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ثر تدريبات الجهد البدني متزايد الشدة في تطوير بعض أ

متر تحت  811القدرات البدنية والانجاز لدى عدائي ركض 

 سنة 11

 ربيط  الزهرة عبد حيدر م.م

 الثالثة الكرخ تربية 

  haiderrabeet@gmail.com 

 :الملخص

 وف ق عل ى القص وى  ش  ه بالش دة ت ؤدى الت ي المتوس طة الأرك اض م ن واحدة متر ,,8 فعالية تعد

  الش      دة منطق      ة
 
 الطاق      ة نظ      ام ناحي      ة م      ن ت      دري ها عن      د خصوص      ية هن      اك تك      ون   المي      زة له      ة  ونظ      را

  المس تخدمة ال دني ة والقدرات التدريةية والمسافات والتدري ات والوسائل والأساليب والطرائق
 
 فض لا

 ه   ةا ف   ي المختص   ين اح   د كون   ه ال اح   ث لاح   ا إذ, العالي   ة  بالش   دة يتص   ف ال   ة  الت   درييي الحم   ل ع   ن

 بالش  دة الاهتم  ام ض  عف ه  و المش  اكل ه  ة  أح  دى أن والدولي  ة المحلي  ة ال ط  ولات ف  ي وتواج  د  المج  ا 

 ارت  رى الانج  از حي  ث تحقي  ق ف  ي المس  اهمة ال دني  ة الق  درات تط  وير ف  ي ي  ؤ ر مم  ا الت  دريب عن  د المناس   ة

  الم ي ر ت دريب ش دة تلعب ا  الشدة متزايد ال دني الجهد تدري ات اعداد ال احث
 
  دورا

 
  رئيس ا

 
 ف ي وفع الا

 الجه    د ت    دري ات اع    دادويه    دف ال ح    ث ,  الت    دريب حم    ل تش    كيل عن    د الت    دريب عملي    ة مس    ار توجي    ه

 ,0 تح   مت ر ,,8 رك   ع دائي ل دى والانج از ال دنية القدرات بع  تطوير في الشدة متزايد ال دني

ال اح        ث الم        نج  التجريي        ي بالاخت         ار الق ل        ي وال ع        د  للمجم        وعتين التجريةي        ة  مواس        تخد, س        نة

ن اد  ) لاعيي اندية الفرات الاوس   وتم تحديد مجتمع ال حث , والضابطة لملائمته لط يعة ال حث

للموس  م الرياض   ي  (ن  اد  الكف  ل , ن  اد  عف    الرياض   ي , ن  اد  المحاوي  ل الرياض   ي , الحل  ة الرياض   ي 

اذ ت   م اختي   ار عين   ة ال ح   ث برس   لوب الحص   ر الش   امل وقس   م   ،(لاع   ب10) موال    ال  ع   دده ,0,01

لكل مجموعة وتم تط يق ( لاع ين 6 )العينة الى مجموعتين التجريةية والمجموعة الضابطة وبواقع 

ف ي الأس  وع  عليمي ةأس ابيع وبواق ع   لا  وح دات ت  ماني ةولم دة  الش دة متزاي د ال دني الجهد تدري ات

mailto:haiderrabeet@gmail.com
mailto:haiderrabeet@gmail.com
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لمعالج  ة ال يان   ات وتوص   ل ال اح   ث إل   ى أه   م ( spss)الواح  د واس   تخدم ال اح   ث الحقي    ة الاحص   ائية 

 ال دني  ة الق  درات بع    تط  وير ف  ي ايجابي  ا ا   را  الش  دة متزاي  د ال   دني الجه  د ت  دري ات انالاس  تنتاجات 

 سنة ,0 تح  متر ,,8 رك  عدائي لدى والانجاز

 .متر ,,8انجاز رك  ,  القدرات ال دنية ,   الشدة متزايد ال دني الجهد :الكلمات المفتاحية 
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The effect of increased intensity physical effort 
training in developing some physical abilities 
and achievement among a runner who ran 

800 meters under 20 years old 
Assist. Lecturer. Haider Abdel-Zahra Rabit 

Third Karkh Education 
   haiderrabeet@gmail.com 

 

Abstract: 

