا تضددا  
ثدا ومدن المعدرو  ىندا اندو كممدا ارتفدع مسدتوى الدراكض وخصوصدا مسدتوى التطددور  2402ثدا = 01

  4اقدلواللاىوائية لديو كمما استطاع انتاج اكبر وحصول عمدى زمدن  مطاولة السرعة والقدرة اليوائية
 

 -منيجية البحث واجراءاتو الميدانية :  -  3

 -منيج البحث  :  1  – 3

اعتمددد الباحدددث المدددنيج التجريبددي " فيدددو الطريقدددة التددي يتوصدددل بيدددا الباحددث بكيفيدددة عمميدددة منظمدددة 
تي كان يجيميدا وىدو السدبيل الدى اكتسداب المعرفدة متسقة مع الواقع الى ادراك حقيقة من الحقائق ال

 .  (  1) اليقينة "

ولتحقيق ىذا الفرض استخدم الباحدث المجداميع المتكافئدة لملائمتدو مدع طبيعدة الدراسدة ثدم الاعتمداد 
 عمى العلاقات الارتباطية في البحث.

 -مجتمع وعينة البحث: 2 – 3

طمبددة كميددة التربيددة الرياضددية / جامعددة م حددرة مددن  044مجتمددع البحددث مددن راكضددي سددباق  يتددأل 
( 04م   داخدل والبدالغ عدددىم )0400م ولغاية العام الدراسي 0449بابل لممراحل الدراسية الأربع 

راكضين لكل مرحمدة وكدان اغمدبيم ممدارس لمفعاليدة  04راكض يمثمون  ربع مراحل دراسية وبمعدل 
 مثل منتخب الكمية في بطولات الجامعة .الرياضية والبعض الاخر من  للأنديةمن خلال تمثيميم 

 -عينة البحث : 2 – 2 – 3

( راكددض تددتم اختبددارىم بالطريقددة العشددوائية البسدديطة وثددم  04كددان المجتمددع الأصددمي لمبحددث ىددو ) 
( طدلاب متكدافئين مدن  04تقسيميم الى مجموعتين ضدابطة وتجريبيدة حيدث تضدم كدل مجموعدة ) 

 ( يوضح ذلك 0البحث المبحوثة والجدول ) حيث العمر والطول والوزن ومتغيرات 
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( 1جدول رقم )   

 يبين تكافؤ مجموعتي البحث التجريبية والضابطة لاختيارات القبمية 

 ت
 المجموعات

 المتغيرات
 الدالة  قيمة  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 جدولية محسوبة الانحرا  وسط الانحرا  وسط الاحصائية 
/ سم الطول  0  01209 0 01005 0042 4019 

00040 

 غير معنوي
 غير معنوي 4055 4041 5001 0043 5200 الوزن  / كغم  0
 غير معنوي 0003 4040 00 401 00 العمر / سنة  3
( م  24سرعة  )  0

(  044الأخيرة من )
 م

 غير معنوي 00011 40432 50022 40405 50039

( 14سرعة قصوى ) 2
 م 
لعالي من البدء ا  

ثا 10301  غير معنوي 00123 40402 10305 40404 
م34مطاولة السرعة  1  000993 

 ثا
 غير معنوي 00514 40494 030043 40053

(  044الانجاز لد )  5
 م

290150 
 ثا

 غير معنوي 00430 40412 290941 40004
 ( . 4042( عند درجة حرية ومستوى دلالة )  t* القيمة الجدولية ) 

لباحدددث بدددهجراء ىدددذا التكدددافؤ لمعيندددة بدددين المجمدددوعتين الضدددابطة والتجريبيدددة والتدددي مدددن شدددأنيا قدددام ا
( المحسددوبة ولجميددع المتغيددرات اقددل  tالتددأثير عمددى المتغيددرات المدروسددة وجدداءت النتددائج لمقيمددة ) 

( وىذا يؤكدد عمدى ان  فدراد عيندة البحدث لممجمدوعتين متكدافئين فدي  00040والبالغة )من الجدولية 
 المتغيرات السابقة الذكر.

 -وسائل جمع البيانات والأجيزة المستخدمة :  3- 3

 -وسائل جمع البيانات :  1 – 3 – 3

  -من اجل التوصل الى النتائج المطموب تحقيقيا استعان الباحث بالوسائل الآتية : 

 . المصادر والمراجع العربية والأجنبية 
 . المقابلات الشخصية لمخبراء 
 ( م حرة. 044تحديد صلاحية اختبار مطاولة السرعة لأمتار الأخيرة لسباق ) استبيان ل 
  ( م حرة .  044استبيان لبيان  ىم القدرات البدنية لدى راكضي ) 

 
 
 

T 



 -الأجيزة والأدوات المستخدمة في البحث :  2 – 3 – 3
   -المعمومات المطموبة فقد تمت الاستعانة بالأجيزة والأدوات الآتية : 

 0يت ) نوع كاسيو ( عدد  ساعة توق . 
  (  0شريط قياس عدد . ) 
 . شواخص مختمفة الأحجام 
 . ميزان طبي الكتروني وشريط قياس متري 
  ( جياز لاب توب نوعDELL . كورية الصنع ) 
 . استمارة تسجيل 

 إجراءات البحث الميدانية  4 – 3  
 تحديد متغيرات البحث  1 – 4 – 3

(  044 ىم القدرات البدنية التي ينبغدي ان يتمتدع  بيدا راكضدي )  بعد الأخذ بآراء المختصين حول
م حرة  ثم الاتفاق عمى القدرات ) سدرعة خاصدة , مطاولدة السدرعة , مطاولدة خاصدة ( اذ حصدمت 

