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التدديب الالا ويدددا لو دددول ددد لائدددااتل وددعل دددوحعلن الدددكلاافدددسبلالودددورا  للتددبلاود دددوتلا  دددوو لاا  ددد با لال ددد ل فدددو يل

ا دديب ل  ددبلل دد  ال ونويددنلالا ويددا لادد لاددس لاللددةاالنو  دد,لالئو يددنلالمددميينلالادد لاددس لا ت ددو ل  ويددنلالتدديب الال  يدد ل

ابا نلاثالل ا  و لالجهيلالوينيلالةاييلال يةلا للق ي لال   واجلالتيب ب لال  ااجلالتيب بينلا ق  نالالتج بلا  ينلالويثلفيل

فيلل   الالقونويو لالوي راوينلفيلال ص  لاتبلالا جوزلالئوتيل  دبلا فدت الالدياتيلاالئدوللإ للة و دنلالاادااتلالئويدوللد با ل  دنل

F44فددت الالقونويدو لالوي راويدنلا الو دنلن فددت الالااد لادس لل ا ديلالوورددثلفديلا جدو لا يديانيللاردد ل  دو ل دئ لفديلال

ا دددوليددد ئ ,ل  دددبلالاااللال ئ ددديللددديالالئدددياللاا ددديتلالويدددثلالتئددداتلاا ددديااللددديب وو لالجهددديللالددد ل100الا جدددوزل فدددونقنل ددديال

الودول للF44ال للة و نلالااااتلالئويولل با ل  دنلل100الوينيلالةاييلال يةلفيلل   البئضلالقونويو لالوي راوينلاا جوزل يال

(ل ددددددديالالاا دددددددتهي لالووردددددددثلا ددددددد ي لالتجا بددددددد لنولتبددددددد يعلالتجا بددددددد ل الالااتودددددددوبلالقو ددددددديلاالوئدددددددي للو ج ددددددد  تي ل12 ددددددديا عل 

نوندد,لال الدعلليييدديلاجت دبلالويدثل دياحي لا  قددنلال داا لالاا د لللجا بيدنلا دون ن(ل سح تددكلل ويئدنلالويدثلا ا تكدو  تي ل

.لالددعلااتيددوبل ي ددنلالويددثلنول ا قددنلالئ دد احينلالبفددي نللF44الااددااتلالئويددوللدد با ل  ددنلللئدد   ل(ودداءسللالال جدد لالاليي ا يددن

  دبلا ج   دنلالتجا بيدنلا ديةلث و يدنلع دونيبلاء ا دبلثدس للالعلل ويقلال   دواجلالتديب ب لل ا  دو لالجهديلالودينيلالةايديلال دية

 ئولجددنلالويو ددو لال صدد,لالوورددثللتددبلع ددعل(لSPSS لبددوحيناردديا لليب وددنلفدديلا  ددو  لال اردديلاا ددتهي لالوورددثلالمقيوددنلا ر

الد لل100اثدالايجدو يلفديلل د  البئدضلالقونويدو لالوي راويدنلاا جدوزل دياللالا تنتو و لا للت ا  و لالجهيلالوينيلالةايديلال دية

 .F44لة و نلالااااتلالئويولل با ل  نل

 ال ل100لالوي راوينلالا جوزل يال ا  و لالجهيلالوينيلالالقونويو لل:لالكلمات المفتاحية
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Sports training, as it is known, is a science in its own right, and researchers seek to discover the reasons 

and justifications that help the coach to develop the athlete’s ability by providing the correct scientific 

foundations, through the regularity of the training process and the implementation of standardized training 

programmes, and the importance of research is manifested in studying the impact of exercises of increasing 

intensity of physical effort from Codification of the training program in the development of biomotor abilities to 

reach high achievement at the international and global level for the disability of the upper limbs of the arm of the 