The effectiveness of 800 meters is one of the medium runs 
that are performed with near-maximum intensity according to 
the intensity area. And due to this feature, there is a peculiarity 
when training it in terms of the energy system, methods, 
methods, training, training distances and physical abilities used 
as well as the training load that is characterized by high 
intensity, as the researcher noted Being one of the specialists in 
this field and his presence in local and international 
tournaments, that one of these problems is the lack of attention to 
the appropriate intensity when training, which affects the 
development of physical abilities to contribute to the 
achievement of achievement. Orienting the training process path 
when forming a training load, and the research aims to prepare 
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physical effort exercises of increasing intensity in developing 
some physical abilities and achievement among runners who ran 
800 meters under 20 years old. Middle Euphrates club players 
(Al-Hilla Sports Club, Al-Mahaweel Sports Club, Afak Club Al-
Riyadi, Al-Kifl Club) for the 2021 sports season, totaling (12 
players), as the research sample was chosen by a comprehensive 
inventory method and the sample was divided into two groups, 
the experimental group and the control group, with (6 players) 
for each group. educational in one week, and the researcher used 
the statistical bag (spss) to process the data. The researcher 
reached the most important conclusions that physical exertion 
exercises of increasing intensity have a positive effect in 
developing some physical abilities and achievement of a runner 
who ran 800 meters under 20 years old 
Keywords: Increasing intensity physical effort, physical abilities, 
running 800 meters. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 0202 / 25: العــدد  11

 

 : المقدمة

 ألي   ه  س   اى حلم   ا الأولم ي   ة وال   دورات العالمي   ة ال ط   ولات ف   ي الرياض   ية الإنج   ازات ت   زا  وم   ا بات    

 جه    ود وتع   اون  تظ   افر خ    لا  م   ن إلا تحقيق   ه لا يمك    ن وال   ة  جم   يعهم الرياض     ي المج   ا  ف   ي الع   املون 

 العل  وم م  ع العل  م ه  ةا تس  خير عل  ى وقدرت  ه العل   ي ومجال  ه اختصاص  ه حس  ب ك  ل والمختص  ين الخب  را 

 ومس  تويات القياس  ية الأرق  ام ف  ي تحط  يم م  ن ن  را  م  ا ال  ى للوص  و   ومتكام  ل دقي  ق تنس  يق ، ف  ي الأخ  رى 

  ال     لاد راي    ة ورف    ع الإنج    ازات م    ن فائق    ة
 
 الس    احة الع    اب وتع    د,  الدولي    ة واللق    ا ات المحاف    ل ف    ي عالي    ا

 الألع  اب علي  ه ترتك  ز ال  ة  الفق  ر   العم  ود تم   ل  نه  ا ال   دني التكام  ل لمجم  ل المح  رك العام  ل والمي  دان

 ,,8 فعالي ة وتع د,  الف رد  الانج از مس توى  رف ع ف ي ذل   عل ى يترت ب وما تطويرها، في الأخرى  الرياضية

  منطق  ة وف  ق عل  ى القص  وى  ش   ه بالش  دة ت  ؤدى الت  ي المتوس  طة الأرك  اض م  ن واح  دة مت  ر
 
 الش  دة ونظ  را

 والأس      اليب والطرائ      ق الطاق      ة نظ      ام ناحي      ة م      ن ت      دري ها عن      د خصوص      ية هن      اك تك      ون   المي      زة له      ة 

  المس تخدمة ال دني ة والق درات التدريةي ة والتدري ات والمسافات والوسائل
 
 الت درييي الحم ل ع ن فض لا

 متزاي  د ال   دني الجه  د وم  ن هن  ا تتجل  ى اهمي  ة ال ح  ث اع  داد ت  دري ات ، العالي  ة بالش  دة يتص  ف ال  ة 

 ال دني    ة دراتالق     تك    ون  أن لاب    د عالي    ة ش    دة م    ن ب    ه تتص    ف وم    ا الفعالي    ة ه    ة  الش    دة لخصوص    ية

 تحقي   ق ف   ي المهم   ة الجوان   ب أح  د مم   ا يح   د  للاع  ب تكيف   ات بدني   ة الت   ي تعتب   ر الاتج   ا  به   ةا المخت  ارة