% فدددأكثر وبيدددذا فقدددد تحقدددق الصدددد  الظددداىري لاختيدددار ىدددذه 94تمدددك الصدددفات عمدددى نسدددبة اتفددداق 
 ك .( يوضح ذل0القدرات البدنية . والجدول )

 (2جدول رقم )

 % فأكثر من اراء المختصين94يبين اختبار القدرات البدنية التي حصمت عمى نسبة 

 النسبة المئوية  % اتفاق المختصين القدرة البدنية ت
 الاختبار

 كلا نعم
  / %044  04         السرع القصوى 0
 ×      %14 1           قوه مميزه بالسرعة 0
  / %044 04       مطاولة السرعة 3
  / %94 9         مطاولة خاصة  0
 ×      %24 2         مطاولة القوة 2

 

 -تحديد الاختبارات المعنية بأىم القدرات البدنية المرشحة لمقياس : 2 – 4 – 3
لإجراءات البحدث لابدد مدن وجدود اختبدارات عمميدة مقنندو لقيداس المتغيدرات المتعمقدة بالظداىرة   تماما

مدددراد قياسددديا لدددذا اعدددد الباحدددث اسدددتمارة اسدددتطلاع ر ي المختصدددين فدددي الاختبدددار الخددداص بقيددداس ال
 سرعة الراكض لأمتار الخيرة من مسافة السباق .



( وبعددددد جمددددع الاسددددتمارة وتفريددددغ البيانددددات واسددددتخراج صددددلاحيتيا عددددن 9وبمددددغ عدددددد المختصددددين )
( 0%( فدددأكثر والجددددول ) 14)( تدددم قبدددول الاختبدددارات التدددي حصدددمت عمدددى نسدددبة اتفددداق 0طريق)كدددا

 يوضح ذلك .
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 (3جدول )                                               

 ( المحسوبة.0يبين عدد المختصين الموافقين وغير موافقين لاختبارات البدنية وقيمو )كا

 

( م  044( م الاخيددرة مددن مسددافة )  24( تددم ترشدديح اختبددار قيدداس سددرعة )  3فددي الجدددول رقددم ) 
( م مدددن البددددء 344القصدددوى واختبدددار ركدددض ) (م لقيددداس السدددرعة14بعدددد الجيدددد واختبدددار ركدددض )

 العالي لقياس مطاولة السرعة لحصوليا عمى اعمى نسبة اتفاق من قبل الخبراء .
 
 -التجربة الاستطلاعية:  3 – 4 – 3  

السداعة الثامندة و النصد  صدباحا وعمدى ممعدب كميدة  0/00/0400قام الباحث بيذه التجربة فدي  
وقدددو  عمدددى السدددمبيات و الايجابيدددات التدددي قدددد تقابمدددو  ثنددداء  جدددراء التربيدددة الرياضدددية جامعدددة بابدددل لم

(  2م حددددرة والبددددالغ عددددددىم )044التجربددددة الرئيسددددية و جددددرى الباحددددث ىددددذه التجربددددة عمددددى راكضددددين 
 راكضين .

وحدة  الاختيار ت
 القياس

 عدد
 الموافقين

 عدد غير %
 الموافقين

% 
 2كا

 
 

 ليةجدو  محسوبة

0 
م الأخيرة من 24سرعة 

 معنوي  9 صفر صفر 044 9 ثا م 044

م الأخيرة من 54سرعة  0
غير   0051 00003 3 55051 5  م044

 معنوي

3 
م من 54سرعة قصوى 

 معنوي  2001 00000 0 11019 1  بدء عالي

م في 14سرعة قصوى  0
 بدء عالي

 معنوي 3010 9 صفر صفر 044 9 

 معنوي  2001 00000 0 11019 1  م 344مطاولة السرعة  2
 معنوي  2001 00000 0 11019 1  م024مطاولة السرعة  1

  0 33030 3 11015 1  م344ركض بالقفز  5
غير 
 معنوي



 -وقد أسفرت نتائج ىذه التجربة عما يمي :
  ة .م حر 044الأسس العممية للاختيار قياس السرعة لأمتار الأخيرة لمسافة سباق   
اعتمددد الباحددث صدددق المحتددوى و ذلددك عددن طريددق عددرض الاختبددار  -صدددق الاختبددار : -أولا :

عمددى مجموعددة مددن المختصدددين فددي مجددال التددددريب الرياضددي باسددتبانو تحديدددد اتفدداق  راءىددم حدددول 
م( لمعينددة و المتغيددرات المبحوثددة 044ملائمددة ىددذا الاختيددار )قيدداس السددرعة لأمتددار الأخيددرة لسددباق 

 ( .0بين في جدول )كما ىو م
  -ثبات الاختبار : -ثانيا :

عادة الاختبار واستخراج قيم معامل الارتباط "بيرسدون" بدين الاختيدارين ثدم اسدتخراج  بعد الاختبار وا 
معنويددة الارتبدداط بواسددطة القددانون التددائي وبيددذا توصددل الباحددث ان اختيددار قيدداس السددرعة ل مسددافة 

( المحسدددوبة tبدرجدددة عاليددة مدددن الثبدددات  ذا كانددت قيمدددة ) م يتمتدددع044(م الأخيددرة مدددن مسددافة 24)
 ( يوضح ذلك .2. والجدول )0042اكبر من الجد ولية والبالغة 

   -موضوعية الاختبار: -ثالثا :
لنتدائج الاختبدار وقدد  ()ولغرض التعر  عمى موضدوعية الاختبدار اسدتعان الباحدث بدرجدة حكمدين 

 ( يبين ذلك 0) ظير ان للاختيار موضوعية عالية والجدول
 (4جدول )