F44 category, and through the presence of the researcher in the field field, he noticed that there is a weakness in 

the level of biomotor abilities associated with the level of achievement of the 100-meter sprint competition, 

which is reflected on the actual performance of the Runners, and the aim of the research is to identify and 

prepare physical exertion exercises of increasing intensity in the development of some biomotor abilities and the 

completion of a 100-meter sprint to impede the upper limbs of the arm of the F44 category. Al-Najaf, Al-

Diwaniyah) for impeding the upper limbs of the arm of the F44 category. The research sample was selected in a 

simple random way, and the training program was applied with increasing intensity of physical effort exercises to 

the experimental group for a period of eight weeks, with three training units per week, and the researcher used 

the statistical package (SPSS) to process the data. In developing some biomotor abilities and achieving a 100-

meter sprint to impede the upper limbs of the arm of the F44 category. 

Keywords : physical effort exercises, bio motor abilities, achievement of the 100-meter sprint. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 المقدمة -1

 دددددوللال صددددد  للوا و ددددديي لنو  جدددددوزا لالياليدددددنل ديجدددددنل  ااددددد,ل ييددددديةلل دددددو ا للتيقيدددددقل ددددد  لالا جدددددوزا لفددددديلا جدددددو ل

لا ويدا لاد لاددس لا ت دو ل  ويدنلالتديب الال  يدد لالا ويدا لاا لالودو لالا دوليالاال ااحددقلالئو يدنلالمييادنلفديل ددولعلالتديب الا

 ئدديلعلئددو لالقدد اللردديالا لئددو لالا و ددينلال دد لليتدد,لاكو ددنللال دد ااجلالتيب بيددنلا ق  ددنل  ددبلع دد,لااوددواةل و يددنل ددميينلا

لاء  دنلالنوبزةلااه نلفيلناااجلاليابا لا ا وينلالل لعصويتلل وبسلفيلاهتود لاا لالئدولعل دولليققدكلاد لع دياتل ئوي يدنلا 

 ضسل  لليفي لال  ولةلالوي ينلالاء لكل فو علفيلل د  الا االلفديلاهتود لا فدونقو لالا و دينلالا  دبل د الا  دوسل ئديل

ال لا لا فونقو لال  لليتوجللتبلات ووو لاااكو يدو ل وليدنلاد لل100الاافونقنل ياللاقيو ولا لاقويي,للقي لا اعلاب يهو

ااد لالبدئال ئيدي لافدت الالتديب اللزاد لا  د لاد لادس لل جدوزلادع,لنولئضدس لالئواودنلالا ,ل  بلافو نلالفوو لنأ ,

الريددددثللاي  دددد لل دددد  الاااحددددقللال ويددددنلاااتيددددوبلالس ددددالا  و ددددال يددددنلافددددونقنلادددد لاا لالا ددددتئو نلنولااتوددددوبا لاال ي صددددو 

التديب الا اداالالالاد لادس لااا ودنللالتيب الاب بلو ولةلالئياللا هعلالئس نلالمميينلني لالم ,لاالااردنلااب صديو 

 .لل  بللاكو يولكلا ل االلالتيب الا  ت علاا فت الليك  لن فت الال   ح

ال   ددواجلالتدديب ب لفدديلل دد  اللادد للق ددي لاثددالل ا  ددو لالجهدديلالوددينيلالةايدديلال ددية  ددول ددول لا  يددنلالويددثلفدديلابا ددنل

 .لF44الااااتلالئويولل با ل  نلللة و نلتيل  بلا فت الالياتيلاالئوللإ فيلال ص  لاتبلالا جوزلالئوالقونويو لالوي راوينل

فيلالئو لالقد اللتدبلا اوودنلالتقدي لالموصد,لفديل ودعلالتديب الااوصدنلفديليفئ  لا يبء  لبان  مشكلة البحث كو ت

ال دد للتئودددقلنو  جددوزللئدددياحي لافددونقو لا بكددوقلالقبدددي ةلال دد لليتددوجللتدددبل ونويددو لالوي راويددنللتدددبلائا ددنلال ايدد لاددد لا  ددوك,ل