 .سنة ,0 تح  متر ,,8 رك  عدائي لدى الانجاز

 :مشكلة البحث

 بع  د يوم  ا تظه  ر والت  ي خارق  ة انج  ازات م  ن القياس  ية الأرق  ام ف  ي الحاص  ل التط  ور  م  ن ال  رةم عل  ى 

احد المختصين في هةا المجا  وتواجد  في ال ط ولات  كونه ال احث لاحا إذ وعربيا، وقاريا عالميا يوم

الت   دريب مم   ا  عن   د المناس    ة بالش   دة الاهتم   ام ض   عف ه   و المش   اكل ه   ة  أح   دى أن المحلي   ة والدولي   ة

 حي ث ارت رى, مت ر ,,8يؤ ر في تطوير القدرات ال دنية المساهمة في تحقيق الانج از الافض ل لفعالي ة 

  الم ي  ر ت  دريب ش  دة الش  دة ا  تلع  ب متزاي  د ال   دني ال اح  ث اع  داد ت  دري ات الجه  د
 
  دورا

 
  رئيس  ا

 
 وفع  الا

 ولك  ن فق    تدريةي  ة وح  دة ك  ل ف  ي ل  يس الت  دريب حم  ل تش  كيل الت  دريب عن  د عملي  ة مس  ار توجي  ه ف  ي

 والك ي  ر الم اش  ر الت  ر ير ذات ال دني  ة المتغي  رات بع    الخاص  ة لتط  وير التدريةي  ة الوح  دات م  دى عل  ى

 .سنة ,0 تح  متر ,,8 رك  عدائي على
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 : اهداف البحث 

 ل    دى والانج    از ال دني    ة الق    درات بع      تط    وير ف    ي الش    دة متزاي    د ال     دني الجه    د ت    دري ات اع    داد 

 سنة ,0 تح  متر ,,8 رك  عدائي

 والانج   از ال دني   ة الق   درات بع     تط   وير ف   ي الش   دة متزاي   د ال    دني الجه   د عل   ى ت   دري ات التع   رف 

 سنة ,0 تح  متر ,,8 رك  عدائي لدى

 : فروض البحث

 والانج از ال دني ة الق درات بع   تط وير ا  را ايجابي ا ف ي  الش دة متزاي د ال  دني الجه د تدري ات ان 

 سنة ,0 تح  متر ,,8 رك  عدائي لدى

  :مجالات البحث

 ن     اد ,  الرياض      ي الحل     ة ن     اد )  الاوس      الف     رات  ندي     ة مت     ر ,,8 رك       ع    دائي :المجـــــال البشـــــري 

   ( الكفل ناد ,  الرياض ي عف  ناد ,  الرياض ي المحاويل

  .0/0,01 /10 الى  3/7/0,01المدة  :لمجال الزمانيا
ملع      ب ن      اد  عف        الرياض       ي , ( محافظ      ة باب      ل)ملع      ب ن      اد  الكف      ل الرياض       ي  :المجــــــال المكـــــاـني

 . (محافظة القادسية)
 :منهج البحث وجراءته الميدانية

استخدم ال احث الم نج  التجريي ي بالتص ميم التجريي ي ذو الاخت  ار الق ل ي وال ع د   :البحثمنهج 

  .لملائمته لط يعة ال حث( تجريةية وضابطة)للمجموعتين المتكافئتين 
 الحل   ة ن   اد )  الاوس     الف   رات اندي   ة لاعي   ي ال ح   ث مجتم   ع تحدي   د وت   م :مجتمـــع البحـــث وعينتـــه

 ,0,01 الرياض     ي للموس    م(  الكف    ل ن    اد ,  الرياض     ي عف      ن    اد ,  ض     يالريا المحاوي    ل ن    اد ,  الرياض     ي

اذ تم اختيار عينة ال ح ث برس لوب الحص ر الش امل وقس م  العين ة ال ى ( لاعب 10) موال ال  عدده

  .لكل مجموعة( ستة لاع ين)وبواقع ( تجريةية وضابطة)مجموعتين 
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 : تجانس وتكافؤ العينة

