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أثر الانتباه المنقسم والادراك في صذ الضرباث الحرة المباشرة لذي حراس 

 المرمً في انذيت محافظت الذيىانيت
 حيدر عايد حمزة

 بأشراف د. حيدر ميدي 
                                                                                                                                                                                                  

 التعريف بالبحث                                                                    -1
 المقدمة وأىمية البحث -1-1

أف الإنجػػػػ زار اضرة اػػػػةح اض ػػػػل  ت  ػػػػر وػػػػل اضكمػػػػر اضت اػػػػر كار  ػػػػ ع اض  ػػػػ كل          
 ال بشكؿ ع ـ ضـ ةأر  تض اضصدوح اك اض كهف بؿ ث رة اض خطةط اضعػ ضل ضت ػدرة  اضرة

اضرة ال اضذم اع  د أ     عتى اضبتكث كاضخبرار كاض ج ر  اضعت ةػح   كوػل كمػر  بكػر 
اذ أف اضع تةػػػح اض درةبةػػػح  هػػػدؼ اضػػػى  ت ةػػػؽ الإنجػػػ ز  ػػػف اجػػػؿ اض  ػػػكؽ اضرة اػػػل   وشػػػهد 

كل بعػد أف كاػعر اضػدكؿ اض   د ػح كػؿ إ ك نة  هػ  ضروػ  اضع ضـ  طكرا  رةع  وػل اضعػ   اض ػ
اض   كل اضرة ال بطرائؽ عت ةح    د ح ة كف بكا ط ه  ا  ث  ر الإ ك نة ر اض نةح كاضبػد 
نةػػػح ضترة اػػػةةف ك وػػػح   جعؿ اضرة اػػػةةف ةصػػػتكف اضػػػى اض  ػػػ كة ر كنةػػػؿ ا ك ػػػ ح عتػػػى 

  خداـ اضك  ئؿ اضعت ةح اضتدةثػح اضنط ؽ اضدكضل كا كض بل كهذا ضـ ةكف ار ج لا بؿ ج ء لا
ول اض خطةط كاض درة  بشكؿ عت ل كبطرائػؽ كأ ػ ضة   جعػؿ  ػف اض ػدرة  م عػدة ا   ػةح 

اذ هن ؾ عدة طرائػؽ   ػ خدـ  ضرو     كل اضرة اةةف كاضكصكؿ بهـ اضى اضهدؼ اض نشكد 
وػػػػل اض ػػػػدرة    كضكػػػػؿ طرة ػػػػح خصكصػػػػة ه  ك ا ػػػػ خدا ه  اضػػػػى ج نػػػػ  اجػػػػراء اضدرا ػػػػ ر 

بت ث اضعت ةح عتى اضجكان  اض درةبةح كاضكظة ةػح ضكػؿ طرة ػح لا ػ خدا ه  بشػكؿ ةت ػؽ كا 
و ئدة  درةبةح اواؿ اذ ةعد ا عداد اضخػ    ػدرةب  ةهػدؼ  ػف خاضػ  اضػى   كةػح أنظ ػح ك 
أجػػزاء اضج ػػـ اضرة اػػل كزةػػ دة إ ك نة  ػػ  اضكظة ةػػح ك طػػكةر اضصػػ  ر اضتركةػػح طب ػػ  ضتنػػكع 

اض ػػػدرةبل اض عػػػد ضتعةنػػػح كاػػػ  بشػػػكؿ  برنػػػ   ضرة اػػػةح  اذ أف اضاض خ ػػػ ر  ػػػف اض ع ضةػػػ ر ا
عت ل كعرض عتى  دربل اض  تح كاض ةداف كبشكؿ  ب شر كض د أدضػكا ب اتظػ  هـ بشػكؿ 

       جدم ب ضن بح ضت نه  اض درةبل ضركض
عدك ضصػ ح  ط كضػح اض ػرعح اذ أف ضهػذف اض ع ضةػح أه ةػح كبةػرة  نهػ   ع بػر  ػف (ـ  444 )

اض كةح ول وع ضة ر اضع   اض كل كاض ل   طتػ  مػدرا  ػف اض ػرعح كاض ت ػؿ كاض ػكة  ضألا رك 
عػدك اض ػب ؽ اضػذم ةػ ـ وةػ  اضػركض اك اضعػدك ب ػرعح ع ضةػح كامػؿ  (ـ 444 )كةع بر  ب ؽ

 ف اض صكل   ك ف هن    جتى اه ةح اضبتػث وػل ا ػ خداـ هػذا اض ػنه  اض   ػر  اضػذم  ػف 
ترة ضتن شئ ن دم ع ؾ كنػ دم  (ـ444) رعح ض ع ضةح خاض  ة كـ ب طكةر ص ح  ط كضح اض
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تػػػػرة   كاضكصػػػػكؿ اضػػػػى  (ـ444 )ن ػػػػر   كهػػػػل صػػػػ ح  ه ػػػػح ض طػػػػكةر الإنجػػػػ ز وػػػػل وع ضةػػػػح
 اض   كل ا واؿ   

  مشكمة البحث 4-2
 عد رة اح اضع   اض كل  ف اضرة ا ر اض خ ت ح اض ل ضه  صدل كا   ب ضن بح اضػى       

لار اضع ض ةػػح كالاك ض بةػػح كب ضخصػػك  وػػل اضعػػ   اض ػػكل بتػػداف اضعػػ ضـ ك ػػف خػػاؿ اضبطػػك 
ناتظ الإنج زار اض ل   ت ؽ ول  ثؿ هذف اضبطكلار كاض   كة ر اضع ضةػح جػ ءر ك  ةػزر 
 ػػف خػػاؿ و عتةػػح طرائػػؽ اض ػػدرة  اض  ػػ خد ح وػػل روػػ    ػػ كل الإنجػػ ز اضرة اػػل   كض ػػد 

اض ػػدربةف وػػل  ت ػػةف   جتػػر  تػػؾ اض طػػكرار وػػل تداثػػح ك نكةػػ  طرائػػؽ اض ػػدرة   ػػف مبػػؿ
   كل الإنج زار اضرة اػةح   ك ػف هنػ   جتػر  شػكتح اضبتػث وػل درا ػح   ػ كل  ط كضػح 

ـ تػػرة ضتن شػػئةف ك ػػ  ضهػػ   ػػف أه ةػػح   ك ت ػػ   اضػػى  ركةػػز  ػػف مبػػؿ  444اض ػػرعح ض ع ضةػػح 
اض ػػػدر  كاضرة اػػػل وػػػل  ن ةػػػذ  راتػػػؿ اضكتػػػدار اض درةبةػػػح اض عطػػػ ة ضترة اػػػل   كذضػػػؾ  ف 

ـ )444رعح ضت ع ضةح هػل اضع ػكد اض  ػرم وػل  ت ةػؽ الإنجػ ز اضجةػد وػل وع ضةػح  ط كضح اض 
  تةػػػث ضػػػػكتظ عػػػدـ إ ك نةػػػح ا ػػػػ  رار اضعػػػداء اضن شػػػئ إك ػػػػ ؿ اض ػػػب ؽ اضػػػى نه ة ػػػػ   (تػػػرة

ب  ػػػ كل اضط ػػػك    كهػػػذا  ػػػ  ةػػػدؿ عتػػػى أف هنػػػ ؾ ن ػػػ  عنػػػد اضعػػػدائةةف اضن شػػػئةف ضصػػػ ح 
وػػػل هػػػذف اض شػػػكتح اضخ صػػػح ب ط كضػػػح   ط كضػػح اض ػػػرعح   ػػػ  دعػػػ  اضػػػى اض طػػػرؽ وػػل اضبتػػػث

 اض رعح ضتن شئةف   

                                                                             
 ىدف البحث  1-3

 برن     درةبل ض طكةر  ط كضح اض رعح   إعداد -4
نج ز ركض  برن   اض عرؼ عتى  أثةر اض -2  اض درةبل ول  طكةر  ط كضح اض رعح كا 

 
 اضبتث ورض  4-4

 ن شئل ن دم ع ؾ كن ر    كالإنج زول  طكةر ص ح  ط كضح اض رعح   أثةرضت نه  اض درةبل 
 
 
 
 مجالات البحث 1-5

 اض ج ؿ اضبشرم : ن شئل ن دم ما ء ع ؾ كن دم ن تةح ن ر   - أ
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اض ج ؿ اض ك نل :   تح ن دم ع ؾ اضرة ال     تح  ن دل   -  
 شب   كرة اح ع ؾ   

  2448/  3/  26  - 2448/  4/  3اض ج ؿ اضز  نل :   ف   -                         

                                                                                                   
 اضدرا  ر اضنظرةح كاضدرا  ر اض ش بهح -2      

 اضدرا  ر اضنظرةح  2-4
 (   ترة ـ 444) ةح ا    ةح ول اض   و ر اض صةرةاضبدن اضعامح اض رابطةح ضتعن صر2-4-4

 ترة (ـ444)اض راتؿ اض نةح ول  ب ؽ  2-4-2
 اض ت ؿ 2-4-3

 اض ت ؿ     هك     كأه ة     كأنكاع   2-4-3-4
  ن ةح اض ت ؿ اضخ    2-4-3-2
  ت ؿ اض رعح   2-4-4
  ن ةح  ت ؿ اض رعح ك طكةرف   2-4-4-4
 ك  ئؿ  درةب ر  ت ؿ اض رعح   2-4-4-2
  ت ؿ اض كة   2-4-5
  ت ؿ اض كة اض  ةزة ب ض رعح  2-4-5-4

                                                                                                                                
 العلاقة الترابطية لمعناصر البدنية الاساسية في المسافات القصيرة  2-1-1

 م حرة(  .              444)                              
ول اضركض بشػكت  اضعػ ـ   عػددة ككثةػرة وػل اضػركض اض ػرة   ا    ةحاضعن صر  إف    

ك  رابطػػح ك  ن ة ػػح وة ػػ  بةنهػػ  ضػػذا وهػػل عنػػد     ك  ػػؿ وػػل اض ػػرابط  ػػكؼ  عطػػل صػػ ح 
ذا  ػ  تصػؿ   ػ ز  اضخصكصةح ول ركض اض  ػ و ر اض صػةرة ك ت ػؽ اواػؿ الإنجػ زار ا

 :    ول هذف اض ككن ر  ثؿ
) اض ػػػكة  اض ػػػرعح   اض ت ػػػؿ   اض ركنػػػح   كاضرشػػػ مح ( بشػػػكؿ عت ػػػل دمةػػػؽ وأنهػػػ   ػػػكؼ  

 (ـ 444 ) عطل كؿ    هك اةج بل ول ت ػـ اض ػب م ر تةػث أف اض  ػ و ر اض صػةرة  ثػؿ
تبػػػػ ر  ع  ػػػػد ا   ػػػػ  عتػػػػى عن صػػػػر اضتة مػػػػح اضبدنةػػػػح الا   ػػػػةح  ػػػػ  بعاػػػػه  ض ت ةػػػػؽ اض  ط

اضخ صح ب ض ع ضةح ض ت ةؽ الإنج ز   كب   أف هذف اضعن صر هل تركةح كخ صح ضػذا اخ ػ ر 
اضب تػػث أف ةأخػػذ ب ةجػػ ز هػػذف اضعامػػ ر اضتركةػػح ضعن صػػر اضتة مػػح اضبدنةػػح ككة ةػػح الا ػػ   دة 
 نهػػ  ضتد ػػح اض ع ضةػػح اض خصصػػةح خػػاؿ  طػػكةر اض ت ػػؿ اضخػػ   اض   ثتػػح وػػل  )اض ت ػػؿ 
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ح( ك ػػػ  ضهػػػ   ػػػف عامػػػح وػػػل الإنجػػػ ز  ػػػف خػػػاؿ طرة ػػػح اض ػػػدرة  اضعت ػػػل  كاض ػػػكة  كاض ػػػرع
اض ن  ػػبح ض ت ةػػؽ اضهػػدؼ اض نشػػكد    ػػف خػػاؿ  ػػ ذكر تةػػث أف ع تةػػح اض ػػدر  كاض صػػ عد 
ض كرار  رار اض درة  اضبدنل  كؼ  خدـ خط  ةر اضتركح ب رعح كا ج ف اضهدؼ اض طتك  

كة كاض ػػػػرعح كاض ت ػػػػؿ كةةرهػػػػ   ػػػػف كب ضكمػػػػر ن  ػػػػ  ةتػػػػدث  ت ػػػػن  ضتعن صػػػػر اضبدنةػػػػح كػػػػ ض 
                  ( 4اضص  ر الاخرل )

ـ عػػػػدك ةعػػػػد  ػػػػف اعنػػػػؼ  ػػػػب م ر اضعػػػػ   اض ػػػػكل ك عػػػػد  ػػػػف 444كذضػػػػؾ  ف  ػػػػب ؽ    
اض ع ضة ر اض رةعح كاض كةح كاض ل ة طت  مدرا ه ئا  ف اض رعح كاض ت ؿ كاض ػكة اضػى  ج نػ  

اصػػتح اضك ػػ   ك ت ػػؿ اض عػػ  اضشػػدةد   كةعػػد   طتبػػ ر مػػكة الارادة كاضعزة ػػح كاض ػػكة عتػػى  ك 
ـ عػدك اض ػب ؽ اضػػذم ةػ ـ وةػ  اضعػدك ب   ػػةـ ت ػ   كاصػ  ر اضعػداء تةػػث أف 444 ػب ؽ 
  ػػ كة ر  إضػػىـ  ػػف اطػػكؿ   ػػ و ر اضعػػدك اض ػػرة    كك ػػ  ة طتػػ  اضكصػػكؿ 444وع ضةػػح 
 ػػػف اضاػػػركرم أف ة   ػػػ  اضرة اػػػل ب  ػػػ كل عػػػ ؿ  ػػػف عن صػػػر اضتة مػػػح اضبدنةػػػح     د ػػػح 