لاردددد ل  ددددو ل ددددئ لفدددديلافددددت الاللدددد الادددد لاددددس لل ا دددديلالوورددددثلفدددديلا جددددو لا يدددديانيللاوي يددددنلالتنوددددالنددددكلفدددديلا ااردددد,لالقوااددددن

لد الابلدأالا ولي ئ ,ل  بلالاااللال ئ يلليالالئياللاللال ل100القونويو لالوي راوينلا الو نلن فت الالا جوزل فونقنل يال

ادد لريددثل هدد ا لا فددت اةلاال ويدد ةلنو ددتهيا لال ااحددقلاا ددوليالالميياددنلال دد ل ئت دديل  ددبلاودديعلالا ددتجوننلادد لاثددالالوورددثل

 .ال ل100ااقيابللأثي  لفيلا جوزل ياالجهيلالوينيلالخوصلن ك  و لالم ,لالتيب ال

 اتبل:لهدف البحثا يل

الد للة و دنلل100لتئاتل  بلاثالل ا  و لالجهيلالوينيلالةاييلال يةلفديلل د  البئدضلالقونويدو لالوي راويدنلاا جدوزل ديالا -

 .F44الااااتلالئويولل با ل  نل

الد للة و دنلالاادااتلل100ا ياالل ا  و لالجهيلالوينيلالةايديلال ديةلفديلل د  البئدضلالقونويدو لالوي راويدنلاا جدوزل ديال -

 .F44 با ل  نلالئويولل

اثدالايجدو يلفديلل د  البئدضلالقونويدو لالوي راويدنلاا جدوزللا للت ا  دو لالجهديلالودينيلالةايديلال دية حثارض البتفاا

 .F44ال للة و نلالااااتلالئويولل با ل  نلل100 يال

  كو تلو وليأ يل:لمجالات البحثلااو

 .2021للو   علF44ال للئ  لالااااتلالئويولل با ل  نلل100ا جو لالب ا ل:ل ياؤالافونقنل يال -

 .14/8/2021ل-ل7/6/2021ا جو لالزاونيل:ل -

 ايو  نلنون,ل.ل-ا جو لا كونيل:لاوئال وا لالهوا ينلالا ويا ل -

 

 

 

 

 

 

 



 منهجية البحث واجراءاته الميدانية -2

 منهج البحث 2-1

للجا بيدن ا تهي لالوورثلا  ي لالتجا بد لنولتبد يعلالتجا بد ل الالااتودوبلالقو ديلاالوئدي للو ج د  تي لا تكدو  تي ل

 ا ون ن(ل سح تكلل ويئنلالويث.

 مجتمع البحث وعينته 2-2

ل ج لنون,لالواءسللالا العللييييلاجت بلالويثل ياحي لا  قنلال اا لالاا  لنس ب للعللييييلاجت بلالويثل

(ل ددديالالا للددعلااتيدددوبل ي ددنلالويدددثلنأ ددو  لالمبدددال12الودددول ل دديا عل لF44لة و ددنلالاادددااتلالئويددوللددد با ل  ددنلل(الاليي ا يددن

  للك,لاج   ن.(ل ياحيي6لجا بينلا ون ن(لاء ا بل  ال وا,لا ف تلالئي نلاتبلاج   تي ل

 تجانس وتكافؤ العينة 3 -2

 الويثيوي للجون,لع ااال ي نل (1جدول )

 معامل الالتواء الانحراف المعياري  الوسيط الوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات ت

 0,418 1,523 170,00 170,00 ال  ال     1

 0,644 1,131 67,000 67,212 وعع ال تون 2

 0,526 0,512 18,240 18,670   ن الئ ا 3

 لا ل(1± ل ي نلائوا,لالالت اللل يبالني 
ً
لا تياليو

ً
 ا لا جت بلات ز لل زائو

 يوي للكو الالااتووبا لالوي ينلاالا جوزل ييلالويثلليالا ج   تي لالضون نلاالتجا بين (2جدول )