 أفراد عينة البحث تجانس( 2)جدول 
الانحراف  الوسيط الوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات

 المعياري

 معامل الالتواء

 7.100 1.1.1 100.777 101.171 متر الطول

 7.111 11..1 07.777 00.101 كغم الوزن

 .7.71 7.920 12.777 12.100 سنة العمر

  3 ±قيمة معامل الالتوا  تنحصر بين 
 
 مما يد  على توزيع المجتمع توزيعا اعتداليا

 (0)الجدول 

الاختبارات البعدية في الاختبارات القدرات البدنية والانجاز لدى المجموعتين  يبين نتائج

 الضابطة والتجريبية
 tقيمة  المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية  القدرات الحركية  

 المحسوبة

مستوى 

 الخطأ

 الاحصائيةالدلالة 

 ع س   ع س  

 غير دال 11..7 .7.10 1.012 01..0 0.100 0.100 السرعة الخاصة

 غير دال 7.090 7.111 0.111 00.110 111.. 01.111 تحمل القوة

 غير دال 7.110 11..7 01..1 1.11.11 10..0 1.11.11 تحمل السرعة

 دال غير .7.02 7.010 1.291 0.77.71 11..1 112.10 الانجاز 

 ,1وتح  درجة حرية 5,., ≥دا  تح  مستوى دلالة 

 (.الاخت ارات والقياسات, الملاحظة) :وسائل جمع المعلومات
  :الاجهزة الأدوات المستخدمة في البحث

  س   اعات توقي     الكتروني   ة ,  ,0ح   واجز ع   دد ، ,0ش   واخت ع   دد , ق   انوني الع   اب الق   وى ملع   ب

  . عدد Dellجهاز حاسوب محمو  نوع , (Sony) نوع فيديو كاميرا, شري  قياس. 4عدد 

 :الاختبارات المستخدمة في البحث

                            ((Alia locatilti  ,2006,3 الطائر البدء من متر72 عدو :اولا
 . السرعة الخاصة قياس : الاختبار من الغرض
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 ال   د  أش ار  س ماع وعن  د(  الع الي ال  د  م  ن الع دو)  الأو   الخ   خل ف المختب  ر يق ف : الأداء وصـف

 . سرعة برقص ى بالعدو يقوم
,  توقي      وس    اعة – ق    انوني مت    ر,,1 رك      مج    ا  : القيــــاس فــــي المســــتخدمة والأجهــــزة الأدوات

 . وصافرة
 بال اني ة اس تمارته ف ي المختب ر الع دا  قطع ه الة  المستغرق  الزمن بتدوين المسجل يقوم : التسجيل

 . ال انية من( 1,.,) و قرب
 willaim:2000,126 ) ).العالية البداية من متر 252 لمسافة بالقفز ركض اختبار :ثانيا 

  .القوة تحمل قياس :الاختبار من الغرض
  ,18 عن لا يقل بطو   رك  مجا  :اللازمة الأدوات 

 
  .مؤقتين – مطلق – توقي  ساعات – مترا

  مت اع  دان والق  دمان ال داي  ة خ    خل  ف المختب  ر يق  ف : الاختبــار وصــف
 
 بحي  ث ، ومتوازيت  ان قل  يلا

 قل   يلا ال   رك تين ب ج  ي)   هي   ؤ وض   ع المختب  ر يرخ   ة     م ، الخ  اري م   ن ال داي   ة خ    الق   دمين مش   طا يلام  س

  ال  ةراعان ،تم  رمح الإش  ارة س  ماع وعن  د للخل  ف، ال  ةراعين مرمح  ة م  ع الأم  ام إل  ى بالج  ةع والمي  ل
 
 امام  ا

  للو  ب بق  وة بالق دمين الأرض ل  دفع الج ةع امت داد عل  ى بق وة ال  رك تين م د م ع
 
 الق  دمين أح د عل  ى أمام ا

 .المسافة نهاية إلي وهكةا الأخرى  بالقدم الدفع وت اد 

 . ا ,,1/1 اقرب إلى ميقاتين بواسطة المسافة لقطع المستغرق  الزمن تسجيل يتم : التسجيل