خصكص  عنصر اض ت ؿ اضاهكائل كاض درة عتى الا   رار وػل اضع ػؿ اضعاػتل ذا اضشػدة ك 
اض ر  عػػح ض  ػػرة طكةتػػح ن ػػبة  هػػل ز ػػف اض ػػب ؽ   ك ػػ  ة طتػػ  اضكصػػكؿ ضت  ػػ كة ر اضعتةػػ  
اةاػ     ػ  اضاعػ  ب  ػ كل عػ ؿ  ػف اض ػرعح  كة ركػز  ػدرة  هػذف اض ئػح  ػف اض   ػػ ب ةف 

 درةب ر اض كة اض ل  نتصر ول  درةب ر اضكث  كالاث ػ ؿ ول  طكةر  ط كضح اض رعح بطرؽ 
كاضعػػػػدك وػػػػل اض ر  عػػػػ ر كاضعػػػػدك  ػػػػف خػػػػاؿ  ػػػػت  ث ػػػػؿ  عػػػػةف اضػػػػى ج نػػػػ   ن ةػػػػح اض ػػػػدرة 

 ( 2اضاهكائةح ام اض درة عتى اضع ؿ اضعاتل ول ظركؼ ن   الاكك جةف)
 م حرة  444المراحل الفنية في سباق  2-1-3

ـ لاة كف أف ةعدك  444هته  هل أف  ب ؽ هن ؾ ت ة ح كااتح لاة كف أف ن ج       
وةػػ  اض   ػػ بؽ بأمصػػى  ػػرعح  ػػف اكؿ اض ػػب ؽ ت ػػى نه ة ػػ  اذ  ػػؤثر اضشػػدة اضع ضةػػح عتػػى 

  اض درة ول الا   رار ول الاداء 
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

 ول وع ضة ر اضركض كاض  ز اض كاعد الا   ةح ض عتـ اضع   اض  تح كاض ةدأفم  ـ ت ف ت ةف :  (4)
 25  4976بغداد   دار اضترةح ضتطب عح     

  دار اض تـ ضتنشر   تكةـ ( – عتـ  – درة   - ك كعح اضع   اض كل )  كنةؾ ت د عث  ف :  (2)
   234 -229     4994   4كاض كزة    اضككةر   ط

 
 :  (1)ضذضؾ  ن  ـ اض راتؿ اض نةح هن  اضى ارب   راتؿ رئة ةح هل 

  فعلمرحمة سرعة رد ال -1         
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كهػػػل  رتتػػػح اضبداةػػػح اض ػػػل ةػػػ ـ وةهػػػ  الانطػػػاؽ  ػػػف  كعبػػػ ر اضبداةػػػح عنػػػد صػػػدكر الاشػػػ رة كةكػػػكف     
ـ   اذ   ػؿ اه ةػػح اضبداةػح ن ػبة  وػػل  444اض ركةػز وػل هػذف اض رتتػػح امػؿ  نػ  بعػض اضشػػلء وػل  ػب ؽ 

  كذضؾ ب   بعد اض   وح كاخ اؼ  راتؿ اض ب ؽ ـ  444عنه  ول  ب ؽ  (ـ 444) ب ؽ 
  مرحمة التدرج بالسرعة  -2

ـ اذ ة ـ اض در  ول اض رعح ت ى ةصؿ اضاعػ   244ـ ك 444ك ش ب  هذف اض رتتح  ثةت ه  ول  ب ؽ   
ـ اضػػى امػػر   ػػ  ة كػػف  ػػف اض ػػرعح اض صػػكل   كةتػػ كؿ اضاعػػ  وػػل هػػذف اض رتتػػح عتػػى  54بعػػد تػػكاضل 

ء  كجػػكدا  ػػ  الاب عػػ د عػػف اض صػػت  اضػػرةـ  ػػف اضشػػدة اض ر  عػػح اض  ػػ خد ح وػػل الاداء أف ةظػػؿ الا ػػ رخ 
 اضعاتل 

 مرحمة عدو المسافة  -3
وػػػل هػػػذف اض رتتػػػح ةتػػػ كؿ اض   ػػػ بؽ اض ت وظػػػح عتػػػى   ػػػ كل اض ػػػرعح اض ػػػل  كصػػػؿ اضةهػػػ  وػػػل اض رتتػػػح   

اض ػػ ب ح  ػػ  اض ت وظػػح عتػػى الا ػػ رخ ء   كالاب عػػ د عػػف اض شػػن  اضعاػػتل   كةػػ ـ وػػل هػػذف اض رتتػػح   ةػػةـ 
 ػػب ؽ اذ ةظهػػر ضػػ  بكاػػك   ك نػػ  ب ضن ػػبح ضب ةػػح ز ائػػ  اض   ػػ ب ةف كةتػػ كؿ  كمػػؼ اضاعػػ  ن  ػػ  وػػل اض

اضاع  ول هذف اض رتتح اةاػ  اض نػ وس بطرة ػح اواػؿ  نهػ  وػل اض راتػؿ الاخػرل  ػف اض ػب ؽ   ك ن هػل 
 ـ   رةب    84هذف اض رتتح مبؿ نه ةح اض ب ؽ بػ 

 مرحمة مطاولة السرعة  -4
الاخةػػػرة  ػػػف اض ػػػب ؽ   رةبػػػ  ك عػػػد اهػػػـ  راتػػػؿ اض ػػػب ؽ تةػػػث ة تػػػدد  ـ 84ك بػػػدأ هػػػذف اض رتتػػػح وػػػل اضػػػػ     

اض  ػػ كل   كز ػػف اض ػػب ؽ   ك ر ةػػ  اض   ػػ ب ةف بنػػ ءا عتػػى   ػػ كل الاداء وػػل هػػذف اض رتتػػح كخصكصػػ  اذا 
  ػػػػ كر  كاصػػػػ  ر اض راتػػػػؿ اض ػػػػ ب ح   ك ظهػػػػر هػػػػذف اض رتتػػػػح اضك ػػػػ ءار اض ردةػػػػح   كمػػػػدرة اضاعػػػػ  عتػػػػى 

ك    ثبر مدرة لاعبل اض  ػ كل اضعػ ضل عتػى اضػ خت   ػف  ا كك جةف ن  ل ت ضح الا   رار ول الاداء و
   (2)ت  ض اضاك ةؾ ول اضدـ بك  ةح اكبر  ف امرانهـ  ف اضاعبةف 

 التحمل  2-1-3

  التحمل ، مفيومو ، وأىميتو ، وأنواعو-
ةػ ر اضعػ   اض ػكل ةعد اض ت ؿ ص ح اركرةح   اذ ةع  د  طكةر اض  بتةػح ا نج زةػح ضترة اػل وػل بعػض وع ض

عتة  بشكؿ ا   ل   ضذضؾ وهل  عػد صػ ح بدنةػح  ه ػح  ػف بػةف اضصػ  ر اضبدنةػح الا   ػةح ك ض ػرعح كاض ػكة 
كاض ركنح كاضرش مح   اذ أف هذف اضص  ر اضبدنةح ضه  ار ب طه  اضكثةؽ كاض ع ؿ ض تؾ اض ككن ر الاخرل ضذا نرل 

ض ل ج ءر اه ة ه   ف عنصر اض ط كضػح اض ػل جعتػر أف  ت ؿ اض رعح ك ت ؿ اض كة  ف اضص  ر اض ركبح ا
   اضص ح  ف اضع كـ اضى ص ح اضخصك  

 
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

 234-229: المصدر السابق، ص  عثمانمحمد  (1)
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ع ػؿ اضجهػ زةف : اضػذم ة اػ ف اض ن ةػح اضع  ػح ضتج ػـ  ػف دكف اض ركةػز عتػى اجػزاء  عةنػح  نػ  ك ت ػةف  التحملل العلام -أ
اضػدكرم كاض ن  ػل ب ػد اضخاةػ  اضعاػػتةح اضع  تػح ب لاكك ػجةف اض  ػ  رة ب ضع ػؿ   ك ػػف كجهػح نظػر )ب طكة ػل ات ػد ( عػػف 
اض ت ؿ اضع ـ هك عنصر رئة ل ك هـ ضرو     كل اض درار اضهكائةح ول اضج ـ اضى اضتد اضذم ة ن       اض ت ؿ اضخػ   

عػف با كنػػكؼ أف اض ب ضغػح وػل  ن ةػػح اض ت ػؿ اضعػ ـ عنػػد  4997اضعػػا عبػد اض  ػ    كلا ة عػ رض  عػ  كعتػى ذضػػؾ ةتػذر ابػك
اضرة اػػػةةف ذم  خصصػػػ ر  عةنػػػح وػػػل ا جػػػ ف اض ػػػكة اك اض ػػػرعح ةع بػػػر ذك  ػػػأثةر  ػػػتبل عتػػػى اض ككنػػػ ر اض نةػػػح لاداء  تػػػؾ 

دنةح ا   ػةح ضػدل الإن ػ ف اض خصص ر ك   ض   أثةر  تبل اةا  عتى  كمةر  كاة  ع الاداء اضتركل   كأف اض ت ؿ ص ح ب
كهذف اضص ح  ع  د عتى طبةعح اضع ؿ كنكع  ك د   كهك  ػكركث ك ك  ػ    كلا ة كػف أف ةعبػر عػف ذضػؾ بشػةئ اخػر  ضػذا 
و ض ت ؿ ة  ـ اضى  ت ؿ خ   ك ت ؿ ع ـ   تةث أف اض ت ؿ اضع ـ هك مدرة اض رد عتى  كاجهح    ك  ر   ك طح اضشػدة 

                                                                                                      (1)  اضع ء الاكبر عتى اضجه ز اضعاتل كاضجه ز اضدكرم اض ن  ل لاكم ر طكةتح ن بة  بتةث ة 
وػل هػذف : أف اض ت ؿ اضخ   هك ا  س ول   هكـ اض خص  ول اض درة  اضرة ال   ككف اضع تةػح اض درةبةػح  التحمل -ب

اض رتتح نتك بن ء اضتة مح اضبدنةح   كة كف بتكغ ذضؾ  ف خاؿ  اػ ع ح تصػح  ػدرةب ر الاعػداد اضخػ   اض رةبػح كاض شػ بهح 
  كض   أثةر كبةر جدا ول  ن ةح اضعن صػر اضتركةػح اضخ صػح  (2) ف  درةب ر اض ن و  ر ككذضؾ  درةب ر اض ن و  ر اض ردةح 

ترة   كةظهر  أثةرف ول  طكةر    كل الإنجػ ز  (ـ )444اضخصك  ول  درة  وع ضةح  ول اض ع ضة ر اضرة اةح كعتى كج 
اضرم ل ضهذف اض ع ضةح كوع ضة ر اضركض اض ػرة    ضػذضؾ وػأف ضكػؿ وع ضةػح   طتب  هػ  اضخ صػح بهػ  اض ػل   ةزهػ  عػف ةةرهػ  وػل 

ر تةث أف اض ت ؿ اضخػ   هػك اضعنصػكة ةح اض ع  ؿ ول اكء  ككن ر اضت ؿ اض درةبل كول اكء اضص ح اضبدنةح اضخ صح 
اتػػػدل هك عػػػف اض نػػػدلاكم أنػػػ  ةػػػرل أف اض ت ػػػؿ اضخػػػ   الا   ػػػل اضػػػذم ن ع  ػػػؿ  عػػػ  ك ػػػذكر) وػػػردكس  ت ػػػد بػػػف دخةػػػؿ (

% (  ف اض   كل 85 -%75) ث   راك  اضشدة اض   خد ح  بةفاضنج   ول اض ع ضةح اضرة اةح بتةاضعن صراض ه ح ول  تدةد
  أف اض ت ػػؿ اضخػػ   ةعػػد ا   ػػ  وػػل بنػػ ء كػػؿ  ػػدرة  ( 3)شػػ ب  اضشػػدة اض  ػػ خد ح وػػل اض ن و ػػح اضػػازـ ضتعػػداء   أتة نػػ    

رة ال تةث  دعـ هذف اضص ح  ت ةؽ شدة اض درةب ر اض ث ضةح  ف خاؿ اضكمر اض طتك  اضذم  تػددف اض ن و ػح واػا عػف 
ةػػر  ػػف اضكاجبػػ ر كالاع ػػ ؿ اضصػػعبح أنهػػ   ػػؤدم اضػػى تتػػكؿ صػػتةتح ضت شػػ كؿ اضن  ػػةح كاضخططةػػح ك  ػػهؿ ع تةػػح ا  ػػأف كث

  كةعروهػػ   ت ػػد ت ػػف عػػاكم عتػػى أنهػػ  مػػدرة اض ػػرد عتػػى الات  ػػ ظ بك  ء ػػ  اضبدنةػػح طػػكاؿ  ػػدة اداء (4)خػػاؿ اض ػػدرة  
اضنشػ ط اض عػػةف   ضػػذا نػػرل أف اض ت ػػؿ اضخػػ   ةخػػدـ طبةعػػح اداء اض ع ضةػػ ر اض خصصػػةح ام  كػػكف ا   ػػ   ػػف اجػػؿ اج ةػػ ز 

وػػػل اض ػػػدرة  كاض ن و ػػػ ر ضت ع ضةػػػح اض عةنػػػح   اذ أف كػػػؿ وع ضةػػػح باػػػركرة ت ضػػػح ا زانةػػػح  رابطةػػػح وػػػل   رتتػػػح هبػػػكط اض  ػػػ كل
اضصػػ  ر  اك اضعن صػػر اضبدنةػػح ضكػػل  خػػدـ الا جػػ ف اضتركػػل ك  طتبػػ ر الاداء   ضػػذا أف اضصػػ ح اض ػػ ئدة وػػل  ت ػػةف   ػػ كل 

ض درة    وابد أف  شةر اضػى اض غةػرار وػل الاجهػزة اض ت ؿ اضخ   هك اضرو  اض    ر ضتت ؿ كص ح   ةزة ضهذا اضنكع  ف ا
 اضعاكةح  ك ككف اكبر كت   كأف اشد كهن  كنجد شدة اضع ؿ اضعاتل ك ت ت  ة ـ ب كزة   ع كس   