 المتغيرات
 tقيمة  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 المحسوبة

مستوى 

 الخطأ

الدلالة 

   س     س   الاحصائية

 غي لاا  0.085 1.943 0.024 2.122 0.218 2.272 من الثباتاختبار الوثب الطويل 

 غي لاا  0.375 1.046 0.327 6.371 0.440 6.112 م 50اختبار عدو 

 غي لاا  0.044 2.074 0.427 18.510 0.671 18.321 متر 150اختبار 

 غي لاا  0.391 0.793 0.273 12.554 0.652 12.332 متر 100الانجاز عدو 

 10اليتلاب نلرا نل0.05≥ افت الالالنلاا لليتل

 سائل والادوات المستخدمة بالبحثالو  2-4

 الوسائل المستخدمة2-4-1

 ا بوابلاا اا بلالئو ين. -

 .الااتووبا لاالقيو و  -

 .ا سر ن -

 والأجهزة المستخدمة بالبحثالادوات  2-4-2

 اوئالالئو لالق ال و  نيل. 1

 .ل4 و نلل  يتل يا 2

 .2صو اةل يال 3

 (.2 يوسل يا لاا   4

 (.1 يال لDellو وي لال   ل 5

 (.20ا ئوو لنياينلالع  و لنس دي ينلاهتو نلا حجو ل يال  6

 



 اجراءات البحث الميدانية 2-5

 لبحثتحديد الاختبارات المستخدمة في ا 2-5-1

 (91:ل1  اختبار الوثب الطويل من الثبات 1

  يوسلالقيبةلالئضوينللوا وي لفيلال ثالللأاو .ل:لالغرض من الاختبار -

  (3.5(ل لاء   ل 1.5لو ثالبئاقل لاكو لا و ال:لالأدوات اللازمة -

لالاا  ل يوسلال  بلاو  نلا لال وواي  -
ً
 ا ااعيلع ليك  لا كو لافت  و

ا,لا  ولالقياي لا ليق لا هت  لاو لا لالوياينلاالقياو لاتوو يلو ل ويسلاات از تو لنييثليس ل:لوصف الأداء -

الوياينلا لالخوبجل.لا ويعلا هت  لن اجمنلال با ي لللخو لابلثن لالاووتي لاا ي,لللأاو ل ويسلثعليق  لنول ثالللأاو ل

لا ئ ىلايوالتي للك,ل ل. لال با ي لللأاو  لنولقياي لابلااجمن لالاووتي لاالي ب لا   نل  لاا قلاي لافو ن   صاى

 نلا لا يوالتي ل.لا االالأا لا  بلايوال

  ورينل  الالخ ل.ل:ليك  لالقيوسلا لا لالوياينلر ىلآاال زللا لالجفعليو ,لا بقلا لحساب الدرجات -

 (78:ل2 مترا من البدء الطائر 50بار عدو اخت 2

 :ل يوسلالفا نلالقب الفيلالاوض.غرض الاختبار -

  و نلل  يت.:لالادوات اللازمة -

الااتووبلنأ ليته لا هت  لا بلالا تئياالاو لا لالوياينلعالالخ لا ا لالا  ياوليئ ىلا   للع:ليويوصف الاختبار -

نولويلليق  لا هت  لنولجا لبفا نللزايييكللب,للتبلع صاىلايال  يلا لالويللالاونيلالا هبصللك,لاهت  لااا ال

لالاونيلا ق ليق بلا هت  لا لالويللالاونيليته لاكو كل  يلا لالويل للريال با يكلللأ  بلا  ياو  لا اا البا ئو

ليق  لا اا النه ضل با كلللأ  ,لبفا نلرين  ليق  لا يقو يلنإيقوتلالفو نلارفو لالزا لال  ليفتعا كلا هت  

 ني لا اوبةلال  ليئ يهولا اا الالم نلا تيوز لا لالنهوين.