 ( winckler2001,54) من الوقوف( م322)اختبار ركض  :الاختباراسم : ثالثا
 .تحمل السرعةقياس  :الاختبارالهدف من 
ع    لام لتحدي    د أمض    مار الع    اب الق    وى وباس    تخدام ص    افرة وس    اعة توقي      و  : كانــــاتالأدوات والم

 .نقطة ال داية ونقطة النهاية 
ب  الرك   الاع بق وم يخل ف خ   ال داي ة  وعن  د س ماع اش ارة ال   د   اللاع  بق ف ي :طريقـه الأداء

 .النهاية جتاز خ يالى ان  المستمر
( م,,6)مس  افة رك      إنه   ا ف  ي  اللاع  ب اس   تغرقه ة ي  تم تس  جيل الوق     ال   :طريقــه التســـجيل 

 .ةواحدة وتكون محاول
 (3ص,0220 :الكريم عبد صريح)متر 022 ركض انجاز : رابعا

 متر ,,8مسابقة انجاز :الاختبار من الهدف
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 إ نا  في زمن من أك ر قياس إمكانية لها توقي  ساعات ، قوى  ألعاب مضمار :المستخدمة الأدوات

 .تسجيل استمارة مساعدون، الاخت ار،
 ت  م إذ ، الق  وى   لع  اب ال  دولي الاتح  اد وض  واب  ش  روط وف  ق الاخت   ار أج  را  ت  م : الأداء مواصــفات

 ي   دأ ذل    وبع  د ، المخص  ت ال  رك  مج  ا  ف  ي ع  دا  وك  ل التن  افس، لغ  رض س  وية ع  دائين ك  ل اخت   ار

 ، الوق    وف م    ن ال داي   ة وض    ع  خ    ة ال داي   ة خ      خل    ف إل   ى بالتوج    ه الع    دائين إ ع   از بإعط    ا  الاخت    ار

 .متر ,,8  مسافة لقطع المضمار على دورتين بالرك  العداؤون ينطلق ال د  إشارة سماع وعند
 وال اني ة بالدقيق ة الغ رض له ةا المع دة الاستمارة في الانجاز زمن بيسجيل المسجل يقوم  :التسجيل

 ال انية من جز   قرب
الس ة  ف ي ي وم  لاع  ين( 4)قام ال احث برجرا  التجربة الاستطلاعية على  :التجربة الاستطلاعية

وق       د اف       ادت التجرب       ة الاس       تطلاعية  محافظ       ة القادس       ية/  عف         الرياض        ي ملع       بف       ي  3/7/0,01

 :في التعرف علىلل احث 
 -مدى صلاحية الاجهزة والأدوات المستخدمة في ال حث. 

 -  المستغرق  جرا  الاخت ارات الوق. 

 والانجاز ال دنية القدرات بع  تطوير في الشدة متزايد ال دني الجهد التعرف على تدري ات. 

 - عند اجرائه الاخت ارات الرئيسية ثاليها ال اح نتعرضتالوقوف على الصعوبات التي قد. 

 ملعب في 0,01 /6/7ال لا ا  قام ال احث بإجرا  الاخت ارات الق لية في يوم  :الاختبارات القبلية

 القادسية محافظة/  الرياض ي عف 
 : التجربة الرئيسية 

 .0/0/0,01لغاية  0,01/   7/  ,1بتاري     اتتنفية التدري العينة بدأت  

 .اسابيع( 8: )مدة البرنامج التدرييي   

 . وحدة تدريةية( 04) :عدد الوحدات التدريةية الكلية  

 .وحدات ( 3:)عدد الوحدات التدريةية الأس وعية  

 ( . الاربعا  –الا نين  –السة  : )أيام التدريب الأس وعية  

 .التدريب الفتر  المرتفع الشدة: الطريقة التدريةية المستخدمة 

 %(. ,0 – ,8: )الشدة التدريةية المستخدمة 
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 ملع   ب ف   ي 10/0/0,01 الاح   د وذل     ف   ي ي   وم ت ال عدي   ةالاخت    اراإج   را  ت   م  :الاختبـــارات البعديـــة

ت وفير الظ روف المش ابهة للاخت  ارات الق لي ة  ، وق د راع ال اح ث القادس ية محافظ ة/  الرياض ي عف 