 (م044( الأخيرة من مسافة )24يبين )الثبات والموضوعية ( لاختبار قياس السرعة للأمتار )

 الاختبار
معامل 
 الثبات

(t) 
 المحسوبة

معامل 
 الموضوعية

(t) 
 المحسوبة

(t )
 الجدولية

الدالة 
 الإحصائية

 نويمع 0042 00000 4019 9019 4011 م044م الأخيرة من  24سرعة 
                           

   -توصيف الاختبار : 3 – 4 – 3
 (م حرة 044(م الأخيرة فعالية الركض )24سرعة ) -سم الاختبار :ا 
 : (م حرة .044(م بعد الجيد المبذول لركضة )24قياس سرعة ) -الغرض من الاختبار 
 : مواصفات الأداء-   

(م ماسدكا بيدده سداعة توقيدت 044مدن خدط بدايدة )مدن وضدع البدايدة العاليدة يبدد  المختبدر بدالركض 
( م بددزمن لا 24لتنظدديم مسددتوى ركضددتو حتددى يصددل الددى الشدداخص الأول الددذي يشددير الددى بدايددة )

                                                             
 1 -   ) د . محمذ جاسم  ) استار مساعذ كهيح انترتيح انرياضيح 
 ترتيح انرياضيح (د . محمذ وعمح ) استار مساعذ كهيح ان -2



(م  شددارة البدددء بالتوقيددت حتددى نيايددة خددط 24( دقيقددة وعندددىا يطمددق مطمددق بدايددة )0004يقددل عددن) 
 (م حرة .044سباق )

(م بدددزمن لا يقدددل عدددن 044داخدددل مضدددمار سدددباق ) (م324 ي ان المختبدددر سدددو  يقطدددع مسدددافة )
(م وىدددي 044( دقيقدددة ويكمدددل المختبدددر المسدددافة المتبقيدددة مباشدددرة دون اي توقددد  لمسدددافة ) 0004)
 (م الأخيرة لأقصى زمن ممكن .24)

 : الأدوات والأجيزة المستخدمة في القياس-  
 ساعة توقيت , جياز اطلاق , مطمق, مؤقت , شريط قياس , شواخص .  

   -يقة التسجيل :طر 

 (م بالثانية و جزاءه .044(م الأخيرة من سباق )24زمن انجاز مسافة )

  -الاختيارات القبمية: 4 – 4 – 3

  جريدددددددددددت الاختيدددددددددددارات القبميدددددددددددة عمدددددددددددى عيندددددددددددة البحدددددددددددث بمجموعتييدددددددددددا الضدددددددددددابطة والتجريبيدددددددددددة  
السدداحة م وفددي تمدام السدداعة التاسدعة والنصدد  صدباحا وعمددى مضدمار 0400/  00/  105بتداري  

 كمية التربية الرياضية / جامعة بابل .والميدان 

   -تطبيق البرنامج )التجربة الرئيسية(:  5 – 4 – 3

بأسددددموبو الجديددددد فددددي  عطدددداء تمرينددددات مطاولددددة السددددرعة يتبعيددددا  *بددددد  تطبيددددق البرنددددامج التدددددريبي  
 جموعدة التجريبيدة تمرينات السرعة ضمن المحددات الشددة لموحددة التدريبيدة . عمدى عيندة البحدث لمم

 م  وجاءت تفاصيل البرنامج كالأتي :0400/  00/ 04بتاري  

 ( سبوع 00مدة البرنامج  ) 
 (وحدات 3عدد الوحدات التدريبية خلال الأسبوع الواحد ) 
  ( لشير الاول 0:0طبيعة التموج ) 

 ( لشير الثاني0:0)                       

 لثالث ( لشير ا0:0)                          

 ( دقيقة .024 -004مدة الوحدة التدريبية ) 
 

  ( 0ينظر الممحق ) 



 -الاختيارات البعدية : 5 – 4 – 3

يعد الانتياء مدن تطبيدق الأسدموب التددريبي المسدتخدم  مدن قبدل الباحدث عمدى عيندة البحدث بتداري   
التربيددة م  فددي تمددام السدداعة العاشددرة صددباحا وعمددى مضددمار ممعددب كميددة  0400/  0/  00,  04

جامعددة بابددل اذ حددرص الباحددث عمددى تييئددة الظددرو  نفسدديا فددي الاختبددارين )القبمددي و الرياضددية/ 
 البعدي لممجموعتين الضابطة والتجريبية من الناحية المكانية والزمانية وفريق العمل المساعد (.

    -الوسائل الإحصائية :  5 – 3

 -( :  SPSSتعانة بالحقيقة الاحصائية  )  استخدم الباحث الوسائل الإحصائية الآتية  وبالاس

 . الوسط الحسابي 
 .الانحرا  المعياري 
 .  معامل الاختلا 
 .الخطأ المعياري 
 . معامل ارتباط بيرسون 

 

 
 ( اختيارt )       = 

 

 

 0اختبار كا  

  الاختبار التائي 
    xت = ر 

                                 

 ميميا ومناقشتيا عرض النتائج وتح – 4

عددرض النتددائج فددروق التددأثير لمبرنددامج التدددريبي لمقدددرارت البدنيددة والانجدداز لاختبددارات   1 – 4
 ( م . 444القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة وتحميميا ومناقشتيا لفعالية ركض ) 

 2 –ن 

 

 2س   -  1س  

1ع
2 x 2ع+ (  1 – 1) ن

2
 x (1 – 2ن 

 2 - 2+ ن 1ن (

1 

 ـــــ
( + ) 

1 

 ـــــ



 ( 6جدول  ) 