   ا ل زللنو فو نلا لالاو ينل:ليتعلرفو لالزا لتسجيلا -

 (121:ل3 متر 150اختبار  3

  يوسللي ,لالفا نلل:الهدف  -

 ل3ال و نلل  يتل ياللصو اةل:الادوات  -

 ال لنولفا نلالقب الل150ياوضلاللس الافو نلل:لوصف الاداء -

 لوفو نلال   ينليسج,لالزا لا فتعا ل  ا ل زللا لالاو ينل:لالتسجيل -

 (47:ل4 متر من البدء المنخفض 100اختبار الانجاز عدو  4

 ال ل100:ل يوسلالا جوزللالغرض من الاختبار -

 :ل و نلل  يت.لأدوات الاختبار -

ا  دديل دد و لعاددوب لالا  ددس ليددتعللالويايددنلاددبلعادد لا ددبلالودديللا دد ه ض:ليجودد,لكدد,لاهت دد ل  دديلادد للمواصفففات الأداء -

 الاوضلنولفا نلالقب اللتبلنهوينلا فو ن.

 ا لالاو ينل1/100:ليتعل سجي,لال  تل  ا للالتسجيل -

 التجربة الاستطلاعية 2-6

اجت ددبلالويددثاللت ويددقل  ددبلعب ئددنلادد ل ددياحيي لل6/2021/ل7ي لا  ا ددقلع دداالالوورددثللجاءددنلا ددت س ينليدد  لالاث دد

 الااتووبا ل ويهعلالاليب ال ا قلالئ ,لا فو يل  بلل  ي لالااتووبا لالوي ينل.

 لييييلالبئ ءو لاا ئ  و لال  ل ت هالفيلعث وللل  ي لالااتووبا لا ي  و. -

 التئاتل  بلال  تلا  و ال  االلالااتووبا لاوعليفتعا ل  الا  اال. -

  ب لل ا  و لالجهيلالوينيلالةاييلال يةل.التئاتل  بلنا واجلالتيب  -



  ونوينلع ااالالئي نل  بلل  ي لالااتووبا لاايالاسلاتهوللهع. -

 الاختبارات القبلية 2-7

 .ل9/6/2021يو  نلنون,لي  لالخ ي,لا  ا قلع ا تلالااتووبا لالقووينل  بلاوئال وا لالهوا ينلالا ويا ل/لا

 التجربة الرئيسية 2-8

 .2021/ل11/8ل-ل12/6/2021تيب وو لنتوب خل لالنيعلل  ي -

 (لا ونيب.8ايةلال   واجلالتيب ب ل:ل  -

 (لاريةلليب بين.24  يالال ريا لالتيب بينلالكوينل: -

 (لاريا ل.3 يالال ريا لالتيب بينلا  و  ينل:  -

 الاب ئول(ل.ل–الاث ي لل–عيو لالتيب الا  و  ينل:ل الفبتل -

 ال ا قنلالتيب بينلا فتهيان:لالتيب الال ل  لا ال بلال يةلالاالتيب الالت ااب . -

 %(.100-90%لالل90-80:ل لال يةلالتيب بينلا فتهيان -

 الاختبارات البعدية 2-9

ايو  دنلنوند,لل-  دبلاوئدال دوا لالهواد ينلالا ويدا لل14/8/2021يينلا لكلفيلي  لالفبتللعلل االلالااتووبا لالوئ

ااا قنلل االلليلباعبلالوورثلل  ي لال ااتلا  وبهنللساتووبا لالقووينلا لريثل الزاو لالا كو لالالاااا لا فتهيانا لا

 ل  ي لالااتووبا (.

 الوسائل الاحصائية 2-10

 (ل يجوالا ئولجو لالاربوحينلا  و ونل.SPSSا تئو لالوورثلنولمقيونلالاربوحينل 

 نتائجعرض وتحليل ومناقشة ال -3

المجموعففففة التجريبيفففففة  عففففرض وتحليففففل نتففففائج الاختبففففارات القبليفففففة والبعديففففة فففففي القابليففففات البيوحركيفففففة والانجففففاز لففففدى 3-1

 ومناقشتها

يودددي لا ا دددوالالمفدددونينلاالا ياا دددو لا ئيوب دددنلاات  ددد لال ددداا لاا ياا دددو لال ددداا لا ي دددنل  (لا يفددد ءنلندددي لل(3جفففدول )

 الااتووب  لالقو يلاالوئي لليالا ج   نلالتجا بينلفيلالقونويو لالوي راوينلاالا جوزل ييلالويثل.