  (.الزمان والمكان والادوات المستخدمة وطريقة إجرا  تنفية الاخت ارات)من حيث 
( SPSS)اس  تعان ال اح  ث بالحقي   ة الاحص  ائية  :الوســائل الاحصــائية المســتخدمة فــي البحــث

  .المعالجات الاحصائية المناس ة  تيجاد
( الضـــــــابطة –التجريبيـــــــة ) الفـــــــروج بـــــــين مجمـــــــوعتي البحـــــــث نتـــــــائج  وتحليـــــــل عـــــــرض

   :للمتغيرات

 فـــــــي المتغيـــــــرات البدنيـــــــة والانجـــــــاز لـــــــدى  عـــــــرض نتـــــــائج الاختبـــــــارات القبليـــــــة والبعديـــــــة

 : وتحليلها ومناقشتها التجريبيةلمجموعة ا

 (6)الجدول 

يبين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية في المتغيرات البدنية والانجاز 

 قيد البحث 

 tقيمة  ع ف الاختبار البعدي الاختبار القبلي المتغيرات البدنية

 المحسوبة

مستوى 

 الخطأ

الدلالة 

 ع س   ع س   الاحصائية

 دال 7.777 0.111 ..7.1 7.101 0.111 7.111 0.100 الخاصة السرعة

 دال 7.771 00..9 7.119 7.111 01.110 7.101 01.111 تحمل القوة

 دال 7.777 2.291 7.0.0 7.119 1.09.71 .7.10 1.11.11 تحمل السرعة

 دال 7.777 .1.02 7.110 .7.12 110.71 7.121 112.10 الانجاز

  5وتح  درجة حرية  5,., ≥دا  تح  مستوى دلالة 

لمجموعة ا للمتغيرات البدنية  والانجاز لدى  عرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية

 وتحليلها ومناقشتها الضابطة
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 (4)الجدول 

يبين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة في المتغيرات البدنية والانجاز 

 قيد البحث 

 tقيمة  ع ف الاختبار البعدي الاختبار القبلي البدنيةالمتغيرات 

 المحسوبة

مستوى 

 الخطأ

الدلالة 

 ع س   ع س   الاحصائية

 دال 7.777 11.777 7.7071 7.002 0.110 7.70.1 01..0 السرعة الخاصة

 دال 7.777 2.2.0 7.0001 7.0770 01.0.1 0.119 00.110 تحمل القوة

 دال 7.777 00.0.1 7.10.9 7.0212 1.10.70 7.1191 1.11.11 تحمل السرعة

 دال 7.777 1.2..1 7.7079 7.1122 1.19.70 .7.711 0.77.71 الانجاز

  5وتح  درجة حرية  5,., ≥دا  تح  مستوى دلالة 

الاختبارات البعدية في الاختبارات البدنية والانجاز قيد  نتائجوتحليل ومناقشة عرض 

 البحث لدى المجموعتين الضابطة والتجريبية

 (5)الجدول 

الاختبارات البعدية في الاختبارات البدنية والانجاز قيد البحث لدى المجموعتين  يبين نتائج

 الضابطة والتجريبية

المتغيرات 

 البدنية

الدلالة  مستوى الخطأ المحسوبة tقيمة  الضابطة المجموعة المجموعة التجريبية

 ع س   ع س   الاحصائية

 دال 7.777 17.117 7.7002 0.017 7.70.7 921.. السرعة الخاصة

 دال 7.770 1.119 7.1197 01.297 7.0002 01.290 تحمل القوة

 دال 7.777 .1..1 7.0212 117.11 7.0910 1.00.77 تحمل السرعة

 دال 7.777 17.701 7.1122 .1.12.1 7.7111 71..11 الانجاز

 ,1وتح  درجة حرية 5,., ≥دا  تح  مستوى دلالة 
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 :مناقشة النتائج

وق      د  ل ح      ثلعين      ة ا ة       و  حنت      ائج المتغي      رات المل الاخت       ارات الق لي      ة وال عدي      ة و  ا       ين ج      دت

ويع  زو ال اح  ث ال   ى , تين ف  ي الاخت    ار ال ع  د  ولص  الح المجم  وع ةق معنوي  و أظه  رت النت  ائج وج  ود ف  ر 