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ
 346     4995اضعربل     اض  هرة   دار اض كر 2ط : اض ة س ول اض ربةح اضبدنةح كاضرة اةح   ت د صبتل ( 1)
 59     2444  طرابتس   ج  عح اضنج     دار اضشركؽ ضتنشر كاض كزة      خطةط ك  كةـ اض درة  اضرة الخرةبط  جةد :  رة  ف( 2) 
 ـ444( وردكس  ت د بف دخةؿ :  أثةر برن     درةبل    ر  ض ن ةح اض رعح ول  ت ةف اض   كل اضرم ل ضعدك 3)
   46    4999ةةر  نشكرة(   كتةح اض ربةح اضبدنةح   ج  عح اض   ح   طرابتس    ) ر  ضح   ج  ةر 
دك كراف (   ج  عح  أطركتحـ ) 444ول ركض  الإنج ز(  ت د عبد اضتج  ل : اض ت ؿ اضخ   ك أثةرف ول بعض اض  غةرار اضكظة ةح ك   كل 4)

    42    4995بغداد   اض ربةح اضرة اةح   
 
 طتكبػح هػذا كلابػد ضنػ  أف كأف الإنج ز كبةرا ك نر اض  رة امصػر ض طػ  اض  ػ وح اض كهذا ةعنل كت   

                                                                                                                                                                نؤكد أف  
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 ثا  ككف  ه ح ول ع تةح  درة  اض ت ػؿ اضخػ      كهػذا ةعنػل أف  ك لإرادةكم   اض رباضج ن  
 طػػػكةر اض ت ػػػؿ اضػػػذم ة طتػػػ  اداء وػػػف الاداء اضتركػػػل اضجةػػػد ض  ػػػرة طكةتػػػح   و ض ت ػػػؿ ةعػػػد اتػػػد 
اضص  ر اض ه ح اض ل  ت  جه   عظـ الاضع   اضرة اةح  ف تةث  طكةر ك  ءة الاجهزة اضكظة ةح 

ح أف  ع ػػؿ بشػػكؿ جةػػد دكف  ػػكاور الاكك ػػجةف اضػػذم ةصػػته  بكا ػػطح اضػػدـ     وػػا ة كػػف ضتعاػػت
و ضاعػػػ  اضػػػذم ة  تػػػؾ صػػػ ح اض ط كضػػػح ة ػػػ طة  اداء اض ػػػب م ر ب ػػػدرار ونةػػػح كك ػػػ ءة دكف هبػػػكط 
اض  ػػػػػ كل اك دكف أف  طػػػػػرا عتةػػػػػ  عا ػػػػػ ر اض عػػػػػ  اضػػػػػذم ةػػػػػؤثر عتػػػػػى ا ػػػػػ  رار الاداء ب ضشػػػػػكؿ 

    (1)اض طتك  
   الخاصتقسيمات التحمل  2-4

أف    ة  ر اض ت ؿ اضخ   كثةرة كاعه  خبراء اض درة  اضرة ال   كهذف اض   ة  ر هػل      
اصا ن بعح  ف ا س اض ع ضةح اضرة اةح ك  ةزا ه  ك  طتب  ه  ضػذا نػرل أف اض ت ػؿ اضخػ   اضػذم 

كف تػػرة ةخ تػػؼ عػػف عػػداء اض ػػ رثكف   كاضر ػػل   كاض  ػػز   كهػػؤلاء ةخ ت ػػ (ـ 444)ةت  جػػ  عػػداء 
اةاػػػػ  عػػػػف لاعػػػػ  اضهػػػػككل   اك لاعػػػػ  اض ػػػػدـ  كاض جػػػػدةؼ  كةةرهػػػػ  اذ أف اض ت ػػػػؿ اضخػػػػ   ضػػػػ  
 أثةرو عػػؿ كاه ةػػح ب ضغػػح وػػل روػػ    ػػ كل اض طػػكر ت ػػى بتػػكغ اعتػػى اض  ػػ كة ر اضعتةػػ  كاض ت وظػػح 
عتةهػػ    كبعػػد هػػذا اضعػػرض اض ػػكجز ةجػػ   عروػػح ام ػػ ـ اض ت ػػؿ اضخػػ   اضػػذم ة  كاػػح اه ةػػح 

عتػػى   عظػػـ اضبػػ تثةف  جػػح اض ع ضةػػح اضرة اػػةح اضػػى  تػػؾ الام ػػ ـ   ض ػػد ا  ػػؽ  ام ػػ  ه    ك ػػدل ت
 ب ضن بح ضت درار اضبدنةح اضى :    ةـ اضت ؿ

 تحمل السرعة  -1
 تحمل القوة  -2

  حمل القوة المميزة بالسرعةت -3

أف ام وع ضةػػح رة اػػةح اك ضعبػػح ج  عةػػح ضهػػ   ت تهػػ  اضخػػ   بهػػ  اضػػذم ة ػػهـ وػػل  ت ةػػؽ اعتػػى  
و ح   كاض ب ؽ   كلا ن كؿ أن  جػزء  ك ةتػل   كأن ػ  اػركرم  ػ  داـ اضهػدؼ اض نشػكد    كل اض ن 

  نصب  عتة  اذ هك ن ةجح ا نةح ول اض تصتح اضنه ئةح   
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 دةػحور ةنبغل عتى اضرة ال  ف اجؿ بتكغ    كل عػ ؿ ضت ت ػؿ اضخػ   أف ةظهػر  زاةػ          
وػػل  تػػؾ اضظػػركؼ اض ػػل  ؤضػػؼ ب ج كعهػػ   ػػ     ضنشػػ ط  ن و ػػل  تػػدد اذ أف  مة دةػػح م بتةػػ ر ك 

هل   رةن ر  ا    ةحضت  رةن ر  اض ت ؿ  الاع  ؿ اضخ صح ض ن ةح اض ت ؿ اضخ   ازاء  ككن ر
الاعػػػداد اض خصصػػػل اض رةبػػػح  ػػػف اض  رةنػػػ ر اض ن و ػػػةح ب ضشػػػكؿ   كاض ركةػػػ  ك زاةػػػ  اض ػػػأثةر عتػػػى 

ا ػػ  اض هػػـ اضػػذم ةػػؤثر عتػػى ك ػػ ءة  ن ةػػح اض ت ػػؿ اضخػػ   وهػػك   ػػ ز  ا نظ ػػح اضكظة ةػػح ضتج ػػـ 
  رةنػػ ر ذار و ػػرار  خ ت ػػح عنػػد  ن ةػػذ ك خطػػةط اضع ػػؿ بطرة ػػح  كػػكف وةهػػ  مرةبػػح  ػػف الاع ػػ ؿ 

  كالادؽ كالاخػػػ   ػػػف ذضػػػؾ أف هػػػذف  ػػػر بط ) ب ت ػػػؿ اض ػػػكة اض  ةػػػزة ب ض ػػػرعح    (2)اض ن و ػػػةح 
خ     اذ أف هػذف اض ككنػ ر  ػؤثر  أثةروعػ لا ككبةػرا وػل  ك ت ؿ اض رعح   ك ت ؿ اض كة ( بشكؿ

هػػذف اض ع ضةػػح واػػا عػػف   غةػػرار اخػػرل   ك ػػف ثػػـ اذا  ػػ  ار بطػػر هػػذف اض ككنػػ ر ج ةعػػ   ػػكؼ 
 ت ؽ    كل ع ؿ  ف الإنج ز  اـ اض ت وظح عتة  ك طكةرف ةع  د عتى كة ةح اض ع  ؿ وػل اػكء 

 أتداث عتـ اض درة  اضتدةث   
 سرعة تحمل ال 2-4-2

كب ػػ  أف صػػ ح  (3) عنػػل اض ػػدرة عتػػى  كاجهػػح اض عػػ  وػػل ظػػركؼ اضع ػػؿ كا داء اضرة اػػل      
 ت ؿ اض رعح   ثؿ اضعامح    بةف ص ح اض ت ؿ كاض رعح كضذضؾ ة كػف أف ة كمػؼ عتةهػ    ػ كل 
الإنجػػ ز اضرم ػػػل وػػػل كثةػػػر  ػػػف وع ضةػػػ ر اضػػػركض وػػػل اضعػػػ   اض ػػػكل كعتػػػى كجػػػ  اضخصػػػك  وػػػل 

 اض رةعح كب   أف  ت ؿ  ضك وع ضة ر ألا ر 
 
 
 
 
 
 
 

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ
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اض ػػرعح هػػل م بتةػػح    رنػػػح اض عػػ  وػػل ظػػػركؼ الاداء اض خصصػػل ب ػػرعح ع ضةػػػح كعتػػى طػػكؿ الاداء ضت ػػػب ؽ اك 
اض ن و ػػح ام أف عػػدـ اضع ػػػؿ ةكػػكف وػػل اطػػػ ر اضت ضػػح اض صػػكل اك اضشػػػب  اض صػػكل كهػػذا ةػػػدؿ عتػػى عػػدـ خ ػػػض 

( أف 2444ل ) عػػكةس اض ػػرعح ا ن   ضةػػح اك  عػػدؿ اض ػػرعح وػػل ذضػػؾ الاداء ب ػػب  ظهػػكر  ظػػ هر اض عػػ    كةػػر 
اتػػػد اضعن صػػػر اض ػػػؤثرة وػػػل اض ت ػػػؿ كخ صػػػح وػػػل اض ت ػػػؿ اضخػػػ    كػػػكف اض ػػػرعح الات ة طةػػػح كاه ة هػػػ  وػػػل دكرة 
الاعداد اضبدنل كاض ل ة ضب      ككف  تددة ب ضرةـ  ف ذضؾ و ضعدةد  ف اض دربةف لاةعروػكف اضكثةػر  ػف هػذا الا ػر 

ـ/عػدك( 444هػل اض ػرؽ بػةف مطػ  امصػى   ػ وح وػل امػؿ ز ػف )وأف اض رعح الات ة طةػح ةجػ  أف نعروهػ  جةػدا ك 
ـ ام اذا كػأف اضاعػ  ضدةػ  444كبةف  ت ةؽ ز ف اطكؿ ضن س اض   وح اض صةرة ول اثن ء اض ب م ر الاطػكؿ  ػف 

اض  درة عتى أنج ز اض   و ر اض صةرة ب مصى  رعح   كنح ةككف م درا عتى مط     و ر اطكؿ ب رعح ك هكضح 
ك و ضاعػ   ػف خػاؿ ادائػ  اعتػى  ػرعح ات ة طةػح  ػكؼ ة ػ هتؾ امػؿ   ػدار ف ا ضط مػح ضتت ػػ ظ كعتػى هػذا اضنتػ

عتػػػى اض ػػػرعح اضن  جػػػح    رنػػػح بػػػ ضاعبةف الاخػػػرةف اضػػػذةف ة  تكػػػكف  ػػػرعح ات ة طةػػػح امػػػؿ   كع ك ػػػ  وػػػأف اض ػػػرعح 
كل ع ؿ وػل اضرة اػ ر كاض رعح الات ة طةح ول اض درةب ر ة كف أف  ككف اضركةزة الا   ةح ول اضكصكؿ اضى    

كب   أف  ت ؿ اض رعح هل جزء ا   ل ك ككف  ف  ككنػ ر اض ت ػؿ اضخ صػح ض ع ضةػح  (1)اض ل  ع  د عتى ذضؾ 
ـ ترة ضذاضؾ وأف  ف دكاعل الاه ةح كاضت جح الا   ةح ول  طكةرهذف اضص ح اض ع ضح ول الاضع   كاض ع ضة ر 444

اضع ػؿ اضعاػتل اض صػكم اصػا ت ػ    ػ كل اضعػداء كمدرا ػ   ةجعت  عنصرا ت     ض ت ةؽ اض ػكز كة كػف  تدةػد
ك دل اعدادف ك درةب  اضصتةح كةػرل اضب تػث أف  ط كضػح اض ػرعح هػل اض ػدرة عتػى  كاجهػح اض عػ  كاض غتػ  عتةػ  

 كالا   رار عتى  عدؿ  ف اض رعح اض صكل ول اثن ء اض ب ؽ اك اض ن و ح   
                 تنمية تحمل السرعة وتطويرىا 2-4-3
هنػػ ؾ عػػدة طػػرؽ كك ػػ ئؿ  ػػؤدم اضػػػى أنػػكاع  خ ت ػػح  ػػف اض ت ػػؿ ك طػػكةرف تةػػػث أنػػ   ػػر بط بكػػؿ أنػػكاع اض ع ضةػػػ ر        

اضرة اةح اض خ ت ح   كمد  ن كؿ عتـ اض درة  اضرة ال اضكثةر  ف اض كااة  اض خ صح ول اه ةح  ن ةح ص ح  ت ؿ اض ػرعح 
رم  عػػد  ػػف اواػػؿ اضطرائػػؽ اض درةبةػػح اض ػػل  ػػؤدم اضػػى  طػػكةر صػػ ح  ت ػػؿ اضخ صػػح ك طكةرهػػ    أف طرة ػػح اض ػػدرة  اض  ػػ

اض ػػرعح اضخ صػػح وػػل كثةػػر  ػػف اض ع ضةػػ ر كا نشػػطح اضرة اػػةح   وعنػػد  ػػدرة   ت ػػؿ اض ػػرعح اضخ صػػح ةجػػ  أف ناػػ  وػػل 
الاواػؿ اضت ب ف زة دة عدد  ػرار اض كػرار اضػى ج نػ  ذضػؾ ار  ػ ع بدرجػح شػدة اضت ػؿ   كذكػر ) ت ػد ت ػف عػاكم ( أف 