 المتغيرات
 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 ع ف
 tقيمة 

 المحسوبة

مستوى 

 الخطأ

الدلالة 

   س     س   الاحصائية

 اا  0.001 4.212 0.278 0.164 2.321 0.217 2.271 اختبار الوثب الطويل من الثبات

 اا  0.003 3.365 0.603 0.275 6.001 0.420 6.112 م 50اختبار عدو 

 اا  0.004 4.354 0.408 0.397 18.010 0.781 18.327 متر 150اختبار 

 اا  0.003 3.963 0.349 0.254 12.007 0.391 12.332 متر 100الانجاز عدو 

 5اليتلاب نلرا نلل0.05≥ اا لليتلافت الالالنل

 

 

 

 

 

 

 

 



المجموعفففففة الضفففففابطة  عفففففرض وتحليفففففل نتفففففائج الاختبفففففارات القبليفففففة والبعديفففففة القابليفففففات البيوحركيفففففة والانجفففففاز لفففففدى 3-1-2

 ومناقشتها

ندددي للالمفدددونينلاالا ياا دددو لا ئيوب دددنلاات  ددد لال ددداا لاا ياا دددو لال ددداا لا ي دددنل  (لا يفددد ءنيودددي لا ا دددوالل(4جفففدول )

 الااتووب  لالقو يلاالوئي لليالا ج   نلالضون نلفيلالقونويو لالوي راوينلاالا جوزل ييلالويثل.

 المتغيرات
 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 ع ف
 tقيمة 

 المحسوبة

مستوى 

 الخطأ

الدلالة 

 ع س   ع س   الاحصائية

اختبار الوثب 

 الطويل من الثبات
 اا  0.002 6.727 0.044 0.246 2.223 0.233 2.122

 اا  0.006 12.001 0.022 0.427 6.117 0.423 6.371 م 50اختبار عدو 

 اا  0.004 21.763 0.124 0.483 18.321 0.236 18.510 متر 150اختبار 

 100الانجاز عدو 

 متر
 اا  0.002 11.467 0.071 0.316 12.213 0.256 12.551

 ل5اليتلاب نلرا نلل0.05≥ اا لليتلافت الالالنل

عرض وتحليل ومناقشة نتائج الاختبارات البعدية في القابليفات البيوحركيفة والانجفاز قيفد البحفث لفدى المجمفوعتين  3-1-3

 الضابطة والتجريبية

يوددددددي لا ا ددددددوالالمفددددددونينلاالا ياا ددددددو لا ئيوب ددددددنلا ي ددددددنل  (لا يدفددددددونلنددددددي لالااتوددددددوبا لالوئييددددددنلفدددددديلالقونويددددددو ل (5جففففففدول )

  ييلالويثلليالا ج   تي لالضون نلاالتجا بينل.لالوي راوين

 المتغيرات

المجموعة 

 التجريبية

المجموعة 

 الضابطة
 tقيمة 

 المحسوبة

مستوى 

 الخطأ

الدلالة 

 الاحصائية
   س     س  

اختبار الوثب الطويل 

 من الثبات
 اا  0.001 12.39 0.0472 2.312 0.0665 2.410

 اا  0.002 11.33 0.225 6.001 0.0764 5.910 م 50اختبار عدو 

 اا  0.000 7.645 0.2817 18.002 0.2934 17.801 متر 150اختبار 

 اا  0.004 11.023 0.1183 12.001 0.0532 11.788 متر 100الانجاز عدو 

 10لاليتلاب نلرا نل0.05≥ اا لليتلافت الالالنل

 مناقشة النتائج 3-2

االا جدوزلالبدولالالااتودوبلل(ل  و لل  بلالم ظلفيلالقونويو لالوي راوين5( 4( 3اوللوي لا ل توحجلك,لا لالجياا ل 