حسوبة والجدولية لاختباريين ( الم tيبن  قيام الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ) 
 القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة لمتغيرات البحث المبحوثة

 ت
 الضابطة

 متغيرات
 البدحدث 

 وحدة
القيا
 س

 ( t)  بعدي قبمي
المحسو 
 بة

 (t ) 
 الجدولية

الدالة 
 ع س    ع س    الاحصائية

4040 10301 ثا سرعة قصوى  .0
4 10015 4040

9 20542 

00010 

غير 
 نويمع

00091 ثا مطاولة السرعة  .0
3 

4005
3 

03043
1 

4043
1 

40100 
غير 
 معنوي

 (م 24سرعة )  .3
4040 50039 ثا بعد الجيد

5 50035 4040
غير  40004 4

 معنوي
انجاز ركض   .0

 ( م044)
29013 ثا

0 
4000
4 

29014
0 

4034
0 

غير  40310
 معنوي

 (  4042لة ) ( تحت مستوى دلا 9( الجدولية عند درجة حرية )  t* قيمة ) 

( نجددد تفدداوت بسدديط جددداً فددي اقيددام الوسددط   1عنددد تسددميط الضددوء عمددى مددا جدداء بددو الجدددول  )  
الحسددددابي والانحددددرا  المعيدددداري فددددي صددددفة ) السددددرعة القصددددوى ( اذ بمغددددت الاوسدددداط الحسددددابية ) 

ة ) ( المحسددوبة البالغدد t( للاختبددار البعدددي وكانددت قيمددة )  1001( للاختبددار القبمددي و )  10301
بدار وىدذا الفدرق حقيقدة معنويدة لصدالح الاخت ( 00010( وىي اكبدر مدن الجدوليدة والبالغدة )  2054

و الباحددث سددبب ذلددك الددى التدددريب المسددتمر ولمدددة ثددلاث  شددير ز البعدددي لممجموعددة الضددابطة ويعدد
تحتداج  فأنيداوعمى المنياج المعتاد لابد يحقق تحسن في ىذه الصفة عمى عكس الصفات الاخدرى 

ى منيجيددة وبرمجددو فددي التددددريب لتطددوير تمددك القدددرات وىددذا مدددا كددان يحتددوي الاسددموب التددددريبي الدد
الجديددد المتبدددع مددن قبدددل الباحدددث لممجموعددة التجريبيدددة لددذا كدددان الاوسددداط الحسددابية لاختبدددار القبمدددي 

( لمقددددرات البدنيدددة )  290130,  50039, 000913لممجموعدددة الضدددابطة وعمدددى التدددوالي وىدددي ) 
م ( فددددي حدددين كانددددت الانحرافددددات  044م بعددددد الجيددددد والانجددداز لدددددد  24سددددرعة وسدددرعة  مطاولدددة ال

( فدددي حددددين بمغددددت الاوسدددداط  40004,   40405,  40053المعياريدددة وبددددنفس التدددددريب السددددابق ) 
م بعددد الجيددد والانجدداز لددد  24الحسددابية لاختبددار البعدددي لصددفاتو البدنيددة ) مطاولددة السددرعة وسددرعة 

( وعمددى التددوالي وبمغددت انحرافاتيددا المعياريددة  2901.0,    50035,    030431م ( وىدي ) 044



( فأن ىذه الاقيدام لدم تحقدق فدروق فدي   40340,   40404,    40431وبنفس التدريب السابق ) 
تأثير البرنامج المتبع من قبل المجموعة الضابطة لاختبارات القبميدة والبعديدة وحتدى يدتمكن الباحدث 

( لمعيندات المسدتقمة اذ جداءت قيمدة  tدم وجود فرق استخدام الباحث  ختبار ) من اختيار معنوية ع
 (t  (  المحسدددددددوبة )( وىدددددددي  قدددددددل مدددددددن الجدوليدددددددة والبالغدددددددة )   40310,    40004,    40100

 ( ممددا تؤكددد حقيقددة عدددم وجددود فددرق فددي تددأثير البرنددامج لممجموعددة الضددابطة فددي متغيددرات  00010
 م لاختبارات البعدية .044م بعد الجيد والانجاز لدد  24) مطاولة السرعة وسرعة 

عددرض نتددائج فددروق التددأثير لاسددموب التدددريبي المسددتخدم مددن قبددل الباحددث لممجموعددة  2 – 4
 التجريبية للاختبارت القبمية والبعدية في متغيرات البحث .

 (    7جدول  )   

( المحسوبة لاختبارات القبمية  t) يبين  قيام الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة 
 م بعد الجيد والانجاز  24والبعدية في متغيرات السرعة القصوى , مطاولة السرعة وسرعة 

 م لممجموعة التجريبية  044لدد 

 ت

 المجموعة 
 التجريبية

 متغيرات
 البدحدث 

 وحدة
 القياس

 ( t)  بعدي قبمي
المحسو 
 بة

 (t ) 
 الجدولية

الدالة 
 ع س    ع س    الاحصائية

4000 50303 40402 10345 ثا سرعة قصوى  .0
3 

050302 

00010 

 معنوي

03004 ثا مطاولة السرعة  .0
3 40494 

04030
3 

4005
 معنوي  010101 0

 (م 24سرعة )  .3
 بعد الجيد

4040 10025 40432 50002 ثا
9 

 معنوي 110434

انجاز ركض   .0
 ( م044)

29094 ثا
1 

40412 
21044
0 

4000
1 

 معنوي 200000

 (  4042( ومستوى دلالة )  9* القيمة الجدولية عند درجة حرية ) 