ض ن ةح  ت ؿ اض رعح ك طكةره  أف ةػ ـ وػل اضبداةػح تجػـ اض ػدرة   ػف خػاؿ ا ػ خداـ عػدد كبةػر  ػف اض كػرارار ثػـ بعػد ذضػؾ 
  كةشػػةر )عصػػ ـ عبػػد  (2)الار  ػػ ع بدرجػػح اضت ػػؿ  ػػ    ػػدةر أز ػػ ف اضراتػػح بػػةف اض  رةنػػ ر اك بػػةف اجػػزاء اض  ػػرةف اضكاتػػد 

ار اضشػػدة اض ػػل   ػػراك  بػػةف اضشػػدة الامػػؿ  ػػف اض صػػكل اضػػى اضشػػدة اض صػػكل ام  ػػف اضخػػ ضؽ ( اضػػى أف الات ػػ ؿ اض درةبةػػح ذ
%(  ػػػف امصػػػى   ػػػدرة اضاعػػػ   عػػػد شػػػدة  ن  ػػػبح ض طػػػكةر  ت ػػػؿ اض ػػػرعح اضخ صػػػح 444-%94%( ك ػػػف )94-75%)

 ت ػػؿ (   اذ نجػػد  ت ػػؿ اض ػػرعح وػػل اض رتتػػح اضنه ئةػػح ضت ػػب ؽ كمبػػؿ اضكصػػكؿ اضػػى اضنه ةػػح نجػػد  ػػدل اه ةػػح 3ك ن ة هػػ  )
اض ػػرعح وػػل  ع دضػػح اضعػػداء كاض ت وظػػح عتػػى  ػػرع   عنػػد بداةػػح ا ن ػػة   كهػػك ة طتػػ  الاداء الامػػكل كالاواػػؿ وػػل أنهػػ ء 

    وح الا   ر الاخةرة ك ت ةؽ اواؿ أنج ز  
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ
 .                395ص ،2441ارالفكرالعربي،ط،القاىرة،د،التدريب الرياضي )النظرية والتطبيق(عويس الجبالي :( 1)
 .          19، ص 1992، القاىرة ، دار المعارف ،  12( محمد حسن علاوي : عمم التدريب الرياضي ، ط 2)
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اضطكةتػػح ةت ػػ جكف اضػػى  ت ػػؿ اض ػػرعح بػػدرج ر     ك ػػح أف    ػػ ب ل اض  ػػ و ر اض صػػةرة   كاض  ك ػػطح   ك        
بت ػػ    طتبػػ ر اض ع ضةػػح اذ ة طتػػ  الا ػػر بعػػض الاتةػػأف أف ةزةػػد    ػػ بؽ اض  ػػ و ر اض  ك ػػطح كاضطكةتػػح  ػػف 
 ػرع     كلا  ػة   وػل نه ةػح اض ػب ؽ   كعنػد ادائهػـ اض ػػدرةب ر اطػكؿ   ػ وح اض ػب ؽ  كة طتػ  هػذا  راعػ ة  ػػ ةتل 

(4  ) 
 كرار الاداء ول اضجرم ب ض رع ر الامؿ  ف اض صكل اك اض رةبح  ف اض صكل  أف ةككف   -4
 ااض درة  ب ض رعح اض صكل اك امؿ  ف اض صكل    وح  زةد عف اض   وح الاصتةح  ر ةف   -2

 %( عف اض   وح الاصتةح  24-%44زة دة    وح اض درة  ب ض رعح اض صكل ول تدكد ) -3

ـ  ػرعح  54ـ  ػرعح   زاةػدة   ثػـ  54اثن ء مط  اض  ػ وح  ثػؿ ا  خداـ ا تك  اض رع ر اض  غةرة ول  -4
 ثأنةح  كهكذا  

(   ػر   ك ػؤدم  ػدرةب ر  ت ػؿ اض ػرعح بكامػ  64-34ر  عح اضشدة      و ر مصػةرة )  اداء  كرارار  -5
(  ػػرار ا ػػبكعة  ك  ػػ خدـ وةهػػ  اض ػػكة اض  ةػػزة ب ض ػػرعح ك ػػدرةب ر اض ت ػػؿ )بةػػؾ ا (  ضت  ػػ و ر 2-3)

 اضطكةتح ض ن ةح اض درة اضاهكائةح   اض صةرة ك 

 تحمل القوة  2-5
 عرؼ عتى أنه  اض درة اضعاتةح عتى الا   رار وػل الاداء خػاؿ و ػرة ز نةػح  تػددة   كةػر بط هػذا          

  كهػػػل اض  ػػػدرة عتػػػى  (2)اضنػػػكع  ػػػف اض ػػػكة ب عػػػ دة  خرجػػػ ر ت ػػػؿ اض ػػػدرة  اضخ صػػػح بػػػ ض كة كاض ت ةػػػؿ  عػػػ  
اضعاػػتل   ػ  را كضػػز ف ة ػراك   ػػ  بػػةف  الان بػػ ض  اض ػػكة    ك ػػ ر ض  ػرة طكةتػػح  كةكػكف الا ػ  رار وػػل اخػرا

ثأنةح اضى عدد  ف اضدم ئؽ ك عرؼ عتى أنه  اتدل عن صر اضتة مح اضبدنةح كاض ل  ؤهؿ اضرة اػل  ن ػ    45
مػػػدرة اضج ػػػـ بأنهػػ   4984اض ػػكة اضاز ػػػح عتػػى اضػػػرةـ  ػػف ت ضػػػح اض عػػ  اض ػػػل ةكجػػد  نهػػػ    كةعروهػػ  )هػػػ رة ( 

كاجهز ػػ  اضتةكةػػح اضداختةػػح عتػػى    ك ػػح اض عػػ  اثنػػ ء اض جهػػكد اض  كاصػػؿ اضػػذم ة  ةػػز بطػػكؿ و ػػرة الاداء وةػػ  
كبعام   اض كةح ب   كل اض كة اضعاتةح كةع بر  ت ؿ اض كة كاض ت ؿ   كةرل اضب تث  ف خاؿ هػذف اض عػ ربؼ 

ض  ػػرة ز نةػػح طكةتػػح رةػػـ اض عػػ    ك خ تػػؼ صػػ ح  أف  ت ػػؿ اض ػػكة ةعنػػل إ ك نةػػح الات  ػػ ظ بػػ ض ك ر اضعاػػتل
اض ت ػػؿ  بعػػ  لاخػػ اؼ نكعةػػح ا نشػػطح اضرة اػػةح و ػػد  كػػكف وػػل بعػػض الاتةػػأف مصػػةرة جػػدا كب  ػػ كل عػػ ؿ 

    (3)ـ 444-244 ف اضشدة   ك تع  ص ح  ت ؿ اض كة دكرا ه    ول  ت ةؽ اعتى اضن  ئ  ول    ب  ر 
% ثـ 75داء ب رعح  درةجةح  ف اضهركضح اضى اضعدك اض رة  بن بح ) ( بةؾ ا  : هذف اضطرة ح ةككف الا  

 ضت   وح اض  طكعح ك   وح اض شل اض ل  تةه  الا  ش  ء 4:4امصى  رعح ك   خدـ 
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

   447     4988م  ـ ت ف ت ةف : مكاعد اض درة  اضرة ال    طبعح اضتك ح   اض كصؿ   
   364( عكةس اضجب ضل :  صدر  بؽ ذكرف     2) 
   4  اض  هرة   دار اض كر اضعربل  اض  هرة   ط و ةكضكجة  اضتة مح اضبدنةح( ابك اضعا ات د عبد اض     : 3) 

4993    244-249                                                                             
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نػػ ر اض  ػػ ب  ر ة كػػف أف   ػػ خدـ عتػػى ا ػػ س كةػػرل  ت ػػد صػػبتل ت ػػ نةف أف شػػدة اداء   رة
اض عػػدؿ اضك ػػطل ض ػػرعح اض ػػب ؽ اضػػذم  كصػػؿ اضةهػػ  ثػػـ  ػػزداد اضشػػدة طب ػػ  ض ػػرعح اض ػػب ؽ أف كػػؿ 
هذف الاراء اضعت ةح كاض درةبةػح  ت  ػل عنػد  ن ةػح  ت ػؿ اض ػكة كاض ػل  هػدؼ اضػى اضكصػكؿ اضػى اعتػى 

ت ػػػؿ اض ػػػكة ةجػػػ  أف ةكػػػكف وػػػل اػػػكء اضط مػػػ ر اض صػػػكةح ض ت ةػػػؽ اضهػػػدؼ اض نشػػػكد كعتةػػػ  وػػػأف  
  طتبػ ر الاداء اضخػ   وػل اض ع ضةػح اض عةنػح كأف  كػكف اضشػدة اض  ػ خد ح    ربػح ض جرةػ ر شػدة 

    (4)اض ب ؽ اك اض ن و ح
 تحمل القوة المميزة بالسرعة  2-5-1

تةػث اض ت ػؿ( بػ ضكـ اضكتػل ضت ػدرة  كضػةس بػ ضكةؼ -اض ػرعح- ر بط اض درار اضبدنةح )اض كة       
أف اه ةح هذف اض درار ةشكؿ الا  س ض   كل الاداء اضبػدنل كةشػةر اداء اض ػدرةب ر اضػى اضغػرض 
 نهػػػ  كوػػػل اضكمػػػر ن  ػػػ  ةعبػػػر عػػػف ام  ػػػف اض ػػػدرار ةػػػراد  ن ة هػػػ  وعتػػػى  ػػػبةؿ اض ثػػػ ؿ اذا ادل 
 اضاع  اض درةب ر ب مصى شدة ةع بر ذضؾ   رةن  ضت كة كول ت ضح اداء اض ػدرةب ر ب ػردد عػ ؿ وػأف
ذضػػؾ ةهػػدؼ اضػػى  ن ةػػح اض ػػرعح بةن ػػ  ةجػػرم ض  ػػ و ر طكةتػػح ك كػػرار اداء هػػذف اض  ػػ و ر ة ثػػؿ 
 درةب ر اض ت ؿ   ك   أف هن ؾ  ػدرةب ر  ع ػؿ عتػى  كاوػؽ هػذف اض ػدرار  ػ  بعاػه  اضػبعض ك 
 هدؼ اضى  ن ةح مدرة كاتدة عتػى ت ػ   اض ػدرار الاخػرل كج ةػ  اك  عظػـ اضتركػ ر اضرة اػةح 

 ػػػز  هػػػذف اض ػػػدرار  ػػػكاء اضػػثاث  ككنػػػ ر اك  ػػػف  كػػػكنةف  كةجػػػ  الاشػػػ رة اضػػػى  ػػ ـ  ػػػف خػػػاؿ 
ا نشطح اضرة اةح اض خ ت ح   طت  ج ة  هذف اض ككن ر كضكف بن    خ ت ح تةث أف اض ب م ر 

ثػػػ  وػػػأف  ت ػػؿ اض ػػػرعح ة ثػػؿ اضػػػدكر الا ػػ س وػػػل عن صػػػر  64اض ػػل ة ػػػؿ وةهػػ  ز ػػػف الاداء عػػف 
     (2) درةبه  

 
 
 
 
 
 
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ
   4994   ط ب  اض عتةـ اضع ضل   اض كصؿ    الا س اض درةبةح ض ع ضة ر اضع   اض كل ( م  ـ اض ندلاكم : 4) 

  428   
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  نه  اضبتث     3-4       
  ج    كعةنح اضبتث     3-2       
 ا جهزة كا دكار اض   خد ح ول اضبتث     3-3       
 ا جهزة   3-3-4       
 ك  ئؿ ج   اض عتك  ر    3-3-2       
 اض جربح الا  طاعةح      3-4       
 ا  س اضعت ةح الاخ ب رار      3-5       
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 الاخ ب ر اض بتل       3-6       
 اض نه  اض درةبل       3-7       
 الاخ ب ر اضبعدم        3-8       
 اضك  ئؿ ا تص ئةح       3-9       

                                                                     
 منيج البحث   3-1
  ـ اخ ة ر اضب تث اض نه  اض جرةبل ض ائ  ح ضطبةعح اضبتث     
  مجتمع وعينة البحث  3-2

أذ ش تر عةنح اضبتث عتى ن شئةف  ف ن دم ما ء ع ؾ كنػ دم ن تةػح ن ػر ك ػـ اخ ةػ ر        
عدائةةف ب ضطرة ػح اضع دةػح ض تػ هـ   ثاثػح عػدائةف  ػف نػ دم ع ػؾ كثاثػح عػدائةف  ػف نػ دم ن ػر 

 ػػنح   تةػػث ةبتػػ  عػػدد  47  – 46هـ  ػػف وئػػح اضن شػػئةف اضػػذةف   ػػراك  اع ػػ رهـ  ػػ  بػػةف كج ػػةع
( عػػػػدائةةف   تةػػػػث ا ػػػػ خدـ اضب تػػػػث طرة ػػػػح اض ج كعػػػػح اضكاتػػػػدة  ػػػػف ةةػػػػر  6عةنػػػػح اضبتػػػػث ) 

اض ج كعح اضا بطح   كتةث  ـ اض جأنس كاض ك وؤ  ف تةث اضطكؿ كاضكزف كاضع ػر ضعةنػح اضبتػث 
 (  4ول جدكؿ رمـ )

 
 
 
 

 (1دول رقم )ج
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                        اللاعبين والاختبارات البدنية والوسائل  وأعمار وأوزان أطواليبين الجدول 
 الإحصائي

 
 الالتواء لانحراف المعياري الوسط الحسابي المجموعة التجريبية

               سن 565  ,66 الطول 
     

55 , 5 64 ,  0 

 66,0       5 ,62    كغن 55   , 56 الوزن 

 
62, 5    66,0 

 
 56,0  55,0  سنت 33,56 العمر 

 
55,0 56,0 

 
 06,0 25,5    ث 66,40 م حرة  344 ضاختبار رك

 
 56,0 02,0    د 25,5 م حرة 644 ضاختبار رك

 
 