الوئي للو ج   تي لالتجا بينلاالضون نلالاائزالالوورثل  الالت  بلا لاس لا ياالل ا  و لالجهيلالوينيلالةاييلال يةل

ا ق  دددنلرفدددالاك  دددو لالم ددد,لالتددديب ب ل دددو لال   دددواجلالتددديب ب لا فدددتهي لكدددو لا و دددالاكو يدددولللمبددد  ل  دددبل ددد الالت ددد بلفددديل

االالوورددثلا لكو ددوللضددو ا لالجهدد الاا اكو يددو لفدديلالتدديب الكو ددوللقددياتلا دد ةلفدديلافددت الالا جددوزلاربددو ولا فددت الالا دد

  ددبلافددت  و ل وليددنلااتقياددنلفدديلا فددونقو لاا لئددو لالا و دددينلا  ددبلا ددكلالخبدد صلافددونقو لالابكددوقل دد  لافدددونقو ل

 جددوحلال   ددواجلالتدديب ب لي  دد لفدديللق ددي لر دد,لالتدديب اللالئددو لالقدد اللو ئددو ي لاال  ددو لا هببددنللكدد,ل  ددنللة و ددنلالا لا 

الا لالت  بلفيلالقد ةلالا  جوب دنللودا وي للتدبلاديال و ويدنل(165: 5)نييثليتسحعلابلالمولنلالوي ينللوئياللاا فت الال ن لللأاال

 لادددزجلا ئا دددنلا ييا يدددنللوووردددثلفددديلالتئواددد,لادددبلا ئدددو ي لالددديب الالدددأثي لالت ا  دددو لالددد  لاودددقل  دددبل ي دددنلالويدددثلالاددد لادددس

ا ئدددو ي لادددبلالخ ددد ةلالئو يدددنلالمدددميينلالو دددولع لل دددوب  لالقددد ةلالخوصدددنل ئت ددد لاو ددد للدددأثي الا ليجدددالا للت دددقلا  دددك,لوويددد لادددبل



الالفدا نلالقبد الاد لالقونويدو لالوي راويدنلا ه دنلفديلافدونقنلل(117: 6)ا  جدوزلل ا  و لا  و فنلا وليئ يلاابلا فدو  نلفديل

 يالال للا لالئياللييتو هولب دك,لع و دا لفديلعث دوللا االلك نهدول فدو علفديلاودفدو لالفدا نلال د ل ئت د لاه دنلفديلالداوضلل100

ال   دواجلالتديب ب ل د لاا دقلا دتهيا لالم د,لالقب  لالو وليجالالا ت دو لنولفدا نلالقبد الادس لال رديا لالتيب بيدنلفديل

الا لكددو ل(88: 7)التدديب ب لن ا قددنللهددي لا  جددوزلاددبلااا ددوةلل دد بلالفددا نلنبدد بةلا ت  ددنلال دد ل فددو يل  ددبلل دد بلالفددا نلعو دد 

كو للهولالاثالالووبزللثلا لاا قنلالتيب الاال بلال يةا للأثي ل   لالت ا  و ل يهولريل  و لل  بلفيلافت اللي ,لالفا ن

%لاددد ل(100-80فددديلل ددد  الا فدددت اللهددد  لالقونويدددنلالخوصدددنلالاااللالودددينيل ديجدددنلا دددتهيا لل ددددوب  ل ا لادددديةل وليددددنلنيددددياال 

,ليهي لالت يي لالوينيلالااكو يدنلالقب  دنللوئياللاتبلاقيابلالت وغعلا زااجلني لاك  و لر ,لالتيب الاوي ينلل زائهولب ك

ييدددي لا ضددد,لفددديلرولدددنلالئ ددد,لل لددد ا لات دددابةللتهووهدددول لدددد ا لباردددنليكددد  لاو ددد لافدددت الفددديلرولدددنلالتددديب الالت دددااب لاودددد لكل

ا  دددد,ل  دددبلل دددد  الاائدددزالالوورددددثل ددد الالت ددد بلالموصدددد,لاتدددبلال   دددواجلالتدددديب ب لالددد  لاودددقل  ددددبل ي دددنلالويدددثللال(142: 8)ال لددد   