( بدأن ىنداك فدروق  قيدام الاوسداط الحسدابية والانحرافدات المعياريدة بدين    5يلاحظ مدن الجددول )  
الاختبارين القبمي والبعدي في متغيرات البحدث اذ حققدت الاختبدارات القبميدة وسدطاً حسدابياً مقدداره ) 



,   40402( وبددددددددأنحرا  معيدددددددداري مقدددددددددداره  )    290941,   50002,    030043,    10305
( لممتغيدددرات ) السدددرعة القصدددوى ومطاولدددة السدددرعة والسدددرعة لدددد   40412,    40432,    40494

م بعددددد الجيددددد والانجدددداز ( وعمددددي التددددوالي فددددي حددددين بمغددددت الاوسدددداط الحسددددابية والانحرافدددددات  24
,   50303حسددابية )  بأوسدداطيددة وبددنفس الترتيددب السددابق وعمددى التددوالي المعياريددة للاختبددارات البعد

,   40050,   40003( وبانحرافدددددددددات معياريدددددددددة مقدددددددددداره )   210440,   10025,    040303
( لبيدان حقيقدة ىدذه الفدروق المعنويدة بدين الاختبدارين  t( وباستخدام اختبار )   40001,   40409

,   010101,    050032غيددددرات وعمددددى التددددوالي بمقدددددار )  ( ولجميددددع المت tفقددددد ظيددددر قيمددددة ) 
( وىدذا يددل عمدى وجدود اثدر  00010( وىي اكبر مدن الجدوليدة البالغدة )   200000,   110434

التددددريبي المتبدددع مدددن قبدددل الباحدددث فدددي تطدددوير القددددرات البدنيدددة ) السدددرعة  للأسدددموبواضدددح ومدددؤثر 
م  044م والانجدداز لددركض  324عددد جيددد ركددض م ب 24القصددوى , مطاولددة السددرعة , السددرعة لدددد 

 حرة ( . 

( م الاخيددرة تمثدددل " مرحمددة مطاولدددة السددرعة وىدددي   24ويفسددر الباحددث ىدددذا عمددى اسددداس ان  الدددد )
تشكل نسدبة عاليدة جدداً فدي الانجداز وىدذه الصدفة مركبدة ومكتسدبة مدن الاسدموب التددريبي تجمدع مدا 

ذي لا يمتمدك سدرعة لا يمكدن ان يمتمدك مطاولدة بين السدرعة القصدوى ومطاولدة السدرعة فدالركض الد
م ( الاخيدرة تمثدل مسدتوى السدرعة  24وعمى ىذا الاسداس ان نسدتدل عمدى ان سدرعة ) ( 5)السرعة "

م ( حددددرة وفددددي ىدددددذه المرحمددددة يحدددداول الدددددركض  044القصددددوى ومطاولددددة السددددرعة لددددددى راكددددض ) 
اومدددة التعدددب الحدددادث فدددي المحافظدددة عمدددى السدددرعة مدددن خدددلال العزيمدددة والاصدددرار عمدددى الفدددوز ومق

الاجيدزة الداخميدة بيدد  تحقيدق الفدوز . ولددى الباحددث ملاحظدة حدول تددرج تدأثير السدرعة ) ضددمن 
م ( فددأن الددراكض يغيددر مددن سددرعتو وفقدداً لمخطدة المتبعددة مددن تمددك المسددافة وعميددو فددأن  044مسدافة 

م ( قدددد 24ن سددرعة ) التعزيددز المطمددوب لممسددافة الاخيددرة قددد تدددم توفرىددا مددن المسددافة السددابقة  ي ا
شددكمت اىميددة بعددد تكامددل ترتيددب التعزيددزات  ي تزايددد السددرعة  و تناقصدديا وفقدداً لخطددة مراحددل سددباق 

م حددرة . وىددذا يتفددق مددع ) عبددد الددرحمن عبددد المجيددد ( "  ن السددرعة تعتمددد بشددكل كبيددر عمددى  044
ة داخددل العضددمة التوافددق بددين عمددل الوحدددات الحركيددة والانعكاسددات العصددبية والمكونددات المطاطيدد

سددرعة ليددا كمددا  ن قدددرتيا عمددى الارتخدداء والمطاطيددة  بددأعمىذاتيددا وقدددرة العضددمة عمددى الانقبدداض 
 . وقد اعتمد الاسموب ( 1)  تعتبر العامل الميم في تحقيق السرعة العالية والاداء المياري الجيد "

                                                             
عادل تركي والاخرون : أثر كسر حاجس الاوجاز نرامي انثقم نثعض الاحتياجاخ انخاصح في محافظح انقادسيح ، تحث مىشىر في    - 5

 . 105، ص  1انمؤتمر انعهمي الاول نهتذرية وانفسهجح ، جامعح تصرج ،كهيح انترتيح انرياضيح ، انعذد 
 . 227،ص  2001،  1تذرية انكفاءج انفسيىنىجيح وانحركيح وانمهاريح  ، مصذري مركس انكتاب ، طعثذ انرحمه عثذ انمجيذ :   -2



بعددد جيددد بدددني يتناسددب التدددريبي المتبددع مددن قبددل الباحددث فددي  ثددارة وزيددادة ىددذا التعزيددز العصددبي 
ومقدددار السددرعة المبذولددة عنددده نيايددة كددل تمددرين مددن تمددارين الوحدددات التدريبيددة المعدددة فددي اعددداد 

 البرنامج التدريبي .

عددرض نتددائج فددروق التددأثير لمبرنددامج التدددريبي لمقدددرات البدنيددة والانجدداز للاختبددارات   3 – 4
( م  444ميميدا ومناقشدتيا لفعاليدة ركددض ) البعديدة بدين المجمدوعتين الضدابطة والتجريبيددة وتح

 حرة .