 
 المستخذمت في البحث والأدواث لأجهزةا

 الاجيزة   3-3-1
 6عدد    عح  كمةر  4

 شرةط مة س اضطكؿ  2

 ص ورة  3

 مة س اضكزف  جه ز  4
 وسائل جمع المعمومات   3-3-2

 اضت  ءار اضشخصةح    اض دربةف كالاخص ئةةف  4
 اض ص در اضعربةح كالاجنبةح   2
 الاخ ب رار اضبدنةح    3

 
 

                                                                                                                           
                                                                                                                 
  التجربة الاستطلاعية  3-4
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عتػى عػدائةةف خػ ر   26/42/2447م ـ اضب تث بأجراء اض جربح الا  طاعةح ول ةػكـ الاثنػةف اض كاوػؽ          
   رةف    ثؿ ضت   رةف اض ل اعطةػر وػل اضكتػدة اض درةبةػح اض تػددة  ػف مبػؿ اضب تػث كذضػؾ عةنح اضبتث كأعط ئهـ 

ض عروح الاخط ء اض ل مد  تدث اثن ء اض طبةؽ ككة ةح  ج كزه  ك  عروح اضكمر اضػازـ ض ن ةػذ الاخ بػ رار   ك عروػح 
 الاخط ء ككذضؾ اعداد اض رةؽ اض   عد   

 الاسس العممية الاختبارات   3-5
 ثبات الاختبار  3-5-1

 ع  ؿ اضثب ر بطرة ح اع دة الاخ ب رار بعد   ح اة ـ   عتى ن س اضعةنػح ام اضعػدائةف اضػذةف خػ ر   إةج د ـ      
 اضعةنح الا   ةح  

  الموضوعية  3-5-2
 ف خاؿ عرض الاخ ب رار  ف مبؿ اضب تث عتى  ج كعح  ف اض دربةف كاضخبراء ول اض ربةح اضرة اػةح   ػـ     

اةجػػ د اض كاػػكعةح ضهػػذف الاخ بػػ رار اذ اج ػػ  اضخبػػراء كاض ػػدربةف عتػػى أف الاخ بػػ رار اض  ػػ خد ح  صػػتح ضتصػػ ح 
 اض راد مة  ه  كهل  ن  بح    ا ك نة ر اوراد اضعةنح الا   ةح   

 الاختبار القبمي  3-6
عصػرا عتػى  تعػ   34 3وػل   ػ ـ اض ػ عح  4/4/2448 ـ اجراء الاخ ب ر اض بتل مل ةكـ الاتد اض كاوؽ       

ترة كهذا الاخ ب ر اض   خدـ ول اضبتث  ـ اجراءف عتى عةنح اضبتػث مبػؿ  (ـ444)ن دم ع ؾ اضرة ال بركض 
 اضبدء ب ض نه  اض درةبل اض كاكع  ف مبؿ اضب تث  

  التدريبي البرنامج   7 – 3
تػرة ضعةنػح اضبتػث  ػف  (ـ444)ضةػح  ػدرةبة  ض طػكةر صػ ح  ط كضػح اض ػرعح ض ع  برن  ج ض د اعد اضب تث          

ككػػأف اضب تػػث  3/4/2448  شػػةئ نػػ دم ع ػػؾ اضرة اػػل كنػػ دم ن ػػر اضرة اػػل اذ بػػدء اض ػػنه  اض ػػدرةبل ب ػػ رة  
 راعةػػػػ  ضت  بتةػػػػ ر اضبدنةػػػػح ضعةنػػػػح اضبتػػػػث   ػػػػ عةن  ب ض صػػػػ در وػػػػل عتػػػػـ اض ػػػػدرة  اضرة اػػػػل اضػػػػى ج نػػػػ  اضخبػػػػراء 

ث بأ ػػ خداـ طرة ػػح اض ج كعػػح اضكاتػػدة ام اض ج كعػػح اض جرةبةػػح كاض خ صػػةف   كوػػل هػػذا اض جػػ ؿ تةػػث مػػ ـ اضب تػػ
و ط كا  خدـ اضب تث طرة ح اض درة  اض  رم  ر    اضشدة ض طكةر ص ح  ط كضح اض ػرعح لاوػراد عةنػح اضبتػث   اذ 

%  ػف اضشػدة اض صػكل لاوػراد 85% كةصػؿ اضػى 65ك نر اضشػدة اض  ػ خد ح وػل هػذا اض ػنه  اض ػدرةبل ةبػدأ  ػف 
كتػػدار  درةبةػػح خػػاؿ ا  ػػبكع اضكاتػػد    3ا ػػبكع  كبكامػػ   42تػػث   اذ شػػ ؿ اض ػػنه  اض ػػدرةبل عتػػى عةنػػح اضب

تةػث  شػ ؿ اضكتػدة اض درةبةػح عتػى اض  ػـ اضرئة ػل و ػط   لاعامػح ضتب تػث ب ض  ػـ اض تاػةرم كاض  ػـ اضخ ػ  ل   
ضكتػػػدة اض درةبةػػػح ضت  ػػػـ ( ةكاػػػح    صػػػةؿ ا2و ػػػط ةعطػػػل اضب تػػػث اض  ػػػـ اضرئة ػػػل ضتعةنػػػح   كوػػػل اضجػػػدكؿ رمػػػـ )
( دمة ػح    ػ ح عتػى اض  ػ رةف اضبدنةػح 2464اضرئة ل و ط   تةث ةبت   ج كع اضكمر اضكتل ضت  ـ اضرئة ل هك )

 اض  نكعح اض ل اعطةر ول اض نه  اض درةبل   
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

        فريق العمل المساعد 
 حيدر بلاش )طالب دكتوراه( -

 ()ط ض    ج  ةرشاكر فرماناحمد  -

                                                                                                                                                                )مدرب ساحة وميدان (فاىم عبد العباس  -
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 ( 2جدكؿ رمـ ) 

 جدكؿ    ةـ اض  ـ اضرئة ل ضتكتدة اض درةبةح ب ضدمة ح كاضن   اض ئكةحاض  ةبةف
 

 وقت خلال الأسبوع                 الوقت الكلي           النسبت أقسبم التدريب                الوقت خلال الوحدة          ال

         التدريبيت  ببلدقيقت                    ببلدقيقت                        ببلدقيقت              المئويت                                                             
 65,2  2560       550          60        القسن الرئيسي         

 للتمبرين البدنيت
 
 الاخ ب ر اضبعدم   3-8

ـ ترة اضذم 444 ركض  2448/ 27/3 ـ اجراء الاخ ب ر اضبعدم ول ةكـ اض بر اض كاوؽ      
 ـ اجراءف بعد ا ن ه ء  ػف  طبةػؽ اض ػنه  اض ػدرةبل بشػكؿ  شػ ب  ك ػ  جػرل وػل الاخ بػ ر اض بتػل 

بػػػذضؾ اضظػػػركؼ اض كأنةػػػح كاضز أنةػػػح ك ػػػف خػػػاؿ الاخ بػػػ ر  ػػػـ اضتصػػػكؿ عتػػػى ن ػػػ ئ  هػػػذا  راعةػػػ  
 الاخ ب ر بشكؿ صتةح  

 
 اضك  ئؿ الاتص ئةح  9 -3

  -ا  خدـ اضب تث اضك  ئؿ الاتص ئةح اض  ضةح :    
    س                                                

 ػػػػػػػػ اضك ط اضت  بل          س = ػػػػػػػ -
 ف 

 
 )   ؼ(                                                      

 ػػػػػػػػػػػ -ع ؼ =   ؼ  اض عة رم       الانتراؼ -
 ف         

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ                                  
 4 –ف                                                       

 
 اضك ةط( –)اضك ط اضت  بل 3                                   

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ      الاض كاء   =   -
 اض عة رم الانتراؼ                                         

                                                                                           t    -    test:       اخ ب ر -    
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 عرض النتائج وتحميميا ومناقشتيا .   -4

 عرض اضن  ئ  4-1
 اض ج كعح اض جرةبةح ول الاخ ب رةف اض بتل كاضبعدم  عرض ن  ئ  وركم ر 4-4-4
 ـ ترة  444 ن مشح ن  ئ  اخ ب ر ركض   2 -4

                                                                                                                                                                                          
  عرض النتائج  4 -4

ض ػػد  جتػػى هػػذا اضبػػ   بعػػرض ن ػػ ئ  اض جربػػح ك تتةتهػػ  ك ن مشػػ ه  تةػػث كػػأف عػػرض اضن ػػ ئ       
عتى شكؿ جدكؿ  نه   عطل صكرة  كاػةتةح بشػكؿ دمةػؽ ك ػ    خػض عنػ   ػف ن ػ ئ  كاةاػ  

    (1)اضعت ةح ك  نته  مكة  أنه    تؿ  ف اضخطأ ول اض راتؿ اضات ح  ف اضبتث ك عزز الادضح
 عرض ن  ئ  الاخ ب رةف اض بتل كاضبعدم    4-4-4

 أجرةػراض ػل  الإتصػ ئةح اضك ػ ئؿ( كاضػذم ةبػةف ضنػ  3 ف خاؿ     كاح وػل جػدكؿ رمػـ )     
عتى عةنح اضبتث ول الاخ ب رةف اض بتل كاضبعدم  بةف كجػكد وركمػ ر  عنكةػح ضاخ بػ رار اضبعدةػح 

( ةبػةف أف مة ػح الاك ػ ط اضت ػ بةح 3ف خػاؿ  ػ  هػك  كاػح وػل اضجػدكؿ رمػـ )ضتعةنح ضتبتث ك 
ضت ج كعػػح اض جرةبةػػح )عةنػػح اضبتػػث( اض بتػػل كاضبعػػدم ضػػن س اض ج كعػػح عتػػى اض ػػكاضل  ف اضب تػػث 
ا ػػػ خدـ نظػػػ ـ اض ج كعػػػح اضكاتػػػدة كهػػػل اض ج كعػػػح اض جرةبةػػػح   ككػػػأف اض ػػػرؽ ضاك ػػػ ط اضت ػػػ بةح 

  ( ث 47,58خ ب ر اض بتل )ضت ج كعح اض جرةبةح ول الا
( ثػ    33,54( دمة ح   أ   اضك ط اضت  بل ضاخ بػ ر اضبعػدم هػك)33,4كب نتراؼ  عة رم هك )
( دمة ػػح   ك ػػف هنػػ  ن ػػ دؿ بػػأف هنػػ ؾ وركمػػ   عنكةػػح بػػةف الاخ بػػ رةف 75,4كبػػأنتراؼ  عةػػ رم )

كتصػتن  عتػى وركمػ ر ـ تػرة بعػد اك ػ ؿ اض ػنه  اض ػدرةبل    444اض بتل كاضبعدم بركض اضعةنػح 
  عنكةح كضص ضح الاخ ب ر اضبعدم  

           
 
 
 
 
 
 

 (3جدكؿ رمـ )
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 اضجدكضةح كاض ت  بح كدلالا ه  T) ة ثؿ الاخ ب ر اض بتل كاضبعدةكمة ح )

 
 (11( ودرجة حرية )4،45*  تحت مستوى دلالة )

 م حرة  444مناقشة نتائج ركض  4-2
( لاخ بػ ر ركػض 3 ف خاؿ     ـ عرا   ػف  جرةػ ر اضبتػث ك تتةتػ  وػل اضجػدكؿ رمػـ )     
  بعػػػد ا ن هػػػ ء  ػػػف اض ػػػنه  اض ػػػدرةبل   كض ػػػد ظهػػػرر تػػػرة ضعةنػػػح اضبتػػػث ظهػػػرر اضن ػػػ ئ (ـ 444)

هن ؾ وركم ر  عنكةح اض ل تصتن  عتةه   ف جراء اضع تة ر الاتص ئةح كاض ػل جػرر ضاخ بػ رةف 
اض بتل كاضبعدم ك ػف جػراء هػذف الاخ بػ رار كجػدر بػأف هنػ ؾ  طػكرا وػل   ػ كل صػ ح )  ط كضػح 

ة ضعةنح اضبتث اض ل كاػعه  اضب تػث   ػ  ادل اض رعح (  ف خاؿ و رار اض نه  اض درةبل اض عط 
 برنػػػ    ػػػأثةر اض جػػػزاءـ تػػػرة ضعةنػػػح اضبتػػػث كهػػػذا اض ت ػػػف  444اضػػػى اض ت ػػػف وػػػل أنجػػػ ز ركػػػض 

اض ػػدرةبل اضػػذم   ر ػػ   عةنػػح اضبتػػث   ضػػذا ةػػرل اضب تػػث أف اضروػػ   ػػف صػػ ح ) ط كضػػح اض ػػرعح( 
 ت ػػػةف اك روػػػ  اض  ػػػ كل  ب ضن ػػػبح ضت ع ضةػػػح هػػػك ةعنػػػل  طػػػكر وػػػل ا نجػػػ ز كهػػػذ   ػػػ  ةػػػؤدم اضػػػى

اضرة اػػل ك ػػف هنػػ  نػػرل أف ضهػػذا اض ػػنه  اض ػػدرةبل اه ةػػح كبةػػرة وػػل  ت ةػػؽ اواػػؿ أنجػػ ز   كػػف  
كرو  اض   كل اضرة ال   كةكاح اضب تث هذا اض طكر هك أنػد    اك   بػؿ اض ج كعػح اض جرةبةػح 

اض ع   أعب ءت ته   اضى   ردار اك  جرة ر اض نه  اض درةبل اضذم كا  ضت ج كعح اض جرةبةح كب
 ػػردكد اةجػػ بل وة ػػ  ةخػػ  اضن ػػ ئ   إضػػىجرعػػ ر اض درةبةػػح اض عطػػ ة ضهػػ  ت ػػى نصػػؿ  ػػف خػػاؿ اض