 إل    ى أدت الت    ي المناس     ة والراح    ة التك    رارات الش    دة باس    تخدام متزاي    د ال     دني اع    داد ت    دري ات الجه    د

 ت    ر ير إل    ى يرج    ع, مت    ر ,,8تط    ور الق    درات ال دني    ة المس    اهمة ف    ي رف    ع مس    توى الانج    از ل    دى ع    دائي 

الخاص     ة  الس     رعة تط     ور  إل     ى أدى وال     ة  المس     تخدمة الت     دري ات ف     ي وتنوعه     ا الت     دري ات المس     تخدمة

 الس  رعة ق  درة تط  وير إل  ى ت  ؤد  الت  ي التم  ارين م  ن مجموع  ة اللاع   ين إعط  ا  خ  لا  م  ن ملاح  ا بش  كل

 المس  ئولة الرئيس  ية العض  لات م  ن والفخ  ةين والس  اقين الق  دمين عض  لات عل  ى ترك  زت التم  ارين وه  ة 

 الت  ي الخاص  ة بالت دري ات ت  رت   وت  دري ا ها ال رجلين عض  لات ق  وة  س رعة أ  أن, الرياض   ي  س  رعة ع ن

و ( Stampe:2006 , p55)إنتاجها سرعة في تطور  من ينعكس بما العضلات هة  أفعا  ردود من تطور 

 زم   ن اس   تغلا  وكيفي   ة الع   دا  ق   دم وض   ع كيفي   ة عل   ى ك ي   رة بدرج   ة تعتم   د ال   رك  خط   وة فاعلي   ة إن

, ( 6ص ،6,,0:  الق وى   لع اب ال دولي الاتح اد)الع دا   س رعة عل ى م اش ر ت ر ير علي ه ويترتب الارتكاز،

  هيئ     ة ف     ي تس     هم فو     ي مت     ر ,,8 رك       تط     وير ف     ي المهم     ة الجوان     ب ام     ا ف     ي ق     درة تحم     ل الس     رعة م     ن

 الأخي رة المراح ل ف ي أهميته ا وتكم ن الس  اق  أدا  مس افة ط و   عالي ة بس رعة الرك  لمواصلة الميسابق

, عالي     ة كان       اس     تخدم  الت     ي فالش     دة الس      اق، تنه     ا  الميس     ابق س     رعة ت     زداد عن     دما الس      اق م     ن

 ه   ة  تح   دا  كافي   ة وكان    , أس   ابيع( 8) اس   تغرق  ال   ة  الت   درييي الحم   ل م   ع%( ,0-,8) م   ن وتراوح    

 الس    رعة، تحم   ل وت   دريب مت    ر ,,8 رك     أدا  ط يع   ة م    ع تيناس   ب العالي   ة الش    دة ان   كم   ا, الت   ر يرات

التكي  ف  ال  ى ي  ؤد  اذ, الرياض   ي الت  دريب ف  ي ص   ي مؤش  ر وه  و التع  ب ال  ى ي  ؤد  الش  دة م  ن الن  وع وه  ةا

(2009 p.39:Lass)  ,     القص وية الطاق ات أعل ى ال ى الوص و   ال ى  ه دف والت ي الق وة تحم ل تط ور  عن د 

 الأدا  متطل     ات ض    و  ف    ي يك    ون  ان يج    ب الق    وة تحم    ل تط    وير ف    ان وعلي    ه المنش    ود اله    دف لتحقي    ق

  المنافس ة او الس  اق ش دة لمجري ات مقارب ة المس تخدمة الش دة تك ون  وان المعني ة الفعالي ة في الخاص

 اللاع    ين أع   داد ف   ي مهم   ة مرحل   ة تع   د الت   ي الس    اق تمرين   ات اس   تعما  تتطل   ب الق   وة تحم   ل تط   ور  ان

 ب    ان,  مت    ر,,8فعالي    ة  تط    وير ف    ي الأس    س أه    م م    ن انه    ا علمن    ا اذا س    يما ولا الق    درة ال دني    ة ه    ة  عل    ى