 (  8جدول )  

( المحسوبة الجدولية للاختبارات  tيبين  قيام الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ) 
 البعدية لممجموعة الضابطة والتجريبية لمتغيرات البحث المبحوثة

 ت
 المجموعة

 المتغيرات 
 المبحوثة 

 وحدة
القيا
 س

 ( t)  التجريبية ابطةالض
المحسو 
 بة

 (t ) 
 الجدولية

الدالة 
 ع س    ع  س    الاحصائية

 ثا سرعة قصوى   .0
1001 

4040
9 50303 

4000
3 02051 

00040 

 معنوي

03043 ثا مطاولة السرعة  .0
1 

4043
1 

04030
3 

4005
0 

 معنوي 010002

 (م  24سرعة )  .3
 50035 ثا بعد الجيد

4040
4 10025 

4040
 معنوي 110999 9

انجددددددددددددددددددداز ركدددددددددددددددددددض   .0
 ( م044)

29014 ثا
0 

4034
0 

21044
0 

4000
1 

 معنوي 050299

 ( . 4042( تحت مستوى دلالة  )  01( الجدولية عند درجة حرية )  t*  قيمة ) 

( بأن ىناك فروق في  قيام الاوسداط الحسدابية والانحرافدات المعياريدة بدين   1يشير الجدول رقم )  
التجريبيددددددة ( فددددددي متغيددددددرات البحددددددث ) السددددددرعة القصددددددوى ( اذ حققددددددت المجمددددددوعتين ) الضددددددابطة و 

( فددي حددين بمددغ الوسددط  40409(وانحددرا  معيدداري )  1001المجموعددة الضددابطة وسددطاً حسددابياً ) 
( وحتدى يدتمكن البحدث مدن  02051( وانحرا  معيداري )  50303الحسابي لممجموعة التجريبية ) 

(  t( لعينتدددين مسدددتقمتين اذا جددداءت قيمدددة )  tبدددار ) التحقدددق مدددن معنويدددة ىدددذه الفدددروق اسدددتخدم اخت
( وىددذا يدددل عمددى وجددود فددروق  00040( ىددي  كبددر مددن الجدوليددة والبالغددة ) 02051المحسددوبة ) 



معنوية مما يشير الى اثر الاسدموب التددريبي فدي تحسدين الصدفة البدنيدة لمسدرعة القصدوى لراكضدي 
دة التدريبيدددة كدددان يعتمدددد عمدددى اسدددتثارة عمدددل ( م حدددرة ويعدددزو الباحدددث ذلدددك الدددى بنددداء الوحددد 044) 

اكبر طاقة حركية وىدذا مدا  لإنتاجالوحدات الحركية الابطأ ثم الاسرع لتجنيد اكبر عدد ممكن منيا 
اكده قاسم " ان درجة اظيار القوة العضمية لا يتعمق بالعمدل العضدمي فقدط وانمدا يعتمدد ايضداً عمدى 

   (9)ا " قابمية الراكض عمى الاستثارة العصبية لي

( 030431امدددا صدددفة ) مطاولدددة السدددرعة ( تحققدددت المجموعدددة الضدددابطة وسدددطاً حسدددابياً مقدددداره ) 
(  040303( فددي حددين بمددغ الوسددط الحسددابي لممجموعددة التجريبيددة )  40431معيدداري )  وبددانحرا 

( اذ جدداءت  t( ولتحقددق مددن حقيقددة ىددذه الفددروق اسددتخدم الاختبددار )  40050)  وانحددرا  معيدداري
( وىذا يدل عمى وجدود فدروق معنويدة  00040(  كبر من الجدولية )  010042و المحسوبة ) قيمت

بين المجموعتين في المتغير ) مطاولة السدرعة ( . ويعدزو الباحدث السدبب فدي ذلدك الدى التندوع فدي 
الاحمدددال التدريبيدددة التدددي تضدددمنيا الاسدددموب التددددريبي " اذ ان التددددريب الدددذي يحتدددوي عمدددى مسدددتوى 

الددى التنددوع بينيمددا فددي اسددتثارة الجيدداز العصددبي يعتبددر اسددموباً  بالإضددافةالشدددة والحجددم  كددافي مددن
 .(  04) ناجحاً في تنمية مطاولة السرعة "

وىددذا الفددرق بددين المجمددوعتين ) الضددابطة والتجريبيددة ( تحقددق ايضدداً فددي المتغيددر ) اظيددار السددرعة 
ابي لممجموعددددة الضدددددابطة ) م ( حيدددددث كددددان الوسددددط الحسددددد 044م الاخيددددرة مدددددن مسددددافة  24فددددي 

بي لممجموعددددة التجريبيددددة ( فددددي حددددين بمددددغ الوسددددط الحسددددا 40404( وبددددانحرا  معيدددداري )  50035
  وانحددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددرا  معيدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددداري( 10025)
( وىدي  كبدر مدن  110999( حيدث كاندت قيمتدو )  t( والذي يؤكد حقيقة ىذه الفدروق )  40409) 

 الجدوليدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددة 
ي في تطوير ىذه القدرة لكوندو كدان ييدد  الدى تطدوير ( وىذا يعني اثر الاسموب التدريب 00040) 

( وىدذا مدا اكدده اراء البداحتين " ان  0السرعة بعد جيد معين يتناسب مع تمك السرعة ممحق رقدم ) 
الاليددا  العضددمية لدددييا القدددرة عمددى انتدداج طاقددة حركيددة كبيددرة عنددد تنظدديم الاسددتثارة العصددبية فددي 