 ا  تك اض درةبل  اض   خدـ )  ا  تك  إضىاضنه ئةح ول الاخ ب ر اضنه ئل  ككذضؾ ةرج  اض اؿ 
تػػ  مػػدرا كبةػػرا  ػػف   ط اض ع ضةػػح هػػذف إف ـ( تػػرة ضتن شػػئةف   444اض  ػػرم  ر  ػػ  اضشػػدة ( ض ع ضةػػح)

هػذا اض ػب ؽ  إفلا ػة   اض رعح كاض ت ؿ كاض ػكة ك  غةػرار بدنةػح ةجػ  اض ع  ػؿ  عهػ   عػ  ا دمة ػ  
كةجػ   إضى ف   ةكك ة ـ وة  اضعدك ب رعح امر   ة   ػ  اضعػداء ب  ػ كل عػ ؿ  أفاض رعح اض صػكل و

اض   ػد ةف تةػث  أـةف ضتبرن    اض درةبل  كاء ك ف ضتن شئ ا   س ف اض رعح اض ل  ع بر اضتجر 
 كػكف ضدةػ   أفء اضذم ضدة  اضرةبػح كاض ػدرة عتػى اض ت ػؿ ضت عػ  اضشػدةد ككػذضؾ  أضن شلة ـ اخ ة ر 

                          ث نةح 44-44  ر كبز ف  444جةدة ول  ب ؽ اؿ  أرم ـاض  درة عتى  ت ةؽ 

   
م 444أنجلللاز ركلللض 

 حرة

  (Tمة ح )      المجموعة التجريبية
 حاضجد كضة  كبحاض ت ع   س   دلاضح اض ركض    

 448,2 436,3 33,4     47,58 بتلم   
 

  عنكم         
 75,4  33,54 بعدم   
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عث  ف  ف خاؿ  طكةر اض درة  اةت  اضع  تةف ول  ج ؿ اض درة  ك نهـ  ت د اضة  هذا    ةشةر
اضاهكائةػػػح ب  ػػػػ خداـ اض كػػػػرارار كاض ػػػػدرة  اض  ػػػػرم  ر  ػػػ  اضشػػػػدة كاض ػػػػنخ ض اضشػػػػدة خػػػػاؿ اض  ػػػػرة 

%  كهػػذا   اكػػد عتةػػ  اض ػػنه  85-%  75اضشػػدة اض  ػػ خد ح  كػػكف  ػػ بةف  إفكةػػرل اض تاػػةرةح 
ث اشػهر ركػز وةهػ  اضب تػث اض درةبل اضذم أعدف كطب   اضب تث ضثاثح أة ـ ول ا  ػبكع كض ػدة ثػا

 إضىاضع ر اض درةبل ضعةنح اضبتث  ة راك   ف ع ـ  إفعتى اض  ـ اضرئة ل و ط عند اض درة  تةث 
اضشػػػدة  تػػػر اض صػػكل اض ػػػل ا ػػ خد ه  اضب تػػػث خكوػػػ   ػػف تػػػدكث اضجهػػػد  إفعػػ ـ كنصػػػؼ كرةػػـ 

ةعد اض ػدرة   إذ كذضؾ عدـ اضن كر  ف هذف اض ع ضةح ذار اضجهد اضكبةرو  إص ب رتدكث  أكاضع ضل 
اض  ػ خدـ اتػػد أنػكاع طػػرؽ اض ػدرة  الاخػػرل تةػث ةعػػد هػذا اضنػػكع  ػف اض ػػدرة  اكثػر  ائ ػػح  ػػف 
خاؿ    رن   بب ةح اضطرؽ اض درةبةح الاخرل   اض ل    خدـ ول  ن ةح ص ح  ط كضح اض ػرعح   ػ  

ل  ػػف تػػرة كذضػػؾ اض طػػكر اضت صػػؿ ةػػ   (ـ444 )ةػػؤدم هػػذا اضػػى  طػػكر  اض  ػػ كل  نتػػ ز ركػػض
جراء  ت ةف    كل ص ح)  ط كضح اض رعح( ضت ع ضةح   كض د اع  د  بدأ اضدمح ول  درة   ط كضح 
اض ػػرعح   اذ أف اواػػؿ  ػػ  ة كػػف أف ة كصػػؿ اضةػػ  اضرة اػػل خػػاؿ  ػػدرة   ط كضػػح اض ػػرعح هػػك 
اضروػػ   ػػف   ػػ كاه  اك    ر ػػح اض عػػ  كاض غتػػ  عتةػػ  هػػك مػػدرة اضرة اػػل عتػػى أن ػػ   اضط مػػح وػػل 

ؼ اضاكك جةنةح الا ر اضػذم ةروػ   ػف مدرا ػ  كا  ك نة  ػ  ضةكػكف  ػؤها ض جػ كز اضصػعكب ر اضظرك 
وػػل اض ػػدرة  كاض ن و ػػ ر ض ت ةػػؽ اواػػؿ اضن ػػ ئ  اضرة اػػةح   كهػػذا ةرجػػ  اةاػػ  اضػػى  ػػدل كنػػكع 
اضطرة ح اض درةبةح اض  ػ خد ح وػل اض ػنه  اض ػدرةبل اضػذم ا ػ خد   عتػى اض ج كعػح اض جرةبةػح   ػ  

 ت ةػػػؽ أنجػػػ ز  ت ػػػكس ك تتػػػكظ  ػػػف خػػػاؿ الاخ بػػػ رةف اض بتػػػل كاضبعػػػدم اض ػػػل جػػػرر ادل اضػػػى 
ـ تػػرة   ػػ   444وػػل هػػذةف الاخ بػػ رةف  نجػػ ز ركػػض    (3كعراػػر ن  ئجهػػ  وػػل جػػدكؿ رمػػـ )

اظهرر كجكد وركؽ  عنكةح بشكؿ كااح ك تتكظ كضص ضح اض ج كعح اض جرةبةح كهذا  ػف خػاؿ 
وراد اضعةنح اثن ء اداء اضع تةح اض درةبةح اض ل  ف خاضه  اض طكرا ضت صؿ ك اضكااح اضذم تصؿ لا

 بػػةف أف هنػػ ؾ وركمػػ  وػػل الاك ػػ ط اضت ػػ بةح لاوػػراد عةنػػح اضبتػػث بػػةف الاخ بػػ رةف اض بتػػل كاضبعػػدم 
( ث  نةػح 47,58( اذ كأف اضك ط اضت  بل ضاخ ب ر اض بتل )3 ف خاؿ عراه  ول جدكؿ رمـ )

( كمة ػػػػػح )ر(  43,3ا ػػػػػ  مة ػػػػػح )ر( اض ت  ػػػػػبح هػػػػػل )  ( دمة ػػػػػح  33,4كبػػػػػ نتراؼ  عةػػػػػ رم )
( أ ػػ  الاخ بػػ ر اضبعػػدم تةػػث 5( كبدرجػػح ترةػح )45,4(   كب  ػػ كل دلاضػػح ) 448,2اضجدكضةػح ) 

( دمة ػػػػح أ ػػػػ  مة ػػػػح )ر( 75,4( ث نةػػػػح كبػػػػ نتراؼ  عةػػػػ رم )33,54كػػػػأف اضك ػػػػط اضت ػػػػ بل ضػػػػ  )
( 45,4( كب  ػػ كل دلاضػػح )448,2( دمة ػػح كب ة ػػح )ر( اضجدكضةػػح هػػل )  436,3اض ت  ػػبح هػػل)
(       ةدؿ عتى أف هن ؾ وركم   عنكةح ول اضن  ئ  كةؤكد أف هن ؾ  طػكرا وػل 5كبدرجح ترةح )

   كل ا نجػ ز اضنهػ ئل كهػذا ةػدؿ عتػى أف  جرةػ ر اض ػنه  اض ػدرةبل مػد اخػذ ط بعػ  اةج بةػ   ػ  
بػػ ر اض بتػػل   كض ػػد ثبػػر أف هنػػ ؾ  طػػكرا اضعةنػػح وػػل الاخ بػػ ر اضبعػػدم بشػػكؿ كااػػح ب ضن ػػبح ضاخ 
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تةػػػث   ركػػػز اضخطػػػكار تصػػػؿ ضت ج كعػػػح اض جرةبةػػػح  ػػػف خػػػاؿ  طػػػكةر صػػػ ح  ط كضػػػح اض ػػػرعح  
اض درةبةػح وػػل هػػذف اض ع ضةػح عتػػى  عتػػـ اضجػػرم وػل اض نتنػػل ك  ػػ عد ع تةػح اضعػػدك ض  ػػ و ر   ػػراك  

ع ػػػر اض ػػػدرةبل و ػػػد صػػػغ ر وػػػل اض ػػػف كاض إنهػػػـوػػػل اض عػػػكد عتػػػى اض ػػػب ؽ كب ػػػ   544 – 244 ػػػف 
ك ػػػف  أضبػػػدنلضتت ػػػؿ    عػػػددةاع  ػػػد اضب تػػػث عتػػػى اض نػػػكع وػػػل ع تةػػػح اض ػػػدرة  كا ػػػ خداـ  ثةػػػرار 

وػػل اخ ػػزاؿ اضكمػػر وػػل الاخ بػػ ر  ؿاض  ػػدـ اضػػذم تصػػ إف إضةهػػ  الإشػػ رةاض ه ػػح اض ػػل ةجػػ   ا  ػػكر
ة اػل ب ضن ػبح  ػ  ة كضػ  عتػـ اض ػدرة  اضر  إضى ف  ثاث ثكاف هك جةد مة     أكثركبكام   أضبعدم
 ػػف عػػ  ةف ضتتصػػكؿ عتػػى ن ػػػ ئ   أكثػػر إضػػىوئػػح اضن شػػئةف تةػػث ةت ػػ   اضبرنػػ    اض ػػدرةبل  إضػػى

 ػ   راعػ ة  طػكةر عن صػر اضتة مػح كااتح ك ه ح ةراعى وةه  عدـ اضن كر  ف اض درة  اض   ل   
اضبرن    اضج  عةح كاض درة  اضدائرم ككؿ هذا ة بؽ  ا ضع   إدخ ؿبص ح ع  ح  ككذضؾ  حاضبد نة

اضعػػ ـ ) اض  ػػرة اض تاػػةرةح (  الإعػػداداضبرنػػ    اعػػد ق اضب تػػث خػػاؿ و ػػرة  إفاض خصصػػل تةػػث 
اضػػذم ات ػػكل عتػػى   ػػ رةف ضت ػػكة اض  ةػػزة ب ض ػػرعح ض ن ةػػح رد اض عػػؿ ككػػذضؾ انطامػػ ر  ػػف اضكمػػكؼ 

 ػرعح  إف ت ػد عث ػ ف  لاضز ةؿ ككذضؾ اض  ز اضع كدم  كةر  أككاضرمكد ك   رةف اض   ك ح ضتج ـ 
اض ل لاة كف  طكةره  بعد ع ػر اض  د ػح  (4) اض ردد ضت د ةف   كمؼ عتى ك  ءة اضجه ز اضعصبل

بنظػػػر  ا خػػػذزةػػػ دة طػػػكؿ اضخطػػػكة  ػػػ   أكعشػػػر ك ػػػف هنػػػ  ةصػػػح  ركةػػػز اض ػػػدربةف عتػػػى  طػػػكةر 
عند ع تةح اخ ة ر اضعدائةف ضت درة  عتى هذف اض ع ضةح   ك ػ  ركػز الاع ب ر اض كاص  ر اضج  ةح 

ب تػػػػث عتػػػػى  طػػػػكةر اض ػػػػكة اضعاػػػػتةح ضػػػػةس ضت ػػػػ مةف كاض خػػػػذةف وت ػػػػ  شػػػػ ؿ ج ةػػػػ  اض جػػػػ  ة  اض
  ػر ا كضػى  244اضعاتةح ضتجذع كاضك  ةف كاض ركةز عتى كة ةح  كزة  اضجهػد وػل اض ػب ؽ وػل اؿ 

كاضث نةح  وكت ػ  ار  ػ    ػ كل ا داء ضتعػداء كخصكصػ    ػ كل  ت ػؿ اض ػرعح ضدةػ  كت ػ  ا ػ ط ع 
 ر كبز ف امؿ  إن    ط مح اكب

 
 
 
 
 

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ
a   235: اض صدر اض  بؽ     عث  ف ت د 

  الاستنتاجات والتوصيات -5
 : الاستنتاجات 5-1

 -ض د  كصؿ اضب تث اضى الا  ن  ج ر اض  ضةح :
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 أف ضت نه  اض درةبل اض عد  ف مبؿ اضب تث ضػ  أثػر كااػح وػل  طكةرأنجػ ز عةنػح اضبتػث - 
     ر ترة 444ول إنج ز 

 طػػػكةر صػػػ ح ) ط كضػػػح اض ػػػرعح(   ػػػ  ادل اضػػػى  ت ػػػةف ض  ائػػػـ أف اض ػػػنه  اض ػػػدرةبل  -  
 ا نج زار  

عةنػػػح اضبتػػث ض  ػػػردار اض ػػنه  اض ػػػدرةبل اض عػػد  ػػػف مبػػؿ اضب تػػػث  ػػػف  أوػػراد  بػػػؿ هنػػ ؾ  - 
كاضرةبػح وػل اض ػدرة  كعػدـ تصػكؿ إصػ ب ر اك ظهػكر اضت ػؿ  خاؿ اضن ػ ئ  اض ػل تصػتر 

  ئد   اضزا

ضح الاخ بػػ ر اضن ػ ئ  كجػػكد وػركؽ  عنكةػح بػػةف الاخ بػ رةف اض بتػل كاضبعػػدم كضصػ  أظهػرر - 
 ترة ضتن شئةف    (ـ 444)اضبعدم ول أنج ز ركض

                                                                                     
 التوصيات  5-2
            أنػػػ  اض درةبةػػػح كخ صػػػح صػػػ ح الارادة كاض ػػػل  كػػػكف ع تةػػػح  ػػػدرة  أه ةػػػح اض  كةػػػد عتػػػى اضجك  -   