 حج م يك ون  الخاص ة الت دري ات وعن د الس  اق لحج م مساويا يكون  ان يجب المقاومة حجم استخدام

 الخاص   ة المس   اعدة الت   دري ات اس   تخدام وعن   د%  5-4 بمق   دار من   ه أعل   ى او للس    اق مش   ابه المقاوم   ة

 ،1000،: دخيل محمد فردوس  ( القصوى  القوة من%  ,8 -,6 ما بين المقاومة حجم يصل ان يمكن

تس     اهم  حي     ث أدا ه    ا ش     دة تناس    ب م     ع خاص     ة بدني    ة ق     درات الفعالي     ة ه    ة  تتطل     ب ل    ةل , ( 30ص
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 ال    ة  الخ    اص الت    درييي البرن    امج بتط ي    ق علاق    ة ل    ه التغي    ر ه    ة  بش    كل اساب     ي بتط    ور الانج    از وان

 عن  د للميس  ابق فج  ي توزي  ع هن  اك الأس  اس ه  ةا وعل  ى ال ح  ث متغي  رات لتط  وير خاص  ة ت  دري ات تض  من

  الفعالي   ة له   ة  أدائ   ه
 
 الش   دة ذات بت   دري ات الفعالي   ة ه   ة  الت   دريب عل   ى التركي   ز يك   ون  ان ع   ن فض   لا

                                                              ( . willaim :2001.p.110)المسابقة  لنوع مقاربة عالية

 الاستنتاجات -

  متزاي   د ال    دني الجه   د ت   دري ات ب   ين القي   اس الق ل   ي وال ع   د  ظاظه   رت النت   ائج ال   ى تف   وق ملح   و 

للمجموع  ة  س  نة ,0 تح    مت  ر ,,8 رك    ع  دائي ل  دى ال دني  ة الق  درات بع    تط  وير ف  ي الش  دة

 .التجريةية ولصالح القياس ال عد 

 متزاي   د ال    دني الجه   د لت   دري ات وال ع   د  الق ل   ي القي   اس ب   ين ملح   وظ تف   وق  ال   ى النت   ائج اظه   رت 

 التجريةي      ة للمجموع      ة س      نة ,0 تح        مت      ر ,,8 رك        ع      دائي ل      دى الانج      از تط      وير ف      ي الش      دة

 .ال عد  القياس ولصالح

 :التوصيات

 والانج   از ال دني   ة الق   درات بع     تط   وير ف   ي الش   دة متزاي   د ال    دني الجه   د التركي   د عل   ى ت   دري ات 

 سنة ,0 تح  متر ,,8 رك  عدائي لدى

 بتحقي    ق الق    وى  الع   اب ف    ي أخ   رى  فعالي    ات ف   ي جدي    د عم   ل إل    ى ش   روع نقط    ة الدراس   ة ه    ة  جع   ل 

 .الرياضية الحركة لخدمة الرياضية الإنجازية المستويات افضل

 

 : المصادر
 6,,0 ،,4العدد القاهرة،, الإقلي ي التنمية مركز: القوى   لعاب الدولي الاتحاد. 

 المس   توى  تحس   ين عل   ى الس   رعة مطاول   ة لتنمي   ة مقت   ر  ت   درييي برن   امج ت   ر ير: دخي   ل محم   د ف   ردوس 

 الف    اتح، جامع    ة الرياض    ية، التربي    ة كلي    ة منش    ورة، ةي    ر ماجس    تير رس    الة م، (,,1) لع    دو الرق     ي

 .1000طرابلس،

 ألارك    اض لميس    ابقي الإنج    از عل    ى الخاص    ة المطاول    ة تط    وير ت    ا ير.العرا     ي نج    م الك    ريم، ع     د ص    ريح 

 .0,,0 ، ,1الرياضية،العدد التربية مجلة منشور، المتوسطة،بحث

 Stampe, B. Developing Sprinter, Athletic Gourna, 6, 2006.    

 Lass Michelson; How to Train to become top distance runner athletics: No4, 2009. 
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 Alia locatilti : the importance of anaerobic of glycolysis  and stiffness in the sprints 

(60 , 100 , 200) meters . (qua . may . n.s.a  l.a.a.f. vol:11 no3 ,2006. ) 
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