 .(  00) العمل وانتاج طاقة حركية عالية "تعزيز الوحدات الحركية لممشاركة في 

 

 

                                                             
 . 112، ص  1221، عمان ، دار انفكر نهطثاعح وانىشر ،   1قاسم حسه حسيه : تعهم قىاعذ انهياقح انثذويح ، ط  - 2

                         -  Cavter . J . Ashland – T : kinanthropo metry in Aquatic sports . usa , 1999 , p 322 .2- 
صريح عثذ انكريم انفضهي : تأثير تذريثاخ انمقاومح انمتغيراخ في تحسيه انشغم وانقذرج نهعضلاخ ، تحث مىشىر ، مجهح انترتيح   - 3

 . 157، ص  2003( ،  2( ، مجهذ )  1انرياضيح تغذاد ، انعذد ) 



وبالتددالي فددأن اثددر ىددذا الاسددموب التدددريبي الددذي اثددر فددي تحسددين القدددرات البدنيددة المبحوثددة وىددذا مددا 
اكدتو النتائج  علاه فأنيدا بالتدالي سدو  تدؤثر بصدورة ايجابيدة فدي تحسدين انجداز افدراد عيندة البحدث 

( وىدددو افضدددل نتيجتددداً مدددن الوسدددط  210440ابي ) لممجموعدددة التجريبيدددة حيدددث كدددان وسدددطيا الحسددد
 ( . 290140الحسابي لممجموعة الضابطة حيث كان وسطيا الحسابي ) 

 

   -الاستنتاجات والتوصيات :  – 5

  -الاستنتاجات :    1 – 5

  -بعد التحميل ومناقشة لنتائج البحث توصل الباحث الى الاستنتاجات الاتية : 

 لمعنيددة بالقددددرة البدنيددة فدددي زيددادة السددرعة بعدددد الجيددد البددددني فددي ضددوء نتدددائج الاختبددارات ا .0
م حددرة ( ىدددور تطددور حاصددل فدددي ىددذا المتغيدددر  044م الاخيددرة مدددن سددباق  24) لمسددافة 

 لممجموعة التجريبية بعد استخداميا لأسموب التدريبي المقترح .
ولددة ىندداك تطددور حاصددل فددي مقدددار المتغيددرات المبحوثددة الخاصددة بالسددرعة القصددوى ومطا .0

 السرعة الخاصة لأفراد المجموعة التجريبية .
م حدددرة ولصدددالح  044 ثبتدددت الاختبدددارات البعديدددة ىنددداك تحسدددن فدددي انجددداز سدددباق ركدددض   .3

  فراد المجموعة التجريبية .
 

  -التوصيات :   2 – 5

ضرورة الاستفادة من نتدائج ىدذه الدراسدة وتطبيقيدا عمدى الانديدة الرياضدية فدي العدراق التدي  .0
 ئي العاب الساحة والميدان لفعاليات الاركاض .تدعى ناش

 ضددددددددرورة اسدددددددددتخدام مثدددددددددل ىكدددددددددذا اسدددددددددموب تدددددددددريبي فدددددددددي تددددددددددريب راكضدددددددددي المسدددددددددافات  .0
 القصيرة والمتوسطة .

ضرورة اجراء دراسات مشابية من خدلال تطبيدق ىدذا الاسدموب التددريبي مدع ادخدال بعدض  .3
 باقات الاركاض .التعديلات عمى الاحمال التدريبية ومعرفة تأثيرىا في انجاز س

 

 

 



 

 العربية والاجنبيةالمصادر 

   0,ط اسددددتراتيجيات طرائددددق واسدددداليب التدددددريبحسددددين عمددددي وعددددامر فدددداخر   :  -الفارتمددددك 
 . 01ص 0404,مكتبة الوطنية , بغداد لعام 

  : المكتبدددددة  0, ط  اسدددددتراتيجيات طرائدددددق واسددددداليب التددددددريبحسدددددين عمدددددي , عدددددامر فددددداخر ,
 . 01, ص  0404الوطنية , بغداد لعام 

  : تددأثير تدددريبات المقاومددة المتغيددرات فددي تحسددين الشددغل والقدددرة صددريح عبددد الكددريم الفضددمي
( ,  0( , مجمدددد )  0, بحددث منشددور , مجمددة التربيدددة الرياضددية بغددداد , العدددد )  لمعضددلات
 . 052, ص  0443

  : لخاصدة  ثدر كسدر حداجز الانجداز لرامدي الثقدل لدبعض الاحتياجدات اعادل تركي والاخدرون
, بحدث منشدور فدي المدؤتمر العممدي الاول لمتددريب والفسدمجة , جامعدة  في محافظة القادسية

 . 045, ص  0بصرة ,كمية التربية الرياضية , العدد 
  : مصددره مركددز   تددريب الكفداءة الفسديولوجية والحركيدة والمياريدةعبدد الدرحمن عبدد الحميدد ,

 . 002,ص  0440,  0الكتاب , ط
 0991, عمان .دار الفكر العربي  0.ط اسس التدريب الرياضيين : قاسم حسن حس 

 . 019ص
  : عمان , دار الفكر لمطباعة والنشر  0, ط تعمم قواعد المياقة البدنيةقاسم حسن حسين ,

 . 009, ص  0991,  
  : مناىج البحدث العممدي تصدميم البحدث والتحميدل الاحصدائيمحمد وليد البطش , فريد كامل 

 . 030, ص   0445دار شبرة لمطباعة  ,عمان ,0, ط
 داروائدل لمنشدر والتوزيدع ,  0ميند الشناوي , احمد الخواجا : مبادئ التددريب الرياضدي , ط ,

 .   010الى ص  055, ص  0404عمان , 
 Cavter . J . Ashland – T : kinanthropo metry in Aquatic sports . usa , 

1999 ,p322. 