  ط كضح اض رعح 
       أف ا ػػ خداـ  ثػػؿ هػػذا اض ػػنه  اض ػػدرةبل ضتعةنػػح )اضن شػػئةف( ةع بػػر جةػػد  ننػػ  تصػػتن  عتػػى  -   

 ن  ئ   عنكةح ول الاخ ب رار
 ػػ  ة عػػدد  ػػرار اض كػػرارار أكػػد  ػػف زةػػ دعنػػد اجػػراء  ػػدرة  صػػ ح  ط كضػػح اض ػػرعح ةجػػ  اض  -  

 ار   ع درجح شدة اضت ؿ كاض ل ةج  أف  ككف  ائ ح    تجـ اض درة  ضتن شئةف 
  طتػػػ   جعػػػؿ هػػػذف اضدرا ػػػح ن طػػػح شػػػركع اضػػػى ع ػػػؿ جدةػػػد ضبػػػ تثةف وػػػل وع ضةػػػ ر اخػػػرل  -   

ض ت ةػػؽ أواػػؿ اض  ػػ كة ر ا نج زةػػح اضرة اػػةح ضخد ػػح اضتركػػح  اض ػػكل أضعػػ  وػػل  ط كضػػح اض ػػرعح 
 رة اةح  اض
 
 
 
 
 
 

                                                                                                         
 المصادر
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 أولا  : المصادر العربية 
  4993  اض  هرة   دار اض كر اضعربل   ح اضبدنةحو ةكضكجة  اضتة مأبك اضعا ات د عبد اض    :   -

            4996اض  هرة    رج ح  ركز اض ن ةح الامتة ل نظرة ر اض درة اض كل ضتهكاة :  ضع  الا ت د اضدكضل   -
  - 4974    رج ح:عبدعتل نصةؼ  بغداد داراض كر ضتطب عحكاض ربةح اضبدنةح الإتص ءطرؽ ركدم ش  تر: –

  4997  الا كندرةح    ط ب  اض دس اض درة  اضرة ال )أ س    هةـ ا ج ه ر(أ ةف : عص ـ  ت د 
 4999 2ط اض طبة  ر ( الا كندرةح –عص ـ عبد اضخ ضؽ : اض درة  اضرة ال )اضنظرة ر   -
   2444 اض  هرة دار اض كراضعربل 2 ط اض درة  اضرة ال )اضنظرةح كاض طبةؽ(عكةس اضجب ضل :   - 
 ت د بف دخةؿ :  أثةر برن     درةبل    ر  ض ن ةح اض رعح عتى  ت ةف اض   كل وردكس    - 

ـ)ر  ضح   ج  ةرةةر  نشكرة(   كتةح اض ربةح اضبدنةح   ج  عح اض   ح طرابتس  444اضرم ل ضعدك 
4994  

  4998كاضنشر   ا ردف داراض كرضتطب عحعتـ اض درة  اضرة ال ول الاع  راض خ ت حم  ـ ت ف ت ةف:  -
  4988  بغداد   طبعح اض عتةـ اضع ضل   اضتة مح اضبدنةح كطرؽ  ت ة ه م  ـ ت ف ت ةف :   -
  اض عتةـ اضع ضل   ط ب   اض كصؿ 5ط اض درةبةح ض ع ضة ر اضع   اض كل ا  س:كآخركفم  ـ اض ندلاكم   - 
كةر دار اض تـ  اضك4  ط  تكةـ(  - عتـ- درة - ك كعح اضع   اض كل ) ك ةؾ ت د عث  ف :    -

                                                                                                 4994كاض كزة    
  4992  اض  هرة   دار اض ع رؼ   42  ط  عتـ اض درة  اضرة ال ت د ت ف عاكم:    - 
 4995  اض  هرة   دار اض كر اضعربل   2ط ةح  : اض ة س ول اض ربةح اضبدنةح كاضرة ا ت د صبتل     - 
ا نج زول ركض   ت د عبد اضتج  ل: اض ت ؿ اضخ   ك أثةرة ول بعض اض  غةرار اضكظة ةح ك   كل   - 

       ـ444
  4995اضرة اةح دك كراف(  ج  عح بغداد  كتةح اض ربةح  أطركتح) 

                                    
  

 
 
 
 
 
 
 
 

 تػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػؽاض ا
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 ( 4 تتؽ رمـ ) 
 بلللللللللسم المللللللللللو الللللرحللللمن الللللللرحللللللللليم

 
 كزارة اض ربةح

  عهد اعداد اض عت ةف
 اةحم ـ اض ربةح اضرة 

 
 ا    رة ا  بة ف                                         

 ا    ذ اض  اؿ                                                         اض ت رـ      
 اض اـ عتةكـ كرت ح الله كبرك       

ة مطاولة منيج تدريبي مقترح لتطوير صفول اضنةح أجراء اضبتث اض ك كـ : ))             
 كنظرا ضت ك نح اضعت ةح اض ل م  حرة لمناشئين (( 444السرعة  وتأثيرىا عمى إنجاز ركض 

    عكف به  ةرجى  ف  ة د كـ بة ف رأةكـ اض دةد كالاطاع عتى اض نه  اض درةبل اض   ر  
 .ض اعكف اضت   ر اض دةدة عتة  اض كجكدة ول اض تتؽ               اض  دةر 

 
 
 

 اضب تث                                                                                 
 عبد رت ف أة د

 اض كمة  :     
  أ ـ اضخبةر اك اض خ  :     
 اضدرجح اضعت ةح :      
 اض  رة       /    /        

 
 

        
 

                                                                                         
 الشير : الاول           : الاول                            الأسبوعالمجموعة التجريبية               

 دقيقة 64الزمن :        2448/   1/   3التاريخ        الخميساليوم :           1وحدة التدريبية :  ال
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 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 الشدة   التمرينات المستخدمة    التكرار     الحجم             اليدف لوحدة التدريبية    الزمن    أقسام ا

 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
   م 454          3     م 154ركض  - د     مطاولة السرعة     64القسم الرئيسي         

    %64    م 444          2      م 244ركض  -                                                       
 م 344         1      م 344ركض  -                                                       

  م644         1         644ركض  -                                                       
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 الشير : الاول                                        الأول: الأسبوعالمجموعة التجريبية             
 دقيقة 64الزمن :        2448/   1  / 6التاريخ            الاحداليوم :           2الوحدة التدريبية : 
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

الشدة  دريبية    الزمن      اليدف     التمرينات المستخدمة     التكرار     الحجم     أقسام الوحدة الت
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
                                                                                                                                                                                                          م 444        4      م 144ركض  -          د   مطاولة السرعة 64القسم الرئيسي  

                                                                                                                                      %64     م 644        3       م  244ركض                                                   -
م                                                                    1244         2       م 644ركض                                                   -

 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
                                     الراحة / حتى يصل النبض الى حالتو الطبيعية                                    

 الشير : الاول                                     : الاول  الأسبوعالمجموعة التجريبية              
 دقيقة 64الزمن :         2448/   1/   8التاريخ        الثلاثاءاليوم :            3الوحدة التدريبية : 

 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 الشدة     رار     الحجم      التك  بية  الزمن    اليدف     التمرينات المستخدمة أقسام الوحدة التدري
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

           م                                                                           454        3م     154ركض  -د    مطاولة السرعة   64القسم الرئيسي       
 %64م        644       2م      344ركض                                                  -

 م 444       1م     444ركض  -                                                 
 م 644       1    م 644ركض  -                                                 

                                                       للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل                                                                      
 
 

 : الثاني                             الشير : الاول الأسبوعالمجموعة التجريبية              
 دقيقة 64الزمن :      2448/   1/   14التاريخ     الخميساليوم :      4الوحدة التدريبية : 
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
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الحجم      الشدة     لتدريبية    الزمن      اليدف    التمرينات المستخدمة      التكرار أقسام الوحدة ا
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 م 454        3م          154ركض  -د   مطاولة السرعة    64القسم الرئيسي       
 %64م       444       2          م 244ركض  -                                                 

 م 644       2م           344ركض  -                                                 
 م 444       1م           444ركض  -                                                 

 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 الشير : الاول                         : الثاني                الأسبوعالمجموعة التجريبية             

 دقيقة 64الزمن :        2448/   1/   13التاريخ           الأحداليوم :          5الوحدة التدريبية : 
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 الشدة   اليدف       التمرينات المستخدمة       التكرار      الحجم    أقسام الوحدة التدريبية     الزمن  
         3م            344ركض  -  طاولة السرعة د    م 64لللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللالقسم الرئيسي        

 م 944
 %64م       1244       2         م 644ركض  -                                                   

 م 844       1         م 844ركض  -                                                    
                                                                            

 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 : الثاني                                        الشير : الاول الأسبوعالمجموعة التجريبية             

 دقيقة 64:  الزمن         2448/  1/  15التاريخ         الثلاثاءاليوم :          6الوحدة التدريبية : 
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 التمرينات المستخدمة      التكرار     الحجم        الشدة  أقسام الوحدة التدريبية   الزمن    اليدف    
          3م       144ركض  -لة السرعة   د    مطاو  64لللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللالقسم الرئيسي       

 م 344
 %64م         454         3م        154ركض  -                                                 
 م 444            2م        244ركض  -                                                 

 م 644            2م         344ركض                                                    
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 
 
 
 

 الشير : الاول                                 : الثالث        الأسبوعالمجموعة التجريبية             
 دقيقة 64الزمن :          2448/  1/   17التاريخ     :الخميساليوم             7الوحدة التدريبية : 
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل



 

 468 

 التمرينات المستخدمة      التكرار    الحجم     الشدة   أقسام الوحدة التدريبية   الزمن    اليدف    
 644       2       م 344ركض  -د    مطاولة السرعة    64للللللللللللالقسم الرئيسي        للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 م
 %65م          844       2م         444ركض  -                                                  

 م 1244      2م          644ركض  -                                                  
                                                                            

 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 الشير : الاول                         : الثالث             الأسبوعالمجموعة التجريبية             

 دقيقة 64الزمن :             2448/  1/   24التاريخ      الأحداليوم :          8ية : الوحدة التدريب
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 الشدة   الحجم    التكرار        التمرينات المستخدمة     الوحدة التدريبية    الزمن    اليدف   أقسام 
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 م 344          3م        144ركض  -د   مطاولة السرعة     64القسم الرئيسي      
 %65م        444         3م        244ركض  -                                                 

 م 644         2م        344ركض  -                                                 
 م 444         1م         444ركض  -                                                

 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 الشير : الاول      : الثالث                                  الأسبوعالمجموعة التجريبية            

 دقيقة 64الزمن :          2448/  1/   22التاريخ        الثلاثاءاليوم :          9الوحدة التدريبية : 
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 لحجم         الشدة التمرينات المستخدمة      التكرار     ا  أقسام الوحدة التدريبية  الزمن    اليدف  
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 م 644         2   م   344ركض  -د    مطاولة السرعة    64القسم الرئيسي        
 %65م         844          2م      444ركض  -                                                   

 م 1244          2م      644ركض  -                                                   
                                                                            

 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 
 
 
 

 رابع                                         الشير : الاول: ال الأسبوعالمجموعة التجريبية             
 دقيقة 64الزمن :       2448/   1/   24التاريخ       الخميساليوم :          14الوحدة التدريبية : 
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
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التمرينات المستخدمة        التكرار     الحجم     الشدة       أقسام الوحدة التدريبية  الزمن     اليدف 
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 م 344       3       م       144ركض  -د   مطاولة السرعة   64القسم الرئيسي      

  %                                              65     م 454       3     م         154ركض  -                                              
 م 344        1م              344ركض  -                                             

 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 لرابع                                     الشير : الاول: ا الأسبوعالمجموعة التجريبية             

 دقيقة 64الزمن :         2448/  1/   27التاريخ          الأحداليوم          11الوحدة التدريبية : 
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 ت المستخدمة        التكرار       الحجم         الشدة أقسام الوحدة التدريبية  الزمن  اليدف   التمرينا
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 م 644          3م          244ركض  -د  مطاولة السرعة   64 القسم الرئيسي 
 %65    م 644         2         م 344ركض  -                                          

 م 444            1     م     444ركض  -                                          
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 : الرابع                                         الشير : الاول الأسبوعالمجموعة التجريبية              
 دقيقة 64الزمن :          2448/  1/   29التاريخ         الثلاثاءاليوم :        12دة التدريبية :الوح

 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 التمرينات المستخدمة       التكرار       الحجم          الشدة    أقسام الوحدة التدريبية   الزمن  اليدف

 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 م 454           3          م 154ركض  -   د  مطاولة السرعة 64القسم الرئيسي   

 %65م         444           2م            244ركض  -                                            
 م 644            2         م   344ركض  -                                            

 م 444            1        م    444ركض  -                                            
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 
 
 
 
 
 

 الشير :الثاني                            : الخامس           الأسبوعالمجموعة التجريبية           
 دقيقة 64الزمن :             2448/  1/   31التاريخ     الخميساليوم :       13الوحدة التدريبية : 
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
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 التكرار       الحجم           الشدة أقسام الوحدة التدريبية  الزمن  اليدف  التمرينات المستخدمة     
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 م 454           3م        154ركض  -د  مطاولة السرعة    64القسم الرئيسي 
 %65م            444          2م        244ركض  -                                          
 م 344          1م        344ركض  -                                          

 م 644          1م        644ركض  -                                          
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 لخامس                                الشير : الثاني: ا الأسبوعالمجموعة التجريبية                 
 دقيقة 64الزمن :        2448/  2/    3التاريخ          الأحداليوم :         14الوحدة التدريبية :

 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 المستخدمة    التكرار      الحجم       الشدة  التمرينات     أقسام الوحدة التدريبية   الزمن   اليدف

 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 م454          3م         154ركض  -د   مطاولة السرعة      64القسم الرئيسي    

 %65م           444          2م         244ركض  -                                               
 م 344          1م          344ركض  -                                              
 م644          1م          644ركض  -                                              