الا جوزلال  للعلي  ل   احيولاا  ولكدو ل ديجدنلالا ت دوال  دبلالا د,لالئو يدنلفديلصديوغنل قداا لالت ا  دو لاد لادس لا ئا دنل

ا ييا ينلفيلليب الا ئو ي لنولا ت وال  بلا بدوابلالئو يدنلالخوصدنلفديلله دي ل قداا لال   دواجلالتديب ب لاءااجتدكلاالا دتئو نل

صلاالخ ددد ةلفددديل ددد الا جدددو لاالددد  ل  ددد,ل  دددبلل ددد  الالقونويدددو لالوي راويدددنلالخوصدددنلال ددد لندددياب ولاثدددا لب دددك,لنددد ا لالااتبدددو

الريدددثلكو دددتلالت دددوب  لا فدددتهيانللد و دددالاا فدددت اللF44الددد ل  دددنلالا و دددنل100اووادددال  دددبلل ددد  الالا جدددوزلفددديلافدددونقنل ددديال

ا لاول  لاو  لا و ال فت ال د الال د  لاد لا  و دنالا د الادولالوينيلاالئق يلاالئ ا للئي نلالويثلاال  للاوزل  بلا تهي

 (178: 9).فيل  الال   لالخوصلا لالا و نلايانللتيقيقلا  جوزلالئوتيل و يلالوورثلفيلليقيقلا فت الالا لإ 

 الاستنتاجات والتوصيات -4

 الاستنتاجات 4-1

لو   واجلالتيب ب للأثي الفيلل   الافت الالااتووبا للوقونويو لالوي راوينلاولني لالااتووبا لالقووينلاالااتووبا لالوئييدنل 1

 البولالالااتووبا لالوئيينلفيلالااتووبا ل  ااال ي نلالويث.

البدددولالالقيدددوسلل   دددنلالتجا بيدددناظهدددا لال تدددوحجلاتدددبلل ددد بلندددي لالقيدددوسلالقو ددديلاالوئدددي لفددديلزاددد لالا جدددوزلالددد للس بددد لا ج 2

 الوئي .

 التوصيات 4-2

 دداابةلا ددتهيا لاك  دددو لالم دد,لالتددديب ب ل  ددبلا ددوسل  ددد,لا   ددنلال و دددنلنولانسددجو لاددبلا دددو  لالتدديب الا فدددتهي ل 1

 اا ارونلالا ياالال اص,لاليهولالا ويا لاا تهيا لاويعلالتيبجلاالتعيي لفيل  وينلالتيب الالا ويا ل.

 اابةلا تهيا لالتيب وو لال  للنسجعلابلاويئنلاااللال ا الالماكيلاال ن لفديلا فدونقنلالا و دينلالتهببدينلا  دبل 2

 ا كلالخب صلافونقو لالابكوقل.

 .لا االلابا و لنياينللجا بينل  بل ي و لاهتو نلا لالا  وبلاو لكلفيلالن والالا ويا لا  وبس 3
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 انموذج لوحدات تدريبية

 الأسبوع
الوحدة 

 التدريبية
 المسافة بالمتر

الشدة 

% 

التكرارات 

 )مرات(

مدة الراحة بين 

 التكرارات

الاسبوع 

 الاول 

1 

 ال ل50ال   تلبوضلا ل -

ردددددد ا زلنوبل ددددددو لل8زاجدددددديل  ددددددبللالق ددددددز -

  ع90

90% 
10 

8 

ب   لال وضل

 ق/ا130

2 

 ال ل150بوضل -

  ددزا ل10  ددزلالجددو ب ل  ددبلا بدد ونل -

  ع30 لنوبل و ل10 فو ن

85% 
8 

8 

ب   لال وضل

 ق/ا130

 

3 
 ال ل200بوضل -

 ال 100بوضلنولق زل -
85% 

6 

8 

ب   لال وضل

 ق/ا130

 

 