 

 

 

 

 

 

  



( 0ممحق رقم )   

تدريبي يتضمن  عطاء الشدة الواطئة يتبعيا الأعمى بالتدرج ضمن التمرين الواحد   سموب
والتمرينات المعطاه ضمن الوحدة التدريبية الوحدة وىذا ما يحقق تطور صفة مطاولة السرعة 

 والسرعة الخاصة في  ن واحد

 

 التفاصيل اليوم الأسبوع
شدة 

التمرين 
 الواحد

 التكرار
راحة 
بين 
 التكرار

ميعالمجا  
 راحة
بين 

 المجاميع
 الشدة في اليوم

 السبت الأول

  كغم   84نصف ثني الركبتين مع حمل وزن
 عشر مرات ) زمن الاداء (

  (  م  لكل رجل 04حجل ) 
  ( م من البدء العالي 94ركض ) 
  ( م  من البدء العالي 59ركض ) 
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544+04+ 04+ :4 
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 الاثنين 

  ( م من البدء العالي  644ركض ) 
  ( م من البدء العالي  04ركض ) 
  ( م من البدء العالي 74ركض ) 
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 الأربعاء 

 ( كغم   94كبتين مع حمل وزن ) ربع ثني ر
 مرة ) زمن الاداء (  59

  ( حواجز بارتفاع  54قفز من فوق )
 م ) زمن الاداء ( 54( سم لمسافة  04)
  ( م من البدء العالي  544ركض ) 
  ( م من البدء العالي  4:ركض ) 
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 السبت الثاني 

  ( ثا من البدء العالي ويمكن  84ركض )
 ( م  694تحديد الشدة بالمسافة ) 

  ( ثا من البدء العالي  84ركض ) 
 (م 744لـ )

  ( ثا من البدء العالي  84ركض ) 
 ( م  764لـ ) 
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 الاثنين  

  ( م من البدء العالي  744ركض بالقفز )
 بـ ) زمن الاداء وذلك حسب الشدة 

  ( م من البدء العالي  594ركض بالقفز )
 بـ ) زمن الاداء ( 

  ( م من البدء العالي  94ركض ) 
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 الأربعاء  

  ( م من البدء العالي بزمن 944ركض ) 
  ( م من البدء العالي بزمن  844ركض ) 
  ( م من البدء العالي بزمن 644ركض ) 
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 التفاصيل اليوم الأسبوع
شدة 

التمرين 
 الواحد

 التكرار
راحة 
بين 
 التكرار

 المجاميع
 راحة
بين 

 المجاميع
 الشدة في اليوم

 السبت الثالث 

  م   44:ركضX  5484 د 
   74م نزولاً من منحدر بزاوية  74ركض

ه
 

  م  844ركض X  5459 د 
   م   4:ركضX  0  ثانية 
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 يؤؤؤؤؤؤادا تؤؤؤؤؤؤذا التمؤؤؤؤؤؤرين 
( م ثم  44:ركض مرة ) 

 مباشؤؤؤؤؤرة بعؤؤؤؤؤد الراحؤؤؤؤؤؤة 
م  74يادى تمرين ركض 

 وتكذا بالتعاقب 

 الاثنين 

  د                  5494م بزمن  44:م       044ركض
 ثانية 60( م بزمن   644ثم ) 

  د   5469زمن  م ب 844م       44:ركض
 ثانية 69م بزمن  644ثم  
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 اداء التمرين بدون تجزئة
 للراحة أا تطويرمطاولة

 السرعة ثم السرعة

 الأربعاء 

  د    5م بزمن  794م      844ركض 
ثا 0م بزمن 94ثم   

  º 74) بأرض مرتفعة ومنحدرة ذو زاوية 
م فقط الأخيرة ( . 94لـ   
  م 744م     محاولة ركض 844ركض

 ثا  57م بزمن 544ثا ثم  89بزمن 
(º 74م منحدرة بزاوية 544)المسافة الأخيرة   
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بارض مستوية 794ركض   

متر  94ثم   
  º 74ارض منحدرة بزاوية 

      

رعة/ لزيادة الس  
 

)) أداء التمرين على ارض 

م  794مرتفعة لركض 
منكوكي أو دائرا ثم النزول 

74بالمنحدر بزاوية 
ه

 

م (( 94ومسافة   
 
 

 

 السبت الرابع

  م من البدء العالي     محاولة 844ركض
م  594ثا ثم  84م بزمن  694ركض 
 ثا . 50بزمن 

  م من البدء العالي     محاولة 844ركض
م بزمن 509ثا  ثم 79م بزمن 669ركض 

 ثا    67
  م من البدء العالي      محاولة 844ركض

م 644ثا  ثم 60م بزمن   644ركض 
 ثا  69الثانية بزمن 
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 الاثنين  

  م من البدء العالي بـزمن  5444ركض 
 تمرين مباشراً د  ( ثم يلي تذا ال6.74) 
  ثا (0م من البدء العالي بزمن ) 4:ركض 
  د  6م من البدء العالي بزمن ) 044ركض

 ( ثم يلي تذا التمرين مباشراً 
  ثا (8م من البدء العالي بزمن )  74ركض 
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 الأربعاء  

  م من البدء العالي بعد ان  044ركض
فيها اربع مناطق مساحة كل منها  توضع

ثا (  7م تذه المناطق تركض بزمن )  64
% اما باقي المساحات فتركض  544بشدة 

 % 04وفق شدة 
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