 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 : الخامس                                   الشير : الثاني الأسبوعية               المجموعة التجريب
 دقيقة 64الزمن :          2448/  2/   5التاريخ          الثلاثاءاليوم :         15الوحدة التدريبية :

 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 التمرينات المستخدمة      التكرار     الحجم          الشدة      ريبية    الزمن   اليدفأقسام الوحدة التد

 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 م454         3م       154ركض  -د    مطاولة السرعة   64القسم الرئيسي        

 %65م          444         2م        244ركض  -                                                  
 م 344          1م        344ركض  -                                                  
 م644          1م        644ركض  -                                                  

 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 
 
 
 

 : السادس                                    الشير : الثاني الأسبوعالمجموعة التجريبية              
 دقيقة 64الزمن :            2448/  2/   7التاريخ         الخميساليوم :       16الوحدة التدريبية :

 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
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 التمرينات المستخدمة    التكرار    الحجم         الشدة      أقسام الوحدة التدريبية   الزمن    اليدف
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 م454        3م       154ركض  -د    مطاولة السرعة      64القسم الرئيسي    

 %74م           444         2م       244ركض  -                                                  
 م 344         1م       344ركض  -                                                  
 م644          1م      644ركض  -                                                   

 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 : السادس                                   الشير : الثاني الأسبوعالمجموعة التجريبية              

 ةدقيق 64الزمن :        2448/   2/   14التاريخ        الاحداليوم :           17الوحدة التدريبية : 
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 الشدة  التكرار    الحجم       التمرينات المستخدمة        الزمن   اليدف  أقسام الوحدة التدريبية
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 فارتمكركض  -   السرعةمطاولة    د  64القسم الرئيسي    

 %      74      م 2644      1    344 – 244 -144                                            
 م 1444 – 644 – 444                                            

 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 : السادس                                  الشير : الثاني عالأسبو المجموعة التجريبية               

 دقيقة 64الزمن :     2448/  2/   12التاريخ        الثلاثاءاليوم :             18الوحدة التدريبية : 
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 الشدة   مرينات المستخدمة                التكرار    الحجم  لتا    اليدف لزمن اأقسام الوحدة التدريبية 
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 م144    1     م144ض بالقفز بكمتا الساقين رك - مطاولة السرعة   د 64  القسم الرئيسي
 م144    1م    144نى اق اليمركض بالقفز بالس -                                          

 %74 م   144    1م    144كض بالقفز بالساق اليسرىر  -                                          
 م244       2م حرة                    144ركض  -                                          

 م444      2م حرة                    244ض رك -                                          
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 
  

 
 

 : السابع                                    الشير : الثاني الأسبوعالمجموعة التجريبية             
 دقيقة 64الزمن :       2448/  2/   14خ  التاري      الخميساليوم :          19الوحدة التدريبية :

 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
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 التكرار       الحجم         الشدة    التمرينات المستخدمة        اليدف أقسام الوحدة التدريبية    الزمن 
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 م  454         3م           154ركض  -د   مطاولة السرعة   64لقسم الرئيسي    ا
 %75م       444          2م           244ركض  -                                             

 م 344           1م           344كض ر  -                                             
 م 644            1  م         644ركض  -                                             

 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 : السابع                                        الشير : الثاني الأسبوعالمجموعة التجريبية           

 دقيقة 64الزمن :         2448/  2/   17التاريخ           الأحداليوم :         24الوحدة التدريبية :
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 الشدة     الحجم     التمرينات المستخدمة     التكرار       أقسام الوحدة التدريبية    الزمن  اليدف
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 ركض فارتمك                        -د   مطاولة السرعة    64القسم الرئيسي     
 م344 –م 154 –م 144                                            
 %75م        2354     1م    844 –م 644 –م 444                                           

                                                                            
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 : السابع                                    الشير : الثاني الأسبوعالمجموعة التجريبية              
 دقيقة 64الزمن :      2448/  2/   19التاريخ    الثلاثاء       اليوم :          21الوحدة التدريبية :

 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 التمرينات المستخدمة       التكرار     الحجم       الشدة     أقسام الوحدة التدريبية    الزمن   اليدف

 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 م 454          3    م       154ركض  -د   مطاولة السرعة   64القسم الرئيسي     

 %75م       444          2م            244ركض  -                                              
 م 644          1          م 644كض ر  -                                               

 م 844           1م           844ركض  -                                               
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 
 
 
 

 الشير : الثاني          : الثامن                               الأسبوعالمجموعة التجريبية           
 دقيقة 64الزمن :      2448/  2/   21التاريخ         الخميساليوم :          22الوحدة التدريبية : 
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
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 الحجم         الشدة التمرينات المستخدمة       التكرار         أقسام الوحدة التدريبية  الزمن   اليدف
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 م 344         3م           144ركض  -د    مطاولة السرعة   64القسم الرئيسي   
 %84م       444         2م           244ركض  -                                              

 م 344         1م           344ركض  -                                              
 م 444         1          م 444ركض  -                                              

 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 الشير : الثاني                                 لثامن  : ا الأسبوعالمجموعة التجريبية                

 دقيقة 64الزمن :       2448/  2/   24التاريخ         الاحداليوم :            23الوحدة التدريبية : 
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 تمرينات المستخدمة      التكرار    الحجم       الشدة ال     لزمن    اليدفاأقسام الوحدة التدريبية    
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 م54ركض فارتمك   -د    مطاولة السرعة    64القسم الرئيسي      

 م 344 –م 244 –م 144                                              
 %84 م      1744    1  –م 244 –م 344 –م 444                                              

 م 54 –م 144                                              
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 م ىرولة54الراحة /        
 الشير : الثاني                                     : الثامن  الأسبوعالمجموعة التجريبية            

 دقيقة 64الزمن :      2448/  2/   26التاريخ          الثلاثاءاليوم :        24الوحدة التدريبية : 
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 التكرار       الحجم          الشدة   ات المستخدمة  التمرين       اليدف   أقسام الوحدة التدريبية  الزمن
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 م 644        1        م 644ركض  - د    مطاولة السرعة   64القسم الرئيسي     
 %84م         444        1       م  444ركض  -                                                

 م 644         2م         344ركض  -                                                
 م 444          2        م 244ركض  -                                                

 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 
 
 

 الشير : الثالث                اسع                    : الت الأسبوعالتجريبية             المجموعة 
 دقيقة 64الزمن :       2448/  2/  28التاريخ          الخميساليوم :        25الوحدة التدريبية : 
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
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 الحجم          الشدة   التمرينات المستخدمة    التكرار        اليدف   دريبية    الزمن  أقسام الوحدة الت
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 م 344         3م         144ركض  -د    مطاولة السرعة   64القسم الرئيسي      

 %85م         454           3م         154ركض  -                                                
 م 644           2م         344ركض  -                                                
 م 644            1   م      644ركض  -                                                

 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 الشير : الثالث       : التاسع                               الأسبوعالمجموعة التجريبية             

 دقيقة 64الزمن :       2448/   3/   3التاريخ          الاحد  اليوم :          26الوحدة التدريبية : 
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 اليدف   التمرينات المستخدمة          التكرار       الحجم        الشدة لزمن  ا  يةأقسام الوحدة التدريب
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 ركض فارتمك - د   مطاولة السرعة     64القسم الرئيسي    

 –م 244 –م 144 –م 54                                             
 %    85      م    2454   1   –م 644 –م 444 –م 344                                           

 م 844                                           
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 : التاسع                                    الشير : الثالث الأسبوعة التجريبية          المجموع
 دقيقة 64الزمن :     2448/   3/   4التاريخ        الثلاثاءاليوم :        27الوحدة التدريبية : 
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
التمرينات المستخدمة        التكرار       الحجم        الشدة    يبية   الزمن   اليدفأقسام الوحدة التدر 

 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 م 344          3م         144ركض  -د    مطاولة السرعة   64القسم الرئيسي    

 %85م          454          3م         154ركض  -                                              
 م 444          2   م      244ركض  -                                              

 م 444           1          444ركض  -                                              
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 
 
 
 

 الشير : الثالث               : العاشر                    الأسبوعالمجموعة التجريبية                 
 دقيقة 64الزمن :      2448/  3/    6التاريخ         الخميساليوم :          28الوحدة التدريبية :  

 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
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 التمرينات المستخدمة       التكرار       الحجم        الشدة     أقسام الوحدة التدريبية  الزمن   اليدف
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 م 344         3م          144ركض  -د   مطاولة السرعة     64القسم الرئيسي     

 %85م       454         3م          154ركض  -                                                
 م 444         2م          244ركض  -                                                
 م 644         2م           344ركض  -                                               

 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 : العاشر                                  الشير : الثالث الأسبوعالمجموعة التجريبية                 

 ةدقيق 64الزمن :        2448/  3/   9التاريخ            الاحداليوم :          29الوحدة التدريبية : 
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 الشدة      التكرار   الحجم           التمرينات المستخدمة         أقسام الوحدة التدريبية  الزمن   اليدف
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 م144   1      م   144بالقفز بكمتا الساقينركض  -مطاولة السرعة  د 64القسم الرئيسي 
 %85 م    144     1م       144لقفز بالساق اليمنىركض با -                                       

 م144     1م      144ركض بالقفز بالساق اليسرى -                                       
 م244      1م حرة                       244ركض  -                                       

 م444       1م حرة                        444ركض -                                       
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 الشير : الثالث                            : العاشر             الأسبوعالمجموعة التجريبية          
 دقيقة 64الزمن :        2448/  3/  11التاريخ          الثلاثاءاليوم :         34الوحدة التدريبية : 
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 الشدة     التكرار     الحجم          ة      التمرينات المستخدم    أقسام الوحدة التدريبية  الزمن  اليدف
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 م244         2      م حرة       144ركض  -د  مطاولة السرعة    64القسم الرئيسي  
 م144          1ة   م حر 144ركض بالقفز بكمتا الساقين                                    

 م644           2م حرة                      344ركض                                     
 %85م    144            1م      144القفز بالساق اليمنىركض ب                                    

 م344           1        رة               م ح344ركض                                     

 م144           1            م 144ركض بالساق اليسرى                                    

 م644            1م حرة                       644ض رك                                    
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 الشير : الثالث              ادي عشر                   : الح الأسبوعالمجموعة التجريبية             
 دقيقة 64الزمن :        2448/  3/   13التاريخ          الخميساليوم :      31الوحدة التدريبية :  
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل



 

 476 

 الشدة      كرار    الحجم التالتمرينات المستخدمة            اليدف م الوحدة التدريبية   الزمن أقسا
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 م 454           3          م 154ركض  - د   مطاولة السرعة   64ئيسي    القسم الر 
 %94   م  644           3م            244ركض  -                                              

 م 644           2م            344ركض  -                                              
 م 444           1م            444ركض  -                                              

 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 : الحادي عشر                                  الشير : الثالث الأسبوعالمجموعة التجريبية          

 دقيقة 64الزمن :        2448/   3/   16التاريخ            الأحداليوم :       32الوحدة التدريبية : 
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 التمرينات المستخدمة         التكرار       الحجم        الشدة   أقسام الوحدة التدريبية   الزمن   اليدف
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 م 344           3م         144ركض  -د     مطاولة السرعة    64القسم الرئيسي    

 م 454           3م          154ركض  -                                                
 %94م       444           2م          244ركض  -                                                
  م 344           1      م    344ركض  -                                                
 م 444             1م         444ركض  -                                                

 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 : الثالث: الحادي عشر                                الشير  الأسبوعالمجموعة التجريبية            

 دقيقة 64الزمن :      2448/  3/   18التاريخ            الثلاثاءاليوم :        33الوحدة التدريبية : 
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 الشدة   الحجم    التكرار      التمرينات المستخدمة        أقسام الوحدة التدريبية   الزمن      اليدف
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 م344      3        م حرة    144ركض  -د    مطاولة السرعة    64القسم الرئيسي    

 م144      1م  144كض بالقفز بكمتا الساقينر  -                                           
 %94     م444       2   م حرة             244ركض  -                                           

 م144       1م  144ض بالقفز بالساق اليمنىرك -                                          
 م444       1م حرة                  444ركض  -                                          

 م144        1م 144ركض بالقفز بالساق اليسرى                                            
 م644             1    م حرة              644ركض  -                                          

 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 : الثأني عشر                                الشير : الثالث وعالأسبالمجموعة التجريبية            

 دقيقة 64الزمن :       2448/  3/  24التاريخ           الخميساليوم :       34الوحدة التدريبية : 
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل



 

 477 

 التكرار    الحجم       الشدة      تمرينات المستخدمة    ال    أقسام الوحدة التدريبية   الزمن  اليدف
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 م  344          2م         154ركض  -د   مطاولة السرعة     64القسم الرئيسي   
 %95م          344           1م          344ركض  -                                              
 م 444           1م           444ركض  -                                             

                                                                           
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 : الثأني عشر                                  الشير : الثالث الأسبوعجريبية           المجموعة الت
 دقيقة 64الزمن :        2448/   3/   23التاريخ            الأحداليوم :        35الوحدة التدريبية :

 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 التكرار       الحجم        الشدة       التمرينات المستخدم   اليدف   دريبية   الزمنأقسام الوحدة الت

 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 م 244          2     م 144ركض  - د    مطاولة السرعة   64القسم الرئيسي     

 %95م         344          2   م   154ركض  -                                                
 م 644          1 م     644ركض  -                                                

                                                                            
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 : الثأني عشر                                 الشير : الثالث الأسبوعالمجموعة التجريبية          
 دقيقة 64الزمن :    2448/  3/   25التاريخ            الثلاثاءاليوم :       36الوحدة التدريبية :  
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 التمرينات المستخدمة       التكرار     الحجم         الشدة    أقسام الوحدة التدريبية   الزمن   اليدف
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 م 444            2م        244ركض  -د   مطاولة السرعة     64القسم الرئيسي   
 %64م          644            2 م      344ركض  -                                               

 م 444            1م      444ركض  -                                                
 للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 

 


